Hi¢c sahip oldugunuz potansiyeli tamamen ortaya
koyamadiginizi hissettiginiz oldu mu? Gereginden
fazla detaylara takildiginiz, bir is yemeginde herkes
tarafindan izlendiginizi ya da iligkinizi hak etmediginizi
disundigiuniz bir an...

Psikoterapist ve yazar Katherine Morgan Schafler,
aslinda detaylara takilmanin o kadar da kotil bir sey
olmadigin1 soylerken bes farkli miilkemmeliyetci
tipinden bahsediyor. Kendinize 6zgii miitkemmeliyetci
profilinizi belirlerken, her bir miikemmeliyetci tipini
aslinda size hizmet edecek, hayatinizi kolaylastiracak
sekilde nasil yonetebileceginizi aktariyor.

Miikemmeliyetc¢inin Kontrolii Kaybetme Rehberi, hika-
yelerle orneklendirilmig mizahi anlatimiyla i¢inizdeki
gercek giice nasil erigebileceginizin sirlarini paylasiyor!
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Bu kitaptaki sozu edilen hastalarin kisa hikayeleri kurgusal-
dir. Tim isimler, ge¢misler ve hikayelerin detaylar buyuk ol-
cude degistirilmistir; bunlar tim hikayelerin biitunsel bir ha-
lidir. ilerleyen sayfalardaki seans tasvirleri, odada, calismada
ve kiside karsilastigim belirli duygular, distinceler ve bag-
lantilar etrafinda sekillenmistir. ifade etmeye calistiim sey
bu temel duygusal dogruluktur, baska bir seyin anlatimi de-
gil. Birlikte galisma ayricaligina sahip oldugum herkese tarif-
siz bir minnettarlik duyuyorum. Eski ve mevcut hastalarima:
Hikayeleriniz hala size ait ve onlar asla paylagsmayacagim.






Bir kadin neyse odur ve o kadin bir buitundur.
DR. CLARISSA PINKOLA ESTES
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Giris

Mukemmeliyetcilik
Bir Gugtur

Digiinimiizden 6nceki gece, kocam ve ben ayri ayri uyu-
maya karar verdik, boylece her birimiz biiyiik giiniimiizden
once aksami miimkiin olan en rahat sekilde gegirebilecektik.
Aksam 22.30 civarinda prova yemeginden eve dondiim, e-pos-
talarima cevap verirken kopeklerimi gezdirdim ve ardindan eg-
zersiz yaptim.

Spor yaptiktan sonra harika bir dus aldim, ertesi giin ne-
dimelerime verecegim hediyeleri yeniden paketledim (magaza-
dan aldigim hediye paketi kdgidi ¢ok fazla bantla karalanmist
ve zaten her sey ok kalitesizdi), bazt klinik notlarint dosya-
ladim, yatakta yaklagik yirmi dakika yeminlerimi diizenledim,
e-postalarimi tekrar kontrol ettim ve sonra gece 02.00’yi biraz
gece uykuya daldim.

Mitkemmeliyetciler dengeli insanlar degildir ve bunda
bir sorun yoktur. Kisiliginize uymadigr halde hazir ambalajli
denge ve genel saglik kavramlarinin dergilerine abone olmak
saglikli olmak degil, itaatkdr olmakur. Su anda terapist kol-
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tugunda karsgimda oturuyor olsaydiniz, mitkemmeliyetgilerin
mitkemmeliyetgiliklerinden kurtularak kendilerini 6zgiirlestir-
diklerinin size nasil stirekli soylendigi konusunda tizeri ortiilii
goz devirmelerini karsilikli olarak paylasabilirdik. Ben ise size
su anda bunun asla ise yaramayacagini séylityorum.

Meshur kara tahtaya bin defa “Mitkemmeliyetci olmayaca-
gim,” yazmak tamamen zaman kaybi olacakur. Peki kendinizi
nasil dzgiir birakabilirsiniz ya da 6zgiirliigiin sizin i¢in ne ifa-
de ettigini anlamaya nasil baslayabilirsiniz? Ise kim oldugunuz
konusunda kendinize kargi diiriist olmakla baslayabilirsiniz.

