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SUNVS

Cagimizin hizli temposunun bunaltic1 ve daraltic etkilerini
gerek varligimizdan, gerekse karsimizdan gelen her tiirli uyarici,
aydinlatici, olumlu veya olumsuz uyaranlar1 algilamakta ancak
konusmalary, sezigleri ve algilayislar yeterince tam anlamakta ve
kavramakta zorluk ¢ekmekteyiz.

Igten ve distan gelen bu yardimlar yeterli uyaruklkta fark
edemedigimiz i¢in, halimizden sikayet ederek careler aramak-
tay1z. Carelerden biri, iyi bir dinleyici olmak ve enerji kagaklar1
ylziinden gereksiz yorgunluklar yasamadan, biitiinligiimiizii
verimli bir sekilde korumaya ¢alisarak igten ve distan gelen etki-
leri duyabilmektir.

Aktivitemizi her yonii ile artirabilmek igin iyi bir dinleyici ola-
bilmemizin sartlan ise i¢sel olarak kendimize, digsal olarak da
distaki kaynaga dogru sakin bir beden ve zihinle odaklanip iliski
kurmaktir; bu sekilde ulasilan farkindalikla, umulan sonuca ener-
ji kagaklarina ugramadan rahatlikla ulagilabiliriz.

Zen bilgisi ve bilgeligi sakinligin ve dinginligin 6nemini vur-
gulayarak bizleri sikan negatif uyarilara karsi koyabilmemiz igin
pozitif kalkan treterek kendimizi koruyabilecegimizi, dikka-
timizi istedigimiz kaynaga rahatlikla odaklayabilecegimizi belirt-
mektedir.

Bir konusma patalogu olan Rebecca Z. Shafirin Dogu bil-
geliginden yola ¢ikarak olusturdugu bu faydah ve uygulamaya
yonelik kitabin1 Sayin Isik Uckun’un 6zenli gevirisi ile okurla-
rimi1za sunmaktan mutluyuz.
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TE(EKKUR

Dikkatle dinlemenin giiclinii bana 6greten ve bu kitabi
olusturmama yardima olan insanlarin 6niinde saygiyla
egiliyorum: Yardim gerektiren konunun konferans ver-
mek degil de dinlemek oldugunu bana 6greten Michelle
Lucas. Dinleme 6gretisine yonelik farkl bir yaklagimin da
ise yarayabilecegine inanan Boston Yetiskin Egitim
Merkezi'ndeki 6grenciler ve personel. Gergek giiciin
odaklanmis bir zihinde yattigini bana kan ter icinde
ogreten savunma sporlar1 6gretmenim. Kayiplari yenile-
meye yonelik takdir duygularimi gelistiren Jane Sokol
Shulman ve hastalarim.

Lahey Klinigi'ndeki doktorlar, ozellikle de iyi bir
basucu tavrinin anlamini 6gretmeye hala devam eden Dr.
Frank Scholz, Dr. Prather Palmer ve Dr. Stephen Kott.

Morty ve Barbara Eagle dahil olmak iizere destek olan
bir¢ok egitmen, dinlemenin saglikli olmanin bir pargasi
oldugunu her giin yeniden kanitlayan Greater Lowell
Road Runners'daki ve Winchester Highlanders'daki tiim
arkadaslarim.

Yazilarim1 diizene sokan ve calisma boyunca bana
zevkli bir destek sunan yazar, pazarlamaci, danigman
arkadagim Marcia Yudkin'i de saygiyla selamliyorum.



10 DINLEMENIN ZEN'I

Dinlemeye dair altin degerindeki fikirlerini meditas-
yon yapan bir kisinin bakis agisindan paylasan Shaneet
Thompson. Miisvettelerimi yeniden goézden gegiren ve
Zen Budizmi felsefesinin iletisimle olan baglantisina dair
anlayisimi netlestirmeye hala devam eden Zen tistad1 Bon
Hyon.

Ozellikle bu kitabin yazilmas: igin yapilan ¢alismalar
esnasinda buldugum bir¢ok kisiyle tanisma firsatina min-
nettarim. Ajansima, Susan Schulman'a ve Christine
Morin'e bana verdikleri giiven igin tesekkiir ediyorum.
Goruslerimi odaklamama ve ortaya ¢ikarmama yardim
eden yayin direktorii Sharron Brown-Dorr. Sabriyla ve
yazma yetenegiyle kitabin son boliimlerine netlik ve kalite
kazandiran editoriim Jane Lawrence.

Tum gayretlerimde potansiyelimi kullanmam konu-
sunda bana ilham veren sevgili annem Iris ve yeni firsat-
lar arama ve miicadelelere girisme konusunda beni hep
tesvik eden babam Paul.

Biliyiirken beni yorulmadan dinleyen kiz kardeslerim
ve erkek kardesim. Artik biraz daha bilgiliyim, umarim
iyiliklerini geri 6deyebilirim.

Her seyde bir ilimlilik nedeni gérmeme’ yardimci olan
uvey kizim Tal'e tesekkiir ediyorum.

Sevgili esim Sasha'ya ruh arkadasim, danigmanim ve
teknik gurum oldugu igin tesekkiir ediyorum. Fedakarca
destegin ve bu kitabin ortaya ¢ikmasindaki rehberligin
icin tesekkiirler.

Ve nihayet soylu arkadasim, on ti¢ yil boyunca bir
kopege 6zgl arkadaghgini gordiigiim, bir insanin sahip
olabilecegi en iyi dinleyici olan Spud. Spuddy, bu kitap
senin igin.



GiRJS

Zihin Daginiklig1 Cagi'na hosgeldiniz! Vasat bir giin daha
sona erdiginde basar1 hissi duymak eskiden hi¢ bu kadar
zor degildi. Kirsten Downey Grimsely'ye gore ("Asiri
Mesaj Trafigi Calisanlara Zarar Veriyor" Washington Post,
20 Mayis 1998) her ¢alisan kisinin dikkati ortalama olarak
saatte alt1 kez boliinmektedir. Data Smog (Veri Sisi) ve Why
You Feel the Way You Do (Nigin Davrandigimiz Gibi
Hissedersiniz) adli kitaplarin yazar1 David Shenk, Ame-
rikalilarin 1991 yilinda 1971 yilina oranla alt1 kat daha
fazla reklam amagli mesaja maruz kaldigini bildirmistir.
Shenk'in iddiasina gore, "Asin bilgi yiiklemesi yeni, sosyal
ve politik bir problem olarak bilgi eksikliginin yerini
almistir.”

Bir magarada yasamay1 basaramadigimiz siirece zihni-
mizi dagitan dis etkenleri hayatimizdan eleyebilmek igin
yapabilecegimiz fazla bir sey yoktur. Bilgi patlamasinin
biitiin hos taraflarinin yaninda, sadece birkag tus kulla-
narak tonlarca bilgi edinebilmek, heyecan verici ve kisi
icin elverigli bir durumdur, ayrica kablolu televizyon
kanallarinin ¢ogunu izlemek son derece egitici olmak-
tadir. Dinleme yetenegimizi zorlayan sadece giiriiltiilii bir



12 DINLEMENIN ZEN'I

cevre, alisveris merkezlerindeki inanilmaz se¢im olanak-
lar1i, ayn1 anda birden fazla isi yapmak, agin bilgi yiik-
lemesi ya da uzaktan kumanda aleti degildir. Mutlak
varligimizi ve daha iyi bir diinya i¢in umutlarimiz: tehdit
edenler aslinda igsel zihin dagiticilaridir: Zaman takintisi,
hiz ve ig konusundaki ag¢gozliiliik, insanlara ve degisime
yonelik 6nyarg1 ve nefret, utangaglik, ego tatmini, kendi
kendine olumsuz konusmalar, had safhadaki segenek
say1sl, gelecek takintilarinin yanisira gegmisi eseleyip dur-
mak ve bu inanglar siirdiirebilmek icin yogun olarak
calismak. Biitlin bunlar bizim birbirimizle bag kurmamuizi,
birbirimizi anlamamizi ve uyum ig¢inde yasamamizi
tehlikeye atan kuruntulardur.

Medyanin ve teknolojinin getirdigi giiriiltii ve zihin
dagitia ozellikteki bilgi bombardimani kendi igsel giirtiltii
diizeylerimizle kiyaslandiginda oldukc¢a soniik kalmak-
tadir. Her giin iliskide bulundugumuz kisilerin beynine
bir ses verici sistemi kurulabilseydi ve bu, 6zellikle de
onlar bizi dinlemeye calistiklarinda yapilabilseydi zihin-
lerinden ¢ikan sinyallerin negatiflikleri, kaos ve giirl-
tiniin yiiksekligi, sorgulamalari, gorsel degerlendir-
meleri, kendi goriintimleriyle ilgili kompleksleri, gegmis
veya gelecekle ilgili diistinceleri ve bazi konularda duy-
duklan korku karsisinda sok gecirirdik. Bu durumda da
muhtemelen bizimle ve kendileriyle ilgili boyle seyler
distinen kisilerle beraber olmayi istemezdik.

Karsimizdakini yeterince dinlemiyor olusumuzun
temel nedenlerinden birisi de igsel glriltii seviyeleri-
mizin ¢ok degisken ve rahatsiz edecek kadar yiiksek
olmasi ve bundan dolay1 da digerlerinin soylediklerini
bastirmasidir. Kars1 tarafin mesaji, bizim zihinsel karisik-
ligimuzin gii¢lii duvarimi ancak boliik porgiik bir sekilde
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asabilmektedir. Radyodaki frekanslarin karismasini bir
diigmeyle ayarlamay1 6greniriz ama ailemizden, is arka-
daglarimizdan gelen ve dinlememiz gereken mesajlara gore
ayar yapmak miicadele etmeyi gerektirmektedir. Yanlis
anlamaya, duyamamaya ve iyi dinlememeye bagli olarak
cok onemli bir bilgiyi kagirmak sosyal hastaliklarin en
onemlisidir. Dinlemeyi gelistirmeye yonelik geleneksel
yaklasimlar genellikle etkisizdirler ¢linkii bunlar,
kendimizi temelde yeniden sekillendirmek yerine yiizey-
sel 6zellikleri degistirmeye yonelik bir bakis agisiyla mey-
dana gelmektedirler. Dinlememekten kaynaklanan sorun-
larimiz1 sona erdirmek istiyorsak, gercek kaynaga
ulasabilmek i¢in daha derine inmeliyiz; boylece degisim
meydana gelebilir.

Kisisel iligkiler, gortisme teknikleri, satis ve miisteri
hizmetleri {izerine yazilmis pek ¢ok kisisel gelisim kitabi
bizlere, iyi dinlemenin kisisel ve profesyonel hayatimizda
bagarili olmak igin vazgecilmez oldugunu soylemekte,
ancak nasil dinlememiz gerektigini acgiklamamaktadir.
Daha iyi dinlemek konusunda uygun olan “nasil olmal1”
yaklasimlari, sizlere listeler dolusu davranis bigimleri
sunmaktadir, sanki bir nevi sihir kullanarak bu tekniklere
hakim olup onlar kendinize katabilirmissiniz gibi ifade-
ler kullanmaktadirlar. Bircok kisisel gelisim kursunun
ardindan oldugu gibi yeni davramiglara alismak igin
birkag giin kendinizi zorlamayi deneyebilirsiniz. Ama bu
degisimler icin bir temel bulunmadigindan insanlar1 din-
lememeye ve yanlislan tekrar etmeye olan eski egilim-
leriniz yavag yavas tekrar ortaya ¢ikar.

Kisisel gelisim gayretlerinize daha fazla zaman ve para
harcamadan 6nce bu kitab1 okuyarak neyi elde etmeyi
umdugunuzu kendinize sorun. Iste baz1 gergekgi beklentiler:



14 DINLEMENIN ZEN'i

1) Dinleme yeteneginizde bugiinden itibaren bazi
degisimler yapmaya baglamay1 bekleyebilirsiniz; bunlar,
"yeni yilda yapmayacagim" seklindeki bir¢ok karariniz-
dan daha uzun siire kalic1 olacak ve hayatinizin gelistir-
meniz gereken diger yanlarimi da etkileyecek olan
degisimlerdir.

2) Derin bir analize gerek duymaksizin nigin baz
durumlarda iletisim kurmakta sorun yasadiginizi ve bu-
nun tustesinden gelmek i¢in ne yapabileceginizi bula-
caksiniz.

3) Dinleme seklinizle ilgili yapacaginiz bu degisimlerin
bagkalarina da fayda sagladigini goreceksiniz.

Her ne kadar yapmasi zor gibi goriinseler de bu bek-
lentiler mantiksiz degildir. Elinizde Dinlemenin Zen'i var,
yani dinleme yeteneginizi dontstiirecek inceliklerle dolu,
pratik rehberiniz.

Bu kitab1 yazmama neden olan bir¢ok sey var. Dinleme
yetenegini ilerletmeye yonelik zihin-beden baglantisin
kesfetmeye beni iten bir dizi olaylar zinciri bulunuyor.
Sunu séylemeliyim ki, bu kitapta hikayelerini aktardigim
kisilerin bir¢ogunun isimleri gizli kalmalar i¢in degistiril-
di. Digerleriyse kendi kimliklerini sizlerle paylasabilmem
icin bana izin verdiler. Bu kisiler, dinlemenin gercek
anlamim1 bana O6gretmenin bir yolu olarak hayatimda
sanki biiytilii bir sekilde belirmis gibiler.

Yirmi yillik bir konusma/dil patologu olarak darbeye,
bas/boyun kanserine, bas yaralanmalarina veya dejene-
ratif hastaliklara bagl olarak iletisim yetenekleri bozulan
yetiskinlerle calistim. Suna inandim ki kendimi bir iletisim
uzmam olarak kabul edebilmek icin kendi iletisim ye-
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teneklerimi siirekli olarak keskinlestirmem gerekiyordu.
Dolayisiyla, dinlemek ve konusma iizerine gergeklesti-
rilen seminerlere kaydolmak igin her firsat1 kullandim. Bu
seminerler firmalara ve biiyiik sirketlere 6gretilen pahali
iletisim kurslarinin aynilariyds, etkili olduklarini distin-
dim ancak hayal kirikligina ugradim. Biitiin dinleme
kurslar1 dinlemenin sadece igleyisini vurguluyorlards,
dolayisiyla iyi niyetli bir 6grenci olarak, daha iyi bir din-
leyici gibi davranma konusunda bir dizi fikir topladim.
Gergekten dinliyor olup olmadigim ise tartigilirdi. Ogren-
cilerim de bu seminerlerle ilgili olarak biiylik oranda
benim vardigim sonuca vardilar. Ne kadar not alsak ve iyi
dinliyor roliinii oynasak da ¢ok azimiz kurslar1 bu deneyi-
min dinleme yetenegimizi etkin bir sekilde degistirdigini
diisiinerek bitirdi. Insanlarin birbirlerini daha iyi din-
lemeleri i¢in daha etkili bir yol bulmaya olan istegim,
bunu miimkiin kilacak ¢6ziim Onerileriyle dolu bir dizi
olay1 beraberinde getirdi.

Calistigim hastahanede, tedavi giderlerini azaltmak
icin bakim kontroliinde sert sinirlamalara gidilmeye
baglanmigti. Ornegin, bir darbeye maruz kaldiysaniz
altmis giinliik bir donem iginde iletisim kurma yetene-
ginizi yeniden kazanacaginiz garanti ediliyordu. Ayrica
giinliik olarak daha fazla hasta kabul etmemiz igin de bir-
takim baskilar vardi ve bu da belgelerle daha fazla islem
yapmak demekti.

Bu durumun olumlu sonucunda, bu onlemler beni
daha az sayida kaynakla daha kisa bir zamanda nasil
basariya ulasacagim konusu iizerine diismeye yoneltti.
Hastahanenin ekonomik hedeflerini karsilasirken bir
yandan da isimdeki kalitemi sabit tutmaya ¢alismak es-
nekligimi zorluyordu.
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Bununla beraber, is arkadaslarimin ¢ogu ve ben, hasta-
lar1 sadece birer istatistik olarak goren bir stratejiyi be-
nimsemeye istekli degildik. Ayrica hastalar doktor-
larindan sogumaya baglamislardi. Tedavilerini sinirlan-
dirmasi igin para alan birine hig¢ giivenebilirler miydi? Ve
cogu kontrolsiiz bir tedavi felsefesiyle yetistirilmis olan
doktorlarin bakis agisina gore zaten yeterli tibbi bakim
neydi ki? Bu zorunlu kétii durumun sonuglari cani sikkin,
daha da beter olmus hastalar, baski altindaki doktorlar ve
hastahane personelinin moralinde azalma olarak kendini
gosterdi.

Bu zorlayici, maliyet diisiirmeye yonelik onlemler
sonucunda, hastalar1 tedavi etme konusunda icimdeki
heyecanin ve bundan aldigim zevkin azaldigini gordim.
Karsimdakine nese sagar tarzim, kagit yiginlari ve
tedaviyi son iyilesme tarihlerine yetistirmek zorunda
olusumun bende yarattig1 baskiyla korelmisti. Bu yeni
saghk-bakim ortaminda en 6nemli konu para tasarruf
etmek oldugundan, yeni tedavi yontemlerini denemede
daha isteksizdim ve bu da yaraticlhgimi koreltiyordu.
Genelde ise yarayan yontemlere takiip kalmak ve giini
bununla bitirmek daha gelenek¢i bir yaklasimdi.
Yanitlarimin giderek daha kaliplagan bir hale geldigini
hissedebiliyordum ve bir hastayla ¢alisirken kaydedilmis
bir bant kaydinda kendimi dinlerken giderek robota ben-
zer bir konugma tarzim edindigimi kegfettim. Is konusun-
daki diger sorumluluklarim uyarinca enerjimi korumak
icin gelen hastalar1 yaslarina, ge¢cmislerine ve koydugum
teshise gore gruplandirmayi daha kolay bulmugtum. Bu
sinifflamalara uymayan ve bana meydan okuyan birkag
kisi bir yana, bir zamanlar harika olan is hayatimdan
duydugum tatmin hissim, sadece kurallara uydugum icin
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bozulmustu.

Kendi alanimdaki aragtirmami siirdiirebilmek ve ara
sira daha az maliyete sahip ilerlemeler icin gosterdigim
cabalar periyodik bazi canlanmalar saglad. Yine de biitiin
bunlardan sonra bile kendimi bir is haftasinin sonunda
hayal kirikligina ugramis, durgun ve daha az is basarmis
hissediyordum. Bu da benim kat1 ve kendime odakli olan
yanim ortaya ¢ikardi ve bu yanim, daha sade bir yola
girmemin yakin olduguna dair sinyallerin ortasinda ayak-
ta kalmaya ¢alisiyordu.

Otuzlarimin sonlarina dogru, bir tiikenisin klasik
sinyallerini vermeye baslamistim. Ailemle olan iligkilerim
bile sorunluydu. Moda olan aktiviteler, alisveris yapmak,
para kazanmaya yonelik ¢abalar ve para kazanma amagh
oyunlar bana cazip gelmeye basladi. Diisiincesizlige,
gereksiz hedefler olusturmaya, para biriktirmeye ve spor-
da rekabete egilimli olmaya bagladim; iyi bir kizkardes
olmak yerine kardeslerime akil vermeye bagladim. Biitiin
bu tavirlar ve davraniglar beni kendimden ve diger insan-
lardan kopardi. Kendimi kabartip sisiren biitiin bu egilim-
lere karsin kendimi daha iyi bir kisi haline getirmeye
¢alistigim biitiin bir gliniin sonunda orada oylece yorgun
ve bagarisiz bir halde duruyordum.

Yeni is firsat1 arayiglari, birer umut vaat ettikleri icin
geneldeki keyifsizligime iyilegtirici-bir etkide bulunuyor-
lardi. Bir¢ogunuzun da tecriibe etmis olabilecegi gibi,
finansal sinirlamalar benim 6nemli degisiklikler yapma
konusundaki yonelimimi azaltti. Bunun yerine hislerim
bana hayatimi kazanmak icin yetenegime ve kisiligime
uygun olan isimi terk etmeye kalkismadan 6nce kendime
ve diger insanlarla iliski kurma seklime daha derinden
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bakmam gerektigini soyledi. Bunun {iizerinde ozenle
yeniden diistinmek 6nemliydi. Kendi durumumla ilgili ne
yapmam gerektigi konusunda kisisel bir arkeolojik kazi
yapmanin énemli olduguna karar verdim. '

Yetmigli yillarda bir iiniversite 6grencisiyken, kendini
tanima konusunda on sekiz kredilik bir ders programi ve
iki yar1 zamanl isin arasinda bana mutluluk verici bir net-
lik saglayan bir disiplin olmasi bakimindan meditasyon
yapmak birer ara¢ haline gelmisti. Simdilerde, glinlik
meditasyona bir kez daha basladim. Bu zihnimi sakinles-
tirmeyi bagarabilmemi ve sisteme karsi gelmek yerine
onunla beraber calisabilmekten beni alikoyan igsel engelleri
teghis etmemi sagladi.

Bu yenileme safhasi sirasinda esim Sasha ile tanigtim.
Bilgisayar miihendisliginin yaninda tiglincii derece siyah
kugak bir savunma sporlar1 6gretmeniydi. Onu, 6grenci-
lerini ve diger Ogretmenleri cesitli savunma sporlarini
calisirlarken seyrederdim, konsantrasyonlar1 ve fiziksel
kontrolleri dikkatimi ¢ok ¢ekerdi. Dengelenmis zihin hal-
lerine ve bilinglerini giinliik olaylardan c¢ekebilmelerine
hayran kalirdim. Bu insanlar kesis ya da bir ruhsal toplu-
lugun parcas1 degillerdi ve disiplinleri de sert ya da zede-
leyici ozellikte degildi. Kendi isine sahip ya da kendi
topluluklarinda lider olan siradan insanlardi. Onlar da
isten ¢ikarilma, asir1 yiikli ¢alisma programlar: ve sinirl
blitge gibi ayn1 sorunlarla karsilasiyorlardi ama yine de
degisime kars1 sakin tavirliydilar ve kaynaklarini, yaratici
¢oziimler iiretmede kullaniyorlardi

Bu insanlar1 daha iyi tanimaya bagladiktan sonra
kendime sunu sordum: Acaba Karate ya da Kung Fu
konusunda gosterilen fiziksel ¢aba bu konsantrasyonun veya
ruhun huzura kavugmasimn kaynagr olabilir miydi? Yoksa
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elimizdeki ise tamamen ve zevk duyarak atilma yetenegini
gelistiren sey, yapilan isin niteligine odaklanma miydi? Ikinci
diisiincenin dogru olduguna inaniyordum ¢iinkii bu
zihin-beden dengesini ressamlarda, miizisyenlerde, cer-
rahlarda ve atletlerde de go6zlemliyordum. Resim
yaparken, miizik calar ya da bestelerken, damarlan
keserken veya dalgiclik yaparken hepsi de yaptiklar
aktivitenin akisina istekle kapiliyorlardi.

Seneler sonra geriye doniip baktigimda enerjimin
bittigi bu donemden once, enerjimde yogun bir canlan-
manin meydana geldigi boyle birkag periyodun oldugunu
hatirhiyorum. Bunlarin bir¢ogu akilda kalir nitelikteki din-
lemeler esnasinda meydana gelmisti. Universitedeyken
hastahane staj donemimde dinledigim belirli konferanslar
sirasinda ya da fikirlerine ¢ok deger verdigim birileri
tarafindan elestirildigimde fiziksel ve zihinsel olarak
tamamen konuya dahil oldugumu hatirliyorum. Bu fizik-
sel ve zihinsel farkindalik anlarin1 ben rahatlamis, denge-
lenmis ve zihnimle bedenimin baglantida oldugu bir hal
olarak hatirliyordum. Bir sonraki sorum ise suydu: Peki ya
konsantrasyona dair bu kalite ve derinlik istegi en biiyiik
ihtiyaglarimizdan biri iizerinde, ¢ok az kullamilan ve ¢ok sik
olarak yapilabildigi zannedilen bir yetenege, “dinleme
yetenegine” odaklanabilseydi?

Bu baglantida olma hissini yeniden kazanma ve siirek-
li hale getirme konusundaki arastirmam sirasinda bir
savas sanatlar1 sinifina kaydoldum ve zihin-beden iligkisi
ile ilgili olarak bulabildigim her seyi ¢alistim. Kendimi
ogretmenlerimin goziinden ac1 da olsa tanimaya bagladik-
¢a, dilnyamdan kopuk olusumun nedenleri netlesmeye
baslamist1. Yeni bastan baglamaya karar verdim, hareket-
lerimin sonuglarina ya da neden olduklarina degil de anin
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icinde olmaya ve her karsilikli etkilesimin niteligini
kesfetmeye odaklanacaktim.

Bu yeni farkindalik halini giiniimiin biiytik boliimiini
kaplayan ise yani terapistlik gorevime uygulamaya
basladim. [lk 6nce, bu farkindalik donemleri sirasinda,
hastalarla ve is arkadaslarimla biraraya geldigimde kendi
yapacagim igleri gordigim anda zihnimin dagildigini
fark ettim. On yargilarim ve segici olan dinleme dénem-
lerim beni onemli olan bilgiyi kagirmaya yoneltiyordu.
Rutin protokollerimin duvarlar1 arasinda kapal
kalmistim. Hastay1 tedavi etme konusundaki isteklili-
gimin sonucunda hastalara ve onlarin ailelerine sik sik
akil verirken, ¢ok fazla sorgulayici bir tavir iginde
oldugumu buldum. Benim ya da kendi doktorlarinin
tavsiyelerine uymamiglarsa bunu nigin yapmadiklarin
dikkate almadan onlar1 g¢abucak yargiliyordum.
Uygulamalar kuvvetlendirmeye calisirken, tekrar tekrar
aciklamalarda bulunurken ve tedavi planlarini degis-
tirirken ne kadar ¢ok zamanin bosa harcandigini gore-
biliyordum. Tekrar eden tiim bu olaylarin asil amaci
neydi? Hastay1 veya kendi soylediklerimi tamamcn dinle-
meyerek aslinda kendime daha fazla is ¢ikariyor ve siireci
durduruyordum.

Hastalarima benmerkezcil bir tarzda yardim etmeye
calismam ytiziinden ¢ogu zaman kendimle birlikte bir¢ok
kisinin ofisimi yorgun ve hayal kirikligina ugramis bir
halde terk etmesine sasmamak gerekiyordu. Lisans 6gre-
nimim sirasinda sevilen bir profesoriin 6grenmede dinle-
menin Onemine isaret eden sodzlerini hatirlamistim:
"Hastanizin nereden geldigini (ge¢misini, beklentilerini
vb.) 6grenmeye calismazsaniz siz onu anlamazsiniz ve o
da sizin tavsiyelerinize giivenmez."
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Aydinlanma yoniindeki bir sonraki adimun bir has-
tadan gelecegini biraz tahmin edebiliyordum. Bir giin tam
isten c¢ikacakken altmis dokuz yasindaki yorgun,
yasindan daha fazla gosteren bir adam ofisimin kapisin
kapattigim sirada beni durdurdu. Zorlanarak, gergin ve
buruk bir ytizle bana randevusu olmadigin1 ama bir soru
sormak istedigini soyledi. "Tabi,” dedim ve onu ofisime
aldim. Kendini acemice "Bay Hennman" olarak tanitti,
benim ismimi zaten biliyordu. Bay Hennman sandal-
yesinin ucuna oturdu, o giin daha pek ¢ok uzmana goriin-
miis olmaktan dolay:1 gozle goriiliir bir sekilde yorgundu.
O anda bunun olagan bir hasta ziyareti olmayacagina dair
garip bir hisse kapildim.

Bay Hennman bana tibbi problemlerinden ve kendini
digerlerine anlatmada gektigi zorluktan bahsetti. Bir
iletisim uzmanina gelmesi durumunda benim onu sadece
"dinleyecegimi" umdugunu soyledi. Ricasi, beni gasirt-
mustl. Her sey bir yana, benim de yaptigim sey hep bu
degil miydi? Cantami ve ceketimi masaya koyup oturdum
ve onun gozlerinin igine baktim. Ik bagta gozlerini
kacirarak, tereddiitle, kekeleyerek konustu ve doktorlarin
saglik problemlerinin fazlasiyla tizerinde durup kendisine
esas endigesinin ne oldugunu sormadiklarini bana anlatti,
konusmak istedigi konu buydu. Doktorlarin insanlarin
gozuni korkuttuklarini diistiniiyordu, kekelemesinden
dolay1 onunla konusurken rahatsizlik hissettiklerini fark
etmisti, dolayisiyla sikayetini olabildigince az kelimeyle
Ozetliyordu. Bir ciimleyi tamamlamak o kadar uzun
zaman aliyordu ki genelde climlelerini doktorlar
tamamliyor ve onun soziinii kesiyorlardi. Bay Hennman,
senelerce siiren hazimsizlik ve uyuma problemlerinin
kismen iletisim konusundaki heyecanindan kaynak-
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landigina ikna olmustu.

Bay Hennman altinci siniftan mezundu, hi¢ evlenme-
misti ve kirk yedi sene boyunca demirci ustasi olarak
calismisti. Artik hayatini yasamasinin ve kekemeligine
ragmen insanlarla nasil iletisim kurulacagini 6gren-
mesinin zamanmin geldigini diisiiniiyordu. Ilging bir
sekilde, ben hikayesini dinledik¢e konusurken her bir
kelime icin giderek daha az ¢aba harcamaya ve nadiren
tekrarlamalar yapmaya basladi. Yiiziindeki burukluk
azaldi. Ferahlamis ve ayn1 zamanda en sonunda kendini
tam olarak ifade edebilmis oldugunu fark etmesiyle sok
olmus goriiniiyordu. Bay Hennman sadece on bes dakika
konusmus olmasina ragmen kendimi onun hayatina ve
gecici de olsa olaganiistii degisiminin i¢ine birden giriver-
mis hissettim. Simdi, sanki biiyiilenmis gibi tekrar sandal-
yeme geri donmiistiim. Bay Hennman dinledigim igin
bana bol bol tegekkiir etti. Ilk defa iyi uyuyabilecegini
clinkii birinin kendi bakis agisini gorebilmek icin ona
zaman ayirdigini soyledi. O gece ne kadar iyi uyudugumu
tahmin edebilirsiniz!

Birkag giin sonra Bay Hennman'in doktoru olan bagka
bir béliimden bir hekim beni aradi ve hastasinin durumu-
nun beni ziyaretinden hemen sonra 6nemli derecede
degistigini bildirdi. Doktor kendi yontemleriyle seneler
siiren basarisiz tedavisinden sonra onu birden iyilestire-
cek ne yaptigimi sordu. Onu dinlemekten bagka bir sey
yapmadigimi soyledim. Hayatimda ilk kez, birinin tele-
fonda kizardigini duydum.

Bay Hennman ve onun gibi insanlar bu deneyimi
bagkalarina yaymam, onu incelemem ve ogretmem igin
bana her giin ilham vermektedirler. Bana "basucu
tavri'nin* gercek anlamini Ggreten bir¢ok doktorla
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beraber calisma zevkine erigsmistim. Bununla beraber,
baska doktorlarla calisirken de hastaylr ona mubhalefet-
eden bir tavir icinde dinlemenin, koyulacak teshisin ve
bunun ardindan gelecek olan tedavinin akisin1 nasil ters
yonde etkiledigini gordiim. Cogunlukla hastaya zihninde
olanlarin ne oldugunu agiklama, saglik problemiyle ilgili
kendi hissettiklerini ve dusundiiklerini paylasma sansi
taninmuyor. Yine sik goriilen baska bir sorun da su: Cesitli
iletisim bariyerlerinden dolayr hasta, doktorunun
hastaligiyla ilgili yaptig1 agiklamalar1 anlamiyor.

Sadece iyi bir tibbi uygulamanin gerceklesmesi icin
degil, herhangi bir isin basarili olabilmesi icin de masanin
her iki tarafinda miimkiin olan en iyi dinlemenin gercek-
lesmesi gereklidir. Tiim sektorlerde ve en Onemlisi de
evde, iyi bir basucu tavry; tartismalar1 ¢cozmede ve baska
insanlarla anlagmada en iyi ilagtir. Ister birer satic1 olalim,
ister anne baba, ister bir nevi hizmet sunuyor olalim
insanlar bize ihtiya¢ duyar ve gelirler. Oldukca sik olarak
yardima ihtiyaglarn veya ¢ogunlukla birinin hastaligi ya
da 6limi gibi bir dertleri vardir. Onlar bizlere, tipki bir
hastanin doktorunun adil olusuna giivendigi gibi giiven-
mektedirler. Hepimiz bagucu tavrimizi gelistirmekten
yarar saglayabiliriz. Bu mutlaka daha fazla zaman harca-
mak degil, daha ¢ok bir durumu, anlatan kiginin goziinden
gorebilme istegidir. Bakis agimiz kendimize donukligu-
miizle daralmigsa, karsilastigimiz her insanla olumlu

* Bagucu tavri: Doktorlarin, hemgirelerin ve tiim saglik bakim personelinin edin-
mis olmasi arzulanan ve hastalarla kisa siireli goriigmeleri sirasinda gz temasi
kurduklari, ucu agik sorular sorduklari, hastalarin sorularina net ve anlagilir
cevaplar verdikleri, s6zlerini sertge kesmedikleri empatik bir iliski kurma bigimi
siirdiirmelerini hedefleyen doktor-hasta iligkisini 6zetleyen terim. C.N.

(yan sayfada)
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sonuglar elde etmemiz nasil miimkiin olabilir?

Bir iletisim patologu olma deneyimim ve psikoloji,
iletisim bozukluklari, din ve Dogu felsefesi iizerine
calismalarim bende 6grencilerimle paylagsmay: istedigim,
dinlemeyle ilgili bir diisiince tarzi dogurdu. Onlarin
yanitlarindan yola c¢ikan bu fikirler, bagkalarina kars:
tutumlarini, ayrica duyduklarini anlama ve hatirlama
konularindaki yeteneklerini sekillendirmede birer arag
‘oldu. Ogrencilerin cogu daha mutlu olduklariny, is ve aile
iliskilerinde mutluluk ve tatmin hissettiklerini soylediler.

Ruhsal ve sosyal bakis agisindan dinleme, giiglii bir
degisim araci olabilir. Okul 6gretmenleri ve danismanlar:
benim dinleme kursumu almadan 6nce islerinin giderek
daha stres dolu olmaya bagladigini ¢iinkii 6grencilerinin
ve hastalarinin dinleme ihtiyaglarini karsilayamadiklarin
anlattilar. Cocuklar, anne babalarina seslerini duyura-
mazlarsa, duygusal endigeleri ciddiye alinmazsa evde ve
sinifta problemli davraniglara siiriiklenirler. Saatlerce
seyredilen televizyon ve oynanan video oyunlar1 okul i¢in
kalan tim dikkati ve konsantrasyonu dagitir ve notlar
diiser. Kendinize Ornek alacaginiz iyi bir dinleyicinin
eksikligi hayal kirikliklarina, siddetli patlamalara ve
kontrol kaybina neden olabilir. Oz giiven eksikligi zaman-
la kalica hale gelir, isyerinde diger calisanlara oranla
diisiik bir performans - sergilenir ve yetersiz dinlemenin
yarattig1 olumsuzluklar gelecek nesillere aktarilir; sonug,
her diizeyde mutsuz insan iligkileridir.

Bir kisiye gorislerini yargi ve Onerilerin tehdidi
olmadan aktarma gsansi verilmesi, dinleyicisi.ayrn gortiste
olmasa bile iyi duygular yaratmadaki ilk adimdir. Her iki
tarafta da var olan bir aqiklik hissi, tartismaya ve problem
¢ézmeye giden yolu agar. Oz saygi, dinlenmekten kay-
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naklanan saygidan meydana gelir. Insanlar anlagilmak
gibi temel duygusal ihtiyaglar1 karsilandiginda okul ders-
lerine, projelerine ve islerinin sorumluluklarina daha iyi
katilabilirler. Henry David Thoreau soyle der: "Bana
simdiye kadar yapilan en biiyiik iltifat, birinin bana ne
diistindiigiimii sorup verdigim yanit1 dinlemesiydi."
Sayg arttiginda kendi potansiyelimizi daha iyi kegfeder
ve bagka insanlar1 da olumlu olarak etkileyebiliriz.
Dikkatle dinlemenin hayatimizin yoniini degistirme
gucu vardir.

Dinlemek ayni zamanda saglikli bir aktivitedir.
Dinledigimizde kalp atiglar1 ve oksijen tiiketimi azalir ve
kan basina diiger. Bagka insanlarla baglanti kurmak iyi
olmay1 ve kendini ifade etme yetenegini artirir ve bun-
larin her ikisi de fiziksel saglik igin iyidir. Iyi dinleyiciler
olursak diger insanlarin da sagligini iyilestirir, streslerini
azaltmalarini saglamis ve kendi ¢ikmazlarini ¢ézmeleri
icin desteklemis oluruz. Empati kurabilen dinleyici,
konusan kisiye kendini degerli hissettiren, ona yardimci
olan bir geri besleme saglar. Insan dokunusunun nadir
bulunur bir deger oldugu bir diinyada bu, anlaml bir
hediyedir.

Bir ¢cogumuz her tir ayrihgin son buldugu, gocuk-
larimiz i¢in daha fazla giiven, daha fazla uyum dolu bir
gelecek gormeyi isteriz. Ama bireyler olarak bizler nasil
bir fark yaratabiliriz? Ise, daha 6zenli dinlemeyi 6grenerek
baglayabiliriz. Insanlara kendini degerli hissettirmenin ilk
adimi onlar1 dinlemektir. Dikkatle dinlemek bize insan-
larin sozlerini duymaktan daha fazlasini verir, onlarin
gorus agilarinin nasil ve niginlerini daha iyi anlamamiza
yardim eder. Anlayis meydana geldiginde, hicbir an-
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lasmaya varilamasa bile her iki tarafta da bir siikunete
erigilir. Anlayistan yola gikarak, bir diger kisiye kars saygi
ve gliiven duyma miimkiin hale gelir. Zihinlerimizi agma
ve potansiyel ¢oziimlere kars1 goruis alanimizi genisletme
konusunda 6zgtir oluruz. Yaptiginiz sey ister cocugunuz-
dan garaji temizlemesini istemek, isterse Ortadogu'da
ateskes saglamak olsun, dinlemek herhangi bir
alisveristeki ilk adimdir.

Larry King 1999 yilbas1 gecesinde, televizyondaki soh-
bet programina, lglinci binyil umutlarini paylasmak
lizere seckin ruhsal liderleri davet etmisti. Dalai Lama 21.
ylzyila "iletisim ylizyih" olarak bakiyor. Evangelist Billy
Graham diinya bariginin sadece insan ylreginden
cikabilecegini soyliiyor: "Kendi tutumlarimizi degistirmek
i¢in insanin iginde birgeylerin meydana gelmesi gerek."

Bizler tutumlarimizi degistirmeye nasil baglariz? Ozen-
le dinleyerek ve bugiin hangi aliskanliklarimizi degistire-
bilecegimizin ve zaman igerisinde hangi aligkanlik-
larimizin degismeye ihtiyaci oldugunun farkina vararak,
bunu yapabiliriz. Bazen, duyulma ihtiyaci hakkinda
diisiinmemiz icin gereken tek sey, birisi veya yolumuza
cikacak bir seydir. Bu kitaptaki fikirleri yiireginize
akitarak sadece etkin bir iletisimde basar1 saglamis olmak-
la kalmayacaksiniz, ayn1 zamanda diinya barisina her giin
kisisel bir katiim saglamaya da baglayabilirsiniz.
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Birisiyle tamigtigimizda
dort dakika boyunca
onlara tiim dikkatimizi verebilsek,
her durumda bu hareketimiz yasamlarimizi
degistirebilirdi.
-Leonard ve Natalie Zunin,
Ik Dért Dakika

Dikkatli dinleyiciler olma amacimiz mesajin tamaminin
ve mesaji verenin anlagilabilmesi igin igimizdeki giirul-
tiilyli susturmaktir. Bagkalarini 6zenle dinledigimizde
onlarin da igsel giiriltiilerini susturmalarina yardimci
oluruz. Insanlar, biitiintliyle onlarla oldugumuzu fark et-
tiklerinde, iclerindeki rol katmanlarini kesip zihinlerinde
gercekten ne oldugunu sdyleme konusunda kendilerini
daha 6zgiir hissetmektedirler. Bu kitab1 okudukga, dikkat-
le dinlemenin sadece kendiniz i¢in degil baska insanlar
icin de bir hediye oldugunu goreceksiniz.
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Daha iyi dinleyiciler olmadigimiz igin bilginin bir
kulaktan girip digerinden giktigini, iligkilerin bozuldu-
gunu ya da firsatlarin kactigini diisiinmek ¢ildirtict bir
durum. Konusma yetenegimiz senelerce ne yazik ki birbi-
rimizi dinleme yetenegimizden ustiin tutuldu. Belirli bir
konu iizerinde saatlerce konusabiliriz ama ¢ogumuz bir
profesoriin verdigi konferansin ¢ok az bir kismuni hatirlar.
Yapilan arastirmalarin gosterdigine gore uyanik oldu-
gumuz saatlerin en az yiizde kirkin1 dinlemeyle gegiriyo-
ruz. Ortalama bir dinleyici bir tartismayi izleyen birkag
dakika i¢inde duydugunun en fazla ytizde yirmi-besini
hatirlayabiliyor. Giiniin ilerleyen saatlerinde bu yiizde
bile 6nemli Ol¢iide azalmaktadir.

Calisma diinyasinda ise milyarlarca dolara mal olan
gereksiz hatalarin, kagirilan firsatlarin ve hassasiyetin en
az seviyede olmasinin nedeni yine yetersiz dinlemedir.
Tekrar yazilmasi gereken bir mektubun, bir sonug elde
edemeyen takimin ya da yanlis tedavi davasiyla burun
buruna gelen doktorun nedeni de genellikle her seferinde
hatali dinlemedir. Kendi kisisel hayatlarimizda ise azalan
0z saygl, bosanma ya da aile i¢i uyusmazliklar da yetersiz
dinlemeye baglanabilir. Daha iyi dinleme ihtiyaci, is ve ev
hayatinizda siiregelen bir konu olmaya devam ediyorsa
bu kitap sizin i¢in demektir!

Dikkatle dinleme yaklagimi, insanlar ve bilgi arasinda
baglant1 kurmak ve yirmi birinci ytizyildaki iletisim
sorunlarina cevap vermek tizere ortaya ¢ikan bir zihin
halidir. Bu yaklasimla bakin neler kazanacaksiniz:

¢ Aile igi, sosyal ve mesleki yasamda daha tatmin
edici iligkiler
e Dikkatlilik anlarinda artig
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¢ Daha basarili diyaloglar

¢ Diger kisilerden daha fazla igbirligi saglayabilme
¢ Artan tretkenlik

¢ Verimli takim ¢alismasi

* Daha yiiksek notlar

¢ Daha giiglu bir bilgi tabani

¢ Artan 6z gliven

* Daha gelismis goriisme yapma yetenekleri

Muhtemelen bu kitab1 se¢me nedeniniz, bu kisisel ve
profesyonel amaglara erismek igin kolay ¢oziimler bulma
denemelerinizin basarisizlikla sonuglanmasidir. Belki de
bu kitab1 bir baskasi sizin igin secti! Dinleme kurs-
larimdaki ogrencilerin bazilar1 kendi dinleme yetenekleri
zayif oldugu icin degil de ¢ok yetersiz dinleyenlerle bir-
likte yasadiklar1 veya ugrastiklan icin kursa gelmekte-
dirler. Dinleme yetenegi zayif olan bu yakinlari hig
degismeyeceklerse belki de bu kisilere ulasabilmenin bir
yolunu bulabiliriz, diye diisiinmektedirler. Iki taraftan
yalnizca biri bile hatali olsa, dinleyen ve konugan
taraflarin her ikisi de bu durumdan zarar gérmektedir;
tipk1 yoneticiler ve ¢alisanlarin, kar1 ve kocalarin, anne
babalar ve ¢ocuklarin arasindaki iliskide oldugu gibi. Bu
kitapta, kars: taraf igin iyi bir 6rnek olusturacak bazi yon-
temleri bulacaksiniz. Dinleme yeteneklerinizi gelistirerek
iliskinizi gelistirme sorumlulugunu alan taraf sizseniz,
diizelmeyi reddeden kars1 tarafin onu daha iyi anlaya-
bilme cabalarinizi fark etmeye baglamasi muhtemeldir.
Dogru dinlemeye calismak, kendi goriislerimizi sunabil-
memiz amaciyla diger insanlar1 bize bir sans tanimalar:
icin tesvik eder. Genellikle kendimiz daha iyi dinleyiciler
olmaya ve bagkalarini degistirmeye calisarak normalde
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erigebilecegimizden ¢ok daha fazla basar elde edebiliriz.

Kotiu bir dinleyici olmak, yaptigimiz islerde etkin
olusumuzun 6niinde bir engeldir. Bizler, her giin yapmak
zorunda oldugumuz iglerdeki verimliligimizi artirmaya
calisirken kendimizi kaybederiz. Ailelerimizle vakit
gecirmek, diizenli olmak ve iste iiretken olmak 6nemlidir.
Ama bu ¢abalarla bagariya ulasmak yerine genellikle tam
tersi durumlarla karsilasiriz. Sonunda ¢ogumuz ailemiz-
den, arkadaslannmizdan ve miisterilerimizden kopanz.
Uyusmazliklar en once is yerinde meydana gelmeye
baglar. Zarar etmeye baslayan sirket bizleri miisterileri-
mizi sadece istatistik, satis goriismesi, tibbi prosediir ya
da is ziyareti olarak gormeye zorlar. Patronlar "Musteri
memnuniyeti bizim bir numarali 6nceligimizdir" der,
"ama rakamlar yiikseltmeyi, bir takim oyuncusu olmayi
ve kaliteyi devam ettirmeyi de unutmayin!" diye eklerler.
Goriiniirde birbirinden tamamen ayr olan bu istekleri
birlestirmek sizin ¢cabaniza baghdr.

Baska insanlarla yeniden iliski kurmak ve bunda ve-
rimli olabilmek dikkatle dinleyebilme yeteneklerimizi
aciga cikarmakla gerceklesecektir. Dinlemeye yonelik
anlayisimizi degistirerek karsilikli biitiin etkilesimlerimizi
hatirlanabilir hale getiririz ve boylelikle her gliniimiiz bir
macera olmaya baslar. Hepsinden iyisi, dinleme yetenek-
lerimizi tamamen kullanarak bagka insanlar i¢in, 6zellikle
de cocuklarimiz icin 6rnek teskil etmis oluruz. Dikkatle
dinleme sanatini heniiz gencken o6grendikleri takdirde
yasamlarinin ne kadar zenginlesecegini bir dusgliniin.
Bircogumuz, dinlemenin pasif bir islem ve konusmay:
yapanm daha bilge olduguna sartlanmisizdur.

Cogu oOgrenme uzmani, 6grenme gilicliigli yasayan
bir¢ok ¢ocugun evde yeterli derecede iyi dinleme Orne-
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giyle karsilasmamis olduklar fikrinde birlesmektedirler.
1995'te Carnegie Cocuk Gelisimi Danisma Kurulu, ¢ocuk-
larin anne babalanyla veya diger yetiskinlerle yeterli
iletisim kurmadiklarini ortaya koyan on yillik bir
calismay1 tamamladi. Cocuklarimiza dinlemeyi 6gretme-
digimiz siirece onlardan iyi 6grenci olmalarini nasil
bekleyebiliriz ki? Bilgisayarla egitime verilen 6nem bazi
yonlerden egitime karg: bir liituf niteligindedir. Yine de,
dinlemeyi ve konsantrasyon becerisini azaltan gortintiili
medyaya (televizyon, video oyunlar1 ve bilgisayarlar)
asir1 maruz kalan cocuklarin dikkati dagildigindan
egitmenler ¢ocuklara bir seyler 6gretme konusunda daha
fazla zorlandiklarin soyliiyorlar. Bugilinkii 6gretmenlerin
karsilastig1 sorunlardan biri de, bilgisayar kullanimu ile
sozlii iletisimi bir arada kullanmak igin 6gretme strateji-
lerini degistirme zorunlulugudur. Dengelenmis bir
yaklasim olmadig takdirde ¢ocuklar, hayatta basarili ola-
bilmeleri igin gerekli olan sosyal yeteneklerindeki
gelismeyi kaybedebilirler. Ogretmenlerle ve diger rehber-
lerle senelerce siiren karsilikli iligkiler, anne babalarin
disindaki yetigkinlerle nasil anlasilabilecegi konusunda
bir zemin hazirlamaktadir. Sinifta Ogrenciler arkadas
edinmek igin gerekli aligverisi, projelerde nasil bagarili
takim kurabileceklerini, kisacas1 bagkalariyla nasil uyum
saglayacaklarini Ogreniyorlar. Teknolojinin bu degerli
egitimde baskin ¢ikmasina izin vermek sadece giderek
bliyiiyen iligki kopuklugu egilimini desteklemektedir.
Ellili ve altmigh yillarda Amerika'da orta sinif igin,
aksam yemegi sirasinda yapilan sohbetler genel bir
aliskanlikti. Babam En Dogrusunu Bilir ve Isi Beaver'a Birak
gibi televizyon dizileri de anne babalarin gocuklarinin
okuldaki arkadaslarini kiskanmalar1 veya yasitlarinin
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baskilar1 gibi konularda sohbet agmalarina araci olurdu.
Bu programlarda hissettiklerini ifade eden g¢ocuklar
goriiliirdii, bu arada anne babalar1 onlar1 dikkatle izleme-
ye koyulur hatta yemek yemeyi bile birakirlardi! Onemli
olan, aksam yemegi sirasindaki sohbetlerin karakter
gelisiminde nasil bir aile forumu meydana getirdigini
gostermekti. Bu forumlarda duygular agiklamiyor ve
miimkiin olan ¢6ziimler dile getiriliyor ve buna herkes
katiliyordu. Tabi ki programin sonunda herkesin prob-
lemleri ¢6ziilmiis oluyor ve herkes yeniden mutlu oluyor-
du. Bu programlarin amac, ilgi ¢ekici sohbetleri 6ne ¢ikar-
mak icin firsatlar yaratmak ve kontrolden ¢ikmadan 6nce
kiiclik yanginlar1 6nlemekti.

Acaba okulda ve ailede igindeki siddet igeren tavirlar
daha iyi dinlemeyle yumusatilabilir miydi? Minnesota ve
Kuzey Carolina tiniversitelerindeki arastirmacilar, aksam
yemegi sirasinda bir anne ya da babanin evde olusunun
gencler arasinda uyusturucu kullaniminin, seksin,
tecaviiziin ve duygusal sikintilarin azalmasina neden
oldugunu ortaya ¢ikarmuglardir. Biraz 6nce soz ettigim
dizilerdeki gen¢ oyuncu karakterlerden birini, babasini
oynayan karakteri yeni spor arabasini kullandirmadig:
icin vururken diistinebilir miydik?

O saatte televizyondaki ¢ogu ailenin aksine, benim
annem de babam da tam zamanl olarak ¢alisiyorlard: ve
kardeslerimin hepsi de bugiinkii ailelerin ¢ogu gibi ders
dig1 aktivitelerde bulunurlardi. O giinlerde anne ve
babamin arkadaslar1 bize A tipi aile etiketini yapigstir-
muglardi. Yine de annem ve babam mutlaka her gece ailece
birlikte oturup aksam yemegi icin en az otuz dakika
birarada bulunmamizi saglarlardi. Programlarina bagh
olarak bazi aile liyelerimiz gelip giderlerdi ama herkes en
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azindan tek bir tartisma konusuna katilir ya da giine ait
bir olay1 iki ya da daha fazla aile iiyesiyle paylasirdi. Bunu
yaparak kendi sozel ve mantik yiiriitme yeteneklerimizi
gelistirdik, bir konuyu nasil tartisabilecegimizi, bir takim
olarak nasul fikir olusturabilecegimizi, giiclii ve zayif yan-
larimizdan agikga bahsetmeyi ve dinlemeyi 6grendik.
Simdi hepimiz kendi basimizayiz ama inaniyorum ki ha-
yatlarimiz her aksam saat altida o masanin etrafinda
olusan sihirle sekillendi.

Bir¢ogumuz, konusmanin ¢ogunu biz yaparsak bilgili
ve dinamik olarak taninacagimizi zannediyoruz. Yine de
kaginmakta oldugumuz iletisim tiirleri, bir kisinin bagka
insanlarin gergekliklerinden habersiz bir sekilde biitiin
konusmay: siirdiirdiigii konusmalardur. Iyi bir dinleyiciyi
belirlemek kolaydir, genellikle o konusmaya ve etrafinda
olmaya can attigimuz biridir. Iyi bir dinleyici sadece séze
ve kelimelerin ardindaki anlama buitiintiyle ilgi gosteren
kisi olmakla kalmaz, ayn1 zamanda da konusan kisiyi
diisiince ve duygularinda bir genisleme saglamasina
neden olacak sekilde tegvik eder. Iyi bir dinleyici, dinle-
digi kisilerin hayatlarina dokunur.

Barbara Walters, Charlie Rose, Oprah Winfrey ve Larry
King gibi televizyon sunucular1 iyi birer dinleyici
ornegidirler. S6ylendigine gore Ernest Hemingway'in 6yle
etkili bir dinleme tarzi varmus ki konusmay yapan kisiyi
kendine miikemmel koplimanlar yapilmus gibi hissettirir-
mis. Sadece bir dakika i¢gin bile olsa, dikkatle dinlemek
baska bir insana verebilecegimiz en giizel hediyelerden
biridir.

Iletisim kopuklugunun nedeni genellikie kendi
kendimizi dinleme eksikligidir. Kendi kelimelerimizi ve
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yorumlarimizi dinleyicilerimizin kulaklarindan dinleye-
bilseydik asir1 genellestirmelerden, hatalardan ve kendi-
miz ve de bagka insanlar hakkinda yaptigimiz duyarsiz,
olumsuz yorumlardan dolay:1 dehgete diiserdik. Sozleri-
mizi dikkatle se¢gmeyi 6grenmek kendimiz igin, bagka-
lariyla iyi anlagirken ve isimizi etkin bir sekilde yaparken
glizel bir sunus yapmamizda 6nemli bir rol oynamaktadir.
Kendi goriintigiimiiz, zekamiz veya yeterliligimiz
hakkinda kendimizi kiigiimseyen sozler soyledigimizde
sagliksiz olan anlayisimizi agiga gikarmis, kendimize olan
glvenimizi zedelemis ve ciddiye alinmadigimiz sahneyi
hazirlayan yanls izlenimleri yaratmis oluruz.

Anlatmak istedigimizi ifade eden sozler sectigimizden
emin olabilmek i¢in kendimizi dinlememiz gerekir. Acaba
acgiklamalarimiz 6zli ve konunun 6ziine yonelik midir?
Insanlar1 kizdiracak ya da mesajimizdan saptiracak
kelimeler ya da ses tonu kullaniyor olmamiz miimkiindtir.
Bu tahrip edici iletisim davranislar dinleyicinin sinirlarin
zorlar ve gelecekte kurulacak iletisim i¢in var olan umut-
lar1 bosa ¢ikarir. Stuphe yok ki bagka insanlar bizim bek-
lentilerimize yanit vermediklerinde kizar ve utaninz.
Gelistirmekte oldugunuz dinleme bilinci ayn1 zamanda
kendinizle ve davranis sekilleriniz konusunda sizi motive
eden unsura daha iyi uyum saglamanizi temin eder.

Dinleme yetenekleri olumsuz kosullarda teste tabi
tutulurlar. Stresli iletisimler yol sormayi, birine ¢cikma tek-
lif etmeyi ya da Onemli bir goriismeyi icerebilir. Bizler
saldirgan muiisterilerle veya is arkadaslariyla calismak
zorunda kaldigimuzda stres faktorii artar. Duygusalligin
giderek artmasi asir1 derecede iddiali ya da potansiyel
olarak sert bir kisilikle sonuglanir. Diisiinceler ve bakis
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acilan catistiginda, savunma kalkanlarini kaldirmaksizin
mesajin timiini ne kadar iyi alabiliriz ki? Stres altinda,
dinlerken yapilacak numaralarin listesi bize yardimci
olmayacaktir. Bu durumlardaki bagarimiz dinleme glict-
miize baghdir; bu da nefes kontroliinii, konsantrasyon
yetenegini ve dinlemeye kars1 olusturdugumuz bariyer-
lerle ilgili farkindaligimizi ve diger faktorlerle birlikte
bunlarla nasil ¢alistigimizi kapsar. Iyi olmayan kosullar
altinda iyi dinlemeyi bilmek degerli ve hayati oneme
sahip bir yetenektir.

Dinlemenin faydalarinin  semeresini almak igin
geh§memlze izin vermeli ve konsantrasyon yetenegimizi
geligtirmeliyiz. Odaklanmamuzi birkag dakika ya da dinle-
menin dogasma bagh “olarak_ 1stedlglmlz siire boyunca
surdurebllmehyxz Konusma, hafif ve bildik bir konuyla
lgiliyse sunulan konunun kuru ve teknik olmasindan
dolayr konsantrasyonu saglamak c¢ok daha kolaydir.
Konuya olan yonelim ve ilgi de konsantre olma
istegimizde rol oynar. Stres, depresyon ve kendimizden
siphe duymak konuya yonelme egilimimizi bozma
potansiyeline sahiptir ve soylenenlere daha az konsantre
olmamiza neden olurlar.

Kirklarinda veya ellilerinde olan 6grencilerimin ¢ogu
hafizalarin1 kaybetmekte olduklarini hissettikleri i¢in din-
leme kursuma katiliyor. Isimleri unutuyorlar, kon-
santrasyonlarin1 kaybediyorlar veya detaylan kagirtyorlar
ve bu kaygilarindan dolays, bilgisayar kullanmay1 6gren-
mek ya da daha ileri dereceler elde etmeye calismak gibi
yeniliklere girismekte tereddiit ediyorlar. Cogu durumda
bunamanin esiginde degiller ama daha ¢ok, uzun zaman
periyodlar boyunca odaklanabilme yeteneklerini kaybet-
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mis oluyorlar. Diger 6grenciler kendilerinde dikkat eksik-
ligi bozuklugu (DEB) olup olmadigini merak ediyorlar. Bu
tiir konsantrasyon zorluklar1 yeni seyler ogrenirken
kendimize olan gilivenimizi etkileyebilir. Dinlemek ve
hafiza arasindaki iliski karmasiktir ve bu kitabin
konusunu asar. Yine de, bu iligkiye dair temel bir anlayzs,
kitaptaki baz stratejileri uygulamada bizi daha iyi motive
edecektir.

Hafiza {i¢ temel islemi kapsamaktadir; sifreleme, depo-
lama ve hatirlama. Sifreleme dikkat etmemizi gerektirir.
Sifreleme islemi sirasinda duyusal veriler yani bilgiler
(kelimeler, resimler, miizik vb.) algilanir. Bu bilgi bizim
orada ortalama olarak bir saniye tuttugumuz duyusal
hafizamiza kaydolur. Duyusal hafizay: ylizeysel hafiza gibi
diisiiniin. Bu bilgi pargaciklarini, ornegin yeni bir
restorana gidis yonii gibi, saklamak istiyorsak o zaman bu
bilgiyi kisa vadeli hafiza ad1 verilen bir sonraki islem seviye-
sine almamiz gerekecektir. "Lehman'dan sola ve
Hataway'den saga" seklindeki yoniin kisa vadeli hafizaya
girebilmesi i¢in onu yaklasik on beg saniye boyunca kendi
kendimize ytksek sesle tekrar etmemiz gerekir. Kisa
vadeli hafizamiz tek seferde, artis1 veya eksisiyle yedi
baytlik bir bilgiyi tutabilir ki bu da ortalama. olarak bir
telefon numarasina denk gelmektedir. Bu yolu ileride
tekrar kullanmak icin hatirlamak istiyorsak, gidis yoniinii
daha da derin bir hafiza seviyesi olan daha uzun vadeli
hafizaya almamiz gerekir. Uzun vadeli hafizaya bilgi
aktariminin cesitli metotlar olabilir. Bir harita ¢izmek,
bilinen noktalara gore; Ornegin “Dunkin’ Donuts
magazas1 saginizda olmali” gibi, yon tarif etmek veya
cadde isimlerini taninmig insanlarin isimleriyle benzesti-
rerek soylemek diger metotlara gore bu yon tarifini uzun
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sureli hafizaya aktarmayi saglayabilir.

Bir telefon numarasini hatirlamay: ya da daha derine
aktarmay1 ve onu uzun siireli hafizaya almayi istiyorsak
diger tanidik bir rakam sirasiyla benzetmeler yapmak
gerekli olabilir. Belli bir telefon numarasindaki dort
rakami (222-1812) bize 6nemli bir yili hatirlatiyor mu
(1812'deki bir savas) ya da 1-800-8008'de oldugu gibi
gorsel ozellige sahip mi? Bir etkilesimin hatirasini telefon
numarasiyla birlestirmenin genellikle faydasi olur. Bu
kisiyle olan etkilesim sert bir tartigmaysa, 1812 dogal bir
baglantidir. Onceki bilgiyle yeni bir bilgiyi birlestirme
bize o bilgiyi aylar sonra bile hatirlayabilme imkani saglar.
Boylelikle verimli bir sekilde sifrelemek, depolamak ve
bilgiyi hatirlayabilmek igin bir siiri zaman harcamak
zorunda kalmayiz, zira restorana dogru yon tayinini
duyusal hafizadan uzun vadeli hafizaya aktarmak altmig
saniyeden biraz daha az zaman almaktadir ama bu
kolaylig1 kullanabilmek icin konsantre olmay1 basarma-
liy1z.

Konsantrasyon bir nehir gibidir. Dikkatimizin uyarani
ya da ana konusu bizi yavag yavag ona 6zenli bir ilgi goster-
meye iter. [lgimiz yiikselir ve o uyaranla ilgili diger fikirler
zihnimize dolusur, tipki diger akintilarla beslenen bir dere
gibi. Oniine ¢ikan engellerin yolunu sagirtmasina izin ver-
meyen buylk akinti giderek hiz ve gili¢ kazanir, tipki
sevkimizin s6z konusu odagimizi biledigi gibi. Dere bir
nehir haline gelmeye basladik¢a zihin diigiincenin ya da
fikrin gelismesine odaklanmaya devam eder. Bu zihinsel
enerji, siddetlenen bir nehrin gizli alt akintis1 kadar giiglii ve
besleyici olabilir. Biri konustugunda bizler mesaji duymaz-
dan gelebilir, yiizeysel bir sekilde ona sadece degip gece-
bilir veya nehrin yolunu takip eder ve konsantre oluruz.
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Gergek su ki televizyon, sik sik reklam amagli aralar
vererek, cesitli secenekler (bu konuda uzaktan kumanda
da aleyhimize ¢alismaktadir) sunarak dikkat kesildigimiz
anlarimizi kisaltmakta ve konsantrasyon sansimizi sinirla-
maktadir; buna bir de bizim yogun ve zamana karsi
yanstigimiz, aym1 anda her seye yetismek istedigimiz
hayat tarzimizi da eklersek durum iyice zorlasir. Neyse ki
¢ogumuz i¢in odaklanma veya konsantrasyon saglama
yetenegimizi yeniden kazanmak ve 6grenme konusunda-
ki giivenimizi tazelemek hala miimkiindiir.

Etkin dinlemenin bir rol yapma sekli oldugunu veya
ogrenilmesi gereken bir teknik oldugunu iddia etmiyo-
rum. Aksine, bizler szel mesajlara konsantre olabilme ve
bilgiyi derinden 6ziimseme yetenegine dogustan sahibiz.
Dinlemek, bizlerin sahip oldugu en biiytlk kigisel kay-
naklardan biridir ama yine de en gelismemis yetenekle-
rimizden biridir. Egitimimiz konusma, okuma ve yazma
aktivitelerine odaklidir ama glniimiiziin 6nemli bir
bolimiinii kaplayan dinleme, ilizerinde en az egitim
gordugiimiiz etkinlik olmaktadir.

Bu kitap dinlemeye bir teknik ya da oOgrenilmesi
gereken bir grup yetenek olarak yaklagsmiyor. Hatta ben
aktif dinleme tanimlamasina bile kargiyim. Dinlemeyle ilgi-
li yapilmas1 gerekenler konusunda uzun ve ayrntili bir
listeye takilacak olursak konugmacinin mesajini tamamuy-
la kagirabiliriz. Bizimle konugan kisileri sanki dinliyormus
gibi kandirmaya ya da bir diyalog kurma tizerinde
calismaya ihtiyacimiz yoktur, bu sahte dinlemedir. Bunun
yerine, bakalim dogal dinleme yetenegimiz bizi hazirlik-
s1z yakaladiginda neler oluyor.

Ozellikle ilginizi ¢eken konularin karsmiza ciktig
anlan ya da bir alarm halinde verilen, 6rnegin Kennedy
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suikast1 ya da Oklohama'daki bombalama haberiyle bir-
den yerinizden sigradiginizi distiniin. Bircogumuz soyle-
nen sozlere tamamen dikkat kesilmenin o trajik heye-
canini hatirlayabiliriz, hatta o sirada nerede oldugunuzu
ve ne yaptiginizi bile hatirlayabilirsiniz. Zihninizde mey-
dana gelen bu sey ne bir iyi dinleme programi, ne de bu
konudaki bir teknik yardimladir. Dogustan sahip
oldugunuz dinleme refleksiniz birden harekete ge¢mistir.
Peki bizler buna benzer bir dikkat kesilmeyi giinliik
iletisimlerimizde, bir konferans sirasinda veya hararetli
bir tartisma sirasinda nasil saglariz ve nasil stirdtrtriz?

Bunu basarmak c¢ok kapsamli bir calisma stresini
gerektirmez, tek gereken bizlerin dinleme anlayisindaki
bir degisimdir. Bu da, kargilastigimiz herhangi bir sozli
iletisimin bir kiilge altin degerindeki bir deneyimi, bilgiyi
veya anlayigi icerebilecegini ve bunun da kulagimizi en
fazla tikadigimiz zamanlarda meydana geldigini kabul
etmekle baslar.

Bazen, giiniimiin en biiyiik anlayisini ofisimi temiz-
leyen kisi bana kazandirr. Dinlemeye karsi olan tutum-
larimizda bir degisim yapma karari bizlerin dogustan var
olan dinleme yeteneklerini ortaya ¢ikartir. Bu da
davraniglarimizda bir degisime neden olur. Insanlarin
bize karg1 olan olumlu tepkileri ve bizlerin gelisen ve-
rimliligi, yeni dinleme anlayigimizi siirekli hale getirecek-
tir. Dikkatle dinlemek burada ti¢ faktoriin sinerjisi olarak
sunulmaktadir: Rahatlama, odaklanma ve 6grenme istegi
ya da bagka birinin bakis agisin1 gorebilme. Bu zihin hali
bagka insanlara karsi olusturdugumuz engellerin, igsel
engellerimizin farkina varmayi ve onlardan kurtulmanin
yollarini bulmay1 da kapsar. Her giin dinleme aligkan-
ligimizda yaptigimiz her kiiglik degisikligin 6diliini on
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kat olarak aliriz. Ogrencilerim kendileri ve iligkileriyle
ilgili daha olumlu duygular hissettiklerini sdyliiyorlar. Ig
iligkilerinin nasil daha bagarili hale geldigini ve giiniin
sonunda kendilerini daha tatmin olmus hissettiklerini
fark ediyorlar.

Bu kitapta anlatilan ¢ogu fikir Dogu Felsefesi ve Zen
Budizmi kokenli olmakla beraber konuyu herhangi bir
dinsel bakis agisina gotiirmeye veya c¢atismaya
yonelmemektedir, ayrica bu yaklasimlar mistik ya da
okiilt degildir. Baz1 kisilerin Zen ve Budizmle ilgili bu
konularin fazla derin ve entellektiiel olduklarini
diisiinmelerinin aksine, bu kitapta sunulan felsefe ve
anlayis cok pratik ve kolay anlagilirdir. Zen Budizmi felse-
fesi bizlere glinliik hayatin zorluklariyla bagsa ¢ikma yon-
temleri vermektedir. Bizlere odaklanmanin, konsantras-
yonun ve sevecenligin giinliikk hayatimizi nasil saghkl,
sakin ve tretken kilacagini ogretir. Zen, yenilerini dene-
meyip otomatik aligkanliklarimiz: siirdiirmekten kurtul-
ma calismasidir. Zen, etkin bir iletisime zarar veren
onyargiliik, olumsuzluk, dar goriglilik ve kendi
kendine zihinsel karmaga yaratma gibi aligkanliklarimizi
eritmeye ve kendimizde bunlarin tam tersini gelistirmeye
yardimci olur. Dogu felsefesi konusunda uzman
oldugumu iddia etmiyorum, bu konuda genis bilgi sahibi
de degilim. Bununla beraber egitimini aldigim ve uygu-
ladigim konu, hayatin karsima gikardigl pek ¢ok sinavda
bana yardimci olmaya devam ediyor. Etkin dinlemek de
bu sinavlardan birisidir. Ogrencilerim, hastalarim ve ben
bu basit kavramlarin ortalama bir dinleme halini kisisel
gelisim ve karsilikli iligkileri gelistirme agisindan bir
firsata dontistiirme gliciiniin var oldugunu fark ettik.

Zen Budizmine hayatla ilgili bir psikoloji veya felsefe
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olarak bakabiliriz. Yiiregimizle, bedenimizle ve zihni-
mizle dinlemek konusmaciyla iliski kurmadaki tutumu-
muza yonelik bir degisimi gerekli kilar. Sonugctaki ddiil
yerine dinleme siirecine odaklanmay1 kapsar. Dinlemeye
yonelik Zen yaklasimi bize kendi dogamiza dair bir
anlayis, baska bir deyisle kensho sunar. Bu yiikselmis
farkindalik bizi, ilgimizi kendi tizerimize yogunlastirmak-
tan kurtarir. Bilincimizin kendimize odakli olmasindan
meydana gelen kapalilig1 onler. Bagkalarinin zihinleriyle
birlesmeden yoksun kalmay: engeller. ‘
Zen Budizmin kokenleri yaklagik yirmi bes asir geriye,
Kuzey Hindistan'a, varolusun dogasini daha iyi anlama
ugruna ihtisamli hayatini terk eden algakgoniillii prens
Gautama Sidarta'ya kadar gider. Bu prens, bir dilenci gibi
yasadi ve yaghhgin, achigin ve yalnizhigin getirdigi aciy1
tecriibe etti. Alt1 sene boyunca iizerinde derinden
diistindiikten sonra varolusun gercegi konusunda
aydinlandi1 ve Buda, yani Aydinlanmis Kisi olarak
taninmaya basladi. Gautama Buda'nin éliimiinden sonra
Budizm iki yone ayrildy; biri Glineydogu Asya'ya yayilan
Theravada gelenegi ve digeri Cin'deki Taoizm ile karisip
ardindan Japonya'ya yayilan ve orada Zen adini alan
Mahayana gelenegi. Mahayana yolu ruhsal gelismeyi ve
meditasyonu hayatin gergekligine uyanmayi saglayan bir
arag olarak one ¢ikarmaktadir. Budizmin her iki dali da
bir¢ok ayni inanci icermektedir ama Zen Budizm giinliik
hayata basit ve dogrudan uygulanabilmesiyle taninmak-
tadir. Gautama Buda, hayata dair memnuniyetsiz-
ligimizin yasamimuzdaki unsurlarla iliski kurma bigimi-
mizden ve her seyin olmasini isteyis seklimizden kay-
naklandigini1 s6ylemektedir. Sezgisellikten uzak veya bil-
gisiz olan insanlar (ki ogumuz boyleyiz) yoldan saparak
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benmerkezcil digsilincelerin, kendine odakli olmanin,
sahip olamadiklarinin 6zlemleri iginde yasamamin ve
olmadiga bir yerlerde oldugunun hayalleri iginde hayata
devam etme tuzagina diismektedirler. Hayatimizdaki
istirap insanlardan ayri kalacak kadar ¢ok calismaktan
ileri gelmektedir. Boylelikle bizler stirekli olarak
etrafimizdakilerle yarista onde olabilmek igin statii,
maddi kazang, hiz ve olmadik hayaller pesinde
kosuyoruz. Kendimize ve digerlerine kars1 yarisma
konusundaki bu ¢abalar sadece endise, hastalik, depres-
yon ve kendi gevremizde meydana gelen daha ciddi tra-
jedilere neden olur.

Bunlar kesinlikle, kétii dinleyicilerin hayat1 kendileri
icin nicin ¢ok daha zor hale getirdiklerinin nedenleridir.
Konusmaa1 kadar dikkat c¢ekmeyi isterler, digerleri
konusmaya yeni baglamigken bundan sonra ne soyleye-
ceklerini dustlnirler, konusmanin kontroliini ele
gecirmek icin konugmalar1 bolerler, goriisler hakkinda
cabuk karara varir, siirekli gegmisi eseler veya gelecege
dair hayaller kurarlar ve kendilerine zarar veren diger
davranislan gosterirler. Dinlemenin Zen'i'nin amaci size
bu egilimlerinizi tersine ¢evirmede yardimci olmak ve
boylelikle sizin ve etrafinizdakilerin hayatlarini daha tat-
minkar ve etkili kilmaktir. Ayn1 zamanda, dikkatle dinle-
mek icin her giin ¢calistiginiz takdirde bagka insanlar size
daha olumlu yanit vermeye baslayacaklardir, hatta zor
buldugunuz kisiler bile.

Yirmibirinci ytuzyilin zihin karmasalar1 ve insani
endigeleri dikkatle dinlemeyi daha once hi¢ olmadig:
kadar gerekli kilmaktadir. Onyargili olmaya, irkgiliga,
catismalara ve acilara bir son vermek istiyorsak eger, bu
bir “sadece yap” tavriyla ya da aktif dinleme yaklasimiyla
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miumkiin olmayacaktir. Dinlemeye calismak hakkinda
diisundiigiimiiz siirece tam olarak dinlemeyi basara-
mayiz. Daha iyi dinlemek icin 6ncelikle zihinsel tavrimizi
degistirmemiz gereklidir. Bu, bir dilenciye bir yemek
kitab1 verip "Al sana yemek!" demek gibidir. Oysa
dilencinin ne atesi, ne tenceresi, tabag1 ne de yemek
pisirme bilgisi vardir, sadece yemek yeme istegi vardir
ama bunu gerceklestirecek ¢ok az bir malzemeye sahiptir.
Ayni zamanda yemegi dogru pisirmek icin gereken
dikkate ve sabira da sahip olmayacaktir. Bununla beraber,
kendisine gereken temel malzemeler verildiginde, yemek
pisirebilmenin degerini anlayabildiginde ve bunun igin
biraz egzersiz yaptiginda yemek kitab1 ona faydali ola-
caktir. Her giin bir parca yemek pisirdigi takdirde en
sonunda yemek kitabi olmadan da yemek pisirebilir hale
gelecektir. Bu kitapta tanimladigim dinlemeye dair birgok
kesif benim tibbi bir ortamdaki konusma terapisti olarak
deneyimlerimden ¢ikarilmis olmasina karsin hepsinin
evrensel bir uygulama alani vardir. One siirdiigiim yon-
temler denenmis ve sadece son birkag senedir seminerle-
rime katilan yiizlerce kisi tarafindan degil ayn1 zamanda
Zen ustatlar ve ytlizyillar boyunca onlarin 6grencileri ve
bilim adamlar tarafindan da test edilmistir. Ogrencileri-
min ylizde doksanindan fazlasi, hayatlarin1 daha mutlu
ve tretken kilmak igin gereken dikkatle dinlemenin anah-
tarina ulagsma stratejilerinden en az bir tanesini bulmus-
lardir. Dikkatle dinlemenin bagaris1 sadeligine ve gtinliik
hayata uygulanabilirligine baghdur.

Her bir okur hayati farkl bir agidan gordigii icin bura-
da dikkatle dinlemeye yonelik farkli yaklasimlar sunul-
mugtur. Dinleme konusunda hepimiz farkli ihtiyaglara ve
ilgilere sahibiz. Bazilarimizin dinlemeyle ilgili kurslara
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katilma veya kitaplar okuma nedenlerinin altinda insan-
larla olan veya evliligimizdeki ya da diger iligkileri
gelistirme umudu yatmaktadir; okulda daha basaril
olmay1 istememiz gibi. Bazilarimiz yeni kariyer arayi-
sindadir ya da kendini gelistirmenin yollarin1 aramaktadir
veya miusterilerini daha mutlu etmek istemektedir.
Dolayisiyla dinleme konusuna birkag farkli agidan
yaklastim. Tek bir ana konu bunlarin hepsini destekliyor.
En iyi dinleyiciler dinlemeyi bir amagtan g¢ok bir siireg
olarak gortirler.

Burada iyi dinleme yeteneginize anahtar olacak birkag
bolim bulabilir ya da diger fikirlerin bazilarim1 uygula-
madan once diisiinme ve gevseme boliimlerine daha fazla
zaman ayirabilirsiniz. Her bir bolimiu tizerinde iyice
disiinerek okuyun. Bu fikirleri 6nce bir kez sindirdikten
sonra her bir boliimiin sonundaki egzersizleri uygulamak
icin birka¢ giinii ya da haftay1 bunlara ayirin. Iyi dinle-
menin odtullerini almak i¢in ugrasmasaniz da alirsiniz.
Eski 6grencilerimin yorumlarindan ve gonderdikleri mek-
tuplardan vardigim sonuca gore, dinlemeye kargi bu
yaklasim oldukga yararhidir.

Biriyle karsilikli ¢alisma yontemini kullanarak ya da
evinizde veya ofisinizde gorsel hatirlaticilar yaratarak
yeni davraniglarinizi aligkanlik haline getirin. Giinliik
yasamuniza bir kez yeni bir farkindalig1 yerlestirdikten
sonra insanlara ve her seye karsi dikkatinizin ne kadar
arttigin1 gozlemleyin. Bir sonraki bélume gegin ve bagka
bir adim1 daha buna katin. Her giinlin sonunda birkag
saniye boyunca bu calismayr ne kadar iyi yaptiginizi,
insanlarin size ne kadar farkli ve olumlu yanit verdigini
ya da eskiye gore ne kadar daha fazla bilgiyi hatirlayabil-
diginizi digintn.
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Diisiinmeye ve uygulamaya dair bu birikerek biiyiiyen
yaklagimi kullandiginizda, belli bir zaman sonra dinle-
meye yonelik dar ve kendinizi kisitlayici herhangi bir
gorisii terk etmis olacaksiniz. Tanistiginiz her yeni
insanin engin zenginligini deneyimlemede 6zgiir olacak
ve her yeni nefeste var olan bilginin ve firsatlarin zengin-
ligini iginize alabileceksiniz.



(u Anda Ne Derece
fyc DWgor;M

Neden daln ucuna uzanmayalim?
Meyve hemen orada duruyor.
-Will Rogers

Bir gozden gecirme goriismesinden sonra calismanizin
koyu harflerle yazilmis su cliimleyle yorumlandigini oku-
mak ne can sikicidir: "Dinleme becerinizi gelistirmeniz
gerekiyor!" Birgogumuz igin bu, yakin ¢evremizden kolay-
ca hatirlayabilecegimiz bir 'déja vu' deneyimidir; anne
babalarimiz, izci grubu bagkamimiz, antrendriimiiz ve
ogretmenlerimiz de bize bunu yasatmiglardir. Geng-
ligimizden bu yana bu bilgece sozler gesitli formlar
almustir; 6rnegin, "Konusmayi kes ve dikkat et” gibi, sanki
konusmay1 kestigimiz anda dikkat etmeye baslaya-
cakmisiz gibi ya da daha dolayli olarak, "Belki de kulak-
larin1 bir kontrol ettirsen iyi olacak" gibi. Bize iyi dinle-
memiz sOylendiginde bu tam olarak neyi ifade eder?
Gergekten iyi dinleyip dinlemedigimizi ve dikkat edip
etmedigimizi ya da sadece dinliyor rolii yapip yap-
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madigimizi nereden anlariz? Bagkalarini, 6rnegin patron-
umuzu dinleme yeteneklerimizin bir terfiyi veya tesvigi
hak ettigine nasil ikna edebiliriz? lyi bir dinleyiciyle
karsilagsak bunu fark edebilir miydik? Iyi bir dinleyici
olmaktan ne kadar uzagiz?

Kendini gelistirmeye yo6nelik ilk adim kendini bilmek-
tir, dyleyse su anda nasil bir dinleyici oldugunuza bir goz
atalim. Bu On test, ayn1 zamanda tartismaya yoneldigimiz
dinlemeye dair tavirlarin genis yelpazesini de fark etme-
nizi saglayacaktir. Her bir soru fiizerinde dikkatle
diistiniin ve her bir davranis tiiriinii siirekli olarak gercek-
lestirip gerceklestirmediginizi tespit edin. Ardindan
yanitlarinizi bir sonraki sayfadaki cevap anahtarindan
kontrol edin ve puaninizi toplayin.

Yapar misiniz? Evet Hayir Bazen

1. Konugmaci konugmasini
siirdiriirken kendi sdyleyeceginiz seyi
diiglinir misiiniiz?

2. Ayn sekilde diisiinmediginiz veya
duymak istemediginiz sekilde
konusan kisileri dinlemez misiniz?

3. Cok 6nemsiz de olsa tanigtiginiz her
insandan birgeyler 6grenir misiniz?

4. Konusan kisiyle goz temasini
stirdiiriir miisiiniiz?

5. Birebir veya kiigiik gruplardaki
diyaloglar sirasinda kendinize fazla
odaklanir misiniz?

6. Sik sik konusmaciyi susturur
musunuz?

7. Toplantilar veya sunumlar sirasinda
uyuya kalir veya giindiiz diisii kurar
misinuz?
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8. Dogru anlayip anlamadigimizdan
emin olmak i¢in verilen bilgileri veya
mesajlar1 tekrar eder misiniz?

