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AKORT NIYETINE
MASALSI BIR AYNA

Bir zamanlar sarayin hemen yamacindaki bir kéyde yasayan bir
ciftci oglu varmus. Bir defasinda her zaman yaptig1 gibi babasimn
tarlasini siirerken yerde parlak bir nesne bulmus. “Bu dane?” diye
saskinlik i¢inde sormus kendine. — “Sihirli bir aynayim ben,” diye
cevap verdigini duymus nesnenin. Gergekten de bir aynaymuis bu.
Konusabiliyormus zira kiskang ve kotii kalpli bir cadi ona kralin
kizini hile ve desiseyle delirtmesi ve sonunda da 6liime stirtikle-
mesi igin biiytli yapmis. Gelgelelim cadimin maskesi diismiis. Ve
boylece aldatici ayna bir daha asla giin yiiziine ¢ikmasin diye top-
ragin derinlerine gomiilmiis. Orada ytiz yil boyunca kalmus, ta ki
cift¢inin oglu onu calistig esnada tesadiifen bulana kadar.

Oglan merakla bakmis aynaya. Ama gordiigii sey onu kor-
kutmus. “Iyi de ben bu degilim ki,” diye haykirnus. “Bir anda kii-
ctildiim ve ¢irkinlestim!” Korku ve sagkinlik icinde yere atmis ay-
nay1. — “Dikkatli ol,” diye guruldayarak homurdanmis 6teki. “Ki-
riyordun beni neredeyse! Sana sdyleyeyim: Aynen boyle goriinii-
yorsun sen iste.” — “Ama bildigim bagka aynalarin hepsi bana
bambagka bir suret gosteriyor. Aslinda benim boyum ¢ok daha
uzun.” — “Onlarin hepsi yalan séyliiyor,” demis ayna kesin bir
edayla. “Senin hosuna gitsin diye yapildi onlar, giivenemezsin on-
lara. Sadece bana baktiginda gergekten kim oldugunu goriirsiin.”

Ve ciftci oglu ona giivenmis. Aradan yillar ge¢mis. Delikanli
giiclii kuvvetli, yakigikli bir erkek olmus, gelgelelim kendisi bu-
nun farkinda degilmis. Kim oldugundan emin olmak icin her giin
defalarca sihirli aynaya bakiyormus. Ve kendisi bile fark edeme-
den i¢ diinyasinda bir degisim baglamus. Kendini gittik¢e daha kii-
ciik ve onemsiz hissediyormus artik. Bagkalarina yaklagmiyor
clinkii onlardan korkuyormus. En nihayetinde onlar kendisinden
¢ok daha uzun boylu ve becerikli goriintiyorlarmis. Gittikge ken-
dini daha mutsuz hissetmeye ve ciftliginden artik nadiren ¢tkma-
ya baglamis, koy ahalisine kendisini gostermekten Gylesi utani-
yormus. Kimse aynadan haberdar degilmis ve kimse onun davra-
nisindaki bu garip degisiklige neyin yol agtigini bilmiyormus.

1



12

Ta ki kdyden geng bir kadin onu gizlice takip edene kadar.
Kadin zaten uzun zamandir gizliden gizliye yakisikl giftciye asik-
mis. Gelgelelim ona biitiin yaklasma ¢abalar1 sonugsuz kaliyor,
korku ve sagkinlik i¢inde hayallerindeki erkegin giinbegiin daha
kederli ve daha ige kapanik hale geldigini izliyormus. Merak: ve
merhametinden dolay: onun bu tuhaf davranmiginin nedenini bu-
lup ortaya gikarmak istemis. Bu ytiizden ¢ift¢inin kuliibesine gizli-
ce yaklasmis ve bir pencereden onun aynayi sakladig: yerden ¢i-
kardigini ve ona nasil baktigini gérmdis.

“Sen ne yapiyorsun orada 6yle?” diye biiyiik bir sagkinlik
iginde ve ¢ift¢inin onu duyabilecegi kadar ytiksek bir sesle bagir-
mis. “Ayrica arkanda ne sakliyorsun bakalim 6yle?”

Ciftci bagta inkar yoluna gidip nafile bahanelere sigindiktan
sonra ona buldugu aynay1 anlatmis. “Ben de bir bakayim suna!”
diye 1srar etmis kadin. Kendi suretini gordiigiinde bir kahkaha at-
maktan alikoyamamis kendini. “Ayna yalan soyliiyor,” diye ba-
girmus. — “Hayir, hig de bile. Her zaman hakli ¢ikti. Bilge bir akil
hocas1 0.” - “Sana diyorum iste: Yalan soyliyor!”

