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Dilek Teker: Herkese Merhabalar, Profesor Doktor Dilek Teker, Isik Universitesi Isletme Boliim
Bagkaniyim. Ara ara farkl panel icerikleriyle, farkli konular1 masaya yatirmaya calisiyoruz. Bugiin
cok farkli bir konuyla aslinda bir aradayiz: “Mindfulness, Kocluk ve Duygusal Zeka” Alaninda 3 tane
uzman isim, bize bu konularda bilgi verecekler. Thsan Yelkencioglu, Sevgili Thsan diyecegim.
Mindfulness egitmeni ama bunun 6tesinde ashinda bizim doktora 6grencimiz dolayisiyla aslinda
bizim i¢in ¢ok yakin bir i¢ paydas. Sevgili Gamze Cakir, akrediteli profesyonel ko¢, Doktor Ahmet
Hakan Yiiksel Hocam boliimiimiiziin 6gretim iiyesi. Bizim hemen hemen tiim ilgin¢ derslerimiz
Ahmet Hoca'dan cikar. Iste duygusal zeka anlatir, liderlik anlatir, baskaca bagliklar1 da elbette
kendisiyle calisiyoruz. Simdi yeni diinya diizenine baktigimizda cok karmasik bilgi akisinin
oldugunu goriiyoruz. Annelerden bahsediyoruz, iste 6rnegin blockchain, kriptolar varliklardan
bahsediyoruz, metaverse dedigimiz kavramdan bahsediyoruz. Bir yandan nesiller degisiyor hani
benim bu yasimda baktigim ve gordiigiim, 20’li yaslardaki bir insanin baktig1 ve gordiigii birbirinden
farkli olmaya bashyor. Yani her sey cok karmasiklasiyor oyle degil mi? Hani bir yandan ekonomik
dar bogazdan bahsediyoruz sadece Tiirkiye 6zelinde degil, savas karmasik bir diisiince evreninde
karar vermeye calisiyoruz aslinda. Bu sey nasil farkindalik yaratacagiz ya da aslinda daha genis bir
perspektifle nasil diisiinecegiz? Galiba bugiin biraz bu konular hakkinda konusacagiz. Ben once
“Mindfulness”la baslamak isterim. Cok popiiler oldugunu diisiiniiyorum Mindfulness’in son
donemlerde. Sevgili Thsan Yelkencioglu, bu konuda cok kapsamli egitimler veriyor. Bizim
{iniversitemizde de bu konuda destek oluyor. Dolayisiyla Sevgili Thsan Yelkencioglu sana
birakiyorum sozii. Mindfulness nedir? Her seyin Mindfulness oldugu iizerine konustuk. Hocam
dedin yemenin, icmenin de var, 6grenmenin de var. Ilk tur 15 dakika, 15 dakikaya sigmayacagin1 da
biliyorum bu konunun ama hadi ben s6zii sana devredeyim sen bize biraz tanimla.

Ihsan Yelkencioglu: Tesekkiir ederim Hocam. Mindfulness dedigimiz sey aslinda bir arac. Yani
su sizin sOylediginiz bu donemde yasadigimiz bu bilgi bombardimaniyla basa c¢ikabilmemiz i¢in
aslinda bizi bu ana getirecek olan bir arac. Bu aractan bahsedecegim. Mesela ben 1976 dogumluyum.
O zaman ki bilgi bombardimani yani o zamanki hayatimizi diisiiniirseniz ¢ocuklugumuzda olan
seyler; neydi arkadaslarimiz vardi bahceye cikardik, ondan sonra telefonla belki cok fazla
konusulmazdi zaten cep telefonu yoktu hani kendi komiin bir hayatimiz vardi. Daha sonra zaman
ilerledikce hayatimiza birden video girdi, sonra bilgisayar girdi. Ben tiniversiteden mezun olurken
birden internet ¢ikti, internette birden bir sey yapmaya bagladik. Ondan sonra bilgi bombardimani
artmaya basladi. Bir siirii insan hayatimiza girmeye basladi. Bircok problem ¢ozmeye basladik ve
sonra diinya global bir hale geldi biraz evvel konugsmanizda soylediginiz gibi yani kripto paradir artik
bircok seydir artik aklimizda bu konuya ermemeye basladi ve karsimiza aslinda bizim atalarimizin
bir giinde daha dogrusu bir senede karsilasacag1 problemleri biz bir giinde karsilasmaya basladik ve
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hepsini ¢ozmek sorunda birakildik. Hep bir giintiniizi diisiiniin, yani sabahtan aksama kadar karar
verme mekanizmalar1 icerisinde aslinda yiiziiyoruz. Siirekli bir seye karar veriyoruz. Sabah
kalktigimizdaki kiyafet secimimizden acaba hangi yoldan gidersem trafik olmaz veya ne yapmam
lazim, iste 6glen ne yemem lazim, bedenime nasil bakmam lazim, giin igerisinde bir¢cok olaya karar
vermis oluyoruz, ama sunu unutmayalim buradaki en 6nemli faktor insan. Burada degisen bir insan
yok. Insan bedeni ayni1 beden yani benim, bizlerin dedesi de, babasi da ayn1 bedene sahip dolayisiyla
ayn kapasiteye sahip. Ama problem ¢c6zme, daha dogrusu problemlerin sekli genisleyip, boyutlar:
farkhlastig: icin su anda da bizim problem c¢ézme kapasitemiz gittikce diismeye bashyor. Clinki
biraz evvel sOyledigimiz gibi siirekli problemlerin seviyesi ve farklilagsmasi artiyor. Dolayisiyla
Mindfulness’ la beraber icimizde ve disitmizda olan her ne varsa (klasik tanimini1 okuyorum)tarafsiz,
yargilamadan, nazik bir tavirda her ne varsa su anda bizimle onu fark etmek, dikkatimizi bu ana
getirmek ve olan1 her ne varsa su an icerisinde gozlemlemek. Simdi, zihnimizin dogasi geregi bir
gelecege gidiyor, bir gecmise gidiyor. Zihnin boyle bir dogasi var. Su anda burada otururken bile kim
bilir zihnimizden neler geciyor? Belki oniimiizde zaten bilgisayar acik ama diyelim baska bir sey
daha yan tarafta acik birisi bir sey konusuyor belki cep telefonumuza bir sey geldi, birazdan bir
toplantiya katilacagiz veya baska bir yerden buraya geldik. Zihin siirekli bunlar1 kendi kendine
tartisiyor adeta ve bunlar oldugu zaman, bunlar oldugundan dolay1r zihnimizin %50’si sadece
burada. Yani yapilan arastirmaya gore %47 oraninda zihin geziyor. Su anin icerisinde degil baska
seylerle ugrasiyor. Su an okudugunuz seyde dikkatiniz dagilmis oluyor, okudugumuzu anlamamais
oluyoruz. Yaptigimiz isteki verimliligimiz azalmis oluyor dolayisiyla Mindfulness bize kendi
bedenimizle, kendi dogamizla temas etme firsat1 sunuyor. Zihnimiz gezdigi i¢cin onu buraya getirme
aract olarak Mindfulness’i goriiyoruz. Bu ara¢ nasil bir ara¢c? Ondan da bahsedeyim sonra
yararlarindan bahsedecegim. Tamamen meditasyon odakli, ama bu dedigimiz hani iste lotus
seklinde oturup, belli bir kalipta oturup zihnin bagka bir yere gittigi meditasyon sekli degil tamamen
bedenimizi fark etmek yani bedenimizde olan biten her ne varsa duygular, diisiinceler, bedensel
hisler tiim bunlarn fark etmekle ilgili olan bir meditasyon tiirii. Bununla beraber dikkatimizi
gelistirmeye bashyoruz. Zihin dogasi geregi bir kism1 gelecege, bir kism1 gecmise gitmeye devam
edecek bu onun dogas1. Oncelikle bunu yargilamadan ve nezaketle kabul etmis oluyoruz, yaptigimiz
egzersizlerle. Daha sonra bu egzersizleri tekrarladikca gezen zihnimizin oranm diismeye basliyor ve
yapilan arastirmalarda goriiliiyor ki yani gri tabaka beynin suradaki karar verdigimiz kismi
kalinlasmaya bashyor. En az 8 hafta durmadan Mindfulness egzersizleri yapan insanlarin bu MRI
cihazlariyla yaptiklar1 olgiimlerde buradaki tabakamin kalinlastigi goriiliiyor. Bu insanlarin
dikkatleri dagilmiyor, su andaki isleriyle, onlerindeki isleriyle daha rahat ilgilenmeye bashyorlar ve
bunlardan en onemlisi de ashinda, katkilarindan en Onemlisi stresi diisiiriiyor, stres oranini
diisiiriiyor. Yapilan bircok calismada bunun ispat1 var. Benim doktora tezimde de ayn1 zamanda bu
konuda bundan da bahsediyor olacagim. Stres azaldig icin viicudumuzdaki stres tepkileri de azalmis
oluyor. Mesela stres tepkilerinizi diisiiniin. Yapmak zorunda oldugunuz bir¢ok sey var giin icerisinde
yetistirmek zorunda olduguz isler var. Demin birisi, birisi Rabia Hanim galiba soyliiyordu yani acaba
simdi bu isleri mi yapayim yoksa bunu mu yapayim bdéyle siirekli bir zihin bir karsilastirma veya
arayis icerisinde oluyor. Bu bedende stres yaratiyor. Streste bedende tepkiler yaratmaya basliyor;
kimisinin midesi bozulur, kimisinin bagirsaklar1 bozulur, bas1 agrir, kalbi atmaya baslar ve bu da
bizim hayat kalitemizi diisiiriir. Yani well-being seviyemizi azaltmaya baslar. Mindfulness
calismalariyla beraber formel ve informel egzersizlerle beraber farkindaligimiz artar ve stres
seviyemiz asagiya diismeye baslar. Bu bize ne getirir? Stres zamaninda ne yaptigimizi anlariz yani
stres zamaninda insanin bedeni nasil tepki veriyor? Stres oldugunda insanin duygulari nasil ortaya
cikiyor ve duygularindan sonra ve duygulariyla beraber nasil tepkiler veriyor? Diyelim ki 6tke
duygum ortaya cikti. O 6fkeyle beraber bedenimde ne oluyor mesela birden ates basiyor bedenimi
ve diyelim ki agzimdan sozciik istemsiz olarak ¢ikiyor. Yani ben normalde otomatik pilotla gezerken



