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Pembe Fili Duisiinme

“Pembe fili diisiinme” dediginizden beri pembe fili
diigtiniiyoruz. Pembe fille kurdugumuz bu iligki bize ne
anlatmak istiyor?

Amacima ulastim demek ki (gtiltiyor). Hakikaten cok
enteresan, degil mi? Nasil oluyor da zihnimiz “pembe fili
diistinme” komutuna sanki tam tersi emredilmis gibi bir
tepki veriyor? Nasil oluyor da “diisiinmemek” kadar basit
bir direktif, bircok bas déndiriicii bulusa imza atan insan
zihnini bu denli zorluyor? Zihnimiz bir seyi diistinmeme
komutu aldiginda, iki seyi ayni anda yapmaya calistigr icin
bocaliyor. Zihnimiz herhangi bir seyi diistinmeme komutu
aldiginda, bir yandan diisinmememiz séylenen seyin akla
gelmesini konudan alakasiz seyleri diistinerek engellemeye
calisiyor, diger yandan diisinmememiz gereken seyi
diistiniip diisiinmedigimizi kontrol etmeye ugrasiyor.
Birinci girisim ise yarasa bile, diisinmememiz gereken seyi
diistinmedigimizden emin olma siireci-olan ikinci islem,

o seyin giindemimizde kalmasina neden oluyor. Pembe

fil, bize aci ve rahatsizlik veren, bastirmaya calistigimiz
duygu ve diistinceleri temsil ediyor. Pembe fille, yani bize
rahatsizlik ve aci veren i¢sel deneyimlerimizle kurdugumuz
iliski genelde onlar bastirmak, onlardan kagmak, kaginmak
lzerine. Halbuki bu yéntemler uzun vadede ise yaramiyor.
Misal, diisiinmememiz gereken dlislince yerine gecici
olarak bir baska diisiince yerlestirsek dahi, buiytik

olasilikla kontroliimiiz disinda defalarca bizi

ziyarete geliyor. Pembe fille kurdugumuz o
liskiye kabul temelli bir alternatif sunuyorum ¢ t
kitabimda. Zira co§u zaman bize aci veren | \\’\
icsel deneyimlerimizden kacayim derken hayatt | ? Tl
kacirmaya basliyoruz. 0“

Duygu ve diisiincelerimizi oldugu gibi
kabullenmek deneyimlerimizi nasil degistirir?
Kabul etmenin karsiti direnmektir. Kabul etmedigimiz
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zaman direniyoruz demektir. Direng, deneyimimizin
olmakta olan seyden farkli olmasi gerektigine inandigimizda
verdigimiz miicadeledir. Hepimiz direniriz. Direnmeliyiz

de. Direnc olmazsa siradan deneyimlerimizin yogunlugu
bize fazla gelebilir. Direnc, giinliik yasamimizi stirdiirmemizi
saglar. Fakat bazi zamanlarda, ézellikle de icsel
deneyimlerimize direndigimiz zamanlarda, kendimizi gereksiz
yere sikintiya sokariz.

Hayatin normal isleyisi esnasinda bagimiza gelen tiziict
olaylar, rahatsizlik verici duygu ve diistinceler karsinda
hissettiklerimiz saf, insan olmanin bir parcasi olan acidr.
Temiz acidir. Diger yandan basimiza gelen olayin sebebiyet
verdigi acimizi kontrol etmeye, azaltmaya, yok etmeye
calismamiz sonucu olugan, bir baska deyisle direngten

otiirii olusan aci ise kirlidir. Kirlidir ¢tinkti icinde, bagimiza
gelen olayla ilgili duygumuzu gerektigince yasamamiza

izin vermeyen yargilardan, yorumlardan, inanglardan,
gelecek tahminlerinden, gecmise atiflardan olusan katki
maddeleri vardir. Duygu ve diisiincelerimizi oldugu gibi
kabul ettigimizde, yani direnmeyi birakti§imizda, duygu ve
diisiincelerimizi kontrol etmeye, onlari degistirmeye, yok
etmeye calisirken olugsan gerginlik, stres ve diren¢ ortadan
kalkar. Dikkatimizi genisletip tiim enerjimizi ve odak
noktamizi kontrol edilemezi kontrol etmekten aldigimiz
zaman, su anin farkl boyutlarini da fark edebiliriz. Ve
béylece daha iyi kararlar verebilir, daha etkili, daha ise yarar
davranislarda bulunabiliriz,

Oz-sefkatli farkindalik kendimize bakisimizi
nasil etkiliyor?
Oz-sefkatli farkindalik becerileri en cok utang duygusuyla
olan iliskimizi degistirmemizde ise yariyor diyebiliriz. Utanc
co§umuz icin aci verici ve istenmeyen, korkutucu bir
duygudur. Ama ayni zamanda da bir o kadar masumdur,
clinkii ait olma isteginden, dahasi sevilme isteginden
dogar. Sevilmek hepimizin en temel ihtiyacidir ve bu ihtiyag
tiim hayatimiz boyunca devam eder. Bu baglamda utanc,
sevilmeye layik olmadigimiza dair bir inanctir. Bagkalar
tarafindan kabul edilmek icin fazlasiyla kusurlu oldugumuz
diistincesine sahip olmaktir. Béylece baslariz bir seyleri
saklamaya; onaylanmayacagini, kabul gérmeyecegini
distindligtimuz taraflarimizi saklamaya cabalariz.
Utancg, sessizlikten beslenir. Utanci besleyen, kabul
gdrmeyecegini, sevilmeyecegini diisiindiigtimiiz yonlerimizi,
duyqu ve diisiincelerimizi baskalarindan ve kendimizden
saklamamizdir. Baska insanlarin da ayni hislere sahip
oldugunu unuturuz ve kendimizi anormal, dislanmis
ve yalniz hissederiz. Oz-sefkatli farkindalik becerileri,

. “‘e tiim ydnlerimizi arkadas canlisi bir farkindalik ve

kalp acikhgiyla kucaklamamizi saglar. Oz-sefkatli
farkindalik becerileriyle kendi utancimizi ve
i - sevilme ihtiyacimizi insan olmanin bir parcasi
A} olarak gériiriiz. Kendi icimizdeki sevilme
ihtiyacini ve istedini fark ettigimizde, ayn
istedi bagkalarinda da gériiriiz ve korkumuz
da, yalnizli§imiz da boylece azalr.
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