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Giris

Kendinize bagkalarina gére daha m1 acimasiz davraniyorsu-
nuz? Kendinize inanilmaz derecede ytiiksek standartlar koyup
bunlara ulasamadiginizda hayal kirikligina mi1 ugruyorsunuz?
Bazen kendi kendinize koydugunuz bu standartlarin tizeriniz-
de inanilmaz bir baski yarattigini ve sizi engelledigini fark edi-
yor musunuz? Eger 6yleyse, mitkemmeliyetgiliginiz fazla mesai
yapiyor olabilir. Bu siradan bir sorun gibi goriinse de zamanla
gelisiminizi sabote eden ve potansiyelinizi sinirlayan sinsi bir
glice donitisebilir.

Soyle ki miitkemmeliyetgiligin bir de ikiz kardesi var: Ertele-
me. Genellikle birlikte ortaya ¢ikarlar. Yaramaz ¢ocuklar gibi,
birbirlerini besleyip davraniglarini pekistirirler. Mitkemmeliyet-
cilik soyle der: “Bu is yeterince iyi yapilmadi. Bu haliyle teslim
edilemez.” Erteleme ise karsilik verir: “Aynen 6yle, hadi oturup
bu isi nasil daha iyi hale getirebilecegimizi diistinelim. Ama bu
arada bir geyler atistiralim, diistinmeye yardimc olur. Hatta bi-
raz da kestirelim, beynimizin dinlenmeye ihtiyac: var. Belki biraz
da eglenebiliriz, diistincelerimizin bu kadar katir kutur olmasina
sasmamali. Uzun zamandir agiz dolusu giilmedik.” Ve bu boyle
siirer gider...

Erteleme, iyi niyet taglariyla désenmis cehenneme giden en
kestirme yoldur. Kimse sebepsiz yere ertelemez; daha dogrusu,
herkesin gayet saglam bir bahanesi vardir. Diigiinen zihnimiz bu
konuda ¢ok kurnazdir; bir seyi yapmamiz ya da yapmamamiz
icin son derece ikna edici gerekgeler sunabilir. Peki zihnimiz han-
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gi davranisi savunacagina nasil karar verir? Iste orada devreye
duygusal zihin girer.

NYU psikologu ve Mutluluk Varsayimi kitabiin yazari Jonat-
han Haidt, bu durumu binici ve fil metaforuyla agiklar. Duygu-
sal zihnimiz file benzer, diisiinen zihnimizse onun tizerindeki
binicidir. Her ne kadar binici dizginleri elinde tutuyormus gibi
goriinse de aralarinda bir anlagsmazlik ¢iktiginda ¢ogu zaman
kazanan fil olur.

Chip ve Dan Heath, SWITCH Degistir! adli kitaplarinda bu
metaforu daha da genisletir. Onlara gore binici (diistinen zihin),
planlama ve yon belirleme islerinden sorumludur. Ancak sik sik
asir1 diigiinme tuzagina yakalanr; fili (duygusal zihni) harekete
ge¢meye ikna etmeye ve anlik hazdan kaginmasina c¢alisir. Bu,
oldukga yorucu bir istir. Psikolojide bu duruma irade tiikenmesi
denir. Zamanla, rasyonel diisiinceye ve ertelemeye dayal1 tiim
“kredi”lerimizi tiiketiriz. Bu ytizden aksam saatlerinde atistirma-
lik olarak havug yerine kurabiyeyi se¢gmemiz ¢ok daha olasidur.

Erteleme, filin en sevdigi oyalanma bigimidir. Ayn1 zamanda
konforlu bir kagis noktasidir. Ertelemeyi daha ¢ocukken 6greni-
riz: Ders ¢alismak yerine televizyon izler, 6devimizi son daki-
kaya birakiriz. Gece geg saatlere kadar 6dev yapip sabah okul
servisinin gelmesine birka¢ dakika kala gtic bela yataktan ¢tkmak
zorunda kaliriz. Hatta anne babamizin da isleri nasil erteledigi-
ne tanik oluruz. Kisacasi bu kétii aligkanligi benimseyebilecegi-
miz oldukga verimli bir zemin olugur. Devaminda bu aligkanlik
yetigkinligimize taginir. Onemli igleri erteler, onun yerine anlik
hazlari segeriz. Zaten onlar her zaman daha iyi hissettirmez mi?