hayatim1 otomatik pilotla seyahat ederken bu tepkimi ortaya ¢ikartiyorum ama ben bunu istemsiz
olarak ortaya ¢ikariyorum. Hepimizin basina gelmistir mail atarken ¢ok sinirliyizdir istemsiz olarak
o maili gonderdigimiz de olmustur veya tiih ya yanlishkla o smsi ona attim demisizdir. Ciinkii
aslinda farkinda degiliz otomatik pilotta bir seyleri yapiyor oluyoruz. Mindfulness’la beraber
otomatik pilotumuzu fark ediyoruz yani otomatik olarak stres sonunda ve stres devaminda
bedenimize ne oluyor, biz bedenimizle beraber nasil bir tepki veriyoruz, nasil bir davranista
bulunuyoruz? Genelde bu davranmiglar otomatik pilotla yaptigimiz davranmislar ¢ok hayra alamet
davraniglar olmuyor. Hem bedenimize zarar veriyor olabiliyoruz mesela bir duyguyla seyahat
ediyoruz veya o duyguyla gittigimiz zaman dolaptaki Nutella’ y1 yiyoruz kendimizi buzdolabinda
buluyoruz veya gidiyoruz kimisi mesela ders calisirken dersten kagmak i¢in veya isten kagmak igin
ev isleri yapmaya baglar. Bu da bir kacis aslinda simdi bunu fark ediyorsunuz. Buna engel olmak
degil su anda ne var benimle? Su anda ben ders tezimi yazmaya ¢alisirken bir anda ne oluyor kagmak
icin ashnda istemsiz olarak gidip baska bir seyle ugrasmaya basliyorum veya bedenim baska bir
sekilde tepki veriyor ve onunla gidiyorum. Kahve almak istiyorum iceriye gidiyorum kahve
yapiyorum ve onu icmeye basliyorum. Mindfulness teknikleriyle bu yaptigim davranislar1 6nceden
fark etmeye basliyorum. Ben simdi bende boyle bir sey olustugunu fark ediyorum ve kahve yapmak
icin iceriye dogru gittigimi fark ediyorum veya en giizeli yemek aslinda. A¢ miyim su anda? Hayir,
a¢ degilim. Yemegimi yedim, ama stresten dolay1 buzdolabinin 6niine gittim ve orada duruyorum.
Bunu fark ediyorum yani su anda bende ne var ve ne yapiyorum? Normal zamanlarda otomatik
pilotla yaptigimiz davramislar1 Mindfulness’la beraber fark etmeye basliyoruz ve biz kendimizdeki
bir seyleri fark etmeye basladik¢a bu sefer karsimizdakini de fark etmeye bashyoruz. Ya evet, Gamze
su hareketi yapiyor demek ki Gamze’de bir stres var veya Gamze'nin davraniglarini 6nceden ben
artik gorebilmeye basliyorum veya cevremdeki insanlarin aslinda mesela belki diyorum ki bu kisi
belki stres icerisinde, belki kotii bir giin gecirdi. Bana boyle davraniyor dolayisiyla benim verdigim
reaksiyonlarda aslinda yavaglamaya bashyor. Bunu isyerine uyarlarsak, igyeri icerisinde de, bir ofis
icerisinde de bunlar1 diisiinebiliriz. Ofis icerisindeki insanlarin birbirleriyle arasindaki iligkilerde
diizelmeye bashyor, stres seviyeleri diisiiyor, birbirleriyle iletisimleri daha farkh bir hale geliyor.
Ciinkii o iletisim sirasinda ne yaptiklarin1 veya ne yapmadiklarin1 ya da ne yapamadiklarini da
aslinda fark etmeye bashyorlar. Karsisindakini de anladigi icin cok daha iyi is iligkisi
gerceklestirmeye bagliyorlar. Bu ayni zamanda bir dikkat egzersizi oldugu icin konsantreleri
artmaya bashyor. Insanlar yaptiklar isi gercekten artik anlayarak, enerjilerini oraya gercekten
getirerek yapmaya basliyorlar. Okudugu seyi daha iyi anlamaya basliyor. Zihni geziniyor olabilir,
ama egzersizle beraber o daha azaldig icin burada yaptig1 iste verim artiyor. Normalde bir bakis
acisinin ne oldugunu yani algilarmin ne oldugunu da fark etmis oluyor. Yani ben bu sekilde
goriiyorsam bu sekilde algiliyorsam kendi bakis agimla diinyay1 aslinda bu kismin oldugunun
farkinda degilim. Bircok konuda aslinda biz boyle davraniyoruz ama bu insan dogasi. Mindfulness’la
beraber sunlarin varligim1 ben fark ediyorum ya da kar kiiresini ben soyleyeyim o daha giizel kar
kiiresini salladigimizda i¢indekini aslinda goremiyoruz 6yle degil mi? O karlardan dolay1 i¢cindekini
tam olarak net olarak gormemeye basliyoruz. Mindfulness o karlarin varhigim 6nce bize gosteriyor.
Onlan fark ettigimizde aslinda arkadaki o balerin ya da o ev her ne varsa Noel Baba her ne varsa
arkada onu cok rahat bir sekilde gormeye basliyoruz, ama onu yargilamadan ona sefkatle yaklasarak
onu fark etmeye bashyoruz ve bu sayede smirlarimizi fark ediyoruz. Bunu is yeri olarak da diistiniin
is hayatin1 diisiiniin is hayatindaki sinirlarimizi fark ediyoruz. Belki ben bu bakis acisindan
bakiyorum, ama diger taraftan bakmay1 bilmiyorum. Mindfulness’ la beraber bunu da 6grenmeye
bashiyoruz. Baska bakis acilariyla yani baslangi¢ zihni diyoruz ona baslangic zihnine donerek diger
yollar1 gérmeye bashyoruz. Once bir duruyoruz, bir dakika su anda ne oluyor, burada ne var, bir
durup nefes aliyoruz, bir bakiyoruz olaya ve diyoruz ki ben bu kismi1 goriiyorum, bu yolu goriiyorum,
ama ben acaba bagka yollar var mi1? Yaptigim egzersizlerle beraber zihin Oyle bir calismaya baghyor



ki aaa burada da bir yol varmis, ben bu yolu da gordiim ve ben buradan devam edebilirim. Einstein’a
sormuslar “Nasil bu kadar yaratica oluyorsun diye ?” demis ki “Oncelikle bebek zihnine yani
baslangic zihnine once bir geri doniiyorum ondan sonra aslinda seceneklerimi goriiyorum ve
yaraticiligim bu sekilde artmaya basliyor.” demis. Ciinkii bizi otomatik pilotumuzdan geriye dogru
cikartip su anda olan1 gormemizi saglayip alternatif yollar1 da kesfetmemizi sagliyor ve aym
zamanda multitasking var ya aslinda hepimiz hayatimizin bir yerinde bunu yapiyoruz. Yani bir e-
maili cevaplandirirken kulagimizda telefon burada birisi bize bir sey soruyor, belki iceride is
hayatinda diyelim birisi patronumuz ya da is arkadasimiz bize bir seyler soruyor. Eee o zaman
buradaki enerjimiz ne oluyor? Tamamen dagiliyoruz, dikkat tamamen dagilmig oluyor. Ona mi
cevap vereyim, telefona mi1 cevap vereyim hangisini yapayim? Burada aslinda multitask yaptigimizi
da fark ediyoruz. Yani su anda ben ne yapiyorsam o zaman diyorum ki bir dakika ben
telefonumdayim mesela telefona diyorum ki; “Bir dakika birazdan sizi arayacagim,” e-mail
yaziyorum, onu gonderiyorum c¢ilinkii dikkatim onda gonderdikten sonra bu sefer telefonuma
bakiyorum veya onu bir kenara birakiyorum patronumla konusuyorum. Bununla beraber niyetimizi
belirlememizi sagliyor ayn1 zamanda, yani hangi niyetle yola ¢iktigimizi fark etmemizi saghyor ve
dikkatimizi de, tavrimiz1 da ayni hizaya getirmemizi sagliyor. Niyet, dikkat ve tavir ayni hizaya
geldigi zaman basari elde ediliyor. Mesela niyetiniz zayiflamak ama tavriniz yemek yemekse burada
bir problem var. Bunu da fark etmenizi sagliyor. Aslinda yaptigimz seyle niyet ettiginiz sey
arasindaki bag1 giiclendirmis oluyor Mindfulness. Bir yandan da algilarimiz var. Insana ait olan
algilar var; yani géziimiiziin gordiigii, kulagimizin duydugu seyler var. Bunlarinda her zaman dogru
olmadigini fark ediyoruz. Simdi o konuya cok fazla giremeyecegim ama mesela bir fili diisiiniin,
bizim i¢in filin bacagi varsa sadece o filin yani o biitiiniin, bir biitiin ger¢ek olarak diisiiniin fili, filin
bacagi bizim i¢in varsa ve biz sadece o bacak kismin biliyorsak fil ashinda bizim i¢in duvardir. Cilinkii
o duvar temsil ediyor veya onde hortum varsa fil sadece bizim icin hortumdur veya kuyruk varsa
iptir. Dolayisiyla bizim bir biitiinii gormemizi saglayan bir aslinda kadim bir calismadir aym
zamanda Mindfulness dikkat egzersizidir. Bunu Dilek Hoca’min biraz evvel soyledigi gibi hani
informel egzersizler var; Mindful Eating’de var, Mindful Gorme var, Mindful Walking var veya
formel yaptigimiz diger bircok egzersiz var. Bunlarla beraber dikkati buraya getirebiliyoruz yani
kisacasi sunu soyleyeyim aslinda Mindfulness bu kadar kisa siire icerisinde ¢ok hizl anlattim ama
kendimizle tanismayi, kendimizle temas etmemizi saglayan bir aractir. Mindful olma durumu da
aslinda bu aracla calistiktan sonra yaklagtigimiz yerdir. Ciinkii tam Mindful bir insan zaten yok.
Dogasi geregi zaten olamaz. Hani Buda'min ulastig1 yer diye belki soylenebilir, hani Mindful olunan
yer belki Oyle sOylenebilir, ama oraya ulasmak zaten zor sadece insan dogasimi fark etmek, ona
nezaketle yaklasmak ve onu anlamak aslinda. Ciinkii biz 6grendigimiz bircok seyle yani bircok
bilgiyle okullarda, ailede, toplumda 6grendigimiz ve edindigimiz bir¢ok bilgiyle beraber ashinda
olam1 oldugu gibi gormemekle yetismis olan bir aliskanlik hayatimiz var. Yani hayatimiz
aliskanliklardan ibaret ve o sekilde otomatik pilot seklinde biz her seyi yasamaya basliyoruz. Bunun
icinden bizi ¢ikartacak olan sey dikkat egzersizleri yani ashnda Mindfulness egzersizleridir.

Dilek Teker: Ben cok tesekkiir ediyorum herkes adina. Bu ¢ok tabii nasil diyeyim ¢ok kisa bir giris
oldu “Mindfulness” icin. Tabii bu, bu felsefenin otesinde bunun biraz egzersizini yapiyor olmak
lazim galiba bunu biz boliim olarak bir diisiinelim, daha uzun bir “Mindfulness” egitimi gibi bir sey
mutlaka bence hepimizin ihtiyaci var. Bu su anda, su anda buraya baglanan herkes, Youtube’a
koyduktan sonra izleyen herkes sen soyle bir sey soyledin ya Thsan "Multitask” bence biitiin olaymn
ana fikri o. Hepimiz o multitask icerisinde cirpiniyor vaziyetindeyiz ve her seye esit oranda yetismeye
calisirken her seye cok az oranda yetistigimizi fark ediyoruz. ister istemez bu kisisel bir tatminsizlik
yaratiyor. Ben bu anlamda cok tesekkiir ediyorum verdigin birtakim ornekler bazen benim
hayatimin akisi icerisinde birisi bana dort bes kelimeden olusan bir ciimle kurar, ama cok biiyiik bir



mesaj alirmm ben onun i¢inde. Galiba “Mindfulness™ dinlemeye basladikca herkes bu ciimleler
icerisinden o satir aralarim1 okumaya baslar diye diisiiniiyorum. Daha uzun konusacagiz baska bir
etkinlikte ama 2. kur gececegiz mutlaka “Mindfulness” icin cok tesekkiir ediyorum.

Thsan Yelkencioglu: Rica ederim, ne demek.

Dilek Teker: Sevgili Gamze Cakir'a donmek isterim, “Kocluk”. Simdi kocluk Tiirkiye’de cok
popiiler ama inanilmaz da tartismasi var bu arada arkasinda. Cok okuyorum ben bununla ilgili ne
oldugunu anlamaya calisiyorum, nereye dogru evrildigini anlamaya calisiyorum. Gamze Cakir,
akredite profesyonel koc. Akredite olmak énemli bir nasil diyeyim bir done, bir veri diyelim ya da
farkhlastiginiz bir alan diyelim. Ben, biraz soyle baslamak isterim. Bir kere su koclugu tanimlasaniza
bize, ne yapiyor bir kog, nasil bir meslek midir bu aslinda biiyiik bir soru bence su anda tartisilan
ama asil ben suradan ilerlemeyi tercih ederim dinleyenler acisindan, sonradan seyredenler
acisindan “Liderlik” kavramindan ilerlemek isterim. Idareci olmak ile lider olmak birbirinden cok
farkli ashnda iki tane kavram. Bizim de hep boliim olarak amacimiz lisansta ve lisansiistiinde
elimizden geldigi kadariyla farkli bakis acilarim1 kazandirabilmek kisilere. Yani lider yetistirmek
istiyoruz, herkes lider olabilir mi yani bu bir soru isareti fakat buradaki bakis acimiz1 ben merak
ediyorum bulundugunuz network igerisinde de lider tanimini yapar misiniz bize Gamze Hanim? Ne
diisiiniiyorsunuz, ne gibi vasiflara sahip olmak lazim biraz belki buraya bir virgiil koyayim so6zii size
devredeyim.