9. Savunmaya ge¢meden veya fiziksel
olarak gerilmeden, konusmacinin size
kars1 olumsuz duygularin1 aktarmasina
izin verir misiniz?

10. Konugmacinin sozlerinin arka
planindaki anlamu yiiz ifadesi ve
mimiklerinden anlamaya ¢alisarak din-
ler misiniz?

11. Diger kiiltiirlerden olan insanlarla
konusurken kendinizi hiisrana ugrams
veya sabirsiz hisseder misiniz?

12. Bilinmeyen kelimelerle ya da jar-
gonla ilgili aragtirma yapar misiniz?

13. Dinlemiyorken dinliyormus gibi
gorinir misiiniiz?

14. Konusmaciy: yargilamadan veya
elestirmeden dinler misiniz?

15. Size sorulmadan tavsiyelerde
bulunmaya kalkisir misimiz?

16. Hemen konuya girmek yerine lafi
uzatir misiniz?

17. Hatirlamaniza yardimei olmasi igin
notlar alir misiniz?

18. Konugmakta oldugunuz kiginin o
anki halini (iizgiin, paniklemis, isitme
engelli vs.) hesaba katar misiniz?

19. Bir konusmacinin fiziksel
goriinlimiiniin ya da belli bir hareketi
(islubu, tiki) stirekli tekrar etmesinin
sizi dinlemekten alikoymasina izin
verir misiniz?

20. Tanustirildiktan sonra bir kisinin
adin1 hatirlar misiniz?
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21. Konusmacinin soyleyecegi seyi
bildiginizi farzedip dinlemeyi keser
misiniz?

22. Karsilikh konustugunuz kisiyle
aranizda sessizlik meydana geldiginde
kendinizi rahatsiz hisseder misiniz?

23. Diger kisiye kendinizi
anlatabildiginizden emin olmak igin
bir 6zet vermesini (geri besleme) ister
misiniz?

24. Konusmaniza kendinizi kot
gosteren sozlerle baslar misiniz?

25. Ekip arkadaslarinizla ve miisteri-
lerinizle, gelir elde etmekten daha gok
sicak iligkiler gelistirmeyi diisiiniir
miistiniiz?

PUANLAMA: Yanitlarimizi asagidaki ¢izelgeyle
karsilastiin. Anahtara uyan her bir yanit icin kendinize
bir puan verin. Sorulardan herhangi birine bazen yanitini
verdiyseniz, ona yarim puan verin. Puanlar1 toplayin.

1H 6 H 1 H 16H 21 H
2 H 7 H 12 E 17 E 2 H
3 E 8 E 13 H 18 E 23 E
4E 9 E 14 .E 19H 24H
5H 10H 5H 20E 25 E

Toplam puan: .........

Yirmi bir veya daha fazla puan topladiysamz tebrikler!
Okumaya ve zaten iyi yaptiginiz seyi gliclendirmeye
devam edin. Hangi alanlarda kendinizi daha fazla gelistir-
meniz gerektigine dikkat edin. Acaba daha fazla uyum
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ihtiyacinizin oldugu dinleme aliskanliklariniz olabilir mi?
Bu kitaptaki “Yanlis Anlamanin Kalin Duvarlan”, “Dikkat
Kesilmek: An Iginde Dinlemek” ve “Stres Altinda Dinle-
mek” baglikli boliimler ozellikle dinleme yeteneginizi
giiclendirme konusunda size yardima olacaktir. Iyi din-
leyiciler stres altinda dinleme yeteneklerini biraz daha
gelistirip miikemmellegtirebilir ve daha iyi dinleme
konusunda bagkalarina yardima olabilirler.

On alt1 ile yirmi arasinda bir puan, genelde ana fikirlerin
¢ogunu anladiginizi ama mesajin geri kalaninin 6nemli bir
kismini dikkatinizi siirdiirmeyi Onleyen engellerden
dolay1 kagirdiginizi gosterir. Konusmacidan koptugunuzu
ve bagka seyleri ya da daha sonra soyleyeceklerinizi
diistinmeye basladiginizi hissedebilirsiniz. Bu seviyede
puan toplayan 6grenciler genelde, sik sik detaylar1 kontrol
etmenin gerekli oldugunu disiintirler. Bu kitabin “Dikkat
Kesilmek: An Icinde Dinlemek” ve “Dinleme Hafizanizi
Gelistirin: Kullanan Kaybetmez!"” baslikl1 boliimleri 6zel-
likle bu konuda faydali olacaktir. “Kendi Kendimizi
Dinlemek 1.Bolum” baghkli boliimde yer alan, sizi bir
ekstra bilgiyi almaktan alikoyabilecek tipik yanit tiirlerini
inceleyin.

On ile on bes arasinda bir puan aldiysamz, kendi islerinize
konusmacinin ihtiyacindan daha fazla odaklaniyor ola-
bilirsiniz. Bu ise dikkatiniz kolayca dagiliyor ve dinlemeyi
bir gorev olarak goriiyorsunuz demektir. Muhtemelen
kisisel hiikiimleriniz sizi, konusmaciy1 tam olarak anla-
maktan alikoyuyordur. Kitaptaki “Yanlis Anlamanin
Kalin Duvarlar1” baglikli bolim size, mesajin tamamini
alamamaniza neden olan birgok engel tizerinde galisma-
nizda yardimci olacaktir. “Zihinlerinde Hangi Film
Oynuyor?” ve “Dikkat Kesilmek: An Iginde Dinlemek”
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bashikli boliimlere 6zel bir ilgi gosterin; bu bdliimler
konusulan mesaj tizerinde odaklanmanizi siirdiirmeniz
icin bir temel olusturmamnizi saglayacaktir. Stresli kosullar
altinda, anlatilan bilgileri islemekte zorlaniyorsaniz
kitabin daha onceki boliimlerinde yer alan birkag temel
bilgi “Stres Altinda Dinlemek” baglikhi boliimdeki bilgi-
den faydalanmaniza yardima olacaktir.

Dokuzdan daha az puan tutturanlariniz, bu kitapta verilen
onerileri uygulayarak iletisim becerilerinde en etkileyici
gelismeyi gostereceklerdir. Cogu zaman dinlemeyi sikic
bir aktivite olarak tecriibe edersiniz. Sik sik hafizanizin
zayif oldugundan sikayet ediyor veya sunumlarda ve sinif
icinde basar1 saglamada bilgiyi aklinizda tutmaya
calisirken biiytik bir hayal kiriklig: yagiyor olabilirsiniz.

Birgcok soruya "bazen" yanitini verdiyseniz siz agikgasi
“bazen” iyi bir dinleyicisiniz. Muhtemelen hata konsantre
olabilme yeteneginizdedir ve/veya ¢ok elestirici bir
bireysinizdir ve bir dinleme firsatin1 buna degip
degmedigine dair kolayca yargilamaktasinizdir. Yine de
birinin soyleyecek bir seyleri oldugunda kendinizi tam
olarak dinlemeye vermenin sagladigi tatmin hissini
yasamigsinizdir. Her dinleme firsatinda, bu tamamen ken-
dini verme hissinin agifa ¢tkmasina izin verdiginizde ne
kadar basarili ve etkili olabileceginizi bir diigtintin!

Iyi dinlemek icin gerekenlerin bazilarim1 gordiik ve
simdi de iyi bir ¢alismanin tanimini ortaya koyalim. Bir
anket yapip iyi bir dinleyici olmanin ne demek oldugunu
sorsaydimiz ¢ok farkli diistincelerle karsilagirdiniz. Iste
bazi ornekler: Satig danismani1 Michael Leppo iyi dinle-
meyi iyi duyabilme yetenegi olarak tanimhiyor. Michelle
Lucas ise bir psikoterapist ve iyi dinlemenin sayg1 goster-
mek ve bir insanin degerli oldugunu onaylamak
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oldugunu soyliiyor. Uluslararas1 Dinleme Birligi dinle-
meyi "alma islemi, soylenenlerden anlami ¢ikartarak goz
ontinde canlandirma, sozlii ve/veya sozsliz mesajlara
yanit verme" olarak tanimhiyor. Digerleri ise dinlemeyi
sadece sOylenenleri anlama ve hatirlama yetenegi olarak
ifade ediyor. Dinleme c¢alismalarinin kurucu onder-
lerinden biri olan Ralph G. Nichols ise "Dinlemek i¢sel bir
istir, dinleyicinin tarafinda gerceklesen bir i¢sel aksiyon-
dur” diyor. Buna goére iyi dinleme, konuyu konusmacinin
bakis agisindan gorebilmek i¢in konusmacinin penceresin-
den bakabilme yetenegidir.

Gordiiginiz gibi, dinlemenin pratik bir tanimi bu
konunun bir¢ok yoniinii kapsamalidir. Bu kitaptaki
amacim igin, iyi bir dinleyiciyi dinleme yeteneklerinin
genis yelpazesinde 0zenli davranan kisi olarak tanimlaya-
cagim. Bunlar da su yetenekleri kapsar:

¢ Soylenen s6zii dogru olarak algilamak, mesajin
tamamini (sozleri, mimikleri ve yiiz ifadelerini)
pesin hiikiimstiz bir tavirla yorumlama;

* Bilgiyi daha sonra da kullanmak iizere akilda
tutma;

® Soylenen soze verilen dikkati isteginize gore siir-
diirme; dinleme siireci ona zaman ayirmanizi gerek-
tirir.

e Bir yandan ne sdylediginize dikkat etmekte ve
boylece mesaji dogru aktarmaya o6zen gostermek-
teyken bu sirada soziiniiziin kesilebilme ihtimaline
kars1 duyarli olma;

¢ Konusan kisiyi yiirekten konusmas1 ve diisiin-
celerini sanslirlemeden ifade etmesi igin tesvik
etme. Bu tavir karsinizdaki kisinin kendini degerli
ve saygin hissetmesini saglar.
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Bu kitap size, gergek iletisim giicliniin dogal dinleme
yeteneginizi kullanmada yattigini 6gretmektedir. Verilen
bilgiyle 6zenle ilgilenmeyi, yeni bir anlayis kazanmayi ve
onu hatirlayabilmeyi, boylece onu kullanmaya baglamay1
ogretmektedir. Dikkatle dinlemek artik sizin bir parcaniz
olmustur. Yine de dinlemek, istek gerektirir. Dinlemeye
yonelik istek yeni bir bilgi icin duyulan meraki ve
konusmaciya daha fazla saygi gosterme istegini icinde
barindirir. Isteginiz daha giiclii ve profesyonel iligkiler
gelistirmekse, bir derece sefkat sizin daha iyi bir dinleyici
olmanizda temel bir gerekliliktir.

Dikkatle dinlemek, iletisim kurmak i¢in zihnin ve
bedenin beraber calismasidir. Dahasi, dikkatli bir sekilde
dinlemek igin iki adet calisan kulaga gerek yoktur.
Dikkatle dinlemek bir insanin gorebilmesini, duya-
bilmesini ve tim varligiyla hissedebilmesini gerektirir.
Verilen mesaja suurlu olarak katilmak yani dikkatini ver-
mek, mesaj ister sOylensin ister ima edilsin, amac1 ve
konusmacinin deneyimini olabildigince yakindan anlaya-
bilmek demektir.

Dikkatle dinlemek, uzun bir dinleme tiirleri listesine
eklenebilir:

* Bilgi alma tarzinda (konferans formatlarinda)

¢ Bilgi arayisina katilma (tartisma formatlarinda)

* Elestirici ya da yapic1 dinleme

o lyilestirici dinleme (daruismanlik yapan, problem
¢oziicii)

* Empatik ya da sevecen dinleme (grup icinde,
diyalog yoluyla)

¢ Kisa konusmalarla dinleme (spontane, hafif tartis-
malar)
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Bu durumlardan her birinde, dinlemenin ¢esitli tiirleri
arasinda ortak yanlar bulunmaktadir. Ornegin, birisiyle
ilk kez tanugirken kiigiik konusmalar ortak ilgi alanlariyla
ilgili bir tartismayi baslatabilir. Bu da partnerlerden birini,
internetten Ogrenilen tartismali bir bilgiye gotiirebilir.
Dinleyici daha onceki bilgilerine dayanarak bu bilgiyle
ilgili stiphelere sahip olabilir ve bu konuyla ilgili dostane
bir tartisma ortaya cikabilir. Tartismanin bir sinifta, bir
hizmet merkezinde, bir durakta veya bir partide meydana
geliyor olusuna gore konusma gesitli sekillerde gelisebilir.
Biitiin bu eylemlerde dikkatle dinlemek etkindir.

Simdiye kadar, iyi dinlemeye dair genis bir manzara
gormig olduk, artik daha derinlere dogru olan
yolculugumuza ve dinlemekle ilgili amaclarimiz1 fark
etmeye dogru bir yol agmaya baglayalim.



Dinleme Dz
\gyﬂzWW\ﬂ/&

Toto, artik Kansas'ta oldugumuzu hig
zannetmiyorum.
-Dorothy
Oz Biiyiiciisii

Isitme duyusu iyi olan ¢ogumuz sessiz bir diinyay1 hayal
bile edemeyiz, tipki tat alma duyusuna sahip olanlari-
muzin tat alinmayan bir hayat1 hayal edemedikleri gibi. Ne
yazik ki, bizler bu kiymetli armaganlar1 ne kadar
kaniksamis oldugumuzun farkina ancak onlar1 kaybettigi-
mizde varinz. Onlan bir kez kaybedip tekrar bulacak
olsak kiymetlerini daha 6nce hi¢ olmadig: kadar bilirdik.
Cok eski oldugu her halinden belli olan bir fotograf
albliimii, bir bebek giysisi y1gininin ve otuz yillik oyun-
caklarin altindan tekrar ortaya ¢ikip da unutuldugu yer-
den yavagca kaldirilirken eskimis derinin veya kagidin
kokusu ytikselir. Kapagini agarsiniz ve size dogru bakan
yluzlere goz gezdirirsiniz. Seving ve melankoli duygulan
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icinizde hafif bir titreme uyandirir. Fotograflarin
yapigkan, tozlu kenarlan sayfalari gevirirken parmak-
lariniza takilir. O album sehpanizda giinlerce duruyor
olsaydi yine ayni saygiy1 gosterir miydiniz? Muhtemelen
hayr.

Isitme, bize diinyamiz1 dinleme gansini veren, sesleri
algilaylp onlar1 ayurt etmemizi saglayan duyumuzdur.
Dinlemek ise bu isaretleri anlamlandirma ve onlar1 birer
ifadeye doniistiirme islemidir. Isitme duyumuzu ve dinle-
meye olan miikemmel yetenegimizi genelde degerlendir-
digimizi zannederiz. Bir isitme problemimiz olustugunda
veya bir kusun ya da fisiltinin sesine kars1 duyarhiligimizi
yitirdigimizde hayatlarimiz belirgin bir sekilde degisir.

i§itme problemi, kulaktaki bir akintidan, kulak kirinden
ya da enfeksiyondan kaynaklaniyor olabilir ya da giiriiltii-
den veya ila¢ kullanimindan dolayr meydana gelerek
ilerleyen yasin veya yipranan kulak sinirlerinin de buna
eklenmesiyle daha da ilerleyebilir. Bircok vakada tedavi
edilebilir veya hafifletilebilir durumdadir. Dinlemeye
kars1 olan bu engeller genelde bizim kontroliimiizde
degildir, bunlar yasin ya da g¢evrenin birer fonksiyonudur.
Bazen kulaklarimiza hiicum eden bu ses oklar1 o kadar
karmagik olurlar ki, bu agin bilgi ytliklemesini stirdure-
bilmek i¢in dinlediklerimizi kontrol etmemiz gerekir.
Dinleme engelleri su durumlarda ortaya gikar:

¢ Sahsi cikarlariniz bazi sesleri 6n planda olmalan
gerekirken stirekli olarak arka planda tutmaktadur,
veya

¢ Dikkatiniz o kadar dagilmigtir ki dinlemeyi tercih
ettiginiz konusmalarn 6n planda tutmakta zorla-
nirsiniz.
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Kitabin sonraki boliimlerinde kendi kendimize
yarattigimiz filtrelerden ve zayif konsantrasyondan mey-
dana gelen dinleme problemlerini anlatacagiz. Ama, biz
problemleri ¢6zmeye ugrasmadan once bir siire isitme ve
dinleme yeteneklerimizin mucizelerini aragtiralim.

Su anda her neredeyseniz ise gozlerinizi kapatmakla
baglayin. Etrafinizdaki farkli sesleri dinleyin, seslerin
yapilarinin nasil gesitlendigine dikkat edin. Tavandaki
vantilatoriin havaya kars: direng gosterirken gikardig sesi
duyun ve bunu pencerenizin disindaki, tiiy gibi narince
titresen riizgarla karsilastirin. Simdi de bir kerede saya-
bileceginiz sesleri sayin, ornegin saatin tik taklarini,
koseyi donen arabanin sesini, kahve yaparken makinadan
cikan sesi ve diger birgoklarini.

Bazi seslerin digerlerine gore nasil daha yiiksek ya da
zayif kaldigini duyabiliyor musunuz? Dikkatinizi tek bir
sese odaklayabilme ve arka planda biraktiginiz seslerin de
son derece farkinda oldugunuz halde isteginize bagl
olarak odaklandiginiz sesi degistirebilme yeteneginize
hayret edin. Biitiin bu seslere verdiginiz isimler var ve
hepsini de farkli siddetlerde olmak iizere deneyimlediniz.
Bazilarini tattiniz, bazilarinin pesinden siiriiklendiniz,
bazilarini elinizde tuttunuz. Bu seslerin bir¢ogunu ¢ekici-
liklerine gore yargiladiniz ve siniflandirdiniz. Bu seslerin
bilincinize kendilerini yonlendiris bicimleri adeta bir
mucize.

Tam su anda bilgisayarimin 6niinde oturuyorum ve
etrafimdaki ¢esitli ses katmanlarini duyabiliyorum. Bu
kiiciik senfoniye dikkatimi vermek igin bir saniyemi
ayirsam, beynimin kigiik bir boliimiintin bu sesli bilgiyi
alirken bana ayni zamanda bir Cumartesi gecesi saatin
yedi buguk oldugunu hatirlattigini fark etmem sasirticidur.
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Bulasik makinasinin durulama asamasinda oldugunu
duyuyorum (durulama asamasinda makine, yikama
asamasindakinden daha yiiksek ses c¢ikariyor). Birisi
salonda CNN'i seyrediyor (haber spikerinin sesini iyi
taniyorum) ve kopegim Spud ayaklarimin iizerinde
yatarken bilgisayarimdan ¢ikan sabit sesle beraber horla-
yarak diet yapiyor. Ara sira caddeden asagiya dogru bir
araba gecer veya telefon calar ve bu sabit ritimleri bozar.
Alisilmamus bir ses, ne kadar yumusak olsa da bu ses
mozaigine miidahale ettiginde, ben bunu hemen sorgu-
larim. Avizedeki hafif bir ¢inlama veya penceremden
giren hafif bir fisilt1 sesi bir alarm etkisi yapar ve dikkati-
mi ¢eler.

Kaynag1 ne olursa olsun tiim sesler gesitli seviyelerde-
ki titresimlerdir. Titresimler dis kulak tarafindan
toplarurlar, bunlar bagimizin her iki yaninda bulunan
tuhaf sekilli haznelerdir. Bu titresimler kulak zarinin
titresmesini saglayan orta kulaga giderler. Bu da i¢ kulak-
taki kemik¢ik denilen tg¢ kigik kemigin sirayla
titresmesine neden olur. Kalite, yiikseklik, hacim ve rezo-
nans bir dizi vibrasyondan digerine degisir. Bulasik maki-
namun hafif su pliskiirtme sesi, kopegimin burun delik-
lerinden ¢ikan tiz ve baslardan olusan daha genis ses yel-
pazesine kiyasla hayli farkhdir.

Titresimler orta kulaktan salyangoz sekilli, igi s1vi dolu
olan ve koklea ya da kulak salyangozu ad1 verilen i¢ kulak
boyunca ilerler. Kokleadaki mikroskopik tiiy hiicreleri
sividaki bu hareketi elektrik enerjisine dontstiirtir. Bu
enerji tily hiicreleri tarafindan igitme sinirine aktarilir.
Isitme siniri ise elektrik sinyallerini otomatik olarak bey-
nimize gonderir ve boylece bizlerin o anda televizyonda
bir erkek ve bayanin konustugunu anlamamizi saglar.
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Kadin sesleri daha ¢ok 139 ile 1108 Hz arasinda bir
seviyede bulunurken erkek sesleri ise 78 ile 698 Hz
arasindadir. Hafizalarimizda yukli olan genis skalaya
sahip kadin karakteri katalogu iginden sesin burundan
gelme derecesine, mevcut aksana ve de kelimelerin rit-
mine, ayrica yukselip alcalmalarina dikkat ederek
konugsanlardan hangisinin kadmn oldugunu ayirt edebili-
riz. Sesin hacmine, seviyesine ve hizina gore belirlenen
duyguyu tamimlayabiliriz. Onlar1 sevip sevmedigimizi
veya dinlemeye deger bulup bulmadigimiz biliriz.

Kelimeler, hisse senedi fiyatlari, politik analizler, spor
karsilasmalarinin sonuglar1 gibi bilgi akislarini saglarlar
ama oOncelikle ayr1 ses karakterlerine baglh olarak kimin
konugtugunu anlayabilmemiz konusunda bizi destekler-
ler. Beyin an icinde hem kopekten, hem bulasik maki-
nasindan, hem de caddeden gelen sesleri algiliyor ve bun-
larin karismasina degil de "evet, bu tipik bir Pazar aksami”
seklinde sakince bir kabule neden oluyor.

Klinikteki bir hasta olan Jane Sokol Shulman, ilkokul-
dayken isitme yetenegini yavas yavag kaybetmeye
baglamisti. On yedi yasindayken konusmalar sirasinda
sesler arasindaki ince farklar1 duymakta giicliik gektigini
fark etti. Sonraki yirmi yil boyunca, Jane duyma
yetenegini daha fazla yitirdi. Miikemmel dudak okuma
yetenegine karsin egitimini tamamlarken isitme konusun-
da yardim almaya mecbur kalmisti. Otuz yedi yasina
yaklastiginda Jane artik telefon kullanamiyordu, hatta en
gliclii ses artina cihazlarla bile. O noktaya geldiginde
sagirligy kabul etti ve en sonunda Sonradan Sagirlasan
Yetiskinler Birligi'nin Boston subesi bagkani oldu.

Jane yeni hayatini kabul etmesine ragmen yine de
sesler diinyasin1 o6zliiyordu. Koklea nakli denilen bir
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ameliyattan bahsedildigini duymustu. Isitme yeteneginin
bir kismini yeniden kazanabilme olasiigini arastirmaya
basladl. Sonradan sagir olanlarla ilgili farkli sonuglar
oldugunu duymustu ve cihazin nakliyle sonuglanacak
olan muhtemelen zorlu bir rehabilitasyon doneminden de
haberdardi. Ama dudak okumak yorucuydu ve mesleki
seceneklerini kisithiyordu. Arkadaslari arasinda yagadig:
soyutlanma hissi tahammiil edemedigi bir boyuta
gelmisti. 1997 yilinda Jane koklea nakli yaptirmaya karar
verdi.

Ameliyatindan birka¢ hafta sonra rehabilitasyon
seanslarindan birinde onunla bulunma firsatini elde ettim.
Jane'in isitme yeteneginin yeniden uyanmasini tarif etmesi
beni koltuguma ¢ivilemisti. Jane hikayesini sdyle anlatiyor:

Yeniden isitmek nasil bir duygu? Akhma gelen ilk kelime
biiyiilii, ikincisiyse mucizevi... En biiyiik siirpriz ise sahip
oldugum duyusal keskinlikti. Hi¢bir sey beni hafif sesleri duy-
manin sokuna hazirlamamisti. Arkamdaki ayak seslerini ve
araba farlarimi agik unuttugumda 6ten zil sesini duyabilecegimi
bilmek bana kendimi daha giivende hissettirdi. Civildayan
kuslar, yagmur, hisirdayan kagatlar... arka planda duyulmasina
ragmen insanlar1 bulunduklar1 ortama baglayan sesleri yeniden
duymaya baglamistim. Yeni sesler kegfettim, 6rnegin ATM para
¢ekme makinasinin tuslarinin bip sesleri gibi. Ayni zamanda
diger baz seslerin ne derece can sikicr olduklarini kegfettim;
televizyondaki giilme efektleri gibi... Siirekli olarak meslegimi
yapmak, ailemle ilgilenmek ve evle ilgili sorumluluklarimi ye-
rine getirmek zorunda olmadan yeni duyma yetenegimi gelisti-
rebilmeyi ister hale geldim. Duydugum saskinhk ve merak
bazen inanilmaz derecede giigliiydii. Arkamdan "6ziir dilerim"
diyen insanlar1 duyabiliyordum. Yabancilarla havadan sudan
laflamak benim igin artik bir Herkiil giicii gerektirmiyordu.
Isiten insanlarin kaniksadiklar1 su siradan, bizi birarada tutan

sosyal zamk olan bu sohbetlere katilabiliyordum.
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Oniiniizdeki {i¢ dort giin icinde birkag kez bu dinleme
egzersizini deneyin. Miizikten hoslanmiyorsaniz bile
dikkatle dinleyin. Radyoda verilmekte olan bir konser
bulun ve farkli sesleri, enstriimanlar1 ve armonileri
algilay1p algilayamadiginiza bakin. Belirli bir sese ya da
enstrimana olabildigi kadar uzun saniyeler boyunca
odaklanip sadece onu dinlemeye calisin. Ardindan dikka-
tinizi tekrar biitiin enstriimanlarin beraberligine gevirin
ve parcay1 biitiin olarak algilayin. Her bir sesin bu perfor-
mansl saglayabilmek i¢in ne kadar gerekli oldugunu ama
her bir sesin biitiiniin sadece bir parcasi oldugunu fark
edin. Simdi, miizikal performansi analiz etmeden ya da
parcalara ayirip incelemeden birka¢ dakika oturun ve
miizigi dinleyip iginize alin. Buna sadece tanuklik edin.
Miizigi bu sekilde dinledigimizde, dinlemenin Zen'i
denilen yaklasiminin tadini aliriz. Su anda, az 6nce dinle-
diginiz notalar1 diislinmiiyorsunuz ve bundan sonraki
bolimi de tahmin etmeye ¢alismiyorsunuz. O bolimii
yargilamiyor ve ne kadar uzun oldugunu diigiiniip bun-
dan dolay1 endiselenmiyorsunuz. Sadece miizik stirdiikge
ve degistik¢e tim varliginizla onu iginize alip 6zimsi-
yorsunuz. Iste bu, bagka bir kisiyi dinlerken gereken
zihinsel bogluktur. Bir mesaji anlamak ile onun igerigini
yorumlamak arasindaki zaman boslugunu genisletmek,
dikkatle dinlemenin 6ziidiir.

Cince'de karakterler ya da resimyazilar fikirleri ve
olaylari iliskilendirir. Dikkatli dinleme karakteri kulak, ses-
siz kalma, on, goz, kalp ve zihin karakterlerinden mey-
dana gelmektedir. Zen ustas1 Dae Gak'a gore, dikkatli din-
lemeye dair bu resimyazi "sessizlik igindeyken kisi
yiregiyle dinler ve kulak on tane goze bedeldir"
anlaminda. Tipki bir geyigin bakislarini pusuya yatan bir
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yirticl hayvanin bulundugu yone odaklamasi gibi, bizim
duyularimizin da tiim mesaji dinledigimizde dengelen-
mis bir sekilde odaklanmis olmalar1 gerekmektedir.

Nerede olursaniz olun, seslerin ne kadar ¢ok sayida ve
gugliikle anlasilabilecek sekilde her yonden geldigini fark
edin. 360 derecelik bir agidan gelen sesler siirekli olarak
kulaklarimizi doldurmaktadir. Bodrum kattaki ping pong,
iitiiden ¢ikan buhar sesi, koridordan gelen Bach'in miizigi,
st kattan gelen spor aletlerinin siddetli sesi kendimizi
surekli bir ses balonu igindeymigiz gibi hissetmemize
neden olur. Bir¢ok giiriiltii duygular1 kelimelerden daha
iyi agiga gikarir. Diigen yapraklarin hisirtis1 ve agaghklar-
da awvildasan kuslar mevsimlerle ilgili diistinceleri akla
getirir. Dalgalarin sesi biiytileyicidir ve sakin olmayan bir
zihni kendisine ceker. Yillar boyunca, sesler ve iizeri-
mizdeki etkileri, stresle ilgili rahatsizliklar1 tedavi etmede
bilimsel arastirmalarin konusu olmustur. Cogu zaman
zihinlerimizi yavas yavas sakinlestiren sey, bir goldeki
balikgillar1 veya bahar yagmurunu bir siire dinlemektir.
Bu ani bir etki degildir ve biz de o seslerin ¢abuk gelip
gecmesini istemeyiz. Martilarin qgliklarinin ya da
catirtilarin ytikseldigi bir sominenin cizirtilarinin sesini
dakikalarca ya da saatlerce dinlemek isteriz. Bazilari,
Mozart dinlerken zihnimizi daha iyi kullandigimizi soyle-
mektedir.

Basit bir ses bile hafizamizdaki kaybolmus bir diisiince
ve duygu selini agiga cikarabilir. Bir yiirtime bandinin sesi
bize, biiylirken seyrettigimiz futbol maglarini veya goste-
rileri hatirlatir. Yukaridan gegen bir trenin hizi, ilk isimiz
icin sehir merkezine gidis gelislerimizi hatirlatir.
Hepimizin bir sesin bizi alip bagka bir zaman ve mekana
gotiirdiigli anlar1 vardur.
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Neredeyse istegim disinda bile olsa, altmigl: yillara ait
taninmus bir sarki beni, Homewood-Flossmoor Lisesinin
meshur cikolata parcali kurabiyelerinin agiz sulandiran
kokusuyla beraber okul kantinine geri dondiirecektir.
Beatles'in "Hey Jude" parcgasi, 6gle vakti miizik otoma-
tinda sik¢a ¢alinirdr ve binanin karsisindaki spor smifin-
dan ciktiktan sonraki acglik ve yorgunluk hissine eslik
ederdi. Suurumuzu 151k hiziyla bagka bir zamana ve
mekana aktarabilmemizi saglayan duyma yetenegimiz ne
ilging ve guicludiir!

Bazi sesler gercekten de digerlerine gore daha gilizel
gelir, ama daha az melodik olan sesler; 6rnegin bir duman
alarmi veya kaya matkabi gibi, bizim i¢in hayati 6nemi
olan ya da hayatimizin niteligiyle ilintili olanlardur,
ornegin bir yangini 6nlemek ve kirik su borusunu tamir
etmek gibi hos olmayan 6zelliklerine ragmen onlara sun-
duklar seyden dolayr minnettarizdir. Bunlar dikkatimizi
iyi olusumuzla ilgili konulara gekerler. Aslinda, bir¢ok ses
varligimiz agisindan ¢ok gereklidir ¢iinkii hos olan ya da
kot niteliklerine karsin bizler onlar: kayitsiz sartsiz kabul
ederiz. Tum sesler gevremizi dengelemede bir rol oynar-
lar, her bir ses biiyiik resimde bir rol oynar. Arkadasiniza
size yeni isinden bahsederken gosterdiginiz tolerans ile en
tez canli miisterinin siranin sonunda oldugu igin sikayet
etmesine gosterdiginiz toleransin ayni oldugunu diisiine-
biliyor musunuz?

Yine de her sese esit derecede dikkat etmek karmasik
ve muhtemelen hayatinizi tehlikeye atabilecek bir hareket
oldurdu. Bilgi sahibi olan toplumumuzda segilen isitsel
bilgiye odaklanmak ve arka plandaki gurultiyii odagi-
muzin diginda birakmak giderek bir miicadeleyi gerektirir
hale geldi. Dinlememizin zayif kalmasina izin verdigi-
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mizde, 6onemli konularin sadece kiiclik parcalarina yone-
lik acele kararlar alma riskine girmis oluruz. Diger yan-
dan, dinledigimiz insanlar ya da programlarla ilgili ¢ok
fazla segiciysek bu sefer de bakis agimizin daralmasiyla
cok fazla yargilayic1 ve elestirel davranma riskine gireriz.
Dinlemede amag, dikkatimizi odaklama ile bakis agimizin
genigligini koruyabilme arasindaki dengeyi bulabilmek ve
farkli bakis acilarina hosgoriiyle yaklasabilmektir.

Bu dengeyi saglamaya yonelik iyi niyetlerimize kargi
calisan en olumsuz ve bazen de zalim giigler bizim zihin-
sel engellerimizdir. Simdi, diismanla yakin carpismaya
hazirlanmak icin kendimizi tauma ve kegfetme stireci-
mize devam edelim.



Yanly Anlamann
kalin Duwarlary

Daha derin anlamaya agilalim
Ve gercek sevgi ile farkindaliga
Kendimizden baskas: olmayan
Yiizlerin goklugu kargisinda
-Wendy Egyoku Nakao

Bariyerler bir insanla ve onun bize vermeye ¢alistig1 me-
sajla ilgili zihin dagiticilarimiz, 6nyargilarimiz, yargilama
cagrilar1 ve bizim onun daha fikrini séylemeden once
verdigimiz kararlardan olugsmaktadir. Zen ftstatlar1 bu
bariyerleri, biitiinsel olmayan zihinsel olusumlar, zihinsel
kararmalar ve cahillik olarak nitelendirmektedirler. Onlar,
bu diinyada en mutsuz insanlarin, insanlar ve fikirler
lizerinde akilcl olmayan bir anlayisa sahip kisiler oldu-
gunu diistinmektedirler. Bircogumuz, ne kadar ¢ok sayida
oyuncak, mal miilk, ev sahibi olursak o kadar mutlu ve
sakin olacagimizi zannediyoruz. Bazilarimiz kendimizi
prestij sahibi insanlarla bir tutmaya ¢alisiyoruz ve dogru
kuliiplerde boy gostererek bu prestijin bir kisminin bize
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de bulasacagini ve kendimizi onlar gibi hissetmemizi
saglayacagini umuyoruz. Sahip olduklarimizi kaybet-
tigimiz takdirde sefil bir duruma diisecegimizi zannedip
yarnulabiliriz. Dinlemek agisindan, boyle hatali diisiinceler
yeni diistincelerin, yaraticilik ve yenilik potansiyeline
sahip fikirlerin 6ntunu tikayabilir. Suyun iginde yilana
benzer bir gsey gordiigiimiizde korkabiliriz ama daha
yakindan inceledigimizde bunun sadece kirli suyun igin-
deki bir ip pargasi oldugunu goririz. Bu anlayislar
sadece bizim nesiller boyunca aktarilmis kolektif suuru-
muzun Urini degildir, kendi yanhs anlayisimizi da ekle- .
yerek carpitilmis anlami daha da carpitabiliyoruz. Suyun
icindeki siradan bir yilanin yerine artik bir 6lii engerek
yilan goriiyoruz.

Kendi dogamiz: gorebilmek, kendimiz ve bagka insan-
lar arasinda yarattigimiz bariyerleri fark edebilmek, iyi bir
dinleyici olmaya vesile olacak olan bilinci yaratmada ilk
adimdir. Hareketlerimizin farkindaligi, bagka insanlan
hos olmayan bir sekilde yargilamaya programli olan
egilimlerimizi fark etmek Zen'in amacidir.

Bu bariyerler, bilincimize sadece secili baz1 kelimelerin
girmesine izin veren filtreler bicimini alabilirler ve daha
az tanidik ve rahatsiz eden mesajlar1 stizebilirler.
Dolayisiyla mesajin sadece kiiglik parcalarn segcilir, kalip
olarak kabul ettiklerimizden rahatimizi bozmayanlar
secilip alinmig olur. Dogrulugu kanitlanmamis pesin
hiikiimlere ve yanlis anlamalara yapisip kalmak
yasamlarimiza ac1 ve mutsuzluk getirir. Iletisim problem-
lerini yaratanlar sadece engeller degil, ayn1 zamanda
onlarla birlesen kiskanglik, kin ve hirs gibi duygulardur.
Dahasi, tipki bir bahgedeki zararl otlar gibi bu bariyerler
bizim verimli iliskiler ve taze fikirler gelistirmemizi
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saglayan potansiyeli tikarlar. Iyi haber su ki, eger ister-
seniz bu duvarlardan kurtulabilirsiniz.

Ornegin, ényargii oldugunuz bir grup insani hayal
edelim ve onlarin Batamya adinda bir iilkeden geldikleri-
ni kabul edelim. Batamyalilarin ¢ogunlukta oldugu bir
mahallede biiytidiigiiniizii ve Batamyalilarla ilgili zengin
bir bilgi birikiminizin oldugunu farz edelim. Tam anla-
miyla Losmanya soyundan gelen aileniz ise Batamyalilar1
hi¢bir zaman sevmedi. Aslinda, anne ve babaniz Batamya
kadinlarinin kisiliklerinin sizin daha once hig¢ fark etme-
diginiz o6zelliklerini size hep isaret ettiler. Oyle ki
Batamyali kadinlar1 sevmeme konusunda bir uzman
oldunuz denebilir ¢iinkii bu kadinlar isyerinizde belir-
meye basladik¢a onlarin yeni istenmeyen ozelliklerini
giderek daha ¢ok fark etmeye basladiniz. Her ne kadar
birka¢ tane hos Batamyali komsunuz olduysa da, onlar
azinliktaydi. Simdi onlara karsi sevimsiz hisleriniz o
kadar sivrildi ki artik Batamyalilara benzeyen insanlardan
bile hoslanmiyorsunuz. Yasadiginiz cevrede etrafinizda
toplanan kadinlar, diger 6zelliklerinin yanisira tembeller
ve cok sikayet ediyorlar. Dolayisiyla, ofisinizdeki bir
Batamyali olan Bayan Jones, yeterli personelin olmadi-
gindan sikayet ediyor ve siz de onun bu diisiincesini
gormezden geliyorsunuz. Ona olumsuz yanit vermek ve
onun gercek problemine zihninizi kapamak sizin igin
kolay. Yine de, goziintizii kolayca korkutmay1 basarabilen
bir erkek is arkadasiniz aym gikayette bulunuyor ve siz
bunun uzerine harekete geciyorsaniz, kendinizi cinsiyet
ayirmi mahkemesinde kendi bariyerleriniz tarafindan
cezalandirilirken bulabilirsiniz. Bariyerler, hi¢bir seye
olmasa bile paraya, sohrete ve bir kariyere mal olabilirler.

Bazi bariyerlerin gecirgenligi o kadar azdir ki, bazi
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insanlar1 duyma alanimiza girmekten tamamen men ede-
bilirler. Inandiginiz dine bagliysaniz ya da bir davaya
goniil vermigseniz, farkli diigiinceleri olan birine herhangi
bir sekilde dikkatinizi vermekte isteksiz olabilirsiniz.
Simdi kendimize soralim: Bu yeni bilgiye kulaklarimizi
neden tikayalim? Farkli bir konuyu diisiincelerinize kat-
mak korkulacak bir sey mi? Farkli bakis agilarinin bizi
diisiince tarzimizi degistirmeye zorlamasi tedirgin edici
bir sey mi? “Hayur” deme yeteneginiz, baska birisine
kendi bakis agisin1 agiklamasi igin birka¢ dakika
verdiginizde buharlagiyor mu? ‘

Daha en bastan olumsuz yaklasan biriyseniz, degis-
mekten korkabilirsiniz ¢linkii bu statiikoyu bozacaktir.
Patronunuz ve esiniz sizinle ayni fikirde olmayabilir,
arkadaglariniz sizi terk edebilir. Halbuki fincanin yarisini
dolu gorenlerdenseniz, degisim daha ¢ok miicadele gerek-
tiren bir i, daha uygun bir es veya sizi rekabet icine sok-
mak yerine daha ¢ok destekleyen arkadaslar demek ola-
bilir. Dinlemeye karsi olan bu bloklar yaraticiigimizi
bogabilmekte ve bilgi tabanimizi sinirlayabilmektedir.
Ayrica o kadar sikicl bir boyuta gelebilirler ki, bizlerin
dikkat etme ve konsantre olma yetenegimizi de etkileye-
bilmektedirler.

Mevcut olan tim dinleme olanaklarini inceleyecek
olursak, genellikle iki kategoride toplandiklarini goriirtiz;
olaylar (gosteriler, konferanslar) ve insanlar. Insanlar da
kendi iclerinde kategorilere ayrilirlar: Dinlemek istedik-
lerimiz ve gerekli oldugunu bilsek bile dinlemek
istemediklerimiz. Dinlemek istedigimizde, mesaji alma-
miza birkag engel vardur. Iyi bir miizigi, komik bir sakay1
veya en sevdigimiz hobi iizerine olan bir tartismay1 kolay-
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ca dinleriz. Dinlememiz gereken konuyu dinlemeyi iste-
memiz de bize yararh olacaktir; 6rnegin sevdigimiz birini
veya katildigimiz bir konferansi dinlemek gibi. Birini veya
bir seyi dinlememeyi segiyorsak, bunun c¢ok gegerli bir
nedeni de olabilir. Muhtemelen sesleri kulaklarimizi
tirmaliyordur, verilen mesaj bizim igin kotiidiir ya da
ilgimizi gekmiyordur. Dinlemek istemedigimiz birini veya
bir seyi dinlemek zorunda kaldigimizda bariyerlerimiz
bizim i¢in daha da belirgin hale gelir; 6rnegin can sikic1 bir
patron, genglik cagindaki ¢ocugumuzun yeni kiyafetler
alma istegi, sirketimizin yeni ve kaliteli sigorta standart-
lar1 gibi. Yine de, bu durumlarda dinlememek bizim igin
hos olmayan sonuglar dogurabilir. Bu sonuglar1 gérmez-
den gelmeyeceksek eger, dinlemek zorundayiz.

Birilerini dinlemek zorunda oldugumuz bu aktiviteler
sirasinda mesajin tamamini almamizi engelleyen unsurlar
nelerdir ve acaba nigin farkl bir goriis agisin1 kendimize
kabul ettiremiyoruz? Bulunmasi ¢ok mantikli gibi gorii-
nen bariyerler, bizim konusmacinin soylediklerine karsi
alict durumda olmamiza engel olusturabilmektedir.
Evlilikle ilgili problemler yasiyorsaniz, alkol tedavisi
goriip iyilesmis eski bir alkolik olan ve iki evlilik yapmus
bir danismanin tavsiyesini ni¢in dinleyecekmissiniz ki?
En yakin ckisa dogru kosmadan once bir an durup
diistiniin; belki de bu kisi iligkiler hakkinda, mutsuz bir
evliligi strdiiren birinden daha fazla sagduyu sahibidir.
Acaba bu kisinin rehabilitasyonu ona, hi¢bir zaman bir
aligkanliktan kurtulmak zorunda kalmamuis birine gore
daha genis bir anlayis saglamamis midir? Belki de egini
kontrolii disinda meydana gelen talihsiz bazi olaylar
sonucunda kaybetmistir. Belki de her seye ragmen ona bir
sans verirdiniz.
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Zihinsel daginikliklarin ve kisisel pesin hiikiimlerin
bulanikligindan kurtulup verilen mesaji almaya ¢alismak
dinleyici i¢in bir miicadeleyi gerektirir. Engellerimizin
farkina varnirsak onlarla daha iyi miicadele edebiliriz. Bu
bariyerleri eleyemeyebiliriz, bunlarin bir¢ogu gocukluk
donemimizde zihnimize yerlesmislerdir. Yine de, bariyer-
lerimizle ytzlesirsek ve onlarin kisisel gelisim firsatla-
rimizin yiizine nasil biiytik bir giicle kapiy1 kapadiklarini
gorebilirsek, daha gecirgen olmalarini saglayabiliriz.
Bunu yaptiktan sonra dinleme islemine basiayabiliriz.
Mesajin tamamini almamizi engelleyen kalin duvarlarin
bazilar1 sunlar kapsar:

¢ Arka plandaki giirultii

* Statii

* Cinsiyet, irk, ve yas 6nyargisi

* Fiziksel goriiniim

* Gec¢mis deneyimler

¢ Kisisel takvimlerimiz

* Dinleme yerine sonuca odaklanma
* Olumsuz igsel konusmalar

Daha iyi dinlemeye kars1 olan bu engellerin birgogunu
anne babalarimizdan, kendi toplumumuzdan ve
medyadan o6grenmisizdir. Segenekler olarak baslayip
(“elmay1r mi, armudu mu daha ¢ok severiz” gibi) sabit
bakis agilarinin olugsmasiyla sonuglanurlar.

Tercihleri ve gorusleri olanlar yalnizca insanlardir.
Gortliglerimizi savunmaya ve karsit fikrin kanitlarini
gormezden gelmeye mecbur oldugumuzu hissettigimizde
zorluk baglar. Bu da, tartismaci ve agresif bir tutuma
neden olur. Voltaire'e gore "Goriigler bu diinyada vebadan
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ve depremlerden daha fazla soruna yol agmislardir.”

Baz1 bariyerlermizin nedenleri, artik bizim gercek-
ligimiz haline gelen minik beyin yikamalarin sonucudur.
Televizyondan, filmlerden ve anne babalarimizdan
edinilen bu pesin huikiimler bilingaltimiza girerler ve
bircok kotii ve gereksiz sonuca neden olurlar. Cogumuz
pazartesi sabahlarindan korkariz ¢linkii pazartesi sendro-
mu kot bir {in sahibidir. Pazar geceleri en sevmedigimiz
isleri disiinliip kendimize iskence etmek ve pazartesi
guniini sefil bir hale dontgtiirebilecek felaket senaryolar:
yazmak suretiyle biz de bu lini siirdirmek igin ¢ok
calismugizdir. Pazartesi gelir ve biz neredeyse bir refleks
olarak calar saatin sesine homurdanir, park yerimize
yerlesen siiriicliye kiric1 sozler sarf ederiz. Pazartesileri
sorun glinleri haline gelmigtir ¢linku bizler kehanetin
gerceklesecegine kesin goziiyle bakariz. Bu kuruntularin
hepsi zihinlerimizde 6grenilmis ve 6zenle programlanmus
onyargilardir. Gergek su olabilir; pazartesi bagka bir giin-
den farkl bir giin degildir ve sonug olarak, hafta sonunda
dinlenmigizdir ve carsamba ya da persembe glinu
muhtemelen farkli ama esit derecede biktirici sorunlarla
karsilasirz. Tek fark sudur: Carsamba ya da persembe
glnii icin carpik bir onyargiya dahil olmamis veya
kendimiz bunu gelistirmemisizdir.*

Neyse ki, belirli tercihlerden hoslandigimiz gercegi
onlarin alternatiflerinden nefret etmemiz gerektigi
anlamina gelmez. Ellerimiz buna iyi bir drnektir. Genel
olarak sag elini kullananlardan olabiliriz ama yine de sol
elimizi, onunla yazi yazmadigimiz igin, bir tenis raketini

* Bizim kiiltiirimiizde bu tiirden garpik 6nyargilar i¢in malzeme olarak kul-
lanilan “Sali sallanir” veya “Persembenin gelisi ¢arsambadan bellidir.” gibi
deyisleri 6rnek verebiliriz. C.N.
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sallamak veya c¢ivi ¢akmak icin kullanmadigimiz igin
gormezdén gelmez, onu reddetmeyiz. Aslinda ¢ogu
aktivite igin her iki elimize de ihtiya¢ duyarnz. Ne zaman
belirli bir tercihin dinleme yetenegimi ele gecirdigini his-
setsem, hemen ellerimi diisiiniiriim ve giin boyunca isle-
rimi gormeleri igin her ikisine de nasil ihtiyacim oldugunu
hatirlarim. Is, dinlemeye geldiginde.de her iki eli esit dere-
cede kullanabilme yetenegimizi gelistirmemiz gerekir.

Dr. Marshall Rosenberg Nonviolent Communication
(Zorlanmadan Iletisim) adli kitabinda bir durumla, bir
kisiyle veya bir seyle ilgili olarak yaptigimiz bir gozlemi
bir degerlendirmeden ayirmakta nasil zorlandigimizi anlat-
maktadir. Rosenberg, gozlemleme ve yargilamayr aym
anda yapma egilimimize "yasamdan sogutan iletisim"
adin1 vermektedir.

Ornegin, ekonomi hakkinda konusan birini dinlemeye
basladigimizda ilk is olarak onun bakislarini, yapmacik
tavirlarini, sesini, cinsiyetini ve yasimi gozlemlemeye
baslariz ve bu gozlemleri kendi kisisel filtrelerimizden
geciririz. Aradan sadece saniyeler gectikten sonra o
kisinin dinlemeye deger olup olmadigina karar ver-
misizdir bile. Tabi bu arada, bu kisginin gortsleri bizim-
kiyle uyusuyorsa eger, onu dinlemeye devam etme ihti-
malimiz yiiksektir. Birisini hemen atlayip yargilamaya
veya hiikkiim vermeye kalkmadan sadece dinlemek nasil
bir sey olurdu acaba, bunu diislinebiliyor musunuz?
Hintli filozof ]J. Krishnamurti'ye gore "hiikiim vermeden
dinlemek, zekanin en ytiksek bigimidir."

Kendimizi bu kalin duvarlardan tamamen kurtar-
mamiz mimkiin olmayabilir ama belirli kisilerle nicin
baglant1 kuramadigimiza ve bazi kisilerin nigin bizimle
baglanti kurmada sorun yasadigina dair daha iyi bir
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anlayisa sahip olabiliriz. Ayrica, zihinsel bariyerler
diistincelerimizde esnek olma yetenegimizi de engelle-
mektedir. Degisimi kabul etmek ve ona uyum saglamak,
ister isyerinde ister evde olsun, diinyay: degisik yonler-
den gorebilme konusunda esnek olabilmekle dogrudan
ilintilidir. Bu duvarlarin bazilari, digerlerine gore
oniimiizde daha kolay egilecektir. 70. sayfadaki liste
boyunca ilerlerken, ilk 6nce dinlemek istemediginiz ama
dinlemeye mecbur oldugunuz insanlardan baslayin.
Dinlemeye kars1 engel olusturan ve en sik kullandiginiz
kendi bariyerlerinizi saptamaya caligin.

Once kolay olani diisiiniin. Televizyonumuzun veya
radyomuzun sesi ¢ok yiiksek ¢ikiyorsa ya da ofis, arka
planda bir siirii giiriltiyle doluysa, konustugumuz
kisiyle, Mr. Spock'in gibi bir zihin kaynag: nasil kurabiliriz?
Bizler genelde yaklagik altmis ya da yetmis desibellik bir
ses seviyesinde konusuruz. Ofis giiriiltiisii, yan odadaki
konusan insanlar, kagitlarin higirtisi, cihazlarin gikardign
guriltiler bu ses seviyesine ‘ulagabilir ve hatta bunu da
asarak konusmacinin sesini bastirabilir. Guriltili bir
barda veya bir diigiin toreninde herkes miizige ragmen
sesini duyurabilmek igin bagira ¢cagira konusurken iyi bir
karsilikli konusmay: gerceklestirmenin ne zor oldugunu
hepimiz biliriz. Kargimizda konugan kisiye gostere-
bilecegimiz en basit nezaket, bu zihin dagitic1 unsurlar:
elemek olacaktir. Bu durumlarda anlaml bir diyalog kur-
mak istiyorsak daha sessiz bir ortama gidebilir veya
giiriiltii kaynagini ortadan kaldirabiliriz. Iki kulagimiz
olmasina ragmen ayni anda sadece tek bir seyi dinleyebi-
liriz.

Bu arada isitme yeteneginiz ne durumda? Amerikan
Konusma ve Duyma Birligi, iilkede otuz milyonun
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tizerinde insanin tedavi edilebilir isitme eksikligi
oldugunu bildirmektedir. Diger insanlarin sizinle bir bil-
giyi paylasma konusunda hevesini kirmanin en harika bir
yolu yalnizca kulak yikatmayla, isitme tedavisiyle veya
yardimc1 bir duyu cihaziyla giderilebilecek olan, algi-
lamay1 etkileyen bir isitme problemini “duymazdan
gelmektir”. Isitme tedavisi, hi¢ yoktan duymay: saglaya-
maz ama mevcut isitme kapasitesi her neyse, bunu maksi-
mum diizeye cikarabilir. Yaklasik olarak alt1 milyon
Amerikal1 isitme cihazi kullaniyor. Yedi ila sekiz milyon
kisi ise bunlardan fayda gorecegi halde kullanmiyorlar.
Son birkag yilda isitme cihazlarindaki teknolojik iler-
lemeler daha 6nce hig¢ olmadig1 kadar iyi bir ses kalitesi
sunmaktadir. Diger bir¢ok ses cihazinda da bunlar kul-
lanilabilir; ornegin, telefon ahizelerinde, sinemalardaki
ses sistemlerinde, televizyon dekoderlerinde ve cesitli
uyandirma cihazlarinda. Genellikle isitme uzmanlari veya
konusma patologlar tarafindan verilen dudak okuma
kurslari, birebir iletisimi artirma konusunda distini-
lebilecek bir diger secenektir.

Sinirsel sagirlig1 olan bircok gocuk ve yetigkin, koklea
emplantasyonundan faydalanabilir. Daha 6nce anlattigim
Jane'in hikayesindeki gibi bu, hala canli olan isitme lifleri-
ni i¢ kulaga ileten, digaridan takilan ve ameliyatla
yerlestirilen bir cihazdir. Hesaba katilmasi gereken riskler
olmasina ragmen (her ameliyatta oldugu gibi), koklea
emplantasyonu Amerikan Tip Birligi tarafindan, biiyiik
isitme kay1plar igin standart bir tedavi olarak taninmak-
tadur.

Kulak ¢inlamasinin ve kafanin i¢ginde sesler duymanin
veya tinnitusun giiriiltiiden ve stresten kaynaklandigina
inanilir. Kulak ¢inlamasi olan insanlar stirekli duyduklar:
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bu sesleri vizildamalar, kulak igcinde duyulan giirlemeler,
tislamalar ve fisiltilar olarak tarif etmektedirler. Bazilan
icin bu ses, yliksek ve keskin bir ¢ighk halini bile ala-
bilmektedir. Sinirlerin tahribine neden olan bu durum,
sozli olarak verilmekte olan mesaja konsantre olma
yetenegini onemli derecede bozabilir. Amerikan Kulak
Cinlama Birligi, on iki milyon Amerikalinin bu hastalig:
siddetli bir boyutta yasadigini, digerlerinin ise bunu daha
hafif derecede gecirdigini one siirmektedir. Su anda
bunun igin bir tedavi yontemi bulunmuyor ama ilagla
tedavi ve kulak ¢inlamasi tizerine yapilan bazi calismalar,
bu hastalikla bagsa ¢ikma yetenegini 6nemli Olgiide
gelistirmektedir.

Bir isitme probleminiz oldugundan gliphelenirseniz ya
da kulaginiz ¢inlarsa veya siirekli bir isitme kaybi
yasarsaniz hemen bir kulak doktoruna veya isitme
uzmanina goriniin. Sizinigin en faydal tedavinin hangisi
olacagini en iyi onlar belirleyeceklerdir. O zamana dek
televizyonunuzu kapatin, kapinizi da kapatin veya soyle-
nenleri duyabileceginiz sessiz bir yer bulun. Isitmeniz
bozuksa, karsilikli konustugunuz kisiden agik ve biraz da
yliksek sesle konugmasini istemekten ¢ekinmeyin. Ozel-
likle telefonda konusurken, farkli bir telaffuz kullanmak
isitme problemi olan kisiye verilen mesaji bozma ihtimali
olan ses yiikseltme yonteminden daha fazla yarar
saglamaktadir. Isitme bozuklugu olan bir yakininiz veya
arkadasiniz varsa agik secik, tane tane ve dinleyenin
ylziine bakarak konusmak soylediklerinizi tekrar etmek-
ten ve sesinizi zorlamaktan sizi koruyacaktir. Hepsinden
iyisi, bu jest, bagka tiirlii davrandigimizda kaybolabilecek
olan bir iletisim baglantisi1 kuracaktr.

Dinlemeye yonelik bariyerlerin en énemlilerinden olan
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ve arka planda konusmacinin yiziine kapiy1 kapatan bir
bariyer de statiiden kaynaklanandir. Bu bana mesleki
tinvanlar ile ilgili bir olay1 hatirlatiyor. Bir giin Kyoto vali-
si, Zen ustad1 Kiechu'yu ziyaret etmis. Bir gorevli, "Kyoto
valisi Kitagaki" yazan bir kartla Zen iistadina valinin
geldigini haber vermis. Keichu "Boyle. birini tani-
miyorum,” diye kizarak cevap vermis. Gorevli, Keichu’
nun yamtmm valiye bildirmekte gecikince vali eline bir
kalem alip Kyoto valisi kisminin tizerini ¢izerek karti tekrar
gondermis. Keichu bu kez kart1 gordiigiinde "Ah
Kitagaki! Onu gormek harika olur!" demis.

Statii zengin ile fakirin, doktor ile hastanin ve yonetici
ile personelin birbirini dinleyisi arasina kara kedi gibi
girer. Bir zamanlar biiyiik bir departmanin miidiirii olan
birini tanurdim; bu kisi gii¢ gosterisinin bir parcasi olarak
personeline, ona soru sorduklarinda veya fikirlerini sun-
duklarinda, kendisini koridorda takip etmelerini sdylerdi.
Kendisinden diisiik statiidekilerle nadiren goz temas:
kurard1 ve onlar konusurken yiiriiyiip gecerdi. Yine de,
kendi statiisiindekilerle veya yoneticiler arasinda ken-
disinden daha ytiksek statiide olanlarla zitlagirken sesinde
ve beden dilinde biiyiik oranda bir degisim meydana
gelirdi. Onlarin gozlerine bakar, giiliimser ve her yoruma
veya Oneriye basini sallardi. Onlarin sakalarina siddetli
kahkahalarla yanit verir ve gorisleri icin onlara tesekkiir
ederdi (bu gorislerin ¢ogu kendi personeli tarafindan
daha 6nce ona aktarilmis olurdu, o ise bunlar1 gormezden
gelmis veya konunun konugulmadan gegip gitmesine yol
acmis olurdu). Ne yazik ki bu miidiiriin tavirlarindaki
farklilik personeli igin son derece agikti. Onun insanlari
idare yontemi; insanlar1 kontrol etme ve onlar igbirligine
zorlamanin bir yolu olarak statiisiinii ortaya koymaktan
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ibaretti. Sonug¢ olarak, bu departmanda personel
sirkiilasyonu hizliyd: ve ¢alisanlarin moralleri bozuktu.

Calisanlarimizdan, g¢ocuklarimizdan, miisterilerimiz-
den asillik, yaratici enerji ve olumlu tutumlar bekliyorsak
her bir kisiye nazik ve saygili davranmamiz gerekir. Bunu
da her bir kisinin, tamamen hayat deneyimlerinin sonucu
olarak edinmis olup bizimle paylasabilecegi bir anlayisi
oldugunu kabul ederek yapabiliriz. Hepimizin, fikirleri-
mize onem verildigini hissetmeye ihtiyac1 vardir.

Calisanlar1 neyin motive ettigine kulak vermek onlarin
en iyi yaptiklan iste ilerlemelerine neden olur; boylelikle
daha mutlu, daha tatmin edici bir ¢alisma ortami yaratilr.
Oturup konugmacilarimizla yiizyiize gelerek, onlara
deger vermis oluruz. Sozlerini kesmemek ve onlarla goz
temasini stirdiirmekle onlara saygi gostermis oluruz.
Onlarin katilimini desteklemek ise bir fikir paylagimi hissi
yaratacaktir. Son zamanlarin perakende satis krali ve Wal-
Mart Magazalarinin sahibi olan Sam Walton soyle demek-
tedir: "Bagarinin anahtar1 bir magazaya girip calisanlarin
soylediklerini dinlemektir. Herkesin buna katilmas1 son
derece onemlidir. En iyi fikirlerimiz tezgahtarlardan ve
depocu ¢ocuklardan cikar." Bu sekilde statii ¢atismasim
notralize ederek ortak kazanilmig haklarin ve moralin
yluksek oldugu bir atmosferin meydana gelisini destekle-
mis oluruz.

Bir¢ogumuz doktorlarimizin goéziinde ikincil derecede
insanlar gibiyizdir. Dr. Bernard Lown, The Lost Art of
Healing (Kayip Sifa Sanati) adli harikulade kitabinda
"Tyilestirmek, esitligin one qiktig1 bir iligskiyi gerektirir,"
der. Doktorunuzun saghginiz hakkinda konusmayi degil
de sizi dinlemeye daha fazla onem verdigi bir muayene
yaptigin1 diisiinebiliyor musunuz? Bazilarimiz bir dok-
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torun statiisiinden dolay1r kendimizi kiigiik goruruz ve
bizler genellikle saghgimizla ilgili sorular sormak veya
endiselerimizi paylasmak konusunda kendimizi
fazlasiyla g¢ekingen hissederiz. Diger durumlarda ise
bizim hasta olarak kendimizi 6nemsiz hissedisimiz, dok-
torun kisisel iliski kurmadaki zayifliginin bir sonucudur.
Onun bize tepeden baktigin1 anlayabilir ve doktora ver-
memiz gereken, teshise yonelik bilgiyi paylasma
konusunda kendimizi rahat hissetmeyebiliriz. Bir dava
acgilabilmesinin s6z konusu olabilecegi bir sistemde,
ornegin saghk sisteminde, saglik profesyonelleri iyi din-
leme konusunda 6zel olarak ¢alismalidirlar. Hastalar, dok-
torun tedavi kararini verirken bunun hastaya gosterdigi
ilginin sonucunda ortaya ¢iktigini bilirlerse, dava agma
yoluna daha az giderler. Iyi bir saghk kurumu,
calisanlarinin ve hastalarinin iletisimde duyarlihiga ihti-
yac1 oldugunu iyi bilmelidir.

Yakinlarda katildigim bir toplant1 sirasinda su sozlere
kulak misafiri oldum: “Vay be! Falanca sirketindeki servis
yoneticisi harikaydi1! Kegske ilk basta oraya gitmis
olsaydim. Beni gercekten de soziimii kesmeden dinledi!
Problemi ¢ozmesi sadece on dakika aldi ve hemen
ardindan yola koyuldum!" Bu sirket, dinlemenin saygi
gostermek anlamina geldigini 6grenmisti. Bedava bir fin-
can kahve veya temiz bir banyodan bile 6nemli olan
mﬁ§teriye saygl, onun ikinci kez oraya gelmesi demektir.
Kisinin kendisine deger verildigini hissetmesi, bugiin
genelde her yerde baskin olan "beni rahat birak" tutu-
muyla verilen hizmete tamamen ters ve olumlu bir tavir
olmaktadir. Is hayatinda, kendimizle miisterilerimiz
arasina ne kadar mesafe koyarsak onlar da bizim
verdigimiz hizmetlerden ayrilip kendilerini daha iyi his-
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settiren sirketlerin hizmetlerine o kadar ¢ok yaklasacak-
lardir. Bizi daha hizli oldugumuzdan dolay:1 se¢mis ola-
bilirler ama sonugta, onlara kars: tutumumuzu bize geri
yansitacaklardir. Bagka bir sirkete kaymalar igin tek
gereken sizden daha hizli ve sicak davranan birilerinin
ortaya ¢ikmasidir ve bu, samimiyetle soyliiyorum ki,
oldiigiiniiziin resmidir.

Bazilarimiz egolarimizi bir kenara koyup karsimizdaki
kisiyi gercekten dinlemek ve olaylar1 onun bakis agi-
sindan tecriibe etme konusunda oldukga rahatsizizdir.
Ogrendigimiz roliin digina gikmak bizi incitebilmektedir.
Bizden alt statiiye sahip kisilere, miisterilerimize veya aile
liyelerimize yakinlagmay: fazlasiyla riskli bulabilmekte-
yiz. Belki de, objektifligimizi kaybetmekten korkuyoruz-
dur. Psikolog Abraham Maslow'a gore bir iletisimci olarak
genis potansiyelini uygulama konusunda kendini
guvende hisseden kisi, kendini gerceklestirebilmis bir
kisidir. Kendini gerceklestirebilen bir insan olma yolunda-
ki insan, bagka insanlarin arasina kendi benligini kay-
betme korkusu olmadan karisabilecek kadar rahattir. Bu
yetenek sadece bazi seminerlerde Ogrenilen teknikleri
uygulamakla degil, ayrica kendimizle ilgili saglam bir
kisisel imgeye ve bagkalarimin bakis agisina duyulan
gercek saygiyla agiga cikar. (Kendini gerceklestiren insan
konusundan ileride daha fazla bahsedecegim.)

Kendimizi dinlemek ve karsiikli konustugumuz
kisiyle beraberken ortak anlayisi kolaylastiracak
kelimeleri ve ses tonunu se¢mek, statii bariyerini
asmamiza yardimal olabilir. Ornegin, sizden bilgi almak
isteyen ama sizin isinizi yapmayan kisilerle konusurken
stk stk mesleki dilinizi veya kelimelerinizi kullaniyor
musunuz? Herhangi biri ses tonunuzu kibirli veya soguk
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bulabilir mi? Kasithi olarak "6zel jargon kullanmak", kisiyi
bilgi almak icin danistigr kisiden sogutan bilgi kont-
roliiniin son noktasidir. Kasitli olarak alisiimadik kelime-
ler kullanmak ise iletisim kurmanin tam aksidir ve tatmin
edici bir etkilesim igin biiytik bir bariyer olabilir. Ne yazik
ki is konusmalarinda dinleyici konumundaki kisiler,
konusan kisiyle ayni isi yapmiyorlarsa genellikle basla-
rin1 salliyorlar ve cahil goriinmek istemeyip caresizlik
icinde oray: terk ediyorlar. Diger yandan, duyarsiz bir
danisman ise karsisindaki kisiyi tam anlamayla etkilemis
oldugunu zannetmekle kalmayip ayrica anlattiklarinin
hepsini anlamis olduguna da kanaat getirmis olabiliyor.

Sizinle bu sekilde konusuluyorsa, konusan kisiye mut-
laka "Uzgiiniim ama ben avukat (ya da muhasebeci, dok-
tor...) degilim. Liitfen mesleginizden olmayan birinin
anlayacag) sekilde konusun ki sizi anlayabileyim,” deyin.
Ben bunu her yaptigimda benim daha ¢ok bilgilenmemi
ve servisten memnun kalmami saglayan bir ceviriyle
karsilagirim. Bu ayrica zaman da kazandirir. (Ayni zaman-
da, danigtiginiz kisi igin uyandirici bir etki de yapabilir;
boylece sizin orada etkilenmek icin degil de paranizin
karsiligini almak i¢in bulundugunuz mesajin1 almis olur
ve bir sonraki miisteriye kullanacagi kelimeleri daha
dikkatli segebilir.)

Verdikleri hizmeti gelistirmeyi hedefleyen ya da insan-
larin ihtiyaglar1 konusunda kendini egitmek isteyen ve
topluluk 6niinde konusan kisiler bu iletisim tuzagindan
sakinmalidirlar. Konugsmadan once dinleyicinizi tanimaya
calisin; anlattiginiz konuyu ne derece biliyorlar?
Muhtemelen, soyleyeceklerinizi sizin kadar biliyor olsa-
lard1 sizi dinlemeye gelmeyeceklerdi. Konferansinizda
cok fazla derinlesmeden 6nce, en azindan kullandiginiz
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terimleri basit kelimelerle tanimladiginizdan emin olun.

Bu statii bariyerlerinden herhangi biri, mesaji anlaya-
bilmenizin ve bagka insanlara aktarabilmenizin Oniinde
engel olusturursa, dinlemenin altin kuraliyla baglayin ise:
Karsinizdakileri, baskalarinin sizi nasil dinlemesini isti-
yorsaniz oyle dinleyin. Ve eger siz bagkalarinin danistig:
biriyseniz, liitfen karsinizdakilerle, baskalarinin sizinle
nasil konusmasini istiyorsaniz dyle konusun.

Biriyle ilk kez kargsilastigimiz anda, onlarin dinlemeye
deger olup olmadiklarini degerlendirmeye baslarz. O kisi
belirli bazi kriterlere uymuyorsa sozleri bizim igin giderek
daha da belirsizlesir ve en sonunda da dikkatimizi doldu-
ran sadece kendi diistincelerimiz olur. Bazilarinin kriter
listesine 1rk, cinsiyet ve yasa dair onyargilar da dahildir.
Bazilarimiz karsimizdakini giyimine veya fiziksel goriini-
miine gore yargilariz. Bir kurum adina bagis toplayan bir-
¢oklari, bazen en kotl giyinenlerin yeni ¢ocuk kanser
merkezi icin en diisiik miktarda bagis yapan kisi
oldugunu soyleyebilir. Boyle ytizeysel 6nyargilara dayal
olan tercihli dinleme, kisileri hatali tanimlamak ytiziinden
size ¢ok pahaliya mal olabilir, hele de cinsiyet ayrimu
davalarini diisiinecek olursaniz milyonlarca dolara mal
olabilir.

Dinleme konusundaki en yaygin engellerden biri, fizik-
sel sakathiklardir. Cocukken bizlere topal, bedensel veya
gorme engelli olanlar igin tiziilmemiz gerektigi 6gretilmis
olabilir. O zamanlar, boyle kisilere gozlerimizi dikip bak-
mak kibar bir davranis degildi ve bu, korku veya merak
yuzinden direng gosterdigimiz bir kibarlikti. Sakat bir
insanla iletisim bozukluklariyla dolu bir etkilesimde
bulunmak, sakat bir bedeni ayni zamanda sakat bir zihin
olarak gormemize yol agmus olabilir ve boyle basmakalip
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yargilar yetiskinlikte de siirebilir. Saglik alaninda ¢alisan
bizler, belli bir dereceye kadar bu bariyeri kirabildigimiz
icin sanshyiz ama buna ragmen bir¢cok bedensel engelli
insan, kendi fiziksel kosullarinin saglik uzmanlarini bile
onlarla ilgili bagka tibbi sorunlarla ugrasmaktan vazgegir-
digi konusunda hemfikirdir. Kamuya ait mekanlarda
bedensel engelli insanlarin bulunma orani arttikca,
bedensel engelli insanlarla karsilikli etkilesimde buluna-
bilme sansimiz artar. Bedensel engelli bircok insan,
medyada seslerini duyurarak bu kaliplar1 yikmaktadir.
Attan dugserek omuriligini zedeleyen aktor Christopher
Reeves ile Zamanin Kisa Tarihi adli kitabin yazar olan ve
Lou Gehrig hastaligi nedeniyle tekerlekli sandalyeye
mahkum olmus fizik¢i Stephen Hawking sakatliklarmnin
toplumdan saklanmasina izin vermediler. Boylece
bedensel engellilerle ilgili hatali yorumlari ortadan
kaldirma siirecine yardim ettiler. Benim goézlemimse su:
Bedensel engeli olmayip da iletisim sorunlar: olan insan
sayisli, bedensel engeli olan insan sayisindan daha
fazladir. Gergek sakatlik bireyleri anlayisimizda yatiyor ve
bu, iyi dinlemeye yonelik tiim engellerin sorumlusu.
Diger durumlarda ise, bir insanla ilgili ge¢mis dene-
yimlerimizin o andaki etkilesime karismasina izin verir ya
da belirsiz bir nedenden dolay1 o insandan ani bir hoslan-
mama hissine kapilabiliriz. Hatta belki de kendimize, o
insanin ge¢mis hayatimizdaki en kotii diismanimiz
oldugunu bile soyleriz! Ge¢mis deneyimlerinizi mevcut
ana tasimamaya gayret ediniz. Ge¢mis deneyimlerinizi,
diinya hakkinda daha ¢ok sey 6grenmek ve hatalarinizi
tekrar etmemek icin kullanin. Bununla beraber, su anki
durumunuzu degerlendirmekte sadece gec¢misteki bir
deneyiminize bel baglamayin; bu, bizimle konusmac
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arasinda bir bariyer olusmasina neden olacaktir. Ornegin,
biz o insanin ne sdyleyecegini biliyoruzdur, bu ytizden
onu dinlemeyiz. Anne babalar ve esler sik sik bu sorundan
yakinurlar. Bize bildik gibi gelen mesajlara kulagimizi
tikariz, ozellikle de elestirilere ve ev isleriyle ilgili olan-
lara. Sadece yeni ve hosumuza giden mesajlara kulak
verme egilimi gosteririz. Yanut verme tarzlarimizi genislet-
mek ise (kitabin bir sonraki boliimiinde gorecegimiz gibi)
evinizdeki ve isyerinizdeki segici dinleme aligkanliginiz
azaltacaktir.

Dinleyiciler olarak aklimizda tutmamiz gereken,
kisilerin adlar gibi en 6nemli bilgilerin bir kismu bizler
hentiz kabul kontrol listemizin tam ortasindayken yitip
gitmektedir. Bu engellerin bize ne derece miidahale ede-
bildiginin farkina varabilmek bizim icin vazgecilmez
onem tagimaktadir. Miicadelemiz, bu saptiric giicti olum-
lu bir sona ulastirmaktir. Insanlar arasindaki bu farklar,
bakis agimizi genisletebilmek icin bize yollanan davetiye-
ler olarak goriin. Bizden gercekten de farkli olan kisileri
her dinleyisimiz, bize manzaray1 bagka bir pencereden
gorebilmek icin bir firsat verir. Bu zihin diizenleme islemi
ise yaratic1 potansiyelimizi genisletir. Cok fazla yargilayici
ve elestirici bir yaklasim, olasiliklar1 gorebilme yete-
negimizi azaltacaktr.

Yargilayicr olmakla ilgili birkag sey sdylememe izin
verin. Bizler baskalarini dinlerken elbette ki yargila-
yicyizdir. Onyargilarimizi bir tarafa koymay: bagarabi-
liriz ama belli bir dereceye kadar yine de deger bigmeyi
surdiririz, Ozellikle de kararlar vermek zorunda
oldugumuzda. Aslinda, yasamlarimiz boyle elestirici
yargilamalara dayanmaktadir. Belli bir dereceye kadar
secici olmasaydik, yolda gordiigiimiiz bir yabanciy:
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arabamiza almadan oOnce, belirli maddeleri midemize
indirmeden oOnce, riskli veya ahlak dis1 faaliyetlerle
karsilastigimizda iki kez disiinmezdik. Ge¢mis deneyim-
lerimizden bir seyler 6grenmek bizleri zamani boga harca-
maktan kurtaracaktir. Tek parca halinde ise gidip
donebilmek, isimize Oonem vermek ve sorumlu anne
babalar olabilmek, olaylar1 degerlendirme ve uygun
sekilde davranabilme yetenegimize baghdir. Acaba hangi
noktada yargilama durur ve onyargilarimizla sinirli dar
gorugliligiimiiz ortaya ¢ikar? Ayrimcilik yapmaya dair
saglkli i¢giidiimiiz ne zaman bagkalan i¢in sinirlayia ve
adaletsiz hale gelir?

Ogrencilerimin dinleme sirasindaki tanimlamalar
lizerinde calisirken ortaya ¢ikan su oldu; yargilama, farkl
sahnelerde meydana geliyordu. Ilk sahne, konugan kisinin
genel olarak fark edilmesiydi: "Ben bu kisiyi taniyor
muyum?” ya da “Bu kisiyle ilgili bir sey biliyor muyum?"
Bu gozlem, gorsel danismanlar tarafindan rapor edilen
“ilk on bes saniye” fenomeniyle iliskilendirilebilir. Bu
uzmanlara gore, insanlarla baglanti kurdugumuz ilk on
bes saniye igerisinde onlar hakkinda hizli ve l:esin bir
karara variyoruz. Bu ilk on bes saniye bizim normal,
saglikli degerlendirmemiz olabilir. Bazilarinda bu kisa
degerlendirme siiresi refleks bigciminde yanit vermek
seklinde olmaktadir. Boylelikle, diistinmeden verilen bu
yarnutlama bigiminden kurtulmada buytk zorluk yasaya-
biliriz.

Dinleyip dinlememe konusunda karar verirken, bari-
yerlerimiz oldukc¢a ¢abuk harekete gecerler. Bir kisinin
fiziksel goriintiisii, hemen o anda, iyi ya da koti,
miimkiin olan biitiin degerlendirmelere dair fikirlerin tam
bir listesini ortaya dokiiverir. Konugsmacinin sesi ve tavir-
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lar1 bir diger 6nyargilar zincirini baslatabilir. Derinlerdeki
bu oOnyargilardan herhangi birine takilacak olursak,
konusmacinin mesajinin igerigini kagirma riskiyle kargi-
lasabiliriz.

Benim teorime gore, sira dis1 bir dinleyici dikkatinin
herhangi bir Onyarg: tarafindan dagitilmasina izin ver-
meyecektir. Ogrenilmis belirli bariyerlerin varligini onay-
layacaktir ama dikkatini, karsisindaki insanin sdylemek
durumunda oldugu seye ve mesajin ardindaki hislere
verecektir. Bir Ogrenci bunu g¢ok iyi tanimlamigti:
"Onyargilarimizi bir kenara koyup konugmaciya odaklan-
mak tipki bir radyoda cizirtisiz, temiz bir sinyal alabilmek
i¢in ayar yapmaya benziyor."

Yargilamalarin ve elestirilerin karsilikli etkilesimi ele
gecirmesine izin verilirse, bu konusmaci ile dinleyici
arasindaki potansiyel firsatlar1 yok etmesi agisindan
iliskiye zarar verici olacaktir. Yargilamalar psiselerimize
erken yaslarda niifuz etmislerdir. Belirli oyuncaklar1 daha
cok severiz, yemek tercih etmeyi 6greniriz, 6dev yaptiktan
sonra kendimize seyredecek bir televizyon programi
seceriz. Yetiskinler olarak, bizim icin belirli aktiviteler
“hos” ya da “tatsiz” gibi degisen derecelerde damga-
lanmustir. Erteleme ise bagka bir kendini sinirlama tavridir
ve biliylik oranda, neyi yapmamiz gerektigi ile neyi yap-
mak istedigimiz arasindaki keskin farka baghdir. Sert
yargilama ve olumsuz ayrimlara gitme aliskanliklar biz-
lerin insanlar1 gercekten dinleyememe yetenegimizle
alakalidir. Bu bariyerleri yikmaya nasil baslayabiliriz?

Zen at Work (Isyerinde Zen) kitabinin yazari, Zen dgret-
meni ve eski bir IBM yoneticisi olan Les Kaye kitabinda
gunun her aktivitesini esit derecede gerekli ve onemli
gorme konusundan soz etmektedir. Bu, iimli olmaya veya
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esitlikci diisinmeye yonelik Zen yaklasimidir. Kesinlikle
sevilen ve kesinlikle sevilmeyen aktivitelerin oldugu fikri-
ni sabitleyip buna takilmakla insanlar sikint1 ve endise
yaratmaktadirlar. Bizler hayat boyunca belirli bir insanin
hangi zihinsel kategorimize ait olduguna karar vermeye
cabaliyoruz; iyi ya da kétii, dogru veya yanlis, ilging ya da
sikic... Bu tutum diisiincelerimizde esneklige ve yeni
diistincelere acik olusumuza sinirlar koymaktadir.

Alan Watts "kotli olmadan iyi, asag1 olmadan yuka-
rinin olmas: gibidir ve iyinin pesine diugmeyi bir ideal
haline getirmek, stirekli olarak saga donerek soldan kur-
tulmaya ¢alismak gibidir. Dolayisiyla kisi, daireler halinde
donmeye mecbur kalir," der. Kitabindaki bir dipnotta
Watts, San Fransisco'lu bir politikacidan s6z eder; siyasi
soldan son derece nefret eden adam araba kullanirken
sola donmekten kaginmak icin biiytik rahatsizliklara kat-
landigini anlatmaktadur.

Giunlik aktivitelerimizin, 6nemsiz olsalar bile, bir-
biriyle baglantili oldugu fikrini kabul etmemiz, dinlemeye
kars1 olan bariyerlerimizin bir kismini eritmenin bir
yoludur. Kaye, her aktivitede amaca erismeye gosterilen
ilgi yerine verimlilige gosterilen ilginin, c¢alismanin
akigskan dogasini kolaylastirdigini soyler: "Calisma, her
seferinde yeni ve ilging sekilleri, dokular: ve giizel koku-
lar1 olan bir bahgeye doniistii. Problemler ve zorluklar yok
olmad1 ama benim calismayla olan iligkim farklilagt."

Birkag yil 6nceki bir sonbaharda babam ve ben hafta igi
gunubirlik bir tatile gitmistik ve New Hampshire,
Franconia Notch'ta dag bisikletine biniyorduk. Hava
guzeldi, yol boyunca karsimiza selaleler, dogal kaya for-
masyonlar1 ve rengarenk bir orman ¢ikmigti. Hava temiz
ve tazeydi. O giinkii geziden, icimden yayilan bir huzur
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hissiyle donmiistiim. Bu deneyimi yakin zamanda
yasadigim icin bazi bariyerlerimi eritmenin sonucu olarak
ne kadar degistigimi fark ettim. Bir hastayla veya is arka-
dasimlailiski kurdugumda yasadigim tatmin olma hissi, o
cennet gibi dagda bisiklet siirerken yasadigim dogayla
birlesme hissine benzemektedir.

Gegmiste, bu gilini birlik geziyi giinlik hayat
yarisindan kagmak ve onu tamamen geride birakmak
olarak goriirdiim. Su anda hissim o ki, is ve is harici
aktiviteler onlara hem zaman hem de dikkat sarf etmemi-
zi hak ediyorlar. Bu iki ayrn aktivitenin verdigi tatmin
hissinin aslinda ayni oldugunu fark etmek bana bir
aydinlanma tadi verdi. Simdilerde, elestirme ve kiyaslama
yerine biitiin aktiviteler arasindaki incecik bir ¢izgiden
ibaret olan baglantiy1 goriyorum. Bu benim daha az
yargilayici ve elestiren, ayn1 zamanda da daha dengeli ve
olumlu biri olmami saglada.

