Du§unen sorgulayan ve deg1§1me hazlr olanlarm.

-~ sira dist goster1s1 P

+ -.;_»- '-.-.' i-m . r.d

__ ‘“'Ihmkmg Cup” ,
Slt Down Show |




Psikolog Adalet Bagdu
Thinking Cup’1 anlatiyor...

Uzun yillar biriktirdiginiz deneyimi simdi sahnede
sira dig1 bir sovla izleyenlere anlatiyorsunuz.
Bu proje nasil dogdu? Bize 6zetler misiniz?

Uzun yillardir is dinyasinda egitim ve konferanslara
konusmaci olarak katiliyorum. Her program
sonrasinda katilimcilardan beni ¢ok mutlu eden geri
dontgler aldim. “Tiyatro egitiminizi nerden
aldiniz?”, ya da harika “stand-up” yapiyorsunuz,
yaptiginizin “stand-up” oldugunu biliyor musunuz?”
gibi sorularla karsilasmak benim hogsuma gidiyordu.
Aslinda yaptigim bilginin ya da bilimin sovu !! Evet,
bilgiyi  anlatiyordum  ama sov  yaptigimi
distintyordum. Bilgiyi aktaracagim yer bana gore
sahneydi. Ben de bir terapist ya da egitmen olarak
aslinda  bilgiyi  aktaran bir oyuncu gibi

hissediyordum kendimi.

“Bir Psikologun 24 Giinlik Depresyonu” adinda
deneme bir kitap yazmistim. Kitabimi degerli bir
bilim adam: incelemis ve séyle degerlendirmisti:
‘Ada Hanim farkinda misiniz siz ¢ok iyi mizah
yapiyorsunuz, bu kitabinizdan 7-8 tane mizah, 6yki
ve oyun ¢ikar dedigi gin, icimde stand wup
yapacagimin adeta 1s1g1in1 yakmigtu.

Neden “Thinking Cup”?

Oglum Bostonda okuyordu ve ben onu ziyarete gitmistim. Bir giin bana ‘sen
Einstein ¢ok seviyorsun ya, Einstein’a agik biri Harvard’li birisi Massachusetts’l1
iki 6grenci bir kafe agmiglar. Seni oraya gotirecegim dedi. Kafenin adi Thinking
Cup... Nasil sicak bir kafe. Olagantstii guzel... Boston'in en liks yerlerinde
Thinking Cup subeleri var. Cok ¢ok giizel. Boston'da kaldigim stirecte benim
mekanim Thinking Cup’lar oldu. Biitiin Thinking Cup’lar1 dolagtim, hepsi ayn:
sicaklikta. Yazi, dekor, gelen profesorler, 6grenciler. Yani bilimin i¢inde kafelerde
de yiztiyorsunuz. Ve o Thinking Cup fikri hafizamda yerini ald: ve bir glin bunu

hayatimin bir yerinde kullanacagim dedim.



Aradan Ug yil gecti ve icimdeki bu hayal
glicti artik benim sahne almami, bilimin
story’sini size anlatirken bunu dogagla-
ma yaparak oyunlagtirmami gerektiri-

yordu.

Acilardan ya da sikintilardan sonra miza-
hin bize ok iyi geldigini, mizahla da
gelisip, disindigimiizii ve sorunlarimizi
cozebildigimizi zaten biliyoruz, sizler de
bir ¢ogunuz  biliyorsunuz bunu ancak
hayata geciremiyoruz.

Benim 35 yullik kariyer hayatim odalar-
da gecti. Evet, giizel, konforlu, kapali
odalarda sizlerin sorunlarini dinleyerek,
ya da biiytik kurumsal firmalara en liks
oteller, tatil beldelerinde egitimler ve
seminerler vererek gecti ancak hepsi
benim i¢in kapaliydi. Ben oralarda ne
ortamin keyfini ¢ikartabiliyor, ne aksam
insanlarin eglencesine katilabiliyorum.
Egitim  verip, odama giriyordum.
Sonugta terapiler kapali, egitimler
kapali. Bir giin kendime dedim ki fareler
gibisin. Psikologlarin farelerle ¢ok hasir
nesir bir durumu vardir ¢linki psikoloji
kuramlarini  olugturan hocalarimizin
laboratuvarlari var ve o labirentlerinde
fareler. Ben de bir labirentin i¢inde fare-
yim galiba. Sizlerle beraber dolasip

duruyorum kuramlar i¢inde.