Gamze Cakar: Peki, oncelikle cok tesekkiir ederim davet ettiginiz icinde ¢ok tesekkiir ederim.
Sorularin hepsini aldim. Kocluk bir meslek midir kismindan baslayayim. Evet, bir meslektir. 1995
yilinda Amerika’da artik spor koclugundan baslamis olan bir sey ve spor koclar1 calistirdiklar:
sporculara ¢ok daha farkh yaklasiyorlar ve o yaklasimlariyla kisilerin performanslar: artiyor. Bunu
biz standart olarak nasil uygulayabiliriz ile yola cikmislar arkasindan da bu sadece sporcular icin mi
gecerli diger insanlar icin de uygun olmaz mu iizerine diisliniip baz1 standartlara oturtmuslar. Bu
standartlara oturttuktan sonra da ICF dedigimiz (International Coaching Feredation)var. Tim
diinyada kocluk mesleginin standartlarim1 olusturmus olan federasyondur ve bu federasyondan
onayh egitimler veya akredite programlar vardir. Orada 1995’te Tiirkiye’ ye gelince Tiirkiye’ de 29
Haziran 2013 yilinda resmi gazetede artik kocluk mesleginin standartlar1 seklinde yayinlanarak
kocluk bir meslek olarak kabul edilmis durumda. Yani bizde 9 senedir Amerika’yla birlikte diinyaya
yayllmasi 27 senedir diyebiliriz. Neden akredite olmak 6nemli? Ciinkii bu meslegin bazi standartlari
var. Bizimde etik degerlerimiz var. O etik degerlere uyuyor olmamiz aym zamanda da isimizi
yaparken “bir kocluk goriismesi” diyoruz biz ayni zamanda daha once “danisan” diyorduk, Tiirkiye
icin danisan diyorduk. Cilinkii goriistiigiimiiz kisiler aslinda “client” diye geciyor. Fakat bize hizmet
satin alan diye bir tabir olmadigi icin 6yle bir tanim olmadigi icin simdi dediler ki artik bundan sonra
“miisteri” diyeceksiniz, miisteri diyoruz. Biraz itici farkindayim ama bdéyle ve Tiirkiye’ de su anda
bircok kog var, koc oldugunu ima eden kisiler de var. Onemli olan sey egitimini nereden aldig ciinkii
biz saatlerce egitim aliyoruz, bir siirii uygulamadan geciyoruz ve kogluk yapan herkes gercek
anlamda bir egitim aldiysa ICF’ten bir egitim aldiysa o zaman sunu biliyoruz. Once her sey bende
basliyor. Ben insanlara cok faydali olmak istiyorum noktasindan baslanir genelde insanlara faydah
olabilmen icin 6nce kendine faydahi olman gerekiyor. Bu noktada Thsanmn az 6nce anlattigl
“Mindfulness” o farkindaliklar ¢cok onemli, kendinizi yakaladigimiz durumlar cok Onemli, ne
zamanlarda nasil hareket ettiginizi yakaliyor olmaniz ¢cok onemli. Fakat ayn1 zamanda su da var ki
insanoglu bu kosusturmacanin icinde en ¢cok kendine kor. Biz kocglar danigmanlik yapmayiz. Bundan
sonra boyle bir sorun yasiyorsun o zaman boyle davranacaksin demeyiz. Benim uzmanligim bu
konuda “boyle boyle yap” demeyiz. Diyemem c¢linkii herkesin kendi yasadig1 kosullar icinde hangi
duygularla, hangi gecmis birikimlerle, hangi inanclarla o kararlar1 vererek o davraniglar



sergiledigini bilemem. Biitiin bunlara sahip olsam zaten ¢ok oziir dilerim, ama ben ko¢ olmam
diinyaya hiikmeden biri olurum. Herkese nasil davranmam gerektigini ¢ok iyi bilen biri olurum. O
degil! Biz koglar olarak iyi dinleriz, dogru sorular1 sorariz bir de sunu yapariz zihnimizde siirekli
gecirdigimiz baz1 diisiincelerimiz var. O diisiinceleri duydugumuz zaman yansitiriz yani baska bir
sesten de onu duyuyor olmak biraz agzimizdan ¢ikani kulagimizin duymasini sagliyor. Aaa ben boyle
bir sey mi sOyledim. Aaa gercekten sdyledimler ve benim boyle bir diisiincem varmis kendimle ilgili,
insanlarla ilgili, hayatla ilgili, gezegenle ilgili her ne derseniz. Oralar1 yakalamalarini saglamak bizim
gorevimiz. O farkindaliklar, bilingli zihinle farkina varip ondan sonra tamam bu hayatimda kalsin
m1 boyle yoksa degistirmek mi istersin? Degistirmek istiyorsan orada iste yogun bir siire¢ basghyor
bu sefer ¢linkii degisim yolculugu oyle parmagimizi saklattigimiz kadar hizli gerceklesmiyor.
Uzerine emek ve caba harcanmasi gerekiyor. Oraya emek ve caba harcamaya niyetli oldugunuzda o
degisimi gerceklestiriyorsunuz ve adim, adim kendinizin bir iist versiyonuna dogru ilerliyorsunuz
diyebilirim. Biz koglarin ana gorevi kisilerin icerdekileri potansiyeli maksimize etmek ve bunu
performansa doniistiirmelerini saglamak. Asil tanimimiz bu. Gelelim liderler tarafina. Simdi liderlik
ve yoneticilik bambaska seyler ve ben bir yandan kocluk yaparken unvanl bir kocum ICF’ ten unvan
almis bir kogcum PCC unvanliyimdir. Bu su demek minimum 500 saat koc¢luk yapmis olmak ki benim
su anda 3000 saatin iizerinde koclugum. Ust diizey yoneticilerle calistyorum son 4 senedir ve burada
gordiigiim sey ilk olarak su oldu onlar da insan ve o kadar cok seyle ugrasiyorlar ki az 6nce Thsan’in
bahsettigi, sizin bahsettiginiz onlar da dagiliyor, zihinler dagiliyor. Bir toparlamaya ihtiyac
duyuyorlar. Kendilerini engelleyen seyleri, kendi koyduklar1 engelleri gormeye ihtiya¢ duyuyorlar.
Oralarda eksikler var. Bazilar1 icin liderlik gii¢ demek calistigim kisilerde gordiigiim. Ben giicliiytim
yani su demek “Ben bu koltukta oturuyorsam ben ne dersem herkes onu yapacak. Benim agzimdan
cikan kanun olarak kabul edilecek ve 6yle davranilacak.” bir kisim boyle ilerliyor. Bir kisim “Herkes
beni sevsin, sevgi pitirciklar,” seklinde ilerliyor. Liderlik ashnda bunlarin ikisi de degil. Liderlik,
evet giic barindiracak ama dogru sekilde kullanimi barindiracak. Sevilmeyi barindirabilir fakat
liderlik dedigimiz sey aslinda takip edilmek, arkanizdan insanlarin sizi takip etmesi. Yaptiginiz
sekilde isleri yapmaya calisiyor olmalari sizi bir nevi yeni tabir, yeni anlatimla idol yerine koyabiliyor
olmalari. O nasil yapiyor acaba? Bugiine kadar nasil yapmis? Bende mi Oyle yapsam ki, ben oOyle
yaparsam naslil olurlar? Bunu saglayabiliyorsanmiz aslinda lidersiniz. Fakat liderlerin 6zelliklerine
geldigimizde ise iyi bir liderin yiiksek empati gelistirmis olmasi gerekiyor. Yani bizim icin kocluk
egitimi verirken de ilk soOyledigim ciimle sudur: varsayma, sor. Onlar i¢inde gecerli bu. Ben
zamaninda egitmenlik yaptigim Turkcell Miisteri Hizmetleri’ nde egitmenlik yaptigim dénemde
sunu gordiigiimde cok sinirlenmistim. Egitimdeyiz ve karsimdaki kisi siirekli esneyip duruyor ve
kaykiliyor soyle bir hareket goriiyorsunuz karsinizda siz orada egitim veriyorsunuz. Oturmus baska
seylerle ilgileniyor ve gozler siirekli kapaniyor asir1 sinirlendigimi hatirliyorum. Saygisiz buldum
sonra molada bir sikistirma ihtiyaci duydum, sikistirdigimda aldigim cevap su oldu “Iki aylik bir
bebegimiz var ve giinlerdir uyumuyor.” Simdi tamam o zaman durumun benimle bir ilgisi yok.
Ortamla da bir ilgisi yok. Kendi yasadig bir sey var ve buna ragmen orada egitimde bir yandan da
dinlemeye calisiyor onu goriiyorsunuz. Kocluk bir nevi bunu saghyor. Bunu saglarken empati
gelistirmenizi saghyor ve liderlerin yiiksek empatiye sahip olmasi gerekir. Insanlar soyledigi seyleri
veya koydugu vizyona neden ilerlemiyor? Iyi vizyoner olmalar1 gerekiyor hele ki su dénmede
pandemiyle birlikte bildigimiz biitiin dogrular yikildi ¢linkii. Su an kafalar1 o kadar karisik ki. Eskiye
gore diisiiniiyorlar az 6nce Thsan'in soyledigi gibi zihin neden ucusuyor? ileriye geriye ileriye geriye
clinkii karar almaya calisiyoruz. Ge¢cmiste ne yaptim. Sunlari, sunlar1 yapmistim ise yaramisti. O
zaman ileriye doniik ben bunlardan hangilerini kullanabilirim icinde cok calistigindan dolay.
Gecmise bakiyorlar fakat ge¢mis referanslar pandemiden oncesi ve pandemiyle tiim diinya degisti.
Birgok meslek yiiz yiize olmadan asla olmazken simdi onlineday1z, evden miimkiinse ¢ikmayalim
durumundayiz. O yiizden kafalar karisik o vizyonlar1 nasil koyacaklari, nasil hareket edecekleri