Ortalama bir hayatla asla tatmin olamayacaginizi kabul
ediyorsunuz; tstiin olmay1 arzuluyor ve bunu zaten biliyorsu-
nuz. Zorlandiginizda ne kadar gelistiginizi kabul ediyorsunuz;
bir meydan okumaya ihtiyaciniz var yoksa can sikintiniz dep-
resif bir ataga doniisme riski tastyor. Ayrica kiigiik oynamay:
ve yeteneklerinizi inkir etmeyi birakiyorsiniz; isildamak igin
dogmugsunuz ve bunu hissediyorsunuz.

Simdiye kadar, son derece garpik ve segici olan mitkemme-
liyetgilik tasvirimize tepki olarak miitkemmeliyet¢i egilimleri-
nize direndiniz. Mitkemmeliyetciligin ne kadar kétii oldugunu
gostermek adina olumsuzluklardan yola ¢ikiliyor (ki bu dogru
ama biitiinciil degil) ve mitkemmeliyetgilerin sagliksiz oldugu
ve dizeltilmeleri gerektigi sonucuna variliyor.

Hginc; bir gekilde (tahmin edilebilecegi gibi), mitkemme-
liyetciligi engelleme ve “mitkemmel kusurlu” olma gabasi ka-
dinlara yoneliktir. Siz hicbir erkegin kendisinden “iyilesmekte
olan bir mitkemmeliyet¢i” olarak bahsettigini duydunuz mu?
Steve Jobs, Gordon Ramsay ya da James Cameron miikem-
mellik istediklerinde, kendi alanlarinda dahi olarak yiiceltilir-
ler. Unlii kadin mitkemmeliyetgiler nerede?

Martha Stewartin miitkemmeliyetgiligi tizerine bir impa-
ratorluk kurdugunu ve belki de zamanimizin en tnli kadin
mitkemmeliyetcisi oldugunu iddia edebilirsiniz ancak sirketi
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Martha Stewart Living Omnimedia'nin odaklandig: seye dik-
kat edin: Birtakim brunch tarifleri, tatil eglencelerine dair sey-
ler, canli renkli boya paletleri, diigiinler... Bunlar arketipsel ev
kadini ilgi alanlaridir. Martha Stewart, “daha dengeli” olmas:
gerektigi (yani, giiglii diirtiisiinii yumusatmast) sdylenmek ye-
rine mitkemmeliyetciligini, kitkreyen alkislarla giyiyor ¢iinkii
onun cikarlari, kadinlarin* alenen hirsli olmasi igin kabul edi-
lebilir olan bir alanda kaliyor. Bunlarin higbiri tesadiif degil.

Kadinlarda mitkemmeliyetciligi yok etme ¢agrisinin bir ne-
deni de mitkemmeliyetciligin gliglii bir enerji olmasidir. Her
tir giic gibi (zenginligin, kelimelerin, giizelligin, askin vb.
giicii) mikemmeliyetcilik de eger onu dogru bir sekilde nasil
kullanacaginizi anlamazsaniz, hayatinizt bozunuma ugratacak-
ur. Mitkemmeliyetgilik, mitkemmel bir hizmetkar ve korkung
bir efendi yaratir; bu konuda da diiriist olmaliy1z.

Sadece soyle soyleyebilir miyiz?

Ikimiz de gegmiste miikemmeliyetgiliginizin size hayatin
her alaninda iskence ettigini biliyoruz: Profesyonel, romantik,
sanatsal, fiziksel, ruhsal. Ciinkii onu bir gii¢ ve armagan olarak
algilamadiniz, ona saygt duymadiniz, onu inkir etmeye calis-
tniz ve gercek mitkemmeliyetciligin her ikisiyle de pek ilgisi
olmamasina ragmen onu diizenlilik ve dakiklik egilimine in-
dirgediniz. Mitkemmeliyetciliginizi ne kadar uzaklastirirsaniz,
o da o kadar sert bir gekilde geri itildi. Deneseniz de miikem-
meliyetgiliginizden kurtulamazdiniz (ve bunu da denediniz)
clinkii bu sizin kim oldugunuzun temel bir bilegenidir.

