Cesaretten Merhamete 1 - Girig

Ahmet kiigiik bir restoranda garson olarak calisiyor. isini seviyor ve halinden memnun. Fakat
bir kac yildir bu meslekte devam ettikge kendi is yerini agma konusunda hayaller kurmuyor da
degil hani. Fakat bu buyuk bir karar. O kadar da kolay degil. Hatta hi¢ kolay degil. Simdi Uzerine
disen isi ustalikla yaparak hayatini kazaniyor, derdi tasasi pek yok. Niye dertsiz basina dert
alsin? Niye o kadar sikintinin veya borcun altina girsin? Ne zaman blyuk bir restoranin patronu
olma hayali aklina gelse, Ahmet hemen bu tip disincelerle bu hayali aklinda kovaliyor.

Evet, sadece Ahmet’in degil, bircogumuzun i¢cinde bdyle bir refleks var. Zira yapimiz geregi biz
atalete, yani mevcut durumu degistirmemeye yatkiniz. Zihnimiz, gelecedi distiindiginde olasi
olumsuzluklari ve sikintilari bayitme egilimindedir. Bu refleks aslinda bizi olasi zararlardan
korumak igin. Yani ¢ogu zaman faydasi vardir. Fakat buyimek ve gelismek, risk almadan
olamayacag! igin, bu atalet refleksine teslim olduk¢a kendimizi, isimizi gelistirmemiz cok
zordur. Cunku mevcut durum, ne kadar sikintili, dar yahut hayallerinizle uyumsuz da olsa, sizin
bildiginiz bir alandir. Ahmet elbette kendi isinin patronu olmak, daha ¢ok kazanmak yahut
aklindaki yenilikleri hayata koymak istiyor. Ama simdi bulundugu yer, onun i¢in cok dusuk risk
iceriyor. Isini bilerek yapiyor ve siirprizlerle pek fazla karsilagsmiyor. iste bu nedenle beyni onun
bu durumunu strdirmesi icin ona gizli duygusal frenler uyguluyor. Hayallere dalinca onu biraz
korkutuyor, gelecek endiselerini arada bir giin yuziine cikartiyor. Butin bunlari aslinda “rahati
bozulmasin” yahut “Dimyata pirince giderken evdeki bulgurdan olmasin” diye yapiyor.

Ahmet eger isini blylutmek, hayatinda daha farkli bir sey yapmak istiyorsa, énce bu
duraganhdi, bu ataleti alt etmek zorunda. Bunun igin ilk adim ise cesaret. Eger yeterli neden
varsa, cesaretle atilacak minik bir adim birgok seyi degistirebilir.

CESARET

Ahmet aslinda icten ige, hepimiz gibi, ana rahminden ¢ikip da ilk nefesi almaktan tutun, sabah
o sicak yataktan glinin hayhuyuna baslamak icin bile ilk adim “cesarete” bagli oldugunu biliyor.
insan, icinde bulundugu konfor halini terk edip sorular sormaya, sorularinin cevaplarini
sorgulamaya, denenmemisi denemek, yeni iglere baglamak i¢in 6nce cesarete muhtag.
Cesaret ilk adimi atmaya vesile olan ilk itigtir insan i¢in. Eger o cesaret yoksa, yahut bir sekilde
insanin elinden alinmissa, o yolculuga hi¢ baslayamadan koca bir 8mir gecip gidebilir.

Cesaret gerektiren durumlar aslinda stres yaratan durumlardir. Gerginlik, darlk, belirsizlik,
karmasiklk gibi cevresel ve igsel faktorler, ancak cesaretle firsata doénusur. Bedenimiz ve
beynimizde de aslinda bunun i¢in tam tesekkulll bir sistem hazir olarak bizi bekler.

Degisim veya yeni uyum tepkileri gerektiren durumlarda, beynimizin stres algilama sistemleri
bu durumu tespit ederek bizi tabiri caizse “arkadan ittiren” adrenalin ve kortizol gibi hormonlarin
salgisini tetikler. Bu tip hormonlar, kisa donem iginde o “asiimasi gereken” sorunlu hal ile bas
edebilmemizi ve mimkunse ondan bir sekilde kurtularak durumu lehimize gevirebilmemiz igin
bize yardimci olur. Bunu bir “alarm” durumu gibi digunebiliriz.

Fakat bu alarm durumunun ne dedigine dikkat edilmezse; yahut butin enerjimizi alarmi
susturup tekrar _eski konforlu durumumuza dénmek Uzere harcarsak, alarma neden olan o
sikintili kaynaklari ortadan kalkmayacak ama biz gegici olarak o alarmi duymaz hale gelecegiz.