Insanlarla ilgili olarak onlarin tutumlarinin, tarzlarinin
ve bakis agilarinin iizerine temellenen sert ve ani yargi-
larimiz1 eritebilirsek, hayatin isleyisi acgisindan her bir
kisinin esit derecede gerekli oldugunu gormeye baslaya-
biliriz; ¢oplerinizi bosaltan kisi, hayatin isleyisi agisindan,
bas donmenizi gideren beyin cerrahi kadar gereklidir.

Birka¢ sene Once insanlara karsi son derece ayrimci
davranan bir hastam varda. John, bir bilgisayar firmasinda
yOnetici asistani olarak calisan orta yagl biriydi. Bana bir
psikolog tarafindan gonderilmisti. Geg¢miste, ¢ocuklu-
gundan beri devam eden dikkat eksikligi hastaligina bagh
olarak bir depresyon yasamusti. John, test sonuglarinin
ortaya koydugu dinleme ve hatirlama zorluguna karsin
son derece bilgili ve zekiydi. Rehberlik ve ilag tedavisi
kombinasyonundan belirgin bir bicimde fayda gormiistii
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ama is arkadaglariyla hala temel problemleri vardi.

Zayif bir dinleyici olmasi bir yana birakilirsa, kendini
dinlemek konusunda bir parca basariliydi. Sonu gelmeye-
cekmis gibi konusuyor, bagka insanlar ona katilmak iste-
diginde bundan tamamen habersizmis gibi davraniyordu.
Sonu gelmeyen monologlarini hi¢ de kaba olarak gor-
miiyordu ve bagka herhangi birinin konusmasina izin
verme konusuna tamamen ilgisizdi. Ayrica, sik sik konu-
yu dondirip dolagtinyor ve sorulari nadiren dogrudan
yanithiyordu. John'un nigin hi¢bir zaman bir ekibe davet
edilmedigini, ona isinde ni¢in daha ileri seviyede firsatlar
taninmadigini ve teknik bilgisi ¢ok iyi olmasina ragmen
isinin nigin tehlikede oldugunu anlayabiliyordum.

Bir siire tartistiktan ve onun farkindaligini artirmaya
yonelik birkag rol oynama aktivitesinden sonra John, para
kazanabilmek i¢in insanlarla anlasmak zorunda kalmak
ile igyerindeki kigilerin dinlemeye deger olmadigr diisiincesi
arasinda kaldigini itiraf etti ki, bu daha once hi¢ agiga
ctkmamusts. Oradaki hi¢ kimse onun kadar bilgi sahibi
degildi ve bagkalarin1 dinlemek bir zaman kaybiyd.
John’un dinleme yetenegini gelistirmesi i¢in egosunu kont-
rol ederek is arkadaslarinin fikirlerine deger vermek
zorunda oldugu agikt1.

John, dikkatle dinleme agisindan gerekli olan agik olma
tutumunu gelistirmedigimiz siirece en bilge yeteneklerin
ve stratejilerin bile nasil basarisizliga stirtiklendigine dair
dramatik bir ornektir. Diyalogda bulundugumuz kisileri
kendimizin esiti olarak gormeyi segmek, etkin bir dinleyi-
ci olabilmek i¢in gereken suurluluktur.

Dinlemeye kars1 diger bir bliyiik engel de kendi kisisel
diistincelerimize ¢ok fazla onem vermemizdir. Sirketin
yeni genel miidiirii ile heniliz tarustirildiginizi diistinelim.
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O size kendinden ve sirketin amaglarindan bahsederken,
siz kendinizi gorevinizle ilgili s6yleyeceklerinizi formiile
ederken veya kendinizi ve ilgi alanlarinizi tanitirken
detaylara dalip bunlan anlatmak icin paralarken bula-
bilirsiniz. Onun sizi begenmesini istersiniz ve bu yiizden
en iyi gulisiniuzi takinir, yakanizi diuzeltir, sik sik
baginizi sallar ve profesyonel bir tavirla hareket etmeye
calisirsiniz. Sonunda konusma sirasi size geldiginde
sOylediklerinizin, genel miidirtin soyledikleriyle hicbir
ilgisi olmadig1 ya da arada ¢ok az bir baglant1 oldugu
gorulir ¢linki dikkat ettiginiz tek sey, kendi soyleyecek-
leriniz olmustur; toplantiy1 hi¢bir sey ogrenmeden terk
edersiniz. ' ’
Amaglar gergeklestirmeye yonelik bu yaklagim sadece
hayal kirikligina ve diisiik seviyede bir 6z saygiya neden
olur. Ilgi alanlarimiz1 kars: tarafa iletmenin daha iiretken
bir yontemi, oturup arkamuza yaslanarak dinlemek igin
bir ¢aba gostermekle miimkiin olur. Bu ’ki§iyi taniyin ve
onun planlanyla sizin ilgileriniz arasindaki ortak yonleri
ve farkliliklar1 anlamaya dikkat kesilin. Onun davranis-
larina, konusmay siirdiiriisiine, tarzina bakin. Onun
oncelikleri nelerdir? Sizinkiler, onun Onceliklerine benzi-
yor mu? Onun dustincelerini, kendi diisiinceleriniz haline
getirin. Konusma siras1 size geldiginde, onun anlat-
tiklarin1 dikkatle diistindiigiiniizii gostermek i¢in onun
ilgileriyle kendinizinkiler arasinda baglantilar kurun.
Sadece bilinmesi gereken gerceklerle ilgilenin ve bunlar1
kisa tutun. Size daha fazla soru sormasina izin verin. Sizin
disiinceli bir dinleyici oldugunuzu anladiginda, muh-
temelen o ileride size daha agik olacaktir. Unutmayalim ki,
kendi diisiincelerimizi grubun diigiincelerinden 6te gorip
onlara odaklanmamiz ve bu sekilde taninmamiz bizi
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esneklik, vizyon ve liderlik yetenegi gerektiren ekip pro-
jelerinde veya pozisyonlarinda tercih edilmeyen biri
haline getirmektedir.

Yeni bir miugteriyle tanigtiginizda, toplantinin kont-
roliinii ele alma konusunda kendinizi baski altinda
hissedebilir ve s6ze, onun i¢in ne yapabileceginizi sorarak
baslayabilirsiniz. Siz bir iligkiyi gelistirmek yerine genel-
likle satis amagli olan toplantinin sonucuna odakla-
nirsiniz. Bunun yerine, ¢alisma hayatimin altin kuralin
hatirlayin ve karsinizdaki kisinin size kendi ihtiyaglarini
ve dustlincelerini anlatmasmna izin verin, birakin Once
kendi giindemine odaklansin. Bundan sonra, bir miisteri-
yi memnun etme konusunda kendi hazirladiginiz igerigi
daha iyi kullanabilirsiniz. Birini dinlerken kendi soyleye-
ceklerinizi bir kenara koymak nigin onemlidir? Ciinkii
boylece diger tarafin ne sdyledigini duyabilirsiniz ve bu
da zihinsel esneklik gerektirir. Sadece kendi ihtiyac-
lariniza odaklamirsaniz, basarili bir sonug igin gereken
bazi firsatlar1 kagirabilirsiniz.

Efsanevi satici, kitaplar1 en iyi satanlar arasinda yer
alan bir yazar ve motivasyon konferanslari konusmacisi
olan Harvey Mackay senelerce ugrastiktan sonra, zor
durumdaki bir sirketi kar eden bir sirkete doniis-
turdigiune inanmaktadir. Birkag sene once, Boston'daki
bir seminerde Bay Mackay'den biraz tavsiye alabilmek
icin sirami1 bekliyordum. Ben sorumu sormadan 6nce ben-
den kendim hakkimda konugmamu istedi. Oyle yogun bir
dinleme tarzi vardi ki, kendi kisisel bilgilerimi son derece
istekli bir sekilde anlatmaya bagladim. Anlattiklarimi not
ald1 ve sorumu az ve 6z olarak yanitlady; yirmi dakika
boyunca soru sormak icin beklememe degmisti. Sadece
sorumu yanutlamakla da kalmadi, ayrica verdigi cevapta,
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bilgiyi benim o anki kosullarimda nasil yaratic1 bir bigcimde
kullanabilecegime de degindi. Birka¢ dakika iginde, beni
tanimak ve problemimi ¢6zmek icin gosterdigi cabadan
dolay1 ona minnettar kalmistim. Etkilesime ge¢tigimiz
herkes bizim i¢in boyle hissetsin istemez miydik?

Success dergisinin Subat 99 sayisinda Mackay, dinleme
yoluyla iligkiler edinme yetenegini nasil kazandigini soyle
anlatmaktadir: "Babam on sekiz yasindayken bana dosya
seklinde, icinde not almak icin kartlar bulunan kapsaml
bir ajanda verdi ve 'hayatinin geri kalaninda tanigtigin her
insan bunun igine girecek. Kartlarin arkasina onlarla ilgili
bir seyler ekleyeceksin; mesela aileleri, hobileri gibi, o
zaman bu ajanday1 bir bahgeye dontstirirsin' dedi."
Mackay, bu bilginin, meslegi bakimindan gerekli oldugu-
nu soyliiyor ¢linkii "insanlar bir geyleri insanlardan satin
alirlar, insanlarla ilgili ne kadar ¢ok sey bilirsen gururlar
o kadar oksanir ve o kadar rahat ederler ve de o kadar
aligveris yaparlar,” diye ekliyor.

Arabami servise gotirdigum magazadaki mugteri
iligkileri miidiiriine bu tavsiyenin yabanci oldugu belliy-
di; onlardan form gseklinde bir mektup aldim. Sunu
belirteyim; arabami oraya sadece servise gotiiriiyorum,
hicbir zaman onlardan araba satin almadim. Birkag hafta
once gelen mektup, arabam igin oradan servis aldigimdan
dolay1 tesekkiir ederek bagliyordu ve bu iyiydi. Ikinci
paragraf, teknik servisleriyle nasil % 100 miisteri mem-
nuniyeti saglandigini anlatiyordu. Bu hizmet standartti.
Ama kapanig paragrafinda sdyle deniyordu: "[ligkimiz
ancak satig yapildiktan sonra baslar. Biz bu iligkilere deger
veririz ve size hizmet vermeye devam etmemiz igin bize
gelmenizi dort gozle bekleriz." Eger gercekten inandiklar:
buysa bahse girerim ki arabami oraya servise gotiir-
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diigimde veya onlardan yeni bir araba satin aldigimda
bana bir rakammisim gibi ya da daha kotiisii, bir et
parcastymusim gibi davranilirdy, tabi ki satis sonrasina dek.

Miigterimiz, arkadasimiz ya da ailemizin bir tyesi
olsun, bir kisiyi dikkatle dinlemek icin kendi anlatacak-
larimiza dalip konuyu dagitmak yerine alici moda girip o
an icinde dikkatimizi toplayabilmek, konsantrasyona ve
yeterince esnek olabilmeye baghdir. Bir sonraki bolimde
bunu nasil yapabilecegimizi ele alacagiz.

Stephen Covey, Etkili Insanlarin Yedi Aligkanlii
kitabindaki bir yorumda dinlemeye "sihirli alisgkanlik”
diyor. Amacimizin "anlamak igin 6nce dinlemek" olmasi
gerektigini dne siiriiyor. lyi bir dinleyici kendini alicidan
cok verici olarak gorendir. Kisi kendini konusmaciya da-
yatmaya c¢alismamali, bunun yerine konusmacinin soz-
lerinin kendine akmasina izin vermelidir. Aksi takdirde
dinleyicinin onyargilar1 ve beklentileri verilmekte olan
mesaja miidahale eder, mesaji ve mesaji verenin amacin
golgeler. Kendine hizmet eden benmerkezcil dinleme ile
sabirli, egomuzu ise katmadan dinleme arasindaki fark
budur. Akilli bir insanin bir seyler elde etmek igin
dinleyen kisi ile iliski kurmak i¢in dinleyen kisi arasindaki
farki anlayabilmesi ¢ok kolaydir.

Amaca odakli bir bireyseniz, kendinize sadece satis
yapmaktan ¢ok daha yilice olan bir amag belirleyin.
Dinleme yoluyla miisterilerinizle veya is arkadaglarinizla
gugcli iligkiler kurmaya calisin. Bu durumda satis veya
sonu¢ o kadar cabuk gerceklesmeyebilir ama gercek-
lestiginde, her iki taraf icin de daha biiylik bir mem-
nuniyet saglayacak ve yarar bakimindan daha buyiik
potansiyeli agiga c¢ikaracaktir. Diisiincelerinizde daha
esneklesebilirsiniz ¢linkii daha az ayrimci biri olmussu-
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nuzdur. Bu sayede firsatlara ve onlarin igcinde mevcut ola-
bilecek fikirlere acik olursunuz.

Birini gercekten dinlemek icin kendimize odakl
olmay1 bir kenara birakma cabalar1 genellikle diger
diistincelerle catisir. Herhangi bir anda dikkatimiz dis
etkenlere bagli olarak bazi diistincelere odaklanir; 6rnegin
"bugiin yagmur yagiyor" veya "faiz oranlan disiiyor"
gibi. Igsel diisiinceler "susadim" veya “gercekten kilo
aldim" ya da "umarim patron bu raporu begenir" seklinde
olabilir. Stirekli bir i¢sel odaklanma, dinleme yetenegimizi
bloke eder. Aslinda bosg konusan igsel sesimiz bizi tiiket-
mekteyken basimizi sallayip dinliyor gibi davranmak ¢ok
kolaydur.

Kendimizin farkina olmak saghkl bir dozdaysa, iyidir.
Kendimiz hakkinda diisiinmek, davraniglarimizi analiz
etmek ve tutumlarimizi planlamak bizi kigisel bagariya
gotlirecektir. Bu kitap kisisel gelismeyi gliclendirecek
degisimlerin meydana gelmesi igin kendi tizerimizde
calismayi tesvik etmektedir. Ancak kendini gozlemlemeyi
ve denetlemeyi amaglayan bu olumlu girisim, dikkatimiz
potansiyelimizi gelistirmekten uzaklagip diger insanlarin
nasil goriinmemiz, nasil davranmamiz ve basarmamiz
gerektigi gibi konularda belirledigi unsurlara cevril-
diginde olumsuz bir giice dontistir.

Cok sayida rapor, kisinin 6z farkindaliginin olumsuz
bir deneyim olabilecegini 6ne siirmektedir. Cok derin igsel
diisiincelere dalmak yaraticiligin, gevseyebilme: yete-
neginin ve agik olma deneyiminin Oniinii kesebilir.
1982'de Chicago Universitesinden Mihaly Csikszent-
mihalyi tarafindan yapilan bir ¢alisma olan Oz Farkindalik
ve Isteksizlik Deneyi, dogal kogullarda 6z farkindaligin etki-
sini arastirmaktaydi. Bes biiyiik sirketten 107 calisan, isci-
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lerden yoneticilere, miihendislere uzanan bir ¢izgide
degisen bir topluluk halinde bu deneye katilmaya gontil-
lii olmuslardi. Goniilliilere biitlin giin tagimalari igin cagr1
cihazlar verilmisti. Gorevliler, glinde yedi-on kez diizenli
olarak belirli saatlerde goniilliilere ¢agrilar gonderiyor-
lardi. Denekler bu sinyallerle uyarildiklarinda o andaki
aktivitelerine, diisiincelerine, ruh hallerine ait kiigtik bir
soru formunu'doldurmaliydilar. Yanitlar, bu diisiincelerin
kendi ilgileriyle ya da is ya da yiyecek gibi dis etkenler
tarafindan belirlenmesine gore siralaniyordu. Denekler o
anda yasadiklarinin niteligi hakkinda da sorgulaniyor-
lard1i: Duygular 1) mutlu ve neseli, 2) uyarnik ve aktif, 3)
kendini ise kaptirmus, gibi. Sonuglarin gosterdigine gore
i¢sel diistince kismen hos olmayan bir deneyimdi ¢iinkii
kendine odaklanma bu ¢ nitelik i¢cinde de en diisiik oran-
daydi. Diger insanlarla ve diyalogla ilgili diislinceler goze
carpacak kadar memnuniyet verici ve aktif olarak rapor
edilmisti. Kendi kendimizi degerlendirmeye odaklanmak
yerine, ki bu genellikle olumsuz i¢sel konusmadan ibaret-
tir, bagka birini dinlemenin bizi mutlu etme ihtimali daha
fazladur.

Giinde kag kez kendinizi "Bunu soyledigime inanami-
yorum!", "Ne aptalca!”, "Ne budala biriyim!", "Bugiin
korkung goriiniiyorum.” ya da "Biliyorum, bana biitiin
sOylediklerini hatirlayamayacagim.” diye distiniirken
buluyorsunuz. Tanidik geldi mi? Kusurlarimizi, olumsuz
bicimdeki kendi kendine konusma yoluyla ifade ettigi-
mizde, bunu sessizce yapsak bile, kendimize olan giiveni-
mizi eksiltecektir. Olumsuz i¢sel konusma 6z degerle ilgili
duygularimiza da zarar vermektedir. Endiseyi artirdig-
mizda bu igsel zihin dagiticilar, dikkatimizi mesaja ve
mesaji verene odaklamaktan bizi alikoyalar.
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Endise yorgunluga ve depresyona neden olur, bunlarin
her ikisi de etkin dinlemeyi engeller. Olumsuz igsel
konugsma enerjimizi tliketir ve yapacagimiz is ister satis,
ister bir problem ¢6zme veya ister bir toplant1 diizenle-
mek olsun, calismaya baslamamiz ve onu tamamlamamiz
icin gereken sevkimizi kirar. Kendi hevesimizi kirmay:
stirdiirmek ise deneyimlemek icin kendimize izin verdi-
gimiz firsatlar dizisini sinurlar.

Kendimiz hakkindaki olumsuz yorumlarimizi olumlu
yorumlarimizla kiyaslarsak, olumsuz kismin biyiik bir
fark attigini goriiriiz. Kendimize zarar veren bu davra-
nistan kurtulmamizin yolu, olumsuz bir yorumu olumlu
olaniyla degistirmekten gecer. Her zaman, "Tanrim, bu
sOyledigim aptalca bir seydi," gibi sozler ederiz, bu
durumda onu derhal olumlu bir sozle degistirin, 6rnegin
"Gelecek sefer sozlerimi daha dikkatli sececegim, herhalde
bunu bagka tiirlti sdyleyebilirdim."” veya "Persembe glinkii
sunumum gercekten iyiydi, son derece az ve 0z
konustum." deyin.

Dinleme yetenegimizi gelistirmek icin gosterdigimiz
cabalar konusunda davranisimizi olabildigince objektif
olarak incelememiz onemlidir. Ancak ondan sonra
kendimizin ve etrafimizdakilerin kabul edebilecegi
degisimleri gerceklestirebiliriz. Olumsuz igsel konusma,
kendi zayif yonlerimiz hakkinda objektifligimizi kaybet-
tigimizde meydana gelmeye baglar. Zayif noktalarimiz
devam ettirir, olumlu olanlar1 ihmal ederiz. Kendimize
dair olumsuz imgemiz, ara sira meydana gelen su bildik
anahtarli unutma veya bir testte dikkat hatas1 yapma gibi
yanligliklara ¢ok fazla onem vermekten kaynaklanir.
Kendinize “aptal” ya da “ahmak” diye sdylenmek yerine
derin bir nefes alin, hatayr insan hayatinin bir parcasi
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olarak kabul edin ve ondan bir seyler 6grenmeye karar
verin. Ardindan kendinize kars: hissettiginiz nefretin ve
ofkenin sondiiglnii hissedin.

Kendimize ne kadar uzun siireyle ve siddetle zarar
verirsek, yapic ve akilcl mesajlan dinlemek icin o kadar
az zamanimiz olur. Olumsuz igsel ses yararli bir rehber
degildir, kisiyi trajik sonlara gotiirebilecek igsel, tahrip
edici bir glictir. Bu olumsuz sesin kimin sesine
benzedigini sorgulamak faydalidir. Bu sozler taciz eden
bir ebeveyn ya da asla memnun edemedigimiz, ¢ok fazla
suclayan bir esin sesi olabilir mi? Olumsuz igsel
konugmay dyle bir aligkanlik haline getirebiliriz ki ve-
rilmekte olan mesaji almaktan bizi alikoyabilir. Kelimeleri
ve anlamu algillamak yerine, "Acaba nefesim kokuyor
mu?" veya "Bana heniiz baslamadigim isi sorarsa ne
diyecegim?" diye diisiiniiriiz. Bagka insanlar bizim
durusumuzdan, goz temasimizdan ve ses tonumuzdan
kendimize olan giiven eksikligimizi fark ederler. Olumsuz
igsel konusma bizi bagka insanlarin olumsuz davra-
niglarina da maruz birakir. Unlii motivasyon seminercisi
Zig Ziglarn sozlerini hatirlayin: "Bu diinya tizerindeki
hi¢ kimse, izniniz olmadikga, size kendinizi agsagilik his-
settiremez."

Kisisel bariyerlerimizi ve onlar1 kuvvetlendirirken har-
cadigimiz enerjiyi fark etmek, iyi dinleyiciler olma
konusunda bir sonraki adimimizdir. Ne zaman bir bari-
yerle karsilassam, onu kendimle yiiksek sesle tartigirim.
Ayn1 zamanda bu tarz diisiinmeyi destekleyen her
tartismay1 seslendiririm. Genellikle bir bariyeri destekle-
meye kars! zayif sesli bir kars1 ¢ikisimi duymak bile onu
dagitmak igin yeterlidir. Bazen onlar1 siirdirmek igin
buldugum bahaneler beni gildiiriiyor. Baz1 zamanlar,
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bencilligimin boyutlarin1 gérmek beni hayal kirikligina
ugratiyor. Her defasinda yine de, en azindan kendi diren-
cimi onaylamaya c¢alisinm ve ne zaman ortaya ¢ikarsa
onun lizerinde ¢alismaya karar veririm.

Bazen daha iyi bir iletisim i¢in engellerin yavas yavas
inceltilmesiyle tatmin olmaliyiz. Her sey bir yana, onlari
yaratmak bir 6miir almistir. Bu ise yaramaz yargilar te-
mizlemek yine de yeni 6grenilenler ve kisisel gelisme icin
yeni bir yer agmaktadir. Ayni zamanda, kendimizi
tanimanin en iyi yollarindan biridir.

Verilen mesaja veya mesaji verene karsi bariyerleri-
mizin farkina varmak, soylenenleri daha iyi anlamamizi
saglarken, bazi1 durumlarda da bagka insalarin bize kars:
bariyerlerini fark etmemizi saglar. Bu boliimde tartisilan
bariyerlerin bir¢ogu yasadigimiz toplumdaki mevcut
ayrimciliklar1 yansitmaktadir. Inanglar, gelenekler ve
davraniglar sadece farkli iilkelerden insanlar arasinda
degil, ayni tilkede yasayan farkli insanlar arasinda da
degisiklik gostermektedir. Eger ayni departmanda
calisanlarin ¢ok kolay anlastign ve takim calismasina
yatkin oldugu ancak bagka bir departmanda daha kat1 ve
karsihikli iligkileri daha az etkin olan bir is yerinde
calistiysaniz, daha biiyiik bir toplum icindeki kiigiik
topluluklar1 yasadimiz demektir. Cesitliligi daha da
karmasiklagtirmak istiyorsak, bir sirkette galisan yirmi ya
da daha fazla sayida farkli iilkeden insan oldugunu
diistiniin. Onlarin da her birinin cinsiyetle, kidemlilikle,
irkla ve is ahlakiyla ilgili kendi onyargilar vardir.

Bariyerlerimizi tanimlamak kolaydir, onlar: alt etmek
ise bambagka bir konudur. Bariyerlerimizi birer birer ele-
meye calismak zahmet gerektiren, zor bir istir. Cocuklu-
gumuzdan beri icimizde yerlesen otomatik diistince tarz-
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larimiz1 yeniden programlamay: hemen bekleyemeyiz.
Dikkatle dinlemeyi her giin uygulayarak yine de onlarin
etkilerini azaltabilir ve zihinlerimizi acabiliriz.

Bariyerlerimizi yumusatmaya yonelik kiiresel yak-
lasim, dinlemeyi bir birlik hissi olusturmanin bir sekli
olarak disinmektir. Zen gelenegine gore, hepimiz
yasayan varliklar olarak birbirimize baghyiz, evrendeki
her yasayan canli ile akrabayiz. Bu kavrama sangha adi
verilir. Eger herkes bagli bulundugu inanca sahip olarak
sangha ile dinlerse, saygili ve sabirh olmamiz daha kolay
olur. Bizimle konuganlara bu gekilde sayg1 gosterirsek,
ayn1 zamanda kendimize de sayg: ve hosgoru gosteririz.
Aksi yonde davranip onyargilarimizdan dolay1 diger-
lerinin ytziine kapiy1 kapatirsak kendimizi de inci tiriz.

Ag kurma, yani birlikte calismak, ortak calisma yap-
mak sangha'nin modern bir uygulamasidir. Profesyonel
topluluklar icinde digerleriyle baglanti kurariz ve benzer
ilgi alanlarin1 paylastigimiz igin, onlar1 6zel olarak dinle-
riz. Ag kurma seanslar1 ya da destek gruplar1 genellikle
olumlu alis veriglerdir, birini alasagi etmek icin meydana
gelmis olusumlar degildir. Mahalle toplantilari, imeceler,
toplumsal bir ama¢ adina bagis toplama etkinlikleri,
yardimlasma ve dayanigsma adina verilen hizmetler olum-
lu bir sonug¢ igin digeriyle birlesme ruhu tasirlar.
Digerlerinin inanglar1 ve gelenekleri icin anlayis ve
saygly! artirma amaciyla tasarlanan kendi yerel topluluk-
larimizda karsilikli glivenin ve farkl kiiltiirden torenlerin
diizenlendigini gormek cesaret vericidir. Boyle olaylara
katilmak, dikkatli dinleyiciler olmak igin gerekli olan
zihinsel temizligi hizlandirabilir. Bu kiiresel suur, fazlaca
elestirici olan bir kulaga sessizligi sunacaktir, 6zellikle de
dinlememiz gerekliyse.
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EGZERsiz

Birkag Dwary Catlatin

1. Girilti g¢evremizde hep vardir. Televiz-
yonun sesini agmak istediginizde sesi kisin ve duyu-
sal ayirt edebilme yeteneklerinizi gelistirin. Bulagik
makinasinin ve havlayan kopegin sesini arka planda
birakin ve biitiin dikkatinizi televizyondaki kisinin
ne soyledigine verin. Bu ayni zamanda kont-
roliiniizde olmayan giiriiltiilii durumlarda konsan-
tre olabilme yeteneginizi de gelistirecektir.

2. Haftada iki ya da tg kez, zihninizi daha 6nce
kars1 ¢iktiginiz ama hakkinda fazla bir sey bilme-
diginiz bir seye agin. Ornegin, ben futboldan hoslan-
mazdim ve bunun nedeni de futbol oynayan ve
seyreden insan tiplerine karsi zihnimde yerlesmis
olan diisiincelerdi. Ama hicbir zaman gercekten bir
ma¢ seyredip onun icindeki iyi seyleri gormeye
calismamistim. Bu ytizden bir giin kendime dedim
ki, "Eger futbol bu kadar popiilerse, belki de ben ona
bir sans vermedigim igin sevmiyorum". Yaklasik
yarim saat boyunca bir mag izledim ve futbolu
ilging ve eglenceli kilan en az li¢ sey fark ettim.
Benim en sevdigim spor olmasa bile, artik futbola
olan ilgiyi anlayabiliyorum ve sporla ilgili daha az
elestirici davraniyorum. Bu yaklagimi ¢ok sevme-
diginiz seyler veya insanlar i¢in deneyin. Onlarin
goruslerine agik olun ve onlardan bir seyler ogre-
nebileceginiz bir bakis agisindan bakin. Bilgi taba-
niniz1 genislettikce bu farkli perspektifleri kendi-
nizinkiler kadar degerli bulacaksiniz.

99
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3. Iste benim en sevdigim dinleme aktivitele-
rinden biri. Bunu bir gezide veya biiyiik bir toplant1
sirasinda deneyin. Biriyle diyaloga girdiginizde
diyalogu kendi mevcut diisiincelerinizden uzak
tutun. Diger kisiyi konusturmak igin nigin, ne veya
nasil ile baglayan birkag ucu agik soru sorun, érnegin
"Yapay sinekle balik avlama yontemiyle nasil
ilgilenmeye bagladiniz?" veya "Sizce akilli bir yati-
rim ne olabilir?" gibi. Amaciniz kag tane soru sora-
bileceginizi gormek degildir, digerlerinin daha fazla
konugmasini ve sizin de daha fazla dinlemenizi
saglamaktir. Giinlin sonunda, bagka insanlar1 sahne
1isiklarinin altina ite-rek ne kadar ¢ok sey ogrendi-
ginizi ve kag yeni insanla tanistiginizi not edin.

4. Hayatinizda sevmediginiz kisileri not edin.
Onyargilarinizla veya giiclii nefret hislerinizle yiiz
yiize gelin, bunlar ne veya hangi nedenle var
olurlarsa olsun, bu ¢ogumuz igin sikic1 bir istir.
Simdji, o insanla ya da aktiviteyle ilgili hoslandiginiz
veya saygl duydugunuz bir sey bulun. Onunla
tekrar bir etkilesime girdiginizde buna odaklanin.
Buyiik ihtimalle, olumsuz yarginiz dikkatinizi
gliclestirecektir. Onun varligini onaylayin ve diistin-
celerinizi yeniden bu kisinin ya da aktivitenin olum-
lu yanina odaklayin.

5. Birkag giin sonra kendiniz ve bagka insanlar-
la ilgili olumsuz diisiincelerin zihninize ne siklikta
takildigini not edin. Olumsuz diistincelerin iizerin-
de ne kadar ¢ok durursaniz, onlar da o kadar derine
yerlesir. Bu olumsuz diisiinceleri olumlu olanlar:
kullanarak etkisiz hale getirin.
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6. Bakis aciuzi_herhangi bir konuda genislet-
mek i 1<;m gozlerinizi agma aktivitesini deneyin. Time
ya va da Newsweek* gibi genis bir okuyucu kitlesi olan
popiiler bir dergiyi alin. Bag makaleyi okuyun, ki bu
genellikle birka¢ sayfadir. "Makaleyle ilgili fikrinizi
digiinlin; yazann gorigiini, dusiince tarzini, kay-
naklarinin_dogrulugunu veya guvemhrhgml g0z-
den_geglrm Konular iyi desteklenmis miydi? Aym
derginin bir sonraki sayisin1 alin ve okuyuculardan
gﬁe\nﬂ mektuplaqrnlﬁ—(')»lzﬁ}}drgl “Makale belirgin bir -
bicimde tartismal1 degilse bile sizinkinden farkl1 en
az dort gorisi okuyun. Eger Zamaniniz varsa,
geriye dontip makaleyi tekrar okuyun ve bu arada
diger okuyucularm yorumlarmi aklinizda tutun.
Kagirdiginiz veya farkli yorumladiginiz bir seyler
oldugunu gormek trkiitlicii olabilir, mesele ayni
fikirde olup olmamamniz degildir. Onemli olan, bu
gozlemleri degerli anlayislar olarak kabul etme-
nizdir.

7. Kendinizi ve bagkalarini yargilamayi, eles-
tirmeyi sadece kesmeye niyet ederek basaramaz-
smniz, bunu ancak yargiladiginiz sirada durdu-
rabilir ve analiz edebilirsiniz. Belirli bir kisiyi veya
distinceyi dinlemeyi istememe durumunu ince-
leyin; hangi bariyerler is basindadir? Muhtemelen
bu yanitlar televizyondaki bir karakterden, anneniz
veya babanizdan ya da glivenilir buldugunuz bir
ogretmenden edinmigsinizdir. Bunu kaynagina
kadar takip ederseniz, aslinda mantikl1 bir temeli-

*Bizler iin en uygunu Bilim ve Teknik, Bilim ve Utopya, Ruh ve Madde g1b1 dergi-
leri okumak olabilir. C.N.
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nin olmadigini bulabilirsiniz. Buldugunuz nedeni
yiiksek sesle soylemeye kalktiginizda giilmeye
baslayabilirsiniz, "Sey, annem bu konularda konus-
mama asla izin vermezdi," veya "doktorumun
gorusiinii sorgulamak veya bir agiklama istemek
pek saygili bir davranis degil." Bariyerlerimizin kay-
naklar1 genelde inanilmasi gii¢ ve konuyla ilgisizdir.
Tepkilerimizin temeli konuya dair daha fazla unsur
icerir ama yine de bagka bir zamana ve mekana ait-
tir. Gegmiste zor zamanlar yasamis oldugunuz eski
patronunuz yeni bir projeyi tartismak igin ofisinizi
ziyaret ediyor diyelim, eski hatiralarimizin sizi
cildirtmak icin birden nasil zihninize hiicum ettigini
gozlemleyin. Kendinizi onun neler soyleyecegini
onceden belirlerken ve ziyaretinin zamanlamasin
elestirirken bulabilirsiniz: "Su anda Amy'le ge¢mis-
teki o deneyimleri diisiiniip durdugumu goriiyo-
rum. Onlar bir kenara birakip agik olarak soyledik-
lerini dinleyecegim. Bu defa her gey farkl olabilir."
Bu sekilde, bariyerlerinizin potansiyel bir gelisme
ve uzlasma firsatina miidahale etmesi yerine siz
onlarin kontroliinii ele alirsiniz.

8 Giinde en az bir kez, bir is arkadasinz bir
hikaye anlatirken, elestirmeye meyilli olan tarafiniz
bir kenara koyun, onun fikirlerine tanik olun.
Bariyerlerinizin nasil zorla araya dalip yargilamaya
calistiklarini fark edin. Bu oldugunda, zihninizi nétr
hale getirin ve sadece gozlemleyin.

9. Gun boyunca verdigimiz ani kararlar1 ve
vardigimiz yargilar1 yeniden gozden gecirmenin bir
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yolu olarak, Zen tistad1 Thich Nhat Hanh su soruyu
bir kagida yazip duvara yapistirmayi Oneriyor:
"Emin misin?" Biiytik firsatlar, zihnini agip bir fikrin
icindeki altin potansiyeli gormekte basarisiz olan ve
ani karar veren kisi icin genelde kaybolmaktadir.

Dikkatle Dinlemeb.

Zen listad1 Seung Sahn bir siirinde bunu en iyi sekilde
ifade etmistir: "Eger sen bu hayatta/Zihnini agmaz
isen/Bir damla suyu bile/Sindiremezsin."

Zihni agip, dinleme kapasitemizi sabote eden giirtiltili
bariyer odalarini temizlemenin bildigim en iyi yolu medi-
tasyondur. Zen, "meditasyon galismas1” demektir. Medi-
tasyon yapmanin birkag farkli yolu vardir ama ben ayni
zamanda Zazen olarak da bilinen Zen meditasyonunu
anlatacagim. Meditasyona nefes egzersizi de diyorum.

Meditasyon bizi sersemlemis, dikkatsiz ya da duygusal
olarak kontrolsiiz bir hale stiriuklemez. Aksine, stres ve
endige tarafindan emilen olumlu fiziksel ve zihinsel ener-
jiyl agiga cikarir. Bizi rahatlamus bir farkindalik seviyesine
gikarir ve bu da dinlemenin tahrip edici bariyerlerini
inceltme yolunda atilan ilk adimdar.

Sadece birkag¢ haftalik bir meditasyon c¢alismasindan
sonra bile, bariyerler orada sapasaglam durmasina
ragmen, fazla tepki gosterme egiliminizin azaldigin gore-
ceksiniz. Esiniz para konusunda sikayet etmeye baslarsa,
karsilik olarak ona bagirmaya veya incitici sozler soyle-
meye daha az egilimli olacaksiniz. Daha fazla olumsuz
enerji uretmek yerine o enerjiyi daha olumlu bir sekilde



104 DINLEMENIN ZEN'I

yeniden kanalize edebileceksiniz; bunu da o sikayetin
temelinde yatan ¢oziimlerle, duygularla ve diger ihti-
yaglarla ilgili konusarak yapabilirsiniz. Bir hata yapar
veya kotii bir karar alirsaniz bunu kolayca kabul edebilir,
diizeltmek igin ne yapabileceginizi ogrenebilir, tekrar
etmekten kaginmaya karar verebilir ve bir kenara kal-
dirabilirsiniz. Enerjinin bu daha yapic1 kullanimi kisisel
gelisimi tetikleyecektir. Hatalara ve ge¢mis deneyimlere
takilip kalmak ve nefret duymak enerjinizi tiiketir ve 6z
glveninizin azalmasina neden olur.

Her insan bir zihinsel alanla dogar, zihnin igsel alani
sessizce igsel diistinmek icin ayrilmustir. Yine de zamanla,
bu alan eskimis giysilerimizi, bozuk plaklarimizi ve kirik
aletlerimizi tikistirdigimuz bir kiigiik dolap haline gelir.
Oraya yeni ve giizel bir sey asmay: isteyebiliriz ama artik
bunun i¢in yer kalmamuisgtir. '

Zen istatlar1 meditasyonu, kisisel gelisim icin zihinde
yer agmak amaciyla zihni kargasaliklardan ve iiretken
olmayan diisiincelerden bogaltmak olarak degerlendirir-
ler. Meditasyon dinlemeyle ilgili bir eylem oldugundan,
yeni fikirleri ve goriisleri daha az kargasa iginde dinle-
memizi saglar. Birkag¢ haftalik calismadan sonra kendi
goriigiiniizden farkli olan gorusleri dinlerken daha az
heyecanlanacaginizi fark edeceksiniz. Konsantrasyon
yeteneginiz derinlesecek, kontrol ettiginiz endise ve
dikkatinizi, mesaji alma ve stirdiirme tizerine daha iyi
odaklayabileceksiniz. Diizenli meditasyon c¢alismasi,
tutumlariniz1 ve dikkati kontrollii kullanma yeteneginizi
gelistirir ve dikkatle dinlemek igin gereken ortami
hazirlar.

Meditasyon para harcamamizi gerektiren bir ¢alisma
degildir ve dinsel Onyargilardan bagimsizdir; yeni
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disiinme yonteminizi dinleme yonteminiz ile birlestir-
menin en dogal yoludur. Sessizlik, agik bir zihin ve odak-
lanmis bir dikkat, suurlu diistinmek i¢in bir zihin hali
olusturur. Burada ve bundan sonraki boliimlerde meditas-
yon yapmanin birka¢ farkli yolunu anlatacagim. Bazi-
larmiz igin goriintste ¢ok basit olan bu ilk adim, daha iyi
bir dinleyici olabilmek igin verdiginiz kararin kargisindaki
en biiylik miicadele olacaktir.

Iste giinliik caligma igin kullandigim temel bir yéntem.
Ben giinde her biri otuz ya da kirk dakika siiren iki medi-
tasyon yaparim. Ilk kez baglarken on dakika iyidir. En
iyisi, kisa periyotlarla bile olsa her giin ¢alisma yapmaktir.
Meditasyonun faydalarini gormeye basladikca siireyi
uzatmak isteyebilirsiniz. Calisma sirasinda uyuya kalmay:
onlemek icin, yemek yedikten hemen sonra meditasyon
yapmayin derim. Bu yilizden, sabah erken ya da aksam
yemegi oncesi en ideal zamanlardr.

Zihin dagiticl unsurlardan uzak, sessiz bir yer segin.
Sert ama rahat bir sandalyede ya da yerde bagdas kurarak
oturmak i¢in bir minder alin. Zen meditasyonunda gele-
neksel olarak zafu denilen sert bir minder kullanilir. Bir
meditasyon Ogretmeninin bana bir defasinda soyledigi
gibi, "Bir agag gibi dimdik, asil durun ama omuzlariniz ve
kollariniz yanda serbestce kalsin." Ellerinizi uyluk-
larinizda tutun, avug igleriniz agik ya da kapali kalabilir.
Birkag tiirli el pozisyonu vardir. Meditasyon yapmaya
bagladigimda ellerim dizlerimde, yar: lotus ¢igegi pozis-
yonunda bagdas kurarak oturmayi tercih etmistim. Bu
pozisyonun benim daha agik fikirli ve farkli bakis agilarina
kars1 alici durumda olmama yardimcr oldugunu diigiin-
mek hosuma gidiyordu.
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Meditasyonunuza gozlerinizi hafif agik birakip kirk bes
derecelik bir agiyla asag1 bakarak baglayin. Gozlerinizi
kapali tutabilirsiniz ama bu durumda giindiiz diisiine
dalma veya uyuya kalma riskiyle yiiz yiize gelirsiniz.
Burnunuzdan nefes alin ve verin, bunu derinden ve
yavasca yapin. Nefesinizin bedeninize girip ¢iktigini
hissedin. Nefes alis hiziniz1 6l¢gmek igin, ii¢ saniye ya da
daha uzun siire boyunca kag¢ kez nefes alip verdiginizi
sayin. Nefesinizi tutmayin, zihninizin géziini ve kulaginm
nefesinize odaklaymn. Diger dustinceler zihninize
lisiisecektir; aligveris listenizi, yaklasan bir toplantiy1 veya
belki diger ytuiz tane konuyu diistinmeye baslayabilirsiniz.
Bu hiicumlan fark ettiginiz anda, mevcudiyetlerini kabul
edin ve gecip gitmelerine izin vererek nefesinizi izlemeye
geri doniin. Nefesinize odaklanamazsaniz sabirsiz davran-
mayin, bu herkeste boyle olur. Sadece zihninizi yeniden
nefesinize odaklaymn. Eger ilk basta odaklanmis halde
kalmak zor gelirse, nefesinizi sessizce alip verin. Birinciyi
alin, birinciyi verin, ikinciyi alin, ikinciyi verin ve boyle
devam edin. Ona geldiginizde yeniden birden baglayin.
Eger zamani kontrol etmek igin siirekli saate bakiyorsaniz,
kisik sesle calan bir saati kurun veya birinden zamaniniz
geldiginde kapiy1r yavasca tiklatmasini isteyin. Calis-
maniz1 bitirdiginizde, gozlerinizi yavasca tamamen agin
ve bir iki dakika oturarak kalin. Sonra yavasca kalkin ve
her zamanki aktivitelerinize devam edin. ]

Nefesinize odaklanmanin bagka bir popiiler yolu
agsagida anlatilan gibidir ve gorsel imajlar olusturmanizda
fayda saglar. Burnunuzdan yavasca nefes aldiginizda
bagimizin lizerinde parlayan bir yildizdan iginize olumlu
enerji aldiginizi hayalinizde canlandirin. Cigerlerinizi
havayla doldurdugunuzda bu yildizin da zihninizi iyi
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niyetle doldurdugunu goriin. Yavagca nefes verirken, zih-
ninizi ve bedeninizi diger insanlara yonelik gereksiz
kiskangliklari, tahrik edici onyargilar1 destekleyen zarar
verici enerjilerden temizlediginizi diisiiniin. Geriye sadece
iyi niyetleriniz ile kendinize giiveninizin kaldiginiz
diistiniin.

Zihninizi shanga'niza, yani her giin iliski kurdugunuz
insan topluluguna agmaya baglayin. Bu, dinlemekte en ¢ok
zorlandiginiz kisilere karsi bariyerlerinizi veya kotii his-
lerinizi notrlestirmeye yarar. Meditasyonunuzun sonuna
dogru, nefes alis verisiniz yiizeysellestiginde, arkadas-
lariniz ve aileniz igin iyi dileklerde bulundugunuzu
diistintiin. O an igin, kendinizle onlar arasindaki biitiin
olumsuz duygularin cekip gitmesine izin verin. Is arka-
daslariniz ve miisterileriniz igin iyi dileklerde bulunmaya
devam edin. Son olarak, aranizda gerginlik olan kisileri
diigiiniin ve birbirine yardim etmek tizere burada bulunan
¢ok genis bir ailenin iiyeleri oldugumuz diisiincesiyle
onlar igin de iyi dileklerde bulunun.

Nefes calismasi veya meditasyon zaman zaman bizi
¢ok derin diistinmeye sevk edebilir, 6zellikle de bir nevi
catisma icinde oldugumuz zamanlarda. Bunlar, bariyerleri
eritmeye baglayabilecegimiz anlardir. Ben bu islemi, bir
havuzdaki suyun i¢inde duran kat1 bir blok igindeki kum
taslarina benzetiyorum. Zamanla bu blok once kiilgeler
halinde, en sonunda da kiiglik parcalar halinde pargalan-
maya baglar. Derin meditasyon en giiclii olumsuz duygu-
larimizdan bazilarinin zehirini akitmamizi saglar.

Ornegin, diyelim ki uzun bir siiredir bir proje iizerinde
gayretle calistiginiz halde bagsarili olamiyorsunuz ama
filanca arkadasiniz, sadece birkag¢ giinde toparladig: bir
iste ani bir basar1 saghyor; bu durumda ilk basta kendinizi
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hayal kirikligina ugramis hissedebilirsiniz, statii bariyeri,
bagarilarindan bahsederken onu dinlemenizi ¢ok zor-
lagtirabilir. Ardindan, olumsuz igsel konusma bariyeri
ortaya ¢ikar ve bu ikisinden de gilicenme ve kiskanglik
ortaya c¢ikar. Derin meditasyon sirasinda, haberi
duydugunuz anda hissettiklerinize geri donebilirsiniz:
“Hayal kirikh§imn altinda yatan nedir? Para konusunda
kiskanghk duymam mi? Onun evinin benimkinden daha iyi
olmasi m1? Sohreti mi? Projeme baglama nedenlerim bunlar
miydi1? Bunlar benim ve ailem igin vazgecilmez unsurlar mi?
Bunlarla gercekten daha mutlu olur muydum? Neden arka-
dagimin bagarisini ve mutlulugunu inkar edeyim? Durum onun
ve benim igin tam tersi olsaydi onun nasil hissetmesini isterdim?
Yenilmis gibi mi? Ihanet edilmis gibi mi? Bu bana basarim
konusunda gurur hissi verir miydi? Arkadagimin basarisindan
dolayr meydana gelebilecek iyi bir sey var m1? Onun deneyimin-
den ben nasil ogrenebilirim? Asla bagarili olamazsam bana kotii
bir sey olur mu? Artik arkadagim ve diger basarili insanlar:
daha kolay dinleyebilir miyim?”

Bu sekilde yapilan meditasyon, sizi bariyerlerinizi ve
kendinizi degistirmeye, kapiniz1 yaraticiiginiza ve bilge-
liginize agik tutmaya yoneltebilir. Bu bariyerlerden filizle-
nen olumsuz duygular sadece kisisel gelisiminizi engelle-
mektedir. Bariyerlerinizi kirmak rahatsiz edici bir ¢alisma
olabilir ama daha iyi bir dinleyici olmak igin yapmaniz
gereken bir istir. Bir Zen tistadi ve The Monk and the
Philosopher (Kesis ve Filozof) adli kitabin yardimc1 yazar
olan Matthieu Ricard goyle diyor: "Davraniglar diisiince-
lerden dogar. Diistincelerinizi kontrol etmeden davranis-
larinizi kontrol edemezsiniz."

Her giin, birka¢ dakika sessizce meditasyon yapmay1
aligkanlik haline getirin. Iyi dinleyebilmek i¢in 6nce ig
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guriltinizi kontrol altina almaniz gerekmektedir.
Zihninizi su ve kum dolu bir kavanoz gibi disiiniin. Bu
kavanozu sallayin ve tas ve kum karisiminin etrafi gore-
bilmeyi ne kadar zorlastirdigini fark edin. Kavanozu
birkag¢ dakikaligina birakin ve kumun nasil dibe
¢Oktliglinii ve suyun berraklastigin1 gozlemleyin. Bu,
nefes alma aligtirmasi sirasinda bedenlerimizde olmasi
gereken seydir. Birkag seans sonra meditasyondan zihinsel
olarak daha dengelenmis olarak c¢ikacaksiniz. Bu igsel
gurultiiden siyrilmis hislerin dengelenmis hali, yeni seyler
ogrenmek icin en ideal haldir. Once birkag dakika siiren bu
rahatlama halinin sonradan giderek artip saatler boyunca
surdiigiinii fark etmeye bagslayacaksiniz. Sikilma haline
gittikce daha ge¢ girmeye baglayacaksimiz. Meditasyon
calismasini daha uzun siirelerle yapmaya' bagladiginizda
ise bu dengeli olma hali daha uzun dénemler boyunca
kalic1 olmaya baslayabilir, ayrica daha iyi odaklanabilme-
nizi ve daha iyi dinleyebilmenizi miimkiin kilar.
Meditasyonla ilgili soylenenlerin aksine bu ¢alisma sizi
donuk ve kaygisiz biri haline getirmeyecektir, sizi gev-
renizden ve arkadasglarinizdan sogutmayacaktir. Bununla
beraber, bariyerlerinizden kaynaklanan asir1 duygusal
karisikliktan kendinizi siyirmaniza yardimai olacaktr.



Zihinlerinde Hange Filin
k?ykuztyor.z

Buda’'min yolunu ¢alismak kendi tizerinizde calismaktir.

Kendi iizerinizde ¢alismak bu yolda kendini unutmaktir.

Kendini unutmak, objektif diinyamn icinizde hakim olmasidir.
Ustat Dogen (1200-1253)

Filmleri eglenceli bulmamizin bir¢ok nedeni vardir. Film-
ler sayesinde basmakalip, monoton hayatlarimizdan kaga-
bilmek icin bir sans elde eder ve bagka birinin gozlik-
lerinden diinyaya bakariz. lyi filmlerin bizi karakterin bi-
lincine, degerlerine ve hayat bicimine siirtikleyebilmek
gibi 6zellikleri vardir. Biz izleyiciler ise kendimizi o karak-
terlerin yerine koyariz, genellikle onlarin korkulanyla
veya uzuntileriyle 6zdeslesiriz. Sinema salonunu, karak-
terlerle olan baglantimizin az da olsa hayatlarimizi
degistirdigi diisiincesi icinde terk ederiz. Ruh halimiz ve
anlayis cercevemiz bir stireligine baska birinin bakig
acisindan gorebilmek tizere degismistir. Gergek hayatta
ise karsimizdaki konusmacilar genellikle "Olay1 benim
agimdan gorebiliyor musun?” veya "Kendini benim ye-
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rime koy..." gibi sozlerle bizi kendi zihin filmlerine dahil
olmaya davet ederler. Boyle bir dinleme firsatina, tipki bir
film seyrederken yaptigimiz gibi, kendinden vazgecme
yaklasimiyla yaklasabilsek, bu karsilasmalardan ne kadar
¢ok sey kazanabilecegimizi bir diisiiniin. Kendimizi filme
kaptirdigimizdaki suur halimiz sahte bir dinleme tavri
sergiledigimiz ve sik sik basimizi salladigimiz, "mmm..
himm.." deyip durdugumuz ve géz temasimizi siirdiiriip
dinliyormus gibi yapisimizin tam tersidir. Biitiin bu ayar-
lar1 yaparak konusmaciyla konsantrasyonunuzu stirdiir-
meye nasil devam edebilirsiniz? Bu, gercekten dinledi-
ginizde ayn tavirlar gostermeyeceginiz anlamina gelmez
ama beden dilinin yapilmasi gerekenler listesine odak-
landigimizda bu haliniz, karsimmizdaki konusmaciya yap-
macik gelir. Tipki filmlerde oldugu gibi, kendinizi unutup
konusmacinin gozliiklerini taktiginizda ise bedeniniz
kendiliginden rahat bir dinleme pozisyonu alacaktir.
Gergekten dinlediginizde o andaki goriintiinlizii veya
ellerinizi nereye koymaniz gerektigini diislinmenize gerek
yoktur. Mimikleriniz ve ifadeleriniz siz ¢aba gostermeden
de ilginizi yansitacaktir. Tim yapmanz gereken mace-
radan zevk almaktir.

Bircok benzer sebepten dolay: film izlemeye gitmek
i¢in zaman ayirirsiniz; merakinizi gidermek igin, bilgilen-
mek igin, eglenmek icin, bagka bir goriis edinmek igin..
Bunu kendiniz disinda bir seyi tecriibe etmek igin
yaparsiniz. Dolayisiyla, bagka birini dinlediginizde, onun
filmine dahil olmaktan baska bir sey yapmamak aslinda
ne kolaydair!

Bir klinik doktoru olarak etkinligim, o giintin testlerine
ya da tedavisine dalmadan 6nce hastalarimin zihin film-
lerine dahil olmay1 aligkanlik haline getirdigimden beri
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cok gelisti. Bagkalarinin filmlerine dahil olma kararlihgim,
hastanin bana gelmesinin nedenini tam anlamiyla
kavrayabilmem i¢in bana tiglincti bir kulak veriyor adeta.
Birka¢ dakika boyunca hastanin veya ailemden birinin
kendini anlatmasini dinlemek hastanin ilgi alanlarini,
hayat bicimini ve en Onemlisi bir ekip olarak bizim
bagarimizdaki listiin farki saglayacak olan seyi, yani kendi
diinyalarina dair ekstra bir anlayisi bana vermektedir.
Fiziksel engelleriyle ilgili duygularini gonilli olarak bana
acabilirler veya karsilastiklar1 diger sorunlar1 anlatabilir-
ler. Bu anlatilanlar ¢ok faydalidir ve tedaviyi planlama
isleminde zaman kazandinrlar. Onlarin filmlerine girip
diinyay1 nasil gordiiklerini anladiktan sonra terapi
seanslarimi nasil olusturmam gerektigini daha iyi bilirim.
Ornegin, hastam son derece diizenli ve kusursuz bir
gecmise sahipse, bilgiyi ve onunla ilgili bilgileri ve perfor-
mans sonuglarini bir 6zet formatinda veya grafik tistiinde
sunarim. Bu sekilde, kendi iyilestirme sanatimda esnek
kalmaya devam ederim ve hastam da diinyay1 kendi bakig
agisindan gorme konusundaki duyarlibigimi takdir eder
ve tavsiyelerime uyma konusunda motive olur, dola-
yisiyla da daha hizli bir gelisme gosterir. Hastamun hirsl
bir golf oyuncusu oldugunu bildigim takdirde de ayni
sonuglar elde edilebilir. Golfle ilgili belli konular seger,
golf ile hastanin cesitli terapilerdeki performanslari
arasinda benzetmeler yapabilmek icin golf terimleri kul-
lanurim. Onlarin filmlerine dahil olmak, yalnizca insan-
larin sonucu etkileyecek olan bilgileri agiga c¢ikarmak
konusunda kendilerini rahat hissetmelerini saglamakla
kalmaz, ayrica aksi takdirde sikic1 ve daha az etkili olacak
bir iletisime renk katar. Bu nedenle, baskalarinin filmle-
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rine dahil olma kararliigi ¢ok kazangh bir dinleme yak-
lagimudar.

Bagkalarmn filmlerine dahil olma kararliligi, bize en
zor zamanlarl yasatan insanlar konusunda ¢ok ihtiyag
duydugumuz seylerden biri olabilir. Ornegin, geng
yastaki kiziniz okuldan gelip basketbol antrendriiyle ilgili
birkag harika ciimle geveledikten sonra kogarak odasina
gider ve kapisini carparak kapatir. Bu durumda iki alter-
natifiniz vardir: 1) Onu azarlayarak daha beter ede-
bilirsiniz; her sey bir yana, bu tiirden bir kizginlik goste-
risi geng bir bayan i¢in uygun degildir, 2) Onun filmini
paylagsmay1 Onerebilir, giiniiniin nasil gegctigini anlat-
masin1 dinleyebilirsiniz. Eger ikinci davranig bigimini
secerseniz, bir siire igin ettigi kiifiirleri ve kapi carp-
malarin1 unutursunuz ve o, size o giin yagadig: kot olay-
lar1 anlatip rahatlarken, siz de kendinizi onun yerine
koyarsimiz. Tipki filmlerde oldugu gibi kendinizi bir
kenara koyar ve anlatilanlara kilitlenirsiniz. Kizinizin siz-
den gergekten istedigi sey onun bakis agisiyla, onun
olgunluk diizeyiyle, onun ihtiyaglariyla iligki kur-
manizdir. Yasadigr kotii olaya odaklanir ve sessiz ama
dikkatle dinler halde kalirsaniz, onun bu patlayisinin asil
nedeninin yaklasan tiniversite secme ve yerlestirme sinavi
veya mezuniyet dansina gidecek bir kavalye bulamayisi
oldugunu itiraf edebilecektir.

Onun filmine dahil olmak size onun yasadigi hayal
kirkligini ve tiziintlisiinii tanimlama sansini verecektir.
Kizinizla empati kurarsiniz kendi lise glinlerinize doner
ve biiyiik bir bilim projesinden veya erkek arkadasinizla
yaptiginiz bir tartisma sonrasi yiizme calismasina geg
kalip cezalandirildiginiz igin yasadiginiz benzer bir hayal
kirikligini hatirlarsiniz. Kiziniz onu anlamaya calistiginizi
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hissedecek ve rahat bir nefes alacaktir. Bunu yapmakla
kizinizin sizden uzaklasmasina yol acan o her zamanki
azarlayan ve 6gilit veren ebeveyn yaklagimin siirdiirmek
yerine sadece iyi bir arkadas olarak iligkinizi giig-
lendirmeyi se¢gmis olursunuz. Kendimizi Dinleme bolii-
miinde bazen uzun metrajli olan bu filmleri kisa kesen
belirli yanut tiirlerinden daha fazla bahsedecegim.

Kendinize gomiildiigiiniizde bariyerleriniz degisime
kars1 maksimum direng seviyesinde olurlar. Sorunlarini,
yasadigl kotii olaylar1 veya basarilarin1 anlatirken
konugmacinin filmine dahil olmak ise bariyerlerinizi arka
koltuga atma konusunda kolay ve bildik bir yoldur. Ama
bazilarimiz i¢in, zihni kendi diistindiikleri ve statiileriyle
doldurmak bagka insanlarla iliski kurmaya engel olmak-
tadur.

Is yerindeyken, zirhimiz1 qikarip isinizi yaptiginizi his-
setmek zor olabilir. Hatta, calistiginiz kisilerin sizinle
igbirligi yapmasi icin bir derece serinkanliigin gerekli
oldugunu bile diisiinebilirsiniz. Okulda 6gretmenlerimiz
tarafindan, karsimizdakilerin saygilarini kazanmak igin
onlara istiinliikk taslamak ya da kendimizi birlikte
calistigimiz kisilerden uzak tutmak gerektigine dair sart-
lanmigizdir. Deneyimli ve bilgili biri olarak iliski kurmak
tabi ki onemlidir. Her sey bir yana, size bu isi kazandiran
yeteneginizdir. Sizin gibi karsinizdaki kigiler de, insan-
larin birbirleriyle esit birer birey gibi konustuklar1 bir
tutum cercevesinde iliski kurmay1 istemektedirler, ast tist
iligkisinin oldugu bir ortamda degil.

Miisterilerle iliski kurup onlarda giiven olusturmanin
iyi bir yolu, kendinizle ilgili bilgiler vermektir. Bu her ne
kadar acemice bir davranig gibi goriinse ve kendinizden
soz etmek profesyonelce bir davranis olarak kabul
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edilmese de bir parca kendinizden bahsetmek isbirligi icin
gereken ortami hazirlar. Ornegin, bana ses terapisi icin
gelen bir sarkiaa hastam varsa, ona lniversitedeyken
opera sanatgisi olmak istedigimi ve insamn larenjiti yani
bogaz iltihab1 varken 6nemli bir ses imtihanina girmenin
ne kadar zor oldugunu ¢ok iyi anlayabildigimi soylemek-
ten ¢ekinmem. Detaylara girmeme gerek yoktur, sadece
onun koti durumunu oldugu gibi anlayabildigimi
gosteren bir seyler sdylemem yeterli olur.

Saglik uzmanlarinin garki soyleme veya spor konusun-
daistiraplarini anlayamayacaklarini diisiindiikleri igin ses
tedavisi konusunda kendilerine verilen tavsiyelere dire-
nen bircok sarkic1 ve atletle konustum. Problemleriyle
ilgili daha fazla deneyimi olan ve kendilerini daha iyi
anlayacak olan daha az tibbi deneyimi olan bir antrenoriin
ya da rehberin tavsiyesini kabul etmeye daha fazla meyil-
lidirler. Ornegin, atletler yaralandiklarinda kosucularla
arasl iyi olan doktorlara giderler. Verilen tavsiye, kosmay1
ya da yuzmeyi kesmelerine yonelik bile olsa hasta boyle
bir tavsiyeye, kosmanin zevkine hi¢ varmamuis bir doktor-
dan degil de kosmaktan zevk alan bir doktordan
aldiginda uymaktadir. Hastanizin rahatsizligiyla ilgili bir
iki detay giiven dolu bir iliski dogurabilir. Boyle davran-
diginizda hastaniz, problemiyle gercekten ilgilendiginizi
anlar ve siz de benzer bir koétii durum yasadiginizdan
dolay1 muhtemelen ona onerebileceginiz ¢ok daha fazla
tavsiyeye sahipsinizdir. Doktorun verdigi yapilmasi ve
yapilmamasi gerekenler listesine ragmen hasta, kendini
problemin ¢6ziimiine odaklanmis hisseder.

Amaciniz gosteride bas rolii kapip tiim dikkatlerin
odag1 haline gelmek degildir. Siz olumlu bir sonug elde
etmek icin hastanizin deneyimiyle baglantiya gegciyor-
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sunuz. Burada oncelikli olan karsinizdaki kisinin filmidir,
dolayisiyla once odaginizi konusmacinin filmine yon-
lendirip kendinizden uzak tutmadiginiz siirece, kendi-
nizle ilgili bilgi aligverisi tavsiye edilmez. Birgogumuz, bir
danismana bir yigin paralar odeyip seansin buyiik bir
kisminda danigmanin kendi problemlerini anlatmasini
dinlemisizdir.

Tanudigim en basarili bazi terapistler, doktorlar ve satis
uzmanlar1  karsilarindaki  kisiye odaklananlardir.
Hastalariyla ve miusterileriyle ilgili elde ettikleri iyi
sonuglar, onlarin bagka insanlarin filmlerine dahil olmaya
karar verme konusundaki yeteneklerinden kaynaklan-
maktadir. Tanunmus satis egitmeni ve The Mentor: 15 Ways
to Success to Sales, Business and Life (Rehber: Satis, Is ve
Hayatta Basarinin 15 Yolu) adli kitabin yazari Jack Carew
bagkalarinin filmlerine dahil olma kararliligini, konusan
kisiyi anlamanin bir yolu olarak onaylamaktadir. Bir satis
uzmany, bir miisteriyi ancak onu anlama yoluyla etkileme
glicune sahip olur:

“Karsimmizdaki kisinin ne istedigini onu dikkatle din-
lemediginiz siirece kesfetmis olmazsiniz... Karsinizdaki
kisi i¢in neyin 6nemli oldugunu gergekten anlamazsaniz
eger, satis sunumunuzu hazirlamak gece yarisi ¢im bigmek
kadar bosa harcanmus bir is olur. Boyle bir durumda
nerede oldugunuzu veya nereye gidiyor oldugunuzu bile-
mezsiniz. Cozlimiintlize sert bir direnci davet etmis olur-
sunuz ¢liinkii problemi kesfetmeye calisirken karsinizdaki
kisiye bir rol vermemissinizdir. Ancak o kisinin ihtiyac-
larini anladiginiz zaman, onun problemini ¢6zebilmeniz
mumkiin olabilir ve sonunda da isi kazanirsimiz...
Miigterinizin gergekliginde ya da ilgi alaninda kalarak
onun ilgisini cezbedecek ve bunu stirekli kilacaksimz.”
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Hepiniz, karsinizdaki kisinin “gozliiklerinden bak-
mak” veya “onun ayakkabilarin1 giymek” gibi deyimleri
daha 6nce de duydunuz ama o kisinin zihin filmine dahil
olmak bundan ¢ok daha giiglii bir zihinsel yer degis-
tirmedir: Yaptiginiz sey, karisinizda konusan kisinin
kimligine dahil olup onu anlamaya ¢alismaktan daha ¢ok
o insanin boyle davranmasina neden olan kosullar1 ve
glidiilenmeleri anlamaya ¢alismaktir. Bir danisman arka-
dagim bana, sorun yonetimi ile ilgili “bahane bulma” adi
verilen bir konudan ve bunun sorunlar1 ¢6zmeyi
engellemesinden bahsetmisti. Ge¢ kalisimiz veya diizen-
sizligimiz gibi ihmalkarliklarimizi gevresel kosullarin bir
sonucu olarak gosterip hakli c¢karmaya c¢alisirz.
Gecikmisizdir ¢iinkii tren ge¢ kalmustir, bugiin bir tiirli
diizen kuramamuigizdir ¢linkii yeni bir sekreterimiz vardir.
Ama bir bagkas1 bir toplantiya ge¢ kaldiginda veya diizen-
sizligi agiga ¢iktiginda onun o.gilin karsilasmis olmasi
muhtemel aksilikleri hesaba katmayiz, bunun yerine geg
kalisindan dolay1 ona bir kisilik kusuru ytikler, onun igin
"tembel" veya "giivenilir biri degil" deriz. Halbuki onun
filmine katilmak daha az elestirici olmay1 ve kontrolii-
muzin Otesindeki kosullarin her an herkeste ortaya
cikabilecegi gercegini fark etmeyi saglar.

Bagkalarinin zihin filmlerine seyirci olma kararliliginin
glicline lisans egitimim sirasinda tanik oldum. Cok dene-
yimli bir konugma patologu ve aragtirmacisi olan Dr.
Blom, Indianapolis Tip Merkezinde kanser hastaligindan
dolay1 girtlag: ameliyatla alinan bir hastaya danuigmanlik
yapryordu. Dr. Blom, adamu bir ses yenileme cihazin de-
nemesi konusunda ikna etti, boylece isi sirasinda daha iyi
iletisim kurabilecekti. Hasta, altmis sekiz yasinda,
Indiana'da kiigiik bir kasabada yasayan bir ¢ift¢iydi. Yirmi
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alt1 sene sonra biiytik bir sehre ikinci gelisiydi bu, ilki ise
iki hafta onceki ameliyat1 i¢indi. Adamin kendini kotii his-
settigi her halinden belliydi. Elektrolarenks denilen bir
cihazi kullandig1 zamanlarin diginda konugamiyordu ve
simdi de bagka bir tibbi problemle ugrasmak zorunda
oldugundan olduk¢a endiseliydi. Rengi olduk¢a agarmus
tulumu, kirmizi teni ve nasirli parmaklar1 muayene odasi-
nin steril ortamiyla oldukga tezat bir goriiniim sergiliyor-
du.

Hasta, kipirdamadan sandalyesinde oturup tizgiin bir
halde, biiyiik ihtimalle canini yakacak olan muayenesini
bekliyordu. Cift¢inin tiztintiisiinii ve korkusunu sezen Dr.
Blom aletlerini birakt1 ve hastanin karsisina bir sandalye
gekti. Cift¢inin tulumuna ilistirilmis olan olta kancasi
seklindeki minik bir stisti fark etmisti, sandalyesine otur-
du ve onun ne oldugunu sordu. Cift¢i, Munroe Goéliinde
balik tuttugunu anlatt1. Balik tutma hikayelerinden birini
doktoruyla paylasmak igin elektronik sesini kullanarak
konusmaya basladigi anda rahatladigi belli oluyordu.
Ulkede o giine dek yakalanmis en biiyiik mavi balig1
tuttugu glini goziiniin 6niinde canlandirdiginda iftcinin
gozleri parlamaktayd.

Hayatinda hi¢ balik tutmamis olanlarimiz da dahil,
odadaki herkes, biitiin dikkatimizle ona odaklanmustik.
Yaklasik on dakika boyunca bize, Indiana'da balik tut-
manin eglenceli yanlarini anlatti. Ardindan yiiziinde
beliren kocaman bir gilimseme ve gozlerinde yaslarla,
kendisini dinledigimiz igin bize tesekkiir etti. Sonra Dr.
Blom'a dondii ve "Gorelim bakalim su gosterisli alet ise
yarayacak mi?" dedi. Hasta istekli ve rahatlamis olunca
Dr. Blom yapilmasi gereken islemi bes dakikadan kisa bir
siirede yapti. Ciftci az once bir arkadas edindigi hissiyle
rahatlamis ve tatmin olmus olarak oradan ayrildi.
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Karsimiza bir bagkasini dinleme firsat1 ¢iktiginda
bagkalarinin filmlerine dahil olma kararliigini uygula-
mak, bize o kisinin ihtiyaglarina ve duygularina karsi
duyarh olmay1 ogretir. Ciftcinin sézleri, onun duydugu
korkuyu ve tiziintiiyti inkar ediyor olmasina ragmen dok-
tor hastanin endisesini sezmis ve onun ihtiyaglarina karsi
duyarli olmayi se¢misti. Dr. Blom, hastasinin korkusunu
dogrudan agiga vursaydi giftcinin utanacagini ve daha
sonra da glicenecegini biliyordu.

Birkag¢ dakikaligina kendinizi unuttugunuzda, sizinle
konusan kisinin kendi durumuyla ilgili neler hissettigini
bir anligina da olsa gérmiis olursunuz. O birden yerinden
kalkip "su anda kendimi ¢ok fazla hayal kirikligina
ugramus hissediyorum,” veya "verdiginiz hizmetten ¢ok
memnun kaldim," demeyebilir ama bagka insanlarin film-
lerine dahil olma kararlilig: sizi, iletisim sirasinda kul-
lanilan kelimelerden daha derin bir seviyeye gottirtir,
boylece karsimizdaki kisinin duruma bakis agisiyla ilgili
oldukga dogru bir anlayis edinebilirsiniz. Konugan kisinin
gorisleri sizi sok edebilir, utandirabilir, kizdirabilir veya
incitebilir ama en azindan, bagka birinin gergekliginin
varligin1 kabul ederek kendinize kargi diiriist davranmig
olursunuz. Dikkatli bir dinleyici oldugunuzda sizinle
olumlu ya da olumsuz konusan kisinin ihtiyaglariyla
ilgilenmektesinizdir. Bu durum so6zlerimizden, beden di-
limizden ve ses tonumuzdan kolayca anlagilir. Eger bunu
yapmak size zor goriiniiyorsa, insanlarin benzer bir
durumda size nasil yanit vermesini isterdiniz, bunu
distiniin. (“Kendi Kendimizi Dinlemek 1. Boliim: Ceva-
bimiz Onemlidir” ve “Kendi Kendimizi Dinlemek 2. Bo-
lim: Dinleyenin Paryalar1” baglikli boliimlerde kendini
dinleme konusuna daha fazla girecegim.)
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Bu kitab1 elinize almadan once, glinliik hayatinizda
sizinle konusan kigsilere sadece farkli sa¢ modellerine
sahip konugsan kafalar ya da tek boyutlu karakterler
olarak yaklasmig olabilirsiniz. Ugiincii boliimde gren-
digimiz gibi, bize sdylenenleri hatirlama konusunda zor-
luklar yasamamizin sebebi kismen, bariyerlerimizin bizi
konusmacidan wuzaklagtirmasidir. -Onun kelimelerini
duyabiliriz ama tam olarak anlamayabiliriz veya o
kelimelerin ardindaki anlami anlama konusunda kendi-
mizi engelleyebiliriz. Ornegin arkadasiniz, size yeni
patronuyla arasindaki problemlerinden bahsetmektedir
ama siz onun filmini paylasmadiginiz siirece, endige-
lerinin ne kadar ciddi oldugunu anlayamazsiniz.

Diyelim ki sirketinizin miidiir yardimais1 yeni bir pro-
jeyi tartismak icin sizi koridorda bekletiyor. Baglamak
tizere olan toplantiya yonelik zihinsel bir kayit olustur-
mak icin anahtar fikirler olusturmak yerine siz, daha
onceki projelerden birinde yasadiginiz olumsuz bir
deneyime odaklamiyorsunuz. Ge¢misteki bu deneyimin
dikkatinizi ele gecirmesine izin vererek kendinizi olay
yerinden uzaklastiriyor ve disarida tutmus oluyorsunuz.
Basarisiz ticari ve sosyal iligkiler, kaybedilmis firsatlar;
bunlarin hepsi bariyerlerimizin bizleri karsimizda konu-
san kisiden ve onun gorislerinden uzaklastirmasina izin
vermemiz sonucunda olusurlar. Bunun yerine, iyi dinle-
meniz gereken bir durumla kargilagtiginizda kendinize
"Onun zihninde hangi film oynuyor? Onun gergekligi
nedir? Su anda her seyi nasil goriiyor?" sorularini sorun.
Bu size, o insanin diinyasina bir pencere agma ve kendi
diistiincelerinize de bir mola verme sansi saglar. Kar-
stmizdaki kisinin filmine kendimizi kaptirdigimizda,
sadece sozclikleri degil anlatilanlarin daha derin anlamin
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da disiinmiis oluruz. Mimikler ve yiiz ifadeleri bile anla-
yisimiza bir katman ekler.

Silent Messages (Sessiz Mesajlar) adli kitabin yazari
Albert Mehrabian'a gore, dinleyiciler sozle verilen mesajin
%55'ini mimiklerle ve yiiz ifadeleriyle almaktadir; %38'i
ise ses tonu, konugsma orani, ritim ve vurgu yoluyla
yorumlanmaktadir, kelimeler ise verilen mesajin yaklagik
olarak %7'sini iletmektedirler. Bagka bir deyisle, mesajin
biiytik bir kismini s6zler haricindeki isaretler iletmektedir.
Bu da aslinda tavirlarin sozlerden daha etkili oldugu,
daha ytiksek oranda algilandig: diistincesini desteklemek-
tedir. Yine de konusmacinin nakletmeye calist1g1 mesajin
tamamina ulasmaya g¢alisan kelimeleri, hareketleri ve ses
isaretlerini sentezlemek dinleyiciye baglidir. Bagkalarinin
filmine seyirci olma kararlilig1 bu sentezi kolaylastirmak-
tadur.

Richard Ben Cramer, What It Takes (Ne Gerekir) adli
kitabinda bagkan adaylarinin iletisim bicimlerini kiyasla-
maktadir ve senatér Richard Gephardt'n karsisindaki
konugmacinin filmine girebilme yeteneginden ¢ok sik
bahsetmektedir:

“Gephardt dinlemeye bagladiginda tiim varhgy dinleme
moduna girerdi. GOk mavisi gozlerini yiiziiniize kilitlerdi ve bu
gozler sizin gozleriniz, agziniz ve arkanizdaki kapidan giren
kisler arasinda gidip gelmezdi, tam olarak gozleri sizde olurdu;
sakin ve alic1 durumda bakardi, gozleri sanki bir gift: kayit def-
teriydi... Eger konu sadece siz ve probleminizse, sizi dinlemek-
ten yorulana kadar alici konumda beklerdi.”

Kendimize doéniik giliglii ilgimiz yine kendimize
tanidigimiz deneyimleme imkanlarimizi kisitlamaktadir.
Kendimizle ilgili olusu neden ilgilenen bir biz haline
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doniistirmiiyoruz? Mahatma Gandhi karsimizda
konusan kisinin filmine dahil olmanin odullerini soyle
tanuimlar: "Dismanlarimizin gozliklerini takip onlarin
bakis acilarini anladigimizda, diinyadaki istiraplarin ve
yanlis anlamalarin dortte ticii yok olacaktir.”

Bagkalarinin filmlerine dahil olma kararliigi bizlere,
hayata bagka bir bakis agisiyla bakabilme armaganini
sunar. Herkesin filmi bagka bir maceradir. Belki baz1 film-
ler digerleri kadar macera icermez ama en azindan,
karsimizda konusan kisiye bir sans tanidigimiz takdirde,
tek risk, yeni bir seyler 6grenmek olacaktir.

Bir bagkasinin filmine dahil olmanin diger bir yarar1 da
bunun karsimizda konusan kisiye kendini iyi hissettirme-
sidir. Konusmanizdan biiytilenmis bir dinleyici kitlesine
sahip oldugunuzda hissettiginiz coskuyu en son ne zaman
yasadiniz, hatirhyor musunuz? O hikayeyi veya sakayi
anlatmak, size bu deneyimi ilk defa yasiyor gibi olma hissi-
ni vermisti, siz bile kendinizi kaptirmistiniz. Sizi dinleyen-
ler, yasadiginiz deneyime bagimli birer goniillii rehine
haline gelmislerdi. Ayrica, filminizi paylagmak tlizere birini
davet edip de yanit alamamanin verdigi yalnizlik hissini
de tatmigsimizdir. Daha da kotiisii, o kisinin hevesle
anlattiginiz deneyiminizi kiglimsedigine veya asagila-
digina da sahit olmustunuz. Boyle bir durumda, olumsuz
icsel konusmanin siirece miidahale etmesine ve yasadigi-
niz deneyimin aslinda hi¢ de harikulade olmadig1 konu-
sunda sizi ikna etmesine izin vermeniz kolaydir. Bagkalar:
tarafindan gercekten, dikkatle dinlenilmenin kisinin 6z
saygisini nasil etkiledigini kolayca gorebilirsiniz.

Ogrencilerime sik sik "Siz konugurken sizi dinleyip
dinlemediklerini nasil anlarsiniz?" diye sorarim. Ogrenci-
lerimin biliylik ¢ogunlugu bazi durumlarda bagkalarinin
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kendilerini dinledikleri hissine kapildiklarini séylerler.
Kendi ilgileri, dinleyicinin ilgisi haline geldiginde,
ihtiyaglar1 veya duygulan anlasildiginda ya da dogru
yorumlandiginda, dinleyici uygun bir sekilde yanit
verdiginde. Kendimizi dinletebildigimiz diger durumlar
da sunlardir:

¢ Bana ayn sorular1 sorup durmadiklarinda.

¢ Ben konusurken bana bakip bagka hig bir sey yap-
madiklarinda.

¢ Kendileriyle ya da tamamen farkl bir seyle ilgili
konusmaya baslamadiklarinda.

¢ Onlan giinler ya da haftalar sonra gordiigtimde,
glnler veya haftalar once soyledigim ve akillarinda
kalacak kadar 6nemli olan bir seyleilgiliolarak bana
soru sorduklarinda.

¢ Soylediklerim iizerine harekete gectiklerinde.

"Bagkalan sizi dinledikleri zaman siz neler hisseder-
siniz?" diye sordugumda verilen yanitlar ise soyledir:

¢ Rahatlama hissi.

¢ Sanki igimdekileri bosaltiyormusum gibi bir

sugluluk duygusu.

¢ Fikirlerimin 6nemsendigi hissi.

¢ Birinin beni ve diislincelerimi onemsedigi hissi.

* Sonrasinda iyi hissetmekten dolayi bir parca

sugluluk hissiyle beraber, takdir edilmis olma hissi.

¢ Kendimi 6nemli hissettiren bir duygu.

Sizinle konusan kisilerin filmlerine dahil oldugunuzda
onlar1 daha iyi anlarsiniz ve yanitlarda da gorildiigi gibi,
sizinle konusan kisiler kendilerini saygiya deger, hatta
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zamaninizi aldiklarindan dolay: biraz suglu bile hissede-
bilirler.

Sugluluk tepkisini agiklamay1 zor buluyorum glinkii
bunu pek kabul etmiyorum. Bunun nedeni muhtemelen,
hayatimizda gercekten bizi dinledikleri anlarin ¢ok az
olmasidir. Bu durum sanki esi benzeri olmayan, nadide
bir hediye almak gibi. Insanlar1 dikkatle dinlemek,
bagkalarina bir hediye vermenin ¢ok ucuz bir yolu. Ne
yazik ki insanlarin kendilerini degerli hissetmelerini
saglamak icin onlara para ya da maddi seyler verme ihti-
yac1 duyuyoruz. Halbuki gesitli ¢alismalarin gosterdigine
gore, insanlar iyi yaptiklar1 bir isin sonucunda paradan
daha ¢ok maddi olmayan bir destegi ve itibar tercih
etmektedirler. Gergekten dinlemek, kendinizi kisa bir
siireligine unutmak ve karsinizda konusan kisinin zihin
filmine katilmak birine verebileceginiz en zarif hediyedir.
Bir duvarla ya da televizyona karg1 konugmak yerine bir
insanla konusmak kisiyi i¢sel olarak da yiiceltir. Size
anlatilanlar1 dinleyen kisi olarak, probleme ¢6ziim tret-
meniz de onemli degildir, en azindan o kisinin problemi
seslendirmesine imkan tanimaniz yeterlidir. Genellikle
insanlarin kendi ¢6ziimlerini iiretebilmesi igin tim
gereken bundan ibarettir. Anlatan kisiler olarak bizler
dikkatle dinleyen insanlara giiven duyariz ve onlarla
yeniden iletisim kurmaya can atariz.

Dinleyen tarafin sadece dinliyormus gibi rol yaptig:
durumlarda giiven olugsmaz. 1997'de Ramsey ve Sohi'nin
yaptig1 bir calisma sunu gostermektedir: Miisteriler
anlattiklar1 seylerin satis uzmani tarafindan dinlendigini
hissettiklerinde, o satis uzmanina olan giivenleri artmak-
tadir. Ayrica, bir satis uzmaninin diiriist ve igten
oldugunu hisseden miisteriler onunla yaptiklar1 alis-
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verislerinde tatmin olma ihtimallerinin daha fazla
olacagini diisiinmektedirler. Benzer sekilde, satis uzma-
nina duyulan giiven miisterilerin o satis uzmanu ile ileride
tekrar gorlisme beklentisini de artirmaktadur.

Esinizle, ¢ocuklarinizla ve arkadaglarinizla aranizda
gelistirmek istediginiz giivenin aynis1i degil mi bu?
Bagkalarinin filmlerine seyirci olma kararliligi, ko-
nusmacinn gergekligiyle yer degistirmek anlamina gelir;
yoksa, yapilmasi ve yapilmamasi gerekenlerden olugsan
bir liste veya karsinizdaki kisiyi dinlediginizi ispatlayan
kiigik oyunlardan ibaret degildir. Amaciniz, karsimizdaki
kigilerin onlar1 dinlemek igin ¢ok fazla gayret gos-
terdiginizi anlamalarini saglamak da degildir. Kotti dinle-
mek hi¢ dinlememekten iyidir. Topa ne kadar sert vur-
maya calisirsaniz onu kagirma sansiniz da o kadar yiiksek
olur. Bagkalarinin filmlerine dahil olma kararliligy, iyi din-
lemek konusunda basariya ulasma siirecinde baskalarina
daha az direng gostermenin 6nemli bir yoludur. Bunun
nedeni, amacinizin sadece sizinle konusan kisiyi anlamak
olmasidir. Karginizdaki kisinin filmine dahil oldugunuz
takdirde her sey yerine oturur.