kisminda yaraticiliga da ihtiyaclari var. Sadece suraya gidelim, soyle bir hedef koyalim degil yaratici
olalhm art1 artik sizler benden ¢ok daha fazla isin i¢indesiniz yeni nesil bambaska. Bambasgka
diisiince yapisina sahipler ve onlarmn ise dahil olmasi icin ben goriiyorum bircok yerde IK
direktorlerinden veya genel miidiir yardimcilar1 bana sunu soyledi: “yeni nesilde bana su soru
geliyor ise alim goriismesinde sosyal sorumluluk projesi olarak siz ne yapiyorsunuz bu diinyaya, bu
ilkeye ne katki sagliyorsunuz?” Yaptigimiz projeleri hemen cikartalim ve anlatalim. Diinya buraya
evrildigi icin artik o vizyonlar1 koyarken gezegeni de diisiinerek vizyon olusturmak, insanlar1 da
diisiinerek vizyon olusturmak yani sadece bana ve sirketime fayda degil herkese ve her yere fayda
goziiyle bakarak ilerlemek durumundalar. Hayal kurmalar: gerekiyor o vizyonlar1 olusturmak i¢in
cogu ise hayali soyle algiliyor cocukca. Hayir! Hayalle hedef arasindaki tek fark hedef kurdugun
hayali artik nasil yapacagin biliyorsun, adimlarim belirleyebilmigsin ki hedefe doniismiis. Bir
zamanlar kurdugun bir hayal o. Oray1 hatirlatmak, oranin kalmasi ayn1 zamanda liderlerin okumasi
gerekiyor. Kitap okumaktan bahsediyorum ellerine ne geciyorsa manavcilik, bahcecilik,
heykeltiraglik ne geciyorsa. Neden? Ciinkii su an hayatimiz bu ekranlar oldu, bu kareler, bu
dikdortgenler oldu ve orada her sey bize gorsel olarak verildigi icin gorsel imaginasyonumuzu
kullanmay1 unutmaya basliyoruz ve oray1 kullanmay1 unuttukca da yaraticihgimiz yitiriyoruz. Kitap
okudugumuzdaysa ben ve kitap arasinda, yazarin betimledigi bana gore bugiline kadar kitabim
okuyup sonrasinda filmini izlediginiz zaman sunu yasadiginiz ¢ok olmustur diye diistiniiyorum.
Bana ¢ok denk geldi keske filmi izlemeseydim, biitiin gilizelim hayaller uctu gitti. Katamdakiler
bambaska bir hayale doniistii ¢cok nadirdir tam tersi olan. Kitaplar onlar var genelde bilimkurgular
oyle ¢ikiyor yani diger tarafta gitti. Eyvah! Sonrasinda kitabi tekrar okudugunuzda izlediginiz filmin
goriintiileri gelmeye bashyor ciinkii gorsel hafizay1 daha rahat tutuyoruz. O Thsan’m bahsettigi o gri
hiicrelerde gorsel hafiza daha rahat tutuluyor. Ondan dolay kitap oku ve hayal kur kitap gelistirecek.
Aym zamanda da kitap sunu gelistiriyor kullandigimiz kelime sayisi, kendini ifade etme ciinkii iyi
bir liderin kendini ¢ok iyi ifade etmesi gerekir, iyi iletisimci olmas1 gerekir. Siz bir vizyon ortaya
koymaya c¢alisiyorsunuz ama kendinizi ifade edemiyorsunuz. Vizyonunuzun ne oldugunu astlariniza
anlatamazsanmz oraya gitmenize imkan yok ciinkii liderler tek basina calisamaz yani takimla
calismay1 da 6grenmeleri lazim. Bu bir takim isi, bir nevi kurumlarda ve ailelerde lider tek gibi
goriinse de aslinda degildir. Kurumlar da bana gore aile gibidir. Cocuklar yani astlar ebeveynleri
ornek alir iyi ya da kotii. Bir daha ben babamin yaptigi gibi ya da annemin yaptig1 gibi yapmayacagim
veya onunki gibi yapacagim. Ay sey astlar icinde gecerli. Liderlere veya yoneticilerine bakiyorlar
hmm ben de 6yle davranayim o zaman sonuclar1 bu oluyormus. O ylizden 6rnekler, 6rnek olduklari
icinde kendilerini cok iyi ifade etmeleri 6nemli. Bunun i¢inde kelime dagarcigina ihtiyacimiz var.
Giinde en fazla kullandigimiz 200 kelime yeterli degil. Bir de biraz daha duygusal diyebilecegimiz
veya icsel diyebilecegimiz taraflar var; iyi motivatér olmalar1 gerekli. Iyi motivator olabilmeleri
icinde i¢c motivasyonla motive olan kisiler olmali dis motivasyon degil. Disaridan birilerinin bir sey
soylemesi degil kendi i¢c motivasyonlarim yaratabiliyor olmalilar liderler kendi kendine yapacak
bunu. Sabirh olacak, adil olacak veya hakkaniyetli olacak. kisi birden olursa miithis olur. Adalet ve
hakkaniyet arasinda size bunu aciklamama gerek oldugunu diisiinmiiyorum cok farkli kavramlar.
ikisine de sahip olmalar gerek ki astlar da 6rnek alirken aym1 zamanda onlara da bir seyleri hadi
birlikte yapiyoruz derken paydas olabilsinler ve evet yaptigimiz sey goriiliiyor, farkina variliyor,
hakkimiz veriliyor adil davraniyor. Adil veya hakkaniyetli olmayan kimse takip edilmez. ilk basta
bilmezsiniz takip edersiniz sonra takibi birakirsiniz. O yiizden o kisimda 6nemli. Hemen soyle bir
notlarima bakayim; sorumluluk almak. Ozellikle benim ilk ise basladigim dénemde biz calisirdik
uzmanlar olarak, yoneticilerimize sunardik onlarda iist diizey yoneticilere, yonetim kuruluna,
CEQ’ya, genel miidiir yardimcilarina falan sunum yaparlardi. Sonra sunum sunumu yapan Kisiye
aitmis gibi takdirler toplanir evet ben yaptim seklinde gezilirdi. Su an bunu yapan hicbir lider
olamaz. Boyle bir liderlik mantig1 yok. Ustiine ekiple birlikte yaptik durumu var. Ekiple basariyl



paylasmak ayni zamanda hata yapilmasina izin vermek ve hata yapildiginda da o hatayr sorumlu
liderin sorumlu oldugu kisilere karsida savunabilmesi ve o hatanin da arkasinda durarak ilerlemesi
gerekiyor. Bu da bir karizma gerektiriyor, giiclii bir kisilik gerektiriyor. Haliyle fiziksel veya konusma
tarzinda ¢ok kelimeyle konusuyor olabilirsiniz ama diksiyonunuz diizgiin degilse konusmanizda bir
ahenk yoksa kimseye kendinizi dinletemezsiniz. Ciinkii insanlar bes duyu organimiz biliyorsunuz
aym etkiye 3 dakikanin ilizerinde maruz kaldiginda artik onu hissetmez oluyor. Sesinizde bir
tonlamada degisiklik yoksa aynm tonda konustugunuz i¢in bir siire sonra kimse sizi duymayacak.
Onun icin ¢ogu diksiyon egitimi alir, cogu jest mimiklerle ilgili egitim alir. Gelen kisinin statiisiine
gore nasil iletisim kuracaksin ve fiziksel olarak nasil hareket edeceksin bunu bilmek durumundasin.
Bu protokol egitimleri diye geciyor siz yine benden daha iyi bilirsiniz. Onlar 6nemli o kisim bilinmesi
gereken yerler diyorum bana gore boyle.

Dilek Teker: Cok tesekkiir ediyorum. Bu kadar kisa bir siirede bayagi madde imi olusturduk
gibime geliyor bana. Soyle bir 0zet geceyim herkes bu arada kendinden bir seyler bulmustur bu
konusmada. Ben kendime gore notlar aldim. Ozellikle 6n plana ¢ikarmamizin uygun oldugu adalet
ve hakkaniyet bence son derece 6nemli. Takim olmadan lider olmaz aslinda lideri lider yapan
takimin kendisidir. Tek basiniza lider olamazsiniz o ¢ok net. Hayal kurmanin ¢ok 6nemli olduguna
sonsuz katiliyorum. Yaratici olmak icin kitap okumani, farkh algiya sahip olmanin bunun yaninda
onemli olduguna bende inaniyorum. Bir sey soylediniz ¢ok hosuma gitti ic motivasyon. Galiba
cogumuz zaman, zaman biz sirtimizin sivazlanmasini istiyoruz. Bu da ¢ok insancil aslinda ama 6te
yandan bunu yasayamadigimiz zamanlar elbette olabiliyor. Galiba burada o en 6nemli nokta o i¢
motivasyonu kaybetmiyor olmak, ama bence zor bir nokta dolayisiyla onun iizerinde biraz calismak
lazim diye diisiiniiyorum. Cok tesekkiir ediyorum, 2. tur devam ederiz.

Gamze Cakar: Tabii ki.

Dilek Teker: Sevgili Hakan Hocam, Doktor Hakan Yiiksel isletme Boliimii 6gretim liyemiz. Daha
panelin en basinda belirtmistim bizim en ilgi ¢ekici derslerimize ev sahipligi yapar. Liderlik anlatir,
duygusal zeka anlatir, motivasyon anlatir.

Ahmet Hakan Yiiksel: Psikanaliz.

Dilek Teker: Evet, ona da bashiyoruz. Dolayisiyla Hakan Hocam s6zii sana devredecegim. Duygusal
zekanin iletisimin cok biiyiik 6nemli oldugunu diistiniiyorum. Biraz o perspektifte bakip biraz once
tabii bize duygusal zekay1r tanimlamani rica edecegim sonra bunun iletisim agisindan kullanimi
tizerinde belki biraz yogunlasabiliriz. Ben, s6zii sana devrediyorum.

Hakan Yiiksel: Tesekkiir ederim. Ses gayet iyi geliyor di mi? Bir ara kesinti oldu. Tamam. Tesekkiir
ederim Hocam, aslinda Thsan’m ve Gamze’ nin anlattiklariyla benim anlatmaya gayret edeceklerim
bir biitiiniin parcalar1 yani ayni anatomiyi konusuyoruz. O yiizden bugiinkii webinar1 cok
onemsiyoruz aslinda bunun bir seri olarak siirmesi gercekten bir anlamda da sosyal sorumluluk
olarak goriiyorum bunu c¢iinkii bu kavramlar popiiler oldugu icin ¢ok fazla kullaniliyor. Bilenin ve
bilmeyenin bir olmamasi1 gereken kavramlar. O yiizden bu anlamada bunun hakiki icerigini
aktarmak onemli ama gordiigiim kadariyla da,

Dilek Teker: Hakan cok oziir diliyorum sesin cok gidip geliyor.
Ahmet Hakan Yiiksel: Ozellikle bence bugiinkii webinarin...

Dilek Teker: Hakan Hocam sesin cok gidip geliyor ama su an galiba normale dondii bir istiyorsan
devam et kusura bakma boldiigiim igin.



Hakan Yiiksel: Yoo, yoo estagfurullah yeter ki tabii ki sey olsun su an iyi oldugunu iimit ediyorum.
Sorun oldugunda beni haberdar ederseniz sevinirim.

Dilek Teker: Tamam.