Artik sabne zamani dedim yani bana
attiginiz bu biitiin sikinti, dertleri bir ¢op
dagr olarak dinledim. Sizin ¢oplerinizi
aldim, 35 yildan sonra da sahneye cikip,
size piiskirtmek istiyorum. Yani tath bir

intikam almak istiyorum.

Bunun dustiine de bunu zipirca bir
komedi tizerine yapmak istedim. Bunun
adi1 da ne olur dedigimde ¢ yil 6nce
Bostondaki Thinking Cup, Einstein'a
sevgim, Harvard ve Massachussetts ve
oglum derken tim bu anilarin ¢ergeve-
sinde diga vurumu olan isim “Thinking

Cup” oldu.

“Thinking Cup” gergege alistlmadik ve
ekstrem perspektiflerden bakabilme
ilhami gelistiren yaratici, problem
¢6zme uygulamasidir derken... Bunu
biraz daha agiklar misiniz?

Leonarda Da Vinci, Diinya goriisiine
meydan okuyan birinin “ insanin en ¢ok
kendi fikirlerinden dolay: aldandigini
g6z oniinde bulundurarak énce kendi
gorlsiine karsi micadele etmesi gerekti-
gini fark etmistir.

“Thinking Cup” sov, diisiinmeyi 6grenmek,
gozlerini agip kendi diisiincelerini, varsa-
yimlarint  ve inanglarini  sorgulamay:

hedefler.

« Hi¢ kendi dustincelerinizde
yanildiniz mi?

« Distinceleriniz ve inanglariniz
gercekten size mi ait?

» Derinden inandhginiz bir
diistinceyi en son ne 'zaman
degistirdiniz? 4

» Kendinizi nasi| hissettiniz?
shanidisiniz en bagimsyz,
ozgun diistinir kim?

» Bu Kisiyi 6zgiin yapannedir?




Bu sorular ve “Thinking Cup”, bizlerin
daha 6zglir ve Ozgin disinmemize
yardimer olmak tizere kurgulanmistir.
Izleyeceginiz bu sov ya da bu sorulara
harcayacaginiz bir saat, yasam boyu
deneyimlerimizin aligkanlik ve davra-
nislarimiza nasil yansidigini gérebilme
becerisi kazandirir.

Kisaca biligsel esneklik/nérokognitif
esneklik stratejileri ile degisik prob-
lemlere ¢ok yonli bakabilme, cevap
kaliplarini  degistirebilme, hatalardan
ogrenme, ¢ok sayida bilgiyi ayn: anda
isleyebilme sistematigini gelistirebil-

meyi saglar.

Neden onemlidir?

Ciinki nérokognitif esnekligi olmayan
ya da zayif olan bireyler kat: ve gele-
neksel  davranig bicimlerine bagh
gorinmekte, dizen degisikligine
uyum saglamakta zorluk yasamaktadir.
Yeterince esnek olmayan kisiler, inatct
bir tutum sergileyerek ayni hatalar:
tekrarlaylp, yeni durumlara uyum

saglamakta zorluk yasarlar.

O nedenle “Thinking Cup” tarz:
sorgulamak, distince 6zgirligine ve
bakis agisinin genislemesine yardimet
olur.

Ayni zamanda bu sorular kisisel
biiytime ve olgunlagma i¢in guglii kata-
lizérlerdir. Cevaplari bulmaniza gerek
yoktur, sadece sorulara odaklanmaniz
yeterli olacaktir.




Kadin-Erkek iist diizey yoneticilerin diitnyasina
da ayna tutuyorsunuz bir taraftan?
Sovun icerigi ile ilgili elestiriler aliyor musunuz?