Ilging olan, bagkalarinin filmlerine seyirci olma dene-
yiminin insanlarla iletisime ge¢me tavrinizdaki diger
gerekli degisimlere de yavas yavas etkide bulunmasidur.
Kendi filmlerinizi giderek daha az ilgin¢ bulmaya
baglarsiniz ve boylece, kendiniz hakkinda ¢ok fazla
konugmaya daha az ilgi duyarsiniz. Kendi filminiz kap-
saml1 senaryosuna, oyuncularin yeteneklerine ragmen
size sikic1 gelmeye baglar ve onu tekrar tekrar oynamak-
tan yeni hicbir sey 6grenmemeye baglarsiniz.

Insanlar1 dinleme sirasinda bagkalarinin filmlerine
seyirci olma kararliigini siirdiirdiik¢ce kendimle ve bir
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konu hakkindaki bilgimle ilgili konusmalar yapmaya
kars gittikge daha isteksizlestim. Bildiklerimi paylagmak-
tan mutluluk duyarim ama bagka birinin filminden sah-
neleri incelemeyi ve taze bir bakis agis1 edinmeyi buna ter-
cih ederim. Kendinizi unutup karsinizda konusan kisinin
filmine dahil olmak, egonuzdan ayrilip tatile gitmeye ben-
zemektedir.

(")grencilerimden biri, bagkalarinin filmlerine dahil
olmay1 kullandig1 bir deneyimini anlatti:

“Gln iginde etkilesime girdigim herkes beni kendi problem-
lerinden ve kendi endiselerinden olusan diinyasina gotiirerek
bir seriivene katar. Birinin problemlerini ve endiselerini din-
lerken bir yandan da igimden kendiminkileri dinlersem gunim
enerji kaybiyla gegiyor. Ote yandan, karsimdaki kisinin duru-
muna odaklanur da kendimi unutursam giiniim ¢ok renkli bir
deneyime donisiiyor. Miisterilerimle ilgilenmek daha kolay
hale geliyor, isimi yapabiliyorum ve gece evime gittigimde,
esime bu ilging insanlardan bahsediyorum. Artik isimi gok
farkli bir 151k altinda goriiyorum. Her is giiniine yeni bir macera
goziiyle bakar hale geldim. Bir repocunun isinin bu kadar
aydinlatic1 bir deneyim olabilecegini kim diistinebilirdi ki!”

Paylasacagimiz filmler oldugu seklinde diisiinmenin
bir bagka yarar1 da, tipki sinema salonunda film seyre-
derken de oldugu gibi, zaman zaman meydana gelen
coskunluk hallerimiz disinda, bagkalarinin soziinii kes-
meye olan egilimimizin gozle goriintr bir bigcimde azal-
masidir. Insanlar, sz kesmeyi insan1 en ¢ok kizdiran
konusma bigimi olarak nitelendirmekteler. Baskalarinin
sozlerini sik kesen biriyseniz, konunun gidisatini kontrol
etmek ve kendi diisiincenizi agiklamak i¢in ne kadar
ugrastiginiza, kendi filminize ne kadar daldiginiza ve ken-
dinizi sizi dinleyenlerden ne kadar uzaklastiginiza dikkat
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cdin. (“Kendi Kendimizi Dinlemek 2. Boliim: Dinleyenin
I’aryalan1” baslikli boliimde s6z kesme davramigsindan
daha ayrintil bicimde s6z edecegiz).

Insanlarin filmlerine dahil olma konusunda ne kadar
(ok calisirsaniz, insanlarin size bir o kadar daha iyi yanit
verdigini fark edeceksiniz. Hepimiz, bizi yargilamayan
ama dinleyen bir kulaga deger veririz. Filmde gegenleri
dinlerken bariyerlerimiz ise karismaz ¢linki o sirada,
karsimizda konusan kisinin bakis agisindan bakiyor ve
yargilayict konumda bulunmuyoruzdur. Bunun yerine,
konusan kisinin hareketlerini giidiileyen sey bize
p,egmi§'tir. Sonugta, onun goruslerini kabul edebiliriz ya da
ctmeyebiliriz ama en azindan, bize bunlar1 anlatan kisinin
ni¢in boyle hissettigini anlama konusunda kendimize izin
vermisizdir. Dinleme siras1 onlara geldiginde, onlar da
dogal olarak sizi dinlemek isteyeceklerdir. Yalnizca
konusma sirasi size geldiginde, dinleyen kiginin bilgisine
yararli olacak sekilde katkida bulunmay1 umabilirsiniz.

Bagka bir kiginin filmine ¢ok derinlemesine kapilip git-
menin tavsiye edilmedigi bazi durumlar da vardir.
Ornegin, biiyiik sehir hastahanelerinin acil servislerinde
calisan doktorlar bagkalarinin filmlerine dahil olma dene-
yimini yorucu ve verimsiz bulabilirler. Duygusallik
seviyesi stirekli olarak ytiksektir ve bir cok hastanin filmi
de trajedi niteligindedir. Bir 6lim kalim meselesi s6z
konusu iken, hastanin acil serviste nasil diistiigii hikayesi-
ni dinlemek tavsiye edilebilecek bir durum degildir. Bir
doktorun hizli hareket etmesi ve hayat kurtarabilmesi icin
konsantrasyonunu siirdlirmesi gerekir. Ancak, kamu
hizmeti verilen islerde calisanlar; 6rnegin, bir avukat veya
bir polis dogru olan yasal karar1 verebilmek i¢in kurbanin
filmine dahil olmay1 gerekli bulabilir.
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Doktorlarin ve diger saglik personelinin, hastalarin ve
onlarin ailelerinin duygularini anlayisla karsilamalar1 ve
¢ozim bulmak tizere onlara yardim etmeleri gereklidir.
Durumu kritik olan bir hastayla karsilasip da onun
duygularin1 paylasmak ile tedavi siiresince o hastaya ve
ailesine objektif bakabilmek arasindaki ince cizgide
basariyla yiiriiyebilen doktora helal olsun!

Depresif ve potansiyel olarak intihar riski tasiyan
kisilere yardim telefonu hattinda destek veren kriz
danigsmanlari, yiiksek oranda stres patlamasi riskiyle karsi
karsiyadirlar. Giivenlik ve agik olmak gibi hedeflerinden
dolay1 saygiyr hak eden bu goniilliller sadece telefon
destegi sunabilmekte ve isimsiz kalmak zorundadirlar.
Arayan kisinin karsilastigi zorluklarin derecesine gore,
bazen bu tartismalar bir saat ya da daha fazla siirebilmek-
tedir. Ayrica, bu danismanlar kullandiklar1 s6zleri dikkat-
le se¢gmelidirler ve bu hatlar arayan kisiler tarafindan sik
sik tacize veya isletilmeye maruz kalirlar. Gergekten
yardima muhtag kisilerin duygusal problemlerine ¢ok
derinden odaklanmak bu danismanlan bir kriz aninda
yapici bir tavsiyede bulunamama riskine sokmaktadir.

Viicudunun biiyiik boliimii felg olmus ve saglikli kalan
tek eliyle, cok sayida yiiz ifadesiyle ve anlasilmasi zor
kelimelerle iletisim kurmaya ¢alisan bir hastay1 dinlemek
ozel bir miicadele gerektirir. Hastanin egilimini bulmaya
odaklanmali ve bir araci kullanarak; 6rnegin bir resim tah-
tasi, bir harf tahtas1 araciligiyla veya yazi yazarak onun
diistincelerini ortaya koyabilmesini kolaylastirmalisiniz.
Bu durum, hastanin zihninde ne olabilecegini hissedip
anlamaya calismanizi gerektirir. Cogu zaman, hastanin
istedigi ne bir yatak lazzmligi ne de bir battaniyedir.
Aksine, hastanin ihtiyaci olan tek sey o sirada durmus
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vaziyette olan konugsma yeteneginin, bu sagliksiz halinin
gecici oldugunu sizden duymak olabilir. Ne yazik ki
durum, hastaligin sonunun ne olacagini haber vermekten
ibaret degildir her zaman. En az bunun kadar zor olan
baska bir sey de, fel¢ veya kafa travmasi olayin yasayan
hastalarla iletisim kuramayan aile liyeleriyle ilgilenmektir.
Bu durumlarda, mesafeli olmak gerekli degildir ve
bagkalarinin filmlerine dahil olma kararliligi, onlarin
acilarini anlamaya calismada size yardima olabilir. Bu
durum, onlarin yiiklerini hafifletmenin bir yoludur. Sizin
de onlarla birlikte aglamaniza ihtiyaglar1 yoktur ama
korkularini ve vicdan azaplarini dile getirirken onlar1 din-
lemenize ihtiyaglar1 vardir. Ancak bundan sonra,
tedaviyle ilgili alternatifleri sizinle tartisabilir ve rehabili-
tasyon stratejileriyle ilgili akilci kararlar verebilirler.
Hastalar ve aileleri, bu zor zamanlarinda bagkalarinca
gercekten dinlenilmezlerse bu durumla basa ¢ikabilme ve
yardim kabul edebilme yetenekleri biiyiik oranda riske
girecektir.

Dikkatini toplayamamaktan sikayet edenleriniz
muhtemelen, film izlerken nadiren konsantre olma prob-
lemi yagadiklarini soyleyeceklerdir. Bir sinema salonunda
dikkat dagiticai hemen higbir unsur yoktur. Ortam
karanliktir ve siz ekranda olanlara 6yle bir kendinizi
kaptirirsiniz ki sagimizda ve solunuzda santimle dlgiilecek
mesafede oturan insanlara bile bakmazsiniz. Konsantre
olabilme yeteneginiz miikemmeldir! Bununla beraber,
konsantre olma yeteneginizi baltalayanlar, toplantilar ve
konferanslar gibi giinliik iglerdir.

Cogumuz, bir filme kendimizi kaptirma deneyimini
yasamusizdir, dolayisiyla nasil bir sey oldugunu biliriz.
Nasil yapilacagini ogrenmek zorunda oldugumuz bir sey
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degildir bu. Yine de karsimizda bizimle konusmakta olan
kisinin filmine konsantre olmamiz ni¢in bu kadar zordur?

Problem, muhtemelen, karsimizdaki kisiyle baglant:
kurabilme yetenegimizde yatmaktadir. Derinlerde dikka-
tinizi gekmek i¢in yarisan kendi diisiinceleriniz yatiyorsa,
kendi realitenizden disar1 qikip da baska birinin realite-
sine nasil dahil olabilirsiniz? Kendi filminizden g¢ikip
dikkat kesilmis bir dinleyici haline gelmek {i¢ seyi gerek-
tirmektedir: 1) Mesajin tamamini anlama istegi, 2) “Su
Anda Ne Derece lyi Dinliyorsunuz” baghkli béliimde
tartisilan gliriltiicii bariyerleri eleme yetenegi, 3) Kendi
distincelerinizi, Oncelikler listesinde daha alt siralara
yerlestirme istegi. Dikkatle dinleyen kisi kiskang olmayan
bir dinleyicidir. Ornegin, bir dostunuz ya da is arka-
dasmmiz tatilden donmiis, buyilik bir cogkuyla yasadig:
maceralar1 anlatirken siz onu dinlemek yerine giicen-
mislik hissederek, onun tatil yapmak icin paray1 nereden
buldugunu merak eder veya o kadar ilging bir yere gitmis
olmay1 ne kadar istediginizi diisiiniir miisiiniiz? Sanki
gidilecek sinirli sayida tatil yeri ya da elde edilecek sinirh
sayida terfi imkani varmis gibi, kendinizi onlar1 dinlemek
konusunda zorlamaya fazla istekli hissetmeyebilirsiniz.
Acaba onun deneyimlerini siz yagayabilseydiniz tatmin
olur muydunuz?

Diger yandan, karsimizdaki kiginin anlattiklari, tipki
kotii bir film gibi, sizi diipediiz stkmaktaysa altin bir bilgi
veya firsat tanecigini aramak sizin icin artik zorlu bir
miicadele haline gelmistir. Ancak bunu, goézlerinizi ufka
dikmis bir halde, anlatilanlara bag sallayarak bulamaya-
caksimiz. (“Dinleme Hafizanizi Giiglendirin: Kullanan
Kaybetmez!” baglikli boliim daha fazla ¢aba gostermeyi
gerektiren bu kosullar konusunda size yardimci olacaktir.)
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Zihninizi, baska birinin bakis agisina a¢gmak sizi
rahatsiz edebilir ama karsinizdaki kisinin filmine dahil
olabilmek icin kendinizi onun yerine koyarak esneklik
gostermek, ornegin saglam evlilik iligkileri olusturmada
gliclii bir yardimcidir. Washington Universitesinden
psikoloji profesorii ve evlilik terapisi uzmani John
Gottman, "yeni evli erkeklerden yalnizca eglerinin baskin
olmasina izin verenler, mutlu ve saghkl evlilikler
siirdiirebilmektedir" diyor ve devam ediyor: "Kocalarin
kendi giiglerini, eglerinin isteklerinden bazilarini kabul
ederek paylasmalari, aralarindaki catismalari ¢ozmek
agisindan ¢ok 6nemlidir.” Evlilik danismanligina dair bu
yeni yaklagim, ciftlere aktif dinleme gibi mekanik dinleme
yaklagimlarina dair geleneksel metotlar1 6gretmekten ¢ok
daha gelistirici olacaktir.

Simdi de kendi dogamiz hakkinda daha ¢ok sey 6gren-
menin bagka bir yolunu inceleyelim. Saygin psikolog
Abraham Maslow'a gore, kendimizi gelistirmenin amaci
yine kendimize karsi gercekgi olmaktir. Eger kendimize
kars1 gercekgiysek, sonunda bizi kendimize odaklanmak-
tan kurtarip yerine bagkalarina odaklanmamiza izin veren
bir anlayis seviyesine ulasmaya istekliyiz demektir. Far-
kindaligimizi kendimizden ¢eker ve boylece, bagkalarinin
anlayislarini inceleyebilmek igin psikolojik bakimdan
hazir oluruz. Giinliik rutin isleri ¢ok basarili zamanlara
doniistiirebiliriz. Bagkalariyla kurdugumuz her bir diya-
log muhtesem bir giindogumu manzaras: gibi nefes kesi-
ci ya da buz gibi bir aksam kis gecesi somineden
aitirtilarin yiikseldigi, odaya yayilan sicakligin sizi sarip
sarmaladig gibi harikulade bir hale gelebilir.

Eleanor Roosevelt ve Henry David Thoreau,
Maslow'un kendine kars1 gergek¢i diye tamimladig:
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kisilerdendi. Onlar kendileri ve diger insanlar1 neyseler o
olarak kabul etmislerdi. Onlar harekete gegmeden Once
bagkalarinca mutlaka onaylanmaya ihtiyag duymuyor-
lardi. Kendini gergeklestirebilenler o anda sanki diinyada
bagka kimse yokmuscasina sizi dinlerler. Bu tam da
miisterilerinizin, arkadaglarimizin ve ailenizin sizinle
konustuktan sonra hissetmelerini istediginiz sey degil
midir?

Bir baskasinin filmine dahil olmak, dikkatle dinleme-
nin dogal bir yoludur. Dikkatle dinlemeye dair on iki
adimlik bir yaklasim yoktur ve planlanmamigstir da. Bu
hal, olaylar1 bagka birinin “gozliiglinden bakip géormeye”
dair ilginizin bir uzantisidir. Sonug olarak, insanlar size
daha iyi yant verirler ¢linkii sizin daha az yargilayic1 ve
daha az elestiren biri oldugunuzu fark etmislerdir. Dr.
Maslow der ki, "Diinyanin ger¢ek dogasini anlamanin en
etkili yolu, aktif olmaktan daha ¢ok alic1 halde olmaktir.”

Kendinize kars: gergekgi olma yolunda siz neredesiniz?
Dinlemeye hazir olma konusundaki temeliniz ne kadar
saglam? Maslow'un belirledigi ihtiyaglar hiyerarsisine
gore kendinizi gergeklestirmeyi amaglamaya hazir ol-
madan Once doyurulmas: gereken dort cesit ihtiyag
seviyesi bulunmaktadir. Asagida agiklanan bu ihtiyaglarin
siras1 sabit olmayip kisilere gore degisebildigi gibi, doyu-
rulma derecesi de degisenlik gosterebilir.

1. seviye temel fizyolojik ihtiyaglar1 kapsar; ornegin
aglik, susuzluk, cinsel iligki ve uyku gibi. Bu ihtiyaglar
giderildikten sonra yeni bir dizi ihtiyag ortaya cikar. 2.
seviye ise bir giivenlik hissini gerektirir. Eger bu seviyede-
ki ihtiyaglarinizi gidermediyseniz, bagka insanlara karsi
guvensizlik duyarsiniz ve yeni durumlarda ise son derece
kugkucu olursunuz. 3. seviye bagka insanlardan yakinlk
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gorme ve kendini bir grubun pargas1 olirak hissetme
ihtiyacidir. Maslow, bunlar sevgi ve ait olma hissi olarak
tanimlamaktadir. 4. seviye ise 6z saygi igin duyulan arzu-
yu, amaglanan hedeflere erigsebilmek icin gereken yetene-
gi, bagimsiz ve yeterli olmay1 kapsamaktadir. Bu durum-
da sizin biliyiimeye egilimli, daha genis bir znlayis seviye-
sine kars1 alici durumda olabilmek icin kendinizden ve
egonuzdan ¢ok daha 6teye uzanabildiginiz soylenebilir.
Kendinizi gergeklestirebilmek icin temel ihtiyaglariniz
nasil giderebileceginiz konusu elbette ki bu kitabin kap-
saminl agmaktadir ama bagkalarini dinlemek icin kendi-
nize izin verme konusunda zorluk gekiyorsaniz ya da
bariyerlerinizi agarak calismak size zor geliyorsa, heniiz
doyurulmamig, dikkat ve muhtemelen profesyonel
damigmanlik gerektiren bagka kisisel ihtiyaglariniz mevcut
olabilir. Doyurulmamis ihtiyaglarinizi karsilayarak ve
boylece ihtiyaglar hiyerarsisinde yukar1 dogru tirman-
maya calisarak bagkalarini dikkatle dinleme siirecine mut-
luluk verici bir deneyim olarak bakmaya baslayabilirsiniz.

lletisimin (elektronik posta, internetteki sohbet odalari
gibi) yapay vasitalarini kullanmak artik bir aligkanlik hali-
ni almaya bagladiginda, hayatinizi degistirebilecek ttir-
den, u¢ noktada ve heyecan dolu deneyimler edinme
firsatlarinizi azaltmig olursunuz. Muhtemelen bu iletisim
araglarinin ¢gekiciligi, kurmak istedigimiz iliskileri yiiz
yuze iliski kurmanin zorluklanyla karsilasmadan kura-
bilmekten kaynaklanmaktadir. Bazen Ggrencilerim aile-
leriyle, arkadaslaniyla veya miigterileriyle olan deneyim-
lerindeki verimsizlikten ve tatminsizlikten sikayet etmek-
tedirler. Onlara gore, insanlar zihinlerindekileri soyle-
meyip aptalca rol yapmaktalar, ¢ok fazla giilmekteler ve
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bunu siirdiirebilmek i¢in de bin dereden su getirmekteler;
soz kesiyorlar, yargiliyorlar, istenmedigi halde tavsiye
veriyorlar ve ¢ok konusuyorlar.

Ilging bir filme dalip gitmek kendiliginden geligen bir
deneyimdir, karakterlerin bakis acisindan bakabilmek i¢in
dinleme siireci sirasinda ¢ok fazla calismaniz veya
tekniklere giivenmeniz gerekmez. Dinleme siirecinin
kendiliginden akis1 yerine sonucuna odaklandigimizda
tavirlarimiz resmilesir. Rol yapmak, kafa sallamak ve
diger mekanik dinleme hileleri yapaydir ve gergekten din-
lemeye engel olusturmaktadir. Alan Watts, The Way of Zen
(Zen Yolu) adli kitabinda kendine odakli olmayan
hareketin iyi sonuglarini, bir seferde yiiz bacagini birden
kullanan bir kirkayagin yetenegini tanimlayarak anla-
tiyor:

Kirkayak mutlu ve huzurluydu,

ta ki bir giin bir kurbaga karsisina ¢ikip da

"Hangi bacak hangisinden sonra gidiyor?" diyene dek.
Bu soru zavall kirkayag) 6yle sersemletti ki,

nasil kosacagini diisiiniirken ayag1 kayip

bir hendegin igine diistii kalda.

En ilging dinleme deneyimimi birka¢ yaz once Rus
asilli kaymvalidemle yasadim. Kendisi bes kelimeden
fazla Ingilizce bilmiyordu (bunlarin dérdii de aligverisle
ilgiliydi). Kayimnvalidem Etel tatil i¢cin Boston'a gelmisgti.
Misafirim sadece ¢ok temel bir diyalog kurabiliyordu,
hi¢cbir seye katilamiyordu, iliskimize katilimi sadece
kiiclik konugmalardan ibaretti. Neyse ki hem Ingilizcesi
hem de Ruscas1 son derece akici olan esim, konusulanlan
gevirmeye yardimc olabilmek icin genellikle yanimizda
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bulunuyordu. Bununla beraber, bir gece bir toplantiya git-
mek zorunda kaldi Gitmeden oOnce giin icinde bana
Etel'in Amerikan televizyonu seyretmekten bunaldigini
ve geceyi benimle konugarak gecirmeyi tercih ettigini
soyledi. Kayinvalidem nasil olur da benim sinirl Rusgamu
Carkifelek programini izlemekten daha eglenceli bulabilir,
diye sordum ve toplantisinin saatini degistirmesi icin
esime yalvardim! Ne yazik ki bunun higbir yolu yoktu.
Esim gittikten sonra, Etel yemek masasinda sabirla otu-
rurken ben cesaretle ¢ay yaptim ve kurabiye ¢ikardim,
kolumun altina bir Rusca sozliigi ihtiyatla sikistirdim. Bu
dehget hizli bir Rusca kursu olacak, diye diistindiim. Cay1
demledim, en ¢ok iki saat icinde gramer kurallarini anla-
maya baglayacagimi umuyordum. Etel bana giiliimsedi ve
bana sanki eski bir arkadasiymisim gibi bakarak yavasca
konusmaya baglad1. Birkag¢ kelimeden ve sozden sonra
eski Sovyetler Birligi'ndeki yasamindan bahsettigini
anlayabildim. Yavas yavas konusma hizi artt1 ve melanko-
lik bir hale geldi. Giigliikle bir iki tanidik kelime yakalaya-
bilsem de Etel'in 0 anda ge¢misi yasamaya bagladig1 ve de
bunu bana anlatmaktan ¢ok hoslandig: belli oluyordu.
Etel, anlattiklarinin iginde kayboldugumu biliyor
olmaliydi. Hikayesini takip edip etmedigime hi¢ bak-
maksizin konusmaya nasil devam edebiliyordu? Bu nok-
tada ben, denemeyi kesip kibar olmak adina her soyle-
nene sadece bagimi da sallayabilirdim ama israr ettim.
Onun sozlerini anlayamiyorsam da sesindeki ifadeyi
dinleyebilirdim, yiiziinii seyredebilirdim. Ayrica dinleme-
ye yonelik agin1 aktif bir yaklagim igine de girebilirdim,
yani onu durdurup bilmedigim kelimelere bakabilir,
tekrar etmesini rica edebilirdim ama o anda, kayin-
validemin istediginin bu olmadigini icgiidiisel olarak
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biliyordum. Etel'in sadece benim onu dinlememe ihtiyaci
vard1. Tetikte kaldim, dikkatimi bir an igin bile kaydirmis
olsam mesajin 6nemli parcalarini kagirirdim.

Bir saat gecti ve ben hala onu dinliyordum. KGB
gorevlisi iginde kagak mal olup olmadigina bakmak igin
esyalarim karistirnigts. Ogluna aldigir Amerikan kot pantolon-
larim: ve Beatles kasetlerini sakladigi ¢antasimin yan goziine
bakmigt1. Kayinvalidem soguk terler dokerken gorevli 6nce dik
dik bakmgs, ardindan goz kirparak bavulunu kapatip gitmesine
izin vermigti!

Daha sonra, Etel'in soOyledikleriyle ilgili olarak
yaptigim yorumlarin hedeften hayli uzak oldugunu
diisiinmeye basladim ama fark etmezdi c¢iinki Etel
hayatinin en giizel anlarini yagiyordu! Ilk 6nce her
kelimeyi ve fiil ¢ekim zamanini dogru anlamaya takilmis
olan egom bir tabure alip bu sovu izlemeye karar verdi.

Bir saat sonra esim eve geldiginde bu hikayelerin sona
ermesine lizilmustiim. O geceye dek Etel'in yiiksek sesle
guldigiinii ya da ¢ok fazla duygu gosterisinde bulun-
dugunu gormemistim. Benimle paylastig1 hikayelerin
aslini hi¢bir zaman anlayamasam da o gece bizim ilis-
kimizi degistirdi. Onu dinleyisim, daha 6nce yaptigimiz
yuz aligveristen ¢ok daha fazla yakinlhik kurmamizi
saglamigti.
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EGZzERsiz
Haydy Sunemaya Gudelun

1. Evinizde ¢ok fazla eglence unsuru yoksa si-
nemaya gidin ya da video kaset kiralayin. Bir aksi-
yon filmi ya da heyecanlh bir film kendinizi ona
kaptirma sansinizi artiracaktir. Filmin sizi nasil
yakaladigini ve beden dilinizin konuya olan ilginizi
nasil yansittigin fark edin. (Bahse girerim ki casus,
kopekbaliklariyla dolu sulara gomiilmeden once
gizli sifreyi fisildarken siz One egilip gozlerinizi
ekrana kilitlemeyi Onceden planlamamissimizdir).
Siz konugurken biri 6ne egilip sizinle goz kontagini
siirdiriirse onun sizi gercekten dinledigini bilir-
siniz. Ayrica, daha az heyecanli olan boliimlerde
zihninizin nasil orada burada dolandigin1 ve filme
geri donmeniz gerektigini kendinize ne kadar sik
hatirlatmak zorunda kaldigimiza da dikkat edin.
Konuyu kolayca takip edebiliyor musunuz, yoksa
ilginiz kolayca kopuyor mu? Kargilikli konugmalar
sirasinda konudan ne siklikta uzaklagip geri
dondiigliniize, konuyu veya ana fikri kagirdiginiza
dikkat edin. Televiyondaki baz1 konugsma program-
lar1 ve bir oda iginde gecen komedi programlar da
bu egzersiz igin uygundur. Konsantre olma yete-
neginizi keskinlestirmek icin filmleri ve televizyon
gosterilerini kullanmak fazla gii¢ harcamay1 gerek-
tirmez ve ayrica eglencelidirler. Bunlarin ardindan,
kendi yapacaklariniza ait listeyi nasil bir kenara
koyabildiginizi ve bir siireligine de olsa kendi giin-
deminizi unuttugunuz tizerinde diistinebilirsiniz.
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2. Her giin en azindan bir kiginin filmine dahil
olmay1 planlayin. Bu bir misteri, bir ¢ocuk ya da
ofisinizi temizleyen kisi olabilir. Harika bir mini
macera yasamaya can atin! Bu size yogun gecen
gliniinii anlatan bir taksi sofdrii, hafta sonunda
yaptiklarini anlatan bir is arkadaginiz ya da okulda-
ki komik bir olay1 anlatan bir ¢ocuk da olabilir. Tipk:
filmlerde oldugu gibi bunu onlarla birlikte yagayin. Bir
seferde iki yerde birden olabilmenin hissini yasayn;
hem kendi koltugunuzda, hem de konusan kisinin
konumunda oldugunuzu deneyimleyin. Zamanin
nasil durduguna dikkat edin.

3. Kiiltiirel farkliliklar en iyi dinleyicilere bile
bazi 0zel zorluklar ¢ikartir. Bagka tilkelerden insan-
larin zihin filmlerine dahil olmak igin onlarin
kiltiri ve diger insanlarla iligki kurduklar1 sirada
kendilerini ne sekilde daha rahat hissedebildikleri
hakkinda bilgili olmaniz gerekir. Eger yeni is veya
sosyal cevreniz bagka iilkede dogmus kisilerden
olusuyorsa, onlarin sosyal aligkanliklarina dair bir
arastirma yapin. Sorduklar1 sorularin tiirlerine,
distincelerine, yorumlarina veya onlara 6zgii olan
sOzsiiz imalara dikkat edin. Bu farkliliklar1 anla-
maya calismak bile ¢ok ise yarayacaktir. Unutmayin
ki iyi bir dinleyici, karsisinda konusan1 anlamaya
calisan kisidir.

4. Bundan sonra, bu dinleme farkindaligin
konferanslar veya toplantilar gibi daha az heyecan
verici ama daha gergek¢i durumlara uygulamaniz
gerekecektir. Her konusmacinin sizlerle paylasacak
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bir filmi vardir. Konsantrasyon yetenekleriniz
tizerinde ¢alismak igin bir ses kaseti ya da radyoda
yayinlanan ve birkag¢ kez ara verilen bir konusma
programi segin. Ana noktalardan kagini hatirlayabil-
diginizi oOl¢lin. Kuantum mekanigi hakkindaki o
roportajin ana fikri neydi? Eger konu ozel bir ilgi
alanini ele almiyor idiyse, konusmacinin soyledik-
leri veya roportaj yapilan kiginin elestirilerini ele
alis1 ana hatlariyla olacaktir. Bu dinleme firsatlar:
karsiniza her giktiginda yapabileceginizin en iyisini
uygulaymn ¢linkii her zaman kazanilacak bir sey
vardir. Ama liitfen araba kullanirken, radyodaki ya
da kasetcalardaki tartismaya c¢ok fazla odaklan-
mayin, aksi halde yolunuzu sasirabilir ya da trafik
kurallarini ¢igneyebilirsiniz.
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Dikkat kestmek:
An !lgm DWWk

Bulundugunuz yerde dogruyu bulamiyorsaniz,
bagka nerede bulacagimz samyorsunuz?
Ustat Dogen

Son derece sosyetik bir kis sporlar1 magazasinda iyi cins
bir kayak pantolonu aradigim sirada dikkatim aniden ¢ok
kaliteli bir kayak takimini gosteren bir video reklamina
takildi. Askilardaki ceketlerin ve pantolonlarin arasinda
gidip gelirken dikkatim birdenbire kayaklarin kar tstiin-
deki higirtisina ve bir erkek kahkahasina gekildi. Biiyiik
bir televizyon ekraninda bir daga giines altinda parlayan
piriizli buza tirmaniyordu. Bir sonraki sahnede bir
kayak¢inin hangisi oldugu belli olmayan (bence Hi-
malayalar'di) siradaglardan gecen bir helikopterden atla-
yarak yumusak kardan olusan bir Ortiinlin tizerine
diisiisii gosteriliyordu. Manzaralar harikuladeydi ve
atletler de cesurdu, bu reklam, benim gibi siradan insan-
lara bir sey kagiriyor olduklar: hissini vermek iizere tasar-
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lanmust ve ok basariliydi.

Bu nefes kesen sahneler arasinda bunlar ciddiye ala-
cak olan insanlar adina iiziilmeme neden olan su soézler
belirmekteydi: "Is yerimdeyken ani yasamiyorum... Bir
taksinin i¢indeyken ami yasamiyorum..." Bunun desifre
edilmig hali suydu: Sadece hayatimu riske atmak gibi
heyecan verici bir sey yaparken ani yasiyorum. Mevcut
ana odaklanmis halde kalabilmemiz igin gereken igsel
gliclimiiz, su an yaptigimiz is ne olursa olsun, bulun-
dugumuz yer haricinde herhangi bir yerde olmayu iste-
menin ve bunu hayal etmenin kiilleri altinda igten ige yan-
maktadir.

Bu deneyim, isteklerimizin agiriliginin ve giinlik
hayatimiza dahil olan insanlarin 6nemini inkar etmenin
bizleri depresyona, strese ve kizginliga hazirladigini
diistindurdu. Ornegin, havadan sudan sohbetlerimiz hep
su ifadelerle doludur: “Calisma hayat: yasamama engel olu-
yor.”, “Hafta sonlar1 igin yasiyorum...” “Daha cuma olmadi
mi?.” “Pazartesilerden nefret ediyorum...” “Bu sadece bir ig.”
Bu tercihleri beynimize kazirken ¢ok fazla enerji ve
diisiince sarf ederiz; zihnimizde isimizi veya hafta son-
larimizi bagka bir agidan gorebilmemize yetecek kadar yer
yoktur.

Zen tustatlarn1 bizlere ac1 gektiren seyin insanlara ve
diger seylere kars1 bu sabit yargilama aligkanhigimiz ve
buna eklenen elestirici nitelikteki 6z yargilarimiz
oldugunu soylemekteler. “Yanlis Anlamanmn Kalin
Duvarlan” baglikli bolimiinde ele aldigimiz dinlemeye
karsi duran bariyerlerimiz, kendimizi her giin ceza-
landirma yollarimizdan sadece bazilarnidir. Hafta son-
larimiza ¢ok fazla odakli oldugumuzdan bir an Once
bitirmek, bagimizdan savmak icin ise kosariz. Hatalar
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yapariz, yaptigimiz igin kalitesini diisiirtiriz ve aslinda
daha iyisini yapabilecegimizi bildigimizden kendimizi
suclu hissederiz. Bu bariyerlere baglh olmak yara-
ticaigimizi  koreltmektedir ve yeni fikirlere olan
aliciligimizi sinurlamaktadir. Dahasi, bu igsel ¢ekisme
zihin dagimikhigini ve hognutsuzlugu dogurur ve bu da
zamanla, konsantrasyonumuzu ve hafizamizi zayiflatir.
Kendi isimizi bagka bir 151k altinda gorebilmek icin ya
blyiik bir terfiye veya ya da felaket yaratacak bir olaya
ihtiyacimiz vardir.

Bu durum, bagkalar1 konugurken onlar1 dinledigimiz
sirada da boyledir. Karsimizda konusan kisinin
distinceleri bizim bakis agimiza uygundur ya da degildir.
Kendi diistincelerimizle gelisen fikirlerini yargilamak ve
bunlara kars1 saldirtya gegmek aslinda bir nevi istiraptir.
Bu hem igsel (sizi hayal kirikligina ugratan ve geren) hem
de digsal (sizinle konugmaci arasinda gerginlik yaratan)
bir enerji tiiketimidir. Asil sonug ise istiraptir, yani baska
insanlarla iligkilerimizin kotii olmasy, kaybettigimiz firsat-
lar ve 6z saygimizin azalmasu.

Onceki boliimlerde, meditasyon ve nefesi kontrol etme
calismasini zihindeki uyumsuz, rahatsiz edici ses kala-
baligin1 sona erdirmenin dogal ve etkili yolu olarak
tanimlamistim. Gelismis bir konsantrasyon, derin bir ses-
sizlik hali yaratarak giinliik islerinize daha genis ve den-
geli bir bakis agis1 kazanmaniza, onlarin hos olan veya hos
olmayan niteliklerine ragmen, elinizdeki isinize daha iyi
odaklanmaniza firsat verir. Bir isin farkli 6zelliklerini bir-
biriyle baglantili ve birbirini tamamlayic1 olarak gortir-
siniiz. Yine de tercihleriniz olabilir ama bunlar, zih-
ninizde esnek bir halde kalmaya devam ederler, boylece
degisimden daha az korkmaya baslarsiniz.
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Daha dengeli olan bu tutum, dogrudan dinlemekle
alakalidir. “Su Anda Ne Derece lyi Dinliyorsunuz?”
baglikli boliimden hatirlayacak olursaniz, dikkatle dinle-
menin tarumi, dikkati sdylenen soz tizerinde bu siireg
boyunca surdurebilmeyi icermektedir. Mesaja konsantre
olabilme yeteneginiz, bilgiyi almaniza ve hatirlamaniza
izin verir ve onu, dakikalar ve hatta yillar sonra da ne
kadar iyi hatirlayabileceginizi belirler.

Konsantrasyon herhangi bir anlamli aktiviteyi iyi
gerceklestirmenin de anahtaridir. Konsantre olabilme
yetenegine dogustan sahip oldugumuz gergegi cesaret
vericidir. Bu hicbir 6zel ¢alismayi gerektirmez, sadece sik
stk uygulamak gerekir. Tam anlamiyla dahil olmanizi
gerektiren bir aktiviteyi diisiiniin; ornegin, onemli bir
sinava girmek, bir kar firtinasinda araba kullanmak veya
satran¢ oynamak gibi. Bu gorevler tizerine olan odaklan-
maniz, olumlu bir sonucu temin edebilmek icin gii¢li bir
egilim tarafindan giidiilenmektedir; okulda basarili ola-
bilmek, eve sag salim ulasabilmek ya da en dogru hamleyi
segebilmek gibi. Bununla beraber, isinize ne kadar kon-
santre olabilirseniz sonu¢ da o kadar olumlu olacaktir.
Smav kagidinin her boliminu dikkatle okumak, olasi
kelime oyunlarini bulmaya c¢alismak ve yanitlarinizi
yeniden kontrol etmek yiiksek bir not alma sansinzi
artiracaktir. Ancak en yiiksek notu almaktan bagka higbir
sey dlsltinmezseniz, elde ettiginiz sonu¢ pek de olumlu
olmayacaktir.

Oyle aktiviteler vardir ki baslangicta benzer bir kon-
santrasyon seviyesini gerektirmekteyken sonradan
farkinda bile olmadan yapilmaya baglanirlar; yerleri sil-
mek ya da manavdan aligveris yapmak gibi. Bu alisilmis
aktiviteler beyine rahatlama ve gevseme sansi vermekte-
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dirler. Bu igleri yaparken bagka seyler diislinebilir, hatta
ayni anda bagka isler de yapabilirsiniz: yemek yerken
gazete okuyabilir, internette gezinirken miizik dinleye-
bilirsiniz. Hepsini bir arada yapmak ¢ok eglenceli olabilir.
Bununla beraber, ayni anda ¢ok is yapma yetenegini asir1
derecede kullanmaya yonelebilir ve dinleme gibi tek bir
aktiviteye odaklanmaniz gerektiginde bunu gergekles-
tirmede zorlanabilirsiniz. Sabit uyaranlarla dolu olan
yasadigimiz ortam, dogustan sahip oldugumuz rahatlama
ve bir seferde tamamen tek bir ise konsantre olabilme
yetenegimizi bir miicadele i¢ine sokmaktadr.

Gegenlerde, bir saat rotarla kalkacak olan ugagimi bek-
lemek tizere havaalanindaydim ve yirmi yildir gérme-
digim, liseden bir arkadasima rastladim. Bir seyler icerken
birbirimize hayatimizi anlatmak i¢in caddenin karsi
tarafina gecip glizel bir otele dogru yoneldik. Barin
girisinde, iistiinde “Igeri Gelin ve Rahatlaym” yazan bir
tabela vardi ancak igeri girdigimiz anda, her biri bagka bir
kanala ayarlanmis bes tane dev ekranli televizyon gordiik.
Ayrica yandaki mutfaktan gelen giiriiltii ve barin
arkasinda calmakta olan radyo da bunlara ekleniyordu.
Masalarda oturan bazi miisteriler, gozleri televizyondan
televizyona gezinip durmaktayken karsilikli konusmaya
benzer hareketler yapiyorlardi. Burasi sersemletici bir
ortamd1! Birbirimizi duymak i¢in konsantrasyonumuzu
sonuna kadar kullaniyorduk ve daha derin herhangi bir
seyi tartisabilmek icin daha fazla ¢aba harciyorduk. Son
derece zihin dagitici olan bu ortamlar, birgok kisi
tarafindan "rahatlatic1” olarak nitelendirilmektedir.

Ayni anda hem aksam yemegi hazirlayip hem satis
toplantiniz1 planlarken bir yandan da oglunuza yardim
edebileceginizi disgiiniirseniz kendinizi hatali bir yeter-
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lilik hissiyle kandirirsiniz. Bu iglerin hepsini yarim saatte
ya da daha kisa stirede bitirebilirsiniz ama ya iglerin
kaliteleri nasil olur? Yakindan baktiginizda aksam yeme-
ginizin ancak yenebilir durumda oldugunu, toplantinin
yedi ana noktasindan ikisini gozden kagirdigimizi ve
oglunuzun yeni kelimeler iceren ev 6devindeki on kelime-
den sadece altisin1 6grenebildigini goriirsiiniiz. Amaciniz
sadece gorevleri bitirmek oldugunda birinden digerine
kosturabilirsiniz ama sonuglar beklenenden daha az tat-
min edici olur. Kendinizi tiikenmis ve yetersiz hisseder-
siniz.

Boyle bir kendini bilmeyis hali zamanla aliskanlik
haline gelir ve tam bir konsantrasyon gerektiren iglerinize
de niifuz etmeye baslar. Geriye doniip gegirdiginiz haf-
taya, aya ve yila bakip da onca zamanin nereye gittigini ne
siklikta diisiiniiyorsunuz? Cogumuz bunlari hatirlayamaz
ciinkl ¢ogu zaman gegmisle ilgili 6nyarga sislerinin icine
dalmigizdir veya gelecegi planlamakla megguliizdiir.
Dikkatimiz o andan tamamen dagilmistir ve hareketle-
rimizin kalitesi ancak yeterli olacak kadar iyidir.
Yaptigimiz her iste ortaya ¢ikan standartin altindaki per-
formansimiz 6z saygimizi azaltir ve yetersizlik hissiyle
sonuglanir.

Words to Live By: Inspiration for Every Day (Yasanacak
Sozler: Her Giin igin Ilham) adli kitabin yazari1 Eknath
Easwaran bu kendini bilmeyis halinin tehlikelerinden
bahseder: "Aceleyle ve disaridan gelen baskilara
maruzken yapilan isten zevk almak s6z konusu degildir
ciinkii boyle bir is, zorla yapiliyordur.”

Siirekli aceleci davranmak hiikiim verme yetinizi gol-
geleyecektir. Kisi bu sekilde zaman kazanmak i¢in giderek
daha da fazla basmakalip ¢oziimler diisiinmeye, kestirme-
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den gitmeye ve silik bir performans gostermeye yonelir."

Bu kendini bilmeyis hali bir de kisisel bariyerlerle
birlestiginde, bir konugma sirasinda aktarilan mesaja kon-
santre olabilme yetenegimiz kullanilamaz hale gelir. Bu
durumun panzehiri ise dikkati dagitan bu unsurlarla
miicadele edip elimizin altindaki ise odaklanmak, baska
bir insanla sicak bir iliski kurmak, onun bakis agisin1 da
gorebilmek ve onunla ayni fikirde olsaniz da, olmasaniz
da o fikri gegerli saymaktir. Yapilan ise odaklanmak iste-
diginiz o giizel sonucu elde etmenizi saglayacaktir;
ornegin, devamu gelen satislar, zor kisilerle isbirligi yapa-
bilmek, daha iyi hatirlayabilmek gibi. Dikkatle ve 6zenle
dinlediginizde, diisiinceniz, kitabimizin 6nceki bolim-
lerinde tanimlanan olumsuz bariyerlere teslim olmaya-
caktir. Yine de bariyerlerinizin odaklanma yeteneginizi
asir1 zorladigini fark edecek olursaniz, onlar iizerinde
diisiinmeye bir parca daha zaman harcamaniz gerekecek-
tir.

Konsantre olma yetenegimi gelistirmenin pratik yol-
larin1 bulmaya ve daha etkin dinlemeye yonelik
arastirmam sirasinda bir Zen Budist kesis olan Thich Nhat
Hanh'in yazilariyla karsilastim. Onun The Miracle of
Mindfulness (Dikkat Kesilme Mucizesi) adli kitabi
lizerinde galistiktan sonra dinleme yetenegimin daha da
gelistigini fark ettim. Zen'in 6zii tam o anda var ola-
bilmektir. Thich Nhat Hanh, dikkat kesilmis olmay1 suuru
mevcut anda canli tutabilmek olarak tanimlamaktadir.
Herhangi bir aktivitenin tam o aninda var olmak, yapilan
ise dikkat kesilmek, kaliteli bir sonucun ortaya ¢ikmasina
yardim edecektir.

Dikkatli ve 6zenli olmay1 deneyimlemenin en iyi yolu
ornegin, bulagik yikamak gibi genellikle alelacele
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yaptiginiz bir isi se¢mektir. Thich Nhat Hanh'a gore,
bulagik yikamanin iki yolu vardir. Birincisi, temiz bula-
siklara sahip olmak igin bulasik yikamak ve ikincisi ise
yikamis olmak igin bulagik yikamak. Kesis, bizi bekleyen
bir fincan gay1 digiinerek bulasigi yikamak icin acele
ettigimiz takdirde bulagiklar1 yikamak igin yikadigimizi, o
an iginde yasamadigimizi soyliiyor. Aslinda o anda,
lavabonun oniinde duruyorken, hayatin mucizesinin ta
kendisini fark etmekten aciz durumdayizdir. "Bulagiklar:
yikayamazsak," diye devam ediyor, "muhtemelen ¢cayimi-
z1 da igmemiz imkansiz olacaktir. Cayimzi icerken de
sadece baska seyleri diislinliyor olacagiz ve avuglarimizin
arasindaki fincani gugliikle fark edebilecegiz."

Bagka birini dinlerken ayni1 anda kendi diigiincelerinize
gomiildiigiiniizde aslinda kendi kendinize konusuyor ve
dolayisiyla da dinlemiyor olursunuz. Gelecekte olabilmek
icin su anin icinden ka¢migsinizdir. Fiziksel olarak orada
olabilirsiniz ama zihinsel olarak gecmis olaylar ile
gelecege dair beklentileriniz arasinda gidip geliyorsunuz-
dur.

Dikkatle dinlemekle ile ilgili diger bir zorluk da sudur:
Bir insan dakikada ortalama 125 kelime soyler, oysa bizler
dakikada 500 kelimeyi isleyebilecek kapasiteye sahibizdir.
Geri kalan bu bos zamanda, yapacaklarinizin listesini
diisiinmeyi ya da konusan kisiyi dikkatle dinlerken onun
o ana dek soylediklerini degerlendirip one stirdugii fikir-
ler igindeki olasiliklar1 gormeyi tercih edebilirsiniz. Aymn
zamanda, onun sesindeki vurguya, mimiklerindeki ve
yiiz hareketlerindeki ilginin derecesine de dikkat ede-
bilirsiniz. Karsinizda konusan kisinin filmine dahil oldu-
gunuzda sahip oldugunuz kaynaklar1 yetenekli, dikkatli
bir dinleyici olmak i¢in kullanirsiniz.
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Karsinizdaki kisinin filmine dahil olmaya calisirken
kendi diisiincelerinizi, yargilarinizi ve zihninizdeki diger
gurultiileri bir kenara koymakta zorluk gekiyorsaniz o an
icinde kalma konusunda bir parca egzersize ihtiya¢ duya-
bilirsiniz. Diine ve yarina ait diisiinceler daha cezbedi-
cidir. Bariyerlerinizin size ters gelen ya da gereginden
uzun olan bilgilere ve diislincelere ¢ok az hosgoriisii
vardir. Sabirsizlik bag gosterdiginde konugsmacinin filmin-
den kopariz ya da onun soziinii kesmek isteriz.

Iste, giinliik meditasyonun size yardimci olacagi nokta
burasidir. Giinde bir ya da iki kez yirmi dakika ya da daha
uzun bir siire nefesinizi kontrol etmek, bir rahatlama hissi
yaratmanin en. etkili yoludur. Calismaniz sirasinda
gecmise ve gelecege ait diisiincelerden kaginmaya calis-
mayin, bu durumda sabirsizlik size bulagmaya baglar.
Sadece bu diisiincelerin varligini fark edin ve gegip git-
melerine izin verin. Odagimiz1 yavasca nefesinize, o ana
yonlendirin. Nefesinizi alip verisinizi izleyin ve dinleyin.
Bir siire sonra, ¢ok daha az farkindalikla nefes alabilir hale
gelirsiniz. En sonunda da geri cekilip nefesinizin dogal
haline izin verirsiniz. Ayni otomatik odaklanma dinleme
esnasinda da surecektir. Bariyerlerinizden geriye gekile-
cek ve cok fazla gayret gostermeden mesajin tamamini
iceri alabileceksiniz.

Anin iginde bulunarak gecirdiginiz dinleme, danisma,
ogretme veya calisma anlarinz sizin igin en azindan
zamanin durgunlastigi anlar kadar hatirlamaya deger ola-
bilirler. Dikkatle dinlerken anlayis kapasiteniz ytikselir ve
degisik farkindalik seviyelerini tecriibe edersiniz.
Karsmizdaki kisinin davranislarinin arkasindaki sebep-
leri, beden dilinin onun ruh halini, enerji seviyesini ve
diger ince niianslar1 ne dereceye dek dogruladigini veya
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dogrulamadigini, bunlarla ne derece celistigini inceleye-
bilirsiniz. Konugmacinin filmine kendinizi tamamen
kaptirdiginizda artik o an igindesinizdir ve zaman dur-
mus gibidir. Dikkatle dinlemek, bir trans ya da ipnoz hali
degildir. Bu haldeyken etrafinizdan haberdarsinizdir ama
cevreniz sizin igin zihin dagiticl bir 6zellik tasimamak-
tadur.

Milattan sonra birinci yiizyilda yasamis olan budist
filozof Ashvagosha, dikkatle dinlemeyi mizahi bir dille ele
almaktadur:

“Bir arkadasimiz1 dinliyorsak, bir papagan gelip de onun basina
tiinese bile heyecanlanmamali, papagamn gostermemeli ve ‘lafini
kestigim icin 6ziir dilerim ama basina papagan kondu! diye
haykirmamaliyiz. Arkadasimizin séyledigine o kadar iyi kon-
santre olabilmeliyiz ki kendi kendimize ‘Sessiz ol ve zihnimi
dagitma. Ona kustan daha sonra bahsedecegim.” diyebilmeli-
yiz."

Ashvagosha, dikkat kesilmeyi "tek bir noktada bulun-
mak" olarak tanimlamaktadir. Bu ise dikkati bir seferde
tek bir ise tam olarak odaklama anlamina gelir. Bu
yaklagimi guinliik iglerinize uygulayarak, ayni sayidaki isi
daha kaliteli bir bicimde tamamlayabilir ve boylelikle
daha iyi sonuglar elde edebilirsiniz. Ogrencilerimin ¢ogu
bunu yaptiklarinda aktivitelerin hakkini daha iyi verdik-
lerini ve zamani boga harcatan unsurlan daha iyi eledik-
lerini soyliiyorlar. Dikkat kesilmek goziiniizii korkutan
bir seymis gibi goriindiigiinde, bir dakikalik dikkat
kesilme halinin bir¢ok dakikalik dikkatsizlik halini
diizene koydugunu hatirlayin.

Dikkatle dinleme konusundaki ilk deneyimimi birkag
sene Once doviis sanatlar1 dersimdeyken yasadim. (Ne
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zaman bu hikayeyi smifimdakilerle paylagsam, doviis
sanatlar1 calismis birkag 6grenci giillimseyerek basin sal-
lar.) Doviis sanatlarini 6grenmek amaciyla katildigim ilk
derste, kisa bir nefes alma meditasyonundan sonra ogret-
menim kendi kendime g¢alismam icin dizi halinde tg
hareket gosterdi. Beni odamn bir kosesine ald1 ve dikkati-
ni daha ileri kusaktaki 6grencilere verdi. Bir jong bong*
ile cok yakinimda doniip duran siyah kusakli 6grenciye
bakmadan edemiyordum, tam oniimdeyse bigakli savun-
ma hareketlerini ¢alisan bir ¢ift 6grenci vardi. Ben tg
adimli egzersizi denedigimde, 6gretmen benim kon-
santrasyon saglayamadigim fark etti. Art arda elli sinav
cekmekle cezalandirildim ve bu da, kolaylikla konsantre
olabilmemi sagladi. [lkokuldan beri, herkesin icinde
kiigiik distrilip de bu kadar utanmamistim. Konsan-
trasyonum her dersle birlikte gelisti ama bunun nedeni
elli snav daha ¢ekme korkusu degildi. Bunu saglayan
daha ¢ok, her bir hareketi en iyi anlama diizeyine
ulastiran odaklanmanin ve yaptigim seye konsantre
olmanin verdigi dolu dolu bir zevk alma hissiydi.
Sonugta, fiziksel sinirim oldugunu digsiindigim
seviyenin oOtesine gecebilmistim. Siirekli olarak sugla-
digim zayif koordinasyonumun aslinda zayif kon-
santrasyon yetenegimin ve kusurlu dinleyisimin sonu-
cunda olustugu ortaya ¢ikmusti.

Ug yil siiren gabalamalar ve deneyip yanilmalar
stiresince zihin-beden baglantisi erigilebilir bir seymis gibi
gorinmeye basladi. Dikkat kesilme hali, her dersin
ardindan, giderek daha uzun siire benimle kalmaya bagla-
d1. Once sadece kapiya adimlarimi atana kadar, ardindan
dort giin boyunca ve sonunda haftalarca bu hal icinde

* Jong-bong: 180 cm uzunlugunda bir sopa. C.N.
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kalmaya bagladim. Isimde ve kisisel hayatimda bu dikkat
kesilme halinin yansimalarin1 bulmaya bagladim. Her der-
sin ardindan diger 6grencilerle birlikte calistiimiz salonu
temizlemek bile, baslarda bunu kiigiik diistiriicti bulma-
ma ragmen, Ogrenci arkadaglarimun ve okulumun iyi
olmalarina katkida bulundugum hissini vermigti. Bir siire
sonra, tuvaletleri temizlemeyi ve koseleri fircalamayi
onerenlerin daha ileri kusaklardaki 6grenciler olduklarini
fark ettim. Higbir is dusiik seviyeli degildi, her is kon-
santrasyon ve Ozenle yerine getiriliyordu. Manastirdaki
rahiplerin her giin ayni giinliik isleri yaparken nasil olup
da bundan 6zel bir zevk alabildiklerini artik anlayabili-
yordum.

Benzer bir zihin-beden iligkisi Flow (Akig) adli kitabin
yazar1 Mihaly Czikszentmihalyi tarafindan tanimlanmak-
tadir. Czikszentmihalyi, akis deneyimini konsantras-
yonun zevke donusmiis hali veya bir ise tamnamen
gomiilme durumu olarak tanimliyor. Bu konuda yaptig:
arastirma sirasinda goriistiigli ressamlar, dansgilar ve
atletler yaptiklari sanatin veya sporun tam ortasindayken,
enerjilerinin odaklanmis hali "yilizme" ya da "akigla birlik-
te tasinma" gibiydi. Bu akis halini sik sik yinelediginizde
hayatinizin kalitesi artar. Akis halinin tersi ise suur-
suzluktur. Dikkat kesilmeden dinleme sirasinda, bariyer-
leriniz karsinizdaki kisinin verdigi mesaja direng gosterir
ve zihniniz dagilr.

En hognut edici dinleyis anlarimda, birisinin soyledik-
lerine olan ilgimin kendi bariyerlerimi astig1 o anlarda
akis ya da zamansizlik hissi 6n plana ¢ikar. Bazen safak
sokmeden Once arkadaglarimla kosarken arkadaslarimin
soylediklerine o kadar konsantre oluyorum ki dik bir ba-
yira tirmanirken nefes nefese kalmiyorum, hatta disar-
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sinin sadece on derece olmasina bile aldirmiyorum Kosu-
yu fazla efor harcamadan yapiyorum ve kendimi akici,
hafif ve son derece mutlu hissediyorum.

Bir aktivitenin akisi iginde olma deneyimini
yasadiginiz zamanlar bir an durup disiiniin. Bu, bir kek
yapmak kadar basit ya da bir kuantum fizigi denklemi
¢6zmek kadar karmasik bir is olabilir. Karsimizdalki kisiyi
dinlerken de bu akis hissini nasil ¢cagirabiliriz?

Dinleme derslerimde, dikkat kesilme hali Ustiinde
calismaya, benim onerim olan portakal suyu ile baglanz.
Portakal suyu bardaklara doldukg¢a ogrenciler rengin
koyulagmasin izlerler. Birlikte portakal kokusunu kok-
laniz ve agizlarimizin sulanisini gozleriz, onu yudumlarz,
eksiligin tadina variriz. Bu bir bardak meyve suyunu tire-
tirken yaptiimiz calisgmayi diiglintir ve onun dalarinda
bliyludiigii agacin glizelligini hayal ederiz. Bu meyve
suyunun masamiza gelmesini miimkiin kilan irsanlari
diigiiniiriz. Tim bu deneyim, en son yuduma kadar
devam eder. Beni dinleyip meyve suyunu disiindiikge
odada etrafa bakan kimsenin olmadigini, harkesin
bakiglarinin ve zihinsel odaginin meyve suyunda sabitlen-
digini gormek her zaman igin ilgingtir.

Egzersizin amacl basit bir isi, genelde olagan olarak
yaptigimiz bir hareketi ele almak ve onu carli hale
getirmektir. Hayat icinde ¢ok sik olarak uykudayizdir,
gunliik aktivitelerimize ¢ok az ya da higbir anlem kat-
madan onlarn yasariz. Ayni tad1 kahvenizi yudunlarken,
bir toplant1 yaparken veya buzdolabiniz1 temizletken de
aldiginizi diisiiniin, giiniin sonunda kendinizi ne kadar
daha fazla tatmin olmus hissederdiniz? Ben, 0grencileri-
min portakal suyunu bir daha asla eski tarzlariyla icmeye-
ceklerinden eminim. Hatta dikkat kesilme haline iair bir
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hafiza tazeleyicisine ihtiya¢ duyarlarsa yapacaklar ilk sey
kendilerine bir bardak portakal suyu hazirlamak olacaktur.
Dikkat kesilme hali, o an i¢inde bulunulan aktivite her
ne olursa olsun bizi o anin deneyimiyle baglantiya gegirir.
Dinlemek soz konusu oldugunda, dikkat kesilmek bizi
konugan kisiye baglar. Diger yandan dikkat kesilmemis olma
hali statiiyli, gecmis deneyimleri ve diger bariyerleri de
kapsayan egomuzun hakim bir halde 6ne ¢ikmasina izin
vermekte ve bizi konusan kisiden ayirmaktadir. Dikkatle
ve Ozenle dinleyen kisi, konsantre olma yetenegiyle
catisan bu takintili kendine odaklanmuislik halini zihninde
barindirmamaktadir. Kendimize odaklanmadigimizda
kendimizi daha mutlu ve pozitif hissederiz.
Konsantrasyonumuzu gelistirerek an icinde daha
blytk bir farkindalikla yagsamanin en dogrudan yolu
glnliik meditasyon uygulamasidir. Meditasyon, “burada
ve simdi” hissini edinmemize yardimci olur, boylece bu
hali dinleme eylemine dontistiirmek kolaylasir. Sessiz-
likte, hi¢ kimse tarafindan rahatsiz edilmeksizin uygu-
lanan derin nefes alma ¢alismasi kisiye yavas yavas odak-
lanmaya yardimci olan bir sakinlik hissi agilar. Meditas-
yon calismasi yapanlar (yetmisli yillardan beri ben de
dahil olmak tizere), birkag giin sonra bile kayda deger tir-
den bir odaklanmis kalabilme yetenegine sahip olduk-
larin1 bilirler. Basit¢e anlatacak olursak, zihninizi nefe-
sinize bile odaklayamiyorsaniz, baska herhangi bir seye
etkin bir sekilde odaklanmayi nasil bekleyebilirsiniz?
Diizenli meditasyon uygulamasinin kisisel onyargi-
larimizi ve olumsuz zihinsel konusmalarimizi notralize
etme konusunda kendine has bir yontemi vardir. Yine de
zaman zaman bu bariyerler aniden ortaya cikabilirler ama
artik kontrol edilip bir kenara kaldirilabilmeleri daha
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kolaydir ve kendinize odaklanmadan dinleyebilme
yeteneginizi artik daha az etkilemektedirler. Zihniniz,
kendine odakl giiriiltiiden hayli uzaklagmis oldugundan,
artik diger konularla ilgilenebilmek igin bos yeriniz
vardur. Iste, sevecen ya da empatik dinleme tam bu nokta-
da baslar.

Sessizlik icinde oldugunuzda gurultiyu eleyebilir ve
mesajin farkhi katmanlarina eszamanl olarak dikkat ede-
bilirsiniz. Trpk1 bir dalganin, riizgarin tezahtirii olmasi
gibi; konusma da diisiincenin bir tezahiirtidiir. Dalganin
kiylya yosun pargalarini tasimasi gibi yuz ifadeleri,
mimikler ve ses tonlamalari da sylenen sozii hep birlikte
yansitirlar. Dalganin giizelligini, onun kendi iginde pek
cok hayat verici madde tasidig icin takdir edebilir veya
sadece kiyiya carpan suyu ve carpma aninda etrafa
sagtiklarini gormeyi tercih edebiliriz. Hangisini gormeyi
tercih edersiniz, konusan bir kafay1 izlemeyi mi, sizinle
konusan kisiyle birlikte o an1 yasamayir ve sundugu
zenginlikleri paylasmay1 mi1?

Ogrenciler sunu soruyor: "Her zaman dikkat kesilmis
halde olmak zorunda miyim? Bu yorucu olmaz mi? Cok
fazla zaman almaz mi1?" Ideal olan, dikkat kesilme halini
bir aligkanlik haline getirmek igin dikkatle ve o6zenle
miimkiin oldugunca ¢ok eylemde bulunmaktir. Ne kadar
sik olarak bilingsiz hareket ettiginize dikkat ederek ise
baglayin; ornegin, kirmizi isikta durmadan ilerlerken,
anahtarlarinizi almadan evden cikarken, bir numaray:
yanlis yazarken bunu yapin. Bu sekilde ziyan edilen ener-
ji gok yorucudur ve zaman kaybettirir. Dikkat kesilme hali
ise zaman kazandirir ¢iinki hareket ettikce bir yandan
diisiinirsinuz de. Yavaslamak, isi dikkat ve 6zenle yap-
mak hata yapma sansin belirgin oranda azaltacaktir.
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Kendimi ne zaman bir isi kendimi bilmeden yaparken
yakalasam, bunun genelde yaklasik ii¢ kat daha uzun
zaman aldigin fark ediyorum. Ornegin, bugiin kutudaki
lizim suyunu siirahiye bosalttim. Kutunun igindekileri
yavasca, dikkatle ve 6zenle dokmek yerine tiziim suyunu
cabucak bosalttim. Oldugu gibi beyaz dolaplarimin ve
sar1 kazagimin tstiine mor benekler halinde sigradi
Lekeleri kazagimdan ¢gikarabilmek i¢in acilen leke ¢ikarict
ve beyaz bir bez bulmak zorundaydim. Bu, bes dakikami
aldi. Dolaplar1 ¢amasgir suyu ile silmek, bezi yikamak ve
sonra da ellerimi temizlemek igin iki dakikaya daha ihti-
yacm oldu. Uziim suyunu bitirmek iki dakika daha
siirdii. Dikkatle ve 6zenle yaptigim takdirde ti¢ dakikami
alacak bir isi bitirmek tam dokuz dakikami almisti.

Bagka bir giin, sekreterime daktilo etmesi igin elde
yazilmis bir mektup verdim. Zaman kazanmak igin birkag
kisaltma kullanarak hazirlamistim ve ilk miisveddemde
sadece kendime gore bir diizeltme yaptim. Mektubu
sekreterimle birlikte gézden gecirmek i¢in otuz saniye
daha harcamadigim ya da bazi anlagilamayan kisaltmalar
acgik¢a yazmadigim i¢in normalde bes dakika alacak olan
iki paragraflik bir mektup, on bes dakikalik bir yeniden
gozden gecirmeyi gerektirdi; hem onun, hem de benim on
bes dakikamiz ziyan olmustu.

Yakin ge¢miste, bir is arkadasim tatile cikimak tizereydi
ve zamani yaklasmakta olan bir finans raporunda yer
almasi gereken ii¢ ana noktadan bahsetti. Kendimden son
derece emin bir sekilde (Ne de olsa dikkatle dinleme tize-
rine bir kitap yaziyordum!) ona sdylediklerini tekrar
ettirmek ya da yazmak igin gereken o yirmi saniyeyi
ayirmadim. Iki giin sonra raporu yazarken bana verdigi
bilginin sadece ylizde doksanini hatirliyordum. Diger
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unutulan ylizde onu bagka bir kaynaktan elde edebilmek
icin bir saat daha fazla zaman harcamak zorunda kaldim.

Eminim ki, kendi hayatiniz iginde size zamana, paraya
ya da daha beter seylere mal olan bir diizine 6rnek hatirla-
maniz miimkiindiir. Halbuki her giin meditasyon yoluyla
dikkat kesilme halini gelistirmeye ayirdiginiz zaman size
tum aktivitelerinizde artan verimlilikle birlikte geri
donecektir.

Dikkatsizce davrandiginizi fark ettiginizde kendinizi
hor gormek yerine bunu daha suurlu olmaniz igin yapilan
bir uyanma g¢agnis1 olarak goriin. Guniiniizii olusturan
dikkat kesilme anlarini ¢ogaltmak icin kendinize uyarida
bulunmay: aligkanlik edinin.

Baslangicta, islerinizi yapmak i¢in daha uzun zaman
harciyormussunuz gibi gelebilir size. Islerinizi aceleyle
yapmaya aligkin oldugunuz igin dikkat kesilerek gegir-
diginiz tek bir dakika bile, size giinlerce stirmiis gibi
gelebilir. Yine de konsantre olabilme yeteneginiz
gelistikce, daha verimli bir kisi haline geleceginiz kesindir.
Dikkatle ve ozenle yapilan igler daha ilk seferde tam
olarak yapilirlar, onlar1 yeniden kontrol etmeye veya yeni
bastan yapmaya gerek yoktur. Dikkat kesilme hali i¢in
harcayacaginiz zaman, zaman kazandirir.

EGZERsiz

Dikkat keston

1. Normalde aceleyle yaptiginiz birkag aktivite
secin; ornegin bulasiklar1 yikmak, kahvalt1 etmek ya
da metro istasyonuna ytrumek gibi. Dikkat kesil-
meyi, yaptiginz ise tim duyularinizi katarak uygu-
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layin. Oncelikle yemek yemek ve okumak gibi bir
arada yapilan aktivitelerden sakinin. Her bir
aktiviteyi her bir yaniyla, isi tam anlamiyla bitirmek
icin olabildigince fazla zaman harcayarak ele alin.
Yiriirken ayakkabilarimizin tabaninda topragin
katiigin1 hissedin, nefes alig ritminizi fark edin,
havanin sicakligini, yiiziiniize dogru gelmekte olan
esintiyi duyumsayin. Yiriirken sessizce gsoyle
diisiiniin: "Yiriurken kati topragi ayaklarimin
altinda hissediyorum. Nefesim yavas ve sabit. Hava
serin ve bir parca baca dumam kokusu karismig
durumda ve riizgar, yapraklarin ayaklarimla yaris-
masina yardim ediyor." Budist literatiiriine gore
buna zihinsel saptama denir. Dikkat kesilmis halde
bir isi yaparken dusiinmek ya da ytksek sesle ko-
nusmak yoluyla konsantrasyonunuzu o an iginde
tutarsimiz, boylece yaptiginiz aktiviteye odak-
lanirsiniz. Gegmise ve gelecege ait basibos diisiin-
celer zihninize dolugsmaya kalkabilir. Onlarin zorla
zihninize dolugmalarini kabul edin (Bu, "Eyvah
semsiyemi unuttum!" gibi bir sey olabilir.) ve hemen
ardindan o ana geri doniin. Nasil da tamamiyla o
andaki gerceklikte oldugunuzu, yiiriime deneyimi-
ni tam anlamiyla yasadiginizi fark edin. Dikkat
kesilmeyle ilgili ilk deneyimleriniz size fazla zaman
aliyor gibi gelebilir. Kendinizi sik sik bagka seyleri
diisiiniirken yakalayacaksiniz ama konsantrasyonu-
nuz gelistikce, on dakikalik bu giinliik yiriyi-
siiniizden en az Rocky Daglarinda* kayak yapmak
kadar zevk alacaksiniz.

* Biz kendimizi Subat ayinda Uludag’da veya Kartalkaya’da diigiinebiliriz. C.N.
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2. Giin iginde periyodik olarak dikkat kesilme
halinde olup olmadiginizi kontrol edin. Bu kont-
roller konsantrasyonunuzu keskinlestirmede ok
faydali olabilirler. Ornegin, piyano calarken veya
tenis oynarken dikkat kesilme hatalar1 yapmaya
basladigimda, o birka¢ saniye boyunca kendimi,
Carnegie Hall'da hayal ettigimi ya da olabildigince
iyi oynamak yerine o tenis magim1 kazandigim
fikrine odaklandigimi fark ediyorum. Kendimi
yakaladigim zaman, hemen yeniden miizige odak-
laniyorum; miizik oldugumu veya topla birlikte
hareket ettigimi diisiinmeye geri doniiyorum. Boyle
yapinca performansim bir anda belirgin bicimde
iyilesiyor. Zihnin kaymalar1 bir bagkasinin anlat-
tiklarin1 dinleme sirasinda da meydana gelebilir.
Bunu fark ettiginizde sizinle konusan kisiye yeniden
odaklanin. Bu meditasyon yapmakla ayni seydir. Siz
nefesinize odaklanmaya calisirken diistinceler zih-
ninize siziverir. Onlarin, geldikleri kadar zarif bir
sekilde gitmelerine izin verin. Nefesinizi takip et-
meye devam edin.

3. Her giin birkag basit is siiresince dikkat kesil-
mis halde kalmay: aligkanlik haline getirdikten
sonra, bu dikkat kesilme halini bagkalarini dinleme
sirecine de uygulayin. Bir is arkadaginizin hafta
sonunu nasil gecirdigini ya da bir ¢cocugun nasil fut-
bol oynadigini anlatisin1 dinleyerek ise baslayn.
Basindan sonuna dek onlarin deneyimlerinin bir
parcasi haline gelmek icin kendinize izin verin. Bu,
onlarin filmine dahil olma islemine ¢ok benzer.
Onlarin sevinglerini, sikintilarini ya da diger duygu-
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larin1 hissettiginizde mesajin ne kadar fazlasini
aldiginizi fark edin. Sonrasinda, mesajin ardindaki
detaylar dahil olmak tizere size anlatilanlarin daha
fazlasini hatirlayabilme kapasitenize sasiracaksinuz.
Distincelerinizin nasil dagilmadigina ve dinleyici-
nizle nasil baglantida kaldiginiza dikkat edin.
Ardindan, dikkatle dinlemeyi daha gercekci ve daha
az hararetli tartismalarda uygulayin, 6rnegin aylik
satis hedeflerini agiklayan patronunuz veya saglk
sigortasiyla ilgili bir konferans gibi. Kelimeleri duyun
ama kelimelerin ardindaki motivasyonun tadina var-
mak i¢in de kendinize izin verin. Bu hedeflerin veya
konularin pozisyonunuzla ve onlar yerine getirmek
icin gereken yaratic1 yollarla nasil baglantida olduk-
larin1 diigiiniin. Bu hedeflere ulasmay1 nasil daha
eglenceli ya da daha ilging bir hale getirebilirsiniz?

4. Ortalama bir konusma hizindan tg¢ dort kat
daha fazla bilgiyi anlayabilecek kapasitedeyiz.
Beyninizin bu durgunluk zamanini bagka seylere
harcamasi ¢ok kolaydir, 6zellikle de verilmekte olan
bilgi size kuru geliyorsa. Mevcut an icinde kalarak
elde edebileceginiz altin tanecigi arayin. Ahigveris lis-
teniz ya da yaklasan hafta sonu ne yapacaginz
hakkinda diisiinmek yerine, o ana kadar karsinizda
konusan kisinin neler sdyledigini hatirlamaya caligin.
Konu ile iligkili baglklar araymn. (Birazdan, sikici
toplantilarda nasil dikkat kesilebileceginden daha
fazla bahsedecegiz.)

5. Dikkatle dinlemek igin kendinizi hazirla-
manin daha kolay bir yolu, her giin farkindalikla
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dolu bir dakika i¢in altmis saniye ayirmaktir. Her
gun, ornegin oglen vakti, elinizdeki ise tamamen
gomilmek igin bunu yapabilirsiniz. O anin dolu-
lugu icinde olumsuzluktan, yargilamadan, ge¢mis-
ten ya da gelecekten arinmig bir dakikadan alaca-
gz tat size ilerideki uygulamalara dair daha uzun
dikkat kesilme dakikalar1 sunacaktir.



Kendl, Kendumizl Dinlemek.
(. Bilim: Cevabumiz Cnemlidir

Ses ve mevcudat arasindan bir yol gecer,
bilgi oradan akar.
Terbiye gormiig sessizlikte agilir,
oradan buradan konugtukca kapanir.
Mevlana

Dikkatle dinleyen kisi, karsisinda konusan kisiye ytiregini
ve zihnini agp dokmesi ve diislincelerini gizlemeden
agiklayabilmesi igin izin veren kisidir. Surekli olarak
insanlarin soztunu keser veya onlarin zihin filmlerine
dahil olmayi1 reddedersek sonunda onlar da bizimle
baglant1 kurma ¢abalarinda hayal kirikligina ugrayacak-
lardar.

Nisan 1999'da Colorado Littleton'daki Columbine
Lisesinde on iki 6grenci ve bir 6gretmenin 6ldirtilmesinin
ardindan yapilan gesitli canli radyo yayinlarini hatirli-
yorum. Programlarin bazilarinda, lise 6grencilerine bu
saldirty1 diizenleyenleri bunu yapmaya iten muhtemel
sebeplerin neler olabilecegi hakkindaki sorular sorulmak-
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taydl. Kacinilmaz olarak, anne babalarla veya 6gretmen-
lerle zayif bir iletisim icinde olma meselesi ortaya cikt
Birka¢ Ogrenci, anne ve babalariyla kolaylikla konusa-
madiklarini belirttiler. R6portaji yapan kisilerin sorduklari
sorular, bu ¢ocuklarin 6zellikle de arkadas rekabeti, seks,
uyusturucu veya ders notlar1 gibi konular1 agtiklarinda
kars: taraftan duyma ihtimalleri yiiksek olan bazi yanit tiirleri
nedeniyle anne ve babalarindan uzak durduklarini ortaya
cikard1. Bu genglere gore en ¢ok korktuklar yanitlar, kirict
ve Ogiit verici tarzda olanlardi. Birkag 6grenci, anne ve
babalar1 tarafindan olumsuz bigimde yargilanmaktan
korktuklari i¢in bu konular iglerine attiklarini ya da daha
az yargilayic olan arkadaslariyla paylasmayi tercih ettik-
lerini sOylediler.

Yanit verme biciminizi degistirebilirsiniz. Ancak bunu
yeni numaralar1 ezberleyerek veya farkli bir sekilde rol
yaparak degil, kendi kendinizi dinleyip davranisinizin
yarattig1 etkiyi fark ederek gerceklestirebilirsiniz. Siz
konustugunuzda, sozlerinizin ve dusiincelerinizin, dikka-
tinizi nasil tiikettigini fark edin. Bu durumda konugmanin
icerigi bliylik ihtimalle o konusmanin iizerinden giinler
veya haftalar gectikten sonra tamamen unutulacaktir.
Dinleyenlerin aklinda kalan boliim, yani sozlerinizin 6zii
sizin o sirada nasil oldugunuzdur; gergindiniz, kendi 6ne-
minizle sisinmistiniz, tecriibesizdiniz, giivensizdiniz veya
negeliydiniz. Bu bolim sizi “kendi kendini dinleme”
kavramiyla tanistiracak.

Bu boliimiin ilk ¢alismasi, bir restoranda ya da bir par-
tide gecen bir diyaloga kulak misafiri olmak (Kabul edin,
hepimiz bunu yapiyoruz.) ve insanlarin diger insanlara
verdigi yanitlar1 gozlemlemektir. Bazilar1 kendi bakis
agilarini belirterek, bilgi ekleyerek ya da sadece baglarinm
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sallayarak tepki verirler. Yanit verme biciminiz nasil bir
dinleyici oldugunuza dair hakkinuizda ¢ok sey anlatir.
Kolayca agilabildiginiz kisileri, onlara boyle kolay agilabil-
menize neyin neden oldugunu diisiiniin. Ardindan, ken-
disiyle konusmay1 bosa emek harcama gibi gordiigliniiz
birini disiiniin. Her iki durumda da onlarin yanit verme
bicimlerinin bu tercihinizdeki temel faktor oldugunu fark
edeceksiniz.

Cocuklarinizin nigin sizinle konusmadiklarini, insan-
larin sizinle diyalog kurmaktan nigin kagindiklarini
merak ediyorsanuz en sik kullandigimiz yanit tiirlerini
tespit etmekle ise baglayin.

Asagida g farkli yant tiirii listelenmistir. Her birini
okuduktan sonra ayn bir kagida (fazla diisiinmeden) ilk
akliniza gelen yanit1 yazin. Eger bir yanitiniz yoksa bogluk
birakin, bu ¢alismada “yanlis yanit” s6z konusu degildir.

1. Bir is arkadasiniz soyle diyor: "Patronum yaptigim
her oneriyi elestirmeyi kesmezse bu gruptan ¢ikip baska
birine katilacagim."

Yanitiniz:

2. Saglik merkezindeki bir arkadaginiz séyle diyor: "Ige
gitmek ve calismak konusunda gercek bir miicadele
yastyorum. Isimden ve ¢ocuklarimdan sonra kendime
ayiracak enerjim kalmiyor. Ayrica ben ¢alisirken, Janet'in
evde c¢ocuklarla birlikte kalmak zorunda olmasindan
dolayi sugluluk duyuyorum."
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Yanitinz:

3. Esiniz soyle diyor: "Bu, simdiye kadar aldigim eniyi
is teklifi! Bunu isteme nedenimin gercekten is mi, yoksa
para m1 oldugunu dogrusu merak ediyorum."

Yanitiniz:

4. Cocugunuz sunu aktariyor: "Bay Atkins muhtemelen
seni arayacaktir. Bana, o makaleyi benim yazmadigimi
sOyledi, biliyorsun ya, su lizerinde ¢ok calistiim makale.
Benim onu internetten ¢aldigimi diisiintiyor."

Yanitiniz:

Karsilikli etkilesimler sirasinda yanitlarimizin aslinda
ne derecede tepkiye benzedigine dikkat ediniz. Birisi sika-
yet ettiginde, sizi elestirdiginde ya da bir hissini belirt-
tiginde dudaklarinizdan otomatik olarak belirli tiirde s6z-
lerin dokiildiiglini iyice fark edin. Bunlar programlanmig
yanitlardir; bariyerleriniz, tiim diinya onlar1 duysun diye
agiga cikmaktadirlar. Arkadaglariniz, aileniz ve is arka-
daslariniz sizinle baglanti kurmaktan kagimiyorlarsa
bunun sebebi sizin ilginin hep kendinizde odaklan-
masina, onyargtya ve olumsuzluga, diyalogun kontroliinii
ele almak egiliminize izin vermeniz olabilir. Su bir gergek-
tir ki, cevresinde olmaktan hoslandiginiz kisiler sizi din-
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lerken kendilerini ve yargilarimi unutup bir tarafa
birakanlardir. Size verdikleri yanitlar ise sizin o anki hali-
nize dair, kendi kisiliklerini katmadiklar: tiirden bir has-
sasiyeti yansitir; onlar sizin filminize dahil olurlar!

Simdi gelin, “dinlemeyi durdurucular” adini verdigim
bazi yanut tiirlerini inceleyelim:

o Inkar eden
¢ Sorgulayan
« Ogiit veren
* Psikanaliz yapan (Caligma lisans1 olmadan!)

Simdi de dinlemeyi tegvik eden bazi durumlara goz
atalim:

¢ Sessiz kalmak
¢ Giiven tazeleyici olma
¢ Soyleneni tekrarlamak

Sunu aklimizdan ¢ikarmaymn: Bu yanit tiirlerinden
higbiri tek basina kullanildiginda yanhs degildir. Sadece
bazi yanitlama tiirleri iletisim baglarini saglamlastirma
bakimindan diger yanitlama tiirlerine gore daha zengin-
lestiricidir. Ugrasmaniz gereken konu, diisiincelerinizin
dinlemeye kargi olan bariyerlerinizi nasil yansittigini
gorebilmektir. Bu bariyerlerin etkilerini hafiflettikge
verdiginiz yanitlarinizda biiyiik oranda esneklik meydana
geldigini fark edeceksiniz ve bagka insanlar1 anlama
konusunda dogal olarak daha duyarl hale geleceksiniz.
Yanitlama bi¢iminizde zorla veya yapay olarak meydana
getirilen bir degisim ne etkili olabilir, ne de tavsiye edilir.
Yine de, dikkatle ve 6zenle yargilamaksizin dinlerseniz,
agik ve tatmin edici bir iletisimi tegvik edecek gekilde
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kendiliginizden yanit vermis olursunuz.

Dogal haliyle inkar etmek, yani "Hayir, onu ben yap-
madim.” veya "Hayir, bu dogru degil." gibi tavirlar ya
mahkeme salonunda ya da tehlikeli bir durum soz
konusuyken zor durumlarda kullanilmalidir. Bu gibi
durumlarda bir seyler ya dogrudur ya da degildir; o isi siz
yapmugsinizdir ya da yapmamugsinizdur. Inkarin yapici ve
yikic1 bigimlerini birbirinden ayirabilmek ¢ok 6nemlidir.
Insanlar bizimle ayni goriiste olmadiklarinda bu durum
tabi ki hosumuza gitmez ama dostane, bilgi paylasimiyla
dolu bir tartismaya bir kere bile olsa uyum saglayan-
larimiz igin, bu tiirden bir inkar yontemi yanlsliklan
ortadan kaldirabilir ve bizi egitebilir. Disa yonelik olarak
farkhh fikirde olmak ve bu farkli goriisii, sesli bir
tartismayla destekleyebilmek basarili bir iletisimcinin
kalitesini gosterir. Ornegin, eger bir anlasmay: organize
ediyorsaniz kendinizi bask: altinda hissederseniz ya da
bir sekilde suiistimal edildiginizi hissederseniz, itirazinizi
sesli olarak belirtmeniz mutlaka gereklidir.