Ve kiz biitiin giiciiyle aynay1 onun elinden gekip yerin sert tag
zemininde kirarak parcalamis ve tuzla buz etmis.



BOLUM |

BASARI
SORUN
HALINE
GELDIGINDE
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Bu kitaba niye bir masalla bashyorum? Bizim diinyamizda
cadilar yok halbuki. Sihirli aynalar da yok. Ama bakalim Gyle
mi gercekten? Size kesinlikle soyleyebilirim ki, evet, boyle al-
datici aynalar var. Ne var ki onlar toprakta degil, cocuklugu-
muzun anilarinda goémiilii. Ve onlar elimizde tutmuyoruz,
bunun yerine kafamizin iginde tastyoruz.

Masalimda anlattigim gibi, kendimizi ve bagarilarimizi
genellikle kiiciik ve 6nemsiz seyler olarak algilariz, buna kar-
silik hatalarimizi ve zaaflarimizi devasa seyler olarak. Kendi-
mizle ilgili yarathgimiz imaj tipk: ¢iftcinin sihirli aynadaki
cehresi gibi ¢arpitilmig bir goriintiidiir. Yapabileceklerimize
zamanla giivenimizin azalmasma sagsmamak gerek. Ne ya-
parsak yapalim, kendimizi yetersiz hissederiz. Ozel bagarila-
rimiz i¢in ddiillendirildigimizde veya tesvik edildigimizde
bile sadece sansimizin yaver gittigini, yani takdiri hak etme-
digimizi diistintirtiz. Glintin birinde bir hilekar olarak maske-
mizin diigsmesinden korkariz. O zaman herkes bizim aslinda
ne denli beceriksiz ve yeteneksiz oldugumuzu fark edecek.

Kendimizi bagkalarindan bu denli bambagka algiliyor ol-
mamuzin bir ad1 var: Psikologlar sahtekar veya imposter fe-
nomeninden s6z ederler, bu arada (benim tercih ettigim) bu
uzmanlik teriminin yani sira imposter sendromu kavrami da
yaygin olarak kullanilmaya basladi artik. Bu fenomen ¢ok sik
gozlemlenmesine ve yaklasik kirk yildir arastirilmasina kar-
sin, bundan etkilenenlerin ¢ogu zaman hi¢ duymadig: bir
olgu. Onlar bu durumu sik sik kendinden kuskulanmakla
veya asagilik kompleksleriyle karistiriyor. Bu nedenle ilerle-
yen sayfalarda size sahtekar fenomeninin aslinda ne anlama
geldigini agiklayacagim. Size iginizdeki (¢arpik) aynanin han-
gi bilesenlerden olustugunu ve nasil meydana geldigini gos-
terecegim. Siz de bu durumdan etkilenen Marla ve Oliver’in
kat ettikleri yolda, bu aldatici goriintiiler labirentinden nasil
ciktigina eglik edeceksiniz. Bu stiregte saptiginiz yanlis yollar:
fark etmek ve yanlis inanglarinizdan yavas yavas kurtulmak
icin hangi adimlar1 atmaniz gerektigini 6greneceksiniz. Bu ki-
tabin size en biiytik yarar1 onu sadece bir okuma kitabi olarak
degil, aym1 zamanda bir ¢calisma kitab1 olarak gérmeniz ola-

15
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caktir. Kitap ¢ok sayida alistirma ve soru barindirtyor. Sizi
kendinizle ve imposter fenomeniyle yiizlesmeye davet edi-
yor. Bu ytizden sorular1 yanutlamaya vakit ayirin ve aligtirma-
lar1 yapin zira sadece okumakla pek bir sey degismeyecek.
Kitab1 bir yol gosterici olarak gérmelisiniz. Onun destegiyle
siz de diigtinme hatalarinin olusturdugu orgiiden, ¢arpitilmig
algilardan ve korkulardan kurtulmay1 basaracaksiniz.

Icsel aynalar diyarma yapacagimiz bu yolculuga hazir
misiniz? O zaman sizi hemen Oliver ile, sahtekar sendromun-
dan zarar goren ilk kisimizle tanistirayim.



BENIM NEYIM VAR BOYLE?