Ahmet Hakan Yiiksel: Yani Thsan’in ve Gamze’nin sdyledikleriyle ilgili ashinda bir siirii webinar
bashg cikt1. Insallah onlar ilerde kurgulariz, ama orada bir tanesini cok dnemsiyorum onu 6zellikle
soylemeden konusmama baglamak istemiyorum. Bana sorarsanmiz bugilinkii webinarin DNA’s1
empati. Gercekten benim hep derste herkesin dilinde olan, ama anlamini kimsenin bilmedigi
kelimelerin iyi oldugu bir kuliiptiir bu. Empati de o kuliibiin zavalli {iyelerinden bir tanesidir. Clinkii
empati kendimizi karsidakinin yerine koymak falan degildir diyerek ne oldugunu baska bir zaman
konusmak {lizere ben duygusal zekdaya gecmek istiyorum ciinkii duygusal zekanin da dort ana
bileseninden bir tanesi empati. Simdi duygusal zekddan bahsetmek icin once duyguyu anlamak
lazim. Bu cok enteresan seyler oluyor hayatimizda goriiyoruz mesela diyorlar ki IQ’su o kadar sey
degil de diisiik dememek icin oraya sey konur. IQ’su o kadar sey degil de EQ’ su yiiksek. Insanlara
bir yerden taltif edeyim diye EQ’yu kullanmak gibi boyle enteresan ctimleler duyuyoruz. Tabii, bir
kere bunlar tabii hi¢bir taban1 olmayan ifadeler. Ad1 iistiinde duygusal zeka, zekay1 kullanmay1 ¢cok
gerektiren bir olgudan bahsediyoruz. Zeki olmayanin da cok becerebilecegi bir sey degil duygusal
zeka ama 6nce bu kavramin basini isterseniz konusalim. Duygu nedir? Simdi duygu konusu aslinda
ta kokleri felsefeden bugiine baktigimizda tabii asagilanmis bir konu. Stoic felsefede de mesela sey
denir ilk¢ag felsefesinde insanin ben merkezli olmas1 nedeniyle duygularin ben merkezli yapisi
nedeniyle insanin rasyonel karar almasini golgeleyen onun Oniine set koyan bir durum olarak
ifadedir. Hakikatten de aslinda tarih boyunca da baktigimizda duygu, duygu prizma duygu konusu
bir prizma. Nedir isin aslinda felsefi boyutu var, ontolojik boyutu var, ama biz bugiin ¢ok farkl bir
boyutundan bahsedecegiz. Dolayisiyla hep sey olmus ikinci plana atilmis. Mesela su ifadeler sizin
icin ¢ok tamdiktir; duygusal yaklasma, duygularim bu ise karistirma, duygularim belli etme seni
zay1f goriirler. Simdi aslina baktigimizda duyguyu hep bir baskilama var. Duygunu ise karistirma,
yaptigin ise duygularim karistirma, duygusal davranma, sen ¢cok duygusal bakiyorsun bu ise bunlar
bizim ahsik oldugumuz duymaya ahsik oldugumuz laflar fakat cok sikintih laflar. Icinde
bulundugumuz insanlik bunaliminin merkezinde yer alan laflar bunlar ¢ilinkii biz artik 6zellikle son
20 seneki norobiyolojik gelismelerden anliyoruz ki Duygu = Insan. Simdi o zaman miisaadeniz
olursa bunu bir 6rnekle izah etmeye gayret edeyim ve bu 6rnegi de ben, “Kugu Golii Balesi” olarak
sectim. Ciinkii duygunun ne oldugunu anlatabilmem icin bence giizel bir 6rnek olacak. Simdi Kugu
Golii Balesi, 1875-76 yillar1 arasinda Caykovski tarafindan bestelenmis ve 1877 yilinda promiyeri
Bolsoy Balesi tarafindan gerceklestirilmis. Bir hikayesi var, bir ask hikayesi iste Prens Siegfried,
avlanmak icin gittigi bir ormanda bir kugu siiriisiiyle karsilasir ve kugu Prenses Odette’e asik olarak
ve ona olan Oliimsiiz askim1 ve baglilig1 iizerine yemin eder. Ancak Odett, kugu Prenses Odette
seytani bir Baron Rothbart’in kendisini lanetlemesi nedeniyle gece yarisindan sadece safak sokene
kadar insan biciminde kalabilmektedir. Ancak ve ancak hakiki bir ask bu biiyliyii bozabilecektir.
Konusu ana hatlariyla bu. Simdi soyle bir diislinelim bilet alip izlemeye gittigimiz bu bale gosterisi
ilk hareketten sonuncusuna kadar birbiriyle baglantih figiirlerin sekansindan yani diziliminde
olusuyor. Perde acildig1 anda ilk figiir ile ardindan perdenin kapandig ki dort perdedir. Perdenin
kapandigi son sahneye kadar ki biitiin figiirler birbiriyle baglantilidir ve bu bir dizilimdir. Peki, bunu
bir hatirliyoruz. Iki, bu dans diziliminin bale gosterisi olarak sahnelenmis bu dans diziliminin kendi
icinde tutarh ve uyumlu olmasi gerek sarttir, ama asla yeter sart degildir. Neden? Ciinkii her figiir
bir sergilendigi anda hikdyenin denk gelen kisminin ruhunu tasvir edip yansitabilmelidir. Ornegin
Prens Siegfried Odette’e asik olma animin mimik ve beden dili bize yansiyabilmeli, bize
aktarilabilmeli. Biz o am1 onun figiirlinde gorebilmeliyiz. Birinci sadece bale gosterisindeki
sergilenen figiir. Seste sorun yok di mi internet baglantisiyla ilgili bir uyar1 aldim, ama...



Dilek Teker: Simdi bir ara gitti, simdi normale dondii.

Ahmet Hakan Yiiksel: O zaman, ilki kacmus olabilir. Ilkini séyleyeyim her bir figiir sergilendigi
anda hikdyenin denk gelen kisminin ruhunu yansitabilmeli. iki, sergilenen figiir bestenin o an calan
kismi ile de kusursuz bir uyuma sahip olabilmeli. Yani Prens Siegfred’in Odette’e asik olma anindaki
yiiz ifadesi ve bende dil o an icra edilmekte olan miizigin melodisi ile de biitiinlesebilmeli. Demek ki
hikaye var, hikayenin o anina denk gelen bir bale figiirii var ve bu figiir hikaye ve bestenin o an
calinan melodisiyle kusursuz bir sekilde biitiinlesebilmeli. Simdi dolayisiyla sdyle bakiyoruz Kugu
Golii'niin koreografisini gerceklestirmis olan yani bu dansi basindaki ilk hareketten sonuncusuna
kadar tasarlamis olan Marius Petipa ve Lev Ivanov neye dikkat ediyor bunu yaparken. Neye dikkat
etmis 1895’ tir aslinda yaklagik hafizam beni yaniltmiyorsa onlarin ki genellikle seyrettigimiz
versiyon Petipa ve Ivanov’un koreografisidir. Bakin su uyuma dikkat ediyorlar; hikaye beste, hikaye
figiir, beste figiir. Hikaye beste ile kusursuz uyuma sahip olacak ki bu zaten Caykovskinin eseri
hikaye iizerine bir Alman ve Rus halk hikayelerinin derlemesidir aslinda. Buna uyum saglayacak,
hikaye figiire uyum saglayacak, o an itibariyle sergilendigi an itibariyle beste yine sergilendigi an
itibariyle figiire uyum saglayacak. Bunlarin tamami birbiriyle etkilesim ve uyum icinde olacak.
Dolayisiyla biz bu koreografiyi yapmis olan Petipa ve Ivanov’dan ne yapmalarin1 yapmis olmalarim
bekliyoruz. Bu etkilesimleri idrak ve muhakeme ederek bakin bunu aklimizda tutalim. idrak ve
muhakeme ederek bunlar cok kutsal kelimeler. idrak, muhakeme, izan bunlar1 senkronize eden bir
koreografi ortaya ¢ikariyorlar. Dolayisiyla siz Kugu Golii Balesi’'ni gidip seyrettiginizde, gordiigiiniiz
o biitiiniin uyumu az 6nce saydigim parcalarin etkilesiminin bir sonucu. Dolayisiyla peki iste duygu
nedir? Iste duygu, kiymetli katilimeilar, duygu dedigimiz bizim hayatimizin Petipa ve Ivanov'udur.
Duygu, bizim hayatimizin koreografidir hayatimizin koreografidir. Duygu, hayatin akisinda
basimiza gelen olaylara karsi biling ve farkindalik gelistirme o yiizden bugtinkii konularin dedigim
gibi son derece yakindan iligkili. Olaylara karsi bilin¢ ve farkindalik gelistirme, bu olaylar
yorumlama ve anlam cikarma, amac belirleme, bunlarin hayata ge¢mesi icin gerekli bedensel
hazirlig1 yapma ve hormonal faaliyetleri harekete gecirme ve davramis gelistirerek bu davranisi disa
vurma siireclerini senkronize eden 6zgiin, noral orgiilerdir. Noral yani noron dedigimiz sinir
sisteminin merkezi sinir sistemi hiicrelerinin ashinda olaya 6zgii olarak plastize olarak gelistirdigi
noral orgiilerdir. Oz ciimle hayatimzin nérolojik koreografisini kurgular. Nérobiyolojik
koreografisini kurgular simdi boyle diisiindiigliniiz zaman bir dakika duygu hayatimizin
norobiyolojik koreografini kurgular dedigimiz zaman ortaya soyle bir sey ¢ikiyor. Duygu, dur bir
ilgilenelim neymis bu, ya o da 6nemli tabii yahu diyecegimiz bir sey degil. Duygu, sensin. Duygu,
aynaya baktigin zaman, hayata baktigin zaman kendine ve diger insanlara ait gordiigiin her seyin
koreografisini yapan bir ana algoritma, nérobiyolojik bir 6rgii. Simdi boyle baktiginiz zaman insanin
bir yerde ashnda biitiin hayata bakis1 degisiyor. Oyle bir koreografidir ki bu, dyle bir koreograftir ki
duygu fiziksel ve sosyal yasamsal faaliyetlerimizi siirdiirebilmemiz i¢in, fiziksel ve sosyal yasamsal
faaliyetlerimizi siirdiirebilmemiz icin koreografiyi her olaya 6zel terzi isi tepkiler gelistirebilecegimiz
sekilde kurgular. Yani bir efendim bir Kugu Golii Balesi koreografisi hep bunu sergiler. Hayir! Oyle
degil! Yasadigimiz her olay icin bir Kugu Golii Balesi besteleyip, tasarlayip, sahneleyen bir sistemden
bahsediyoruz. Her bir olaya 6zgii davranislarimizi ve deneyimlerimizi ve c¢ikardigimiz anlami
senkronize eden bir yapidan bahsediyoruz. O zaman duygu farkindahig cok 6nemli iste Thsan'mn
baslangicta ifade ettigi duyguyu teshis edebilme becerisi. Otomatik pilottan cikmak o ylizden
Thsan’in dedigi gibi cok énemli. Ciinkii duygu bilgisi olmayinca duygunun farkina varip onu teshis
edemedigin zaman ne ¢ikarsa bahtima bindik bir alamete gidiyoruz kiyamete. Bu noktadan
baktiginda ofke, bircok insan i¢in felakettir ama duygusal zeka becerilerini gelistirmis bir insan i¢in
muazzam itici bir giictiir ve kaynaktir. Aym sey ofke felakettir. Kimin icin? Ates de ona bakarsaniz
yemek pisirmek icin kullanirsaniz muhtesem bir seydir, 1sinmak icin kullanirsanmiz ¢ok iyidir ama



ates sizi yakip kiilde edebilir. Dolayisiyla onu nasil kullanabildiginiz ile alakal bir sey. Simdi bizim
duygu bilgisi dedigimiz sey su insanlara sorarsmiz “Kendini nasil hissediyorsun ?” “Iyi
hissediyorum.” bunun bir anlami yok. Bu nasil? “Giizel.” orada da Gamze'nin dedigi sey ¢cok onemli
ben hep siifta soyledigim esprili bir tabir vardir “TUSIAD gelip Hakan Hocam biz karar verdik
senin dudaklarindan cikacak ilk seyi emir telakki edip su sene hatta 6niimiizdeki birkac sene sadece
onu yapacagiz. Ne yapalim is hayatin1 gelistirmek icin ?”deseler Simdi boyle seyler soyleyecegim
inovasyon, liderlik falan di mi boyle seyler soyleyecegimi diisiinebilirsiniz. Hayir! Gerekten benim
dedigimi mi yapacaksiniz? Evet, O zaman yapacagimiz ilk sey su bu iilkede yasayan biitiin insanlarin
is hayatindan bahsediyoruz insanlarin lisan kullanim kapasitesini gelistirin. On bes bin kelimelik
lisan1 200, 300 kelimeyle cevirerek biz 21. ylizyila kesinlikle idrak edemeyiz. Ciinkii bakin nereden
geldik bu konuya duyguyu teshis edebilmek lisan kapasitenizle son derece ilgili. Ciinkii ne diyoruz
stres. Stres, bir torba kavram yani bu kadar genis bir sey olamaz. Efendim, hayal kirikligina ugrayan,
iste efendim isinde bekledigi terfiyi bulamayanda stres altinda trafikte sikisip kalanda stres altinda,
sevgilisinden ayrilanda stres altinda. Stres, boyle bir sey degil bu kadar herkesi her duyguyu
kapsayan bir kavram olamaz. Dolayisiyla bunun duygu bilgisi dedigimiz bu anlamda ¢ok 6nemli
teshisi cok onemli. Gamlh olmakla kederli olmak arasinda fark var. Kederli olmakla kaygili olmak
arasinda fark var. Birbirleriyle iligkisi olabilir bu kavramlarin ama farklilar. Dolayisiyla kaygih
misin, elemlere mi gark oldun, hayal kirikhigi mi yasiyorsun, efendim kahir icinde misin
sayabilecegimiz onlarca kelime ashnda farkli duygu durumlarim teshis ediyor. Biz ne yapiyoruz
bunlarin hepsini bir torbanin icine atiyoruz, stresliyim bugiinlerde. Nasil hissediyorsun? Iyi. Nasil
hissediyorsun? Kotii. Boyle bir sey olamaz! Nedeni su duygu olgusunun ashinda bizi biz yaptig
gercegine idrak edemedigimiz siirece iste bakin, idrak ve muhakeme dedim. iste, duygusal zekanin
da zeka kismi bu. Zeka burada nerede devreye giriyor? Zekayr biz geleneksel anlamda soyut
diisinme ve matematiksel temelli diisiinebilme becerisi olarak tanimliyoruz. Zeka anlam
devsirebilmek, ¢ikardig1 anlami, ¢cikardig1 anlami bakin deneyimlerden ders ahnmaz. O da sikintih
bir tabirdir. Onlar1 bagska zamanlar konusuruz. Sen bu isten ne ders aldin? Hangi varsayimla
soyliiyorsun bunu ayni seyi bir daha olacak oldugu zamana hazirlaniyor musun? Hicbir sey hayatta
asla bir daha tekrar etmez! Oradan anlam devsiririz. Meaning extracting dedigimiz anlam
devsirirsin dolayisiyla sen cikardigi anlami hayatin akisi icerisinde o senkronizasyonun kalitesini,
biitiinde renk uyumunun iste sen zeki bir insansin. O ylizden baktiginizda Mindfulness bu anlamda
bizim sadece Thsan’in dedigi gibi ana odaklanarak yargilamadan durumu idrak etmemizi saglamasi
kadar bir yerde zaten kendisi de MRI goriintiilerinden bahsetti zeka kapasitemizi de yiikseltiyor.
Nitekim biitiin farkli inamslarda tarihte sunu goriiyorsunuz bir inzivaya cekilme vardir. Biitiin
dinlerde vardir bu. Thsan da bunu zamaninda bircok kez yapti. O inzivanin sebebi nedir? Regiile et,
fazlaliklar1 temizle, ana anlama odaklan. Simdi dolayisiyla duygu iste biz su anda ne isek o. Duygu =
Deneyim. Yasadigimiz her seyi beyin o olayin bizdeki toplam ciktisin1 senkronize eden duygu
tizerinden kaydediyor beyne. O yiizdendir ki cocuklugunuzda efendim bir yiyecegin kokusu o an sizi
alip cocuklugunuza gotiirebilir. O, iste tam da o ana gotiiriir. Clinkii o duyguyu kaydediyor. Sadece
duydugunuz koku onunla ilgili cagrisim tetikliyor. Toplam deneyime aslinda sizi gotiiriiyor.
Dolayisiyla duygu aslinda size ilging bir sey soyleyerek kendime ait olan siireyi tamamlamis olayim.
Hani big data diye konusuluyor ya asil big data ne biliyor musunuz? Emotion (Duygu) Tesekkiir
ederim.