Dinleme sirasinda karsilikli konusan kisiler arasindaki
bag1 etkileyenler yikic1 inkar bigimleridir. Ornegin, bir
bagkasinin bir durumu kavrayis tarzini ne sikhkta red-
dediyor veya dogru olmadigini iddia ediyoruz? "O kadar
kotii olamaz." veya "Bununla ilgili ¢ok fazla yaygara
kopanyorsun." gibi tavirlar, incelikli inkara miikemmel
birer ornektirler. Cocugunuz, okulda canini sikan bir
durum yagadiktan sonra eve gelir. Cocugun yagadig:
olaya soyle soylenerek tepki verirsiniz: "Cocuklarin gergek-
ten sana giiliiyor olup olmadiklarindan emin degilim."
Cocugunuz bunu soyle anlar: "Sen hatalisin, bana gercegi
anlatmiyorsun. Bunu sen uydurdun.” Bagka bir durumda,
cocugunuz bir siif arkadas1 hakkinda kiigiik disiirticii
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bir seyler soyliiyor, diyelim. "Boyle hissetmen hos degil."
veya "Bunlar sdylememelisin." diyerek, ona kiskan¢hginy,
kizginhigim1 ya da darginhgim ifade ettigi icin hatali
oldugunu gosterirsiniz ya da onun bu sekilde hissetme-
sine sebep olursunuz. Cocugunun duygularini inkar
etmeyi aliskanlik haline getiren bir anne ya da baba, boyle
yaparak sorunlar1 davet ediyordur ve bu durum, ¢ocuk-
larin hissettikleri ve yasadiklar1 bazi seyleri kendilerine
saklayip da anne babalaniyla giderek daha da az sey
paylasmaya baglamalarinin bir nedenidir. Dikkatle ve
Ozenle verilmis bir yanit su olabilirdi: "Bu ¢ok tiziicii
olmali. Bakalim, bunun yeniden olmamas: igin yapa-
bilecegimiz bir seyler var mi1?" Bu yanit, siz kendi
gorlstiniizii bir kenara koyup ¢ocugunuzun filmine dahil
oldugunuzda kendiliginden ortaya cikacaktur.

Cocugunuzun kiz arkadasiyla tartismasiyla ilgili
olarak hissettiklerini yalnizca kiz arkadagsiyla paylasmaya
tesvik ederseniz, oglunuzun ondan intikam almak igin
yaptig1 planlarn dile getirmesi zorlasgabilir. Birden atilip
onu bir yetiskin gibi davranmaya ikna etmeye ¢alismak
¢ok kolaydir ama bu tavir, sadece ¢ocugunuzun incinmis
duygularini yadsimakla kalmayip ayrica onun bir yetigkin
yerine gen¢ oldugunu inkar etmek olacaktir. Sizin
goreviniz 6zenle dinlemektir. Soyledigi ne olursa olsun
onu yargilamadan ve soziinii kesmeden kendinizi onun
filmine katin. Hiddeti gegince "Uziildiigiinii ona anlat-
manin bagka yollar1 da olabilir mi?" veya "Bu durumda
benim ne yapacagimi bilmek ister misin?" diye sora-
bilirsiniz.

Patch Adams adl filmde aktor Robin Williams, diger
insanlarin anlayislarini inkar etmek yerine onlar1 kabul
etmenin yararlarini gérmeyi denedi. Bir psikiyatri hasta-
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hanesinde, Patch ile ayni odada kalan biri uyuyamiyordu
ciinkii banyoya gitmesi gerekiyordu ve onun yataginda
rahatsiz bir sekilde doniip durmasi Patch'in uyumasini
engelliyordu. Patch, nicin banyoya gidip bu durumdan
kurtulmadigini ona sordu. Oda arkadasi, banyo kapisinin
oniindeki sincaplardan korktugunu soyledi. Patch once,
oda arkadasini haltisinasyon gordiigiine ve sincaplarin
aslinda korkutucu degil insanlarla dost varliklar oldu-
guna ikna etmeye calisti. Bu yaklasim, oda arkadasini
daha da fazla endiselendirmekten bagka bir ise yaramada.
Bunun tizerine Patch oda arkadasinin filmine dahil oldu
ve odadaki sincaplar1 hayali olarak tek tek vurup yok etti.
Ancak bundan sonra oda arkadas: sakinlesebilmis ve her
ikisi de uykuya dalabilmisti.

Konuyu degistirmek, gozlerinizi kagirmak veya
konusan kisinin diigiincelerini tamamen duymazdan
gelmek inkarin en zararhh bi¢imidir. A kisisi yemek
masasinda memleketindeki akrabalarimi ziyaret ederken
gecirdigi harika tatili anlatirken B kisisinin A'nin s6ziinii
keserek "Ben gecen yaz Hawaii'ye gittim, asil gergek tatil
diye buna derler!" dedigine ne kadar sik sahit oluyor-
sunuz? B kigisi diyalogun odak noktasim ¢almis ve A
kisisinin bu deneyimi hatirlamaktan dolay1 duydugu ve
digerlerine de aktarmaya ¢alistig1 sevinci inkar etmistir. B
kisisi, A kisisinin duygularini hice saymistir; bu durumda,
A kigisinin B kisisiyle bir daha asla herhangi bir deneyi-
mini paylasmayacagindan emin olabilirsiniz.

Bunun yerine, B kisisinin A kisisinin filmine soyle bir
yanit vererek katildigini hayal edin, "Tatilin ¢ok din-
lendirici ge¢mis gibi gortiniiyor. Memleketin neresi?" B
kisisi, A kisisinin sevincini paylasarak ve ona deger vere-
rek kendine potansiyel bir dost edinmistir.
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Cocuklarin bir hayat boyu inkar edilen yamnitlarla
kargsilasmasi onlara duygularina ve sezgilerine gliven-
memeyi Ogretir ve boylece, bagka insanlarin duygularina
ve ihtiyaclarina karsi duyarsiz hale gelmelerine neden
olur.

Sorgulama, biriyle konusmaya kalkisan Kkisinin
duydugu en yorucu yanitlardan biridir. Hi¢ yasadiginiz
cesaret kiric1 bir olayla birlikte karsinizdaki kisi tarafindan
“Bugiin iyi gitmeyen neydi?" veya "Bunu meden yaptin?"
yada "Sen deli misin?" gibi sorularla sorguya ¢ekilip hayal
kirikligina ugradiniz mi? Saldiran, elestiren veya kiis-
tahlasan sorular dinleyici tarafindan cezalandiric tiirden
algilanurlar. Bir kisi anahtarlarini yanls yere koyuyor ve
bunu karisina agikladigl esnada kadin kibirli bir tonla
soziinii kesip "Bdyle bir seyi nasil yaparsin?" diyor. Bu gibi
yanitlar konusan kisinin kendini aptal ve suglu hissetme-
sine neden olur ve sonugta ortaya ¢ikan gey mesum bir
sessizlik ya da rahatsiz edici bir tartismadir.

Diger yandan, ucu agik sorular karsimizda konusan
kisiyi duygularini ifade etme bakimindan tesvik ederler
ve ¢oziime giden yolu belirleyebilirler. "Anahtarlarini en
son gordiigiinde nerede oldugunu hatirlayabiliyor
musun?” ya da "Bugiin giiniin nasil gecti?" veya "Bu
durumla ilgili kendini nasil hissediyorsun?" gibi sorular,
olanlar1 anlatan kisinin rahatlamasini ve yasadig: zorluk-
lar1 belirli bir ¢ercevede toplamasini saglar. Dinleyicinin
ara sira sordugu, netlestirmeye yonelik olan sorular, bil-
ginin dogru almp alinmadigini garanti eder: "Yani
donmus sebzelerin taze olanlardan daha besleyici olduk-
larini mu séyliiyorsun?" veya "Taze sebze derken neyi
kastediyorsun?" gibi.

Bununla beraber, belirli baz1 soru tiirleri diyalogun
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kontroliinii ele almanin bir yolu haline de gelebilir. Bir
biyoloji uzmamniyla bilgi verici tiirden bir tartigma
sirasinda "Donmusg sebzenin molekiiler yapisi taze sebze-
den ne gibi farkliliklara sahiptir?” gibi arastiric1 tarzda bir
soru uygun olabilir. Halbuki bir diyetisyenle konusuyor-
saniz, bu tarz sorular aslinda o sirada beslenme tarzinizi
nasil gelistireceginiz konusunda konusan kisiyi vermeye
calistign asil mesajdan uzaklastirabilir. Diyalogu kontrol
etme vasitast olarak sorular sormak, karsilikli konus-
malarda genelde heves kirici sonuglar dogurmaktadir.
Kendini tatmin etmeye yonelik olarak sorular soran din-
leyici, dikkatle dinleyen biri degildir.

Dostane bir iletisimi, kendinizden higbir sey vermek-
sizin sonu gelmeyen sorular sordugunuz bir konugsmaya
doniistiirmekten sakinin liitfen. Bu durum, sorgulanan
kisinin diyalogu sona erdirmesini fazlasiyla zorlas-
tiracaktir. Gergekten de, aslinda konuyla mu ilgilen-
diginizi, yoksa bunu yapmak igin gizli bagska bir ama-
cmizin olup olmadigini ayirt edemeyebilir. Sorgulama
isini polise birakin, boylece sizinle tekrar konusmak icin
daha ¢ok sayida kisi geri gelecektir.

Ogiit vermek genellikle inkar etmekle iligkilidir. Bu
yaklasim, genelde danigmanlarin ve ailedeki en biiyiik
cocugun davranis bicimidir. Genelde benim sugum, beg
kardesin en biiytigii olmamdi. Kisi kendine soyle bir kural
edinmelidir: “Sadece istendiginde akil ver ve bunu da kisa
kes!” Istenmeden tavsiye verdiginizde sizi dinleyenlere
biiytik bir liituf bagisladiginizi diistiniirken, onlarin kendi
problemlerini ¢c6zme konusunda son derece yeterli olduk-
lar1 gercegine, gozleriniz tamamen kapali olabilir.

Bazen bilgi paylagsmanin, akil vermek oldugunu
diisiinebilirsiniz. Buna iyi bir oérnek verilebilir. Borsada
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oynamay1 hobi edinmis ve milyoner olmasi icin daha kirk
firin ekmek yemesi gereken yeni damat ile sohbet ederken
kayinpederi, yeni hisse senetleri alabileceginden bahse-
der. Yeni ve zaten zengin olan ailenin saygisim1 kazanma
umuduyla yeni damat, kayinpederinin parasinin degerini
koruma c¢abalar1 sirasinda yaptigi yanlighklara dikkati
ceker. Damat, kayimnpederinin anlattiklarina kars1 bariz
ilgisizligini gormezden gelerek tavsiyesinde 1srarci olur.
Kayimpeder belirgin bicimde kizarak konuyu degistirme-
ye calisir. Damat aslinda etkilemek istedigi kisiler
tarafindan engellendigi hissiyle sus pus olur. Kayinpeder
ise kendi islerini idare edemeyeceklerine dair damadinin
imasindan dolay1 kizgindir. Geng adam boylece yeni aile-
siyle zayif bir iliskiye sebep olacak bir zemin hazirlamustir.

Istenmedigi halde verilen tavsiye, karsimizdaki kisiye
kendi problemlerini ¢ozebilecek kapasitede olmadig:
mesajin1 gondermektedir ve bu, belki de akla gelebilecek
en ug kiiciik diisiirme hareketidir. Unutmayin ki “ister al,
ister alma” tavriyla verilen bilgi, birine kargilik bekleme-
den kiiciik tavsiyelerde bulunmak ya da onlar ilgilendi-
rebilecek bir bilgi vermek olumlu davraniglardir. Bunlar
her zaman faydali olmayabilirler ama saldirgan tavirlar
da degildirler. Istenmeyen tavsiyeler, ne kadar iyi ve ne
kadar dogru anlamlar ifade ediyor olsalar da genelde
fazlaca ogut veren, bilgic bir ses tonuyla aktarilirlar.
Kronik tavsiye vericiler fedakarlikta bulunma ve gii¢
edinme hislerini tatmin ederler. Sandalyenizde arkaniza
yaslanip masaya elinizi vurarak, her climleye "Yerinde
olsam..." ile baglamaktan daha gurur verici hicbir sey yok-
tur. Bu yamit bigimi, bizi dinleyen kisiyle aramiza
diktigimiz yargilayic1 ve statii kaynakli bariyerleri daha
da gliclendirecektir.
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Son olarak, verilen tavsiye genellikle tavsiyeyi veren
kisiyi alan kisiden daha ¢oK memnun etmektedir. Kaslh
viicutlu, saldirgan yapida olan bir babanin uysal ve zayif
oglunun, smifindaki zorbanin yeni hedefi oldugunu bir
diisiiniin. Olay1 dinledikten sonra bu baba, "Dinle oglum,
bir zorbay:r defetmenin en iyi yolu iki ‘gdziiniin tam
ortasina yumrugu patlatmaktir,” diyor. Bu tiirden bir
tavsiye, cifte bela demektir. Hem ¢ocuk bunu yapmayi
istememektedir, hem de babanin verdigi 6giit cocugunun
konumu ve fiziksel kosullariyla ilgili duyarsiz bir
tavsiyedir. Baba ise ¢ocugunun kavgayla ve sinftaki zor-
bayla ilgili neler hissettigini dinlemek yerine oglunun
kendini daha da kotii hissetmesine neden olmustur.
Tavsiye vermek dogru olabilir de, olmayabilir de ama bu
durumda, dikkatsiz ve 0zensiz bir tavirla verilmistir.

Akil vermek c¢ocuk-anne baba iligkilerinin gittikce
kopuk hale gelmesinde temel bir engel olabilir. Baz
¢ocuklar problemlerini anne babalariyla paylagmaktan
ka¢inmaktadirlar ¢linkii onlarin istemedikleri tavsiye-
lerde bulunmaktadirlar. (Anne babalar ise gocuklarin
problemlerini ¢6zme konusunda sorumlu olduklarini ve
yanliglarin giderilebilmesi igin tavsiyelerinin gerekli
oldugunu diigiinmektedirler.) Ogrencilerimin yarisindan
fazlas1 anne babalariyla iletisim sorunlar1 yasadiklarini
soyliiyorlar. En sik rastlanan sikayet ise anne babalardan
birinin veya her ikisinin birden siirekli olarak yargilayici
davranmalar1 ve "yol gosterme" ad1 altinda, ¢ocuklarin
istemedikleri tavsiyelerini dinlemeye zorlamalaridir.
Muhtemelen, tim bu anne babalarin tek istedigi sey
cocuklarina yardim etmektir ama onlar, yetiskinliklerinin
ilk yillarinda diinyay1 nasil gordiiklerini genellikle unut-
maktadirlar. Anne babalar, bilgi ve deneyim sahibi
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olmalar1 nedeniyle, sarsic1 deneyimler yasayan genglerin
zihin filmlerine dahil olma deneyimini zor bulabilirler.
Elestirici goriinmekten kaginmak, dikkatle dinlemeyi ve
kendini denetlemeyi gerektirir. Agiklama yaparak, sessiz
kalarak, giiven tazeleyici davranarak tatbik edilen diger
yanit tiirleri giiven olusturmanin daha uygun yontem-
leridir. Cocugunuzun filmine dahil oldugunuzda, onun
aslinda kendisi igin zaten bir¢ok ¢6zim iirettigini fark
edebilirsiniz. Onun tiim ihtiyaci, bir duyuru panosu yani
sizin varliginiz olabilir.

Yargilamay1 dayatan, akil veren, sorgulayan ve inkar
eden yanitlardan kaginmayi basarabilirseniz 6n yarg-
lamaya ve ayrimc1 davranmaya olan egiliminiz azalabilir.
Olumsuz igsel konusmalar1 azaltarak, yeni fikirleri ve
farkli perspektifleri daha agk fikirlilikle kabul edebi-
lirsiniz.

Akil vermeye oOzellikle egilimliyseniz ayn1 zamanda
(calisma lisansimniz olmadan!) psikanaliz yapmaya da
egilimlisiniz, demektir. Tanr1'nun size, karsinizdaki kisiye
verdiginden daha derin bir anlayis ve bilgelik bahsettigini
zannedebilir ve problemin kokiine inmekten kaginmanin
haksizlik oldugunu disiinebilirsiniz. Lise yillarima geri
doniip baktigimda, hayatin amacin1 ve insan davranig-
larinin sebeplerini sorgulamaya baslamam benim igin
ayn1 zamanda varolusculuk felsefesine giris donemi oldu.
Birka¢ somestr siiren psikoloji derslerinden sonra prob-
lemli akrabalarimin ve arkadaglarimin fiziksel hastalik-
larinin temeli olabilecek manik depresif, sizofrenik ve zor-
layic1 takint1 belirtileri aramak muhtesem bir durumdu.

Saatler siiren tartismalar ve kendimi analiz etmeler
(daha dogrusu, havaya gore degisen bakis acilar1!).
psikolojik teshisler koyma egilimimi harekete gegirmisti.
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Kigiik kardeslerime ve tiziintlisiinii benimle paylasma
sanssizligina ugrayan herkese akil vermem yetmiyormus
gibi, ayrica kitaptan firlamig gibi goriinen comert bil-
geligim onlarin zihinsel saglifi konusunda kendimi
sorumlu hissetmeme de sebep olmaktaydi. Kendilerini
daha iyi hissedebilmeleri i¢in verdigim tavsiyelere yete-
rince dikkat etmemelerine kizarak kendi davranisimi
daha yapic bir bigimde incelemeye bagladim. Gordiim ki,
psikanaliz yapmam yalnizca arkadaglarimin ve akra-
balarimin duygularini benimle paylagsmalarina engel
olmaktaydi. Bu durum, kendi sorunlanyla ilgili olarak
danismanlik alan ve basarili olan kisilerin korkuyu veya
depresyonu asma konusunda kendi yontemlerini hevesle
paylasmalarinda da aynen gegerlidir. Iyi ve dogru olani
yapmaya kalkisip sonugta basarisiz olan bu tiir bir
yardim, 6zel hayata miidahale olarak algilanabilir ve
sorgulama yaklasiminin istenmeyen ozelliklerini tasur.
Akil vermek gibi psikanaliz de ¢alisma izni olan klinik
doktorlarina birakilmalidir. Freudculuk oynayabilecek
yeterlilige sahip olmadigimiz siirece sessiz ve mantiklh
kalmamuiz, en iyisidir.

Akil vermeyi ve bizi dinleyenlere psikanaliz yapmay1
gereginden fazla kullanmayi kabul edenlerimiz bir sonra-
ki yanut verme modu olan sessizlik iginde rahat etmeyi
deneyebilirler. Sessizlik, en giiglii yanut tiirlerinden biri
olmasina ragmen en az uygulanandir. Elbette ki yardimci
ozellik tasiyan bu sessizlik ile kizginhktan, can sikin-
tisindan veya ilgi eksikliginden dogan sessizligi bir-
birinden ayirmak gerekir. Olumsuz sessizlige konugan
kisiyle g6z temasimi kesmek, huzursuzlanmak veya
dikkatinizi aktarilan mesajdan ¢ekmek eglik eder. Bu tiir-
den sessizlik her tiir iligkide yikic1 sonuglar verebilir. Eger
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sessiz kalip daha heniiz konusmus olan kisiyle goz
temasinizi siirdiiriirseniz, bilgi hazinesinin agilabilmesi
icin gereken anahtarn elinizde tutmus olursunuz.

Atalarimiz, hatta biiyiik biiyiik anne babalarimiz kadar
bize yakin olanlar1 sessizlik halindeyken bugiin bizim
oldugumuzdan ¢ok daha rahattilar. Uzun zaman Once
diinya, kadinlarin konusma haklarini babalarina ve esleri-
ne birakmay: tercih ettikleri, yash ve bilge erkeklerin ve
kadinlarin bir saygi belirtisi olarak ¢ocuklardan uzun stire
sessizlik bekledikleri daha homojen bir sessizlik
anlayisina sahipti.

Ama bugiin ¢ogumuz, sessizlik icindeyken kendimizi
rahatsiz hissediyoruz. Kulaklarimiz giirilti kirliligine
alisty; bir ya da iki sessizlik an1 bizim i¢in endise verici bir
hale geldi. Muhtemelen, birisi konusurken ondan sonra ne
sOyleyecegimizi diisiinmeye baslayisimizin nedenle-
rinden biri, kendi rahat ettigimiz giriiltii diizeyini sabit
tutmaya calismamizdir. Hemen o anda atiip yorum
yapma veya konuyu tartismaya kendimizi mecbur
hissediyoruz. Bu gergin konusma tarzi, yiizeysel bilginin
otesine gecip mesajin gercek derinligine erisemeyisimizin
sebebidir. Bizimle konusan kisiye kendi diistincelerini
gelistirmesi igin izin vermiyoruz ya da ilgilendigi
konunun 6ziinii agiga vurabilmesi igin firsat tanimiyoruz.
Dinlemeyi egonun aktif oldugu bir eylem olarak gordiikge
ve karsilikli iletisimin yararli olabilmesi igin (s6z keserek,
sorgulayarak, akil vererek) siireci kontrol etmemiz gerek-
tigine inandikga sessizligin degerini kesfetmemiz zor ola-
caktir.

Uzakdogu kiiltiirlerinde, bir davrarus bigimi olarak
sessizlige sevgi ve sayg1 duyulur. Bununla beraber, hizl
adimlarin ve sabit davraniglarin hiikiim siirdigu bat1
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kiiltiirlerinde sessizlik olumsuz ve kisir bir davranis
sayilarak hor goriiliir. Toplantilarda veya grup tartig-
malarinda genelde sessiz kalan kisilerin, birer takim arka-
das1 olmak yerine ilgisiz ve motive olamamis kisiler
olduklarn kabul edilir.

Iki ya da daha fazla kisi biraraya geldigimizde gok
fazla soru sormak, ¢ok fazla konusmak, ¢cok fazla giilmek
ya da digerlerinin climlelerini tamamlamak suretiyle ses-
sizlik anlarin1 doldurmak zorunda hissederiz. Sessizlikten
kagmak icin odaya bakininz, ickimizi yudumlanz ya da
bogazimizi temizleriz. Bir asansdre bindigimizde kat
numaralarina ya da yere bakarak sessizli§i gormezden
gelmeye calisinz.

Bununla beraber, evlerimizin mahremiyeti icinde ¢o-
cuklar uykuya daldiktan sonra veya ay 1s1ginin aydin-
latt1g1 kiiclik bir g6l kenarinda iken sessizlik en yakin dos-
tumuzdur. Cogumuz is yerinde veya iginde bulun-
dugumuz topluluklarda farkl kiiltiirlerden insanlarla et-
kilesimde bulundugumuzdan, sessizlikle ilgili farkl
anlayislara veya sessizligin yanhs yorumlaniglarina kars:
duyarhh olmak, kiltir farkhiliklarindan dogan yanlhs
anlasmalar1 onleme agisindan 6nemlidir. 1976 yilinda
Satoshi Ishii ve D. W. Knopf'un yaptig: kiiltiirler arasi
ankette, Amerikalilarin ortalama olarak (alt1 saat kirk tig
dakika) Japonlarin (ii¢ saat otuz bir dakika) iki kat1 kadar
daha uzun bir siire konustuklar1 ortaya cikarmustir.
Aradaki fark agiktir: Batililar 6nce konusur, ikinci olarak
dinler ve tglincii olarak gozlemler. Dogu kiiltiirlerinde ise
insanlar farkli bir siray:1 tercih ederler: Gozlem, dinleme,
konusma.

Japonlarn kisiler arasi iligkilerindeki 6nemli bir 6zellik
enryo-sasshi fikridir. 1984'te Ishii, Japonlarin konusurken
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mesajlarin1 nasil sadelestirdiklerine ve diisiincelerini
sozlii olarak ayrintilara sokmaktan nasil kagindiklarina,
bunun yerine mesajdaki anlami tam olarak verebilmek
icin dinleyicinin sezgilerine giivenmeyi tercih ettiklerine
dikkat ¢ekmisti. "Farkl1 Kiiltiirlerin Anlayislarinda Sessiz-
lik: Japonya ve Amerika" isimli makalesinde Ishii, herhan-
gi bir kisinin psikolojik “bir ¢ikis” yaptigindan bahseder;
bu cikis yoluyla sifreli mesajlar enryonun (sakla veya
zaptet) etkisiyle gonderilir, ¢ikis yeri mesaj alma girisin-
den ¢ok daha kiigiiktiir ve adina sasshi denir.

Eger yurtdisinda, Dogu tlkelerinde galisan bir batilh
iseniz enryo-sasshi kavramina karsi dikkatli davranin
clinkii ¢ok fazla konusursaniz, diisiince ve duygularinizi
cok detayli anlatmaya kalkarsaniz zayif bir enryo Ornegi
olusturursunuz ve bu da kaba bir davranis olarak kabul
edilir. Diger yandan iyi bir sasshi'ye sahip olan bir kisi,
insanlar tarafindan takdir edilir ¢linkii bu kiginin verilen
mesajin tamamuni igerik, beden dili ve durum yoluyla
algilayis1 iyidir; bilgelik pesinde ve agik fikirli biri olarak
goruniir.

Dikkatle dinlemeyi eyleme gecirmeye bagladiginizda,
sessizlik anlayisiniz da degisecektir. Etrafinizdaki insan-
lara daha fazla dikkat etmeye baslarsiniz. Verimsiz olan
“dinliyormus gibi davranma” tavri ise bilgi toplama mo-
dundaki zihin igin engel olusturmaktadir. Dikkatle din-
leme calismasi sayesinde Ogrenmeye yonelik dogal
merakiniz, yillar boyunca devam eden o durgun, kendine
odaklanmis disglince tarzinizin esaretinden kurtulur.
Sessizlik, yani bagkalarini anlamak i¢in zaman ve mekan
yarattiginda ailenizle ve is arkadaglarmmizla olan iligki-
leriniz zenginlesir.

Cogumuz, derin ve gergek bir sessizligi nadiren dene-
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yimlemisizdir. Bizler sessizligin distan sessiz olmak
oldugunu diisiiniiyoruz. Derin sessizlik ise bir¢ogumuz
icin huzursuz bir oda arkadasidir, yani igsel bir gurultii
bile olmamasi anlamina gelir. Eger nefes alma calismasina
sadik kaldiysaniz, zihninizdeki konugmalar sakinlesmeye
basladiginda gercek sessizlik anlarini da yasamis ola-
bilirisiniz. Bu nadir anlarda gercekten o an igindesiniz
demektir. O sirada gegmisteki hatalarinizi diisiinmiiyor ve
gelecekte yapacaginiz hatalar1 beklemiyorsunuzdur.
Herhangi bir tiir sessizlikten rahatsiz olmak, birgo-
gumuzun dinleme konusunda problem yasamasinin en
temel nedenidir. Bununla beraber, bizi dinleyen biri
tarafindan bize uzun siireli, dikkatle dinleme hediyesi
sunuldugunda bu deneyimin sicakligindan mutluluk
duyup ruhumuzun derinliklerini agiga ¢cikarma egilimi de
olacaktur.

Bir giin, kusursuz giyimli, kirk yaglarinda ve adina
Ellen diyecegim son derece hos bir kadin ses klinigimize
geldi ve zaman zaman sesini kaybettiginden sikayet etti.
Girtlak muayenesi sonucu normaldi ve sesi kulaga iyi
geliyordu. Kendini sicak, igten, giivenli ve neseli biri
olarak tanimliyordu. Sesini her giin nasil kullandigina
dair her zamanki soru listem tizerinde c¢alismaya
bagladim. Ellen kendini giiglii ve etkili bir yonetici, sik sik
telefonda konusan ve toplantilarda sunum yapan biri
olarak tanimladi. Rahatlamak icin deli gibi okudugunu,
flit caldigin1 ve haftada bir kez masaj ve yiiz masaji
yaptirmaktan hoglandigin1 séyledi. Bu hayat bigimini
goziimde canlandirdigimda, kendi duslincemi aktarmak
icin onun soziinii kesmek en son aklima gelecek seydi.
Onun biitiin bu aktiviteleri nasil idare edebildigini
tanimlamak istiyordum. Ellen, géz kamastirica gilim-
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seyisiyle ve biraz da kendini begenmis tavriyla giderek
zayiflayan ve nefes nefese kalan sesiyle gipta edilecek
yasam tarzini anlatarak beni biiylilemeye devam etti.
Bogazini temizlemeye baslarken rahatsizlik duydugu belli
oluyordu. )

Birkag dakika sonra Ellen durdu ve derin bir nefes aldi.
Sersemlemis bir sgekilde sessizce oturdum ve bir
degerlendirme yapabilmek igin diistincelerimi toparla-
maya bagladim. On saniye sonra, o zafer yiikli edas1 kay-
boldu ve yavasca aglamaya bagladi. Iste simdi gergekten
sok geciriyordum! Bu noktada klinik birtakim sozler
sOyleyebilirdim ama gelmekte oldugunu gordigim
diisiince akisinin Oniine bir engel koymak istemedim.
Ellen hala zayif ve yorgun olan sesiyle sorunlu
evliliginden, hasta anne babasindan ve 6nceki ortagiyla
arasinda gegen hukuki davadan bahsetti; giderek daha da
aglamakli olmustu. Ellen hikayesini normale ¢ok yakin bir
ses tonuyla bitirdi. Ellen bu gekilde davranarak vaktimi
aldig1 icin ¢ok fazla utanmasina ragmen kendini son
derece rahatlamis hissediyordu, hatta psikiyatristinden bu
bilginin ¢ogunu sakladigini bile kabul etti. Olaylara bagh
olarak ortaya ¢ikan ses problemlerinin stresle ilintili
oldugu her ikimiz i¢in de son derece agikt1 ve uygun bir
tedavi slirecinde karar kildik. Geriye baktigimda, bu olay-
da sessiz kalmak benim igin bir diinya rekoruydu ve ayni
zamanda, Ellen i¢in yapabildigim en iyi seydi.

Benim yaptigim gibi (Yapmak ve soylemek istedikle-
rim, Ellen'in gok edici ifadeleri karsisinda bariz bir
bicimde geri plana itilmisti!) sizinle konusan kisinin
filmine dahil oldugunuzda bir sonraki soziliniiziin ne
olmasi gerektigini diiglinmezsiniz. Ayrica sizinle konusan
kisi sessizliginizi takdir eder ve konunun 6ziinu anlaya-
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bilmek icin dogan sanstan 6tiirti hognut olur.

Konusan kisinin filmine dahil olup onu dinlediginizde,
kelimeler arasindaki sessizliklere de uyum saglaya-
bilirsiniz: bunlar qghk ¢ighga ifadelerle doludur. Hayal
kirikligi, bir seyi zorla yapma, kalp kirikligi, beklenti
icinde olma, pismanlik, umutlu olma ve konusan kisinin
etkili olarak kelimelere dokemedigi her sey o sessizliklerin
icinde yiikselir ve netlesir. Hayatimizdaki duygusal
kayiplarin bir¢ogu sadece kelimelere, yani aslinda mesajin
ayak izleri ve golgesi olan sozctiklere dikkat etmekten
kaynaklanir ve biz buna "dinleme" adini veririz.

Bir duyguya odaklanmayi gerektiren anlar ¢cogu kez
sorularla, yorumlarla veya konunun degistirilmesiyle
kesintiye ugrar. Bu hatalarin hepsini yaptigimi hi¢ unut-
muyorum ¢iinki sessizlikten rahatsiz oluyordum. Seansin
kontroliinii elime almak ve hastay1 tedavi etmek tlizere
kendi distincelerimi 6ne ¢ikarmak benim i¢in 6nemliydi.
Dikkatli, destekleyici bir sessizligin genelde en iyi tedavi
oldugunu 6grenmeme Ellen vesile oldu. Endigeli haliyle
sesi arasindaki baglanti, katalizor gorevini gormiistii.

Ameliyat oncesi rehberlik yapmam igin bana gonde-
rilen hastalarla da benzer durumlar yagadim; girtlak
kanseri olabilirlerdi ve ses tellerinin alinmasi ge:-ekiyordu.
Bu durumun 6zellikle de hayatini kazanmak igin sesini
kullanan biri i¢in ne kadar yikici olabilecegini tahmin bile
edemezsiniz. Benim gorevim, ameliyattan sonra bagka
iletisim yontemleri hakkinda onlar1 bilgilendirmekti.
Bazen yaklasan ameliyat1 konusunda kizgin olan hasta-
larim olur; sesleriyle ilgili sikayetleri ihmal edilmis veya
yanlis teshis konulmustur. Bu kisilerin problemli hastalar
olmalann da miimkiindiir. Hissettiklerini ifade etme ihti-
yact duyduklar: halde, reddeden veya akil veren yanitlar
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aldiklar1 i¢in hayal kirikligina ugramis haldedirler.
Duymak istedikleri en son sey, yapay bir ses cihazidir. Bu
durumlarda kendimi tanitinm ve ameliyattan sonra
iletisim kurabilmelerine yardim edebilecegimi soylerim.
Ardindan nasil olduklariri sorarim. Bundan sonra susar
ve filmlerine dahil olurum. Hemen o anda yasadiklar:
deneyimi anlatmaya baglarlar, ailelerinden ya da en derin
kaygilarindan bahsederler. Aglayabilir, hatta 1stiraplarini
bagirip cagirarak anlatmaya bile kalkabilirler. Bazen cer-
rahlarinin givenilirligi veya ameliyat sirasinda olme
korkulan hakkinda giivenlerinin tazelenmesi gerekir ve
bu konularin bir¢ogunu esleriyle konusamazlar. Goriis-
menin sonuna dogru genelde yasadiklar1 patlamadan
otiirii 6ztr dilerler ve hemen ardindan, onlara yardim
ettigim icin bana sonsuz tesekkiirlerini sunarlar. Kendi
diisiincelerimi asla agiklamama ragmen, onlara harika bir
hizmet verdigimi distndirler.

Sessizlik, sizinle konusan kisinin kendisini iyi his-
setmesi bakimindan son derece erdem tasiyan bir yetenek-
tir. Sessizlik, sizinle konusan kisinin derindeki diisiin-
celerinin yuzeye ¢ikmasini saglar. Bu distinceler genelde
problemlerin ¢oziimlerini de iglerinde barindirirlar.
Sizinle konusan kisiye destekleyici bir ortamda yiiksek
sesle diisiinme firsatini tanirsaniz, onun gii¢ kazanmasi
i¢in ihtiyac1 olan kosullar1 hazirlamis olursunuz ve o kisi
sizinle daha fazla birlikte olmak ister.

Sessizlik ayrni zamanda giiglii bir goriisme yapma
aracidir. Sizinle konugsan kisinin esas oOnceligi sahip
oldugu arazisi veya maagi olmayabilir. Gergekten kork-
tugu sey muhtemelen prestij veya kontrol kaybidir. Bir
calisan zam ve daha kisa siireli mesai talebinde bulunu-
yorsa isyerinizdeki kresin maliyetinden ya da esnekli-
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ginden sikayetci olabilir. Sessizlik icin bir bosluk bira-
kildiginda gergekten sorun olan konular ylizeye cikar,
boylelikle saatler siiren verimsiz tartisma ve gittikge artan
Ofke de sona erdirilmis olur.

Ise basit tarafindan bakacak olursak bir itirafta bulun-
mam gerekiyor; sessizligi oldukca eglenceli bulurum.
Eskiden deneyimlerimi benimle konustugum kisiyle daha
¢ok paylasirdim ama bu gilinlerde bu deneyimleri
paylasmaktansa kendimi geri ¢ekmeyi daha eglenceli
buluyorum, 6zellikle de konusmaci soziimu kesip kendi
" deneyimlerini anlatmaya bagladiginda bunu yapiyorum.

Ornegin bir giin, esimle birlikte képegimizi koruda
dolastiriyorduk. Derken bir bagka giizel kopek Chester ve
sahibi Kate'le karsilastik. Kate ¢ok sik karsilastigim etki-
leyici bir kadindir ve her zaman paylasacak sira dis
disiinceleri vardir. Bu sefer de kopeklerin ruhsal dogasi
ve bunun insanlarla olan baglantisiyla ilgili konusmaya
basladi. Ben de kopekleri seven biri oldugumdan onun
goriisiiyle ilgilendim. Once, aniden atilip kendi duygu ve
deneyimlerimi aktarmak icin bir parca acele etmek iste-
dim. Ama sadece onu dinlemek daha ilgingti. Kate
yogadan ve bunun hayatini nasil degistirdiginden bahset-
meye baslayarak konusmasini siirdiirdii. Ben de diizenli
olarak yoga yapiyorum ve bunu son derece faydali bulu-
yorum. Ona bu ilgisini benim de paylastifimi séylemeyi
isterdim ama o soze girebilmem igin hi¢ bosluk birak-
mamusts. Isin en iyi kismi da bunun benim igin sorun
olusturmamasiydi! Kendimi bir parca bile olsa énemsen-
memis hissetmedim ve konusmayi1 kendime odaklama
geregi duymadim, tamamen Kate'in filmindeydim.
Kapiya yaklagtigimizda bir giin kopeklerle ilgili bir kitap
yazmay1l ne kadar ¢ok istediginden bahsetti ve kitap
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yazma konusunda ne bildigimi sordu. Hi¢ heyecanlan-
madan, o sirada bir kitap yazmakta oldugumu séyledim:
ve o da bana bu kitabin konusunun ne oldugunu sordu.
Dinlemeyle ilgili oldugunu soyledim. Tabi soylemeye
gerek yok; Kate ytirtiytisimiiz boyunca ¢ok az dinlemis
oldugu i¢in utanmisti. Glvenini tazelemek icin ona
digtlincelerinin gergekten ilging oldugundan ve gorusleri-
ni dinlemekten basindan sonuna dek ne kadar hoglan-
digimdan bahsettim. Kate "Her ne kadar tiim konusmay1
ben yaptiysam da benim hissettiklerimi hisseden biriyle
olmaktan dolay1 kendimi ¢ok iyi hissettim!" deyince ben
de sessizligin bir paylasma sekli oldugunu fark ettim.
Sizinle konusan kisinin filmindeyken bedeninizin
durusunun da ne kadar rahat ve konuya uyumlu bir halde
olduguna dikkat edin. Muhtemelen, sizinle konugan
kisiyle goz temasinizi siirdiiriiyorsunuz, ara sira baginizi
salllyorsunuz, hafif 6ne dogru egilmis sekilde duruyor-
sunuz. Sessizlik, siz konusan kisinin filmine kendinizi
kaptirmisken ¢ok rahatsiz edici degildir ¢iinkii dogal
olarak tiim bedeninizle dinliyorsunuzdur, tipki sine-
madaki gibi. Bedeninizin durusu ve yiiz ifadeleriniz
mesaja ve mesaji verene dogal olarak tepki vermektedir.
Kendine odaklanmigs igsel giiriiltiiye, ge¢cmisi ya da
gelecegi diistinmeye yer yoktur. Zihniniz sadece konusan
kisinin sozlerini ve yiiz ifadelerini takip etmeye odaklan-
makla kalmayip mesajin ardindaki hisse de odaklanmustur.
(llerleyen boliimlerde sessizligin stres altinda birini din-
lerken ne kadar giiglii bir dost olabilecegini konusacagz.)
Zor bir zamaninda ac1 ¢eken bir dostu rahatlatmak
kolay degildir. Onun duygularini paylastiginizi goster-
mek igin bir seyler soylemek zorunda oldugunuzu
hissedersiniz. Bu durumlarda destekleyici sessizlik en iyi
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yanuttir. Sessiz destek saglayarak sizinle konusan kisileri
hissettikleri duygular1 tarif etmeleri, kizginhklarini ve
hayal kirikhiklarini agiga cikarmalari ve problemleriyle
detaylh olarak ilgilenmeleri icin tesvik edersiniz. Sadece
konugmayarak onlara yanit verirsiniz.

Sessizlikle yakindan baglantili olan bir diger davranig
bigimi de dogru ve destekleyici giiven tazelemedir. "Evet,
durumunun ¢ok zor olabilecegini anliyorum,” veya
"Eminim, en dogru olanini yapacaksin." gibi sozler giiveni
ve cesareti yeniler. Bu tiirden yamitlar yargilama ve
onlarin acilarini inkar etmeyi icermez; bu sozleriniz, arka-
dasiniza onun hislerini paylastiginiza dair giiven verir.
Baskalarinin da ayni hisleri deneyimleyip hayatta
kaldigin1 bilmek rahatlatic1 olmasina ragmen, o anda igini
kaybettigi ya da bir aile trajedisi yasadigindan dolayi stres
altinda olan insanlar sizin de benzer bir deneyim yasamis
olmanizdan veya karabulutlarimi dagitacak sekilde
davranmanizdan dolay: rahatlama hissetmezler.

Giiven tazeleme icten yapildiginda, sicak bir sesle ve
sade bir yiiz ifadesiyle gerceklestirildiginde ise yaraya-
caktir. Ornegin, Bob ofiste zor bir giin gegirdikten sonra
eve gelir. Karis1 Kelly'ye is yerindeki entrikalardan son
derece yoruldugunu ve artik miicadele edecek giiciiniin
kalmadigim anlatir. Her iki taraf da probleme o an igin
higbir ¢6ziim bulunamayacagin bilmektedir; para aslanin
agzindadir ve bu alanda yeni is bulmak da kolay degildir.
Kelly isten ¢cikmasini 6nerdiginde bu bir tartismaya neden
olacaktir. O anda Bob'in ihtiyaci olan giiven tazeleme ve
destektir. "Biliyorum, her giin bu durumdayken yapila-
bilecek olanin en iyisini yapiyorsun, sabrina gercekten
hayranim." gibi bir yorum tam olarak dogru olan
yaklagimdir. Bununla beraber igtenligin olmadigi, giiven
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tazeleme amacl bir yanit duygularini anlatan kisiye tepe-
den bakan ya da duyarsiz gibi gelebilir.

Bir seferinde bir tip 6grencisi, ders veren bir doktorun
ogrencilerine "Sizi anliyorum." demelerini yasakladigini
anlatmigti. Hastalign ve duygusal yan etkilerini bizzat
gormedikleri silirece hastanin sikintisini anladiklarim
iddia etmenin hig¢ de diiriist bir tavir olmadigi konusunda
ogrencileri uyarmustu.

Sevdigi birini kaybeden bir kisinin giivenini tazele-
meye yonelik ¢abalar genelde geri tepecektir. "En azindan
artik ac1 ¢ekmiyor." ve "Biliyorsun, artik daha iyi bir
yerde." gibi eski basmakalip yorumlar, sevdigi kisiyi
kaybeden insanin filminden uzak durmanin “incelikli”
yollaridir. Onlarin acilarina stiriiklenip kapilmay: iste-
meyiz ve bu yilizden de ac1 gekmekte olan kisiye, duygu-
larindan uzaklasip kendi kontroliinii eline alabilmesi igin
boyle sozler soyleriz. Boyle bir trajedi yasayip ac1 ¢eken-
lerin ihtiyaci sevdikleri hakkinda konugmaktir. Ozenli bir
sessizlik ve empati en ¢ok ise yarayan davrams bicimidir.

Soyleneni tekrarlamak en sevdigim yanit tiirlerin-
dendir ¢linkii bu, hem konusana hem de dinleyene ¢ok
fayda saglar. Bagka sozcliklerle tekrarlamak sizinle
konusan kisinin mesajin1 netlik ve yansitma amaciyla tek-
rar etme eylemidir. Bu tavir, karsinizdaki kisiye onu anla-
yabilmek icin elinizden gelenin en iyisini yaptiginizi
bildirmenin bir bagka yoludur. Ayni zamanda, kelimelerin
ardindaki anlami daha derinden anlayabilmek i¢in mesaji
yeniden dinleme iglevini gortir.

Dikkatle dinleyen kisiler bagka sozciiklerle tekrarla-
manin iki tiirtine karsi duyarhidirlar: Papagan tarz:i
(konugan kisinin soyledigini olabildigince ayni kelimeleri
kullanarak tekrar etme) ve ¢zetlemek (Kendi kelimeleri-
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mizle konusanin mesajinin 6ziini agiklama). Numaralar,
zamanlar ve tarihler ya da diger kesin detaylar soz
konusu oldugunda papagan tarzi kullanilmalidir.
Ornegin, sekreterime "Lori, liitfen o raporun iig¢ kopyasini
¢ikar; orjinali Bay Smith'e, Dr. Jones ile Dr. Jackson'a da
birer kopya gonder. Ugiinciisiinii de kendi dosyana koy."
diyorum. Bu yanut1 vererek, bilgiyi dogru bir sekilde ilet-
tigimden kesinlikle eminim. S6yledigimi tekrar duyma ve
gereken her netlestirmeyi yapabilme sansim var ve ‘isin
dogru bir gekilde yapilacagina dair giivenim de tam.
Mesaj1 papagan tarzinda tekrar eden Lori'nin de bunu
yeniden duyma sans1 vardir. Boylece yapilmasi gereken-
leri yapabilecegine dair giiveni tam olacaktur.

Bu yamit verme bicimi, adres tarifi alirken ¢ok faydali
olmaktadir. Tanimadiginiz birini durdurup sorduktan
sonra size s0yledigi seyleri daha sonra hatirlayamadiginiz
oldu mu hi¢? Olumsuz icsel konusmalariniz, sizi icinde
bulundugunuz o ani yasamaktan alikoymaktadir. Ona
tesekkiir edip pencereyi kapatirsiniz ve biraz sonra bagka
birini bulup adres sormaya ¢alisirsiniz.

Simdi bu senaryoyu dikkatle ve 6zenle yeniden gercek-
lestirelim; tekrar etme iglemini adres tarifini netlestirmek
ve onlan hafizada tutmak igin bir yontem olarak kul-
lanalim. Durup tanimadiginiz kisiye adres soruyorsunuz
ve tarif edildik¢e gideceginiz yoni goziiniizde canlan-
dinyorsunuz. Zihninizde trafik lambasimin orada sola
doneceginizi, ilerideki dur levhasinda ise saga donece-
ginizi canlandirdiniz. Adam soziinii bitirdikten sonra,
"Durun bir bakayim tam anlamis miyim," deyip tarifi
tekrar etmeye bashyorsunuz. Ben simdiye kadar buna iti-
raz eden bir yabanciya hi¢ rastlamadim. Soylenenleri
tekrar etmek, etkili iletisim igin pratik ve zaman
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kazandina bir yaklagim tiirtidiir. Verilen bilgiyi kendi
kelimelerinizle dogru bir bicimde tekrar ettiginizde,
mesajin dogru iletildiginden her iki taraf da emin olur.

Konusan kiginin ihtiyaglarinin ve/veya duygularinin
lam olarak anlasildigindan emin olmak igin anlattiklarim
Ozetlemek, genellikle bir iligkiyi saglamlastirmanin ilk
adimudir. Ayni noktada olup olmadiginizi gérmek icin
yapilan bu kontrol, stresli bir etkilesimde ya da goriisme
sirasinda faydali olabilir ¢linkii hararetli tartismalarda
dogru kelimeleri soylemek ve dogru anlamak konusunda
basarili degilizdir ve karsimizdaki kisi bizi yanlis yorum-
ladiginda biraz daha kizariz. Dikkatle dinleyen biri olarak
konusan kisinin filminde derinlere iner, en iyi tahmini
ylirtitebilmek icin kelimelerini, yiiz ifadelerini, mimikleri-
ni ve ses tonunu sentezlersiniz ama bu, yine de bir tah-
mindir ve iste bu ylizden, duyduklarinizi bunlan
soyleyen kisiyle birlikte kontrol etmeniz gerekir. Bu da
soyle bir soru sormak anlamina gelebilir: "Demek
istediginiz, benim daha normal calisma saatlerine sahip
olmamu tercih ettiginiz mi?" Veya soyle de yapilabilir: "Bu
projeden dolayi hayal kirikligina ugradiginizi ve bagka bir
projeyle degistirmek istediginizi hissediyorum.”" Bazen
konusmacinin soylediklerini toparlamak, diisiincelerini
ve yaydiklar titresimleri netlestirmek dikkatle dinleyen
tarafin gorevidir.

Caliganiniz Irene bir giin ofisinize gelip bir konudan
s0z ediyor. Evinin yakinindaki bir anayol yapim projesi
ise gidip gelis siiresini sabitlemeyi imkansiz hale
getirmekte ve ayrica, ciddi davranis bozuklugu olan
kiiglik bir cocugu var. Sonug olarak Irene ise sik sik ge¢
kaliyor ve o gelene dek masasindaki telefona cevap veri-
lecegini garanti etmesine ragmen diger is arkadaglarina,
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kendisi yokken onun iglerini yapmalarini rica ettigi i¢in de
sugluluk duyuyor.

Bu durumda tiim tatsiz detaylar: tekrar etmek dogrusu
verimsiz olurdu, bunun yerine agiklamay1 ozetlemek;
Irene'in kendisini dinlediginizi bilmesine yetecektir.
"Irene, su anda evde islerin senin icin oldukca hareketli
oldugunu anlayabiliyorum. Burada c¢alismay1 seviyorsun
ve bagka diizenlemeler yapmaya calistigini da gortiyo-
rum. Ama istifa etmek zorunda oldugunu diisiiniiyorsun
ciunki agigini kapamalar: igin diger is arkadaslarina
givenmek zorundasin. Seni dogru anlayabildim mi?"
Irene bagini sallar ve ytiziindeki rahatlama hissi yanil-
maya pay birakmayacak kadar agiktir. Sizin onun prob-
lemini Ozetlemeniz, ona isini birakmasinin disinda
¢oziimler bulmasini saglayacak bir yol agmustir; 6rnegin
daha kisa galisma saatleri ya da farkli ise baslangig saatleri
gibi.

Durumu bu sekilde ézetledigimde, konugtugum kigiler
genelde soylemek istedikleri sozleri duyduklarindan
dolay1 rahatlarlar (Irene gibi.) Mesaji netlestirmek icin
soyledigimiz sozlerin hedeften ¢ok uzakta oldugu diger
zamanlarda ise, yanhglarimin kars: tarafca diizeltilmesi
gerekir. Her iki durumda da 6zetleyerek tekrarda bulun-
mak- ise yaramaktadir. (Tam tersine, duygularin ve
degisken hislerin s6z konusu oldugu durumlarda ise
tekrarlama yapmak kiiciimseyici ya da tepeden bakan bir
goriinim sergileyebilir) Diger yandan Ozetlemek, bi-
lingaltina su mesaji gonderebilir: "Soyledigini dusgiin-
digim seyi tekrar ediyorum ¢linkii senin gorusini
gercekten anlamak istiyorum."

Tekrar etmek, yargilayici olmadan ya da akil verme
imasinda bulunmadan, kargsimizdaki insanlara az once



Kendi Kendimizi Dinlemek 1 189

soylediklerini yansitmanin da bir yoludur. Intihara
kalkiganlara telefonda danismanlik hizmeti veren bir sis-
temin danismanlari, onlar1 arayan kisinin problemi
konusundaki diusiincelerini netlestirmenin bir yolu
olarak, sOylediklerini tekrar etmeyi ve boylece konusma-
ya devam etmelerini saglamay1 Ogrenirler. Gorsel bir
iletisim olmadig1 i¢in arayan sorunlu kisiye danismanin
"Yaa? Oyle mi?.." gibi ifadeler kullanarak onu dinledigini
belli etmesi onemlidir.

Derslerimde, tekrar etme egzersizi son derece incitici
surprizlerle dolu olabiliyor. Bu egzersiz dikkat ve hafiza
konusundaki zayifliklar1 agiga cikarttigindan, pratik
yaparak odaklanma ve hatirlama yetenekleri kolayca
gelistirilebilmektedir. Bir 6grenci karsisindaki kisiye iki
veya u¢ asamal1 bir adres tarifi veya bilgi icerikli kisa bir
paragraf okur. Ikinci kisi bunu yiiksek sesle tekrar etmek
zorundadir. Ardindan metni okuyan Ogrenci bu tarifin
dogrulugu konusunda bir geri besleme yapar ve gerektigi
takdirde bilgiyi netlestirir. Bu c¢alismanin ilk birkag
dakikasindan sonra, verilen bilgileri nigin sik sik unut-
tugumuzu ve birgok dinleme hatas1 yaptigimizi anla-
mamuiz ¢ok kolaylasmaktadir.

Tekrar etme, karsimizdaki kisiye yanit vermenin pek
de dogal olmayan bir yolu oldugu konusunda elestirilir.
Evet, tekrar etme de diger herhangi bir tiir yanit bigimi
gibi ¢ok fazla kullaniip mekanik hale getirilebilir.
Konusan kisinin, aktardiklarini anlayip anlamadiginizdan
emin olmak istediginizi bilmesine izin vermek tuhaf gibi
gorliiniiyor ama iyi iletisim de bu demek degil midir?
Tekrar etmenin amacini anladiginiz takdirde onun kul-
lanimi konusunda daha akilci olma egilimi gostere-
ceksiniz.
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Ben tekrar etmeyi ses terapisinin siirekli bir parcasi
haline getirdim. Ilk goériismemizde durumlari en kétii
olan hastalarimi anlamadiklar1 bir sey oldugunda bunu
soylemeleri konusunda tesvik ediyorum giinkii onlarin
anlaylp anlamadiklarini stirekli olarak denetliyorum. Bu
hemen o anda, kendileri agisindan daha aktif bir katihim
icin zemin hazirlamaktadir. Seansin hedefini agikladiktan
ve bu hedefe ulasmak icin yapilan bir dizi egzersizden
sonra genelde hastaya sunu sorarim: "Bu egzersizleri nigin
yaptik? Amag neydi?" Hasta dogru yanitlayamazsa bu,
seansin amacini tekrar edemedigi anlamina gelir ve bun-
dan, hastanin aslinda dinlemedigini, anlamadigini ya da
acgiklamamin yeterince agik olmadigini ¢ikaririm. Sorunun
benim agiklamamda oldugunu anladigimda, hasta bana
anlamadigini, sozle ya da imayla, herhangi bir sekilde
belirtmemis olabilir.

Hasta pratik yaparak seansa daha da fazla katilir
clinkii neye ulasmaya calistig1 ile bunu nasil yapacag:
arasinda bir baglanti kurmak zorundadir. Seansa dair
anlayisini ifade ettikten sonra egzersizleri yapmak igin
daha ¢ok motive olur ¢iinkii artik bunu yapmasi ile amaci
arasindaki baglantiy1 anlamis olur. Bunu, sozleriyle ifade
edebildiginden dolay1 bilirim. Bu teknikleri 6grencilerim-
le de uyguluyorum. Bir 6grenci bir egzersizi tarif eder ve
onu dogru olarak yapar. Seansin sonunda durum soyle
devam edebilir:

Ben: Bugiin nefesinizi ve ses ayarinizi koordine etme
konusunda sorularla geldiniz ve simdi bunlan yeniden
gozden gecirdik, bu sizin icin de agik m1?

Hasta: Evet. Artik her ikisini de yapabiliyorum ve sesim
daha iyi, ayn1 zamanda kendimi daha iyi hissediyorum.

Ben: Bu diistinceleri net olarak agikladigimdan emin
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olmak istiyorum. Liitfen bana bu yontemi nasil anladigini
anlatip islemi uygulayin.

Ogrenci/hasta egzersizi agiklayip uyguladiktan sonra
ben biitiin zayif yonlerini agiga ¢ikaririm. Sonugta 6grenci
de ben de seanstan memnun kaliriz. Ogrenci yeni bir
bagar1 seviyesine erisir ve her ikimiz de 6grenme islemi
konusunda yeni bir yatirim yapmis oluruz.

Tekrar etmenin bu tiirii her cesit 6grenci-6gretmen
iliskisi i¢in uygundur ¢iinkii olumlu bir sonuca ulasma
amaciyla islemi dogru olarak yapabilmek i¢in her ikisinin
de yararinadir. Birgok kisi soru sorma konusunda istek-
sizdir. Aptal gibi goriinmek istemezler, zamaninizi almak
istemezler ve/veya gecmiste onlara sabirli davranan
Ogretmenleri olmamistir. Biitiin 6gretme ya da satis konu-
lu karsilikl etkilesimlerde sizinle konusan kisiyi bu islem-
den ne anladiklarini anlatmalar igin tesvik edin, boylece
bilgiyi dogru ilettiginizden emin olabilirsiniz. Hata yap-
manin olumlu bir durum oldugunu bilmelerini saglayin.
Yanutlarini dogru veya yanlis diye yargilamayin, sadece
daha net anlatmalarim teklif edin. Sattiginiz cihazi nasil kul-
lanmalar1 gerektigini anlamalar sizin i¢in ¢ok Onemli
olsun. Kendilerini memnun etmek amaciyla sorularini
dinlemek icin ayirdiginiz zamani hatirlayip bundan
dolay1 size minnettar kalacaklardir.

Miisteri ve satici, 6gretmen ve 6grenci veya terapist ve
hasta arasindaki diirtist bir iletisim basarili olmak igin
mutlaka sarttir. Her iki taraf da kendilerini esit diizeyde
gormelidir. Dengelenmis, bariyersiz bir ortamda 6grenci-
ler ve hastalar soru sormak, 6grenme siireciyle beraber
sorunlar1 netlestirmek ve gidisatlarini agik¢a tartismak
konusunda kendilerini yeterince rahat hissederler.
Tekrarlama, bu aligverisi kolaylastinr. Bu durumlarda



192 DINLEMENIN ZEN'D

tekrarlamay1 aliskanlik haline getirin ve bilgi alabilme
yeteneginiz konusunda giiveninizin nasil arttigina dikkat
edin. Bunlar1 ve yanit vermenin diger yollarim1 pratik
olarak kullanabilmek i¢in kendi kendinizi dinlemeniz ve
pratik yapmaniz gerekir. Unutmayin ki, karginizdaki
kisinin soylediklerine yanit verme tiirleri duruma bagh
olarak degisir. Yine de, kendinizi sizinle konugan kisinin
filmine kaptirir ve bir siireligine kendi diigiincelerinizi
unutursaniz, onlarin ihtiyaglarina daha duyarli hale
gelirsiniz ve kendinizi daha cesitli sekillerde, daha dogal
bir tavirla yamit verirken bulursunuz. Verebileceginiz
bircok farkli yanit tiirtinii aklinizda tutun. Netlestirme
gerektiginde, tekrarlama islemi bu yanit tiirlerinin her
biriyle iyi bir uyum saglayacaktir.

Sizinle konugan kisilere aligkanlik eseri verdiginiz
yanit tirlerini incelemek baska insanlar1 dinlemek
konusundaki tutumunuzu daha iyi anlamaniza yardima
olacaktir. Bagkalariyla konusurken sizi dinleyenler
gercekten kim oldugunuzu anlarlar. Ornegin akil vermek,
inkar etmek ve sorgulamak kendine odakli yanit tiirleridir
ve bunlar saldirgan ve egonun kontrolii altinda dar fikirli
olumsuz bir tavrin sinyallerini verirler. Tekrarlama, ses-
sizlik ve giiven tazeleme ise konusan kisiyi destekleyen
yanit verme tiirleridir. Bu nitelikleri kendinizde gelistirir-
seniz, sizinle konusan kisiler sizi 6zgiivenli, yeni fikirlere
acik ve iligkileri konusunda 6zenli biri olarak taniyacak-
lardur.

Simdi, bu boliimiin bagindaki ilk egzersize geri doniin
ve kendi yanitlarinizi degerlendirin. Kendinizle ilgili ne
tir bir mesaj olusturmussunuz? Bundan sonraki ilk diya-
logunuz veya bagkalarini dinlediginiz bir sirada, tercih
edilen (aramizda baglanti oldugunu hissettigimiz) din-
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leyicilerin biiylik ¢ogunlugunun onlara konusan kisiyi
nasil en iyi sekilde desteklediklerine ama kotii dinleyici-
lerin yalnizca kendilerini desteklediklerine dikkat edin.

Kendinizi Yﬂlml{zym

1. Bu boliimi okurken muhtemelen birkag
alisgkanliga bagh yamit tiriini tamimlayabilecek
durumdaydiniz. Bir giin boyunca ortalama olarak
bu yanit tiirlerini ne kadar sik kullandiginiza dikkat
edin ve aldiginiz tepkileri bir kenara not edin. Diger
bazi yamit tiirlerini kullanarak ne kadar farkh
yanitlar verebileceginiz tstiinde iyice diistiniin.

2. Arkaniza yaslanin ve diyaloglan dinleyin.
Daha yaygin yarnut tiirlerinden bazilarini tanimlayip
tanimlayamadiginiza bakin. Konusanlarin belirli
yanitlara verdikleri tepkilere dikkat edin. Kendiniz
bunlara nasil tepki verirdiniz? Diisiiniin. Iyi bir din-
leyicinin yamitlarindan olusan kombinasyonlar:
disgstintn.

3. Iste size farkh kisilerden gelebilecek yedi
ciimle. Dikkatle ve o6zenle yanit verme ile ilgili
biitiin 6grendiklerinizi kullanarak bu sézlere kars
ne sOylerdiniz ? Ya da ne sOylemezdiniz?

¢ Karimi terk ediyorum.

e Iyi erkeklerle tanisma konusunda hi¢ bu
kadar zorlanmamistim.

* Sence bir danismana gitmeli miyim?
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* Devlet karsiliksiz yardim bekleyen bu gog-
menleri geri gondermeli.

e Karmm viagra kullanmaya ihtiyacim
oldugunu dusgtintiyor.

* Egzersiz yapmayi aliskanliga doniistiiremiyo-
rum.

* Bu takimin iginde sisman ve riikiis duruyo-
rum.

4. Daha giiglii yanit tiirlerinden birini (sessizlik
ya da tekrarlama gibi) secin ve bunu giinde en az bir
kere yapin. Sik sik konustugunuz birini segin ve
onun konusmasina izin verin. Soziini kesmekten
kaginin. Sahneyi onun elinden almaya kalkmayin.
Ona hicbir sey 6gretmeye kalkmayin. Sessiz olun ya
da geri beslemeye ihtiyac1 var gibi goriiniiyorsa,
onu yargillamadan size soylediklerini tekrar edin.
Sizinle daha ne kadar ¢ok sey paylasmak istedigine

've onunla ilgili daha ne kadar ¢ok sey ogrenebil-

diginize dikkat edin.

5. Tekrar etme konusunda daha fazla pratik ya-
pin. Bunu aligkanhik haline getirmenin birka¢ yolu
vardir. Evden disarn bir sonraki ¢ikisinizda yoldan
gecen birini durdurun ve yakindaki bir yeri tarif
etmesini isteyin. Tarifi teyit etmek igin tekrar edin.
Hem siz hem de durdurdugunuz kisi, adresin dogru
bir bigcimde tarif edilmesinden &tiirii kendinizi iyi
hissedeceksiniz. Bir diger yol da sizi dinlememekle
suglayan biriyle tekrar etme pratigi yapmaktir. Ona,
soylediklerini kendi kelimelerinizle tekrar ederek,
bir ¢aba harcadiginizi gosterin. Sadece birkag sefer



Kendi Kendimizi Dinlemek 1 195

konugtuktan sonra bile sizin daha fazla dikkat gos-
terdiginizi duglinecegine dikkat edin. Bazi iligki-
lerde, kendi adiniza sundugunuz bu bir parca caba,
konustugunuz kisi i¢in diinyalar degerinde olabilir.

6. Soylediklerinizi tekrar etmeleri konusunda
digerlerini tegvik edin. Cocugunuz okulda kendi-
sine verilen tarifleri takip etmekte giicliik ¢cekiyorsa
ona "Kizim, liitfen odandaki ¢ekmecenden mavi
kazagm alip onu agabeyine ver. Simdi bana bu
soyledigimi tekrar et." diyerek basit bir tarifi tekrar
ettirebilirsiniz. Isbirliginden &tiirii onu miikafat-
landirin ve her basarili oldugunda kendine giive-
ninin nasil gelistigini gozlemleyin.

7. Glnliik nefes egzersizinize sadiksaniz sessiz-
lik icindeyken dogal olarak kendinizi daha rahat
hissedeceksiniz demektir. Konsantrasyonunuzu
nefesinize odakladiginizda zihninizdeki giiriiltiiniin
nasil yatistigina bakin. Karsimizdaki kisi konu-
surken daha sonra ne sdyleyeceginizi diisinmeye
baslama egiliminiz azalacaktir. Ne kadar ¢ok pratik
yaparsaniz, bariyerlerin ve icsel zihin dagiticilarin
kotlu etkisinden o kadar uzakta, dikkatle dinleme
halinizi stirdirebilirsiniz. Yanitlariniz, sizinle konu-
san kisinin ihtiyaclarina ve kendisine yonelik
ilginizi yansitacaktir.



Kendl kKendomizy Dindemek
(1. Beldm: Dm&gymm Paryalary

Soyleyecek higbir seyi olmayan ve
bu gercegin degerli kanitimi gizleyendir kutsanmsg kigi.
George Eliot

Kendimizi konusurken dinleyebilseydik ne kadar sik ola-
rak kendimizi bilmeksizin konustugumuza ¢ok hayret
ederdik. Konugurken, biiytik ihtimalle masum niyetlerle
de olsa duyarsiz yorumlar yapiyoruz, yanhs konusuyoruz
ya da ¢ok fazla konusuyoruz; bu hareketlerimizin nadiren
farkina variyoruz. Diislincesizce konugsmanin dinlemeyi
bloke etmesi kanitlanmis bir davranig bigimidir.

Ornegin, yakin zamanda bir hastam beni uyards; yirmi
yasinda, kabul masasinda calisan bir bayandan "kiz" diye
bahsedisim dikkatini ¢ekmisti. Ben kendimce kimseye
zarar vermek istememistim ama hastamin goziinde bu gir-
kin bir davranisti.

Benim Chicagolu oldugumu o6grenen bir New
Englandli bana Bostonlular ile Chicagolular arasinda her-
hangi bir fark goriip gormedigimi sordu. Eskiden olsa, hig¢
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diistinmeksizin Bostonlularin daha az dost canlis1 ve daha
muhafazakar olduklarin1 sdylerdim. Bu kelimeler kesin-
likle onun tiiylerini diken diken ederdi. $imdi bana bu
soru soruldugunda, konusmadan once beni dinleyen
kisiyi diisiinmeye calistyorum ve Ornegin, "Bostonlular,
bana daha kendilerine 6zel yasiyor gibi geliyor" ya da
"Bostonlularin yabancilar tanima siireci biraz daha uzun
oluyor" diyebilirim. Her iki ifade de kimsenin duygularini
incitmeden kendi diisiincemi agiklayabilmemi sagliyor.

Hi¢ kizgin bir miigteriyle kargilagtigimizda oziir dile-
yerek veya sirket politikasin1 anlatarak her seyi daha
berbat etme ¢amini devirdiniz mi? Neee? Halkla iliskiler
danisman Jeffrey Gitomer'e gore, miisteriler politika
kelimesinden nefret ediyorlar. Bir dahaki sefere anla-
yisinizi, misterinizinkiyle degistirin. Soyle diyebilirsiniz:
"Evet, bu korkun¢. Bunu kontrol altina alabilmenin en
hizli yolu..." Bu durumda o miisteriyi elinizde tutmanz
miimkiin olabilir.

Bagkalarinin  sizi kizdirdigi zamanlan dusgtiniin.
Soylediklerini bilerek mi soylemislerdi? Giiliimsemenize
ragmen aslinda sikildiginiz1 veya sinirlendiginizi anlaya-
mazlar miydi? Muhtemelen hayir. Sizinkinden habersiz,
kendi filmlerinin derinliklerindeydiler.

Diistincesizce konusma o kadar can sikicidir ki belki de
bu ylizden e-posta, internetteki sohbet odalar: ve fakslar
gibi dolayll yoldan iletisim kurmaya giderek daha ¢ok
alisiyoruz. Boylece istedigimiz baglantilar1 kurup ancak
ylz yiize baglantinin yarattigy giicliiklerden kaginabili-
yoruz. Bazen, igverenlerinin istegi tizerine dinleme kur-
suma gelen Ogrencilerim oluyor. Bu ogrenciler, her ne
pahasina olursa olsun, kendilerini miisterilerden uzak tut-
may1 tercih ettiklerini kabul ediyorlar. Yiizyiize goriisme-
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lerde ve telefon baglantilarinda sik sik verimsizlik ve tat-
minsizlik hislerinden sikayet ediyorlar ve bunun sadece
miisterilerle degil, bazen aileleriyle ve arkadaslariyla da
meydana geldigini soyliiyorlar. Bazilan kisisel baglanti
kurmaktan kaginiyor ciinkii insanlar onlarin ne demek
istediklerini anlamiyorlar, aptalca davraniyorlar, ¢ok fazla
gultiyorlar ve bin dereden su getiriyorlar; sozlerini kesi-
yorlar, sikayet ediyorlar, istenmeyen tavsiyelerde
bulunuyorlar ve ¢ok fazla konusuyorlar. Onlara ve
giderek artan on line iletisimcilere gore ¢ogu insandan
sakinmak gerekiyordu.

Inkar etmek, sonu gelmeyen séz kesmeler ya da
urkitict akillar veren yanit tiirleri, bir parca dikkat
kesilmeyle sakinilabilecek gaflardan sadece birkagidir.
Roliintizti degistirip kendinizi karsimizdaki kisinin yerine
koymay1 deneyin. Bir soru sormak ya da sikayet
bildirmek i¢in biironuzu arayin ve bunu tercihen geg bir
saatte yapin. (Mesai bitis saatinden yaklasik on dakika
oncesi iyidir.) Size ne kadar iyi davranildi? Telefonu ka-
pattiginizda kendinizi nasil hissediyorsunuz? Harika my,
yoksa rahatsiz m1i? Saygideger mi, yoksa gilicennis mi?
Sesli mesajinizi dinleyin. Ne anliyorsunuz? Kendinizi
buyur edilmis gibi mi, yoksa sadece bir rakam gibi mi
hissediyorsunuz? O seste, orayr aramanizin Onemli
oldugunu ima eden bir i¢tenlik var mi?

Ilgingtir, sizinle konusan kigilerin filmleri konusunda
ne kadar diistinceli olursaniz kendi sozlerinize karsi da o
kadar duyarli olursunuz. Bir daha pisman olacaginiz bir
sey sOylediginizde, liitfen sizi buna itenin kendinizin
fazlasiyla farkinda olusunuz mu, ego tatmini mi yoksa
konugsan kisinin anlayisina saygi duymayisiniz mi
olduguna dikkat edin. Yeni ulastiginiz bu farkindaliginiza
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gilliimseyin, bu kesfin ilerideki diislincesizlik anlarin
meydana gelmesini 6nleyecegini bilin. Kendinizi durdur-
mayin, hatta davramisinizin iyi oldugunu dusiinin. Bir
dahaki sefer, sadece davranisiniz konusunda degil, ayrica
sizi dinleyen kiginin anlayisi konusunda da nasil daha
uygun davrandiginiza dikkat edin. Artik daha az sey soy-
leyip daha ¢ok Ogreneceksiniz. Konustugunuz kisinin,
sizin ne kadar zeki oldugunuzu anlamasin saglayacak bir
yanit vermek igin zihninizin igini arayip durmayacak-
sIniz.

Meditasyonun yararlarindan biri de konusmadan 6nce
susmay1 ogretmesidir. Meditasyon sizin hatali tarafinizi
otomatiklesmekten kurtarir. Bu yaniniz egonuzun
kendine odakly, giivenilir olmayan, kendini haklh géren ve
bariyerleriniz tarafindan saptirilmis kismidir. Dinlemeye
yonelik temel hazirhiginiz meditasyona ve dikkat kesil-
meye dayanmiyorsa durmak ve konusmadan once du-
stinmek size garip gelecektir. Once zihninizi giiriiltiilii
trafikten temizlemeniz, diger kisinin sizin hakkinizda ne
diisiindiigiinii merak etmeyi kesmeniz, sessizlikte rahat
etmeyi bilmeniz, konusan kisinin az 6nce ne soyledigini
hatirlamaya ¢alismaniz ve buna gore bir yanit bulmanz
gerekir. Bu tlirden agir ve sikiai bir is, kendi kendinizi din-
lemeyi bir aligkanlik haline getirmekten sizi alikoyar.
Neyse ki giinliik dikkat kesilme pratigi mesajin tamamin
almanizi, sozlerinizi ¢ok daha kisa zamanda dikkatlice ve
daha dogru se¢gmenizi ve bunu daha rahat ve dogal bir
sekilde yapabilmenizi saglar. Sozleriniz miimkiin
oldugunca hissettiklerinizle ve istediklerinizle uyumlu
olmalidir. Yine de bununla ilgili pek ¢ok yorum mevcut-
tur. Kelimeleri bir kenara birakirsak, konusmaniz
sirasinda ortaya koydugunuz diger oOzellikler gercek
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anlamu tersine gevirebilir. Konusma hizi, verilen esler, ses
perdeniz, vurgularniz, yiiz ifadeleriniz ve gz temasiniz
bir mesaji amacinizin oldukga disina tagiyabilir.

Dikkatle dinlemek, soylediginiz seylerin ne oldugunu
duyma ve gerekli degisiklikleri yapma yetenegi kazan-
dinir. Bir hatiranuzi yazarken, kelime secimi konusunda
daha dikkatli olursunuz ciinkii ne iletmek istediginizi
goriirsiiniiz ve mesajinizi yeniden gorebilmeniz ve belir-
sizlikleri ya da yanlslar diizeltmeniz daha kolaydur.
Konusurken neden daha az dikkatli olmaniz gereksin ki?
Ka¢ kere “sag” demek isterken “sol” dediniz ya da
“Pazartesi sabahi” demek isterken “Cumartesi sabahi1”
dediniz ve ardindan gelen sonuglara katlandiniz?

Sarp ve kayalik bir yola tirmanirken adimlariniza
dikkat ettiginiz gibi, yaralanmalardan veya maliyeti ytiik-
sek hatalardan korunmak i¢in konusurken de ayni dikkati
gostermeniz gerekir. Bir fikir belirtirsiniz, zihninizde
tekrar duyarsiniz ve sizi dinleyen kisinin mesajinizi anlat-
mak istediginiz bigimde anlayip anlamadigini kontrol
edersiniz. Anlatmak istediginiz sey ile sizi dinleyen
kisinin tepkisi arasinda sik sik farkliliklara rastliyorsaniz,
1) Sozlerinizin dislincelerinizi dogru ifade edip
etmedigini, 2) Sesinizin tonunun veya fiziksel hareket-
lerinizin anlatmak istediginizin aksini ifade edip etme-
digini, 3) Sizi dinleyen kisinin, anlattifiniz1 sizinkinden
cok kendi bakis agisina gore yorumlayip yorumla-
madigini, 4) Sizi dinleyen kisinin, sizin goriisiiniizii kabul
etmemeye karar verip vermedigini ya da bilgiyi dogru
olarak alip almadigini incelemeniz gerekir. Kendinizi din-
lemek tipki bagkalarini dinlemek gibi bir sanattir. Kendi
niyetinizi uygun kelimelerle ifade etmek ve bagkalarinin
onlan anlayis sekline karst duyarli olmak dikkat kesil-
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meyi gerektirir. _

Daha o6nce, bariyerlerin bagka insanlar1 dinlemek ko-
nusunda ne derece ciddi engeller olduklarini anlatmigtim.
Bariyerler ayrica kendinizi dinlemenizin de oniine geger-
ler. Bundan sonra verilecek orneklerde kendi statiiniizin,
kisisel diistincelerinizin ve olumsuz ig¢sel konusma-
larinizin vermek istediginiz mesajin amacini nasil sabote
edebildigine dikkat edin. Dikkatle dinleyen biri, kendini
ve digerlerini dinlerken bu bariyerlerden kurtulmahdiy.

Sizi dinleyen kisilerin filmlerine girmek, onlar1 anla-
maya en yakin olabildiginiz andir. Siirekli olarak insan-
larin zihinlerini okuyup yumurta kabuklar1 lizerinde
yurilyemezsiniz ama hassas durumlarda, daha duyarh
olup duygularin incinmesini ve dikkatsizlikten dogan
hatalar1 Onleyebilirsiniz. Kendinizi dinlerken sizinle
konusan kisiye de dikkat edebilir, konusmaya yon vere-
bilir, ayrica konugmalar1 ve diyaloglar: igten bir sekilde
sirdurebilirsiniz. Bir parca daha kendini dinleyebilme
sayesinde ¢ok daha iyi sonuglanabilecek olaylar hakkinda
biraz diisiiniin. Gelin simdi daha az hoslandigimiz giden
konusma aliskanliklarimiza bir g6z atalim.

Dinleyicilerin dikkatini ¢ekmek ya da hosnutsuzluk
gostermek icin kiifiir etmekten kaginmaliyiz. Kiifiirli
veya miistehcen sozler bloke edicidir ve kendinizi daha
zekice ifade etme konusunda bir yetersizlik gibi
algilanirlar. Hatta "Hay Allah!" veya "Aman Tanrim!" gibi
ifadelerin bile bazi kisilerin tiiylerini diken diken ettigi
bilinir. Ozellikle resmi ortamlarda "Ulu Tanrmm!" gibi
uygunsuz ifadelerden kaginilmalidir. Bu ifadeler sadece
giivenilirliginizi etkilemekle kalmaz, ayrica kars: tarafi da
kizdirabilir.

Siz kronik bir soz kesici misiniz? S6z kesmek ya da



202 DINLEMENIN ZEN'I

konusmaciy1 bloke edip diyalogu ele gecirmek, kargi
tarafi kizdiran 6zellikteki bir numarali koti aligkanliktir.
Bu, diyalogu kontrol altina almanin kaba ve benmerkezcil
bir yoludur. Sirekli olarak karsi tarafin soziini
kestiginizde zihninizin statiiniize veya benliginize dair
mesguliyeti kendini ortaya cikariyor demektir. Ayrica
konusan kisinin climlesini tamamlayarak da soz kesmek
miimkiindiir. Boyle yaptiginizda, konugan kisinin zihnini
okuyup soyleyeceklerini tahmin ederek karsinizdakini (ve
o konusmaya dahil olan herkesi) zaman kazandirdiginiza
ikna etmis oldugunuzu zannedersiniz. Yanhs tahminde
bulundugunuzda yasadiginiz ne biiyliik bir hayal
kirikligidar!

Bu giinlerde, bir doktorla randevu siiresinin ortalama
uzunlugu on ile on bes dakika arasinda. Doktorlar, ¢cok
kisa bir stire icinde miimkiin olan en nitelikli hizmeti ver-
meye zorlaniyorlar. Bazen soru sorma islemini zamaninda
bitirebilmek icin s6z kesmek gerekebilir ama yine de
durum her zaman boyle degildir. Bir doktorun, hastasinin
sOzlerini kesmeden dinleme siiresi, ortalama on yedi
saniyedir. Hastalar, sozlerini bitirmelerine izin verilirse,
yaklasik kirk bes saniye i¢cinde konusmay1 kesmektedirler.
Hasta memnuniyetine dair yapilan Olgliimler, doktor
soziinli kestigi takdirde her iki tarafin da sonugtan tatmin
olmadigini gosteriyor. Doktor s6z kesmeden dinlerse her
iki taraf da ziyareti daha olumlu olarak degerlendiriyor.

Herhangi bir alandaki bir damismanun ilk kirk bes
saniye veya biraz daha fazla bir siire igin kargilikh
goriisme tlizerindeki kontroliinden vazge¢mesinin dege-
rini gérmesi ¢ok kolaydir. Bunu bir distiniin! Agik, dirtst
iletisim ile aceleye getirilme ve 0Ozel biriymis gibi
davranilmama arasindaki tiim fark bir dakikadan daha kisa
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bir siire icinde ortaya cikarilabilir.

Yine de biitiin s6z kesme tiirleri olumsuz degildir.
Bazen birinin agiklamasini "Ah evet, bunu duymak iste-
mistim!" gibi tesvik edici tarzda olumlu bir yorumla veya
"Amma biiyiik ayakkabilar!" gibi espri katan bir vurguyla
kesebilirsiniz. S6z kesmenin bu olumlu formlar, kars:
tarafi kizdiricr nitelikte degildir ve konunun gelisimine
ilgi ve ortak katiim saglar. Eger bir grup diyalogunu iyi
dinlerseniz genis cesitlilikte kaba s6z kesmeler ve soz
kesmeye benzer ama uygun tavirlarla karsilasirsiniz. Ama
ikisi arasindaki ¢izgi nerededir? Araya s6z katmak nerede
s0z kesmeye dontisiir?