Sanslisiniz ki, kim oldugunuzun en derin, en giiclii pargalar
sizi asla terk etmez. Icinizdeki ne yapacaginizi bilemediginiz giic-
lii enerjiyi uyusturmak, kiicimsemek ya da bagka bir sekilde sus-
turmak i¢in her neyi denediyseniz, ben de denedim. Sorun degil,
hicbiri ise yaramadi. Neyse ki mitkemmeliyetciliginiz hala saglam
ve artik sorununuz igin gergek bir ¢oziimiiniiz bulunuyor.

* Burada ve bu kitap boyunca kadinlar, kendilerini kismen veya tamamen ka-

din olarak tanimlayan ve bagkalarinin kadin olarak algiladigs herkesi ifade etmekeedir.
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Sorununuz mitkemmeliyet¢i olmaniz degil. Diinyadaki en
negeli, siradist ya da tatmin olmus insanlardan bazilart mii-
kemmeliyetcidir. Sizin sorununuz tam olarak kendiniz olama-
manizdir.

Kadinlar her giin nasil daha az1i olabilmeleri gerektigine
dair sonsuz bir direktif kaynagina maruz kaliyorlar. Nasil daha
az tartilir, nasil daha az istenir, nasil daha az duygusal olunur,
nasil daha az evet denir ve kesinlikle nasil daha az mitkemme-
liyet¢i olunur? Bu ise daha fazlasi hakkinda bir kitaptir. Oldu-
gunuz kisiden daha fazlasina dontiserek, istediklerinizden daha
fazlasini nasil elde edebileceginiz hakkindadr.

New York'taki 6zel muayenehanemde yillardir mitkemmeli-
yetgilerle calismaktayim. Bu kitap, bu ¢alismanin yani sira Go-
ogle'da yerinde terapistlik, yatli tedavide ¢aligma ve bir bagimli-
lik rehabilitasyon merkezinde danigmanlik da dahil olmak tizere
cok cesitli ortamlardaki klinik deneyimlerime dayanmakradr.

Miicadele etme, biiyiime ve gelisme yollarimizi kesfetme ko-
nusunda uzun siiredir takintiliyken, Columbia Universitesi'nde
lisansiistii ¢alismami ve klinik egitimimi tamamlamadan evvel
Kaliforniya Universitesi, Berkeley'de psikoloji alaninda lisans
derecemi tamamladim. Ayrica, New York'taki Maneviyat ve Psi-
koterapi Dernegi’'nde lisansiistii egitimimi tamamladim. Insani
Gelisim Enstitiisit ve UCLA Hammen Laboratuvari’ ndaki aras-
tirma deneyimim, son yirmi yildir zihnimde evirip ¢evirdigim
sorularin kiviletmint gaktr. Insanlarin birbirlerine nasil baglan-
diklarina dair merakimin derinligi, her zaman cevaplardan daha
fazla sorum olacagini garanti etse de bu kitab: simdiye kadar
topladigim cevaplarla doldurmaya caligtim.

Iste uzun zamandir kendime sordugum bir soru: Insanlar
“Ben mitkemmeliyet¢iyim,” derken ne demek istiyorlar?

Miikemmeliyetci olmanin halk dilindeki tanimi su sekilde-
dir: Mitkemmeliyetci, her seyin her zaman mitkemmel olmasi-
n1 isteyen ve isler mitkemmel olmadiginda tiziilen kisidir.

Fakat aslinda bu kadar basit degildir.
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Insanlar “Ben miikemmeliyetciyim,” dediklerinde, kendile-
rinin miitkemmel olmasini, baskalarinin miikemmel olmasini,
havanin mitkemmel olmasini, hayatta gelisen tiim olaylarin
miitkemmel olmasini beklediklerini séylemiyorlar.