Dilek Teker: Sevgili Hakan Hocam, biz tesekkiir ederiz. Tabii, bu konuyu konusmak icin diger
konusmacilarda oldugu gibi ve siiremiz daha kisith. Soyle yapalim bir yandan sorular olabilir, chat
ekranindan sorular1 alabiliriz bir yandan 2. tur ¢ok kisa bir tur dondiirelim. Bu sefer sondan
baslayalim. Hazir duygusal zeka sicagi sicagina konusmusken Hakan Hoca’ya bir tane soru
soracagim. Sonra Gamze Cakir sonra Thsan Yelkencioglu 2. turu daha kisa déndiiriir, sorular varsa



onlar lizerinden gideriz. Hani 2. turu yani 6-7 dakikayla sinirlandirabilirseniz cok memnun olurum.
Simdi Hakan Hocam sana bir soru soracagim, dyle bir soru soracagim ki bunun cevabi ¢ok uzun.

Ahmet Hakan Yiiksel: Zaten benim ¢ok biiyiik bir sorunum kisa cevap gerektiren siireleri bende
ciinkii hayatimda hicbir seyi kisa anlatabilmis degilim elimden geleni yapacagim. Evet.

Dilek Teker: Hocam o da bir beceri.
Ahmet Hakan Yiiksel: Burada eski 6grencilerim var biliyorlar ekranda.

Dilek Teker: Simdi duygusal zeka becerilerinin gelistirilmesinden bahsettin. Kendi aramizda
konustugumuzda da bunun c¢ok 6nemli oldugunu biliyoruz, ama bu kismi biraz somutlastirmakta
gerektigini diistinliyorum. Bunun i¢in kullanilabilecek araglarla ilgili dedigim gibi biraz boyle
kompakt sekilde 6neri olabilir, goriislerin, tecriibelerin olabilir s6zii devrediyorum.

Ahmet Hakan Yiiksel: Simdi tabii, duygunun ne oldugunu bir metaforla aktarmaya gayret ettim,
ama sizin dediginiz gibi bu bilesenlerin yani aslinda iki sene once ki roportajinda hatta Tony Blair’da
2014 yilinda dedi ki; 21. ylizyil duygusal zeka yetkinliklerinin temel olarak genclik dedigimiz su anda
duygusal zeka yetkinliklerinin ilkokul yetkinliklerine girdigini goriiyoruz baz iilkelerde. Nedeni su
temel olarak hangi yetkinlikler var derseniz? Mesela 6z farkindalik, o da ¢ok somdiriilen bir kavram
oz farkindalik ben size sOyleyeyim gestalt psikolojisinde tek anlama gelir o da Gamze’'nin dedigi gibi
sorumluluk alma sorumluluk alma. Neyin sorumlulugunu alma davranmiglarinin sorumlulugunu
alma, yaptiklarinin sorumlulugunu alma ve bunlarm sonuclariyla ilgili hesap verme. Oz farkindalik
budur. Benim her davranisimin diger insanlar iizerinde bir etkisi var. Dolayisiyla bir diger degisken
evet, empati ama dedigim gibi nedir konusuna girmeyeyim o ¢ok uzun olur. Digeri bakin ¢ok ilging
bir sey soyleyeyim digerlerini gelistirme. Simdi Hocamin sorusuna ¢ok kisa tek ciimle goyle yanit
veririm motivasyon bilimi 6grenmeden duygusal zekay1 6grenmek miimkiin degil. Clinkii duygu ve
motivasyon Latince aym kelimeden gelir “Movere” Move, To Move Ingilizce harekete gecme. Tek
yumurta ikizidir motivasyon ve duygu. Dolayisiyla motivasyon bilimini idrak etmeden duyguyu
anlamamiz miimkiin degil. O yiizden 6nce duygu olgusunu insanlarda bilimsel olarak motivasyon
bilimini aktif olarak kullanarak oturtmamiz lazim. Ornek Gamze, icsel motivasyon, dissal
motivasyon dedi. Digsal motivasyonun, en temel 6rnegi mesela odiil, tesvik. Bir insan yok etmek
istiyorsaniz onu 6diillendirin bu kadar basit. Tesvik, 6diil sunu yaparsan sana sunu veririm dediginiz
zaman bir daha insandan hayir beklemeyin. Bitti, bitti ama bunu anlatmak lazim. Neden? Halbuki
akla ilk gelen sey o degil mi is hayatinda, bir havucun pesinden gitmek. Yok eden o oldu zaten ama
bu bilimsel bir sey su an Kkisisel gelisim geyikleri yapmiyoruz bunlar tamamen bilimsel. Neden 6diil
insan1 yok eder? Bunu anlamayan duyguyu anlayamiyor ¢linkii duygunun tarafin1 anlayamiyor.
Duygunun hangi deneyimi cagristirabilecegini duygu deneyim iligkisini anlayamiyor. Dolayisiyla
birincisi duyguyu teshis edebilme becerni gelistirmek, empati, 6z farkindalik ve digerlerini
gelistirme (developing others) dedigimiz. SOyle bir sey var diinyada artik efendim ben aranizdan
styrildim 1. oldum 20. yiizyilda bu bir aferin meselesiydi. 21. yiizy1lda sorun su digerleri nerede? Eee
ben 1. oldum hepsini gectim bir cevap var de iste iyi yaptin diyelim giizel haliyle Digerleri nerede?
Simdi bakin, bunu idrak etmeden duygusal zeka hi¢ bos konusmaya gerek yok. Dolayisiyla
developing others. Motivasyonun tanimina bakiyorsunuz tanimini bir kenara koyun simdi iste bir
hareketin, harekete gectiginiz zaman onu ne kadar uzun siirdiirdiigiiniiz, ne kadar yogun bir sekilde
siirdiirdiigiiniiz ee tamam giizel. Enerji, istikamet o hedefi ne kadar uzun siire muhafaza ettiniz.
Onlan bir kenara birakalim simdi cok enteresan bir sey var motivasyonun hangi taniminda bunu
duyuyoruz is hayatinda. 1) Bir insanin motive oldugunu nasil anlarsimiz bilinenlerin diginda ?
Thtiyac1 oldugundan daha fazlasin1 6grenmeye niyetli mi ? Bir isi kusursuz gérmek icin ihtiyaci
olandan daha fazlasini isteyerek 6grenmeye niyetli mi ? 2) Hedefine dogru ilerlerken birlikte yol



aldig1 insanlarin mertebesini yiikseltebiliyor mu ? Bunun mevki ile yonetsel mevki ile hicbir alakasi
yok. Simdi bir dakika motivasyonun bu boyutu ¢ok 6énemli bizim i¢in diyorsunuz bakiyorsunuz
duygusal zeka zaten sirtin1 bu tarafina dayamis digerlerini gelistirebiliyor musun ? 21. yiizyilin ¢ok
ozel bir onemi var. Yasadigimiz sikintilar diinyadaki yahu insan dedigin aslinda hi¢ degismiyor falan.
Evet, bunlarda dogru ama bir momentum var. 21. yiizyillda evet, 6zellikle dijital doniisiim, yapay
zeka onlar1 da konusuruz insallah bir giin bunlarin sonunda sunu goriiyoruz ki belli bir insanlarin
ekseriyeti ¢ok biiyiik bir sikint1 yagayacak. 100 milyonlar islerini kaybedecek. Dogru ne yapalim bu
bir hakikat ama bir tiir insan bir tiir insan hani Gobekli Tepe’yle birlikte 16, 17 bin yillik insanlik
tarihi diyoruz. 16, 17 bin y1llik insanlik tarihi boyunca hi¢ olmadig kadar 6nemli olacak onlarda kim
biliyor musunuz? Transdisipliner diislinebilen, anlam devsirebilen yani Gamze’nin dedigine geliyor
orada ¢ok okumaya geliyor. Psikoloji, felsefe, matematik, edebiyat, lisana hakimiyet siirekli okuma
biitlin bunlarin iistiinde baglantilar1 kurup anlami devsirebilen, anlami okuyabilenler onlar onlarin
cagina giriyoruz. Onlar bir avuc olacak dolayisiyla duygusal zeka da bu insanlarin sahip oldugu bir
etkinlik. Ciinkii transdisipliner diisiinebildigin zaman aslinda bu koreografiye odaklanabiliyorsun.
Bu koreografiyi yapabiliyorsun. Bu bizim sadece miidiirimiizden ya da genel miidiiriimiizden
bekleyebilecegimiz bir sey degil. Ciinkii genel miidiir, miidiir gibi iste CEO gibi karar vericilerden
artik 20. yiizyilda oldugu gibi karar vermelerini bekleyemeyiz. Onlarin verdigi kararlar bizim ne
yapacagimizi soyledikleri kararlar olamaz artik. Onlar ortam saglayicilar, ortam saglayicilar yani
bizim etkilesime girmemizi, bizim paylagsmamizi bizim diisiincelerimizi, fikirlerimizi, duygularimizi,
yorumlarimizi  birbirimizle siirekli paylasarak birbirimizi yogurmamizi ve yeniden
sekillendirmemizi saglayacak fikrimizi sOylemek istedigimizde kendimizi son derece giivende
hissedecegimiz ortami saglayacak, korkunun yesermesine izin vermeyecek ortamlar1 saglayacak
birer orkestra sefi olmak zorundalar. Onlarda aslinda yeni diinyanin koreograflaridir bu anlamda.
Dolayisiyla baktiginizda korku dedigimiz duygu mesela bizim icin ¢ok onemli duygusal zekada.
Duygusal zeka yetkinliklerinin oldugu yerde korku olmaz. Biz is hayatinda “Fear of Innovation”
dedigimiz bir sey var. Insanlarin sirketlerinde inovasyondan 6dii kopuyor. Kac kisi biliyor bunu?
Neden? Ciinkii psikolojide bir sey vardir bir sey ne kadar yoksa dile o kadar ¢ok vurur. Liderlik,
inovasyon sOylemeyen var mi? Linkedin ’de goriiyorsunuz liderlik inovasyon liderlik inovasyon
liderlik inovasyon bitmiyor. Niye? Yok ciinkii! Hani Ingilizce bir tabir vardir. Hani bu Talk to Talk
isi degil Walk to Walk isi. Sen bunu yapacaksin niye konusuyorsun ki? Neden aslinda inovasyondan
odleri kopuyor. Ciinkii inovasyon nedir biliyor musunuz bir sirket icin bir insanin hayatta kalma
coskusu gibidir. Inovasyon, hayata tutunma coskusudur. Inovasyon, kesfetme, acilma, yeniligi
arzulama dolayisiyla hayatin ta kendisidir. Hayattan korkan insanlar sirketlere yonetici yaparsaniz
inovasyondan korkarlar. Ama bunu belli edemezler ciinkii inovasyon giizel bir sey ya. O yiizden biz
mesela derslerde hep Aleksimiti denen bir kavramdan bahsederiz duygu korliigii. Duygu korligi
yoneticilerinin ekseriyetinde rastlanan bir aslinda pre-psikopatoloji gibi ashinda tam degil pre-
psikopatoloji. Tam olarak boyle soylenemez ama bir tiir 6n baz1 vakalarda narsisizme dogru da meyil
edebiliyor. Aleksimiti nedir iste soruyorsunuz nasil hissediyorsun kendini? Iyi, kétii. Nedir iyi, nedir
kotii? Duygu tarif edemiyorlar. Bu ¢ok ciddi bir sorundur. Aleksimitinin kokiinde ne var? Empati
kuramiyorlar. Sorun olmasinin sebebi bu. Ciinkii empatinin 3 tane temel bileseni var. Ne
diistindiigiinii anliyorum, bravo. Ne hissettigini anliyorum, bravo. Ama 3. bir bilesen var ki o
olmadig1 zaman o is empatiden cikip karsidakini manipiile etme becerisine doniisiiyor. Biz bunu
yapan insanlara ne diyoruz biliyor musunuz? Cok cool. Takdir ediyoruz ¢ok karizmatik diyoruz. 3.
bilesen ne umursuyor mu umurunda mi? Dolayisiyla iste o ylizden umursama kismi duygusal zeka.
Neden? Ciinkii 0z farkindalik her yaptigimin bir etkisi var. Bunlarda evet Hocam c¢ok kisaca sunu
sOyleyebilirim ki bunlarin insanlara nasil verilecegi o ayr1 bir konu. Var, evet sonugta verilebiliyor
ama aslinda bugiin ilkokuldan baslamasi gereken bir sey. Tesekkiir ederim.