Deborah Tannen Talking 9 to 5 (9'dan 5'e Konusmak)
adl1 kitabinda s6z kesmeyle birlesen olumsuz ¢agrisimi
gidermek icin “s6z bindirme” terimini kullanur. Dilbilimci
Carl Zimmerman ve Candace West (1975) “s6z bindirme”
yi konusmay1 yapan kisi disindaki bir kiginin, konusma
akisindaki muhtemel gecis noktalarinda veya bu gegislere
¢ok musait yerlerde, yani son so6zii sOylerken ayn1 anda
konusmaya baslama anlar olarak tarif ediyorlar. Tannen,
soz bindirme davranisinin, bir diyalogun dengesi bozul-
dugunda s6z kesme davranigina dontistigiinii one stirer.
S6z bindirmek tlizere konugsan kisi yorumlariyla veya
konuyu degistirme cabalanyla esas konusmaciy1 bloke
ediyor ve konusanin da buna izin vermesine neden olu-
yorsa, sonug olarak ortaya cikan iletisim dengesiz ola-
caktir. Her iki taraf da esit sirayla konustugunda simetri
olur, yani kazananin ya da kaybedenin olmadig: bir nok-
tada fikir tretilir. Tannen, s6z soyleme sirasini ele
gecirmek icin gosterilen simetrik bir cabanin spora ben-
zeyen torensel bir “karsilik verme”yle uyum yaratmak
olarak tanimlanabilecegini soylemektedir.
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Bir kisinin s6z bindirme ya da s6z kesme davranisinda
bulunma ya da bulunmama egilimi, boyle sozlerin soylen-
me amacinda yatmaktadir. Amacin niteligi s6ziin soylen-
digi sirada kullanilan kelimelerde ve bu kelimelerin
arkasindaki duygu gosterisinde yatiyor olabilir. Amaciniz
sizinle konusan kisiyle bir iliski kurmak ya da onu destek-
lemek ise araya girmeleriniz olumlu olarak degerlen-
dirilecektir. Amaciniz s6z hakkini ele gecirmek ve diyalog
icinde oldugunuz kisi tizerinde baskin hale gelmek ise, bu
durumda s6z kesmeniz olumsuz olarak anlagsilir. Bununla
birlikte, konustugunuz kisilerin cogunun sozlerini olumlu
formda kestiginizde bile bunu anlayisla karsilamayabile-
cekleri gercegine de duyarli olmalisiniz. (Ote yandan, bir
tartismada, sz kesmenin olumsuz formlar liderlik belir-
tisi olarak takdir edilebilir ve dolayisiyla da olumlu diye
degerlendirilmis olur.) Tannen, bir s6z bindirme tavrini
s0z kesme tavrindan ayirt ederken, igerigin Onemli
oldugunu soylemektedir (gelisigiizel bir diyaloga karsin
bir is goriismesi gibi), ayrica en az igerik kadar 6nemli
olan bir husus da, konusan kisinin kendine 6zgi tarzi
(katiliminin yiiksek ya da diisiik olmasi) ve ne kadar farkl
tarzda iletisim kurdugudur.

Konusmakta olan kiginin soziinii sessiz sekillerde de
kesebilirsiniz. Durusunuzun sik sik degismesi veya etrafa
bakinmaniz, konusan kisi icin dikkat dagitici hareket-
lerdir ve konusmacinin séziine karisma ya da konusma-
adan uzaklagma istegi olarak yorumlanabilir. Konugan
kisinin filmine kendinizi kaptirmigken, beden diliniz veri-
len mesaja dogal olarak uyacaktir. Bu durumdayken
bedeninizin pozisyonu nadiren degisir, goz temasiniz
gerektigince siirekli olacaktir. Bir mimikle ya da bas salla-
ma anlaminda sesinizle onaylayabilir veya "Ah evet," di-
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yerek dinliyorum mesajinu verebilirsiniz. Kalkan bir par-
mak, karsidakinin koluna dokunma veya konusmaciya
dogru egilme gibi hareketler birer s6z bindirme ya da s6z
kesme hareketleri olabilir. Bir tartismada sirayla konus-
maya izin vermek karsilikli bir dinlemeyi tesvik eder. Iyi
bir dinleyici konusan kisinin diiglincesini gelistirmesi i¢in
sessiz kalarak, iyi goz temasi kurarak ve sesle destekle-
yerek tegvik eder. lyi bir dinleyici, konugmacinin diisiince
akisin1 kesmeye yonelik herhangi bir hareketten kendini
alikoyar.

Cok fazla konusmak cogunlukla sessizlikten kork-
manin sonucunda meydana gelmektedir. Bir kisiye ¢ok
fazla konustugu seklinde bir etiket yapistirildiysa bu
durum, genelde onun sadece kendisini ilgilendiren konu-
lardan bahsettigi anlamina gelir.

Gozlerinizdeki camlagmis ifadeye ve sesini dinlemek-
ten dolayr tamamen tiikenmis halinize kayitsiz olarak
neredeyse konusmaya giinlerce devam eden bir kisinin
size ¢ok blyiik bir litufta bulundugunu diisiindiigiine
eminim. Kag kez bir partide veya is toplantisinda diigiin-
cesiz konusmanin uglardaki bir 6rnegine sahit oldunuz?
Hafizanizi tazelemek ve kendi davranisiniza daha
yakindan bakmak igin bir dinleyicinin benmerkezcil
konustugu bir an1 canlandiralim.

Sicakkanli biri, konusmaya istekli bir tavirla size geli-
yor ve ofisteki bazi dedikodularla ilgili olarak zevkle
konusmaya bashiyor. Sizse, konusulan meselenin uygun-
suzlugu ytiziinden bunun kendinizi kaptirmayi tercih
etmediginiz bir film oldugunu fark ediyorsunuz. Konusan
kisi ylziiniizdeki rahatsiz olmus ifadeye dikkat bile
etmiyor, bunun yerine sizi yaklagan bir felaketi andiran
konunun igine stirtiklemekte 1srar ediyor. Kapana kisilmis
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bir haldesiniz ve kendinizi bu tek tarafli diyalogdan
kabalasmadan nasil kurtaracaginizi bilemeyen, sagkin bir
haldesiniz.

Ya da konusan kisinin ana fikre ulasmasinin sonsuza dek
sirdiigi bir duruma ne dersiniz? Sadece giris kismina
katlanmak zorunda kalmayip ardindan gelen daha beter
ayrintilar1 da dinlemek durumunda kalirsiniz. Bu insanlar
kendi filmlerine o kadar ¢ok dalmiglardir ki, boncuk bon-
cuk terlediginizi goremeyecek kadar korlesmiglerdir.
Koltugunuzda otururken rahatsizlandiginizi, yerinizde
kipirdandigimizi ya da bir kurtariaa arayan gozlerle
etrafiniza bakindiginizi fark etmezler. Sadece konusmaya
devam ederler, bakislarini sik sik bagka yerlere kaydirarak
konusmaya devam ederler. Bu durum ne zaman meydana
gelse, ben birden ortadan kaybolsam, orada olmadigimi
fark edip edemeyecegini merak ederim. Konugan kisi
tarafindan duyuru panosu olarak kullanildigimi hissede-
rim. Bitin bunlarin ardindan, her seyi daha da
kotiilestirmek istercesine tnli kisilerle iliskilerinden
bahsederler ya da sizin bilmediginiz dedikodular:
anlatirlar. Iste o anda bir mucize olmasi i¢in dua etmeye
baslarsiniz! Diinya dis1 varliklar gelip sizi kagirsa, Maliye
Bakanligindan denetime gelseler, hatta kiiglik bir deprem
olsa! Bu anlamsiz ve daldan dala atlayan konusma olma-
sin da ne olursa olsun! Bu ¢ok tanidik sahneyi hatirlamak
bile mide bulantisina yol agmisken, gelin dinleyen kisinin
paryas1 olmaktan kaginmak igin kesin bir karara varalim.
Bir deneyimin sizin igin komik, heyecanli veya ilging
olmasi herkes igin dyle olacag1 anlamina gelmez.

Dikkatle kendi kendinizi dinlemek siireci sorular
dogrudan yanmitlamak, diyaloga uygun konular bulmak
gibi eylemleri sozlerinizi gercekten dogru anlami yansi-
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lacak sekilde dikkatle se¢menizi gerektirir. Hikayeler
anlatmaktan ve sadece sizi ilgilendiren konular1agmaktan
kaginin. Sonucu higbir yere varmayan bir hikayeyi veya
sizi sikan ya da kizdiran bir konugsmayi dinlemek zorun-
da olmak sosyal iskencenin kibarlasmis halidir. Diistince-
sizce konusan bu gibi kisilerin bazilari, siz olaylar onlarin
gordiikleri gibi gormediginiz stirece yaninizdan ayrilma-
yacaktir. (Siki bir vejetaryen oldugunuz halde, kirmizi etin
yararlarin1 kabul etmek zorundasinizdir ya da tam tersi-
ni.)

Pazarlama danismani olan bir miisterim vardi. En
degerli tavsiyesi "Miisteri evet dedikten sonra konusmay1
kes" idi. Bir satis yaptiktan sonra duydugunuz heyecanin
dislincesizce konusmaniza, tutamayacaginiz sozler ver-
menize, agsir1 tesekkiir etmenize ve boylece rekabetin
degerini diisirmenize yol agabilir, bu durumda karginiz-
daki kisi dogru se¢im yapip yapmadigini bir kez daha
diistinebilir.

Bana oldukga sik olarak "Hi¢ durmadan konusan birine
kars1 nasil bir tavir sergiliyorsun? Ya durmadan konudan
konuya atlayan ve bunu siirekli devam ettiren kisiye nasil
davraniyorsun?" diye soruyorlar. Bir toplantida ya da bir
kokteylde dikkatsizce, 6zen gostermeden konusan biriyle
kars1 karsiya geldiginizde konusmayi kesmenin kibar yol-
lar1 da vardir. Konusmakta olan kisiyi esas konuya geri
getirmenin bir yolu, "Pardon, sanirim soruyu yeterince
acik soramadim, senden ogrenmek istedigim..." demek
olabilir. Genelde konusan kisi sorulmus olan soruyu
unutur ve hatirlama umudu i¢inde konusmaya devam
eder. Bunu radyo programlarinda sik sik duyarz.
Roportaji yapan iki ya da ti¢ kisimli bir soru sorar ve
konuk da sorunun sadece bir kismina yanit vererek esas
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soruya dokunup gegen bir yanit verir.

Saglik sektoriinde, bir giin icinde anlatacak ¢ok fazla
seyi olan birka¢ hastanin art arda gelmesi ¢ok sik rast-
lanan bir durumdur. Hastahane ziyareti muhtemelen
onlarin hayatlarindaki tek sosyal aktivitedir. Ve daha
sonra da anlatacagimiz gibi, biri tarafindan dikkatle din-
lenmek iyilesmeye atilan ilk adimdir. Bununla beraber,
gerceklik de sunu gerektirir; saglik gorevlisi ve diger
kamu ¢alisanlar her bir bagvuran igin harcayabilecekleri
sinirli bir stlireye sahiptirler. Ben, her giin dinlemeye
ayirabilecegim siireyi bir kucak dolusu kurabiye olarak
diistiniiyorum. (Daha dikkatle dinlemeye baslayan bir kisi
olduk¢a, umuyorum ki kucagima birka¢ kurabiye daha
koyabilecegim.) Ne yazik ki, her giin sadece sinirh sayida
kurabiye tasiyabilirim.

" Bazi insanlarin digerlerinden daha fazla kurabiye ye-
meye ihtiyaglar1 olabilir ama “sadece bir¢ok kurabiyem
oldugu” gercegi hala mevcuttur. Onlarn dikkatle ve 6zen-
le dinleyebildigim kadar dinledikten sonra "Pardon Bay
Johnson, keske sizi dinleyecek daha ¢ok vaktim olsaydi
ama siradaki hastayr almam gerekiyor. Bana soylemek
istediginiz herhangi bir sey varsa yazip posta kutuma
atmak ister misiniz? Yarin sizi cevaplamis olurum." diye-
bilirim. Insanlar yalnizca ara sira not birakmalar: gerek-
tigini hissederler. Bazen, yorumlarin1 veya sorularin bir
kagida yazmalan kendi diisiincelerini netlestirmelerine
ya da bu sorularin yanitlarinin zaten verilmis oldugunu
fark etmelerine yardim eder. Nigin onlar1 dinlemeyi kés-
meniz gerektigini karsinizdaki kisiye olabildigince
dirtstge anlatabilirseniz, bu tutumunuz o kisinin tatmin
olmasini ve toplantiy1 sona erdirmesini saglar.

Bircok kez bana "Eger biri ilgilenmedigim bir konuda
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benimle konugmaya baglarsa ona kibar davranip dinliyor
gibi mi goriinmeliyim yoksa soziinii kesmeli miyim?"
diye sorulur. Cogu kisi insanlarin onlar1 dinliyor roli yap-
malarindansa sozlerinin kesilmesini tercih ettiklerini
soyliiyor. Ayrica diyalogu sona erdirmek igin ne kadar
uzun siire beklerseniz, karsimizdakinin heyecan1 da o
kadar uzun siire rahatsiz edici hale gelir. Nadir de olsa
sabrimin, ilgimin veya dinleyecek zamanimin olmadigin
hissettigimde, kibar bir tonda hemen 6ziir dileyerek, be-
nimle konusan kisiye gitmem gerektigini anlaturim. Urkek
oziir dilemeleri dogru bulmuyorum. Insanlar, sizin soyle-
mek zorunda olduklarinizi dinlemek istemediklerinde bu,
zaten yeterince kotiiyken, bir de oradan ayrilmak igin
sahte bir tavirla Oziir dilemeleri ¢ok daha inciticidir. Bir
gun icinde paylasacak ancak bu kadar kurabiyem oldugu
fikrime sadik kalinm. Sunu unutmaym ki, insanlarin
gercekten de birkag ekstra kurabiyeye ihtiya¢ duyacaklarn
zamanlar olacaktir; bu bizim i¢in de gegerlidir. Bu anlar,
sabrin en ¢ok takdir gordiigii zamanlardir. Bazen birisi
icin yapabileceginiz en giizel sey onu cani goniilden din-
lemektir.

Bir defasinda, yeni tayin edilen bir bagskan yardimcisi
ve on departman miidiirii ile bir toplantidaydim. Sirketin
yillik hedeflerini yeniden gozden gegirdikten sonra
bagkan yardimcisi her bir miidiirden kendi departmaru-
nin mevcut projelerine ve itirazlarina dair birer 6zet sun-
masini rica etti ve ekledi: "Ac¢iklamanizda birbirinizin
kosullariyla nasil bir baglant1 kurabileceginizi aklinizda
tutun, boylece bu projelerin bazilarini gerceklestirmek
tizere ekipler olusturabiliriz." Bagkan yardimcisi toplanti-
nin otuz dakika icinde sona ermesi gerektigini de ekledi;
bu, toplantiy1 kisa kesmek igin kibar bir ricaydi. On
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miidiirden sadece dordii kendi sorumluluklarinin farkinday-
mus gibiydi. Bu dort kisi projelerini anlasilabilir bir sekilde
digerlerine de anlattilar. Tamimlamalar az ve 6zdii, detay-
lar ise en az diizeyde tutulmustu. Bu yoneticiler, bagskan
yardimcisinin kendi ilgi alanlarini diger takim iiyeleri-
ninkilerle baglamalar1 konusundaki ricasim1 da unutma-
muglardi. Gruptaki herkesle goz temasinda bulundular ve
kendilerine diisen ii¢ dakikalik siireye bagh kaldilar.
Kendisi de dikkatle dinleyen biri olan bagkan yardimcisi,
bu miidirlerin odaklanma ve grubun diger tyelerine
saygl gosterme yeteneklerini neseli bir tavirla 6vdii.

Toplant: on sekiz dakika uzadi ¢linkii miidiirlerden biri
hi¢ durmadan yaklasik on dakika konusmustu. Bu giind,
kendi aralarinda hatirladiklarinda, is arkadaslar1 aym
adama bir “zaman ayar1”na ihtiyaci oldugunu soyleyerek
takilirlar. Kendine kulak verme konusunda zayif olanlarin
bu “hakli” linden kurtulmalarn1 genelde zordur. Baskan
yardimaisinin yuzundeki zoraki yarn guliimsemeden de-
partman miudiirleri arasinda is teslim zamanlar1 konusun-
da kime giivenmesi gerektigini, kimin kafas1 yerine ayak-
laniyla diisiindiigiinii ve kimin bir takim oyuncusu ola-
bilecegini kesinlikle bildigi belli oluyordu.

Burada bariyerler is basinda miydi? Bu toplantidan
gordiigiimiiz sudur: Bu biiytlik duvarlar bizi yalnizca bi-
zimle konusmakta olan kisiden ayirmakla kalmaz (6nceki
boliimlerde anlatildig: gibi) bizi dinleyenlerden de ayira-
bilirler. Eh, sirketinizin bagkan yardimcisi (veya 0grenci-
leriniz, sevdikleriniz) muhtemelen araya yabancilik gir-
mesini hi¢ istemeyeceginiz birisidir. Ac1 ama komik olan
sey ise bu alt1 miidiirden dordii aslinda ¢ok iyi ¢alisan
kisiler olarak taninmaktayds; ge¢ saatlere kadar ve genel-
de hafta sonlar1 da calisiyorlardi. Aslinda alt1 miidiirden
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dordi kendi diistincelerine o kadar ¢ok dalmiglards ki ta-
kim ruhundan hayli uzak olan tavirlarindan ve dinlemesi
zor olan sunumlarindan tamamen habersiz gibiydiler.
Acaba personellerine kars1 daha iyi dinleyiciler olabilirler
miydi? Hi¢ sanmiyorum.

Uzun siireli toplantilarda sik sik karsilaghigimiz diger
diisiincesizce kendini dinleme davranislar1 sunlan1 da
kapsar:

e "MAC Projesi" gibi herkes tarafindan bilinmeyen
jargon ve kisaltmalar1 kullanmak.

* Cok fazla detay vermek.

¢ Anekdotlar eklemek.

¢ Soz arasinda siirekli olarak "Eee..." demek.

e Unliilerle yagadiklarim anlatmak.

¢ Uzun aralar vermek.

¢ Dinleyicilerle g6z temasindan kaginmak.

¢ Konu ile yeterince ilgisi olmayan sorular sormak
i¢in konugan kisinin s6ziini kesmek.

¢ Kendini kii¢limseyen yorumlarda bulunmak.

Sonuncusu, genelde kadin konusmacilarin sik¢a yonel-
digi bir kagis tiiriidiir; 6rnegin, soyle derler: "Sey, siireli
olarak konugsma konusunda pek iyi degilimdir," ya da
"Umarim, departmanimda meydana gelen her seyi
hatirlayabilirim." Halbuki, soyleyeceklerinizi se¢me
konusunda gosterdiginiz 6zen ve dinleyicilerinize kars:
duyarh olusunuz rekabet edebilme potansiyelinize ve
digerlerine saygi1 gosterme yeteneginize dair ¢ok sey
anlatir. Cok fazla konusmakla suglanan biriyseniz, bu
bagkalarina konusma sirasinin gelmesine izin verme-
diginizin gostergesi olabilir. Siklikla kendi filmlerimize
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odaklaniriz ve bir baskasina konugsma gansi verme
zamaninin geldigine dair belirgin sinyalleri goz ardi ede-
riz. Yorumlarinizi yirmi saniye veya daha kisa tutmak
baslica kurallardandir. Bu limitin 6tesine gectiginizde sizi
dinleyen kisinin dikkat kesilme siiresini zorlarsiniz.
Konusma sirasinin gelmesini isteyebilecek kisilerin
olusturdugu sessiz kuyruklara kars1 duyarh olun. Boyle
bir kisi,

¢ Koltugundaki pozisyonunu degistirebilir.

e Isaret parmagini kaldirarak kendisine sira gelmesi
icin bir isarette bulunabilir.

e One egilip duyulabilecek kadar sesli bir gekilde i¢
cekebilir.

¢ Sizinle goz temasini kesebilir.

e Hizhh bir sekilde basini sallayabilir ve sanki
konusmaya baglayacak gibi agzini agabilir.

Daha once bahsettigimiz s6z kesme tavirlan ile soz
sirasin1 alma istegine yonelik s6z kesme 6n davianiglar
arasindaki farka dikkat edin. Bunlar1 tanimak, dikkatle
dinleyen duyarl bir insan olmanin 6nemli bir boliimiidiir.

Ne kadar sik olarak "Ben" diye baglayan ciimleler kuruy-
orsunuz? Ingilizce birinci sahis zamirini ciimlelerin baginda
kullanmaya yonlendirici Ozelliktedir ; boylece go-
risiiniiziin ya da anlatilan deneyimin ulasacag kisi belirtil-
mis olur. Bir climle i¢inde "ben"in vurgulanarak sdylenmesi,
toplumumuzun kendine yonelik ilgi derecesinin ne kadar
yiksek oldugunu gosteriyor. Daha once bahsedilen kendi
diisiincelerinize odaklanma konusu daha ¢ok “Ben Sahsen
Bizzat Kendim” bariyeri olarak bilinir ve bagka insanlari ve
kendimizi dikkatle dinleme i¢in en biiyiik engeldir.



Kendi Kendimizi Dinlemek 2 213

Ben sozciigiinlin siirekli olarak kullamilmas: sizi
dinleyen kisinin size yabancilagmasina yol agar. Ornegin,
kisa siire 6nce verilen bir tip konferansinda, dinleyicilerin
icindeki bir bayan, kiirsiideki egitmen hangii yeni tedavi
yontemini tanitiyorsa ona uygun olan bir deneyim edin-
mis oldugunu belirtmek igin siirekli olarak kionugmacinin
sOziini kesip, araya giriyordu. S6ze hep "Bem" ile baghyor
ya da climlelerinde bu sozciigii 6zellikle vurguluyordu,
ornegin; "Ben buna deginmek istedim ¢ilinkti ben bunun
benim calishigim hastalara uygulanabilecegini hissettim."
veya "Kendi aragtirmalarima gore ben buna katilmiyo-
rum.” gibi ciimleler kuruyordu. Yarim giin sionra dinleyi-
cilerden gelen tepkiler, bu hanimin gruptaki diger kisileri
anlatilan konudan uzaklastirdigini ortaya gikarttr. Uzun
siiren yorumlamalar1 gruptaki diger dinleyiciler tara-
findan kendini begenmis ve bencilce diye yorum-
laniyordu.

Kisa bir siire once, iki taninmis triatloncunun ogret-
menlik yaptig1 bir yiizme smifina kayit oldum. Ogrenci-
lerin hepsi faydali bir elestiri alabilmek igin en iyi
yuzigini deniyordu. Her koga beg 6grenci diisiiyordu ve
koglarin ikisi de esit derecede yardimsever ve deneyimliy-
di ancak belirgin bir farklan vardi: Koglardan biri, soru
soruldugunda siirekli olarak konuyu kendisine yon-
lendiriyordu. Ornegin, yeni baglayan bir yiiziicii, "Yiizme
hizzimi nasil artirabilirim?” diye sordugunda soyle
yanithiyordu: "Eee, ben ilk basladigimda kronometre kul-
landim ve havuzda yaptigim her bir turda hizimi birkag
saniye artirdim.” Ya da "Eee... ben sunu kullaninm" ve
"Ben soyle yaparim..." Bu yamnitlar heves kiriciyd: glinkii
ogrencilerin istedigi, kogun onlarin durumuna egilmesiy-
di; ornegin fiziksel durumlar, yiizme hizlan ve siireyi



214 DINLEMENIN ZENI

kullanma becerileriyle ilgilenmesiydi. Bu kogun “Ben
Sahsen Bizzat Kendim” bariyeri bagkalarin1 dikkatle din-
lemesini engelliyordu. Diger ko¢ da hemen hemen ayni
tavsiyeyi veriyordu ama bunu bagka bir dilde aktarmak-
taydi. Ornegin, "Havuzda yaptigin her bir devir igin bir
zaman ayarl yapabilirsin, yani su anda yarim mil
mesafeyi zorlanmadan yiizebiliyorsan," diyordu ya da
ogrencinin o anda yapmaya calistig1 yiizme stili hakkinda
sorular soruyordu. "Ben" kelimesinin fazla kullanimi din-
leyiciyl uzaklastirir ve giiveni azaltir. Istenen tavsiyeyi
verirken egonuzu sahne isiklarinin disinda tutarsaniz,
sizinle konusan kisilerin ihtiyaclarimi dikkate almis olur-
sunuz ve onlar da verdiginiz ogltlere gergekten kulak
verip uygulama istegi duyarlar.

"Ben" kelimesinin bu zarar verici yonde kullanimini,
evini kendilerine ¢ok az telefon gelen iki kisiyle paylasan
bir arkadasim yasamisti. Telefonlarin % 901 arkadasima
geldigi icin telesekreterin agilis kaydini hi¢ diistinmek-
sizin soyle yapmustr: "... numaray1 aradiniz. Su anda tele-
fona yanit veremiyorum. Mesaj birakirsaniz size olabil-
digince cabuk yanit veririm". Her seyden once, arayan
kisinin ona yanit veremeyen kisinin kim oldugunu
bildigini varsayiyordu, ikincisi, arayan kisinin o evde
yasayan herhangi baska bir kisiyle konusmak isteye-
bilecegi olasiligin1 tamamen yok sayiyordu.

Kisisel niyetinizi "ben" kelimesini asir1 derecede kul-
lanmadan da kargi tarafa iletmenin yollar1 vardir. Bir
ciimleye "Sanirim..." , "Yasadigim bir olayda durum soy-
leydi...” veya "Hissettigim sey..." diye baslayabilirsiniz.

Insan iligkilerinin dogas1 acisindan hayli tiziicii olan
sey de bazi insanlarn sirf diisiincelerini paylastiklar: icin
karsilarindakilerden 6ziir dileme ihtiyaci hissetmeleridir.
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Bir keresinde, bir kayak gezisinde kendimi geng bir baba
ile ayni telesiyejde bulmustum. Giiliimseyerek "merhaba”
dedi, selamina karsilik verdim ve kayak ortaminin giizel
oldugunu séyledim. Yedi yasindaki kizinin ilk kayak der-
sinden sonra ne harika bir giin gecirdiginden bahsetti, ne
kadar gurur duydugunu ve kizinin 6grenme konusunda
ne kadariyi bir davranis sergiledigini anlatirken sevingten
gozleri parildiyordu. O kadar mutluydu ki onun filmine
girmeden edemedim. Bunun kim bilir ne giizel bir duygu
oldugunu soyleyince, kizindan daha da ¢ok bahsetmeye
basladi. Derken bir dakika kadar sonra, climlesinin orta-
sinda birden durdu ve utanmus bir ifadeyle giiliimseyerek,
biitiin hislerini bana bosalttig1 i¢in 6ziir diledi. Bu yorumu
lizerine sasirmis bir halde, hissetiklerini dinlemenin be-
nim i¢in gergekten bir zevk oldugunu soyledim.

Birinin filmine girmek icin karsima ¢ikan her firsat,
deneyim alanimi daha da genisletnektedir. Bagka birinin
mutlulugunu gercekten paylasmak gtizel bir his. Egomu
bir tarafa koyup baska bir insanla ruhsal olarak baglanti
kurmak, bir an icin bile olsa ¢ok derin bir deneyim.
Kendinizi unutup bagka birinin filmine her dahil olusu-
nuzda, diisiincenizi kendinize doniik ilginizin yarattig:
sikintilardan ayirabilmeniz daha kolaylasir. Bir bagkasinin
filmine dahil oldugunuz sirada egonuz kaybolur diye
korkmayin sakin, o bir sekilde size yapismanin yolunu
bulacaktir!

Iste sizi sasirtacak bir haber: Dilimizdeki kelimelerin
sadece binde birini diizenli kullaniyoruz. Ayrica bu binde
biri olusturan kelimelerin her birinin yaklasik 17 tane
anlami var. Bagka bir deyisle, bagkalar1 tarafindan
anlasilmak istedigimizde sansimiz 17'de bir! Belki de su
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deyisi duymussunuzdur: Bir geyi hi¢ kimsenin yanlhg anlaya-
mayaca$ kadar agik anlatirsamz, birisi sizi anlayacaktir.

Kendinizi dikkatle dinlemenin 6nemi boylece bir kez
daha ortaya cikiyor. Kelimelerinizin disiincelerinizle
uyumlu olmasi igin olabildigince dikkatle davranin.
Bazen, onemli bir toplantiya girmeden 6nce kisa bir prova
yapmak, soylemek istediginizi duyabilmenin en iyi
yoludur. Kelime sayisin1 minimumda tutun. Zihninizdeki
temel konular1 bir kagida yazip oOzetleyin. Her bir
kelimeyi dikkatle tartin ve dinleyicinizin sizi dogru
anlayip anlamadigini araliklarla kontrol edin. "Tespitle-
rime gore, gesitli sinif arkadagslanyla ve 6gretmenleriyle
artan bir olumlu sosyallesme deneyimini uyguluyor" gibi
bulanik soézlerden ve deyimlerden kag¢inin. Bunlan
"Johnny, diger arkadaslanyla giderek daha iyi anlasiyor.”
gibi sozlerle degistirin. Bu 'kelime kelime’ degerlendirme,
tartismanin hayli karmagik ya da duygu yiikli oldugu
durumlarda 6zellikle gereklidir. Ek olarak, dogru sekilde
anlagildiginizdan emin olabilmek i¢in sizi dinleyen kisiyi,
anlattiklariniz1 tekrar etmeye ya da bagka - kelimelerle
anlatmaya tesvik edin. Bu li¢ adim, yani prova yapmak,
kendini degerlendirmek ve yeniden kontrol etmek din-
leyicinizle baglantida oldugunuzu kesinlestirmenizi
saglayabilir.

Karsimizdaki kisiye aslinda istemediginiz bir mesaj yol-
layabilecek yorumlardan ve seslerden de kaginmalisiniz.
Ornegin, birine basiniz1 sallamaniz ya da "A-ha!" deme-
niz, anlagtiginizi onaylama ifadesidir, ayrica sunu soyle-
menin basit bir yoludur: "Seni dinliyorum." Beden
hareketlerinin veya yiiz ifadelerinin herkesce aynen
anlagilan tek bir yorumu yoktur. Yasadigimiz yerler ve is
yerlerimiz kiiltiirel bakimdan gittikce daha gesitlilik gos-
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lerir hale gelmekte. Farkli uluslardan insanlarin sizinle
ayn1 beden dilini konusmasini beklemeniz dogru olmaz.
Bas sallamak, bir kiiltiir i¢in, ornegin Japon kiiltliriinde
"sOylediklerini takip ediyorum" anlamina geliyorken ayni
bas sallama hareketi Hindistan'da anlasmazhg; ifade edi-
yor.

Mimikler ve sesin al¢alip yilikselmesi, anahtar kelime-
leri veya kelime gruplarimi vurgulamay: veya onlari
liclendirmeyi saglar. Bunlar dinleyicinin 6nemli noktalari
lespit edebilmesine yardimci olurlar, bu vurgulamalar,
yazil1 bir sayfadaki ana fikirleri hatirlayabilmek icin fos-
forlu kalemle isaretlemeye benzetebiliriz.

Kendi kendinize negatif konusmayi dinleyiciye
ulasmayi engelleyen bir bariyer olarak saptamistik. Peki
ya konusan kisi siz oldugunuzda? Baskalarinin yaninda
kendiniz hakkinda olumsuz yorumlarda bulunmaniz cifte
bela demektir. Kendinizi kiiglilten bu ifadeleri duymak
icin kulak kesilin, hatta bir arkadasinizdan sizi bunu
yaparken yakalamasini bile isteyebilirsiniz. Kendi imge-
nizle ilgili diger unsurlari, 6rnegin giyiminizi, dakik-
liginizi, is gecmisinizi zaten dikkatle gelistirmeye
calistyorsunuz, peki ama yetersizliklerinizi nigin ulu orta
sergileyesiniz ki? Kendinizle ilgili olarak bagkalarina soy-
lediginiz her negatif ifade, o an icin gercek olarak kabul
edilir.

Ornegin Jim, sabah ilk toplantisinda hata yaparak
yanlig sutunu okur ve gruba "Hay Allah, sanirim daha
uyanamadim,” der. Ya da bir konu baghgini yanlig yerde
kullandiniz diye, kendinizi "Boynuma bagli olmasa
kafami bile kaybederdim!" derken bulabilirsiniz.
Hatalariniz igin 6ziir dileme amagli bu yorumlar imajiniz
ciddi bir sekilde zedelemektedir ve basaril bir iligki kur-
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maya calistigimiz kisilerle aranizda bir yabancilasma
yaratmaktadir.

Kendinizi bu “kendine zarar verme” tavrindan kurtar-
mak i¢in ise 6nce (dordiincii boltimde anlatildig: gibi) ses-
siz olumsuz i¢sel konusmalarinizi fark etmekle ve bunlan
ortadan kaldirmakla baglayin. Hata yaptiginiz veya kisa
siireli bir diizensizlik i¢inde buldugunuz durumlarda
kendinizi affedin ve konusmaya, kaldiginiz yerden devam
edin. Gerektigi anda onemli bir belgeyi bulamiyorsaniz
veya sonuglariniz yanhs cikiyorsa, gereken seyi olabil-
digince ¢abuk bulabileceginizi ya da gereken degisiklik-
leri yapacaginizi diger herkesin bilmesini saglayin. Nokta.
Ne kadar zor durumda kalirsaniz kalin, kendinizi kiigtik
diistiriicii yorumlar yapmaktan kaginin.

Bir grup icinde resmi olmayan, havadan sudan
konusmalarimiz sirasinda kendinizi dikkatle dinleyin.
Digerleri hakkinda olumsuz konusuyor musunuz?
Kendinizi bir bagkasinin hakkinda dedikodu yaparken,
bir bagkasinin goriintiisii hakkinda hos olmayan elestiri-
lerde bulunurken, birisini eylemlerinden dolay1 azar-
larken yakaliyor musunuz? Bunu kendinizi daha iyi
gostermek icin yapiyor olabilirsiniz ama bu tiir bir
konusma yalnizca statiiniizii veya Onyarg1 bariyerinizi
glglendirir. Sizi olumlu bir 151k altinda gormelerini
saglamak yerine giivenilmez bir goriiniim sergilersiniz.
Ise ilk olarak insani utandiran bu durumlardan dolay:
kendinizi affetmeyle baglayin, boylece dikkatle dinlemeye
yonelik ¢ok biiyiik bir engelden kurtulma yolunda ilk
adiminizi atmis olacaksiniz.

Egonuzu bir kenara koyup bagka birine ne kadar
siklikla icten bir iltifatta bulunuyorsunuz? Her giin
yaptigimiz olumsuz yorumlarinizin olumlu olanlara oram
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¢ok sagirticadir. Bir keresinde, arabamin tamir edilmesini
beklerken servis yoneticisiyle personel arasinda gegen
yaklasik alt1 farkli diyalog duydum. Hig biri iltifat niteligi
tasimayan, heves kiricy, igerisine nadiren "Tesekkiir ede-
rim", "lyiyim, sag olun" gibi sézlerin serpistirildigi konus-
malar1 dinledigim birka¢ dakikadan sonra bu tir
konugsmalar1 saymaya bagladim. Yirmi bes dakikalik bir
siire icinde otuz yedi adet kottileyici konusma saydim,
bunlarin iginde yalnizca iki tanlesi iltifat veya tesvik edici
nitelikteydi. Tuhaf olan suydu: Bu otomobil servis
merkezi ¢ok iyi bir iline sahipti ve son derece bagsariliydi.
Yaptiklan isi yavaglatmis olsalar bundan nefret ederdim.
Uzerinde diisiindiikce, bu oranin alisilmadik bir sey
olmadigini daha iyi anladim.

Is yerinden her aksam hayal kirikligia ugramis halde
¢ikmamiza sasmak gerekir mi? Kimse takdir etmiyorsa
nicin potansiyelimizin % 200'ini ise vakfedelim ki?
Agzimizdan c¢ikanlar1 diger insanlarin duydugu gibi
duyabilseydik is yerimizde personel sirkiilasyonunun
nicin ytiksek oldugunu, ¢ocuklarimizin bizimle arkadaslik
etmekten nicin kagindiklarini, evliliklerimizin nigin yip-
randigini anlardik. Ilging olan, insanlar hakkinda genelde
olumlu seyler diisiinmemiz ama genelde bunlar1 onlara
soylemeyisimizdir. Nigin?

Bir¢ok psikolog, kendimizi olumsuz i¢sel konusmalar-
la yiyip bitirmekle fazlasiyla mesgul oldugumuz igin
bagka birine destek olmaya firsat bulamadigimiz1 soyli-
yor. Olumsuz ig¢sel konusmalarimizi olumlu igsel konus-
malarinizla dengelemeye baglarsaniz, bagkalar1 hak-
kindaki olumlu yorumlarinizi dile getirmeniz kolay-
lasabilir. Kendinize kars1 sevecen olursaniz, bagkalarina
kars: sefkatli olma olasiliginiz o kadar artar.
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"Hey Gary, harika bir sunum yaptin!" gibi icten iltifat-
lar veya "Susan, bugiin toplantida sundugun rapor ustaca
yazilmist1" ya da "Jenny, ben Bay Smith'le konusurken
arkadaslarin giriltiisiinii susturmani ¢ok takdir ettim"
gibi icten iltifatlar siradan bir ogleden sonray:
canlandiracaktir. Kendinizi ve kigisel ihtiyacinizi unutup
bagkalarina size ne kadar yardimc olduklariny, iyi bir is
cikardiklarini veya sadece o glinkii iglerini iyi yaptiklarini
sOylemek kendinizi daha iyi hissetmenizi saglayacaktr.

Konuya girmek yerine "Pardon, su anda biliyorum gok
mesgul olmalisiniz ama..." veya "Belki bana katilmaya-
caksiniz ama..." gibi daha en bagtan savunmaci yorumlara
girismek, basta kadinlar arasinda olmak iizere ¢ok
yaygindir. Bu tiirden ifadeler nazik ya da saygili bir hava
yaratmak soyle dursun, kiigiiltiicii ve onemsizlik hissi
yayarlar. Bu gereksiz ifadeleri, muhtemelen yaninda
agagilik hissine kapildiginiz ve etkilemek istediginiz belir-
li kigilerin yaninda kullaniyorsunuzdur. Konunun 6ziine
itaatkar bir tavir yerine saygili bir tavirla hemen
girdiginizde daha simetrik ve tiretken bir iligki kurarsiniz.

Konusurken sesimizin tonunun yiikselip alcalislar1 da
kendilerine 6zgii mesajlar tasir. Bir olguyu bildiren ciim-
leyi soru tonlamasiyla sdylediginizde bir tereddiit havasi
olusturacaktir. "Teslimatin ge¢ kalmas1 konusunu bildir-
sem?" ya da "Jones hesabina bir baksak?" gibi bir ifade
guven eksikligini ya da biiyiikliik taslayan bir tavr isaret
edebilir.

Yoneticilik konusunda hentiz acemi oldugum siralarda
bir yoneticinin benimle bu sekilde konustugunu
hatirliyorum. Muhtemelen bana bir anne gibi davranmak
istiyordu ama ben bunu, sanki o bana liitfediyormus,
onun talimatlarina uyup uymadigimi kontrol ediyormus



Kendi Kendimizi Dinlemek 2 221

gibi algilardim, 6zellikle de "Aylk istatistik raporlarini
masama birakmay1r unutmasan?”" dediginde. Bununla
beraber, ayn1 seyi topluluk icindeyken de yapiyordu,
ornegin "Bir kopegim var diye 6yle mutluyum?” ya da
"Bunun yapilacak en dogru sey oldugunu hissettim?" gibi.
Bu aligkanliga bagli olarak ciimle sonunda ytikselen sesi
dinleyenlere kararsizlik ve karnsiklik yaratiyordu.
Konusmalariniz sirasinda ses tonunuzu dikkatle dinleyin.
Sizi dinleyenlerin tepkilerine duyarli olun. Karmagik bir
anlayis yaratiyorsaniz ya da insanlar bir konuyla ilgili
olarak stirekli goriislerinizi sorup duruyorlarsa, buna
ihtiyaciniz olabilir.

Sesinin tonunu sabit tutamayan spikerler odak-
lanilmasi daha da zor olan kigilerdir. Boyle problemleriniz
varsa size ses terapisini veya bir drama ogretmenine
basvurmanizi tavsiye ederim. Sesle ilgili bu alisgkanliklar
¢ogu zaman belirgin bir oranda diizeltilebilmektedir. Isin
en zor kismi, kendinizi ifade edis tarzinizi tarafsiz bir
sekilde dinlemek olacaktir. Isin tatmin edici kismi ise
degisime giden adimlar1 atmaktadir.

Son olarak bir diger 6nemli konu da, gok yiiksek veya
genizden gelen bir ses karsisinda dinleyicilerin sin-
meleridir. Erkekler, 6zellikle heyecanlandiklarinda ya da
sinirlendiklerinde sesleri keskinlegsen kadinlar karsisinda
gerilmektedirler. Erkekler gerildiginde onlarin ses tonlar
da yiikselir ama kulag1 zorlayacak seviyelere kadar degil.
Kadinlarin sesleri, genelde soze baglarken bir oktav daha
incedir, dolayisiyla bazi kadinlar stres altindayken konus-
tuklarinda sesleri cok daha yiiksek seviyelere gikmaktadir.



DINLEMENIN ZEN‘I

Dulinizy Tutun

1. Kronik bir s6z kesiciyseniz, soz kestiginiz
sirada climlenin ortasinda kendinizi durdurun ve
"Oziir dilerim. Liitfen soziiniize devam edin." deyin.
Bu alistirmaya devam ederseniz, zamanla kendinizi
birinin s6ziinii kesmeden once yakalayabileceksiniz.
Konusmanin basindan itibaren karsinizdakilerin
filmlerine katilirsaniz diisiinceniz zaten kendinize
degil tamamen sizinle konusan kisiyi anlamaya
odaklanacaktir. Boylece, s6z kesmeye kars1 daha az
egilimli olacaksiniz.

2. Siz konusurken soziiniizii kesen kisiyi dur-
durmanin uygun yollar1 vardir. Bu teknigi o6gren-
mek icin televizyonda yayinlanan bazi politika
tartismalarini izleyebilirsiniz. Bir kisi, diisiincenizin
aksini iddia etmek ya da konugmada baskin pozis-
yona gecmek icin one atildiginda isaret parmaginizi
kaldinip "Bir dakika" diyerek konusmaya devam
edebilirsiniz. Karsinizdaki kisi 1srar ederse durun ve
"[zin verin Once bitireyim, daha sonra sizi din-
leyecegim." deyin. Belki de soziiniizii kesmek igin
onemli bir nedeni vardir; stireniz doldu; size 6nem-
li bir telefon var, gibi.

3. 56z kesmek icin gecerli bir nedeniniz varsa bir
elinizi gogiis seviyesinde kaldirin ve konusan kisiye
adiyla seslenin. "Bob, bagisla ama zamanimiz yok ve
konuya geri donmeliyiz" ya da "Linda, stremiz
doldu" gibi ifadelerde bulunun. Isimlerini s6ylem-
eniz dikkatlerini ¢ekecektir.
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4. Bir dahaki sefer bir konugma ya da bir sunum
yapmanz gerektiginde kendinize 6zel bir yer bulun
ve konusmanizi videoya ya da bir ses kaydetme
cihaziyla kaydedin. Kendinizi dinleyicilerinizin
dinleyecegi sekilde dinlemek genelde ¢ok sasirti-
adir. Sozlerinize dair secimleriniz, ses tonunuz ve
sunumunuzun diger yanlar1 tlizerinde disiiniin.
Birka¢ seyi bastan asag1 degistirmeyi isteye-
bilirsiniz. Unutmayin ki sesiniz kayit cihazinda
normalden farkli ¢ikacaktir. Bircogumuz kendi sesi-
mize kafatasimizdan bize yansidigi haliyle asina-
yizdir. Kaydedilen ses ise diger insanlarin duydu-
guna ¢ok yakindir.

5. Daha sevecen dinleyiciler olma yolundaki
maceramizda "sicak” davranmak, iyi bir baglangg
noktasidir. Telesekreterinizdeki selamlama kaydini
degistirin. Herkesin yaptig1 gibi duydugunuz "Su
anda telefona cevap veremiyorum...” seklindeki
robotvari, hissiz sozlerden kag¢inin. Saka yapmi-
yorum! Kaydi yaparken ¢ok biiyiik bir iltifat
almigsiniz gibi giiliimseyin. $Simdi de bu kaydi, bir
yabancinin  kulagiyla dinleyin. Konusmaniz
ylzinizi guldiriyor ya da “hos geldiniz” atmos-
feri yaratiyor mu? Customer Satisfaction is Worthless,
Customer Loyalty is Priceless (Miisteri Tatmini
Degersiz, Miisteri Sadakati Degerli) kitabinin yazar
Jeffrey Gitomer'e gore "Sicak, dostane bir tavir
basarili bir iligki i¢gin ilk kosuldur ve boyle bir tavir
iligkiyi strekli kilar."
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6. Kiifiirlii konusma aligkanhiginizla miicadele
edebilmek i¢in daha uygun sozler kullanmaya
gayret edin. Bir kisiyi, olay1 ya da herhangi bir s6zti
tanimlayabilmek i¢in birden agzinizdan ¢ikan kiifiir
yerine bir dizi olumlu ifade arayin.

7. Sozleri dikkatle se¢me egzersizi yaparken bir
parca kagit alip tstiine soyut bir desen ¢izin. Bir
arkadasiniza bir kalemle birlikte bir parca kagit
verin. Ona gostermeden, ¢izdiginiz desenin geklini
ve kagit lizerindeki yerini miimkiin oldugunca net
bir sekilde sozciiklerle tanimlayin. Arkadasimizin
sOzlerinizi gercekten anlatmak istediginiz gibi
yorumlayip yorumlamadigini ve anlattiginiz deseni
tam olarak sizinki gibi ¢izip ¢izmedigini goriin.

8. Aliskanliga bagh yanitlarinizda fark etme-
diginiz tustii ortiilii olumsuzluklar: arayin ve onlar:
olumlu olanlarla degistirin. Ornegin, bir randevu
vermek iizereyken, "Uzgiiniim, gelecek haftaya
kadar sana ayiracak hi¢ vaktim yok" gibi sabit bir
yanit modelini kullaniyor oldugunuzu fark ede-
bilirsiniz. Bu yorum, karsinizdakinin kendini isten-
memis veya aldatimis hissetmesine neden olur.
Istenilen siire iginde ona zaman yaratmak igin yapa-
bileceginiz bir sey yoksa, ayni mesaji olumlu hale
getirmeyi deneyin. Ornegin, "Cok sanshisiniz!
Gelecek Cuma bog vaktim var!" gibi.

9. Asagidaki liste, olumsuz yanitlardan
olusmaktadir. Ayni mesaji yine verin ama sizi
dinleyen kiginin kendini iyi hissetmesini saglayin.



Kendi Kendimizi Dinlemek 2 225

* Bu elbisenin 40 bedeni Pazartesiye kadar
gelmez.

* Herkes gibi siraya girin.

¢ Kayboldun degil mi! Hani haritan nerede?

* Bu bisikleti onaracagini soylerken ciddi ola-
mazsin.

* Bay Ramirez 6nemli bir telefon bekliyor. Sonra
arayin.

* Yeni bilgisayar sistemimiz dosyanizi kaybetti,
yarin tekrar deneyin.

Ve iste bazi oneri yanitlar:

* Her Pazartesi 40 beden dahil biliyiik miktarda
mal getiriyoruz. Sizin i¢in gelecek Pazartesi bir
tane ayirayim mi?

* Bekleyenlere karsi adil davranmak igin bir sira
olusturmahyiz.

¢ Eve donmene yardimc1 olacagim. Sende hari-
ta olmasi ihtimali var mi1?

* Gergekten iizgiiniim ama bu bisiklet onari-
lamaz.

* Bay Ramirez sizinle konugsmay1 isterdi ama su
anda bagka bir miisteriye yardim ediyor. Sizi
birka¢ dakika iginde arasa olur mu?

¢ Bugiin bilgisayarimizda baz sorunlar yasi-
yoruz, bunun igin sizden 6ziir diliyorum.



Ctres Altunda Dinlemek

Artk taglagmg bir goriise baghlik gostermek,
Bugiine dek ne bir zincir kirmig ne de
insan ruhunu ozgiirliige kavugturmugtur.
-Mark Twain

Dinlemeyi, kitabimizin bu béliimiine dek, olaylarin ve
kisilerin ¢ok fazla duygusal karmasayla karsilasmadig: sa-
kin kosullar altinda ele aldik; Ornegin konferanslar,
dostane diyaloglar, roportajlar ve benzeri kosullarda. Siz
ve konugan kisi arasinda iyi veya notr duygular var
oldugunda anlatilanlar1 dinleyebilmeniz ¢ok daha kolay-
dur.

Bununla beraber, rahatsizlik verici bir dinleme durumu
soz konusuyken dinleme yetenegimiz genelde korelir.
Stres altindaki dinleme durumlar bir dizi kosulu kap-
sayabilir. Patlak vermis bir kavganin ya da disiplinle ilgili
olaylarin yanu sira is goriismeleri, danismanlik seanslar,
patronla konusmak, miizakereler, bir yabancidan adres
tarifi almak ya da yeni insanlarla tanismak da hayli stres-
li olabilir. Kitap boyunca verilen egzersizler tizerinde
calismaniz simdiye dek bu tiirden kosullar altinda daha
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iyi dinleyebilmenizi saglamaya yonelikti. Kendi diisiince-
lerinizi bir kenara koymak, verilen bilgiyi daha dogru
bicimde almak ve konusan kisinin zihin filmine dahil
olmak konusundaki gelismis yeteneginiz bu tiirden
durumlarda olugsan heyecanin ¢ogundan kurtulmanizi
saglayacaktir. Calismalariniz ilerledikge tiim bunlar1 yap-
mak daha da kolaylasacaktir.

Hararetli tartismalar ve yiizlesmeler sirasinda dinle-
meye karsi bariyerler ¢ok daha yiikseltilmis haldedir.
Yalnizca kelimelerin arkasindaki anlamlan ve duygular:
anlamakla kalmayip ayrica, savunmaya gegmekten
ve/veya sonunda ofkelenmekten kaginmaniz da gerek-
mektedir. Bunu yapabilmek i¢in diger kisinin gergekligini
kayitsiz sartsiz gegerli olarak kabul etmelisiniz. Sozlerinizi
dikkatle secebilmek icin sakin ve odaklanmis halde
kalmalisiniz. Stres altinda dinlemek, dikkatle dinleme
kararliiginizin saglamligini1 gosteren en zorlu testtir.

Nedense, “stres altinda dinleme” konusu dinleme
kurslarimda ¢ok popiilerdir. Stres altinda dinleme durum-
lanyla toplumumuz iginde yaygin bigimde karsilasilmak-
tadir. Genelde okuldaki ve is yerindeki stresler eve geti-
rilir ve aile problemlerine karigtirilir. Forum tarzindaki
tartismalarda, arkadaslanyla aralarinda bir fikir ayriig:
dogdugunda Ogrencilerimin dinleme yetenekleri bozu-
luyor ve sakinliklerini koruyamiyorlar. Bir¢ogumuz farklh
diisindugimiizii agikca belirtmeyi veya elestirici gozlem-
lerde bulunmayi rahatsiz edici buluruz. Bunun bir nedeni
de karsimizdaki kisinin bizi nasil anlayacagi konusunda
endiselenmemizdir.

Ge¢miste, muhtemelen, goriisiiniiziin farkli olmasi
bagkalarinca pek de hos karsilanmamistir ya da bagka
kisinin tepkisi sizin goriisiiniizii veya iligkinizi tehlikeye
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atmugtir; bu yiizden artik boyun egmekte, uyumlu davran-
makta ve gercek fikriniz icinizde kabariyor olsa da kars1
tarafin aksi yondeki goriigiinii tercih etmektesinizdir. Bu
noktada yalnizca kendi kendine olumsuz konusmaya
hizmet eden bir kendini suglama duvarina toslarsiniz.

Stres altinda dinlerken kendinizi nasil rahat hissede-
bilir ve bu hayal kiriklig1 stirecini nasil kirabilirsiniz?
Stresli ortamlarda iyi bir dinleyici olabilmek igin 6ncelikle
sunlar1 yapabilmelisiniz:

* Bariyerlerinizin farkina varmali ve degistirebile-
ceklerinizin iistiinde calismalisimiz. (“Ah, iste
George geliyor! Gegen toplantida yaptig1 yorumlar:
diisiinlince kivranmaya bashyorum. Ama agik fikir-
li olmaya ve kendimi ge¢miste olanlara kaptirma-
maya c¢alisacagim.)

¢ Kendi diisiincelerinizi bir tarafa koymay basarin
ve diger kisinin nereden geldigini anlayabilmek igin
onun filmine dahil olun.

* Nefesinizi kontrol ederek rahatlamay1 basarin.

* Olumlu bir iligki kurma konusuna sahiden ilgi
gosterin.

Yiizyillar boyunca savunma sanatinin en buiytik usta-
lari, en iyi silahlarla ve en iyi becerilerle donatilmis da
olsaniz her zaman igin en iyisinin oncelikle celiskiden
uzak durmak oldugunu sdylemiglerdir. Bununla beraber,
bazen geliski kaginilmazdir; érnegin, kendini savunmak
zorunda kalinan durumlarda. Savunma sanatlarinda
amag, saldiran kisiyi 6ldirmek degil, onu artik tehdit
olusturamayacagi bir duruma getirmektir. Etkin kendini
savunma manevralari, keskin bir zihinsel odaklanmay:
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gerektirir, fiziksel gii¢ ancak bundan sonra gelir. Ancak
nefes kontrolii ¢calismasi yapilmamigsa bunun tam tersi
meydana gelir; zihinsel odaginiz bozulur ve fiziksel
olarak daha gergin (saldirgan) olursunuz.

Korktugunuzda, adrenalinin kana karismasindan
dolay1 gliciiniiz en az %20 artacaktir. Karaciger kan dola-
simina seker pompaladig icin kalpten ve akcigerlerden
daha fazla oksijen talep eder. Kan akisinin ug noktalarda-
ki organlara yonelmesiyle ("d6viis ya da kag" tepkisi) bir-
likte beyindeki problem ¢6zme boliimiine giden kan belir-
gin oranda azalr. Yalmizca duygulari yogunlastirmaya
hizmet eden savunmaci davranislardan veya sozel kigkirt-
malardan kaginmak igin, tipki bir savunma sanatlan
ustasi gibi, siz de keskin bir zihinsel odaklanma yarat-
malisiniz. Nefes calismasinin savunma sanatlarinin en
onemli kism1 olmasinin ve bunu sizlere dikkatle dinle-
menin temeli olarak anlatmamin sebebi iste budur.

Evinizde ve is yerinizde stres dolu etkilesimler oldukca
sik meydana geliyorsa bunlari tetikleyen davranis model-
lerini belirlemeye calisin. Genellikle birinin baska birine
yonelik kizginhginin hedefi olmaktasinizdir; boyle bir
durumda yalnizca ayn1 odada bulunmak bile o kisiyle bir
anlasmazliga yol agmak igin yeterlidir. Diger zamanlarda
ise sturtiismeyi davet eden durumlarn siz yaratiyor olabi-
lirsiniz. Bilerek eski kiz arkadasinizin ismini anmak,
birisinin kotii aliskanliklarina dikkati ¢ekmek ya da nadi-
ren olumlu bir s6z sdylemek dinleme stirecini durduran
tetikleyiciler olabilir. Ne yazik ki, birini ne kadar iyi
tanirsaniz onu neyin rahatsiz ettigini ve ondan nasil tepki
alacaginizi o kadar iyi bilirsiniz.

Duyarsiz bir yanitlama tarzi veya bariyerlerinizi de
tartismaya dahil etmeniz stirtiismeyi ayrica tetikleyecek-
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tir. Suglu olan sizseniz, bu davraniglarin farkinda olan ve
bir sekilde onlar1 kontrol eden de sizsinizdir. Ama bazilari
icin, psikolojik problemlere bagli olarak ya da ge¢miste
suistimal edilmis olmaktan dolayi, onlar1 bastirmak veya
bir kenara birakmak ¢ok zor olabilir. Ge¢misteki meseleler
bagka insanlarla iligkilerinize zarar veriyorsa, psikolojik
yardim almak iyi olacaktir. Yine de, aile tiyeleriyle veya is
arkadaslanyla stresli etkilesimleri harekete geciren bircok
anlasmazlik bariyerlerinizi kabul etmenizle, tiziilen kisiyi
anlamay1 denemenizle ve nefesiniz tizerinde ¢alismanizla
pekala ¢oziilebilir.

Simifimdaki 6grencilerle, 6zellikle de stresliyken din-
leme konusunda zorlananlarla temasimi kesmemeye
dikkat ediyorum. Bazilarinin ¢ok karamsar esleri veya
patronlar1 vardi, digerleri ise duygusal bakimdan rahatsiz
olan aile tyeleriyle yasiyorlardi. Benim derslerimi
aldiktan sonra bu 6grenciler, zor kisilerle iletisime gectik-
lerinde o anki bariyerlerinin farkindaligina variyorlardi.
"Tim hafta ofkeliydi zaten, bugiin nigin farkli olsun ki?"
ya da "Iste can sikic1 yagli Bayan Hastings geliyor. Her
gelisinde sikayete baglayacagini biliyorum!" dediklerini
hem kendilerine hem de sinuftakilere itiraf ediyorlardu.
S6z konusu karsilasma da kag¢imilmaz  bir sekilde
tatsizlagiyordu, tam da dinleyen kisinin planladig gibi!
Bu insanlar1 boyle davranmaya iten nedeni, onlarin film-
lerine dahil olarak goérmeye calistiklarinda ise bu ug nok-
tadaki hoslanmama duygusu yerini meraka birakarak
empatiye ve sefkate yer agmaktadir.

Bu bakis agis1 tepkinizi yumusatir ve sizi, duydugunuz
sikintidan dolayr savunmaci bir tutum igine girmekten
alikoyar. Unutmayalim ki sefkat, acitmak ya da sempati
duymak anlamina gelmez, diger kisinin hayal kirikligini
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anlamak anlamina gelir. Ingilizcede sefkat (compassion)
sozcugii incelendiginde iliski kurmak ve ac1 g¢ekmek
anlamlarini igerdigi gorilir. Dalai Lama sefkati soyle
tanumliyor: "Sefkat, sorumluluk duymak demektir. Sefkat
bagkalanyla paylasmay: istemektir. Diinyanin gelecegini
sekillendirme konusunda hepimizin sorumlulugu var. Bu
yizden gsefkatli davranarak yapabildigimiz kadar ¢ok
ortak alan yaratalim."

Filozof Martin Buber sefkati, tartismada kars: tarafi da
tecriibe ettiginizde gercekten dinlemeye baslayacaginizi
soyleyerek tanimlar. Kars1 tarafi, o kisinin filmine dahil
olarak anlamayr sorumlulugunuz haline getirin. Dr.
Richard Cabot bu deneyimi, "Kabul etmeye yaklasacak
kadar, ikna edici giiciinii gordiigiimiiz noktaya dek kendimizi
ona agmadik¢a karsit diisinceyi anlayamayiz,” diye vurgu-
lar.

Birlikte verimli ¢alisabilecegimiz ve yasayabilecegimiz
kigilerin kendimize benzeyen kisiler oldugunu bize
diisiindiiren nedir? Kendimizden farkli olanlardan
kagtigimuz siirece hayat1 daha ¢ok zorlagtiriyoruz. Ozellik-
le kiiltiirel ve dinsel agidan ayrliklar1 barindiran
toplumumuz iginde yasarken, bir problemle ilgili farkl
goruslere sahip kisilerle karsilikli etkilesimden kagin-
mamiz o problemle ilgili farkli bakis agilarini géormemizi
engeller ve yaratic1 ¢dziimler liretme kapasitemizi azaltur.
Sadece kendimize benzeyen Kkisilerle iletisime gecme
aliskanligy zihinsel darliga yol agar. Kotii dinleyen kisiler
esnek olmayan distincelere sahiptir ve kurallar1 yumu-
satan ya da kaliplar kiran fikirlere direng gosterirler. Bu
kisiler sesli iletisim modlar1 olarak akil verme veya inkar
etme tiirlerini segerler; onlarin yolu budur. Halbuki, dii-
stincelerimizi digerlerine kabul ettirmek icin zorlamak
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yalnizca sturtiismeyi artiracaktir.

Is yerimizde kotii dinleyici olmak iiretkenligimizi
bir¢ok yonden sinirlar. Oncelikle bir iiriinii ya da hizmeti
daha ¢ok tercih edilir hale getirebilecek ya da ¢alisanlarin
daha az zamanda daha ¢ok is tUretmelerini saglayacak
olan bilgi paylasimini azaltir. Paylasilan fikirler ile giim-
rah bir orman olabilecekken yetersiz dinlemek bir ¢6l
meydana getirir. Fikirlerin 6zgtirce akisi engellendiginde,
enerjiler bloke olur, o isten zevk alinamaz ve bunun
ardindan satis kayiplari, kotii kalite ve mali hatalar gelir.

Zen'e gore kisiler arasi siirtiisme, kisisel bir biiytime
arac olabilir. Tabi ki kizginlik ve hognutsuzluk yerine
sakinlik ve uyum tercih edilmektedir ama 6nceki bolim-
lerden hatirlayacaginiz gibi, giiclii tercihlerde bulunmak
genellikle bariyerlerimizi daha da saglamlastirarak bizi
sikintiya sokarlar. Bu ylizden, herhangi bir kizginhk
aninda bize ne kadar imkansiz gibi goriiniirse goriinsiin,
o stres dolu dinleme siirecinde var olan altin tanecigi ya
da derinde sakli olan biiylime firsatinin tohumunu ara-
may1 deneyelim. )

Profesor Richard Walton, Interpersonal Peacemaking:
Confrontations and Third-part Consultation (Kisilerarasi
Baris Saglama: Yiizlesmeler ve Uciincii Kisinin Danis-
manlig1) adh kitabinda stirtiismelerin toplant1 odasina,
oturma odasina ve sinifa uygulanabilir tiirden yapia ya-
rarlarindan s6z etmektedir. Walton’a gore, siirtiismeyle
ugrasmak karsimizdakinin benimsedigi tutumu anlama
yetenegimizi daha iyi gorebilmemizi saglamaktadir.
Ihtiyaglarinizi bagkalarimin ihtiyaglariyla birlestirmek,
kendi savimizin akilaligini sorgulamanizi saglar. Savun-
dugunuz konunun aslinda tartismaya degmeyecegine ka-
rar verebilirsiniz. Savunma dayanaginiz zayif olabilir ya
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da savundugunuz fikre uygun bir dayanaginiz olmaya-
bilir. Muhtemelen bu yiizeysel sorunu vurgulayan daha
derin bir mesele s6z konusudur. Tartismay tesvik etmek-
ten sorumlu olan taraf sizseniz, dikkat kesilmek ve 6zenli
diisiinmek igsel catismalarinizi arastirma cesareti vere-
bilecektir.

Surtismeler problemlere yeni bir yaklagimi
beraberinde getirebilirler. Ozellikle ihtiyaglar ve bakis
acilar1 arasinda bir ayrilik ve yiiksek bir gereklilik hissi
olup, motivasyon ve enerji yiiksek oldugunda bu gergek-
lesebilir. Bu kimya, problem ¢6zme konusunda yaratic1 bir
potansiyeli agiga ¢ikarmaktadir. Filozof John Dewey'in de
belirttigi gibi, "Catisma, yaratiahigin ve derin digtlin-
menin vazgecilmez unsurudur.” Thomas Crum Magic of
Conflict (Catismanin Biiyiisii) adl1 kitabinda ¢atismalari iki
tarafin da kaybetmedigi ve aslinda yeni bir dansin yara-
tildig1, olumlu bir 151k altinda géormemiz gerektigini anlat-
maktadir. Crum, doganin bile giizel kiyilarin yaratil-
masinda temel motivasyon araci olarak gatismay1 kullan-
digina dikkatimizi geker. Catigma halindeyken iyi dinle-
yebilmeyi basarmanin ilk adimi, Crum'a gore, farkh-
liklarimiz1 takdir etmemizi engelleyen inang sistem-
lerinin, yani bariyerlerin ytikiinii tizerimizden atmaktir.

Genelde ¢ok sevilmeyen biri olan Mary'nin yeni miidii-
rintiz olarak atanmasini ele alalim. Bu yeni degisikligi
kabullenmek konusunda katiliginizi stirdiiriirseniz,
diisinmeden verdiginiz tepki inkar etmek, kizginlik
gostermek ya da glicenmek olabilir. Hatta bagka bir is ara-
mayl, yeni bir departmana gitmeyi ya da Mary'den kurtu-

“labileceginiz herhangi bir sey yapmay1 diisiinebilirsiniz.
Iste size, bu iliskinin somut yanlarina odaklanan yiizeysel
bir diisiince ornegi. Yiizeysel diisiincenin olumsuz igsel
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konugmayi nasil harekete gecirdigine dikkat edin.

¢ Mary bilgimi ve deneyimimi asla ciddiye almiyor.
Bu hi¢ degismeyecek.

¢ Mary benden daha geng. Ben bu yeni moda
yaklasimlarla ugrasamam.

* Mary isletme lizerine deneyim kazandi, bu ytiz-
den takim ¢alismasindan hi¢ anlamayor.

Diger secenek ise su anki isinizde kalmaniz ve sizi
Mary'den neyin ayirdigini anlamak igin ugrasmanizdir
¢linkii bu tiirden diistince-davranis kaliplar: genelde bizi
girdigimiz yeni islerde veya yeni iliskilerde de takip eder-
ler. Ise, sizi Mary’den aywran bariyerleri belirleyerek
baslayabilirsiniz. Bunlar yas, irk, cinsiyet, gecmiste
yasananlar ya da diger bircok 6zelligi kapsayabilir. Simdi
bu bariyerlerin kaynaklarina bir goéz atalim. Gorebi-
leceginiz ilk sey kendinize agir1 derecede odaklanmaniz
ve tablonun tamamini gormekle yeterince ilgilen-
mediginizdir. Muhtemelen, onunla kiyaslanmaktan ya da
onemli toplantilara dahil edilmemekten korkuyorsunuz.
Kendinize sunu sorun: Kendim hakkinda nigin boyle
diisiniiyorum? Korkularimin bir temeli var mi? Bu daha
once de olmus muydu? Olduysa, bu gligstizligi glice
donitistiirmek igin gereken adimlar: attim mi?

Yanitlar sizi rahatsiz edebilir ama en azindan, kendi
diisiincelerinizin ve durumunuzun Mary ile etkin bir
sekilde iletisim kurmanizi engelleyen temel bariyerleri
olusturdugunun farkina vardiniz. Bu noktada, bu tavn
stirdirip camura saplanmis kalmay1 segebilir ve haya-
tiniz1 sefillestirmeyi segebilir veya durumu daha yaratici
ve esnek bir bakis agisindan algilamayi tercih edebilirsiniz.
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Mary ile anlastiginiz noktalar yok mudur hi¢? Acaba
kendi deneyiminiz ile Mary'nin 6nerisi arasinda bir denge
saglamaniz miimkiin degil midir? Siz ve o, potansiyel bir
anlasmazligl, birlikte nasil olumlu bir takim ¢alismasina
dontstiirebilirsiniz? Kisisel biiyiime i¢in bir sonraki adim,
odak noktanizi kendinizden uzaklastirnp daha biiyiik
tabloya bakmaktur.

Bu miicadeleyi kabul etmek, fiziksel ve zihinsel olarak
size gelse de siz, sirketiniz ve is arkadaglariniz igin bu
anlasmadan uzun vadeli faydalarin ortaya ¢ikmasi s6z
konusudur. Esnek diistinen, Mary ile arasindaki potan-
siyel stresi azaltmak icin bir dizi alternatifi diisiinmeye
istekli birinin farkindaligini elde etmis olursunuz. Bu bir
dizi alternatif sunlar olabilir:

* Mary ve ben, biraz firtinali olaylar yasadik ama
muhtemelen bunu geride birakabilir ve su anki zor-
luklarla ugrasabiliriz.

* Muhtemelen biraz taze fikirler edinmek, bizi grup

olarak beyin firtinas1 yapmaya sevk edecektir, zaten

eski diisiinceler pek ise yaramiyor gibiler.

¢ Belki islerin yonetimine dair daha iyi bir anlayisim

olsaydy, sirkete daha fazla miisteri ¢ekebilirdim. Bu

bilgi, isim konusunda bana daha fazla giiven vere-
cektir.

Kendiniz ile Mary arasinda sinerji olusturmay:
amaglayin, belki de aslinda siz ikiniz diisiindiigiiniizden
daha uygun is arkadasisinizdir. Mary sizin her seye karsi
o bagimsiz yaklagiminizi takdir ediyor olabilir ama sizin,
bir takim oyuncusu olmanizdan daha fazlasin1 yapmaniz
da gerekebilir. Ekibinizin gelecek yila ait hedeflerine nasil
en iyi sekilde ulasabilecegine iliskin ya da bir proje icin
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elde edilen para miktarini artirmaya yonelik rahat ve ve-
rimli bir diyalog diislinebilir misiniz? Size benzer bir
durumu, nefes alma egzersizi sirasinda goziinuzin
ontinde canlandirmanizi tavsiye ederim. Toplantinizin so-
nucunu eski miiduriniiz Bayan Hastings ile yasadiginiz
deneyimlerle sekillendirip gereksiz stres yapabileceginiz
gibi, yeni patronunuzla stressiz ve yaratici potansiyele
sahip bir ortam yaratma giiciine de sahipsiniz.

Biriyle goriisecekseniz ve zorluklarin ¢ikacagini tah-
min ediyorsaniz, duygusal tepki zincirinin bir patlamaya
neden olmasina izin vermek yerine, problemi tam mey-
dana geldigi olay sirasinda analiz etmeyi deneyin. Bu
calismayi, onceki boliimlerde, bariyerlerle baglantili
duygularin bir nevi meditasyon kullanma yoluyla eri-
tilmesi olarak agiklamigtim. Matthieu Ricard, problemlere
neden olan potansiyel endigeleri nasil yok edebilecegimizi
konusunda sunlari 6neriyor:

“Bizler disiincelerin dogasini kavramaliyiz ve onlan ta
kaynagina kadar takip etmeliyiz. Ornegin; kin duygusu son
derece kat1 ve giiglii goriinebilir, gogsiimiiziin bir yerinde bir
tiir diigiimlenme olusturarak, davranis seklimizi tamamen de-
gistirebilir. Ama dikkatle bakarsak, bunun hi¢bir sekilde bize bir
silah dogrultmadigin, bizi listiimiize gelen bir kaya pargasi gibi
ezemeyecegini ya da bir ates gibi yakamayacagim goriiriiz.
Aslinda tiim bu olanlar, kiigticiik bir diisiince ile baglamistir. Bu
kiigticiik diisiince giderek biiylimiis ve bir firtina bulutu gibi
kabarmistir. Uzaktan, yaz firtinas1 bulutlan gibi etkileyici ve
yogun goriinebilir. Sanki isteseniz lizerinde oturabileceginizi
sanursiniz ama bunu yapmaya kalksaniz, orada hemen higbir
seyin bulunmadigini goriirsiiniiz, birdenbire, tamamen yok
olurlar. Aynu sekilde bir diisiinceye bakip onu kaynagina dogru
takip etmeye basladigimizda, gergek olan hi¢bir sey bulamayiz.
Diisiince hemen o anda buharlasiverir. Bu siirece, onlarin ne
kadar bos olduklarini fark edebilmek iizere "dogasina bakarak
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diigiinceleri Ozglir birakmak” ad1 verilmektedir. Bir diislinceyi
bir kez serbest biraktigimizda artik bir zincirleme tepki olustur-
mayacaktir. Bunun yerine, gége ucan bir kus gibi iz birakmadan
gozden kaybolacaktir.”

Ben bu yaklasimi, hem 6zel hem de is hayatimda, prob-
lem yasadigim bircok konuda basariyla denedim. Bir
keresinde galistigim hastahaneyle ilgili biiytik bir projede-
ki 6nerimi savunmam i¢in midiir yardimcisinin odasina
cagrildim. Hazirlanmam igin bana birkag¢ giin verilmisti
ve bu siire konuyla ilgili firtinali endise bulutlar: yarat-
mam igin kesinlikle yeterliydi. Toplant1 i¢in ¢agrildigim
andan itibaren gogsiimdeki diigiim biiyiimeye baslads,
dolayisiyla daha beter olmadan onu disarn gikarmay:
denedim. Endigeli duygularimi korkularima kadar takip
ettim. Bunlar sdyle siralaniyordu: 1) Isimi kaybetmek,
daha diisiik ticret talep eden birisinin bana tercih edilme-
si, 2) I§ aramak zorunda kalmak, 3) Ailemi hayal
kinklhigina ugratmak ve endiselenmelerine neden olmak,
4) Yeniden tasinmak zorunda kalma olasiligy, 5) Yeterince
ikna edici olmamak.

Tim bu korkularin merkezinde, tehdit edildigini
hisseden egomun bulundugunu kesfettim. Faturalarimi
odeyip o6deyemeyecegime dair daha kritik konular lis-
temde yer almiyordu. Sorunu olugturan tek neden, bliyiik
degisim olasiligiyla yiizlesmek ve aptal durumuna
diismek korkusuydu. Kendi kendime giildiim, gogsiim-
deki diigiim daha o anda kiiglilmeye bagladi. Bu o kadar
buiyiik bir problem degildi ki! Tabi ki isimde kalmayz ister-
dim ama bati1 yakasina tasinma olasili§i benim igin her
zaman heyecan verici olmustu! Boylece bu sansi elde ede-
bilirdim. Bu toplanti, yeni bir firsat i¢in bir vesile olabilir-
di. Onerimi savunmak i¢in hazirdim, elimden gelenin en
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iyisini yaptigimi biliyordum. Artik toplantidan korkmu-
yordum, sadece beni nereye yonlendirecegini merak edi-
yordum.

Stres altinda dinlemenin ilk basta insanin goziinii
korkutmasinin nedeni, bizi tedirgin eden bir sey duy-
dugumuzda distincelerimizin ice donmesidir. Daha olay
meydana bile gelmeden, zihnimizi bununla mesgul etme-
ye baslariz. Konuyu duygularimizdan ayrilmaz gibi
gortriiz. Bu duygularin nereden kaynaklandigini anlaya-
bilmek i¢in geriye dogru adimlar atmak, onlarin psisemiz
lizerindeki etkilerini azaltmaya yardim eder. Ogrencile-
rimden Linda, oglu gelip tniversiteyi birakmayi
diisiindiigiinii soylediginde, bu geriye dogru izleme
yaklagimini bagariyla uyguladi. Geng¢ adam akademik
hayattan sikilmist1 ve tiniversite ortaminin disinda daha
fazla firsat oldugunu goriiyordu. Bu firsatlarin pesine
diismek ve muhtemelen bir silire sonra okula yeniden
donmek istiyordu. Linda'nin tepkisi ise soka girmek ve
kizmak olmustu. Oglunun verdigi habere kars1 tepkisini
geriye dogru takip ettiginde, baz1 geleneksel bariyerlere
ne kadar bagh oldugunu fark etti: Bunlar, arkadaglarinin
bir anne olarak onun hakkinda ne diistinecekleri, oglunun
okulu terk etti damgas1 yemesi, arkadaglarinin ogullarinin
mezun oldugunu ama kendi oglunun mezun olamadigini
goriince bundan duyacagi kiskanglikti. Linda statii, olum-
suz igsel konusma ve oglunun segimlerini kontrol etme
istegi gibi bariyerleriyle ytizlesti ve bunlarin gururundan
ve egosundan kaynaklandigini kabul etti. Linda elbette ki
oglunun kararindan dolay:r hayal kirkhigina ugramigti
ama duydugu telasin kaynagin kegfettiginde, oglunun o
anki mutsuzluguna ve gelecege dair iyimserligine 6nem
vermeyen kendi tepkilerini dagitmay: bagarabilmisti.
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Linda artik oglunun filmine dahil olmak ve onu daha iyi
anlamak igin 6zglird.

Kizginlik, giicenme ya da bagka birini dikkatle dinle-
memize engel tegkil eden korku gibi duygularimizi
gormezden gelemeyiz. Yine de, bu duygularimizin
kaynagini arayabiliriz ve bu kaynak, cogunlukla, bir kisiye
ya da fikre yonelik hirsin1 ya da kinini ifade eden ego-
muzdur. Diyelim ki erkek kardesinize, anne babaniza
soylemis oldugu bir sozden dolay1 kizginsiniz ve onunla
bir konugma yapmak iizeresiniz. Oncelikle, kardesinize
karsi duydugunuz kotii duygularin kaynagini ortaya
¢ikarin. Anne ve babanizi hakaretlerden ve incitici durum-
lardan koruyabileceginizi diisiinmeniz sizce me kadar
gercekci? Kardesinize kizgin bir tavirla yaklastigimiz
takdirde, acaba anne babaniza karsi bundan sonra daha
duyarli davranacak mi dersiniz? Bu sorulara yanitiniz
“hayir” ise olumsuz duygularinizin kaynagy ile ytizlestiniz
demektir. Kizginliginizi inkar ediyor degilsiniz; anne
babaniz adina hala kendinizi kétii hissediyorsunuz ama
degistiremeyeceginiz bir durumdan kendinizi ayirmis
olursunuz. Tipki kitabimizin “Yanlis Anlamanin Kalin
Duvarlar1” bashkli bolimiinde olumsuz i¢sel konusma
lizerinde calistigimiz gibi olumlu bir diisiincenin veya
fikrin olumsuz bir diislinceyi yok etmesini saglayin.
Kizginhiginizi, kardesinizin hayran oldugunuz bir 6zelligi
veya yaptig1 olumlu bir eylemi diisiinerek notrlestirin.
Hastalanmasin istemek yerine iyiligini istemeyi deneyin.
Bunu yapmak zorunuza gidiyorsa, nedeni, i¢sel olumsuz
konusmalarinizi hala siirdiirmeniz olabilir. Bagka insan-
lara karsi daha sefkatli davranmaya baslamadan oOnce,
kendinize karg: sefkatli olmalisiniz. Stres altindayken ken-
dini bilerek davranmak icerde baslar, disarida devam eder.
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Karen adindaki bagka bir 6grencim, biiylik bir ilag
sirketinde pazarlama temsilcisi olarak calisiyor;. takim
halinde calisma konusunda rahatsizliklar1 oldugu igin
derslerime katilmaya bagladi. Patronu, onu daha fazla
calismaya siiriikleyecek aktivitelere katilmasi icin baski
yapiyordu. Takim ¢alismalarina katilmamasinin bir sonu-
cu olarak kagirdigr tiim firsatlara' ragmen yabancilarla
“yakinlasmak” zorunda kalma diislincesi, onu strese
sokuyordu. Karen is degistirmeyi bile diisiinmekteydi.

Karen'e takim galismasinin nesinden hoglanmadigin
sordugumda, belirli bir kalipta davranmasi1 gerektigini
hissettigini soyledi. Asir1 sicak, sahte, hazir cevap ve ener-
jik olmaliydl! Bunu gergeklestirmek icin kendi tstiinde
kurdugu baskinin tziintiisii ytiziinden, herhangi yararh
bir bilgi ile harekete gecebilmesi nadiren gerceklesiyordu.
Bu ylizden takim c¢alismasi onun go6ziinde zaman
kaybiydi. Karen, zihninde siirekli devam eden bir siirii
i¢csel konusma oldugunu ve bir sonraki dersimize kadar
bu sorun tizerinde galismayi kabul etti. Dinleme dersinin
bitiminden kisa bir siire sonra derin diigiinceye dalma
egzersizlerine basladi. Sessizlikte kendini daha rahat his-
setmeye basladi, ayrica zihninde devam eden olumsuz
glriltiler azalmisti. Bu asamaya gelen Karen, arka-
daglarinin ve aile tyelerinin filmlerine dahil olmaya
basladi. Suurunun oOzgiirlesmesini yasamaya baslad.
Artik bagka insanlarn dikkatle ve 6zenle dinleyebiliyor ve
zihnindeki karmasay;, gittikce daha uzun stireler boyunca
bir kenara koyabiliyordu. -

Karen, dinlemeyi bir macera gibi gormeye baglamuisti,
"Gelen mesaji, kendi diisiincelerimi bir kenara koymay1
basarabildigim oranda duyumsayabiliyorum” diyordu.
Karen, bir sonraki takim ¢alismasi davetini zevkle kabul
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etti ve sonrasinda ise "zamanin nasil gectigini anla-
madigin” sdyledi. Isini gerceklestirmek icin baski hisset-
memisti ¢linkii sahne 1s1klarini bu kez, kendisi yerine ken-
disiyle konusan kisiye cevirmisti. Karen, kendini bu
sekilde unutarak, kendisinden beklenenden daha fazlasin
yapmigti. Kalici miugteriler edinmisti ve ylz ytze
gorusmeler patronunu ¢ok memnun etmisti. Yeni miiste-
riler buldu, iginde bulundugu rekabet ortamini daha iyi
anladi ve uzun vadeli olma potansiyeli yliksek baglantilar
kurdu. Karen simdilerde kendi personeline suurlu takim
calismasini 6gretiyor.

Insanlarla ve diger seylerle ilgili olarak fazla kat1 olma-
may1 segen kisiler, buitiinsel yaklagimlar: herkesin iyiligini
saglayacak bir denge icin gerekli gorenler en iyi dinleyi-
ciler olmaktadirlar. Bazilarimiz igin zihin ve beden
arasinda fikir birliginin olmasi, boyle bir miicadele igin
gereklidir. Eskiden glinliik yagamlarimizda bu kadar ytik-
sek seviyede endiseye maruz kalmiyorduk. AIDS ve diger
bilinmeyen viriislerle ilgili olarak diinya ¢apinda duyulan
endise, madde bagimhiligi, ekonomik calkantilar ve teror
tehdidi listenin en istiinde yer aliyor. Bunlardan sonra,
endisenin kendi kendimize yarattigimiz ve suurumuzun
yolunu degistiren daha siradan gesitleri geliyor; ug nokta-
da maddi bagimlilik, kilo ve diyet takintilan, igleri
erteleme, aninda tatmin ihtiyaci. Gelisen ekonomiyle bir-
likte artan yabancilasma, sayisi birden artan borsalar, tek-
nolojik gelismelerdeki patlamalar ve ¢abuk zengin olma
arzusu bizlerde daha 6nce hi¢ karsilasmadigimiz kadar
cok stres yaratmaktadir. Filozof Peter Koestenbaum "yeni
ekonomi patolojisini" tiim zenginlik ve hayat tarzi ortam-
larinda giderek daha ¢ok biiyiik hedefleri karsilama ihti-
yacindan dogan bela olarak tamumliyor. Kostenbaum'a



242 DINLEMENIN ZEN'D

gore, basarili bir birey icin yalnizca maddi degerlere odak-
lanmanin sonucu "temel insani degerlere kars1 korkung
bir duyarsizhik" olmaktadir (Fast Company dergisi, Mart
2000).

Endisenin farkl tiirlerini anlamamiz hangisini kontrol
etmemiz gerektigini ve hangilerinin kisisel gelisimimize
yardimc1 oldugumu bilmemizi saglar. Her insan,
bagkalarin1 dinleme siireci iginde kendi egilimlerine bagh
olarak farkli seviyede endise duymaktadir.