Miikemmeliyetgiler, her seyin her zaman miitkemmel bir
sekilde yiirlimeyecegini anlayan zeki insanlardir. Bazen zor-
landiklari sey de bu entelektiiel taviz karsisinda neden hala
kusurlu olmaktan dolay: hayal kirikligina ugradiklarini anla-
makur. Bazen merak ettikleri sey, neden durmaksizin gabala-
mak zorunda hissettikleridir. Bazen de kafalarini karigtiran sey,
en basta ne i¢in ¢abaladiklaridir. Siklikla sorguladiklar gey ise,
neden “normal bir insan gibi” rahatlamanin tadini ¢ikarama-
diklaridir. Bilmek istedikleri sey, basardiklari seylerin disinda
kim olduklaridir.

Her insan bir noktada bu varolugsal meraklarinin degiskenle-
riyle kargilagir. Mitkemmeliyetciler bunlart her zaman disiiniir.

Bes mitkemmeliyetci tipi belirledim, boylece hangi tip ol-
dugunuzu belirleyerek yeteneklerinizin kilidini agabileceksiniz.
Ayrica yogun mitkemmeliyetgilik diirtiintizii daha iyi anlaya-
cak, kendinizi mitkemmeliyet¢i olmamaya zorlamak adina
iradenizi bosa harcamayi birakacak ve ardindan tiim bu yeni
ozgiirlesmis enerjiyi en o6zgiin benliginize hizmet etmek igin
kullanacaksiniz.

Bu kitabin ilk yarisi, mitkemmeliyetciligi daha iyi anlamak
icin pargalarina ayiriyor. Boliim 1, sizi bes mitkemmeliyetgi ti-
piyle tanistiriyor. Boliim 2, sizi mitkemmeliyetgiligin aragtirma
camiasi tarafindan iyi bilinen ancak ticari saglik diinyasinda
cok az tartigilan avantajli bir boyutu olan uyumlu mitkemme-
liyetgilikle baglanti kurmaya davet ediyor. Béliim 3, miikem-
meliyetciligi feminist bir perspektiften mercek altna aliyor.
Kontrol ve gii¢ arasindaki farki gostermenin yani sira, Bolim
4 mitkemmeliyetciligin katmanlarini kaldirarak miitkemme-
liyet¢iligin ne oldugu, ne zaman saglikli oldugu ve ne zaman
olmadigi hakkinda derinlemesine bir anlayis sunuyor.
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Bu kitabin ikinci yarisi, mitkemmeliyetciliginizi size karst
degil, sizin i¢in ¢alisacak gekilde nasil yeniden yapilandiraca-
ginizi gosteriyor. Bolim 5’te mitkemmeliyetgilerin yapugi bir
numarali hatayr 6grenecek ve Boliim 6'da bunun yerine ne
yapmaniz gerektigini 6greneceksiniz. Bolim 7, sizi miimkiin
olan en saglikli zihniyete gecirmek icin on temel bakis agi-
st degisikligi sunuyor. Bolim 8, her mitkemmeliyetci tipinin
ilerlemesini stirdiirmek ve uzun vadeli bitytimenin kilidini ag-
mak icin uygulayabilecegi sekiz davranigsal strateji sunuyor.
Bu kitabin son boliimii ise her mitkemmeliyetcinin yiizlesmesi
gereken bir soruyu yanitlamakta: Teknik olarak istedigimi yap-
makta 6zgiir oldugumu biliyorum, dyleyse neden hala kendi-
mi kapana kisilmig hissediyorum?

Nihayetinde bu kitap size hayatinizda yapacaginiz en bii-
yik takasi, yani ylizeysel kontrolii gergek giigle takas etmeyi
ogretecek.

Eger size bozuk olan yanlarinizla nasil basa ¢ikacaginizi
ogretecek bir kitap artyorsaniz, yolculugunuza baska bir yer-
de devam etmeniz gerekiyor. Ciinkii bu kitap, (Bélim 5te ele
alacagimiz kendini yikici aligkanliklariniz olsa bile) sizde yanlig
bir sey olmadig olasiligini mercek altina aliyor.

Bu, insanlarin terapide duymaktan hoglanmadiklarint 6g-
rendigim bir ctimledir. Narsistler harig, hi¢ kimse terapiye iyi,
giizel, hatta olaganiistii oldugunu duymak icin gelmez.