Dilek Teker: Hakan Hocam ben de tesekkiir ediyorum. Tabii, bu sorunun cevabinin uzun
oldugunun cok farkindayim. Su 6diil vermeyin olayina burada ¢ok kisi takildi. Suat Hoca bir chat
ekranindan sana bir sey yazdi. “Sakin!” dedi, “Bunu iiniversitede sdyleme. Odiil 6nemlidir, tesvik
onemlidir.” O kismi kayittan silip Youtube’a oyle yiikleyelim.

Ahmet Hakan Yiiksel: Ha, ha... Montajda atalim diyorsunuz.

Dilek Teker: Montajda atalim evet aym fikirdeyiz cok tesekkiir ediyoruz Hakan Hocam. Sevgili
Gamze Cakir, size geri donmiis olayim kocluk. ilk turda liderlik tanimlamas1 yaptik biraz farkh
seylerden bahsettiniz orada bir takim maddelerden bahsettiniz tanimlamada. Belki kisaca burada
kocluk bir meslek midir? Meslektir, bizi seyreden hem profesyoneller var hem ogrenciler var. Tabii,
ogrencilerin bir kocluk vizyonu kazanmalari ¢ok ¢cok uzun yillar ve tecriibeler gerektiriyor, ¢cok insan
tanimak gerektiriyor, ¢cok algi yonetimine sahip olmalarini gerektiriyor. Cok kisa olarak bu kocluk
perspektifinde baktiginizda o siire¢lerden biraz bahseder misiniz? Hani ilk turda sey dediniz; “Birisi
bize ben bunu yaptim dediginde bir daha boyle yapma kogluk bu degildir!” dediniz ya onu bir acar
misiniz ¢ok kisaca miimkiin olursa liitfen 6-7 dakika i¢inde?

Gamze Cakir: Tamam, simdi soyle hizlica girecek olursak kocluk tabii biz danismanlik
yapmiyoruz. Yani benim bir uzmanhgim var ve ben bu uzmanlhk konusunu satmiyorum. Bu is sadece
boyle yapilir demiyorum, mentorluk yapmiyorum. Ben ge¢miste boyle boyle yapmistim sunlari
yapmistim ve isime yaramist1 senun bu sartlarinda sende bir istersen dene demiyorum. Bu da degil
kocluk. Egitim vermiyorum, sohbet etmiyorum arkadasca sohbette degil. Peki nedir kogluk kismiysa
soyle Thsan’in bahsettigi “Mindful” olarak o anda olarak miisterimle karsilikh full konsantrasyon,
tam bir odaklanmayla miisterimi dinlerim. Hakanin bahsettigi anlattign konudaki tetiklenen
duygular1 neler? Hangi duygular ne tiir davraniglar sergilemesine neden oluyor onlari fark etmesini
saglarim. Ondan sonra da bir karar verme noktasina gelir. Der ki evet ben bu duygularla boyle
davraniyorum, bu benim hala isime yariyor stratejik olarak kalsin. Tamam, kalsin. Bunlarin
degismesi gerek. Peki, degistirmek i¢in ne yapabilirsin diye sorarim. Yani biz ashinda koclar olarak
bir kogluk goriismesinde sadece katalizoriiz. Tepkimeyi hizlandiriyoruz, kendi kendinize bulacagiz,
yapabilecegiz seyleri bizimle daha hizli yapmanizi1 sagliyoruz. Tek basiniza belki 2 yilda, 3 yilda
yapacaginiz seyi 6 ayda yapiyorsunuz. Biraz da kendi farkindaliginizi yasamaya bagliyorsunuz. Ne
gibi? Biraz ornek versem daha net ifade etmis olacagim. Soyle koclukta mesela ¢ok fazla kisisel
gelisim taraflarinda duymussunuzdur. “Parayla ilgili sorunum var bereket problemi. Bereketi
cekemiyorum, paray1 cekemiyorum.” Bunu ¢alisirken biz kisiyle diyor ki mesela agzindan ¢ikan soyle
bir ciimlesi var “Cok laf yalansiz, cok para haramsiz olmaz.” Bir de {izerine dini inanci kuvvetliyse
bu kisinin ¢ok paraya sahip olmasi miimkiin degil boyle bir inanci oldugu i¢in bu duygularla da
eslestiginden dolayr hesabinda ona gore ¢ok dedigi bir meblag1 gordiigii anda o parayr harcama
egiliminde olacak. Bunu bilincli olarak yapmiyor, farkinda olmadan yapiyor otomatiklesmis
vaziyette yapiyor. O climleyi benden duydugunda bunu soyliiyorsun istedigin sey para sahibi olmak
tizerine de boyle bir ciimle sarf ediyorsun. Bu nasil birlesiyor dedigimizde oradan artik bir seylerin
farkina varip farkindaligiyla ne yapacagini bulmaya bashyor. Herkes tam bir biitiindiir biz buna
inaniriz kog olarak ve tam ve biitiin oldugu icin hangi kosullar altinda, hangi kisilerle hangi ortamda
nasil bir iletisim kurarak buna kendisi de dahildir kendi kendiyle olan iletisimi ne yaparsa ya da nasil
yaparsa onun i¢in faydal olacak. Biz bu kismi ¢alisiyoruz ve calismalar sirasinda da soyle bir sey var
ICF diyor ki bize koc¢luk mesleginin standartlarin1 olusturmus olan federasyon. Bir kisinin kog
olabilmesi i¢in minimum 60 saatlik temel yetkinliklerin oldugu egitimi almis olmali. Bu 60 saatlik
egitimin soyle soyleyeyim size yaklasik olarak 40 saate yakini sadece uygulamadir ve kendi tlizerinde
uygulamadir. Birbiriyle calisarak yaparsin kendi defectlerini, kendi inanclarini, kendi degerlerini
fark edersin ve gercek anlamda ya ben boyle bir insan miymigim veya vaov hic diisiinmedigim halde



ben buralarda bayagi iyiymisim, kendimi ifade edebiliyormusum, gosterebiliyormusum boyle
yapabildigimin farkinda degildim dedigimiz noktalar1 fark etmeleri saglanir. Onsan sonra iizerine
ek egitimler alinir. O ylizden de ICF’te iki tip egitim var. Bir tanesi sadece temel yetkinliklerin
verildigi onayh egitim diye gecen egitimler bunlar minimum 60 saattir. Bir digeriyse akredite
programlardir bunlar mezuniyet programlaridir. Temel yetkinlik egitimleri verildikten sonra
goriismeler sirasinda uygulanabilecek teknikler kullanilir ve o teknikler anlatilir. Degisim icin,
farkindalik icin ozellikle degisim i¢in ve o degisimin nasil tetikleyebilecegine kisinin farkina varip
bulmasi icin. Az 6nce Thsan anlatirken soyle bir seyden bahsetmisti bizim o sirada aklimiza gelen ilk
yolu kullaniyoruz ve onu uyguluyoruz, ama aslinda durup bir baksak yasadigimiz duruma orada 2.
bir yolu fark etme sansimiz olabilir. Biz koclarin yaptig1 sey o 2. yolu fark etmelerini saglamak oldugu
icin artik otomatik pilota gegcme halindeyim bir dakika benim farkli bir yolum daha vardi, bir de onu
deneyeyim tarafin1 harekete gecirmek icin uyguladigimiz teknikler var ve sonrasinda mentor
calismalar1 var. Bir kocun minimum unvanmimiz 100 saat kocluk yapmaktir ve ACC (Association
Certificate Coach) diye gecer. Bir kocun boyle bir ko¢ olabilmesi i¢in minimum 100 saat kocluk
yapmis olmasi. ICF ’in Coach Know Assesment smavindan ge¢mis olmasi gerekir. Unvaninizi
aldiktan sonra da ICF diyor ki kendinizi gelistirmeye devam etmek zorundasiniz ben bu unvani size
sonsuza kadar kullanmaniz icin vermiyorum 3 sene icerisinde en az 40 kredilik benim yine
onayladigim kendinizi gelistireceginiz egitimleri almaya devam etmelisiniz. O yilizden koclar stirekli
egitim alir, kendini gelistirir, kendimize faydali oldukca cilinkii etrafimiza da faydamiz oluyor. Ben
kendi farkindaliklar1i m1 nasil yasiyorum? Kendi inan¢ ciimlelerimi duydugum zaman
bagkalarminkileri de daha hizli duyuyorum. Az 6nce mesela Hakan’in soyledigi duygusal zeka da
ben kocluga baslamadan 6nce bana sordugunuzda yonetici olarak calisiyordum c¢ilinkii 6 sene
boyunca. Cok agir bir yoneticilikti. Nasil hissediyorsun Gamze? Iyi hissediyorum veya kotii
hissediyorum. Kotiiniin altinda yani duygu olarak kizginim, 6fkeliyim yegane duygu tanimim buydu.
Bu arada su anda bu yiizden insanlar duygularinin isimlerini unuttugu ic¢in, nasil ifade edecegini
bilemeyip unuttuklar i¢in duygu sozliikleri var kitapgilarda. Bildiginiz duygunun adi yaziyor ve
aciklamasi yaziyor. Boyle hissedersin, suranda hissedersin diye mesela ben su anda liderlerin
cogunluguna bu duygu sozliiklerini tavsiye ediyorum, aldirtyorum diyebilirim. Biraz daha kafada
oturabildi mi?