Robert Gerzon, Finding Serenity in the Age of Anxiety
(Endigeler Caginda Huzuru Bulmak) adh kitabinda tig
farkli endise tiirtinii tanimlamaktadir:

¢ Dogal endige: Bu olumlu bir endige turidir ve bir
uyar1 mekanizmasi gibi calisir, ayrica firsatlarla
karsilastigimiz anlarda bizi uyarnr. Dogal endisenin
ana temas: "Hemen yap!" seklindedir. Bu endise
tiriinii, miicadele gerektiren ve eglenceli bir goreve
odaklanmak icin gereken zihinsel enerjiye benzeti-
yorum.

* Ontolojik (Varliksal) endise: Hayatin amacina ve
oliimden sonra yasama ve varolusumuzun sebebine
dair sorularimizin yanitlanmasmna yonelik biyiik
ihtiyacimizla ilgilidir.

o Toksik endise: Bu endise tiiri, diger ikisi ile
karsilasmay1 reddetmenin sonucunda ortaya
cikmaktadir. Dogal ve ontolojik endigelerin gerekli
ve yerinde olduklarini kabul etmek yerine onlar
gormezden gelir ve zehirleyici bir zihinsel hale sii-
riikleniriz. Freud, bu nevrotik endiseyi zihinsel islev-
lerin gorevlerini yapmayarak depresyona, herhangi
bir madde bagimliligina ya da degisken ruh halleri-
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ne yol agmasi olarak tanimlar. Bu endise tiiriiniin
berrak bir sekilde diisiinme ve dinleme yetenekleri-
mizi yok etme oOzelligi ¢ok ug seviyelere varabilir.
Coziimlenmedigi takdirde toksik endise siddete,
yabancilasmaya doniigebilir ve en sonunda fiziksel
hastalikla sonuglanabilir.

Dogal ve ontolojik endiseler, kisiyi dikkatle dinlemeye
en ¢ok yonlendiren endise tiirleridir; aktarilan mesaja
konsantre olmak icin gerekli bilgiye yonelik bir hazarlik ve
aclik dogururlar. Bununla beraber agir1 derecede dogal ve
ontolojik endise toksik hallere de yol agabilir. Takintil1 A
tipi kisilikler veya dinci fanatikler bu durumun aliskin
oldugumuz ornekleridir. Bu tipler, endigelerini olumlu
basarilara veya ruhsal gelisime kanalize etmeyi 6grenene
dek hayal kirikliginin ve paranoyanin derinliklerine
diisebilirler.

Daha once bahsettigimiz olumsuz igsel konusma, din-
lemenin karsisinda yiikselen en biiyiik bariyerdir. Bu
bariyer, etkin bir sekilde dinlemeye yonelik ¢abalarimizi
engelleyen icsel giiriiltiiyii yaratmaktadir. Ister gercek
ister imgesel olsun, bu diistincelere karsi asin tepki gos-
teririz ve bu da kan basincimizin artmasina ve viicudu-
muzun (solunum, sindirim, konusma gibi) normal fonk-
siyonlarini yerine getirememesine neden olur. Olumsuz
i¢csel konusma, o6zellikle stresli olaylarla karsilastigimizda
berrak bir sekilde diisliniip etkin davranabilmek igin
gereken zihin-beden dengesini alt tist eder.

Yakinlarda gatisma yasadiginiz bir olaya geri doniin.
Muhtemelen kizgin biriyle, patronunuz, esiniz veya ¢ocu-
gunuzla tartistyordunuz. Onlar laf kalabalig) yaparken siz
ne yaptiniz? Biiylik ihtimalle bedeniniz gerginlesti, giic-
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likkle yutkunmaya basladiniz ve yiiziiniiziin kizardigin
hissettiniz. Kendiniz hakkinda olumsuz konusmus
olmaniz ve hatta size bagiran kisiyle ilgili daha olumsuz
disiinmiis olmaniz bile miimkiin. Muhtemelen, bu sozli
saldirimin daha sonraki sonuglarini diistinmeye basla-
diniz; isten atilabilirdiniz, bosanabilirdiniz veya dislan-
abilirdiniz. Olay boyunca, beyninizdeki bu ses, konuya
odaklanip basarili bir ¢6ziime yonelik ilk olumlu adimi
atmanizi engelledi. Bunun kigisel bir suglama oldugunu
varsayalim, ornegin "Her zaman on bes-yirmi dakika ge¢
kaliyorsun!" gibi. Burada esas sorun, bu stire iginde
sirketin gelirinde yiizlerce dolarlhik artis olmasini
engelleyebilecek on adet telefon konusmasinin yapil-
mamig olmasidir. Bunu sahsiniza yapilan bir saldir olarak
algilayabilir ya da bu sikayetin tiim sistemi etkileyen
islevsel bir problem oldugunu fark edebilirsiniz: Sirket, cok
sayida goriisme yapma firsatim kagiriyor ve bu durum grupta-
ki herkesi etkiliyor. Saat sekizde masamda olabilecegim gekilde
guintimii planlamamn bir yolu olmal. 1k tepkimiz endige
ureten, kendimizi anlamayi ve kisisel gelisimimizi
onleyen bariyerlerle doludur. Son yanit ise kontya, yani
onemli konugmalar1 kagirmak konusuna odaklidir ve bir
eyleme gec¢cme safhasi icermektedir. Saldiriya ugra-
digimizda kizginlik ve glicenme duygularinizin tizerini
ortmeyi kendinizden bekleyemezsiniz, bu hi¢ de gercekgci
olmaz. Bunun yerine esas konuyu 6n plana, glrultiiyii ise
arka plana almaya ¢alismalisiniz. Boylece, her iki tarafin
da esas istedigi seye, yani problemi ¢6zmeye koyula-
bilirsiniz. _

Mutluluk Sanat: adli kitabinda Dalai Lama kiigiik
seylere nasil asir1 tepki gostermeye meyilli oldugumuzu
ve olay1 her siirekli olarak anlatip bu tepkiyi nasil tekrar
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tekrar verdigimizi, kizginligi ve hosnutsuzlugu boylece
daha ¢ok besledigimizi anlatmaktadir. Iste bizler, kendi
lzlntiilerimizi ve endiselerimizi boyle meydana getiri-
yoruz. Dalai Lama bunu soyle agikliyor:

“Ornegin, birinin arkanizdan kétii konustugunu &grendiniz.
Buna, birinin sizinle ilgili kotii konustugu diisiincesiyle tepki
verirseniz bu olumsuzluk, yaralanma ve kizginlik duygusu ile
birlikte kendi akilcih@inizi yok edersiniz. Aciy1 kendiniz bizzat
yaratmus olursunuz. Diger yandan, bu iftiranin kulaklarinizdan
uguldayip gecen bir riizgar gibi gegip gitmesine izin verirseniz
kendinizi bu incinme ve giddetli heyecan duygusundan koru-
mus olursunuz. Dolayisiyla, kendinizi zor durumlardan her
zaman koruyamasaniz dahi, bir olaya nasil yanut vereceginizi
se¢mek suretiyle bundan dolay: iiziilme derecenizi degistire-
bilirsiniz.”

Ayn sekilde, jiujitsu sanatinda da bir sey one siiren
kisiye kars1 savunma sekli, yapilan saldirinin tiim giiciinii
agiga ctkarmak ama zarar gormekten korunmak icin onu
aksi yone cevirmekten ibarettir. Savunma sanatlanyla
ilgili belgeseller seyretmigssinizdir; bu filmlerde bu sanatin
ustalar1, saldiran kisinin hamlesini, olumsuz enerjiyi
‘sogukkanli bakiglarla ve sadece bir bilek hamlesiyle
gerisin geriye saldirgana ¢evirmektedir. Bir problemin ne
kadar biiyiik ya da kii¢lik oldugunu belirlemek icin sene-
lerce savunma sanat1 lizerinde calismaniz gerekmez.
Kendini bilme konusunda temel bilgiye sahipseniz, duru-
mu sakince degerlendirebilir ve stres seviyenizi istedi-
giniz dlizeye ulastirma konusunda dogru tespitte bulu-
nabilirsiniz.

Siddetli sozli c¢atismalarla akilci bir sekilde basa
cikabilmek icin sogukkanlilik gerekir. Ernest Hemingway,
Ogleden Sonra Oliim adl kitabinda matadorlarin giderek
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kizan bogay1 nasil idare ettiklerini sOyle aciklar: "Boga
glresinde boganin size dogru gelmesini sakince izlemek
en gerekli ve en zor istir." Boga ya da s6zlii saldirida bulu-
nan kisi bir hamle yaptiginda genelde egilimimiz s6ziinii
kesmek, itiraz etmek veya oray: terk etmek seklindedir.
Bu ise sadece kizgin olan kisinin daha fazla kizmasina yol
acar, kotii duygular: kortikler ve olumlu bir sonucun erte-
lenmesine yol agar. Boyle bir durumda soyleyecek 6nemli
bir s6ziiniliz varsa bunlar1 soylemeye derin, yavas nefesler
alarak hazirlanin ve karsi tarafi dinlerken yavas ve
derinden nefes almayi siirdiirtn.

Stres altinda iletisim kurmakla ilgili basarisiz hamleler
zihin ve beden arasinda bir ayrilik oldugu hissini verecek-
tir. Nefesiniz kontrolden ¢ikar ve kalp atiglariniz hizlanir.
Nefesinizin ne kadar siklastigina, omuzlarinizin ve boy-
nunuzun ne kadar gerildigine dikkat edin. Zihin, savun-
ma halindedir; bariyerler iyice yiikseltilmis ve sozciikler
birer mermi gibi ateslenmektedir. Bu yogun rahatsizlik
hali, catismadan korkmamizin ve onun biitiin sonug-
larindan kaginmamizin baglica nedenidir.

Diizenli nefes ¢caligmas: ve nefes lizerinde her giin medi-
tasyon yapmak zihin ile beden arasindaki dengeyi yenile-
meye ve baglantiy1 korumaya yarar. Gergin, yiizeysel bir
sekilde nefes alip verme aliskanliginiziboynu ve omuzlari
gevseten derin ve karindan alinan bir sekle doniistiire-
bilirsiniz. Bunun sonuglarin1 hemen goremeyebilirsiniz
ama birka¢ giin veya birka¢ yogun haftadan sonra
degisimler gortiniir hale gelir.

Meditasyon beynin alfa dalgalarini artirir; alfa dal-
galar ise kendimizi iyi hissedigimizi artirir. Dogu kiiltiir-
leri yiizyillardan beri meditasyonu bir sakinlesme arac
olarak kullanmaktadir. Meditasyon calismasi, geriye
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dogru bir adim atip durumu bariyerlerden ve gurtltiiden
arinmis olan daha parlak bir 151k altinda gorme imkan
sunan derin bir gevseme haline ulasmanizi saglar. Bu
uyanik, sakin farkindalik haline dtizenli ¢alisarak ulagilir
ve bu hal, her bir karsilikl etkilesime tesir etmeye baslar.
Ne zaman bir seyler 6gretmeye, danismanlik yapmaya,
bir fikrin aksini iddia etmeye kalksaniz ya da giniin getir-
digi her ne olursa olsun o ana nitelik kazandiran bu derin
gevsemedir. Eskiden agir1 tepki vermenize sebep olan
sorunlu durumlari, artik daha sakin ve daha uretken bir
tavirla ¢ozebildiginizi goreceksiniz.

Stres altinda dinlemekle ilgili 6nerdiklerimi su anda
denemekte zorlamiyorsaniz, hevesiniz kirilmasin. Daha
dikkatle dinleyen biri olmak i¢in daha arka planda kalan
meselelerle ilgili olarak kendiniz tlizerinde caligmaya
devam edin. Bagka insanlarla iletisim kurma konusunda-
ki yeteneginize giiveniniz, siz daha verimli hale geldikce
ve digerlerinin size daha hos yamitlar verdiklerini
gordiikce artacaktir. Bask: altindayken dahi stirekli olarak
dogru bilgi almak, en iyi dinleyecilerin bile amacidir!

Gevseme konusunda bir baslangi¢ yapmak, zihninizin
dikkatinizi ele gecirmek igin yarisan olumsuz gurultiiden
daha ¢ok o anki konuya odaklanmasina hazirlanmasi igin
yardim eder. Konustugunuz kisi sikayetlerini anlattikca
siz nefesinizi sabit ve sakin tutmay1 siirdiiriin. Onceki
bolimlerde anlattigim gevseme egzersizlerini galigtiysa-
niz, bunu yapmak size daha kolay gelecektir. Sizi kargi-
nizdakinin soziini kesmeye ve savunmaya ge¢meye
kiskirtan hissinize hakim olun ve bunun yerine, konusan
kisiyi daha fazla konusmaya tesvik edin. "Seni lizen bir
sey mi var?" veya "Boyle durgunlasmanin sebebi nedir?"
gibi sorular sorun. Genellikle baglangi¢ climleleri, bir
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buzdaginin tepesini andirir; esas konuya birka¢ dakika
sonra girilecektir.

Onlarnn filmine dahil olmak, 6nemsediginiz biri stres-
liyken onu dikkatle ve 6zenle dinleyebilmeniz bakimin-
dan ¢ok 6nemlidir. Odaginiz kendi tizerinizde degil, diger
kisinin bakis agisindadir. Konusan kisinin sizden duymay1
bekledigi en son soz "Soylemek istedigin bagka bir sey var
mi1?" sorusudur. Bu soru sizin sorunu ¢ozmeye istekli ve
alic1 bir modda oldugunuzun gostergesidir. Bir¢ok du-
rumda bu soru akan sulari durdurur. Konusan kisi
sozliniin kesilmeyecegini ve saatle yarismak zorunda ol-
madigin1 hisseder, boylece bedeni gevser ve ses tonu
alcalir. Konusan kisiye bu fazladan dakikalar1 vermek ve
aklindaki her seyi s6ze dokmesini saglamak giinler ya da
haftalar sonra ayni konuda bagka bir stresli karsilasmanin
meydana gelmesi olasiigini azaltir. Bununla birlikte, bu
davet konusan kisinin baraj kapaklarini agip mevcut
konuyla ilgisi olmayan ya da dolayli olarak ilgili olan
diger konulardan konusmasina firsat vermis olur. Bu
durum size, sorunla ilgili daha ileri bir anlayis saglaya-
bilecektir; ornegin, hayata karsi genel bir hosnutsuzluk,
yeterince bos vakit bulunamamasi, problemler olmasi
gibi. “Kendi Kendimizi Dinlemek 1. Bolim: Cevabimiz’
Onemlidir” baglikli bélimde ele aldigimiz sessizlik
yanitinda oldugu gibi, konusan kisi kendini sorunla ilgili
konusurken duydukca kendi ¢oziimlerine ulasacaktir.
Konugan kisi konudan sapmaya kalkarsa esas konu tizeri-
ne yeniden odaklanmak gerekebilir. Her iki sekilde de,
kizgin kisiden sikayetini ayrintilariyla anlatmasini iste-
mek sorunun temeline inmeyi saglar.

Sessizligin gliciini hatirlayin. Bazen insanlar soze
onemsiz, kiiciik sikayetlerle baslayabilirler. Kendi kendi-
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nize, "Copli atmadim diye bana nasil bu kadar kizabilir?"
diyebilirsiniz ama genellikle bu sadece bir baglangi¢ nok-
tasidir. Goz temasinizi stirdiiriin ve karsmizdaki soziini
bitirene kadar devam etmesine izin verin. Nefes alis
verisinizi izleyin; yavas ve sabit tutun. Birkag saniyeligine
durun ve bekleyin. O anda, karsinizdaki kisi sorunun
temeline inmek i¢in ona gegis izni verdiginizi hissedebilir.
Ya da gergekten soziinii bitirmigtir ¢linkii biitiin mesele,
¢opun atilmasindan ibaret olabilir. Her ikisinde de size
soylenenleri kisaca. tekrarlayarak soze baglayin. "Anla-
digim kadariyla soyledigin..." veya "Ozetleyecek olursak,
soylemek istedigin..." gibi cok nesnel ifadelerden kaginin.
Dogal olun ve duyduklarinizi nigin tekrar ettiginizi
hatirlaymn: Konusan kisinin bakis agisin1 daha iyi anlaya-
bilmek igin. Sadece sunu soyleyin, "Bana soylediklerinin
hepsini dogru anlayip anlamadigimdan emin olmak isti-
yorum. Bakalim anlamis miymm?" Ciimlenizdeki bozuk-
luklar1 ve dramatik sahtelikleri bir tarafa birakin. Bu
haliniz, konugan kisinin onu duydugunuzu bilmesini ve
yanlishiklar1 diizeltmesini saglayacaktir. Soylenenleri
tekrar ettikten sonra bunun netlestirilmesini isteyin.
"Acaba sorunu dogru anlamig miyim?" demeniz bunun
icin yeterlidir. Daha da netlestirmek istiyorsaniz bagka
sorular sorabilirsiniz. Ardindan kendi goériisiintizii kisaca
ve konuyla ilgili olacak sekilde belirtin ve muhtemel
¢oztimler igin beyin firtinasi yapmayi onerin. Stresli
tartismalar esnasinda kendi sozlerimizi dikkatle dinle-
mek, atesin koriiklenmesini 6nlemek icin gereklidir.
Sevdigimiz kisiler kizgin ve tlizgiin olduklarinda din-
leyici konumunda isek yapmamiz gereken onlarin séztnt
kesmek degil, onlara anlasildiklarin1 hissettirmektir.
Kizgin, tizgiin ¢ocuklar dinlerken sessiz ve kibar olmak
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ozellikle ¢ok faydalidir. Cocugunuz eve 6gretmeninin ona
sOyledigi bir sey yiiziinden sikayet ederek gelirse, onu
ciddiye almadiginizi hissettirecek bir tavirla konusma
egilimi gosterebilirsiniz. “Soyle yapmaliydin”la baslayan
cumlelerinizi, sorgulamalariniz1 ve akil veren tavrinizi bir
kenara koyarsaniz ¢ocugunuz kendi duygularini soze
dokmek icin kendini giivende hissedecektir. Akil verme
konusunda yine de igsel bir baski hissediyorsamiz, ¢ocu-
gunuz tiim soylemek istediklerini s6yleyip bitirene kadar
bekleyin. Ardindan sunu diyebilirsiniz; "Senin yerinde
olsam ne yapacagimi bilmek ister misin?" Bunu duymak
istiyorsa sormasi i¢in ona izin verin.

Ust iiste sikayetlerden kaginmaya calisin. Ornegin; "Ne
yani, ¢opii asla atmayacagini mi soyliiyorsun? Zaten
camagirlar1 da yikamiyorsun ki!" gibi. Asla, her zaman, hep
gibi kesinlik bildiren sozciiklerden kaginin. Kesin s6zctik-
ler ve "meli, mali" seklindeki ifadeler sizinle konusan
kisinin dinleme istegini kolayca kacgirabilecek kritik
sozcuklerdir.

Biri size bagirdiginda sesinizi yumusak ve sabit tutun,
tipk1 nefesiniz gibi. Bu sesli yanit, sizinle konugan kisinin
sesini sakinlestirmek icin ¢ok faydali olabilir. Genelde
yuksek sesle ve vahsi bir tonda ifade edilen kiiftirleri ve
heyecan ifade eden sozleri dinlemek bizim ig¢in zordur.
Bedenlerimiz tehdit olarak algilanan bu davrams karsi-
sinda dogal olarak gerilir ama tipki matadorlarin duru-
munda oldugu gibi, "dovis ya da kag" egilimimiz baskin
cikarsa bliytik ihtimalle miicadeleyi kaybederiz.

Neyin istiinde anlagabiliyorsaniz, onun tizerinde
anlasin. Her ikinizin de ayn fikirde oldugu bir sey ola-
bilir, 6rnegin, "Bu konuda haklisin. Cogu aksam ¢opti ben
atmiyorum ama bunun nedeni unutmam. Bundan sonra
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daha fazla dikkat etmeye calisacagim." diyebilirsiniz.
Konu pekala, evle ilgili sorumluluklariniz: fazla takip et-
miyor olusunuz olabilir. Durum buysa, buna bir sorun ola-
rak yaklasin, sahsiniza bir saldin olarak degil. O ana dek
sizinle tartisan kisi de sakinlesmis olabilir. Boylece her
seyin onu siktigini soylemesi i¢in ona bir sans verilmis ol-
du, daha fazla bagirip ¢agirimaya gerek olmadigini goriiy-
or ¢unkii anlattiklarini tekrar ederek onu gergekten dinle-
diginizi ve ciddiye aldiginiz1 gostermis oldunuz. Artik az
da olsa size bir dinleme borglu oldugunu hissediyor. Iste
bu noktada, sorunun basarili bir sekilde ¢6ziimii i¢in gere-
ken ortami hazirlamis oldunuz.

Tartismaya devam etmenin dogru olmadig1 zamanlar
da olabilir. Ruh haliniz iyi olmayabilir; ortam, isleri kolay-
lagtiran cinsten olmayabilir veya zaman faktorii s6z konu-
sudur. Bu durumda, konusmanizi bagka bir zaman, terci-
hen ayni giin icinde yapmay1 6nerin. Bu, bir iyi niyet gos-
tergesi olacaktir ve size daha olumlu bir sonug elde ede-
bilmeniz icin gereken ortami saglayacaktur.

Duygusal ve fiziksel kontrol eksikliklerinden dolay:
bazi kisiler, kendi zihin filmlerine dahil olundugu stireci
guvensiz ve gayr1 makul hale getirirler. Sizin i¢in duy-
gusal ya da fiziksel olarak tehlike arz eden kisilerle birlik-
teyken oday1 terk etmek ya da sessiz kalmak en iyisidir.
Bu insanlardan almak isteyeceginiz en son sey daha
fazlasidir. Psikolojik danismanlik ve sinirlanma gerektire-
bilen bu tehlikeli kisilerle ilgilenmenin 6zel yollar1 igin
rehberlige ihtiya¢ duyabilirsiniz.

Dikkatle dinleyen kisi, tiim iletisimleri esit gorur.
Guzel diyaloglar olumlu bir iliskiyi destekleyecektir ve
gelecekteki iletisimler icin bir umut vaat ederler. Catis-
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malar ise yeni firsatlar dogurur; catisma tizerinde calis-
mak, ¢6ziimiin kendisinden daha fazla kisisel gelisim sag-
lar. Hayatinizdaki daha az hoslandiginiz iligkilerinizi veya
baglantilarinizi, zihin ve beden arasindaki dengeyi
saglamak icin bir firsat olarak goriirseniz, kendinizi bir
catisma meydana geldiginde basinizi kuma gommek ister
halde bulmazsiniz. Bu tavir, tartisgmanin stresini ortadan
kaldinir. Amaciniz tartismay1 kazanmak yerine konuyu
her iki tarafin da tatmin olacagy bir diizeyde ¢6zmekse,
fikirlerin farkhlastigi durumlara karsi daha az direngli
hale gelebilirsiniz. Bir iligki ancak o iliskinin sonucunun
ne olacagina daha az ve birbirini dinlemeye daha ¢ok
onem verildiginde kurulabilir.

Uzgiin bir kiginin gsikayetini "Seninle/sirketinizle
iliskime devam etmek istiyorum ama bir seyler yanls
gidiyor" mesaji olarak anladiginiz oldu mu hi¢? Sikayet-
lerin, aranizdaki piirtizleri gidermek isteyen birinden
geldigini disiinmeye calisin giinkii niyeti iligkiyi kurtar-
mak olmasa baglantiy1 ¢oktan kesebilirdi. Bir sikayet,
olaylar1 dogru gorebilmek icin karsiniza ¢ikan bir firsattir.

Sessizlige yer agmaniz, onun filmine dahil olmaniz,
sikayetini tekrarlamanmiz cani sikkin kisi tarafindan
iliskinizi diizeltmek igin attifiniz adimlar olarak algilanir
ve bunlar, ileride bulunacak ¢oziimler i¢in kose tas1 olarak
is goriirler. Dinleme sirasinda hissettiginiz endiseyi,
kisisel gelisiminiz i¢in atilmaniz gereken miicadeleler
olarak gortiin.

"Dayanikliik” Salvatore Maddi ve Suzanne Kobasanin
kullandig1 bir sozciiktiir ve bazi kisilerin, korkutucu
durumlar1 miicadele edilebilir zorluklara dontstiirmek
yoluyla bu durumlara yarnt veris tarzim1 tanimlamaktadir.
Thich Nhat Hahn "Zen'de kisginin yaptig1 her sey bir ken-
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dini fark etme vasitasi haline gelir ve her bir eylem, her bir
hareket tamamen yiirekten yapilir." demektedir.

Iste, sikayet ve oOnerilerin kabul edildigi yerlerde
calisanlar icin bir not: Bu egzersizi her giin ¢alisin ve
sikintidan patlama yerine basar1 hissiyle bitirin. Stres
altinda dinlemekle ilgili olan yukaridaki onerileri kulla-
narak her giin kag tane mutsuz kisiyi mutlu birer insana
dontstiirdiigiliniiziin hesabini yapin. Bir kota belirleyin ve
kendi departmaninizdaki diger kisileri de aynisin1 yap-
maya tesvik edin. Ozellikle zorlu olanlar1 bir an &nce
araym ve onlara sikayetlerini ciddiye aldiginizi, takip
ettiginizi veya ne gibi degisiklikler oldugunu bildirin.
Kendilerini dinlediginiz igin sizle i yapmaya devam
ederek ve bagkalarina da Onererek sizi odiillendirecek-
lerdir ¢linkii onlar: ciddiye aldiginizi bilmektedirler.

stres Ogretmeniniz Olsun

1. Gevsemis bir dikkat hali mutlaka gerekli olan
bir ilk adimdir. Giinliik nefes egzersizinize uygun
hareket edin. Giinde iki kez, yaklasik yirmi dakika
boyunca meditasyon yapin, miimkiinse bunu haf-
tanin her gilini yapin. Sessiz bir yer bulun, dik otu-
run, gozlerinizi gevsetin (goz kapaklariniz kapal ya
da yan agik kalsin) ve yavasca nefes alin. Yalnizca
nefesinizin bedeninize nasil girip ¢iktigina odakla-
nin. Zihninize bagka diislinceler de girebilir, onlarin
gecip gitmesine izin verin ve yeniden nefesinize
odaklanin. Nefesinize odaklanmak size zor geliyor-
sa i¢inizden alip verdiginiz nefesleri saymak yararl
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olabilir. (Daha fazla bilgi edinmek i¢in meditasyon
ile ilgili kitaplar okuyun.) Belirli bir kisi ya da
yaklasan bir olayla ilgili diisiincelerinizin ¢alisma-
nizi boldiigiinii disiiniiyorsaniz, durumu kontrol
altina alabilmek i¢in birka¢ dakika ayirin. Gevseyin
ve gozlerinizi kapatin, birkag dakikaligina nefes alip
verin ve kendinizi hazirlayin. Hogsunuza giden, gev-
setici deneyimlerinizi dislinlin; 6rnegin, bir kamp
atesinin kenarinda oturdugunuzu, sakin bir goliin
kenarinda balik avladiginizi, cayinizi yudumlarken
miizik dinlediginizi dusiiniin. Bedeninizde higbir
gerginligin olmamasi hissini yasayin. Birkag dakika
sonra sizi utandiran veya korkutan etkilesimlerinizi
diisiiniin. O sakinlik i¢cinde kendinizi tepki verirken
izleyin. Etkilesiminizin piirtizstuzce aktigimi gozi-
niizde canlandirnn; dik oturuyorsunuz, kollariniz
gevsek, 6z guveniniz tam, akia1 bir sekilde konusa-
biliyorsunuz. Baslangictaki gibi nefes alip vererek
bir siire bu digiinceler icinde kalin. Kendinizi
gevsemis ve sakinlemis goriin. S6z kesmek, kesin
konusmak ya da iist liste sikayette bulunmak gibi
gecmiste olumsuz sonuglar yaratan seyleri artik
yapmadiginizi goziiniizde canlandirin. Kendinizi
dikkatle dinlerken, karsinizdaki kisinin filmine
tamamen dahil olmus, g6z temasini korur ve sakin
durusunuzu korur halde goziiniizde canlandirin.
Elestirici ya da savunmaci tavirlardan kaginin.
Herhangi bir olumsuz diigiince zihninize girerse
veya bedeninizin gerildigini hissederseniz nefesi-
nizi kontrol edin, yavag ve diizenli olsun. Size soyle-
nenlere kargi sakin bir yanit verebilir hale gelene
dek, bu imgelemeyi bastan sona tekrar yapin. Karsi-
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likli iletisimin bagariyla, iyi duygularla sona erdigini
gorin. Her iki tarafindan da amacina ne kadar erig-
tigini disliniin. Birka¢ dakika daha rahatca nefes
alip vermeye devam edin; sizi bu sonuca ulastiran
calismanin tadina varin. Yavagga gozlerinizi agin ve
o goriismeye gidin!

2. Cekismeli bir konuda, bagka birinin diistince-
sine kars1 anlayigli ve empatik olun. Sizinle bu eg-
zersizi yapacak bir arkadas bulun. Ayn fikirlere
sahip oldugunuz bir konuyu segin. Sirayla s6z alin,
arkadasmizin bakis agisin1 savunmasini bekleyin,
tartismaniz1 zevk alarak derinlestirin. Bu ¢alisma-
dan sonra, goriisiiniizde hala 1srarli misiniz? Bagka
konularda sizinkine ters bir bakis agisin1 dinlemek
biraz daha kolaylast1 mi1? '

3. Kigsisel bir catisma ile ugrasmadan Once,
tartismanizi bir kagit lizerinde planlayin. Sekline
¢ok fazla dikkat etmeden baslica fikirleri ve ciim-
leleri aynen iginize geldikleri gibi yazin. Yazdik-
lariniza bakin; belirsiz, daginik kisimlar1 dizeltin.
Sizi dinleyen kisi neyi kastettiginizi hemen anlaya-
cak ve mesaj1 alabilecek mi? Diislincelerinizi net-
lestirin, kelime secimlerinizi yeniden gozden gegirin
ve gerektigi kadar kisaltip uygun bir boyuta getirin.
Mesajinizin ne kadar dogrudan ve etkin olduguna
bakin.

4. Biri size bir sikayette bulundugunda, once
sOzunu bitirmesine izin verin, ardindan olumlu bir
sozle karsilik verin, 6rnegin:
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* Bu en sevdigim problem!

* Eminim bir yolunu bulabiliriz.

¢ Bunu dikkate alinmus bil!

¢ Olabildigince ¢abuk yanitlamaya calisacagim.
* Bu konuya dikkatimi gektigin icin tesekkiir
ederim!

Sozunizi “daha fazlasimi anlat” mesaji ile
bitirin: "Bugtin senin igin yapabilecegim baska bir
sey var m1?"



Dinleme Hafizanzy cagtgwm
kullanan ka jzﬁfﬁ’y\{d

Iyi dinleyici popiiler olmakla kalmaz,
Bir siire sonra bir seyler bilen biri olur.
Wilson Mizner

Hemen her dinleme dersimde, zihinleri dagildig1 ya da
dalgin olduklan icin ¢ok sey kaybettiklerini diisiinen
insanlara sunu anlatiyorum: Dikkatsizlik, daha da ¢ok art-
masina izin verilirse, hayatimizdan bir¢ok dakikay1 ve
saati haberimiz olmadan calacak bigimde bir zihin giic-
stizlligii yaratacaktir. Diisiincelerimiz gecmiste ya da gele-
cekte bir yerlerde dagilip gittigi takdirde, zihnimiz o an
icinde mevcut olamaz. Bu sorun yasamlarimizda gereksiz
bir tahribata yol agarak kendimizi yetersiz, aptalca
davranan biri gibi hissetmemize yol acar.

Dikkat kesilme ¢aligmasi sayesinde dagilan dikkatimizi
yeniden toplayabilir, konsantrasyonumuzu yenileyebilir
ve 0z guven olusturmamizi saglar. Kendimizi kaybet-
meden siirekli hatirlayabilmek igin, diizenli olarak uygu-
lama yapmamuz gerekir ama en 6nemlisi, buna kesin ola-
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rak karar vermektir. Kendinin farkinda olmak, olmak iste-
diginiz o “dikkatle dinleyen” kisinin 6zelliklerine sahip
olmaniza yardimci olur, yani sakin, odaklanmus ve istedigi
her seyi isleyebilen ve hatirlayabilen birinin 6zelliklerine.

Kendinin farkinda olma ve diizenli nefes egzersizleri
gibi konulara biraz zaman ayirdiktan sonra dikkat
kesilme yetenegimizi Bilgi Cagi'nin dinlemeyle ilgili en
onemli konu bagliklarina uygulamanin siras1 geldi. Bu
basliklar1 soyle siralayalim:

¢ Acaba dikkat eksikligi bozuklugum mu var?

e Isleyen demir 1s1ldar

¢ Toplantilarda veya derslerde nasil daha iyi bir din-
leyici olunur?

e Insanlarin isimlerini hatirlayabilmek

¢ Dinleme hijyeni

® Beceriyle dinleme

Giinliik nefes calismanizi aksatmadan uygularsaniz,
dikkatinizi yonlendirme ve siirdiirme konusundaki yete-
neginizin gelistigini fark edeceksiniz. Ogrencilerimden
biri olan Adam, bir yazilim sirketinde satis miuidtirii olarak
calisiyor ve dinlemeyle ilgili temel sorununun, bulun-
dugu ortamdaki diger bilgi kaynaklarina kolayca kapilip
gitmesiyle birlikte ortaya ciktigindan sikayetciydi. Bir
musterisinin ya da ¢alisanin sorunlarini dinlerken birden
dikkatini gelecek bir sey ¢ikiyordu. Elektronik postalarina
goz atiyor ya da telefona yanit veriyordu. Giin boyunca
yeterince calismadigi ve her yonden gelen firsatlar
kagirdig: diigtincesine kapilip endise duymaktaydi.

Adam, duydugu endisenin kaynaginin kolayca dagilan
dikkatinden, ayrica miisterileriyle ve calisanlariyla iligki-
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sini ihmal edisinden kaynaklandigini en sonunda gorebil-
misti. Insanlara karg1 fark etmeden dikkatsizce davran-
masinin yarattifl yanginlari sondiirmek igin ¢ok fazla
zaman harcamig, bu ytizden ofiste ¢alismak icin yeterli
zaman kalmamusti. Birka¢ haftalik meditasyon c¢alisma-
sindan sonra Adam yerinde duramama alisgkanliginin ve
dikkatini bilgisayara, telefona verme diirtiisiiniin artik
azaldigini bildirdi. Adam dikkatini bir bagkasinin zihin
filmdeyken yeniden onu dinlemeye dondiirebilécegini ve
sorunlar1 daha verimli bir sekilde ¢ozebilecegini kesfetti.
Muisterilerinin ve calisanlarinin daha fazla tatmin olmala-
rin1 saglayan bu yeni durum ise Adam’a her seyden hab-
erdar olacak, e-postalarini okuyacak ve telefonlarina ce-
vap verecek daha ¢ok zaman saghyordu. Yasadiklarini
soyle anlatiyor:

"Nefes calismasindan birkag giin sonra baglantiy1 gérmeye
basladim. Ondan once, ne zaman bir sorun ¢iksa, konuya
yogunlasabilmek igin yeterince sakin kalamiyordum. Diger
seyler bana ¢ok daha 6nemli gibi geliyordu. Masamda bekleyen
is ile karsimda konusan kisi arasinda dikkatim boliiniiyordu ve
gliniin sonunda bunun bedelini 6diiyordum. Meditasyona
basladiktan sonra, aymi dikkat dagitia unsurlar beni o kadar
kolay ¢ekemez oldular. Nefes ¢alismas1 sayesinde artik daha
uzun siireler boyunca, dikkatimi dagitmak igin yarisan
diisiinceler araya girmeden, konsantrasyon saglayabiliyorum.
Kendimi zorlamadan, sakin bir sekilde bu sesleri fark ediyorum
ve ardindan yine nefesime odaklaniyorum. Iste benim igin
dénim noktas1 buydu. Artik daha sabirhyim ve konustugum
kisinin filmine daha kolay katilabiliyorum. Cok kalabalik giin-
lerde bile, masamda bekleyen isleri yapabilmek i¢in zamanim
kahiyor."
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Acaba Dikkat Eksikligy
Ea{wwum Mt VVart

Dinleme seminerlerime gelen bazi 6grenciler dinleme
problemlerinin dikkat eksikligi bozuklugundan kay-
naklandigindan emindir, bu rahatsizlik tipta DEB (Dikkat
Eksikligi Bozuklugu) olarak bilinir. Resmi bir teshis olma-
dig1 halde, sizde bu bozuklugun olduguna inanmaniz
kolaydir. DEB terimi bir¢gogumuzun rahatsizlik duydugu
bir sorunu ifade ediyor gibidir. DEB yiiksek teknolojiye
sahip ve hizli gelisen toplumumuzun ¢ok dogal bir sonu-
cu olarak karsimiza g¢ikmaktadir. O kadar ¢ok isitsel,
gorsel uyaran ve onlarla ilgilenmek i¢in o kadar az zama-
nimiz var ki bu veri okyanusunun istiinde yiizebilmek
icin cabalar hale geliyoruz. 1995'te Washington Eyalet
Universitesinden bazi arastirmacilar DEB tedavisi igin
doktora bagvuranlarin sayisinin 1990'dan beri iki katina
cikarak 2.357.833 kisiye ulastigini bildirdiler. Evan I.
Schwartz, Wired dergisinin Haziran 1994 sayisinda DEB'
nu "bilgi ¢caginin resmi beyin sendromu" olarak tanimla-
maktadir. Gergcekten DEB geciren bir yetiskin iimhdan
siddetli olanina dek bir¢ok farkli davranis sergileyebilir.
En ¢ok goriilen bazilar1 sunlardir:

¢ Dikkati belirli gorevlere odaklayip kalamamak.

e Adres tarifini takip etmede zorluk ¢ekmek.

¢ Teslim tarihlerine birebir uymak.

¢ Huzursuzluk, sakin kalabilmekte zorluk cekmek.
¢ Asir1 derecede soz kesme aliskanhiga.

¢ Ani davranislar.
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DEB sorunu olan milyonlarca insan olmasina ragmen,
bu rakam yetiskin niifusun % 5'inden daha azini olustur-
maktadir. Bu rahatsizhigin dogru teghisi ancak deneyimli
bir doktor ya da psikolog tarafindan yapilabilmektedir.
DEB'nu teshis etmek zor olabilir ¢iinkii depresyon, zor-
layicr takintili davranis bozuklugu, tiroit bezinin fonksi-
yon bozukluklar1 veya anksiyete gibi diger kosullar
tarafindan maskelenme olasilig1 vardir. Ayrica, bir
yetiskinde DEB olup olmadigini belirleyecek standart bir
lest mevcut degildir. Su anda DEB, ¢ocuklukta baslayip
yetigskinlikte devam eden sinirsel-davranigsal kontrol
bozuklugu olarak ele alinmaktadir. Her ne kadar DEB
genetik bir rahatsizlik olarak disiiniilmekteyse de, bu
bozuklugun davranisa yansiyan ozellikleri giderek gok
(azla yayginlasmaktadir. Bir ilkokul 6gretmeni ana okulu
ile sekizinci sinif arasindaki 6grencilerinden yilda ortala-
ma bes ya da daha fazla ¢ocuga dogru ya da yanhs olarak
DEB teghisi konuldugunu bildirmektedir. Birgok psikolog
bu durumun toplumsal bir gidiillenme sonucu ortaya
ciktigina inaniyor. Bir okul hemsiresi giiniiniin giderek
daha biiyiik bir bolimiini smiftan simifa kosup bu
sendroma yakalanmis ¢ocuklara ilag tavsiye ederek gecir-
digini bildirdi.

Bilgi her yonden yagmaya devam ediyor: TV, radyo,
internet, faks makinalari, e-posta, sesli mesajlar ve postay-
la mektuplar yoluyla stirekli bir bilgi akisinin igindeyiz.
Oyle yogun bir veri yagmuruna tutuluyoruz ki neyin
uygun ve onemli oldugunu ayirt etmekte guglik ceki-
yoruz. Halk DEB belirtilerinden giderek daha haberdar
oldukg¢a bu bozuklugun giinliikk hayatimizda sergiledi-
gimiz yetersiz dinleme davraniglarinin bahanesi haline
gelisine glilmeden edemiyorum. Halbuki, gercekten DEB
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problemi olan bir yetiskin bu davranislar1 giinde sadece
birkag kez degil siirekli olarak gosterir.

Yanit1 kendi derinliklerimizde aramak yerine ilag kul-
lanmak, problemin en ¢abuk ¢6ziimii olarak goriilmekte-
dir. Bu ¢ok daha ilging bir durum. Bizi tek bir seye odak-
lanmaktan alikoyan bariyerlerimiz, sonsuza kadar uzanan
“yapilmas1 gerekenler” listemiz ve unuttu§umuz o
siikunet hissidir.

Yetiskin birinde DEB olup olmadiginin teshis edilmesi
siireci, uzman bir doktora bagvurmakla baslar. Doktor size
depresyon, anksiyete ya da stresle ilgili hastaliklar icin bir
psikologa damigmanizi Onerebilir. Teshis konulursa,
genelde kullanilan ve en etkili tedavi yontemi ilagla teda-
vidir. Tedavi se¢eneklerinizi ve dnerilen tedavinin uzun ve
kisa vadeli yan etkileri konusunu doktorunuzla konus-
maniz akillica olacaktir.

Ilagla tedavi DEB'nun yan etkilerini ve belirtilerini
sadece hafifletmektedir. Tedaviden sonra bile devam eden
ve yikiip yeniden yapilanmasi gereken eski davranis
kaliplariniz var olabilir. Massachusetts Universitesi Tip
Merkezi kliniginin sefi olan Dr. Kevin Murphy. bir has-
tanin ila¢ kullanirken DEB ile birlesen zihin firtinasindan
kurtulmasindan sonra dahi eski DEB davraniglariyla
beraber olusmus iletisim aligkanliklarini degistirmesi
gerektigini soylemektedir. Ayn durum, dengelerini ilag
kullanarak bulmus olan, klinik agidan depresyon ya da
anksiyete bozukluklar1 teshisi koyulmus kisiler icin de
gecerlidir; senelerce ilag kullandiktan sonra dahi baz: eski
refleks niteligindeki davranis kaliplar1 aynen kalabilmek-
tedir: Dikkatsizlik, kendine odaklanma, digstlincesizce
konusmak ve negatif i¢sel konusmalar gibi. Ha¢ tedavisi
sayesinde saglanan zihinsel ve duygusal bakimdan daha
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dengeli hal iginde, kisi eski iligkilerini yeniden olustura-
bilir, yeni firsatlar1 yasayabilir. Dikkatle dinlemek, dikkat
cksikligi bozuklugu tedavisi goren bir kisiye bu noktada
su konularda yardimci olacaktir:

¢ Eskiden hi¢ yasayamadiginiz bir gevseme halini
tecriibe etmenizi saglar.

¢ Bir zamanlar sizin igin tehdit unsuru olan yeni
fikirler konusunda rahatlama duymanizi saglar.

e Konferanslarda ve tartismalarda daha iyi kon-
santre olmaniza yardim eder.

¢ Baskalarim1 anlayabilmek igin kendinizle ilgili
diisiincelerinizi bir kenara koyabilmenizi saglar.

(\;[gygn Demur (ildar

Bir miktar hafiza kaybinin yaslanmayla birlikte gelen bi-
yolojik degisimlerden kaynaklandig: kabul edilmektedir.
Ancak, bu bir miktar hafiza kaybinin nedeni sartlanmis
bir beklenti de olabilir. Bliyliik anne ve biiyiikk baba-
larimizin giderek hafiza kaybina ugradigina ve unutkan-
lagtiklarina sahit olabiliriz ama onlarin hafizalarindaki
degisimlere eklenen diger faktorleri bilemeyebiliriz.
Ornegin depresyon, gittikge azalan sosyallesme, hastalik
ya da isitme kaybi gibi. Biiylik annelerimizin ve dedele-
rimizin kugagindan ¢ok az kisinin egitimlerine devam
ettiklerini veya ¢ok azinin kendi islerinde otuz ya da daha
fazla yil calisip emekli olduktan sonra yeni bir kariyere
basladiklarini goriiyoruz. Dolayisiyla bizler zaman icinde
onlarda hafiza kayb: olacagini beklemekteyiz ve muhte-
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melen, onlan dikkatle dinleme konusunda giderek tem-
bellesiyoruz. Seksen yasina girmek tizere olan komgum
yasadig1 “hafiza kayb1”n1 bana goyle anlatti:

"Her sey bir yana, benim yagimdaki insanlar bir parga
yavaslyor ve fiziksel olarak degisiyorlar. Ni¢in kendimizi daha
geng bir yasin zihinsel keskinlik standartlanyla yaristiralim ki?
Kimse bizden her seyi aynen eskiden oldugu gibi hatirlamamizi
beklemiyor. Beni tanimayan insanlar bile kendilerinden daha
yash oldugumu gorebiliyor ve dolayisiyla, zihnimin de daha
yash oldugunu kabul ediyorlar. Bu yiizden, benimle daha yiik-
sek sesle, hatta bazen bir bebeklerle konusur gibi konusuyorlar.
Saniim anlamama yardimci olmasi igin basit ciimleler
kullanyorlar.”

Altmis yasin ustiinde olan ¢ok sayida insan yeniden
okula doniiyor ve yeni iglere bagshyor ancak yash insan-
larin biyiik bir ¢ogunlugu, kaliplasmis diistince tarzlari
yuziinden, yeni bir seyler 6grenmelerinin artik imkansiz
oldugunu hissediyorlar.

Beyin faaliyetine dair eskiden ve giliniimiizde yapilan
calismalar, beynin isitmeyle ilgili en az bes bolgesinin
konusma diline katiim sagladig1 gercegini desteklemek-
tedir. Beynin hem sol, hem de sag yarimkiiresi dinleme
fonksiyonu gerceklestigi sirada faaliyete ge¢mektedir.
Daha karmagik (6rnegin detaylar1 dinlemek, imgeleme
kullanma, sessiz provalar yapmay: gerektiren olaylar: ta-
rihlerle iligkilendirmek gibi) gorevler daha fazla beyin
faaliyeti icermektedir.

Isitsel uyarilarin miktar1 arttiginda, “otomatik pilotta
dinlemek” riski ortaya ¢ikar, yani ilgi alanimiza giren bil-
gileri veya kendi egilimlerimizi destekleyen sozleri yii-
zeysel bir anlayisla dinleriz. Analiz ve kiyaslama ¢ok fazla
vakit alir ve statiikoyu tehdit eder. Ayrica uygunsuz olan
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sozleri sadece yiizeysel olarak dinlemek ¢ok daha dogru
degil midir?.Yoksa yanhs mui?

Uzun vadeli hafiza (bir diger adi1 da semantik hafizadir)
hangi bilgilerin kisa stireli saklama, farkindalik veya uzun
stireli saklama igin segilecegini belirleyen filtredir. Hangi
bilgiyi tutmaya deger oldugunu ve hangisinin tutulmayip
atilacagini belirler. Bu, biiyiik miktarda bilgiyi kontrol
edebilmenin en verimli yoludur. Endise, bu fonksiyona
engel olabilir. Bu engel, sistemin {izerine tek seferde hii-
cum eden ¢ok fazla bilgi yliziinden olusmus ya da karar
vermek veya dogru bir eylemde bulunmak igin gereken
tim verileri bloke eden siirekli var olan bir koguldur.
Dikkatle dinleme yetenegimizi etkileyen endisenin kayna-
g1, genelde daha once bahsettigimiz bariyerlerle ilintilidir.

Normal aktivitelerimiz sirasinda, her giin milyonlarca
beyin hiicresi olmektedir. Arastirmalarin gosterdigine
gore beyinlerimiz aktif durumdayken daha fazla sayida
beyin hiicremiz canli kalmakta ve daha fazla sayida yeni
hiicre olusmaktadir. Dinlemek, beyni canlandirmaktadir.
Tomografi taramalari, dinleme sirasinda beynin birgok
boliimiinde kan akisinin arttigini gostermektedir. Yagimiz
ilerledik¢e yasamlarimiz giderek rutinlesir, ne yapaca-
gimiz artik hep bellidir ama bu yaklasim, yeni bilgi reper-
tuvarimizi ve yeni diislince yollarimizi genisletmek icin
kiiciik bir firsat sunmaktadir. Beyinlerimizi her giin daha:
cok calistirarak yaslanma siirecini yavagslatabilecegimiz
karutlanmuis bir gergektir.

Bir¢cogumuz, yasina gore hala son derece etkin
oldugunu anlatmak icin “Isleyen demir 1sildar” diye tarif
ettigimiz bir yashy: tanidigimiz icin 6viintiriiz. Bu insan-
lar beyinlerini atil tutmak yerine hizl: kullanarak, ileri yas
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ile bunama arasindaki baglantiya meydan okumak-
tadirlar. Alzheimer veya benzeri bir hastalik, beynimizi
aktif bir sekilde kullanabilme ¢abalarimiza ragmen miim-
kiindiir. Yine de, cogumuz her giin dikkatle dinleme ¢alis-
mas1 yaparak fonksiyonel hafiza bozuklugunu 6nleyebilir
veya geciktirebiliriz, 1si1ldamasi i¢in demiri islemek
gerekir!

Seminerlerim sirasinda dikkatle dinlemenin yararlarin
gostererek dinleyicilerimi sasirtmay1 ¢ok seviyorum. Bir
egzersizde, onlara bir radyo sovundan bes dakikalik bir
yorum dinleyeceklerini sdylerim. Grubun yarisina,
konusmaciyla ilgili seyleri dinlemeleri sdylenir ve son-
radan konusmacinin ge¢misi, savundugu temel diistince
ve bunu destekleyen en az iki nokta ve konusmacinin
konu ile ilgili neler hissettiklerini anlatmalar istenir. Gru-
bun ikinci yarisina ise sadece dinlemeleri soylenir.

Bir grup diger gruptan istenenden habersizdir.
Kendilerinden belirli seyleri dikkatle dinlemeleri istenen
gruptaki insanlarin yiizde % 901 "sadece dinlemeleri"
sOylenen gruptaki kisilere gore belirgin bir oranda daha
fazla bilgi hatirlamaktadir. Birkag saat sonra yapilan kisa
bir sinavda, dikkatle dinleyen grubun bu sovdaki yorum-
larin % 75'ini hala hatirladig1 ortaya ¢ikmaktadir. Verilen
bilgileri hatirlamak istiyorsaniz kafanizda bazi hedefler
belirleyerek dinlemeye baslamaniz fark yaratacaktir:

¢ Konusmacinin adini ve geg¢misini Ogrenmeye
calisin. Onu bu sonuca varmaya hangi hayat sartlar:
yonlendirmis?

¢ Bildirmek istedigi temel nokta nedir? Onun bu
durumunu hangi gercekler ve gozlemler destekli-
yor?
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* Bu konu ile ilgili neler hissediyor?
* Onun goriigi sizin konuyla ilgili goriislerinizi
nasil degistiriyor ya da ne gibi katkida bulunuyor?

Diyalogun dogasina bagh olarak, daha fazla ya da
daha az konuyu dikkate alarak dinleyebilirsiniz. Ornegin,
karsinizdaki kisi size yeni isinden bahsediyorsa ya da
gocugunuz ¢ok fazla 6devi oldugundan yakiniyorsa, ilgi-
lendiginiz tek sey o kisinin mevcut durumuyla ilgili ne
hissettigi olmalidir. Dikkat dereceniz, konusan kisinin
sizinle paylagsmak istedigi konunun boyutuna ve sizin
bunun ne kadarini gerekli gordugiiniize ve hatirlamak
istediginize baghdur.

Sadece dinleme perspektifinden bakacak olursak, her
giin radyo dalgalariyla tasinan yiginla isitsel bilgiye odak-
lanmak, aralarindan se¢mek ve isleme tabi tutmak uygu-
lamak insani yildiran bir gorev olmaktadir. Bunu yakin
zamanda denemediyseniz, iki konusmaciy1 ayni anda din-
lemenin ne kadar zor olduguna dikkatinizi ¢ekerim. A
konusmacisinin mesajin1 dinlemeye baglarsimiz ve tam
dikkatinizi B konusmacisina ¢evirdiginiz anda, A konus-
macisi sizin igin yabanci dilde konusan birine doniistir.
Bunu gozlemleyin. A kisisinin mimikleriyle ve sesiyle
bulundugu imalarin bazilarini anlayabilirsiniz ama sesli
mesajini alamazsiniz. Bu olgu, belli bir anda sadece tek bir
seyi dinleyebileceginizi agik¢a gostermektedir.

Daha iyi hatirlayabilmek icin konusmaciya ve soyleye-
ceklerine, onun filmine dahil olarak ya da dikkatle dinle-
yerek odaklanmanizi saglayacak diizenli egzersizlere
ihtiyaciniz vardir. Bu, beyninizin her iki yarim kiiresini
birden kullanma sansi verir; sol yarim kiire kelimelerin
mantiga bagl anlamini algilar, sag yarim kiire ise konus-
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macinin ses tonunu ve s6zli olmayan mimiklerini hesaba
katar. '

Boylelikle, tamamen odaklandiginizda beyniniz belli
bir stire (birka¢ dakika) sonra birgok seviyeye aktif olarak
ulasabilir. Bu zihin sporu seviyesini, tipik bir dinleyicinin
dikkat siiresi ile kiyaslaymn. Diizenli meditasyon ve
karsinizdakinin filmine dahil olma kararliigi sayesinde
vites degistirebilir ve herhangi bir etkilesim i¢inde dikka-
tiniz bagka bir yana kaymadan kalabilirsiniz.

Giriltili yerlerde, karsinizdaki kisinin filminde
kalma calismasi yapin. Siz konusan kisiyi dinlerken
tanidik kisiler gelirse, basimizla selam verme ya da el sal-
lama diirtiistine karsi direnin. Bu tiir bir calismayla, daha
sessiz ortamlarda dinlemeye odaklanmanin sizin igin ne
kadar kolaylasacagini diistiniin.

Stirekli olarak dinleme kapasitenizi zorlarsaniz,
beyninizi daha fazla calistirmis olacaksiniz. Cogumuz her
gln beynimizi sadece %7-8 arasinda bir kapasiteyle kul-
lanmaktayiz. Wisconsin Hastahanesinden Dr. Patrick Tur-
ski hastalarina Nietzsche'den pasajlar okuyan Charlton
Heston’un sesini dinletmektedir. Bu ¢alisma, bir konus-
may1 dinleme esnasinda beynin bolgelerinin haritasini
¢ikartmak amaciyla yapilmaktadir. 1997'de otuz bir
yasindaki bir kadinin beyninden dogustan kusurlu bir
bolgenin cikartilacag: bir ameliyat sirasinda beyin hasan
meydana gelmemesi i¢in konusma ve dil boliimlerinin
yerini belirlemek gerekmisti. Bu belirleme icin Nietszche
uygun gorilmistii ¢linkii Dr. Turski'ye gore, karmagik
felsefi literatiir daha fazla beyin aktivitesine ve kon-
santrasyon saglanmasina neden oluyor ve dinleyen
kisinin dinleme yeteneklerini daha iyi kullanmasini
sagliyordu. Yalnizca 6nemli dinleme merkezleri faaliyete



Dinleme Hafizamiz1 Giiglendirin 269

pecmekle kalmiyor, ayrica beynin iki yarim kiiresini
birlestiren boliimler de harekete geciyordu. Felsefi bir
lartismanin karmasikligini, bir komedi dizisinin karma-
sikligy ile kayaslayin. Su bir gergektir ki bircogumuz TV
seyretmeye entellektiiel tartismalara katilmaktan daha
fazla zaman ayiririz, bunu yaparken dikkatimizin ve kon-
santrasyon yeteneklerimizin dumura ugradigr hig
aklimiza geliyor mu acaba?

Beynimizi bagka hangi sekillerde ¢alistirabiliriz? Rad-
yoda yayinlanan konusma programlarini ya da temsilleri
dinlemek ve egitim kurslarina devam etmek, dikkatimizi
ve anlayisimizi gelistirmenin diisiik maliyetli yollaridir.
Duydugunuz diisiinceleri kendi kendinize yiiksek sesle
[ekrarlayin. Bu size, yeni fikirler ortaya atma ve onlar
hafiza bankanizda saklama imkani sunar.

Olaylarla ilgili hafizaniz1 veya teknik bilgileri dinleme
ve hatirlama yeteneginizi gelistirebilmek icin her giin on
ya da yirmi dakikanizi bir radyo roportajim1 dinlemeye,
kendi sesinizi kaydedip kullanabileceginiz bir teyple
calismaya ya da bir konferans dinlemeye ayirin. Dinle-
diginiz konugsmanin ortasinda ya da sonunda duydugu-
nuz bazi onemli noktalar1 yiiksek sesle tekrarlayin.
Miimkiinse, bir ya da iki tanesinin {izerinde detayli olarak
durun. Tipki “Zihinlerinde Hangi Film Oynuyor?”
baglikli boliimdeki tekrarlama egzersizinde oldugu gibi,
onemli kisimlann kendi kendinize yiiksek sesle tekrar
etmediginiz siirece bilgiyi alip almadiginizi bilemezsiniz.
Pratik yapmak suretiyle, bu giinliik egzersiz, hafizaniza
gliveninizi belirgin oranda artiracaktir. Hafiza uzmanlari
da ayn fikirdeler: Hafizay1 kullanan kaybetmez!

Radyo ve televizyon reklamlari bize hatirlama ani
firsatlar1 sunma konusunda yardimcr olabilirler. Bir tele-
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vizyon veya radyo roportajinin bir kismun izledikten
sonra, konuyu ve 6nemli noktalar: hatirlamak igin reklam
arasimm kullanin. Konu 6zel ilgi alaniniza giriyorsa, bir
adim daha ileri gidin ve bu fikirleri kagida yazin.
Konunun ara sira yeniden goézden gecirilmesi bilginin
ileride kullanilmasi i¢gin yararhdir. O giin daha sonra, bu
ozel konu ile ilgili olarak bagkalarina birka¢ noktadan
bahsedebildiginizi goriince sasiracaksiniz.

Konsantre olma yeteneginizi gelistirmenin bir diger
yolu da, verilen bilgi ozellikle teknik ya da karmasik
oldugunda, kelimeleri soylendikleri anda goziiniizde can-
landirmaktir, tipki zihninizdeki bir otomatik yazi makinasi
gibi. Bunu yapmak icin kesinlikle pratik gerekir ama kuru
bir konferans veya teknik bir agiklama sirasinda ¢ok fay-
dali olabilir. Bazilarimiz, bilgiler gorsel olarak sunul-
dugunda daha iyi 6grenirken bazilarimiz da bilgi hem
gorsel hem de igitsel sunuldugunda daha da iyi 6grenmek-
tedir. Bu yOntemin bir avantaji da disaridaki dikkat
dagitic1 unsurlarn elemesidir ¢linkii siz, o anda soylenen
her s6zii zihninizde dinlemekle ve gormekle ¢ok mesgul-
stintizdiir.

Birgok kisi, not almay: simifta yapilmas: gereken bir is
olarak gormekte ya da bir not defteri alip birka¢ noktay:
kaydetmenin zayif bir hafizanin gostergesi oldugunu
diisiinmektedir. Ancak ¢ogu konusmaci, dikkatle ve 6zen-
le dinlemeye dair her gostergenin takdire deger bir
davranis oldugunda hemfikirdir. En azindan, mesajin
alindigindan emin olmanizi saglar. Ayrica aktarilanlar yaz-
mak ve onlan yazili halde gérmek, siz notlar: kisa bir siire
sonra atsaniz bile ileride hatirlama sansinizi artiracaktir.

Bir bilgiyi hatirlamaya karar verdiginizde, onu en
azindan bir dakikaligina yasaym. Bu, beyninizin baglant
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kurma bolgelerinin aktive olmasini ve o bir parga bilginin
daha derin bir seviyeye alinmasini saglayacaktir. Super
Memory (Siiper Hafiza) adli kitabin yazar1 Douglas J.
Herrman, tizerinde bir dakikadan daha az diigtintilen her-
hangi bir seyin hafizadan silinecegini soylemektedir.
Sozler bir kez anlasildiginda ve siz o disilinceyi hatirla-
maya karar verdiginizde, bilgiyi kisa vadeli hafizaya
almak icin sadece birkag saniyelik bir prova ya da tekrar
yeterli olacaktir. Ornegin, bir telefon numarasin hatirla-
maniz gerektiginde aramadan 6nce onu genelde birkag
kez tekrarlarsiniz. Yine de, aradan zaman gecip konus-
maniz bittikten sonra bu numarayi unutabilirsiniz.
Aldiginiz bu yeni bilgiyi sik sik prova etmek, bilgiyi uzun
siire hafizada saklamanizi saglar.

Dr. Tony Buzan “zihinsel harita ¢ikarma” adini verdigi
etkili bir not hazirlama/alma vasitas1 tanitmaktadir. Bu
teknik, tim climleyi yazma veya oOzetini ¢ikartmak
konusundaki standart sisteme zittir. Dr. Buzan not
almanin geleneksel tarzinda, beynin yeni bir bilgiyi ala-
bilme kapasitesinin yarisindan azini kullandigimizi
soyler. Aslinda, geleneksel tarzda not almak, beynin
baglantilar kurma ve modeller arama suretiyle 6grenme
egilimine ters yonde iglemektedir. Bildik tarzda not
almak, onemli diisiinceleri orter, monotondur ve dinleme
siiresini verimsiz kullanir ayrica beynin hatirlama yete-
negini harekete gecirmede etkisizdir. Sonug olarak, bizler
konsantrasyon gliglerimizi azaltiyoruz, 6grenme yete-
negimize olan giivenimizi eksiltiyoruz ve beynin dogal
egilimlerinin aksi yoniinde ¢alistigimizdan dinleme konu-
sunda hayal kirikligina ugruyoruz. Bunun tam tersi olan
“zihinsel harita ¢ikarma” yontemiyle imajlar ve resimler
yazili kelimelerle birlestirilir. Diislinceler, bir ana tema
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etrafinda donerler. Cesitli yazma yontemleri kullanmak,
alanda bogluk ve simetrik tasarimlar yaratmak beynin,
diisiinceleri ana fikirle baglantili olarak hatirlayabilmesini
saglamaktadir.

Zihinsel harita ¢ikarma konusuyla Zen'in ne ilgisi
oldugunu sorabilirsiniz. Zihinsel harita ¢cikarma yontemi,
bizi sadece verilen mesajin kelimeleriyle sinirlamaz.
Haritamizda, kelimelerden ve s6z gruplardan olusan
dimdiz bir listeden ¢ok farkli olarak vurgular, zitliklar,
duygular bulunmaktadir. Zihinsel harita ¢ikarma yontemi
ozgurlestiricidir. Beyni monotonluk, hayal kirikligir ve
zay1f 0z giiven gibi bariyerlerden arindirarak 6grenmeye
acar. Ayrica, dikkat kesilmenizi gerektiren bir aktivitedir
clinkii konsantrasyon ve yaraticilik saglar.

T’(r/)lﬂnfblﬂrom Veya Derslerde Nasil Daha
iyi Bir Dinleyict Olunar?

Dikkatinizin tamamini konusan kisiye vermediginiz tak-
dirde bilginin hafizaniza girme sans1 olmayacaktir. Ogren-
ciler sik sik uzun toplantilar sirasinda, 6zellikle de sikici
olanlarda dikkati siirekli odakli tutmanin nasil miimkiin
olabilecegini soruyorlar. CNN’de yakin bir gecmiste
yayinlanan bir arastirmaya gore, insanlarin en az %38'i
toplantilarda dikkatlerini odaklamakta zorluk ¢ekmekte-
dirler.

Nigin bazi toplantilar digerlerine gore daha sikici olur?
Simuflarimda rastgele secilen otuz 6grenci iginde yapilan
ankette sunlar agiga cikt:

"Bir toplantinin sikici ya da zaman kaybr olusunun
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nedeni = ! Cogu Ogrenci climleyi su
dort secenekten biriyle tamamladi: 1) Benden veya
grubumdaki diger kisilerden herhangi bir katk: isten-
memesidir. 2) Bir programi olmamasi veya One siiriilen
programa uymamasidir. 3) Toplantinin sonucunun higbir
yere varmamasidir. 4) Kotii bir konusmaci tarafindan
idare edilmesidir.

‘Ogrenciler ayrica bu gibi durumlarda dinlemeye zor-
landiklar igin kizginlik hissetmekte ve sonradan konus-
malar1 gerektiginde yeniden odaklanmakta zorlanmak-
tadirlar. Bir sonraki boliimde, bir toplant1 yonetirken kot
dinleyicilerin sayisin1 en aza nasil indirebileceginizi
ogreneceksiniz. Simdilik bagka bir konuyu ele alalim.
Potansiyel olarak yetenekli dinleyiciler oldugunuza gore
toplantilarda nasil dikkat kesilebilir ve verilenlerin
cogunu alabilirsiniz?

Bir toplant1 veya sunum igin sadece "sikic1" demek
bunun bir amaci olmadigini ve bir zaman kayb1 oldugunu
ifade eder. Ama siz bu tiir aktivitelere kars1 tavrinizi
degistirirseniz ve bu tir toplantilara arkeolojik bir kazi
veya aksi takdirde asla kesfedemeyeceginiz bir fikir miica-
delesi goziiyle bakarsaniz bundan faydalanirsiniz.
Zamanumizin bazi biiyiik girisimcileri, biiyiik fikirlerin
kendilerine beklenmedik zamanlarda geldigini séylemek-
tedir. Tek bir s6z ya da s6z grubu, kendilerini yeni bir
icada ya da bir problemin ¢6ziimiine gotiiren bir dizi
anlayis1 tetiklemektedir. S6ylenenin ne oldugu ve bunun
mevcut egilimlerle, okudugunuz makalelerle ya da gele-
cekte yapacaklarinizla ilgisini gorebilmek igin kulak-
larinizin zaman araligini, yani zihnin bilgi alabilmesi ile
konusmacinin konugsma hiz1 arasindaki siireyi kullanin.
Unutmayin ki odaginiz, yaptiginiz birlestirmelerle her ne
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kadar geni§lemi§sé de hala konusmaciyla birlikte o an
icindedir. Bu konunun, biiytik tablonun bir parcasi nasil
olusturdugunu kegfedin.

Bir yoneticinin klinigimizde diizenledigi toplantiya
katilmistim. Toplanti, calisanlarin park yeri sorunuyla ilgi-
liydi. Bu konu, pekala sikic1 olarak tanimlanabilirdi. Sikil-
may1 kabullenmek yerine oturup arkama yaslandim ve
son derece genis bir ¢oziim gesitliligi duydugumda sok
oldum. Bunlarin bazisi pratikti, digerleri uygun ama
maliyetliydi, birkag1 ise yaraticiydi. Bir kisi ahlaki bir
yaklasimda bulundu. Bu fikirlerin birkagini birlestirmek
suretiyle cogunlugun kabul ettigi bir oylama yapip bir
¢6zlim bulabildik. Park yeri sorunuyla ilgili miimkiin ola-
bilecek tiim sonuglar1 diisiinebilecegim yirmi dakikam
olsa, en fazla iki tane ¢6zlim iiretebilirdim. Bu ayr1 pers-
pektiflere yonelik dinleme siireci, o glin benim kendi is
problemlerimi ¢6zme konusundaki goriis agimi da genis-
letti.

Daha aktif bir yaklasim gerekliyse, toplantinin not-
larini tutmayi 6nererek cesur bir adim atin. Bu sizin tama-
men toplantiya odaklanmanizi gerektirir. Ilk elden dene-
yim, kendimle ¢ok az ilgisi olsa bile, toplantiya bu sekilde
dahil olmanin degerini bana Ogretti. Sekreter hasta
oldugundan dolay1 not tutma gorevi bana verildigi icin,
diger kisiler konular iyi bir sekilde takip etme konusunda
bana giiveniyordu. Notlar1 aldikga, 6ne strtilen fikirler-
den birinin elindeki projelerden biriyle sorunu olan bir is
arkadasima yardimc olabilecegini fark ettim, onun sorun-
lanyla ilgilenmistim. Toplantinin sonunda grup bagkanina
yalnizca dogru ve detayli bir rapor sunmakla kalmadim,
ayrica arkadasim igin biraz tiiyo edinmis, kendim icin de
epey sey ogrenmistim.
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Genel tavrim sikintidan parmaklarimi gevirmekteyken
stirekli olarak saate bakmama neden olabilirdi. Ge¢miste
“sikic1” smifina soktugum diger toplantilar diistintince
kendimi sucglu hissettim, ne kadar ¢ok firsat kacirmisim!
Dinleme smifimdaki 6grenciler, toplant1 notlarin1 alma
konusunda bastan tereddiitlii olduklarini ¢linkii her seyi
yakalayabilme konusunda kendilerine giivenmediklerini,
uzun stiredir pasif katilimcilar olduklarini séylemektey-
diler. Ama pratik yaptik¢a bunun 6dilini hemen aldilar
ve sekreterin izin almasini1 dort gozle bekler oldular.

Not tutmak, bu kitapta tanimlanan diger dinleme
egzersizleri gibi, bazilarinin goziinii korkutmaktadir
clinkii bariyerlerimizi ve konsantrasyon yetenegimizi zor-
lar. Ama bunlar, her giin kapmizin oniinde bekleyen
zihinsel gorevlerdir.

insanlarun (sumlering Hﬂfw[@yﬂédmﬁk

Bir kisi bizim adimizi hatirladiginda buna bayilinz. Bu
bizim 6zel olusumuz, yarattigimiz etki veya ileride kura-
bilecegimiz bir iligki agisindan kendimizi iyi hissetmemizi
saglar. Bir kisi yliziimiizii hatirladigin1 ama ne yazik ki
ismimizi hatirlamadigini soyledigindeyse bu o kadar da
hosumuza gitmez.

Isimleri unutmak en ¢ok karsilagtigimiz iletisim sorun-
larimizdandir ama pratik yaparak ve uygun zihin halini
saglayarak bundan kurtulmak oldukca kolaydir. Komed-
yen Paul Rieser'in bu probleme yonelik biiyiik bir ¢6ziimii
vard1l. Tim isimleri birden elememizi ve kisileri kendiler-
ine has ozelliklerine gore hatirlamamizi 6nermisti. "Hey
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Jim, gel de Mary ile tanig!" demek yerine "Hey Kivircik,
buraya gel de Havug Kafayla tanis!" Bu yaklasim, elbette
bu tanumlar1 yiiksek sesle tekrarlamamak kaydiyla,
ugragsmaya degecektir.

Hatirlayabildiginiz isimleri digiiniin ve kendinize
bunun nedenini sorun. Aile liyelerimizin isimlerini elbette
hatirlariz ama on iki sene Once sadece kisa bir tanisik-
liginiz olan Harold'un adini neden hatirladiginiz1 agikla-
yabilir misiniz? Acaba bunun nedeni "Harold ve Maude"
filminde karsilasmaniz ve filmler hakkindaki secimiyle
dalga gegmeniz olabilir mi? Ya da acaba o sizin Harold
Amca'nizin hik demis burnundan diismiis bir benzeri mi?
Bununla beraber, yirmi sene 6ncesinde tanismis ve birlik-
te uzun zaman harcadiginiz insanlarin isimlerini
hatirlayamayabilirsiniz. Muhtemelen Harold'in adini zih-
ninize kaziyan, size tanidik gelen bir seyi hatirlatmasidir.

Sunu deneyin: Yeni biriyle tanistiginizda ismini goze
carpan bir 6zelligiyle bagdastirin. Ornegin, ad1 Jim olan
biri ¢ok ince olabilir, dolayisiyla ona "Sicim Jim" demek
pratik olacaktir. Bir dahaki sefer Jim'le kargilagtiginizda
onun dis goriiniisli, sicim gibi inceligi birden zihninize
gelecek ve Jim adini hatirlayacaksiniz. Ya da eskiden
tanidiginiz Jim adindaki ve bu Jim'e ¢cok benzeyen birini
hatirlayabilirsiniz.

Isimleri hatirlama konusunda en sevdigim yontem, el
sikisirken ismi tekrarlamak ve konusma esnasinda birkag
kez daha tekrarlamaktir. 1) Tamistinnldigy sirada 2) Bir
yorumda bulunurken 3) Tartisma kapanirken karsim-
dakinin ismini tekrar etmis olurum. Insanlar kendi isim-
lerini duymaya bayilirlar ama siz bunu abartmayin. Bu
siire icinde, onlarin filmlerinin igindesiniz ve onlarin isim-
leriyle, bir karisimin iginde aynen tutarak bilgiyi 6ziim-
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stityorsunuz. Bir kisinin adin1 diyalog esnasinda tekrarla-
mak, daha sonra hatirlamak gerektiginde size yardimci
olacaktir. Amaciniz bu kisiyle bir iligki kurmaksa onun
ismini ara sira tekrar etmeniz daha dogal goriinecektir.
Diger yandan yeni bir tanismaya kirk yillik dostluk gibi
davranirsaniz, bu kiginin adini kullanmaniz sahte bir
goriintli yaratacaktir.

Ekstra bir glivenlik saglamak igin, gortismeden kisa bir
siire sonra yeni tanistiginiz bir kisinin ismini ve onunla
ilgili bir takim bilgileri not alin. Aldiginz bilgiyi ara sira
yenileyin, baglantilar1 prova edin, ozellikle de yeni
tanistiginiz kisiyle tekrar karsilagma ihtimaliniz oldugun-
da bunu yapin. Prova yapma (kisinin yliziini goriince
ismi tekrar ettigi sirada nelerin tartisildigini hatirlamak)
ozellikle beklenmedik zamanlarda ¢ok yararhdir.

Toplumumuz kiiltiirel bakimdan gittikce daha fazla
ayrilik barindirmaktadir. Giderek, alismadigimiz isimlerle
daha fazla kargilasiyoruz. Klinigimizde sik sik yabana
llkelerden gelen doktorlarla ve hemsirelerle karsila-
styorum. Fanghua, Sangbaek ve Thanatip dogru telaffuz
edilmesi zor olan isimler ve bu isimleri hatirlamak olduk-
ca zor. Amerika dogumlu olmayan bu calisanlar zaten
daha en bastan kendilerini dil bariyeri ve kiltiirel
farkliliklar ytiziinden izole olmus hissediyorlar, bir de
isimlerini yanhs telaffuz etmekte tereddiit eden Amerika
dogumlu is arkadaslar s6z konusu oldugunda isler daha
da beter hale geliyor. Bize daha tanidik gelen takma isim-
leri kolayca kabul ediyoruz, crnegin Bob, Mike veya Liz
gibi_ ama yabanci uyruklu insanlarin isimlerini, sadece
bize uygun olsun diye degistirmelerini bekleyemeyiz.

Cogu insan, kendilerine isimleriyle hitap edilmesini
cok icten bulur ve takdir eder. Yabanci aksam azaltmaya
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yonelik derslere girdigimde bir hafta i¢inde yirmi ya da
daha fazla o6grencinin isimlerini 6grenmeyi kisisel bir
miicadele ve gereklilik olarak goriiyorum. Bu baglantiy1
kurmak agiklik ve kendini kesfetmek icin ortam
hazirhyor. Ilk adim, her ismi dogru olarak telaffuz
ettigimden emin olmak. Degisik bir isme sahip bir kisiyle
tanistiginizda, adin1 dogru telaffuz edene kadar 1srar edin.
Ismi kodlamak faydali olmayabilir, en iyisi bir kagit alip
fonetik olarak dogru telaffuza olabildigince yakin bir
sekilde onu yazmaktir. Telaffuz konusunda kendinizi
rahat hissetmek gereken ilk adimdir. Bununla beraber,
benim dogruyu bulana kadar tekrar etmekte israrli
olmami istemeyen yabanci uyruklu bir kisiyle de tanisa-
bilirim. O zaman, diyalogumuz sirasinda ismini birkag
kez tekrarlarim. Bundan kisa bir siire sonra ise diyalogu
da ismi de hatirlarim. Bu is, diizenli olarak pratik yapmay:
gerektirir ama elde edeceginiz 6diiller bunu bir alisgkanlik
haline getirmeniz konusunda sizi tegvik edecektir.

Bu arada, birinin ismini unutursaniz tekrar sorun ve bu
isi tekrar deneyin. Bunu yapmazsaniz ne olacagini bili-
yorsunuz degil mi? Beyninizde saklambag oynayan o ismi
sobelemeye calisirken bir yandan o anda ne soyledigine
odaklanmaya calisacaksiniz. Ogrencilerim bodyle bir
durumda, ismi unutulan diger kisinin bozulmayacagina
inanmakta goniilsiiz davrandilar. Aksine, ismini unut-
tugunuz kisi, bu ricanizi, yani zihninizin karismis oldugu-
nu duristce kabul etmenizi hayran olunacak bir davranig
olarak ve hemen ikinci saniyede bunu sormanizi da 6z
gliveninizin bir gostergesi olarak gorecektir. Bu aym za-
manda, konugtugunuz kisilerin onlar1 hatanizi kabul ede-
cek kadar 6nemsediginizi bilmelerini saglar.

Sadece sima olarak tanidiginiz insanlarla karsilagsma-
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larinizda bir diger ince davranis da kendinizi hemen
yeniden tanitmaktir. Bu kisa tazeleme igin size minnettar
kalacaklardir ve her ikiniz de konusmaniz esnasinda isim
oyunu oynamaktan ziyade aktaracaginiz mesaja kon-
santre olabilirsiniz.

Diyalog esnasinda karsinizdaki kisinin ismini kullan-
mak baslarda size tuhaf gelebilir ama birkag¢ denemeden
sonra size dogal bir his verecektir. Bizler sahnenin diginda
durarak biriyle iliski kurmaya calismaya alismis insan-
lariz. Filme eklenen isimlerle birlikte her ikiniz de bir-
birinizi tanimaya baglayabilirsiniz.

Dinleme Hyyeny

Dinleme yeteneginizi fiziksel bir bakis acisiyla gelistirmek
icin yapabileceginiz seyler var. Once kendinize su sorulari
sorun:

Yeterince uyuyor musunuz? Zihniniz uyanik ve zinde
degilse nasil dikkatle ve oOzenle dinleyebilirsiniz?
Cogumuz, verimli ¢alismak ve konsantre olmak igin bir
gecede en az yedi ya da sekiz saat uyuruz. Power Sleep
(Giiglii Uyku) adli kitabin yazar1 James Maas oda sicaklig1
ya da yedigimiz agir bir 6gle yemegi nedeniyle degil de
bu kosullarin bedenimizdeki uyku eksikligini bize daha
fazla hissettirmesinden dolay1 toplantilar sirasinda uyuya
kalabildigimizi soylemektedir. Uyurken, suurumuz uya-
nikken sahip oldugu siireklilige ve odaklanmaya sahip
olmadigindan dolayi, birgok kisi uyudugumuzda bey-
nimizin kapali oldugunu diisiiniir. Tam tersine. Ornegin,
REM (“hizli g6z hareketleri anlamina” gelen kisaltma)
uykusundayken, riiya gérmeyle birlesen uyku hali para-
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doksal uyku olarak bilinir ¢linkii bedenin gevsemis haline
ragmen beyin ve solunum sistemi son derece aktiftir. REM
uykusu, diistinceleri ve hatiralar1 zihinde tutan sinirsel
devreler meydana getirir. REM uykusu sirasinda giiglii
hafiza devrelerimiz olmadan, giiniin sonunda duyduk-
larimiz1 hatirlama konusunda zorluk yasayabiliriz.

Dinleme atesinizi nasil beslersiniz? Bazen giiniin en
onemli toplantilar1 hemen 6gle yemeginin ardindan
gerceklesir. Bu durumda, bedenimiz verilen mesaji dinle-
mektense sindirimle ugragsmaktadir. Fazla yemek uyusuk-
luga yol agabilir ve bu da dikkat kesilme yetenegimizi
zayiflatir. Diger yandan, a¢ olmak ve ¢ok fazla kafein al-
mak fazla zinde olmamiza ve dikkatimizin kolayca dag-
labilir hale gelmesine neden olabilir. Baz: insanlar, birkag
alkollii ickiden sonra daha iyi iletisim kurduklarini
soylityorlar, kendilerini daha gevsemis, daha az engellen-
mis hissediyorlar. Ne yazik ki, alkolliiyken verilen mesaji
dogru almak zorlasmaktadir ve birkag ickiden sonra ayik
kalmak zorlasabilir. Zaman iginde alkoliin hafizay: ciddi
oranda zayiflattig1 ortaya ¢ikarilmugtar.

Gingko takviyesi, uyarilara dikkat edilerek kullanil-
diginda (Gingko belli bazi1 kalp ilaglariyla alinmamalidir)
hafizay1 gliclendirdigi iddia edilmektedir. Bununla bera-
ber, heniiz bu iddiay1 destekleyecek iyi denetlenmis ¢alis-
malarin olmadig goriilmektedir.

Dikkatle dinlemeye hazirhiginizi en yiiksek seviyeye
getirmek icin, beyninizin en iyi sekilde calismasini sagla-
yacak yiyecek cesitlerini ve tiirlerini 6grenmeye baslayin.
Ancak bu esigi asmak, dikkat ve konsantrasyon igin bir
felaket anlamina gelmektedir.

Endiseli ya da depresif misiniz? Endige ya da depres-
yon, bagkalarinin filmine dahil olmay1 ya da dikkat kesil-
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meyi zorlastirir. Dordiincti béliimde tanimlanan bariyer-
lerimiz biiyiik zihin daginikliklarina neden olurlar ya da
bu durumda igsel miicadelelerle ugragiyor olabilirsiniz.
Dikkatle dinleme yeteneginizi tansiyonunuz da etkilemis
olabilir, ytliksek tansiyonunuz meditasyon yoluyla 6nemli
oranda distirilebilir.

En son ne zaman fiziksel kontrolden gectiniz? Psiko-
lojik dengesizlikler hafizanizda zorlanmalara neden ola-
bilir. Alkoliin ve kafeinin etkilerinden daha simdi bahset-
tik, ancak belirli ilaglar verilen bilgileri anlama ve
hatirlama konusunda etkili olabilir.