Ertelemek igin tiirlii yaratici bahaneler uydururuz ancak as-
linda bunlar birkag duygusal motivasyona dayanir. Bagarisizlik-
tan korkariz. Yargilanmak istemeyiz. Hem bagkalarina hem ken-
dimize yetersiz oldugumuzu gostermekten ¢ekiniriz. Miikemmel
olamamak bizi endiselendirir. Uzerimizdeki “basarili olma”

baskis1 Oylesine fazladir ki tam tersine, odaklanmamiz gereken

10



isten uzaklasiriz. Bazilarimiz ise yalnizca zamani yonetmekte
kotiidiir. Eger bu satirlarda kendinizi bulduysaniz kaygilanma-
yin. Bu kitap, miikemmeliyet¢i zihnin nasil ¢calistigini sade bir
bicimde anlamanizi saglayacak. Miikemmeliyetciligin olumlu ve
olumsuz yonlerini gorecek, bunlarla nasil basa ¢ikabileceginizi
Ogreneceksiniz.

Bu yolculugun sonunda kendinizi ¢ok daha iyi taniyacaksi-
niz. Miikemmeliyetciligin getirdigi zorluklari, basit ama etkili 30
glinliik programla asabileceksiniz. Tam potansiyelinize ulagma-
ya ve hak ettiginiz tiretken ve refah hayat: yasamaya bir adim
daha yaklasacaksiniz.
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Miikemmeliyet¢i zihin nasil ¢aligir?

Bilgisayar modeli tasarimcist olan Dory, kendisini gelisim
odakli bir insan olarak goriiyordu. Urettigi higbir isten asla
memnun kalmazdi. Giinbegiin projelerini dikkatle inceler; renk
secimlerinde, sablon diizeninde, harflerin boyutu ve yazi tipin-
de kusurlar bulurdu. Ofise ilk gelen ve en son ¢ikan hep oydu.
Olaganiistii siki calismasina ragmen hig terfi alamady; projelerini
gec teslim ettiginde ise patronu onu azarhiyordu. Patronu kusur-
suz simetriyi, Rembrandt’a tag ¢ikaran renk kompozisyonunu ya
da yazi tipinin boyutlandirilmasindaki miikemmel uyumu pek
umursamiyordu. Onun tek istedigi, yeterince iyi ve zamaninda
teslim edilen iglerdi.

Patronu bunu Dory’ye defalarca soylenmesine ragmen neden
kendisine bu kadar elestirel yaklastigini bir tiirlii anlayamiyordu.
Kendisini yetersiz hissediyordu ve ona gore sorun, isini yeterin-
ce mitkemmel yapmamasiydi. Bu yiizden her seferinde projeye
daha fazla zaman harciyor ve isi daha da geg teslim ediyordu.
Dory miikemmeliyetciligin besledigi kisir bir dongii i¢inde siki-
sip kalmist1. Farkinda olmadigi, miikemmel bir is sunma cabasi-
nin bizzat sorunun kendisi olduguydu. Isinden nefret ediyordu,
patronundan da... Sonunda, bu kadar yetersiz oldugu icin ken-
disinden de nefret etmeye baglamist1.

Peki, neden miikemmel olmak isteriz? Baz1 insanlar, Martha
Stewart’'in eglence ve dekorasyon konusundaki fikirlerini ya da
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Pinterest ve Instagram gibi ¢evrimici platformlarin etkisini bu-
nun sorumlusu olarak goriir. Oysa gercekte bu siteler sadece in-
sanlarin uzun zamandir hissettigi miikemmeliyet agigin popiiler
kiltiirde daha gortintir hale getiriyor.

Kendimizi bagkalariyla karsilagtiririz. Teslim etmek iste-
digimiz ise, sahip olmay: diledigimiz yasama dair kafamizda
olusturdugumuz imajlara ulasmak isteriz. Ancak sorun su ki,
bu imajlar ¢ogu zaman gercgekci ve uygulanabilir degil; ayri-
ca Oylesine yiiksek standartlara sahipler ki onlar1 kargilamak
imkansizdir. Bunlara ulasamadigimizda da kendimize kars: ¢ok
acimasiz olabiliyoruz. Ciinkii sonugta basaramiyoruz.