Acgik pencereden neredeyse hig ses girmiyor igeriye. Oliver arada
bir uzaktan gegip giden bir aracin boguk giiriiltiisiinii duyuyor
yalmzca. Bu saatte genellikle kimse olmaz yollarda. Oliver yatakta
kimildamadan yatiyor. Pes pese uyuyamadig dérdiincii gece bu.
Kafasinda siirekli aym diisiinceler déniip duruyor. “Uyumam la-
zim. Yarin Bay Schwarz’la getin bir konusma yapacagim, tama-
men odaklanmam gerekecek Niye uyuyamiyorum ki ben?!”
Ozenle &biir yana déniiyor. Ertesi giinkii goriigmenin sirf diisiin-
cesiyle bile midesine nasil kramp girdigini hissediyor. “Bu ise na-
sil girigebilirim ki? Kegke sube sefi olarak kalsaydim!” Miidiirii-
niin teklifini kabul ettigi i¢in yine iginden kendisine kiziyor.

Bolim yoneticisi olmasinin tistiinden dokuz ay gecti ve Oliver
kendini giin gectikge daha da kétii hissediyor. O zamana kadar
isini severek yapmus olan Oliver artik sabahlari nahos bir duyguyla
gidiyor ige, pek istah1 yok ve geceleri dinlendirici bir uyku ¢ekemi-
yor. Bu degisim basta onu pek tedirgin etmiyordu. Yeni bir pozis-
yona alismak en nihayetinde normal bir durum. Ne var ki agir1
zorlanma duygusu ve bagar1 baskis1 azalacag: yerde gittikge gticle-
niyor. Ustelik miidiiriinden gayet iyi geribildirimler aldig1 halde.
Evet, tistesinden geldigi her gorevle, her olumlu geribildirimle bir-
likte i¢inde bulundugu durumu daha da kiilfetli algiliyor Oliver.

“Ben ne yapacagim?” diye soruyor kendine umutsuzluk ve
caresizlik i¢cinde. “Her gegen giin koétiiye gittigimi fark ediyorum.
Eger bir seyleri degistiremezsem, hasta olacagim. Bu sekilde de-
vam edemem artik. Ama midiirimii hayal kirikligina da ugrata-
mam! Ve igi birakacak olursam, karim ve annem hakkimda ne dii-
stintirler? Onlar da aym sekilde hayal kirikhigina ugrar. Gergek
durumumu kimse bilmiyor. Herkes dzgiivenim oldugunu ve bii-
tiin bunlar1 tagiyabilecegimi diistiniiyor. Onlara gergegi itiraf et-
meyi kaldiramam.”

Oliver de iginde garpik bir ayna tasiyor. Hangi noktaya ula-
sirsa ulassin, ne kadar kabul goriip takdir edilirse edilsin, ne ka-
dar hizla yiikselirse yiikselsin, i¢ diinyasinda tiim bu onay1 hak
etmediginden emin. Daha da kétiisti: Her 6vgiiyle birlikte icinde
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bir anda gergek yiiziiniin ortaya ¢ikabilecegi korkusu daha da
biiytiyor. Ne denli basariliysa, o denli kétii hissediyor kendini.
Zira sahtekar fenomeninin en 6énemli belirtilerinden biri bagari-
nin 6zgiiveni artirmaktan ziyade basarisizlik korkularina, ken-
dinden kugkulanma haline yol agmasidir.

Aslinda mantiksizdir bu. Normal kosullarda deneyimleri-
miz ve davraniglarimizin beraberinde getirdigi sonuglar 6gretici-
dir. Davranisc psikologlar bunu “basarinin 6greticiligi” olarak
adlandirmaktadir. Yani topluluk 6niinde bir konusma yapmak-
tan korktugumuz halde bu zorlanmay1 géze aliyor ve ardindan
da alkis topluyorsak, korkularimizi giderek azaltabiliriz. Rezil
olacagimiz ve bagkalarini hayal kirikligina ugratacagimiz yo-
niindeki korkumuzun yersiz oldugunu deneyimleriz.

Ancak sahtekér fenomeninden etkilenen insanlarda boyle
degildir bu, tipki Oliver’de de olmadig1 gibi. Oliver yeni isini
yeterince uzun zamandir icra etmekteydi ve simdiye kadar
pekala ona verilen goérevlerin iistesinden gelmisti. Miid{irii on-
dan memnundu ve yeni rolii gerek meslektaslar1 gerekse is arka-
daglar tarafindan kabul gérmiistii. Yani becerilerinin yeterli ol-
dugunu o zamana dek 6grenmis olmasi gerekirdi. O halde Oli-
ver’in sorunlar1 haftalar gectikce azalmak yerine niye artiyordu?