Hormonal dengesizlikler de hafiza kayiplarina ve
Ogrenme giicliiklerine sebep olabilmektedirler. Ostrojen
eksikligi olan kadinlar kavrama bozukluklan yasayabilir-
ler. Amerikan Tip Kurumu Dergisinde yer alan "Yas, Cinsiyet
ve Etnik Ozelliklerin Apoliprotein E Genotipi ve
Alzheimer Hastalig tizerindeki etkileri: Bir Meta Analiz."
(cilt: 278, say1: 16) baglikhi calismaya gore kadinlar, erkek-
lere gore Alzheimer hastaligina yakalanmaya ti¢ kat daha
fazla meyilliler. Giiney California Universitesinden Dr.
Roberta Diaz Brinton "Hepsi degil ama bazi ostrojenler
ogrenme ve hafizayla ilgili problemlerden ve Alzheimer
hastalig1 ile meydana gelen hasardan sorumludur” diyor.
Ayrica seker hastalar1 da hafiza sorunlan yasadiklan
takdirde doktorlarina danigsmalidirlar.

Becervyle Dinlemek.

Dikkatle dinlemek, beceriyle dinlemenin ya da kararlilikla
dinlemenin temelini olusturmaktadir. Bazilariniz “segici
dinleme” terimine aligkin olabilirsiniz. Bilgi saganag: al-
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tindaki diinyamizda oniimiize gelen her seyi dinleyecek
vaktimiz olmuyor, bu ylizden de duymamiz gerekenler ve
duymak istediklerimiz arasinda bir karar vermek zorun-
day1z. Amerika'da yaklasik bin sekiz ytiz tane radyo prog-
rami vardir. Biri size kalp hastaligi riskini nasil azal-
tilabileceginden bahsetmeye kalktiginda, onu dinlemek
yerine Jerry Springer'in programindaki tartismanin nasil
gittigini dinlemek daha cekici gelir. Bazen sadece aligil-
madik insanlarin alisilmadik seyler yapmasin: izleyerek
eglenmek isteriz ya da birgok kisiyi oldiiren bir katili
neyin motive ettigini merak ederiz. Kendimize sunu sor-
maliy1z, "Bu gosteri bana bir sekilde yarar saglayacak mi?
Yoksa zihnime daha fazla giriltiiniin dolusmasina mu
neden olacak ya da kurtulmaya ¢alistigim bir bariyeri mi
guclendirecek?"

Tartismalarin, reklamlarin, hangi otomobili segmémiz,
hangi adaya oy vermemiz, hangi vitaminleri almamiz, ne
kadar kahve icmemiz, hangi marketlerden aligveris yap-
mamuz gerektigini ve ne kadar egzersize ihtiyacimiz oldu-
gunu soyleyerek bizi etkilemeye calisan haber biilten-
lerinin niteligini ve dogrulugunu ciddi bir sekilde incele-
mek gereklidir. Sinirli dikkat stirelerimiz ytiziinden daha
sansasyonel spikerleré ve reklamlara siirtikleniriz ve fazla
bilgi veren, daha az gekici olan sunucular1 dikkatimizin
odagindan uzaklastiririz.

Dikkatle dinleyen kisiler oldugumuzda, dogruyu din-
leme konusunda nesnel bir tavir takiniriz. Medyanin ikna
etme ve satis yapma igin kullandig1 yontemleri biliyoruz.
Bir reklam ajansi, nitelikli bir egitim aldigimiz onca yila
karsin dikkat siiremizin yalnizca yirmi iki saniye oldu-
gunu ortaya ¢ikardi. Ne ilging! Bu tam olarak ortalama bir
reklam stiresine esit! Glinlimiizde uzun reklamlar (film
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reklamlar) sinirlarimizi onbes dakikaya ya da daha
fazlasina kadar zorlamaktadir. Bu filmlerde genelde
liriiniin faydalarini tekrar tekrar anlatan, hizli konusan,
eglenceli, yakisikli tinliilere rol verilir.

Ancak dikkatle ve ozenle dinleyen kisiler olmaya
kararhiysak gozlerimizin kulaklarimiza gore oncelikli
oldugunu da bilmeliyiz. 60 Dakika adl televizyon prog-
raminin sunucusu Lesley Stahl, televizyonun karar-
larimiz lizerinde ne kadar gligli bir etkisi oldugunu su
ornekle anlatir: “Bagkan Reagan'in oziirliller ve huzur
evleri icin biitceden fon ayirma gibi konulardaki gercek
fikirlerine tamamen zit bir imaj yaratmak igin televizyonu
nasil kullandig1 temas: tzerine bir haber hazirladim.
Tezimi desteklemek icin Reagan'in bir bakimevinin
acilisina bagkanlik ettigi ve olimpiyat atletlerine madal-
yalarini verdigi film kaydindan bir boliimi kullandik.
Reagan'in bu konularla ilgili tutumunu anlatan sesli
yorumlarima ragmen bagkan ve Beyaz Saray bu haberi
sevingle karsiladi, sesli yorumlarimin gortintiilerle higbir
ilgisi olmadigini, haberin sadece video kisminin 6nemli
oldugu konusunda 1srar ediyorlardi.” Kisa bir stire sonra
Stahl'n calismasi 100 kisilik bir seyirci grubuna
gazetecinin sesi dinletilmeden gosterildi. Haberin neyle
ilgili oldugu izleyicilere soruldugunda onlar bunun bir
politik tanitim filmi oldugunu soylediler. Film yeniden
gosterildi, bu defa Stahl'in elestirici sesli yorumu da veril-
di. Buna ragmen, izleyicilerin yarisindan ¢ogu bunun
Reagan reklami yapan bir haber programi oldugunda
1srarliydi.

-Stahl soyle diyor: "Okumaktan ya da radyo dinlemek-
ten farkli olarak, televizyon izlerken iki duyumuzu birlik-
te kullanarak bilgi aliyoruz ve goz bariz olarak baskin
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pozisyonda kaliyor... Duygusal bir tepki aliyoruz; bilgi
her zaman beyinlerimizin diisiinen kismuna gitmiyor."
Se¢cmenler ya da tiiketiciler olarak, dengesiz bir sekilde
haber almaya yonelik bu egilimimizin farkinda olmamiz
gerekmektedir. Dinleme yeteneklerimizi gliclendirmek
suretiyle daha gticlii birer karar verici haline gelebiliriz.

Iste, televizyon izlerken ya da radyo dinlerken kendinize
sorabileceginiz bazi sorular: Konusmacinin 6ne siirdiigi
fikirlerin olumlu ve olumsuz yanlar1 neler? Beceriyle din-
lemek, konusmacinin sdyledikleri ile 6nceden bu konuyla
ilgili kendi bildikleriniz arasinda bagdastirmalar yapa-
bilmek demektir. Gergekleri gorebilmek agisindan, acaba
iyi desteklenmis bir tartisma mi? Degilse neden? Bu kisi
kendi alaninda uzman m1? One siirdiigii fikirlerin kisa ve
uzun vadeli sonuglar1 neler? Onyargilar1 neler?

Ilag firmalar, 6zellikle de tibbi agidan daha az egitimli
olan bizlerin dinleme zayifliklarini ¢ok iyi bilmektedirler.
Hizla artan niifus saglk ve giizellik iiriinlerine, yaglan-
may1 geciktirici tiriinlere milyarlarca dolar harcamaktadur.
Her birkag¢ ayda bir sadece C vitamini tabletleri bile satin
alsaniz bu sektor icin bir hedefsiniz demektir. Bir ilacin
hafizaniz1 gelistirebilecegini veya size daha fazla enerji
verecegini diistinmek cekicidir. Her sey bir yana, ilaglar
kilo vermede, depresyondan kurtulmada ve sizi uyanik
tutmada bile etkilidirler. Sizi daha zarif bir hale getirmesi
icin neden bir ilaca giivenmeyesiniz ki?

Bitkisel ilag satan sirketler, tipki aspirin ve antiasit
reklamlarinda oldugu gibi, giivenilir kaynaklar1 kullan-
malidirlar. Bu triinlerin reklamlarinda birkag tatmin ol-
mus miisteri ya da para karsihginda tatmin olmus roli
yapan birka¢ musteri yer alir. Acaba bu sizi bir ilaca yirmi
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bes milyon lira ya da daha fazlasin1 6demeye ikna etmek
icin yeterli midir? Bazen. Ama giivenilir olduklarina dair
mesajl ilettiklerinden emin olmak i¢in bu sirketler genelde
olumlu bulgular1 olan bir arastirma g¢alismasindan s6z
ctmektedirler. Ortalama bir dinleyicinin duymadig sey,
gerceklestirilen bu calismalarin oldukga biiytlik ve 6rnek
bir denek grubunu igerip igermedigi, dogruluklarinin
iyice kontrol edilip edilmedigi veya buyiik bir klinik ya da
bilimsel bir organizasyon tarafindan yonetilip yonetilme-
digidir.

Ayrica, enerji ya da hafiza gibi soyut bir fayday1 6lgmek
muhtemelen imkansizdir. Daha geng ve zarif hissetmek,
rolatiftir. Yetersiz dinleyen biri ne beklemesi gerektigini
bilmeden ve One siirtilenleri destekleyecek higbir yeterli
kanit duymadan bu ilaglar1 almak icin parayi bastiracaktir.
Saglik iiriinii reklamu, beceriyle dinlemeyi gerektiren bir
konudur.

Yirmi birinci yiizyilda “dinleme”ye ne kadar hazir-
siniz? Dikkatle dinleme halinizi gelistirmek sizi bilgi
hiicumuna, reklamlara, her tirli yeni asinhga kargi
hazirlayacaktir.

KendiniZe Sornn

¢ Adil bir dinleyici misiniz?

* Dinleyisiniz, edindiginiz bilgi birikimiyle kanit-
larin gegerliligini incelemede kullanilmaya odak-
lanmis ve konsantre olmus durumda mi?

¢ Savunmaya gecmeden ve tartismaya girmeden,
inanglarimza aykiri bir bilgiyi anlayabiliyor musunuz?
* Bir tirliniin veya hizmetin gegerliligini degerlen-
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dirmek tizere fiziksel gekiciligin ve duygusal iddia-
larin Gtesini gorebiliyor musunuz?

® Olumsuz i¢sel konusmaniz kontrol altinda mj, his-
lerinize karg1 giivensizlik duyuyor musunuz?

Beyin Jimnastify
1. Televizyon veya radyo roportaji gibi bir din-
leme firsatinda once yukaridaki soru listesini goz-
den gecirin. Yanitlarinizi ayn gosteriyi izleyen ya da
duyan bagka bir arkadasimizla tartisin. Arkada-

sinizla anlasip dikkatle dinleme egzersizlerini birlik-
te dlizenli olarak ¢alisin.

2. Bir siirekli egitim sinifina kaydolun. Cogu
biiyiik kasaba ve sehirde belediyeler veya egitim
bakanlig1 tarafindan diizenlenen en az bir siirekli
egitim programi vardir. Bazi tiniversitelerde yetis-
kinler igin siirekli egitim programi sunulmaktadir.
Fiyat1 olduk¢a uygun olan bu dersler, formatlarina
bagh olarak, alt1 haftalik kurslar halinde giinde iki
saatten sekiz saatte kadar siirebilmektedir.

3. Bir sanat miizesindeki sergiye gittiginizde
biraz daha para harcayin ve turu teybe kaydedin. Bu
igitsel rehber niteligindeki programlar ¢ok eglenceli
olabilir ve o sanat eserlerini kusatan tarihi,
sanatginin modunu ve c¢alismasini sekillendiren
olaylar1 anlatarak kendi iginizle ilgili degerlendir-
menizi ve anlayisinizi genisletir.



Daa iy Dinlemelert icun
Bagalarina Nasil Nardum
Edesilirsinz’

Gidigimiz bagh bagina vaaz olmudlkg:a,
Vaaz vermek igin gitmek ne fayda.
Assisi'li Aziz Francis

Bize nicin okulda dinleme teknikleri 6gretilmez? Ustelik
matematigin, bilimin, okumanin ve bahsetmeye gerek
olmayan hayata dair diger pek ¢ok yetenegin Ogre-
nilebilmesi igin esas tegkil etmesine ragmen. Dinleme
siniflarinin  akademik miifredatta onemli bir yer
tuttugunu zannedebilirsiniz. Bir kiitiiphaneye giderseniz
nasil yazi yazilacagina ve nasil daha iyi bir konusmaci ola-
bileceginize dair diizinelerce kitap bulursunuz ama din-
leme tizerine sadece birkag tane kitap bulabilirsiniz ve bu
da insanligin iletisim zayifliginin en biiyiik gostergesidir.

Yetigkinlige dogru adim attik¢a “dinlemek” kelimesi
bize birkag¢ olumsuz anlami ¢agristirmaya baslar. Ornegin,
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biri "beni dinle" dediginde bunu "benim fikrime uy" ya da
"sOyledigimi yap" seklinde yorumlariz ve kontrolu
birakip arkamiza yaslanarak konusan kisinin baskinligina
teslim oluruz. Ogretmenlerin baglica uyarisinin "dikkatle
dinleyin!" olmas1 komik degil midir? Hentiz ¢ocukken, bu
uyar1 benim igin "Seni cahil, buraya bak, hosuna giden
seyi yapmayi birak ve ben konusurken kivranarak dinle!"
anlamina geliyordu.

Hi¢ de hos olmayan bu kodlamalar dinleme siirecine
kot bir iin kazandirmaktadir. Yetigkin oldugumuzdan
beri dinlemeyi pasif ve konusmayi da aktif, liderlere 6zgii
bir eylem olarak gorliyoruz. Tanitim filmlerinde siyasi
adaylarin bagkalarini dinledigi nadiren gosterilir. Dinle-
mek igsel, sessiz bir eylem oldugundan se¢menlerin dik-
katini ¢ekmek icin gereken gorsel parlakliga sahip degil-
dir. Gergekte ortalama bir politikaci politik hayat1 boyun-
ca zamanmn en az %70'ini dinlemekle gegirir. Dola-
yistyla, oyunuzu daha dikkatle dinleyen politikaciya ver-
meniz daha yararli olmaz mi1?

Amerikan egitim sisteminde yaklasik on iki yillik
egitim nasil okuyacagimiza, nasil yazacagimiza ve nasil
konusacagimiza odaklidir. Yine de Listening: The Forgotten
Skill (Dinleme: Unutulan Beceri) adli kitabin yazari
Madelyn Burley-Allen'a gore, dinleme egitimi sadece
yarim sene boyunca ve kiiciik detaylarda dagilarak, belir-
li bir format olmaksizin verilmektedir. Halbuki okuma,
konugma ve yazma konularindaki yeteneklerimiz bizlerin
dinleme ve konsantrasyon yeteneklerine baghidir.
Calismalarin gosterdigine gore, ilkogretim 6grencilerinin
sinifta gecirdikleri siirenin ortalama %57.5'ini dinlemeye
ayirmalar beklenmektedir. Bu siire lise 6grencileri igin
%66 ve universite ogrencileri iginse %52 ile %90 arasinda
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degismektedir.

Muhtemelen 6gretmenler, dinleme becerimizi evleri-
mizde zaten Sgrendigimizi kabul etmekteler. Icimizde,
aileleriyle tartisma yapma olanagi bulan sansh kisiler
sirayla konusarak, miinazara tarzinda ve elestirel dinle-
mek sekillerinde sik sik uygulama yapma firsatin1 yaka-
lamiglardir. Bu 6n ¢alismalar bizi bilgiyi muhakeme etme,
analiz etme ve arkadas edinme konusunda gereken alig
verisleri yapabilmeye hazirlamustir.

Kopekler bile insanlar tarafindan eve alinmadan 6nce
annelerinden temel bir egitim almaya ihtiya¢ duyarlar.
Sevgili kopegim Spud1 karsi komsumun evinde yeni
dogmus bir¢ok yavrunun arasindan alip evimize getirme-
den 6nce, anne kopeklerin yavrularina verdikleri egitimle
ilgili bir kitap okudum. Kitapta, anne kopeklerin i¢gu-
diisel olarak yavrularini sirayla beslenme, itaatkar olma,
temizlenme ve yiyeceklerini koruma konularinda nasi
disipline ettikleri anlatiliyordu. Anne belirli baz1 kosullar:
olusturuyordu ve egitimin daha ileriki safhalarim takip
etmek ise yavruyu evine almaya karar veren insana
kaliyordu.

Okul o6ncesi donemde evde egitim eksikligi, bircok
cocuk i¢in sinifta 6grenmeyi zorlastirtyor. Temel dikkat ve
dinleme becerilerine evde egitim sirasinda erken yasta
onem verilirse, 6gretmenler de 6grenmeye hazirlanmamis
ogrencileri siirekli disipline etmeye caligmak yerine
ogretme becerilerini ortaya koyabilirlerdi. Ogretme {ize-
rine harcanabilen zaman, muhtemelen daha iyi yiiksek
ogrenim sinavi puanlariyla ve daha tatminkar yetiskinler-
le sonuglanacaktir. Aksam yemegi sirasinda sofrada, gezil-
er sirasinda otomobil iginde veya uykuya dalmadan 6nce
yatakta yapilan sohbetlerde islenecek standart konular
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olarak her zamanki ahlaki ikilemleri, tatil planlarin,
kigik ev iglerini, spor ve bunun gibi giinliik tartismalar:
oneriyorum.

Cocuklarimiz: bir dinleme smifina yazdirmak onlarin
daha iyi dinleyenler olmalar igin en iyi ¢6ziim olmaya-
bilir, 6zellikle de buna fen ya da matematik kurslar1 kadar
gluven duyulmuyorken. Cocuklar en iyi gozlem yaparak
ve anne babalarinmi taklit ederek Ogrenirler. Sadece ev
ortaminda degil, sosyal ortamlarda da iyi bir dinleyici
modeli olusturmalisiniz. Cocuklariniza tartismalarin ve
fikir ayriliklarinin nasil tolere edilebilecegini, hatta bazen
kabul edilebilecegini gosterin.

Cocuklariniza, daha erken yastayken, bir seyleri farkl
bicimlerde yapmanin beraberinde yargilama getirmesinin
sart olmadigini 6gretin. Birlikte bir film seyrederken ya da
degisik bir elbise gordiigiiniizde, yargilayic1 ifadelerden
kacinin. Her deneyimin olumsuz yanlarin1 olumlu goz-
lemlerle dengeleyin. Son kararinizi vermeden once bazi
bolgelerin gri kalmasina izin verin. Rutin aktiviteleri ele
alin, sizi ayn1 sonuca ulastiracak farkli yollar1 deneyin.
Ornegin, bildiginiz bir yere giderken farkli bir rota belir-
leyin ve ¢ocugunuzun tepkisini gozlemleyin. Bir kerelik
de olsa, biraz daha uzun bir rota ¢izmenin zevkli ola-
bilecegini soyleyin. Ya da ¢ocuklarinizi bir etnik restorana
gotiirin. Cocuklarinizin o bayildiklar1 pizza-hamburger
rutininine verdikleri bu aranin hoslarina gitme olasiligini
artirmak icin garsona bu yastaki ¢ocuklarin meniide en
sevdigi yemeklerin hangileri oldugunu sorun. Yine de bu
mutfagl begenmeyebilirler, bu durumda onlara bagka
iilkelerdeki g¢ocuklarin her giin boyle beslendiklerini
anlatabilirsiniz. Yeni bir deneyimin yararl olabilmesi igin
en sevilen deneyim. olmas1 gerekmez.
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Cocuklar dinlemeyi, bagkalar: tarafindan dinlenilmek
yoluyla Ogrenirler ve tipki yetiskinler gibi ¢ocuklar da
bagkalarini dinleyerek o giizel hisleri paylasmayu isterler.
Aileleri, her sabah ise ya da okula gitmeden 6nce, hep
beraber oturup on ya da on bes dakika kadar meditasyon
yaparken zihnimde canlandiriyorum. Bu, zihinsel dag-
nikliklar1 toparlayacak ve giliniin konusuna uyum sagla-
ma yeteneklerini gelistirecektir. Tartismalar1 sakinles-
tirmek icin dikkat etmeden, 6zen gostemeden televizyon
ya da radyo programlarini izlemek yerine, sadece daha
fazla dikkat ve 6zen gosterilebilir. Iyi dinlemenin sonucu
olarak, anne babalar ve ogretmenler sayg:i ve incelikle
karsilasacaklardir, hayatlarimiz igindeki zorlu insanlar
sefkat gorecekler ve bagka uluslardan insanlarin disiin-
celeri ve bakis agilar1 kabul edilecektir.

Bagka bir uyandirici deneyimi ise bir ses Ggretmeni
olarak calistigim sirada yasadim. Topluluk 6ntinde konus-
malar1 gereken yoneticiler, satis temsilcileri ve gelisme
asamasindaki adaylar "Ses imajiniz1 gelistirin” kursuma
katilmiglardi. Kursun ana temasi, "Ne soylediginiz degil,
nasil soylediginiz 6nemlidir" idi. Bu sinif o6zellikle segim
zamani medya uzmanlarinn siyasi adaylarla ilgili diisiin-
celerini agikladiklar1 sirada giderek popiilerlik kazandi.
1980'ler politikadaki imaj yaraticilar1 ve onlarin teknik-
lerinin bazilarini kullanarak nasil yolumuza devam ede-
bilecegimiz konusunda bizlere ¢ok sey ogretti.

Ses imaji sinifim, sahnede fiziksel bir varlik olusturma-
ya odaklanmusti. Bunun igin aktorlerin seminerlerinden
edindikleri teknikleri kullandilar ve dinleyicileri kendiler-
ine hayran biraktirmak ya da satista basarili olmak igin
profesyonel imaj yaraticilarindan faydalandilar. Bircok
ogrenci, sunumlar1 genelde kotii hazirlanmis olmasma ya
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da satis icin hazirladiklar1 konusma higbir etki yapma-
masina ragmen bu yontemlerin kendilerine oy, satis ve
promosyon kazandirdigini soyliiyordu.

Bu itiraflar, 6grencilerin yaristan galip ¢ikmalarindan
dolay: aldiklar1 zevke ragmen, bana i¢ bulantisi hissi
verdi. O siralarda bu degerli bilgileri ve deneyimlerimi
O0gretme konusu iizerinde biraz farkli diisiinmeye
baslamistim. Bu kesfimden kisa bir siire sonra iletisim
konusundaki egitim seklimi sonsuza dek degistirecek bir
firsat yakaladim.

1992'de, senator Paul Tsongas'in ses imajini gelistirme-
sine yardim etmem i¢in bir davet aldim. Senatoér Demok-
rat Parti'den bagkan adayiyds; bilgisi ve diriistligi baki-
mindan her ne kadar saygin biri de olsa, diinyanin en
gliclii liderinden beklenen ses ozellikleri, gii¢ ve etki
saglama yetersizlikleri agisindan sorunlar yasiyordu. Se-
nator Tsongas, onun konusma stilini gelistirmek igin
yapabileceklerimize dair tezimi sabirla dinledi. Bu ¢alis-
maya onu ikna eden birkag kisi de o anda orada bulunuy-
ordu. Toplantimizdan kisa bir siire sonra Senator Tsongas
bu ses calismasina katilmayacagini bildirdi. Bagarih
olmayi istemesine ve cansiz konusma big¢iminin aday-
ligina mal olabilecegini bilmesine ragmen senator, kari-
sina ve ¢ocuklarina farkl bir sesle konugsma fikrini kabul
edememisti. Benim biiyiik bir 6diil icin kiiglik bir taviz
olarak gordiigiim sey, Tsongas icin kendine ve bagkalarina
kars1 diirustliigiine yonelik bir tehditti.

Bu olaydan sonra, yine ayni seyleri 6gretmeye devam
ettim ama bunu, dinleyicileri kendi ¢ikarimiza gore yon-
lendirmek yerine daha iyi dinlemeleri icin bagkalarina
yardim etmek ve birbirimize iletmemiz gereken mesajin
dogru bicimde anlagilmasini saglamak arzusu ile yaptim.
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Biz konugurken diger insanlara dinlemelerinde yar-
dima olmak stireci sunlar1 kapsar:

* Dinleyicilerinizle baglant1 kurmak, onlarn sizin
filminize katilmalarini kolaylastirmak

¢ Onlarla giiven verici bir iligki kurmak. Bu durum-
da sonug (6rnegin, konusmaniz bittiginde kag tane
urin satmig olacaginiz, ¢ocuklarinizin yemek bitti-
ginde tabaklar1 temizlemesini saglamak veya egini-
zin ¢imleri bigmesi) ikinci derecede onemli olma-
hdir.

¢ Dinleyicilerinizin neyi bilmek istediklerine ve
neyi bilmeye ihtiya¢ duyduklar gercegine kars: dik-
katli olmak.

¢ Sizi dinleyenlerin bariyerlerinin size yonelmis ol-
dugunu bilmek.

Bagka insanlarin sizi daha iyi dinlemelerini ve anla-
malarin1 istiyorsaniz, nelerin sizde dinleme istegi
uyandirdigini bir diigliniin. Listenizin en basinda iltifatlar,
tesvik edici sozler, gliven verici ifadeler, takdir edilme,
sevgi, tek bir anlama gelen yorumlar ve sorular ya da
sevdiginiz seyleri yapmaya davet edilmek gibi maddeler
yer alabilir. Emirler vermek, isteklerde bulunmak ve
islerin yapilabilmesi i¢in elestirilerde bulunmak kolaydir.
Peki siz ne siklikta karsimizdakilere takdir edici bir yorum-
da bulunuyor, iltifatlar ediyor veya 6viiyorsunuz?

Ornegin, esim ve ben kiigiik etnik restoranlarda yemek
yemeye bayiliyoruz ve genelde buralarda projelerimizi,
aile meselelerimizi veya evimizi giizellestirmeyle ilgili
planlarnimizi tartistyoruz. Bu giizel aksamlardan benim
gibi hoslanan biriyle beraber olmanin ne harika bir sey
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oldugunu sik sik diisiinliyorum ama bunu egime en son
sOyledigim zamani hatirlamiyordum. Bunu fark ettikten
sonra yemek icin disar1 ¢iktigimiz ilk giin dogru ani bek-
ledim, sonra masanin karg! tarafina uzandim ve esimin
elini tutarak ona disar giktigimiz aksamlarin benim igin
ne kadar muhtesem oldugunu anlattim. Esim, ikimiz
arasindaki ortak bir anlasmanin yiziinde yarattig1 par-
laklikla, sicak bir ifadeyle giiliimsedi ve bunu duymanin
onu ¢ok mutlu ettigini soyledi.

Gecenin kalan kisminda normalde onu gerecek konu-
lardan bahsetmemize ragmen esimin bana olan ilgisi go-
rilmeye degerdi.

Her anne baba ve es, sevdigi kiginin ilgisizliginin
yarattigl hayal kirikhiginin nasil oldugunu bilir. Cevre-
mizde zihin dagitic1 etkenler arttig1 icin ilgisizlik goster-
mek, ilgi gostermekten daha yaygin hale gelmektedir.
Genglere (bu konuda uzmandirlar) kendileriyle konusul-
dugunda nigin isteksiz davrandiklarini sorarsaniz, bunun
icin size birkag¢ neden soyleyeceklerdir:

¢ Bunun ardindan neyin gelecegini biliyorum...
Tabaklar ya da bagka bir sey.

¢ Genelde soylenecek olanlar 6devlerimle ya da
batirdigim bir isle ilgilidir.

e Babamin her zaman bu isi bir dahaki sefere nasil
yapabilecegime dair onerileri vardir.

¢ Soyledikleri asla ilgimi geken bir konu degil.

¢ Konusan annem mi, yoksa televizyon mu ayurt
edemiyorum, ikisi de ayn gibi geliyor.

Bu sozlerdeki mesaj, genglerin anne babalartnin goste-
digi ilgiyi yararlhh veya ilgin¢ bulmuyor olmalariduir.
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(ocuklar daha kiigiik yastayken, cezalandiric bir ses to-
nuyla akil verme gibi yanit tiirleriyle iletilen mesajlara
kars1 bariyerler olustururlar. Bu egilim, yetiskinlikte de
devam ediyor ve bir ¢ok gereksiz duyma testinin ve
bosanmanin nedenini olusturuyor.

Simdiye kadar bir film izlerken kendinizi unutmanin
zevkini kegfettiyseniz, ailenizden birinin televizyoﬁdaki
diziyi seyretmeyi bitirmesine izin vermeyi veya konusg-
maya baslamadan once bilgisayarinizi kapatmay1 daha
kolay bagarabilirsiniz. Daha hentiz belirttigim gibi, medi-
tasyon g¢alismasi ruhunuzun vericiligini artirabilir. Soyle-
meniz gereken seyin Onemine ragmen, o anda karsi-
nizdakilerin énemli buldugu konuya oncelik verdiginizi
gorirsiniiz.

Birinin kendisi i¢in 6nemli olan bir sozii bitirmesine
izin verdiginizde, ona degerli ya da saygideger oldugunu
gosterirsiniz. Birinin sizi dinlemesi i¢in atmaniz gereken
ilk adim budur. Ardindan bir filme ya da kitaba odak-
landiginizda ve bagkalar:1 soziinlizii kesmek istedik-
lerinde, onlarin da size ayni nezaketi gostermeleri ihtimali
artik daha yiiksektir. Bu sekilde, gercekten de hemen o
anda dinlenilmek istediginizde onlarin dikkatini ¢cekmek
icin ¢ok daha fazla sansimiz olacaktir.

Cocuklarin dinlemesini saglamak, siz suurlu bir bakis
agistyla diisiinmediginiz siirece bir hayal kirikhig1 kaynag
olacaktir. Konusmay1 hep kendi bakis agimizdan siir-
diirdiigiimiiz takdirde ¢ocuklarimizdan soyutlanmis anne
babalar haline gelebiliriz. Baz1 tipik yorumlarin veya soru-
larin son derece verimsiz olmalarina ragmen nesilden
nesile aynen aktarildiklarini goérmek dogrusu beni
eglendiriyor. Her giin yirmili ve otuzlu yaglardaki geng
nesillerin biz buyilirken duydugumuz sozlerin aynilarini
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kendi ¢ocuklarina soylediklerini duyuyoruz. "Bunu bir
daha yapacak olursan..." veya "Bana bak! Daha simdi ne
dedim ben?" Ya suna ne dersiniz? "Televizyonu kapatsak
da ben kendi diisiincelerimi duysam nasil olur?” Ya su
meghur so6ze ne demeli? "Sana daha kag kere sdylemeliy-
im..."

Cocuklarin ve anne babalarin bu sekilde karsilikli etk-
ilestiklerini gozlemledikten sonra onlarin bu tehditleri ve
istekleri anlayip anlamadiklarini dogrusu merak ediyo-
rum. Cocuklar bu ses tonundan ve beden dilinden,
baglarinin belada oldugunu ¢ikariyorlar ama anne
babalarinin gergekten ne istedigine dair bir ipucu
bulamiyorlar. Ozen gosterenler, cocuklarmin séyledikler-
ine dikkat edenlerdi. Bu kisiler zihinlerinde ne varsa onu
oldugu gibi ama tehdit ederek degil de igbirlikgi bir tavirla
soyliiyorlardi; yaptiklarinin neden gerekli oldugunu
acgikliyor ve cocuklarin anlayacag kelimeler kullaniyor-
lardi: "Hadi bugiin garaji birlikte temizleyelim" veya
"Litfen televizyonu kapat. Babanin ne soyledigini duya-
miyorum." gibi.

Secenekler sunmak igin (elbette secenekler varsa) yeter-
ince esnek olmak ¢ocuklara bu durumda bir seyler
sOyleme sansi verir. "Bu gece odanin temizlenmesi gerek.
Hemen aksam yemeginden sonra mi, yoksa yatmadan
once mi yapmak istersin?" Cocuklar ve yetiskinler tele-
vizyon, walkman ve internet gibi dis kaynakli zihin
dagiticilara kapilmaktadir. Dolayisiyla, soylemek istedik-
lerinizi kendi kendinize giderek daha da yiiksek sesle
tekrar etmek yerine sizi dinleyen kisiye yaklagin ve onun
tim gorme alanini kaplayarak normal bir tonda konugun.
Birinin sizi boliinmeyen bir dikkatle dinlemésini istiyor-
saniz ona "Sana simdi sOyleyecegim sey ¢ok 6nemli, dola-
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yistyla senden en az on dakika beni dinlemeni istiyorum”
veya "Beni ¢ok endiselendiren bir sorunum var ve senin
gorusiine ihtiyacim var" ya da "Biliyorum su anda miizik
dinlemeyi tercih ediyorsun ama séylemek istedigim sey
her ikimizi de ilgilendiriyor" diyebilirsiniz. Onlarin
goriglerini ve yardimlarini istemek, 6zenle “6nemli”
sozcliigiini kullanmak ve o anda ilgilendikleri seyi
takdirle karsilamak size onu kizdirdiginizda kaybede-
ceginiz bir¢ok dakikay1 kazandiracaktir.

Is yeriniz ya da kurumunuz s6z1ii sunumlar yapmaniz
gerektiriyorsa ya da insanlara danismanlik yapiyorsaniz,
muhtemelen egitim veriyorsunuzdur. Yetigkinlerin sizi
dinlemesini saglamak ve onlardan hos bir karsilik almak,
gocuklariniza o6devlerini yaptirmak kadar miicadele
gerektiren bir istir. Yetiskinler de c¢ocuklarla ayni zihin
dagitic1 etkenlere maruzdurlar. Igsel zihin dagiticilarimiz
ise cocuklarinkinden daha da fazladuir.

Gec¢miste dinlediginiz bazi etkili konferansgilari
distintn.

Muhtemelen, sizde en iyi etki birakanlar size dogru
degil de sizinle konusanlardi, yani dinleyicilerin anla-
yislarina kars1 duyarli, konusmaktan zevk aldigini goste-
ren ve ardindan sizde giizel hisler birakan konugmacilardi
bu kigiler. Iyi hatirlanan bu konugmacilar icten iletisim
kuran kisilerdir. Bu konusmacilar dinleyicileri ile iliski
kurmay1 &nemserler. [ste size, dinleyicilerinizle daha iyi
baglant1 kurabilmeniz ve onlara paylasacaginz bilgiyi
daha etkili dinleyebilmelerine yardim edebilmeniz i¢in on
alt1 yol:
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1. Dinleyicilerinizi tanimaya ¢alisin. Bliytik bir gruba
konusma hazirlarken dinleyicileriniz hakkinda biraz bilgi
toplayin. Hazirliksiz bir durumda ya da bire bir toplant:
sirasinda ilk 6nce onlar1 konusturarak filmlerine katilirim,
boylece zaman kazanip sunumuma onlarin en iyi istedigi
sekilde odaklanirim. Bu siire, onlarin bariyerlerini gor-
mem agisindan da degerlidir. Boylece, ne sekilde bilgi
almaktan hoslandiklarini, konu ile ilgili 6nyargilar olup
olmadigini veya benimle konusurken rahat olup
olmadiklarini gordiikge onlarla daha iyi bir iliski kura-
bilmek icin gereken ortami hazirlayabilirim.

2. Ortamu giiriiltiiden ve gorsel zihin dagiticilardan
armndirin. Sessiz bir salon i¢in, konugma baglamadan 6nce
gereken diizenlemeleri yapin. Bir oditoryumda sunum
yapiyorsaniz, mikrofonu kontrol edin ve 151k ayar1 yapin.
Gorsel-isitsel yardimcilariniz iyi bir ¢alisma diizeninde,
dogru diizenlenmis ve galismaya hazir durumda midir?
Duyma bozuklugu olan katiimcilar ig¢in yardima ciha-
zlarin olup olmadigini sorun. Zihin dagatici fiziksel davra-
nislardan da kaginin: Tekrar eden el hareketleri, saginizi
arkaya atmak veya bir kalemle ya da bir takiyla oynayip
durmak gibi.

3. Once dinleyin. Sikayet edildigi takdirde ise &nce
dikkatle dinleyerek baglayin. Sira: size geldiginde,
konuganlar bu kez sizi dinlemeye daha istekli olacaklar-
dir. Iyi bir dinleyiciyle kargilasmak o kadar nadirdir ki
siras1 geldiginde onu dinleme konusunda kendimizi
bor¢lu hissederiz. Siz baglamadan 6nce onlarin zihin-
lerindeki her seyi soylediklerinden emin olun, diigiin-
celeri arasinda bir miktar sessizlik kalmasina izin verin.
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Konugmalarini bitirene kadar sizi dinlemeye zaten hazir
degildirler. Zaman kisith ise, dinleyicilerin bir an 6nce ola-
bildigince ¢ok kisiyi dinlemek istediginizi bilmesini
saglayin. Boylece, konusan her bir kisi igin belli bir siire
kisitlamasi saglayabilirsiniz. Yanit bigimlerinizde esnek
olun.

4. Bir sunumu agarken ise biraz espri katin. Soze
onlarin dikkatini ¢eken bir konusma ile baglayin. Mizah
yazar1 Gene Perret espriyle ilgili soyle soyler: "Espri bir tat
katma unsuru degildir, ne temel olarak planlanan bir gey,
ne de bir oyuncaktir. Hakli ¢ikarilmaya ihtiyaci yoktur, o
gerekli bir seydir." Espri, dinlemeyi tesvik edecek ¢ok sey
yapmaktadir. Oncelikle gevseticidir ve insanlarin dinleye-
bilmeleri, gevsemelerine baglidir. Hemen herkeste
gorilen insan hatalan ve hayal kirikliklariyla ilgili espri-
ler yapmak tansiyonu diigiiriir ve genelde tek bir niikte,
bin kelimeden daha fazlasini anlatir. Espri eglencelidir ve
kuru bir konuya gereken kivilcimi katar. Espri ayni za-
manda yarattig1 ahenkle birlikte, dinleyicinizle ortak alan
kurmanizi saglar. Anlatmadan Once esprilerinizi ve
hikayelerinizi test edin. Yanhs anlasilabilecek kelimelere
kars1 duyarli olun, 6rnegin “hanim” yerine “kiz” kelimesi-
ni kullanmak gibi. $akalariniz kotuyse veya zor
anlasiliyorsa bu durumda tam tersi bir etki yapacaktir. Bu
da dinleyicilerinizin kendilerini sizin konugsmanizdan
soyutlamalarina neden olabilir.

5. Ana fikirleri one ¢ikarmak igin gorsel-isitsel
malzemeleri kullanin. Dinleyiciler, renkli slaytlar1 veya
diz ustt bilgisayar sunumlarini begeniyle izlerler.
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6. Dinleyicilerinizin zor igerikleri anlayabilmelerine
yardimc1 olmak igin diyagramlar ¢izin. Tek bir kisiye ya
da kiigiik bir gruba konusurken, bir diyagram ya da zihin
haritas1 harika bir not alma yontemidir ve bircok keli-
menin yerine gegebilecek bir yardimadir. Bu yaklagim,
daha fazla dinleme siiresi saglar ve daha az not almay:
gerektirir. Iyi bir dinleyici olmadigin bildiginiz biriyle
karsilasacaksaniz, ona not almak igin kalem ve kagit
getirmesini onerin.

7. Sozlerin agzimzdan gikis hizini degistirerek 6nem-
li sozleri vurgulayin. Onemli bir ciimleden 6nce ya da
sonra bir siire es vermek konusmanin ipnotik monoton-
lugunu kirmak bakimindan da faydali olur. Arastirmalara
gore, dakikada 275'ten 300 kelimeye dek bir konusma hizi
dinleyicinin anlamasi bakimindan en uygun olanidir.
(Konusma hizimizi kontrol etmek icin bu béliimiin sonun-
daki egzersizlere bakin).

8. Dinleyiciyi gorsel hafizalarin1 kullanmalan igin
tesvik edin. Bir noktay: tarif etmek icin gorsel olarak
tanimlayic1 kelimeler kullanin. Ornegin, kurumunuzda
yeni bir kitiiphane agilmasini oneriyorsaniz $oyle soy-
leyin: "Tipki kuru, kisir ve dogal zenginlikten yoksun
corak bir arazi gibi bilgiden yoksun olmay1 diisiintin. Bir
kiitiiphane kurun ve topragin yesillenmesini, meyve
verisini izleyin".

9. Dinleyicinizin geri besleme yapabilmesi igin sik
sik soru sorun. Isimlerini biliyorsaniz, onlar1 kullanin.
Birisi bir soru sordugunda tiim salonun bunu duydugunu
varsaymayin. Soruyu tekrar ederek herkesin katila-
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bilmesini miimkiin kilin. Bu ayni zamanda soruyu da
netlestirerek yanitinizi belirlemenizi saglar. Yanit verdik-
ten sonra, "Bu yanit sizi tatmin etti mi?" diye sorun.

10. Konugmanizi tartisma formatina doniistiirerek
dikkati toplayin. Dinleyiciler, aktif bir tartisma gercek-
lestiginde konusmay1 daha dikkatli dinlerler. Bir konfer-
ans veriyorsaniz ve insanlarin bakislarinin donuklagsmaya
basladigini fark ediyorsaniz, tartisma ya da miinazara
yaratmak icin zemin olusturmaya calisin. Dinleyicileri-
nizin esas ihtiyacinin sizden veya toplantiy1 planlayan
kisinin tahmininden ¢ok farkli oldugunu fark edip
sasirabilirsiniz. Ornegin, babama prostat kanseri teghisi
kondugunda bu konuyla ilgili bir konferansa katilmak
istemistim. Bu alanda iyi taninan bir cerrah konusma
yapacakti. Konugmacy, ilk kirk dakikay prostat anatomi-
sini ve prostat kanserinin semptomlarini agiklayarak
gecirdi. Bu 6nemli bir bilgi olmasina ragmen, yanimda
oturan bir beyefendi arada bir horlamaya basladi. Aym
anda katilimalarin bir¢ogunun da yerlerinde kipirdan-
maya basladigini hissettim. Sonugcta dinleyicilerden cesur
biri kalkt1 ve cerrahin prostat ameliyatindan sonraki cinsel
hayati, o6zellikle de kendi hastalarinin deneyimleri
hakkinda konusma ihtimalinin olup olmadigin1 sordu.
Kikirdamalarin ve saygi dolu "yaga" nidalarinin ortasinda
cerrah kendi hatasi icin giiliimsedi ve bu durumu negeyle
kabullendi. Notlarin1 bir tarafa koydu, tepedeki projek-
tori kapatt1 ve dinleyicilerin de konferansa katilmasinm
sagladi. Kendi hazirladig) igerigi tamamlamak igin 1srar
etmedi. Bunun yerine kendini bir tarafa koydu ve konfer-
ansina katilmak i¢in zaman ayiranlarin temel endiselerine
yonelik yanitlar verdi. Ameliyat olmay: diistinen hastalar
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icin baz1 6nemli noktalardan bahsetti ama genel olarak
grubun ilgi duydugu konuya yonelmisti. Dinleyiciler ona
sonsuz tesekkiirlerini sundular ve birka¢1 da konsiiltasy-
on isteginde bulundu. Cerrah konusmasina planladig:
gibi devam etseydi bu iligkiler ortaya ¢ikmayacakt.

11. Beyin firtinas1 yaparak grubun katilmini tesvik
edin. Beyin firtinasi, herhangi bir kurala baglamadan ve
yargillamadan tim fikirleri kabul eder. Bazi fikirler
homurdanmaya ve kikirdamaya neden olsa da bu 6nem-
senmemelidir. Her konusmaci saygiy1 hak eder ve her
fikir de esit deger tagur.

12. Dinleyicilerle g6z temasi1 kurun. Bu, bir diyalog ve
tartisma atmosferi yaratir. Boyle bir ortam dinleyicileriniz
icin daha hos bir dinleme ortami ve sizin i¢in de daha
dogal bir konusma ortamudir. En ¢ok aklimda kalan kon-
feransgilardan bazilar1 sanki benimle 6zel konusuyor-
larmis gibi hissettirenlerdi. Ozellikle gbze garpan bir
konugmaci bir keresinde bana "Ben herkesi sanki benim
oturma odada oturuyor ve kek yiyip cay icerken baz: fikir-
leri paylasiyormusuz gibi hissettirmeye calisiyorum”
demuisti.

13. Sundugunuz hizmeti degil, iiriiniin 6zelliklerini
ya da yararlarim: 6ne g¢ikarin. Dinleyiciler, {irtiniin 6zel-
liklerinden ya da sizin hizmetinizden ¢ok tiriiniin fay-
dalarim1 dinleyecektir. Su noktalar1 vurgulamak igin
sesinizi ve mimiklerinizi kullanin: Uriiniin ya da servisin
onlara nasil para veya zaman kazandiracagini (istatistik-
leri kullanin) ve bunun kaynaklar: i¢in nasil bir yatirim
oldugu konusunu vurgulayin.
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14. Asil meseleye gelin. Insanlara neyi bilmeye
ihtiyaglar1 oldugunu sorun. Dinleyicileriniz problemi
vaten biliyorsa, soze ¢oziim Onermekle baglayabilir ve
yorumlarinizi genisletebilirsiniz.

15. Konusmaya engel teskil eden zihin dagitia
unsurlar1 eleyin. Pelteklik, kekeleme, baskin bir yabanc
aksan veya bolgesel aksaniniz varsa bunun bir konferan-
s¢1 ya da grup lideri olarak yeteneginizin oniine gegme-
sine izin vermeyin. Bu aligkanliklar zihin dagitici olabilir-
ler ama genelde bir konusma-dil patologu tarafindan
basariyla tedavi edilebilirler.

16. Sunumunuzun sonunda o6nemli noktalar
ozetleyin. Aktardiginiz bilginin sizi dinleyenler
tarafindan anlasilmasi sizin sorumlulugunuzdur. Daha
onceki bolumlerde, size aktarilan mesaji tekrar etme
yeteneginizin, o mesaji dogru bicimde anlayip anla-
madiginizi gosteren gergek test oldugu anlatilmigti.
Dolayisiyla, periyodik olarak mutlaka seansin sonunda
olmak tizere, cesitli dinleyenlere ogrendikleri tli¢ seyi
sorun. Ogrencilerin periyodik olarak bir geri besleme
yapilmasinin, dersin bir pargasi oldugunu bilmelerini sag-
larsaniz, dikkat etme konusunda daha 6zenli davranacak-
lardir. Bu, Ogrencilere bilgileri daha kolay hatirlama
imkan1 sunar ve herhangi bir kafa kangikligini da onler,
ayrica ne derece iyi iletisim kurabildiginize dair bilgi verir.
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Fulmunizy Paylagin

1. Yukaridaki onerileri uygulayabilmek igin
topluluk oniinde konugma dersleri alin veya
toplant1 organizatorliiglii yapmay1 deneyin. Bir ses
ogretmeni ile birka¢ seans c¢alisin (bunun igin bir
liniversite drama kursuna bagvurabilirsiniz) ve
boylece ifade yeteneklerinizi kesfedin, deney
calismalarina istekli olun.

2. Ortalama konusma hizinizi belirlemek igin,
bir gazeteden veya dergiden bir makale segin. Kayit
icin bir teyp alin ve altmis saniye stire tutun. 100
tane kelimeyi ytiksek sesle tekrar ve tekrar okuyun,
bunu stire bitene kadar yapin. Bu egzersizi, dakika-
da gergekgi bir ortalama sayiya erisene kadar iki
veya li¢ kez tekrar edin. Dinleyiciler verilen bilgiyi
en iyi dakikada 275 ile 300 kelime arasindaki bir
konusma hizinda almaktadirlar.

3. Sunumunuzu diirustge elestirin. Ne kadar
sikintili olursa olsun, konusmanizin bir bolimiini
kaydedip "Eee.." ya da "Aa.." gibi duraksa-
malarinizi yeniden dinleyin. Ciimleleri tekrar tekrar
"Tamam mi?" "Dogru mu?" ya da "Herkes bana
katilyor mu?" gibi sozlerle bitiriyor musunuz? Bu
tir ifadeler, dinleyicilerin dikkatlerini ciddi oranda
mesajinizdan uzaklagtirabilir.



Dikkatle Dinlemek.
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Dinlemek yiirekten gelir,
Bir bagkastyla olmak igin igten bir istektir,
Oyle bir istek ki sizi hem geker hem de iyilegtirir.
J. Isham

Dikkatle dinlemek, dinleyen kisinin ve konusan kisinin
fiziksel ve psikolojik saghgi agisindan da yararlidir.
Harvard Tip Fakiiltesinden doktor Edward Hallowell,
Bottom Line Dergisi'nin Subat 2000 sayisinda, baghlik
hissinin 6lim oranlarinda diismeye neden oldugunu
ortaya ¢ikaran birkag¢ ¢alisma sundu. Ergenlik cagindaki
on iki bin ¢ocuk tlizerinde yapilan bir aragtirmanin ortaya
cikardigina gore (Amerikan Tip Birligi Der gisi, 1997) siddete
yonelik davranislarn, yogun duygusal rahatsizliklari, inti-
har1 ve etrafa zarar veren davranglar:1 6nlemede en 6nem-
li etkenin aile tlyeleriyle, okul arkadaslariyla ve ogret-
menlerle baglilik hissine sahip olmak oldugu ifade edildi.
Amerika iginde ve disinda yapilan, farkli yas gruplarini
iceren calismalar saglikli ve esen olma hali ile stk ve olum-
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lu toplumsal karsilasmalar arasindaki bagi desteklemek-
tedir. Bagkalariyla ytliz yiize baglant1 kurmanin viriislere
yenilme riskini azalttig1, bagisiklik sistemini giiclendirdigi
ve actya karsi duyarlilig: -azalttigy gosterilmistir. E-posta
ve internette sohbet sadece sosyal izolasyonu artirmaya
hizmet etmektedir.

Dr. James Pennebaker, hayatlarinda stres meydana
getiren bir olayl, dinlemek isteyenlere anlatma sansi veril-
diginde ogrencilerin kan basinglarinin diistiigiinii agikla-
mugtir. Ayni zamanda giiven hissinin bagigiklik sistemini
guclendirdigini bildirmistir. Bagkalarinca dinlenilmek 6z
gluveni artiriyor, birisi bizi dinlemek igin zaman
ayrrdiginda kendimizi 6nemli hissediyoruz.

Sidney Jourard The Transparent Self (Saydam Benlik)
adli kitabinda ilham verici ve cesaret kiricr tavirlar
arasindaki farki ve bunun saghgimiz tizerindeki dramatik
etkilerini ele almaktadir. Dinlemek bu kadar 6nemli bir
baglayic1 oldugundan dolayidir ki psikiyatristlerimize ve-
ya danismanlarimiza kendimizi bu derece yakin hisseder-
iz.

Cesaret verici, tesvik edici davraniglar bizlere degerli
oldugumuz hissini vererek azim katar. Cesaret kirici
davraniglar ise, 0rnegin bir sinavda basarisiz olmak, aile
ici tartismalar ya da bir mulakatta yetersiz kalmak
kendimizi 6nemsiz, degersiz ve hayal kirikligina ugramig
hissettirir. Jourard'in hipotezine gore cesaret kirici olaylar
bizi hastaliklara daha acgik hale getirirken cesaret verici
olaylar ise daha saglikli olmaya yoneltir.

Dr. Joyce Brothers (Today Show programui, 22 Mart 1999)
bir anlagsmazlik ¢iktiginda en iyi miicadele yontem-
lerinden birinin karsimizdaki kisiyi dinlemek oldugunu
soyliiyor. Adil olmayan bir tartisma (6rnegin, davranig
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yerine karakter elestirisinde bulunmalk, st liste sikayette
bulunmak, sonu gelmeyen suglamalar) yalnizca bagisiklik
sistemini zayiflatmaya yarayacaktir.

The Program for Recovering from Heart Disease (Kalp
Hastaligindan Kurtulma Programi) adli kitabin yazari
doktor Dean Ornish, yeni bir 6zelligi olan bir kardiyo
rehabilitasyon programi hazirladi. Bu yeni 6zellik grup
tartismalariydl. Bu gruplar gesitli gegmiglere sahip kati-
Iimcilarin kendi problemlerini iyilesmekte olan diger kalp
hastalar1 ile paylasabilmelerini miimkiin kiliyordu. Bir
katilimc1 su deneyimini anlatmist::

"Hayatta ¢ok farkh kesimlerinden gelen insanlarin ayni temel
problemlere sahip olduklarim1 gérmek ¢ok ilgingti. Hepimiz,
birbirimizi benzer endigeleri olan, hayatta kalmak isteyen arka-
daglar olarak gormek zorundaydik. Birbirimizi yargilamay
ardimizda biraktik. Mesleklerin, yilhk gelirin, ge¢mislerin
o6nemi yoktu; birbirimizle benzer problemleri olan insanlar
olarak konusuyorduk. Ben Doktor Ornish'in bir grup
tartismasina gidebilir ve orada esimle bile asla tartismayacagim
seyler anlatabilirdim. Bana bu dinlenilme ve kabul gérme
firsatinin sunulmasi iyilesmem agisindan ¢ok 6nemliydi. Buna
ikna olmus durumdayim.”

Doktor Ornish psikolojik ve ruhsal seviyelerde
degisiklikler yapabildigimiz takdirde kalbin fiziksel
olarak da gelismeye baslayabilecegini soyliiyor. 5 Mayis
1999'da Ulusal Halk Radyosu'nda yayinlanan "Fresh
Air”adli bir radyo programinda Ornish kirmizi sarabin
saglik bakimindan sundugu faydalardan soz etti. Canl bir
diyalog, baska insanlarla arkadaslhik etme ve kisisel olarak
kendini agiga cikarma gibi sarap icmeyle beraber gergek-
lesen aktivitelerin sonug verdigini soyledi.

Adsiz Alkolikler gibi destek gruplan dikkatle dinle-
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meye uygunlugu bakimindan en iyi ortamlardandir.
Burada katilimcilar benzer filmleri paylagirlar ve cogu da
ayn sorunlar1 yasamuglardir. Bu ¢alisma, grup tarafindan
paylasilan ve genelde ayni1 deneyimi sizinle paylasmamis
bir danismanla yapilan bir seanstan daha etkili olan
yargisiz bir empati igerir. AIDS olan bir insanin AIDS’li
baska bir insan tarafindan anlasilabilme ihtimali daha
kuvvetlidir. Destek gruplan yalniz kaldiginiz, kizgin-
liginizin utang verici oldugu veya acinizi abarttiginiz
seklindeki diisiinceleri dagitirlar. Katihmcilar birbirlerine
sayg1 duyar, zihinlerindekileri soylemek i¢in zaman tanir
ve bagkalarinda neyin ise yaradigini goriirler.

Izole bir hayat siirenler kronik stres, depresyon ve
zayiflayan bagisikhik sistemi ile karsi karsiya kalirlar.
Dikkatle dinleyen bir kulak yalniz kalmis insana kendini
ifade etme ve derdini dokme gans1 verir. Boylelikle ytikiin
hafiflemesi, bunalim danismanlarinin da dogrulayacag:
gibi, kendi kendine ac1 gektirmeyi ve intihar tesebbiisleri-
ni onleyecektir. Destek gruplarina katilan gozetmenler ve
hastalar, hayatta kalma konusunda daha iyi sonuglar elde
etmekte, daha az depresif olmakta ve saglikla ilgili karar-
larin1 yonetmede daha aktif olmaktadirlar.

Bu gruplar: bu kadar saglik verici kilan, her bir tiyenin
katihmais1 oldugunu hissettiren birlik hissidir. Konug-
tugum ¢ogu insan, sadece bilgi almak istemisti. Bunlardan
sadece birkac1 grupla baglant1 kurmak istemis ve daha da
az1 bu toplantilara diizenli olarak katilmayi istemisti.
Cogunluk, birkag grup toplantisina katildiktan sonra daha
olumlu hissettiklerini, iginde bulunduklan topluluklara
ve arkadaglarimin hayatlarina katilmak icin daha istekli
olduklarin1 ve yabancilara karsi daha sabirli olduklarini
kabul etti.
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Dr. Larry Scherwitz koroner damar tikanikligi icin
bagka bir risk faktoriiniin kontrolsiiz egodan kaynak-
landigin1 bulmustur. Scherwitz, diger tiim faktorler kon-
trol edildiginde “ben, benim, bana” zamirlerini ¢ok fazla
kullanan hastalarin kalple ilgili problemlerini kontrol
etmelerinin daha az miimkiin olduguna da isaret etti.
Kendine odakli insanlar baskalarina odakli insanlarin
aksine tatminsizligin, daha zayif bir saghgin ve strese
daha agik olma halinin ileri seviyelerini yasamaya daha
fazla meyillidirler.

Zen lstatlarinin sangha giiciiyle ya da grupla ifade
etmek istedikleri de muhtemelen budur. Zen 6gretmenleri
bize insanlig1 tek bir varlik olarak disiindigiimiizde
icimizdeki sefkat halinin kendini daha kolay agiga vura-
bilecegini 6gretmislerdir. Tek bir amagla, tek bir sangha
anlagmak i¢gin birbirimize yardim etmemizi saglar.

Birimizin digerine olan giiveni hig bilinmeyenden ¢ok
agik olana dek degisir ama bir sekilde hepimiz birbirimize
giiveniriz. Ornegin, yerel bir nalbur kilometrelerce karelik
bir alan iginde sizi Oksiirtmeyen ya da hapgirmaniza
neden olmayan belirli bir marka giibrenin bulundugu tek
diikkan olabilir, komgsunuzun kopegi tavsanlan kivircik
salatalarimizdan uzak tutuyor olabilir, eski mavi Nova'sini
kullanan doksan yasindaki kadin trafigin en yogun oldu-
gu saatte saatte otuz km hiz yaparken sizi kaygan yolda
hiz yapip da banketten yuvarlanmaktan koruyor olabilir.

Birbirimize glivenme yollarimiz, en basitinden en
karmasigina, hala mevcuttur ama herkese agik olmayan,
yani belli kigilere agik olan topluluklar, sadece seckin
kisilerin girebildigi kuliipler ve insanlarin yerine bilgisa-
yarlarla asir1 derecede mesgul olmak bizleri fiziksel olarak
izole eder ve makinalagtirir. Biiyiik biiytik babalarimiz
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ustlin birer ekip tyesiydi. Komsular arasindaki ve daha
biiyiik bir topluluk igindeki giiven daha biitiinsel bir
ortam i¢in bir aragti, her bir kisi bir kaynakti. Birbirini din-
lemek kolaydi ¢linkii herkes birbirine yakindi, bariyerler
ve zihin dagitmalar azdi ve uzakti. Onemi olan tek sey
komsular arasinda kurulan giivendi, birinin digerini din-
lemesiyle kurulan giivendi. Giintimiizde ¢ok azimizin
tigten fazla komsusu vardir.

Dinleme pratiginizde bu noktada daha sakln ve daha
az endiseli oldugunuzu gozlemlemis olabilirsiniz. Artik
sadece daha iyi bir dinleyici olmakla kalmamus, sozlii bilgi
alabilme yeteneginizi etkileyen diisiinme ve hissetme hal-
lerinin de farkina varmaya baglamis olursunuz. Acaba
dikkatle dinleme daha saglikli bir damar-kalp sisteminin
olusmasini saglar mi?

The Language of the Heart (Kalbin Dili) adl1 kitapta James
J. Lynch, yiiksek tansiyonu olan hastalarin konustuklar:
sirada bilgisayarli bir kan basinci monitor sistemine
baglandiklarinda neler oldugunu anlatmaktadir. Hastalar
kendilerinden soz ettiklerinde veya dinlemeleri savun-
maya yonelik ve kendine odakli bir hale geldiginde tan-
siyonlar1 ytkseliyordu. Deneyi yapan kisi hastalarina
kisisel bir deneyimini anlattiginda veya bir hastaya bagka
bir bakis agis1 sunacak olan bir pasaj okudugunda ise kan
basinci, hastalarin senelerce sevinmesine neden olan en
diisiik seviyelerine iniyordu. Kan basincindaki bu diistis-
ler sirasinda hastalar o an i¢in kendilerinin digsindaki bir
seye odaklanmis durumdadirlar ve bu konusan kisinin
filmine katilmaya ¢ok benzer. Bu da bizim dikkat meka-
nizmamizla kan-damar sistemimiz arasinda bir baglanti
oldugunu gostermektedir. Lynch, ayni baglantiy1 kopek-
lerle insanlar arasinda da tespit etmistir. Kedinizi ya da
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kopeginizi oksadigimizda kendinizi gegici olarak unut-
tugunuz ve dikkatinizi hayvaniniza yonelttiginiz i¢in kan
basinciniz diiger.

Kendi dusiincelerinizi bir yana koymak ve sahne
isiklarin1 kendinizin tstiinden ¢ekmek tam da stres
altindayken dinleme sirasinda yapmaniz gereken seydir.
Diizenli bir meditasyon calismasi ile bu sakin hale
erigsebilir, bariyerlerinizi ve diger savunmalarinizi bir
kenara koyabilir ve konuya daha dogrudan yonele-
bilirsiniz. Elbette, dinleme esnasinda gii¢lii duygular
hissedebilirsiniz ama onlar konusmaciyi ve stresin kayna-
gin1 anlama c¢abanizi etkisiz hale getirmemelidir. Medi-
tasyon calismaniz, ¢ekismeyle zaman harcamak yerine
sislerden arinip stres sizi fiziksel olarak etkilemeden 6nce
bir ¢6ziime ulasmanizi saglar. Romal1 birinci ytizyil filo-
zofu Epictetus "Insan bagka seylerden degil, baska seyler
hakkindaki kendi diistincelerinden rahatsiz olur" diyerek
bariyerlerin stresli etkisini tanimlamustir.

Bazen, bagka birini dikkatle dinledigimde kendimi
sanki meditasyon yapar gibi bir halde hissediyorum.
Gozlerim agik ve etrafimin tamamen farkinda oldugum
bir durumda tamamen sakin ve konusan kisiye odak-
lanmis bir halde oluyorum. Karsimdaki beni tetikleyecek
ifadelerde bulunabilir, tavirlariyla beni kizdirabilir,
alisilmadik kiyafetler giyebilir ya da o an igin dikkatimi
cezbedecek takilar takmuis olabilir. Zihinsel anlayisimin ele
gecirildigini fark ettigimde yeniden nefes egzersizime geri
donmek, bedenimi ve zihnimi yeniden denge haline
getirmede faydali oluyor.

Meditasyon sirasinda bedenimiz iginde sakinlesme-
mizi ve odaklanmamizi saglayan neler meydana gelmek-
tedir? Bir teoriye gore meditasyon bedenin stres hormonu
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norepinefrine olan yanitini diigiiriiyor. Bu teori, Boston-
Massachusets Deaconess Hastahanesi Zihin/Beden Tip
Enstitiisiinde doktor ve The Relaxation Response (Gevseme
Yanuit) kitabinin yazari olan Robert Benson'a aittir. Bir
calismada denekler stresli bir durumda tutuldu bu sirada
kalp atis hiz1 ve kan basina gozlendi. Bir ay boyunca
giinde iki kez meditasyon yapan deneklerin norepinefrin-
lerinde yiikselme goriiliirken, kalp atislarinda ve kan
basinglarinda bir yilikselme meydana gelmedi. Meditas-
yon yapmayan deneklerde ise her zamanki gibi artan bir
kan basinc1 ve kalp atiglarinda hizlanma meydana geldi.
Kilo kontroliinde, koroner kalp yetmezliginde, sigaray:
birakmada ve depresyonda insanlara yardimei olmasi igin
tasarlanan bir¢ok program artik tedavi protokollerinin bir
pargasi olarak meditasyonu destekliyor.

Zor insanlarla gecirdiginiz bir glinden sonra eve gidip
yalniz kalmanin saglikli bir eylem olacagini diisiine-
bilirsiniz. Tekrar diisiiniin! 1998'de Carnegie Mellon
Universitesindeki arastirmacilar evde internet kullani-
munin sosyal ve psikolojik etkileri izerinde galigtilar. Orta-
lama ytiz altmis dokuz internet kullanicisindan psikolojik
sagliklarini Olgen ve depresyon ile yalnizlik hissi dere-
celerini gosteren bir anket formunu doldurmalar istendi.
Internet kullanicilar: sohbet odalarinda, ilan sayfalarinda
dolastiklar1 ve elektronik postayla haberlestikleri igin
daha mutlu olmaly, diye diisiinebilirsiniz. Ancak arastir-
macilar bunun yerine, onlarin sosyal ve psikolojik hayat-
larinda bir bozulma tespit etmislerdir. Hipotezlerine gore,
siber dinyadaki iligkiler gercek hayattaki iligkilerin
verdigi psikolojik destegi ve mutlulugu saglamamaktadar.
Profesor Robert Kraut "Yiizeysel iligkiler gelistirdiginiz
yerde daha fazla sorun vardir ve bu da bagka insanlarla
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baglant: hissinizde azalmaya neden olur" diyor.
Bilgisayar cagina ozgii bir diger endise de gocukla-
rimuzdir. Onlar1 ¢ok erken yasta bilgisayarlarla tanis-
tirarak acaba sosyal yeteneklerinin gelismesi icin gereken
degerli zamandan mi1 ¢aliyoruz? Acaba bu bilgisayar sihir-
bazlari, biiyliylip robota benzer ve iletisim sorunlar: olan
bireyler haline mi gelecekler? Failure to Connect: How
Computers Affect Our Children’s Minds —for Better or Worse
(Baglant1 Saglanamad: Iyi ya da Kétii, Bilgisayarlar
Cocuklarimizin Zihinlerini Nasil Etkiliyor?) adli kitabin
yazan Jane Healy, "Bilgisayar konusma, sosyallesme,
oyun oynama, hayal kurma veya igsel olarak zihne odak-
lanmay1 6grenme gibi eylemlere ayirdigimiz zamandan
cahiyorsa, kaybedileni geri kazanmak zor ya da imkansiz
hale gelebilir" diyor. Ogrenme dili ve sosyal yetenekler
icin kritik donemin, genelde bir ve yedi yas arasindaki
duyarll bir zaman dilimi olduguna dair kanitlar bulun-
maktadir. Bilgisayarda uzmanlagsmak konusundaki firsat-
lar, birgok orta yagtaki bilgisayar uzmaninin da dogrulay-
acag1 gibi, cok daha fazladir. Yine de okul 6ncesi ve ikinci
sinif arasindaki zamanda c¢ocuklar dili 6greniyor, ses
repertuvarlarini tekrarliyor, kelime hazinelerini genisle-
tiyor ve somuttan soyuta degisen anlamli bir dil icin
gereken zemini kazamiyorlar. Bu ayn1 zamanda, ¢ocuk-
larin ikinci ve tiglincii bir dili de kolaylikla 6grendikleri
zamandir. Bu donem erken diyalog pratigi, mantik yiirtit-
me, karmagik bir dilin kavranabilmesi, derin diistinme
yetisi, problem ¢6zme, fikir alisverisinde bulunma,
empatiyle dinleme, farkli iletisim tarzlar igin tolerans
gosterme ve ruhunuzu gelistirme igin bir temel olusturur.
Bilgisayar konusunda ¢ok ileri diizeyde bilgili olmanin
¢ocuklarimizin sosyal agidan basarili insanlar olma potan-
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siyelini zedelemeye degip degmeyecegini kendimize sor-
maliyiz.

Her giin birkag¢ saatinizi insanlarla internette iletisim
kurmaya ayirdiginiz takdirde, yirmi birinci ytizyih istila
eden bir trend haline gelebilecek olan elektronik yaban-
cllasmanin tadini aliyorsunuz demektir. Bu hizli, ucuz ve
mesajlarin anlagilmasini saglayan bir yontem olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Ancak sorun, bunun hangi mesaj
oldugudur. Size, distlincenin igeriginin sadece %7'sinin
sozlerle iletildigini soyledigimi hatirlaymn. Bir insanin
sOylediklerinin %93'linii onun ses tonu ve yiiz ifade-
lerinden anhiyoruz. Bunlarin ¢ogu e-posta veya sohbet
odalarinda kayboldugu icin kendimizi daha 6nce hig akla
gelmeyen bir iletisimsizlige ve giivensizlige hazirhyoruz.
Gergek zamanly, yiiz ylize kisisel ve karsilikli etkilesim
eksikligi acaba 6mriimiizu kisaltacak tiirden bir duygusal
eksiklige neden olur mu? Acaba aile tiyelerimizle anlamli
iligkiler kurmay1 ve internet disindan arkadaslar edinmeyi
unutur muyuz? Acaba insani yeteneklerimizin sonu gelir
mi? Acaba sefkat ve koruma duygularimiz yalnizca giizel
birer ¢cocukluk hatirasi olarak mi kalacaktir? Cocuklarimiz
sefkat ve koruma duygularini uygunsuz ve rahatsiz edici
birer davranis olarak mi gorecekler? Kendimize sunu sor-
maliy1z: "Tleri teknoloji iiriinii sohbet gercekten daha
uygun ve etkili mi?"

Meditasyonun anksiyete ve depresyon belirtilerini
hafiflettigi goriilmiigtiir. Ilagtan farkli olarak meditasy-
onun yan etkileri bulunmamaktadir. Meditasyon, rahat-
sizlik belirtilerinin kaynagini dogal olarak hafifletmekte
ve boylece ilaca duyulan ihtiyaci gidermektedir.
Meditasyon yaparken, oksijen tiiketimimiz %20 ile 30
arasinda bir oranda azalmaktadir. Bu ayrica kandaki lak-
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tik asit seviyesini diigiiriur ve daha az anksiyete hissine
neden olur.

Ac1 gibi fiziksel problemler dinlemeyi zorlastirmak-
tadir. Meditasyon bir¢ok amag i¢in zihni ve bedeni bir-
birine baglamanin bir yoludur. Dinlemenin, zihin-beden
senkronizasyonuna onemli oranda yarar sagladigi goste-
rilmigtir. Bu konuda yapilan ¢alismalar, kan basincinin,
kalbin ve nefes alis veris hizinin dikkatle dinlemenin bir
fonksiyonu olarak nasil degistigini gostermektedir. Bunun
aksine konusan kisilerin saghgi onlar1 dikkatle dinleyen-
ler tarafindan olumlu yonde etkilenmektedir. Dikkatle
dinlemek ancak dinleyen kisinin zihni ve bedeni dengeli
oldugunda gerceklestirilebilir. Sonugta, dinleyici mesajin
biutuniini (hem sozleri, hem de amac) alir ve onu
hafizanin derinligine aktarir. Glinliik meditasyon pratigi
sizi bu zihin-beden baglantisina hazirlar. Zihniniz sakin,
nefesiniz yavas ve sabittir.

“Stres Altinda Dinlemek” baslikli boliimde stresli
durumlarda daha etkin dinlemenin yollar1 tanimlanmusti.
Stres altindayken dikkatle dinleme yiikselen kan basincini
ve "dovis ya da kag¢" yaniti ile artan kalp atis hizini
engeller. Giinliik nefes alma pratigi anksiyete ve stresli
durumlarda asir1 savunmaa tutumlar igin gereken esigi
ytikseltir.

Acil bir durumda daha hizli ve daha zekice, bunun
yaninda daha az panikleyerek davranmamiz ve bu sekilde
tepki vermemiz muhtemeldir. Nefes kontroli, diizenli
olarak calisildiginda saglanabilir ve sempatik sinir sistem-
inin aktivitesini azaltabilir. Diizenli bir calismayla her giin
yapilan meditasyonun meydana getirdigi saghkli degi-
simler fiziksel ve zihinsel agidan stresin sagliksiz etkileri-
ni onleyecektir.
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Cogumuz saghgimiza herhangi bir otomobilden,
evden ya da isten daha fazla deger veririz. Oyleyse hem
doktorun hem de hastanun dikkatle ve 6zenle dinleme
siireci icinde bir araya gelmesi mutlaka gereklidir.
Norman Cousins 6liimciile yakin bir hastaliktan kurtul-
duktan sonra 1976 yilinda New England T1p Dergisime "Bir
Hastaligin Anatomisi" adli makaleyi yazdi Yagadig:
deneyim bagkalarinca dinlenilmenin iyilesmede nasil
onemli rol oynadigini gosteriyordu. Makalesinde,
"Doktorumun hastaligimin hafifletilip sonra da iyilestir-
ilmesine baslica katkis1 beni bu isin tamaminda
saygideger bir partneri olduguma inanmaya tegvik
etmesiydi." diyordu.

Her iki taraf da sonug i¢in sorumlulugu tstlenmelidir.
Hastalarin yapmasi gereken dogrudan sorular sormak,
semptomlar1 ve semptom modellerini olabildigince dogru
bir bi¢cimde tanimlamak ve doktora uygun teshisi koya-
‘bilmek igin en yararl bilgiyi saglamaktir. Cogu doktor
ziyaretinin en fazla on bes dakika oldugunu unutmayin,
dolayisiyla iyi bir hazirhk yapmaniz gereklidir. Muaye-
neden olabildigince fayda saglayabilmek i¢in doktor has-
tanin konusmasi igin soziinii kesmeden ona en az altmig
saniye vermelidir.

Dikkatle dinlemek empatiktir, sempatik degil. Bir dok-
tor muayenehanesinde, her danisman-hasta etkilesiminde
gecerli oldugu gibi, empatik dinleme karsidaki insamu
anlayabilmek amaci lizerine kuruludur. Sempati goster-
digimizde 6zenli, ilgili ve giiven verici davranmis ancak
bu sefer de konugan kisinin deneyiminden kopmus olu-
ruz. Doktor ve hasta arasinda dikkatle dinleme siirecinin
gerceklesmesi giiven ortamu yaratir ve bu da tedaviden
daha iyi sonuglarin dogmasin saglar. Dr. Herbert Benson,
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Beyond the Relaxation Response (Gevsemenin Otesinde) adlt
kitabinda doktorun onerilerine olan giiven-in ve inancin
"aslinda hastanin psikolojisini degistirdigini ve bedensel
hastaliklarin iyilesmesini ve hafiflemesini etkiledigini”
yazmaktadir.

Bu fenomeni calistigim klinikte sik stk gérmekteyim.
Baska bir tibbi calismadan gelen hasta ikinci bir goriis
arayisiyla bize bagvurur. Doktorun tavsiyesi ilk goriigle
ayni olabilir ama hasta bu kez, ikinci doktorun da ayni
raporu verdigini bildigi i¢in, rahatsizlik belirtileri onemli
oranda azalma gostermektedir.

Benson, benzer bir ameliyat gecirecek olan iki grup
hastanin karsilastirildig: bir calismadan bahseder: Grup-
lardan birine, yaklasan ameliyatla ilgili olarak anestezist
tarafindan gelisigiizel bir agiklama yapild1 ve belli bir
iyilesme siiresi verildi. Ikinci grubu da aym anestezist
ziyaret etti ancak bu defa, hastalarla sicak bir bicimde
konustu, onlarin endiselerini ve diisiincelerini dinledi,
sorular1 detayli olarak yamitladi. Ayrica, onlara ac1 duy-
duklarinda ve iyilesme sirasinda kendilerini rahatsiz his-
settiklerinde ne beklemeleri gerektigini de agikladi.
Ameliyattan sonra, iki grup hastada farkliliklar gézlendi.
Ikinci grup daha gabuk iyilesti ve hastahaneden birinci
gruptan 2.7 giin daha erken taburcu edildi. Bu durum,
hastahane igin biiyiik para tasarrufu anlamina geliyordu.
Iyilesme yetenegimizin dikkatle dinleme sayesinde biiyiik
oranda artabildigi agiktir. Ayn1 zamanda dikkatle dinle-
mek sadece tanimiyla bile olumlu bir odaklanmaya sahip-
tir. Bir hasta ya da miisteri, ona sdylediginiz her seyi
hatirlamayabilir ama olumlu bir insanla iliski kurmasinin
sonucunda dugstlinceleri onemli oranda degisecektir.

Bir doktorun verdigi kararlarinda ve tavsiyelerinde,
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tibbi terimlerin net olarak agiklanmasi ve tavsiye edilen
ilaglarin yan etkilerinin de bildirilmesi gerekmektedir.
Sorumluluk sahibi bir hasta verilen tavsiyeleri anladig:
sekliyle tekrar etmelidir. Siire ilerledik¢e daha da fazla
soru ve endiseyle karsilasiliyorsa, bazi doktorlar hasta-
larinin bunlari kendileriyle daha sonra ilgileneceklerine
guvenerek yazmalarin ister. Bu can alic1 noktalar1 6nem-
semeyen bir doktor hatali yorumlardan olusan bir dizi
zincirleme tepkilere, eksik bilgi verilmesine, verilen bilgi-
lerin yanlis anlagilmasina, tedavi onerilerine uymamaya
ve daha da onemlisi giiven eksikligine yol agabilmektedir.

Iyi dinleyici olmayan bir doktora gitmekte 1srar etmeye
gerek yoktur. Ginumitizde tedavi alanindaki rekabete agik
ortamda hastahane yoneticileri, hastalarla dost doktorlara
olan ihtiyacin ne kadar biiyiik olduguna giderek daha da
duyarli hale geliyorlar. Akupunktur, masajla terapi, bitkil-
erle tedavi ve meditasyon gibi alternatif tedavi yontem-
lerine yonelik artan ilgi tiiketicilerin tedavi konusunda
daha suurlu bir yaklasim gostermeleri i¢in dogrudan bir
istek olarak ortaya ¢ikmaktadir. Massachusetts, Hamil-
ton'daki Lahey Kliniginde pratisyen olarak calisan Dr.
John Abramson insanlarin alternatif bir yaklasim ara-
malarinin iki nedeni oldugunu iddia eder: "Insanlar iki
farkli nedenden dolay: alternatif tedavi yontemleri kul-
lanmaya itiliyorlar: Birincisi tibbin temel goriiglerinin
onermedigi teknikler veya ilagla tedavi yontemleri ariyor-
lar. Ikincisi, kendilerini tedavi eden kisiyle daha farkl: bir
iligki tiirii istegi icindeler.”

New England Tip Dergisi alternatif tip uygulamalarinda
gosterilen 6zen ve bakimin kendilerinin ¢ok stiratli olarak
gelismelerini sagladigini bildirmistir. Her tiirden gelenek-
sel calismalar, hastalardan tip kurumlarina kadar herkes
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icin yararhdir. Insanlar dinlenilmek, deger verilmek ve
faydalandiklar: hizmeti veya iiriinii belirleyen karar veri-
cilerle baglantida kalmak istiyorlar. Bir internet gurusu ve
Futurize Your Enterprise: Business Strategy in the Age of E-
Customers (Yatirnmlarimizin Gelecegini Belirleyin: e-
Miigteri Caginda Is Stratejisi) adli kitabin yazar1 David
Siegel, 2005 yilina dek miisterilere gore belirlenen elek-
tronik ticaretin iyice yayginlasacagini soylemektedir.
Yonetime gore belirlenen ticaretten miisteriye gore belir-
lenen ticarete doniisiim soyle dzetlenebilir: "Once dinle-
meyi 0gren. Dinle ve yine dinle." Siegel ayrica "Pazarlar
gercek diyaloglardir. Zihin dagitica unsurlarin bu
diyaloglarin 6niinii kesmesinin sonucunu ortadan
kaldirabilir misiniz?" diyor.

Son olarak, saraymn disindaki insanlar1 anlamaya
calisan bir kralin hikayesini aktaralim. Bu kral, sefkatin
degerini kesfetmek, onyargi ve insaniyetsizligin bariyer-
leri ile gevrilmis olanlarla bilgisini paylagmak igin sahip
oldugu diinyevi zenginlikleri ve sahte konforu terk etmis-
ti. Bagkalarinin acisini dinlemis ve tecriibe etmistir. Bunu
kendi halkiyla iligki kurmanin bir yolu olarak yapmustir.
Birkag sene sonra ise statiisii ne olursa olsun, hepimizin
kendi hayatlarimizi mutlu ve huzurlu kilmak igin birbir-
imize bagl oldugumuz gercegini fark etmisti. Bu kral,
yani Siddartha giliniimiizde 6grencileri tarafindan "Uya-
nan kisi" ya da Buda olarak taninmaktadir. Giinlimiizde
ise sabrin, ictenligin ve agikligin modeli olarak diisi-
niilmektedir.

Icinde bulundugumuz Zihin Daginikligi Caginda
dikkatle dinlemeye kisisel ve profesyonel gelisimimiz i¢in
daha 6nce hi¢ olmadigi kadar ¢ok ihtiyag duyulmaktadir.
Adimlarinizi, gercek doganizi anlamaya ve zekanizi daha
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derin ve iiretken bir sekilde kullanmaya dogru ata-
bilirsiniz. Bu kitapta tartisilan Zen prensipleri yani dikkat
kesilme, sefkat, ilimlilik, baska birinin zihin filmine
katilacak kadar uzun stireli bir kendini unutma ve medi-
tasyon kendimizi ve bagkalarini gercekten anlamanin te-
melini olusturmaktadir. Bu yol boyunca ilerlerken, bizler
de tipki Siddartha gibi, bagkalarina 6rnek olmak suretiyle
ogretici olabiliriz.

Dikkatle dinleyin... Bu siirecin siirekli bir kendini
yenileme, kendine ve bagkalarina kars1 daha sevecen olma
calismasinda rehberiniz olmasina izin verin.
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kendi kendimizi iyilestirmemizi, egitmemizi saglayan
bir yontemdir.

Jean-Yves Pecollo’nun okuyucuyla adeta birebir konus-
tugu bu kitapta yer alan sofroloji teknigi; giinliik haya-
tin yogun trafiginden yilmadan ve yar1 yolda umutsuz-
luga diisiip geri donmeden yol alarak varligimizin
oziindeki sakin kirlara varabilmemiz igin tasarlanmus.
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insanlars dinl(i]or musunuz?
Insanlar sizi dinliyorlar mi2

Zamana karsi yarishgimiz, strekli
bir girilts bombardimani altinda
oldugumuz bu zihin karisiklig:
caginda birbirimize sesimizi
duyurmak bile basli basina bir
mucize. Bir de dnyargilarin, anlayis
bariyerlerinin ve dipediz
isteksizligimizin bombardimani
altinda olan “gercek dinleme
anlari”ni o?usturmomn'
zorlugunu disinin.
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