Peki, Dory’nin miikemmellige ulasma konusundaki doymak
bilmez arzusunun ardindaki itici gii¢ neydi? Bu kisiden kisiye
degisebilir ancak genellikle basarisizlik korkusuna ya da derin-
lerde yatan yeterince iyi olmama duygusuna dayanir.

Basarisizliktan korkanlar, genellikle kendilerini ve yasam-
larini ¢ok kat1 bir bakis agisiyla degerlendirirler. Onlarin go-
ziinde her sey kesin ve nettir. Ya bagarili olmuslardir ya da
olmamuslardir. Kendilerini degerlendirirken bir ortalar: yoktur.
Miikemmeliyet¢i egilimlere sahip kisiler, bagarisizliktan dylesi-
ne korkarlar ki miikemmellige ulasmak i¢in durmaksizin daha
cok caligirlar. Ancak hedefledikleri o miikemmeliyet gercekte
var olmayan bir sey oldugundan, bagar1 her zaman ellerinden
kacar.

Insanlarin ulasilamaz olana ulagsmak icin kendilerini zorla-
malarinin bir diger yaygin nedeni ise kendilerini yeterince iyi
gormemeleridir. Bu yetersizlik hissinin somut bir temeli olmak
zorunda degildir. Kisi buna inaniyorsa onun zihninde bu zaten
tartismasiz bir gercektir. Mitkemmeliyetci kisiler, bagkalarinin
kendilerini nasil gordiigii konusunda asir1 kayg: duyarlar ve
hata yapmaktan korkarlar ¢iinkii bu hatalarin bagkalarinin
goziinde onlar kiiciik diisiirecegini varsayarlar. Bu yiizden
hata yapmaktan ne pahasina olursa olsun kaginmaya c¢aligir-
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lar. Eger sadece miitkemmele ulagabilselerdi hem kendilerine
hem de bagkalarina degerli olduklarini kanitlamis olacaklard.
Miikemmeliyetcilik, ulasilmasi imkansiz bir standarttir ve bu
ugurda ¢abalamak oldukga yorucu olabilir.

Bazi insanlarin mitkemmeliyetci olmasinin bir diger nedeni
de kontrol kazanma arzusudur. Diinya oldukga kaotik bir yer
ve bu kaosun biiytik kismi kisinin kontrolii disindadir. Kont-
rol edebilecekleri bir sey bulma arzusuyla asirtya kagabilirler.
Miikemmel bir araba, ev ya da ofis isterler. Her seyin kusursuz
olmasi gerektigini diistiniirler ve disaridan miikemmel goriin-
mesi igin stirekli ¢aligirlar. Ancak hicbir sey uzun stire kusursuz
kalmaz. Mitkemmellige dair gercekci olmayan ve siirdiirtile-
mez bir beklentiye ayak uydurmak i¢in durmadan gabalamak
zorunda kalirlar.

Miikemmeliyetgilik tiirleri

Miikemmeliyetciligin birgok farkl tiirii vardir. Ancak bunla-
rin hepsi temelde iki kategoriye ayrilir: uyarlanabilir (adaptif)
ve uyumsuz (maladaptif) miitkemmeliyetgilik. Miikemmeliyet-
cilik tizerine ¢alisan uzmanlar arasinda, herhangi bir tiir mii-
kemmeliyetciligin gercekten uyarlanabilir olup olamayacag:
konusu hala tartismalidir. Yine de bu metnin amaci dogrultu-
sunda, ikisi arasinda temel farklar1 ortaya koymaya ¢alisacagiz.

Uyarlanabilir miikemmeliyetgilik, kisilerin ¢ok ytiksek stan-
dartlara ulasmaya ¢alismasini igerir ancak 6énemli bir farkla: Bu
kisiler, miikemmellige ulasmay1 beklemenin aslinda kimsenin
gercekten erisemeyecegi kadar olanaksiz bir standart oldugunu
anlarlar. Uyarlanabilir miikemmeliyetgiler, hedeflerine ulagsmak
icin biiytik ¢aba harcadiklarinda kendilerinden memnun olurlar.

Uyarlanabilir miikemmeliyetgilik, birinin biiytik bir parti
planlamak i¢in ¢ok fazla zaman ve emek harcamasina yol agabi-
lir. Partiyi olabildigince kusursuz kilmak i¢in ¢ok siki ¢alisabilir.
Ancak partinin tamamen sorunsuz ge¢gme olasiliginin ¢ok dii-
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stik oldugunun da farkindadir. Planlama ve hazirlik siirecine ne
kadar emek verdigini bildigi icin sonug ne olursa olsun tatmin
olur. Uyarlanabilir miikemmeliyetciler, isler ters gittiginde daha
iyi tepki verme egilimindedirler; uyumsuz miikemmeliyetgcilere
kiyasla daha az stresli ve tizgiin hissederler.