Ciinki Oliver’de —ve belki sizde de— olan sorun, sadece ba-
sit bir 6zdeger sorunu degildir. Oliver elbette kendi degeri, bece-
ri ve yetenekleri konusunda kit bir degerlendirme yapmaktadir,
aksi takdirde stirekli kendinden kusku duymazdi. Ancak bu
onun duygudurum bozuklugunu agiklamaya yetmez. “Sadece”
diistik bir 6zdeger duygusuna sahip olan insanlar giiniin birinde
artik deneyimlerinden 6grenmeyi bagarir ve kabul gérmekten
memnuniyet duyarlar. Olumlu geribildirim ve basarilar onlarin
Ozgtivenini biiytitiip gelistiren bir tiir gidadir.

Aklinda tut: Imposter fenomeninde basari elde etmek, basarisizlik
korkularinin yok olmasina yol agmaz. Aksine onlari daha da
kotllestirir,



Ancak imposter fenomeninin beraberinde getirdigi sorunlarla ug-
ragsan insanlarda adeta bu “6zdeger yemi”ne kars1 bir alerji vardir.
Zira bu onlar1 beslemez, tam aksine kendilerinden duyduklari
kugkuyu artirir. Bu insanlar, onay ve bagarilar1 daha sonra geri ¢ca-
girmak tizere kayda gecirecek durumda degiller. Beyinleri kabul
gortip takdir edilmeyi bambagka bir bicimde isler. Bir zorlanma-
nin {istesinden geldiklerinde, “Ben iyiyim. Bu isi becerebiliyorum
ve bagkalar1 da bunu 6yle goriiyor,” diye diistinmezler. Bunun
yerine, akillarindan gecen sey bambagkadir: “Bunu bagarmis ol-
mam ne biiyiik bir sans. Isler yolunda gitmeyebilirdi de. Zaten
giiniin birinde de gitmeyecek muhtemelen. Oysa bir dahaki sefere
de islerin tikirinda gitmesi bekleniyor simdi benden. Peki ya o za-
man bagaramazsam? O giin geldiginde —hatta belki yarin— gergek
ylizim ortaya ¢ikar!”

Eger kestirme yoldan gidip Oliver’in veya bagkalarinin o
zamana kadarki basarilarmin kendi beceri ve yeteneklerinden
emin olmak igin belki de fazlasiyla kiigiik ve 6nemsiz oldugunu
diisiiniiyorsaniz, sizi bu yanilsamanizdan ¢ekip c¢ikarmak zo-
rundayim: “Sahtekarlar kuliibii”"nde acilis konusmacilar1 arasin-
da tezahiiratla karsilanan {inli isimler, milyonlarin izledigi,
6diillt oyuncular yer aliyor. Bunlarin en megshurlarindan biri de
Jodie Foster. Oyle ki, 1989’da ilk Oscar’in1 aldiginda buna inana-
mamustr. Icten ice birinin zafer simgesini elinden kapip bu acina-
s1 yarulg: yiiziinden kendisinden &ziir dileyecegini diisiintiyor-
du. Zira onun bakis acgisina gore Oscar’t kendisinden ziyade
Meryl Streep hak ediyordu.

Dikkat, carpik ayna:

Bir basarinizin takdirle karsilanmasl, sizden her an benzer bir basarinin
beklendigi ve bunu ortaya koymadiginiz takdirde hayal kirkligi
yaratacaginiz anlamina gelmez.

Peki ya siz? Siz de Jodie Foster'in 6diilii hak eden muhtesem bir
oyuncu oldugunu diistiniiyor musunuz? O zaman bu goriisiinii-
zii Jodie Foster hari¢ herkesle paylasin. Masaldaki ¢iftci gibi, o da



20

milyonlarca hayranindansa i¢indeki ¢arpitilmig goriintiiye inani-
yordu. Goriiyorsunuz ki, basari ne kadar biiyiik olursa olsun, im-
poster fenomeninin iyilesmesi veya tamamen bertaraf edilmesini
saglamiyor. Clinkii bu fenomenden etkilenenler, basarilarini bek-
lenenden ¢ok farkli bir bigimde isliyorlar. Bu basarilar onlar icin
becerilerinin dogrulanmasi ve onaylanmasindan ziyade bir rast-
lant1 anlamina geliyor, dolayisiyla bir dahaki sefere bu denli sans-
It olmayacaklarindan korkuyorlar. Ayrica bu insanlara sunulan
takdir ve 6vgii, kendi beceri ve yeteneklerine yavas yavas da olsa
inanmalarini saglamiyor; tam tersine, tizerlerinde hissettikleri
baskiy1 artirtyor. Kimseyi hayal kirikligina ugratmak istemedikle-
ri i¢in beklenti ¢itasini her defasinda biraz daha yiikseltiyorlar.