Cogu insan kendilerinin bile bildiginden daha kétii durum-
da olduklarina dair 6zel bir siiphe tasimakeadir. Yani, kotii bir
sey gibi. Ayrica terapiye gitmek, gercekten ne kadar kétii oldu-
gunu duymaya hazir olduklarini gosteriyor. Temel olarak, insan-
lar profesyonel danigmanlik ve klinik danisma yoluyla ne kadar
sorunlu olduklarini 6grenmek ister. Ayrica, tiim piiriizlii kusur-
lartyla diinyada yollarint bulmak i¢in yardim isterler.

Hayur.

Kim oldugunuzun patolojiklestirilmis bir versiyonuna ya-
urim yapmak, enerjinizi son derece gereksiz bir sekilde kul-
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lanmak demektir. Ayrica iyilesmekten kaginmaniz icin de bir
bahanedir. Ikisi icin de burada degilim. Konusmanin odagini
zayifliktan giice kaydirmak i¢in buradayim. Diizeltmeden bag-
lantiya. Patolojiden fenomenolojiye. Korkudan meraka. Tepki-
sellikten proaktiviteye. Yok etmekten biittinlestirmeye. Tedavi-
den iyilesmeye.

Miikemmeliyetgilik bir miicadele olmak zorunda degildir.
Saglikli olmak i¢in mitkemmeliyet¢i olmay birakmak zorunda
degilsiniz.

Herhangi bir noktada, bunu idrak etmek yerine diizeltil-
meniz gerektigi fikrine geri donmek isterseniz, okumay1 bira-
kin. Hepimiz, sahip oldugumuz giice dogru adim atmaya ha-
zir oldugumuzda sarsiliriz; sizin de sarsilmaniza izin var. Daha
fazla zamana ihtiya¢ duymaniz ya da biiytimeyi kesinlikle red-
detmeniz normaldir. 1k etapta biiyiimek istememenin de so-
run olmadigint eklemek isterdim ancak bu nokta, bu durum
sizin i¢in tartismali olacakur. Siz bir mitkemmeliyetgisiniz.
Yitkselme arzunuzu kapatamazsiniz. Sinirlarinizi test etmek-
ten bagka bir sey yapamazsiniz. Yardim edemezsiniz ama ay1y1
diirtebilirsiniz.

Iste yillarca arastirdigim bir bagka soru: Ya miikemmeliyet-
ciliginiz size yardimer olmak igin varsa?

Bazi yetenekler, size nasil hizmet edebileceklerini anlayana
kadar yiik gibi gelir. Mitkemmeliyetciliginizin size nasil bir ar-
magan oldugunu ve sizin de diinyaya nasil bir armagan oldu-
gunuzu gostermeme izin verin.
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Test

Hangi Tip
Mukemmeliyetcisiniz?

Asagidaki her sorudan sonra, sizi en iyi tanimlayan cevabi
daire igine alin. Her cevap bir harfe karsilik gelmektedir (A, B,
C, D, E). Tum sorulart yanitlamay: bitirdiginizde, hangi tip
mitkemmeliyetci oldugunuzu belirlemek icin testin sonundaki
mitkemmeliyetci profil anahtarint kullanin.

1. Isyerinde bagirmak, masaniza vurmak veya kapilan
carpmak gibi 6fkeli bir ¢ikis sergilediniz mi?
A) Evet. Kendime veya bagkalarina karsi sinirli oldugumda, bu
genellikle belli olur.
B) Asla. Her zaman sakin ve son derece profesyonelimdir.

C) Hayir. insanlarin benimle kolayca baglanti kurabileceklerini
hissetmeleri benim i¢in onemli, bu ylizden baskalarina itici gele-
bilecek davranislardan kaginmak igin elimden geleni yapiyorum.

D) Hayir. Gok sey ifade etmek istiyorum ama dogru zamani bek-
liyorum ve bunu ifade etmenin dogru yolunu ariyorum.

E) Hayir. Ofke kontroliiyle miicadele etmem ama durtd kontro-
liyle micadele edebilirim. Ornegin, bir toplantida tzerinde du-
sinmeden bir dizi yeni fikir paylasirim.
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