Yukaridaki 6rnekte parti planlayicisi aslinda miikemmeliyet-
cilik degil, miikemmellik” pegsinde kogmaktadir.

Iyi yapilmis bir isten gurur duymak istemekte, kendine
yiiksek standartlar koymakta ve biiyiik beklentiler iginde ol-
makta hicbir sakinca yoktur. Aslinda bu, kisiyi motive edebilir
ve hedeflerine ulagmasi igin harekete gegirebilir. Insanlarin so-
run yasamaya bagladig1 nokta, miikemmelligi isteyip ummak
ile miikemmeliyetgilik arasindaki ¢izginin bulaniklagsmasidir.
Bu durum 6zellikle yiiksek performans gosteren sporcularda
sik goriiliir. Miikemmellige ulagmak igin ¢abalamaya baslaya-
bilirler. Ancak zamanla sporda basar1 elde ettikge, bu basari-
y1 korumak igin tizerlerindeki baskiy1 artirirlar, artik tek bir
hata bile yapmamalar: gerektigine inanirlar. Ama bu yaklagim,
zannedilenin aksine, tizerlerinde o kadar fazla stres yaratir ki
eninde sonunda hata yapmalarina ve bagarilarini kendi elle-
riyle sabote etmelerine yol acar. Bundan sonrasi, sporcunun
yasadig1 basarisizligin nedeninin yeterince calismamak degil,
miikemmeliyetciligin ta kendisi oldugunu fark edip etmeme-
sine baghdr.

Uyumsuz miikemmeliyetcilik, insanlarin kendilerine imkansiz
derecede gercekdisi standartlar koymalari ve her zaman miikem-
mellige ulasmay1 beklemeleri durumudur. Bu kisiler, belirledik-
leri standartlara ulasamadiklarinda kendilerine karsi son derece
elestirel ve acimasiz olurlar. Dory’nin durumunda, her projeyi
Tcellence" ve “perfection” metinde ¢ok sik kullanilan iki sozciik. Biz excellence s6z-
cligtinii miikemmellik, perfection s6zctiglinii ise miikemmeliyetcilik olarak cevirdik. Ex-
cellence elimizden gelenin en iyisini yapma ¢abasidir. Gelisime agiktir, sireci 6nemser,
dgrenmeyi ve ilerlemeyi tegvik eder. Kusursuz olmaya degil, daha iyi olmaya odaklanur.

Perfection ise hata yapmaktan korkmaktir. Her seyin kusursuz olmas: gerektigine inan-
maktir. Bu ytizden genellikle stres, erteleme ve tatminsizlik getirir. (¢.n.)
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ge¢ teslim ettikten ve patronundan azar isittikten sonra, giderek
daha fazla stres yasamaya baglad: ve 6zsaygist azaldy; depresyo-
na girdi. Uyumsuz miikemmeliyetciler her seyi kontrol altinda
tuttuklarim diistiniirler. isler ters gittiginde ise tiim sugun kendi
omuzlarinda oldugunu hissederler.

Miikemmeliyetgiler, kendilerini kusursuz biri olarak sunmak
isterler ve iyi gortinmeyeceklerini diistindiikleri her durumdan
kaginmaya caligirlar. Bu ise karsilamasi son derece zor bir baski

anlamina gelir.

Miikemmeliyetci olabileceginize dair isaretler

Miikemmeliyetgilik bir¢ok bicimde kendini gosterse de baz1
ortak 6zellikleri vardir. Bu 6zelliklerin kag tanesini kendinizde
goriiyorsunuz?

1. Bagkalarmin size yardim etmesine izin vermek sizin giiclii
yaniniz degildir.

2. “Bir isi dlizglin yapmak istiyorsaniz, kendiniz yapmali-
siniz” felsefesiyle yasarsiniz. Gorevleri bagkalarina dev-
retmek sizin igin kolay degildir ¢iinkii bu, kontrolii birak-
maniz anlamina gelir.