Hayir almiyorum, tam tersi tst diizey yiridikleri ve gordiikleri ayna, sovda da
yoneticilerden olumlu goriigler aliyorum  lunaparkin sihirli aynalarina dénisiyor.
ve destek goriiyorum. Birebir ¢alistigi- Bundan keyif aliyorlar, distiniyorlar,
miz konularin, yasadiklari duygularin, guiliyorlar. Sov kolektif lunapark ayna-
kagindiklar1 diisiincelerin ashnda ne sini yansitiyor. Insaniz yani, her renkten,
kadar insani ve olagan oldugunu géri- her telden diyebiliriz.

yorlar. Yani evrende yalniz degilmisiz
diye distinip giliyorlar. Seanslarda
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ta sunuyorsunuz? Sirketlerde

. P
kimlerden olusuyor: konsept nasil farklilagiyor?

Distinmek, sorgulamak, degismek
isteyen herkes hedef kitlemiz. Sirketlerde konsept c¢alisanlarin ihtiyaglarina
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yoneticilerin en kot kararlarinin temel projemiz bilimsel story’ler kurgusu ile hazirlan-
nedeni olarak,  Onsezilerine kulak di. Endustri Caginda 6ncelikli ya da gindemde
vermemeleri oldugunu  kesfettiklerini” 8RRy AL Dl R
sGyler. ayni zamanda merak duygusunu tetikledigimiz

story’lerden olugan sovumuzla yine farkl, akilda
21.yizyilda enformasyon biitin agirhig kalan, motive eden, gelistiren, diistindiiren,

ile bizleri tehdit ederken, onsezi her giildiiren bilgi harmani (yanki tahtas: ) diyebili-

zamankinden daha fazla Gnem riz.
kazanmaya bashyor. O nedenle
belirsizligi kabullenip, icinden
gelen sese giivenen herkes bu
sova katilabilir ciinkii
sorular i¢ sesin disa
vurumudur.




Kusak catismasini da isliyorsunuz egitimlerinizde.
Kusaklari ¢cok farkli bir bakis acisiyla

anlatiyorsunuz “Kugaklar Miizesi” kitabinizda.

Okudugum makalelerden birinde giizel
bir beddua vardi. Bedduanin giizeli mi
olurmus demeyin.

Bundan 2.500 y1l 6ncesinin tag tabletle-
rinde geng kusaklar icin yazildig: soyle-
nen “Ingallah ilging zamanlarda yagarsi-
niz “ bedduasi. Beni hem dustndirdu
hem de gildirdi. Anladigim ne mi
oldu? Demek ki, her ¢agda ve kiltiirde
degismeyen tek sey kusaklar ve ¢atigma-
lar1 olabilir miydi? Bu sorunun cevabini
bulmak i¢in bir buguk yil aragtirma
yaptim ve edindigim bilgileri, terapi
deneyimlerim ile yorumladigim, daha
sonrasinda ise kitaplagtirdigim bir ¢alig-
manin i¢inde kayboldum. Mitolojiden
bagladim. Cunki kugaklar sadece
19.ytizyil ile ele aliniyordu ve bu bana
gore eksikti. Oncesi neden yoktu,
19.ytizyil sessiz kusagin atalari kimdi,
onlardan  sessiz  kugaga  aktarilan
DNA’nin yan: sira Ruhsal (RNA) tortu-
lar1 nelerdi? Ya 18.ytizyil geng kusakla-
rin atalar1 kimlerdi, zihinsel kodlarinda-
ki miras nelerdi? Sorular zaman da
geriye yolculuk baglatti. O zaman bizi
biz yapan bugiiniin veya yakin ge¢misin
atalari, kodlar1 degil, milyonlarca yil
oncesinden gelen kodlarda sakli idi.
Sifreleri, kusaklari, catigmalari, psikolo-
jiyi, tarihi, sosyolojiyi, mitolojiyi, antro-
polojiyi, felsefeyi yeniden okumaya
basladim ve Kusaklar Miizesi kitabimda
anlattim. Kugaklar, Atalar, Kodlar ve
uzlagabilmek gelecege mirascilar: hazir-
layabilmek i¢in ¢ok farkli sifreler kurgu-
ladim.