Ancak sahtekar fenomeni siirekli artan bagar1 baskisindan
¢ok daha fazlasm igerir. Kendi ¢arpitilmis algimiza o denli inani-
riz ki, gevremizdeki biitiin insanlarin bunu er ya da geg bizimle
paylasacagin varsayariz. Eger bunun yerine 6vgii ve takdirle kar-
silagirsak, baskalarimin kesinlikle yamldigini diistiniirtiz. Daha da
kotiisti, onlart biz yamltmigizdir hi¢ kugkusuz. Bu nedenle kendi-
mizi —fenomene de adin1 verdigi tizere- bir sahtekar gibi hissede-
riz siirekli. Insanlar1 yaniltip kandirdigimiz igin kendimizi suglu
hisseder, maskemizin diismesinden, daha dogrusu onlar1 hayal
kirikligma ugratmaktan korkariz. En biiyiik endisemiz, giiniin bi-
rinde bize kendi aynamizin tutulabilecegi ve sonra birden herke-
sin biiytik bir utang duydugumuz bu korkung gériintiiytii gérecek
olmasidur. Bir hilekar olarak gercek ytiziimiizii gosterme korkusu,
basarisizlik korkularimiz1 giiclendirir ve onlarla gurur duymami-
z1 engeller. Zira bu basarilar bizim géziimiizde tek bir seyi kanit-
lar: Bagka insanlar1 manipiile etmekte becerikli oldugumuzu.

Dikkat, carpik ayna:

Eger basariliysaniz, bunda aklinizin bir rol oynamadig, yine sadece
sansinizin yaver gittigi anlamina gelmez bu. Bazen insanin bly(ik 8lciide
sansinin yaver gitmesi de mimkiindur elbette. Ama eger herhangi bir
durumun stesinden gelmeyi birkag kez basardiysaniz, bu artik rastlanti
degil, tam tersine sahip oldugunuz beceri ve yeteneklerin bir emaresidir
- her ne kadar siz bunu o anda géremiyor olsaniz da.
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Kendinizi digerleriyle kiyaslayinca hep yetersiz mi
buluyorsunuz? Bulundugunuz yeri, kazandiginiz bagarilan
aslinda hak etmiyormussunuz gibi mi hissediyorsunuz? Hatta
bugiine dek herkesi kandirmig olsaniz bile, bir giin birilerinin
maskenizi alagag) edeceginden, foyanizin ortaya gikacagindan
mi korkuyorsunuz?

Peki imposter sendromunu duymus muydunuz?

Psikoloji diinyasindaki adiyla "imposter sendromu” ya da “sahtekar
sendromu”ndan mustarip insanlar, basanlarin hep sans ya da tesadiiflerle
aciklar, hatta takdir gordiiklerinde bagkalanni kandiryormus gibi hissederler.
Dolayisiyla kendi yetenek ve gabalanini goriip kabul etmek yerine, siirekli ifsa
olma korkusuyla yasarlar, Bu "felaket"i anlemenin tek yolunun ise daha gok
caba sarf etmek oldugunu diistinerek kendilerini tiiketircesine ugrasirlar.

Psikoterapist Michaela Muthig, Neden Kendimi Yetersiz Hissediyorum? kitabinda
bu yaygin durumun derinliklerine iniyor; dzgiiven diisiikligiiniin spesifik bir
tiirii olan imposter sendromunun hangi nedenlerden kaynaklanabilecegini ve
kendisini ne kadar farkl bigimlerde gosterebilecedini anlatmanin yani sira, bize
kendimizi de anlamamizi saglayan sorular yoneltiyor. Hangi karakter
ozelliklerine sahip bireyler imposter fenomenine meyillidir? Hangi gocukluk
yasantilan ozgiven dilgiikligine sebep olur? Korkulanmiz kendini nasil
gdsterir? Daha onemlisi, bunlan anladiktan sonra hayatimiz kolaylastirmak igin
neler yapabiliriz? Muthig, kitabinda hem bu sorulan cevaplamamiza yardimes
oluyor hem de bize yanitlanmiz dofjrultusunda hareket edecegimiz alistirmalar
ve ddevler sunuyor.

Neden Kendimi Yetersiz Hissediyorum? igimizdeki her seyi oldugundan daha kotii
gosteren garpik aynayi dizelterek ozglivenimizi geri kazanmamiz igin elimizden
tutan, gergek bir elkitabi,

& rnundll:llu.p.o.qm patkaloy)

ISBN TPh-hab-LI77=21-%

f rrwndi'kihp
o T AT
W mundikitap gllog

6256‘3??2‘1J