3. Benlik alginiz ve 6zgiiveniniz, bagarilarizdan ve bagka-
larmin tepkilerinden beslenir.

4. Her zaman yiiksek miikemmellik standartlarina ulas-
maya galisirsiniz ve iyi yapilmais bir is i¢in bagkalarindan
ovgli almay arzularsiniz.

5. Bir hedefe ulagtiktan sonra, o duyguyu yeniden yagsamak
icin hemen yeni bir hedef belirlemeye hazirsinizdir.

6. Bagarili olamayacagimiz1 diistindiigiiniiz igleri erteledigi-
nizi ya da tamamen kagindiginiz1 fark edersiniz ¢tinkii
basarisizlik duygusundan uzak durmak istersiniz.

7. Bagkalarindan da kendinize koydugunuz yiiksek stan-
dartlar1 beklersiniz. Her zaman elinizden gelenin en iyi-
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10.

11.

12.

13.

14.

sini yaparsiniz ve bagkalarinin da ayni ¢abay1 gosterme-
mesi sizi rahatsiz eder.

Aksakliklart ¢ogu zaman tamamen vazge¢mek icin bir
neden olarak gériirsiiniiz. Ornegin, bir resim yaparken
“hata” yaparsaniz, tablo zaten “mahvoldu” diye diistiniip
en bastan baslamaya karar verebilirsiniz.

Bir isi tamamlamak sizin i¢in zor olabilir ¢linkii stirek-
li elestirel bir gozle bakar, her zaman daha iyisini ya-
pabileceginizi diisiiniirsiiniiz. Calismanizi, miimkiin
olabilecek en iyi haline gelmeden kimsenin gérmesini
istemezsiniz.

Olaylari siyah ya da beyaz olarak goriirsiintiz; gri alana
pek yer yoktur. Size gore bir sey ya dogru ya da yanhstir;
ya miikemmel ya da berbattir; aras1 yoktur. Trafikte biri
ontintize kirarsa onu kotii tercih yapmuis biri ya da acele
eden veya akl1 bagka yerde olan biri olarak degil, kaba ve
diisiincesiz olarak goriirsiiniiz.

Aklinizda hem kendinizin hem de bagkalarinin uymast
gerektigine inandiginiz bir dizi kural vardir. Birisi —ister
kendiniz olsun ister bagkasi— dogru olduguna inandiginiz
bicimde davranmadiginda memnun kalmazsiniz.

Ne kadar ¢ok sey yolunda giderse gitsin, sizin dikkatiniz
hep yanlis giden tek bir seye odaklanir. Bir sinavda kirk
dokuz soruyu dogru yanitlamis olabilirsiniz ama tek bir
hatali yamit tiim dikkatinizi oraya geker.

Bir¢ok insan yolculuktan keyif alir. Siz onlardan biri de-
gilsiniz. Sizin igin her sey sonuca ulagmakla ilgilidir. Ttim
enerjinizi hedefe ulagsmaya harcarsiniz. Sizin icin sadece
sonug 6nemlidir.

Kendinize kars1 cok acimasizsiniz. Bir seyler ters gittigin-
de kendinizi suglarsiniz ve hatalarinizi uzun siire unu-
tamazsiniz. Kendinizi kolayca affedemez, gecmisi geride

birakamazsiniz.



Miikemmeliyetcilik dviiniilecek bir sey degil
clinkii sizi ileri gotiirmez, tam tersine
cogu kez engeller!

Gercekten milkemmel olmak zorunda misiniz yoksa sadece
kendinizi buna mi inandinyorsunuz?

e Hepdaha iyisini beklemek
* Heniiz hazir olmadiginizi diislinerek baglamayi ertelemek
 lcinizde durmadan konusan o tanidik "Yeterli degilim" sesi

Tim bunlar siz fark etmeden hayatinizi belirler. Sizi harekete
gecmekten alikoyar; liretmek yerine beklemeye, denemek yerine
ertelemeye alistinir.

Bu kitap, neden hep daha fazlasini istediginizi anlamaniza,

bu bakig agisini degisgtirmenize ve nihayet harekete gecmenize
yardimai olacak. 30 glinliik bir yolculukla kendinize yeniden
glivenmeyi dgreneceksiniz.

Ciinkii bazen ilerlemek icin degil, sirtimizdaki
yiiklerden kurtulmak icin cesarete ihtiyacimiz vardir...

Ceviren: Nazli Berivan Ak
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