Mesela; Ahmet’in kendi restoranini agmak istemesinin nedeni aslinda basit. Hepimiz gibi onun
da hissettigi ufak tefek rahatsizliklar ve daha fazlasini yapabilecegine dair inanci, ona “degisim
yap!” demek igin ufak gapli stres sinyalleri gonderiyor. Bunlar bizim gelismemiz igin gerekli
sinyaller. Ama biz bu ortamdan kagarak, zihnimizi farkli_yollarla_mesqul edip uyusturarak,
gbrmezden gelerek yahut sdrekli sikayet edip higcbir girisimde bulunmayarak, bu alarm
tepkilerini gegici surelerle susturabiliriz. Ama sorun devam ettikge alarm da gittikge siklasan
araliklarla devreye girmeye devam eder. Bu da bizi “bitmeyen bir stres carki” icine surtkleyen
fena bir kisir donguye yol acgabilir.

Sirf bagka yol denemeye kalkismadigimizdan iginde sikisabilecedimiz bu tip doénguler,
zamanla zihnimizi ve beynimizi yorar ve bizi depresyon benzeri durumlara surukleyerek igleri
iyice icinde cikilmaz hale getirebilir. O nedenle, ayni ortamda surekli ve yinelenen sikintilar
devam ettikge, acilen yeni ¢6zUm arayiglarina girmek igin cesaretimizi toplamamiz gerekir.
Egder bunu yapmay: surekli ertelersek bir siire sonra beynimizdeki devreler artik sagliksiz
calismaya baslayacagindan, iyice iginde ¢ikilmaz ve kronik bir duruma saplanip kalabiliriz.

Fakat cesaret, bu dongliyl kirmanin ilk adimidir. Cesaret varsa, yeni yollar deneme, yeni
imkanlari seferber etme, yapiimamis olani deneme ve “diger insanlar ne der” korkusundan bir
an olsun kurtulup, kendimize has ¢éztumleri hayata gecirmek icin kapiyi aralar.

Ahmet nasil ve neye cesaret edecek? Her sey niyetle baslar. Once niyetinde cesur olacak.
“Ben hayalimi gerceklestirmeye kararliyim” diyecek. Bunu dedikten sonra artik etraftaki
firsatlari gérmeye, secenekleri ona gore degerlendirmeye baglayacaktir. Cesaretin belki de en
onemli adimi, normalde “evet” demeyeceginiz yeni bir firsata ani bir kararla “evet”
diyebilmektir. Cogu zaman yeni ve daha 6nce denemedigimiz bir secenek glindeme
geldiginde, bu segenegdi uygulamanin getirecedi olasi sonuglar lzerine biraz distnunce,
zihnimizin “olumsuzu abartma” egiliminden dolayr cogu zaman vazgecger ve “hayir” deriz.
Bdylece bildigimiz yolda, ne kadar sikintili veya bunaltici olursa olsun alistigimiz konforu tercih
ederiz. Halbuki yeni bir firsat, bir éneri, bir fikir geldiginde, fazla dislinmeden “evet’
diyebildigimiz anda, bu olumsuz duygulari abartan sistem devreye girmeye firsat bulamaz ve
biz kendimizi “evet” dedigimiz o yeni yolda buluveririz. iste cogu zaman hayatimizdaki temel
farki yaratan da bu ani ve cesur kararlardir.

Elbette her 6neriye, her yeni goziken fikre atlamak iyi bir cozim olmasa gerek. Fakat Ahmet
gibi isinin ehli insanlar, kendi iclerinde aslinda neyi yapip neyi yapamayacaklarini iyi bilirler.

Gunlik davraniglarinizdaki kiaguk degisikliklerle baslamak, bu konfor aliskanligini zamanla
evre digi birakmak icin en iyi yoldur. Kiglk seylerden baslayin; yapmadiginiz bir seyleri
yapmaya,; surekli yaptiginiz bir seyleri ise yapmamaya veya farkli yapmaya calisin. Mesela
sabahlari diglerinizi hi¢ fircalamaz misiniz? Yarindan itibaren baslayin. Fazla konustugunuzu
mu disiniyorsunuz? Arada bir konusma orucuna girin mesela? Bir kag saat, yahut yarim gin
gibi. Kisa zaman i¢inde bu minik cesur adimlarin sizi daha da cesaretlendirdigini goreceksiniz.