Dilek Teker: Evet, evet iizerinde daha diistinmek, konusmak lazim elbette ¢ok tesekkiir ediyorum.
Duygular: ifade edememe konusu cagimizin bence bir sorunu, onu asabilmek lazim ama hani zor
bence en azindan biraz calismak lazim, diisiinmek lazim ¢ok tesekkiir ediyorum.

Gamze Cakar: Ben tesekkiir ederim.

Dilek Teker: Sevgili Thsan Yelkencioglu, Mindfulness’a geri dondiim. Cok kisaca sunu sormak
istiyorum ilk tur farkindaliktan bahsettik ve bunun 6neminden bahsettik. Ben 2. turda ¢ok kisa bir
sekilde bunun egitiminde ne gerceklesiyor oldugunu merak ediyorum yani sen bunu egitmen olarak
gidip egitimini verdiginde nasil bir temayla yaklasiyorsun katihmecilara. Soyle 6-7 dakikada
ozetleyebiliriz. Bu arada bir soru gelmis onun iizerinden gideriz.

Thsan Yelkencioglu: Tamam, bu egitimler aslinda 6nceden tasarlanmis egitimler. Yani 8 haftalik
egitimler oluyor. Ciinkii 8 hafta icerisinde beyinde aslinda noronlar birbirleriyle iletisim haline gecip
bir seyi aliskanlik haline getirebiliyorlar. Boyle bir bilimsel temeli var. Dolayisiyla 8 hafta boyunca
yavasg yavas her hafta, bir konu islenerek farkindaligimiz1 arttirmaya basliyoruz. Diyelim ki ilk hafta
kuru liziim egzersiziyle basliyoruz yani aslinda yeme egzersiziyle bashyoruz. Her zaman mesela o
liziimii mesela nasil yersiniz diyelim kuru iizimii hemen agzimiza atip yeriz degil mi televizyon
karsisinda oturuyorsunuz. Agzimiza attik hemen yutariz ve gider. Ama orada yaptigimiz sey onunla



temas haline geciyoruz koklayip, 1sirip, sesine bakip ondan sonra yutarken bogazimizdan gecisi,
onun ashnda soframiza nasil geldigi konusu konusularak aslinda baslaniyor. Yani yavaslamak,
durmak, biraz geride durup tekrar bir bakmakla aslinda basliyoruz. Ondan sonra bedenimizle temas
etmeye basliyoruz yani beden taramasi egzersizi yaptiriyoruz. Burada da bedenimizin yavas yavas
farkina varmaya basliyoruz. Yatar pozisyonda bedenimizle diyelim ki ayak parmaklarimizdan
bashiyoruz sirayla yukariya dogru giderek 40 dakika boyunca bedenimizi bir taramis oluyoruz. Bu
ne yapiyor aslinda? Su gezen zihni bir dakika dur sen bir dakika dur ben su an bedenimdeyim, sen
gel bedeninle bir tanis, sen ¢ok uzun zamandir bedeninle temas halinde degilsin bir yerlerde
geziyorsun gelecekte veya ge¢mistesin, buraya gel ve bedeninle temas halinde ol. Su an icerisinde
olan tek sey bedenindir seklinde bir bedene inis yasiyoruz ilk hafta bu sekilde. Ve daha sonra hizh
geceyim yani yavas yavas algillarimizdan bahsediyoruz, ses konusundan bahsediyoruz, iletisim
konusundan, iligkiler konusundan bahsediyoruz. Duygular konusu duygularimizla temas biraz evvel
Hakan’in bahsettigi gibi aslinda duygularimizin zihnimizle beraber bizi nereye gotiirdiigtinii fark
ediyoruz. Yavas yavas yaptigimiz otomatik pilotu fark ediyoruz ve sonunda da bu 8 haftanin sonunda
her hafta yapilan egzersizlerle beraber 6dev olarak verilen egzersizlerle beraber aslinda kisi yaptigi
bircok seyin farkina varmis oluyor. Sunu soyliiyorlar ya aslinda ben yedigim seyin tadim
bilmiyormusum, yedigim seyin tadinin farkinda degilmisim veya ben mesela yolda yiiriirken biraz
ilerde bir insaat yapilmis bitmis hi¢ farkinda degilmisim. Ben simdi onu gérmeye basladim
hayatinda var olup aslinda hic¢ fark etmedigi seyleri goziiniin oniinde olan seyleri fark etmeye
basliyor. Davranis kaliplarini kendi gelistirdigi zihinde gelistirdigi veya yasadigi olaylar: fark etmeye
bashiyor ve yavas yavas kendi hayatinda bunu nasil hayata gecirebilecegini de konusmus oluyoruz
son haftalarimizda ve bu sekilde toparliyoruz genel olarak boyle soyleyeyim. 8 hafta sonunda
insanlar hayatlarmmin tadin1 ¢ikarmaya bashyorlar c¢linkii yasamanin ne oldugunu ne demek
oldugunu fark ediyorlar. Bizim zihnimiz siirekli hep séyleyip durdugum {izere dogasi geregi gezdigi
icin bin bir cesit ya da milyonlarca cesit senaryo yaziyor gelecegiyle ilgili sunu yetistiremedim
yetistiremedigim i¢in boyle oluyor, boyle oldugu icin sdyle olacak, sdyle oldugu icin sinifta kalacagim
gibi gibi bir siirii senaryolar yaziyor. Aslinda o senaryolar su anda oluyor mu? Hayir, olmuyor ama
o ileriye dogru doniik yasiyor veya gec¢misten gelen referanslarimi sanki tekrarlayacakmis gibi
diisiinerek tekrar o senaryolara gidiyor. Hollywood’ tan daha biiyiik bir film sirketi burada. Her tiirli
senaryoyu bin bir cesit sekliyle yazip yazip oynayabiliyoruz yani hicbir seyde gerekmiyor her dakika
bunu yasiyoruz. Bu 8 haftalik egitim nerede, nasil ulasabiliriz detayl bilgi? Tabii, zamanda az bu tiir
seyler egitimler MBSR temel egitim. 19779 senesinde Jon Kabat Zinn’in aslinda bir hastanede yapip
agrilar olan kanserli hastalar icin yaptig1 onlarin stresleriyle basa ¢ikmalari i¢in yardimei olmak igin
yapilan bir egitim aslinda. Mindfulness Based Stress Reduction programi Mindfulness Temelli Stres
Azaltma programi. Bu temel olarak baslamis durumda 1979 senesinden bu yana. Diinyanin dort bir
yaninda ayni sekilde uygulaniyor ve hepsi de stresi azaltiyor, hepsinde ¢cok benzer sonuclar aliniyor.
Benim yaptigim programlarda da bu ayni sonuglari goriiyoruz ve sonra MB’le baslayan Mindfulness-
Based Cognitive Therapy, Mindfulness-Based Compassionate Living (Sefkatli Yasam) mesela veya
tlirevleri var kanserli hastalar icin programlar var. Bir¢cok program olusturulmus durumda basi sonu
belli, tamamen sekiiler higbir sekilde bir dini icerigi olmayan programlar aslinda. Tamamen dikkat
gelistirmek icin su anda her ne varsa onun farkina varmak icin yapilmis programlar. Bilgi almak
isteyen olursa bana Instagramdan da yazabilirler. Benim verdigim programlarda var.

Dilek Teker: Cok tesekkiirler. Sana ulasabilirler sosyal medya tizerinden bilgileri alabilirler. Cok
tesekkiir ediyorum. Her {iciiniize de c¢ok tesekkiir ediyorum. Simdi bir tane sorumuz var. Oraya
gelmek isterim Ertugrul Bul, Gamze Hamim’a yoneltmis; “Pandeminin getirdigi hibrit calisma
sisteminin liderligi nasil etkiledigi, nasil etkileyecek calisanlar ofislerine donmek istemiyorlar.”
Ertugrul Bey, bu arada bizim iiniversitemizin genel sekreteri boyle bir soruyu sormasi normal. Ne



diisiinliyorsunuz yani donmeye gerek var mi acaba? Bence sanki boyle hibrit oluyor gibi geliyor
bana. Sizin goriisliniiz nedir?

Gamze Cakar: Soyle bir sey var ki 1.’si sirketler ve patronlar hibrit calismanin maliyetleri azalttigini
gordiiler. Tk olarak bir kurum ne icin vardir, bir sirket ne icin vardir? Para kazanmak icin vardur.
Kimse birbirine sunun icin vardir, bunun icin vardir demesin. lk etapta para kazanmak icin vardir.
Bu paray1 kazanirken etrafina da katki saglamasi 6nemlidir. O ylizden maliyetlerin diistiigiinii
gordiikleri icin evden calisma kurumlar icin faydali. Hibrit calisma neden 6nemli? Neden herkes
evden degil de hibrit? Baz1 meslekler var gidilmesi gerekiyor, baz1 meslekler dyle olmasa da insan
dedigimiz varhk esittir duygu demistik ya Hakan. Duygusal varliklar oldugumuz i¢in sosyallesme
ihtiyacimiz var. Is yaparken de buna ihtiyac duyuyoruz. O yiizden de su an mesela yoneticilerin,
liderlerin en biiyiik sikintis1 bir arada calisma aliskanlig1 olmayan kisiler olusmaya baslad. Ise yeni
gelenlerle pandemiden sonra baglayanlarla veya birlikte calisma alisgkanhigl vardi fakat onlar
yitirmeye basladik ve birbirimize karsi toleransimiz azalmaya basladi. Yani yiiz yiize tanidiginiz
birine karsi, bir arada dirsek c¢iiriittiigiiniiz birine olan toleransinizla hi¢ tanmimadiginiz birine olan
toleransimiz ayni olmuyor. O yiizden buralar icin hibrit ¢alismaya ihtiya¢ var mi1? Var. Arada bir
araya gelmeye ihtiyacglar1 var mi1? Var. Bu nasil diizenlenecek su an tiim diinya buna calisiyor.
Acikcast Amerika, Avrupa, Japonya tiim diinya buna calisiyor ki hibrit calisma alisik oldugumuz
duygusal tarafimiz1 da besleyerek verimli halde nasil olabilir ? Su an hibrit gidecek bundan sonrasi
da hibrit. Bircok firma tamamu ile evden ¢calismaya basladi hibriti falan bile kalmadi. O yiizden hibrit
olacak hayatimizda.

Dilek Teker: Biz de ¢cok alistik kurumsal hayatta ¢cok alist1. Yani 5 giin boyunca sabah 9: 0o’da girip
ya da iste her neyse her isletmenin saatleri birbirinden farkh elbette. Ofis ortaminda ¢alismak ne
kadar gerekli bundan sonra? Pandemiden 6nce bunu konusmuyor olurduk bile ama pandemiyle
beraber galiba ev diizenini, is diizenini herkes buna gore adapte etti. Isletmelerde hep performans
degerlendirmelerini, is modellerini biraz hibrite gore cevirdi diye diisiiniiyorum ben. Dolayisiyla
eski sistem 5 giin boyunca ofiste calisma kisa vadede ben hi¢ ongormiiyorum. Hemen hemen her
sektor icin bu bu sekilde diyebilirim benim gozlemledigim budur. Galiba sorular tamamlandi diye
diisiiniiyorum. Peki, cok tesekkiir ediyorum oldukca keyifli bir paneldi. Her ne kadar 3 konu
birbiriyle entegre gibi goriinse de her biri ayr1 ayr1 bence uzun uzun konusulmasi gereken konular.
Ben herkese cok tesekkiir ediyorum, katilanlara cok tesekkiir ediyorum, panelistlere ¢ok tesekkiir
ediyorum. Bagka bir ortamda yeniden bir araya gelmek iizere diyorum paneli kapatiyorum.

Gamze Cakar: Tesekkiirler, goriismek tizere.

*** Video burada sona eriyor. ***



