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Onsoz

En degerli kosu anilarinizi yeniden yasamaya c¢alisin . _ Belki de bunlar dogrudan katildiginiz
yarismalard:r . 6nemli giicliikklerle karsilasti . Bununla birlikte, beyniniz ve viicudunuz birbiriyle o
kadar uyumluydu ki , en iyi sonucunuzu neredeyse hi¢ ¢caba harcamadan elde ettiniz . Belki de ¢ok
giizel bir yerde kosarken , etraftaki doganin o kadar sessizlikle dolu oldugu anlard: ki , genellikle
yaramaz beyniniz sadece kapandi ve nesenin tadimi ¢ikarmaniza izin verdi . Dogadaki hareketler .
Kosu partnerinizle iki saat boyunca konusurken , size sadece 20 dakika stirmiis gibi gelirken, ayn1 i¢sel

doyum hissini yasayabilirsiniz .

Bu tiir anlara akis (veya biling akist ) denir ve insanlarin hafizasinda her zaman hayatlarmin en
unutulmaz ve neseli anlar1 olarak kalirlar . "Akis" terimi, belirli bir sorunu ¢6zmeyi amaglayan , beyni
ve viicudu miikemmel bir uyum i¢inde calisgan bir kisinin optimal durumunu ifade eder . Akig
genellikle , bir kisinin faaliyetinde en yiiksek sonuclari elde etmesiyle iliskilendirilir . Akista
oldugunuzda , herhangi bir dikkat dagitici sey hissetmezsiniz , zor teslim tarihleri yoktur , memnun
etmek icin huysuz bir es yoktur ve disaridan beklentiler yoktur . Sadece simdiki ana sahipsiniz . Bu

anda, gergeklestirdiginiz eylemden zevk alirsiniz .

Bu tanimda, "akis" terimi kulaga gizemli ve gecici bir sey gibi gelebilir. Ancak gercek su ki, bu
psikolojik fenomen bilim adamlari tarafindan iyi incelenmistir. Daha sonra bu kitapta Dr. Mike olarak
anilacak olan bu kitabin ortak yazari Mihaly Csikszentmihalyi, akis fenomenini ilk olarak 1970'lerde
kesfetti. Son kirk yilda, yiizlerce bilim adami bu fenomenle ugrasti. Caligmalari, genel bir sonuca
varmamizi sagliyor: "biling akis" durumunu diizenli olarak deneyimleyen insanlar, daha mutlu ve

tatmin edici hayatlar yagsama egilimindedir.

Her birimiz sans eseri akis durumlarini deneyimleyebiliriz , ancak bu durumlar1 olusturmak ve
bunlardan yararlanmak bilgi ve pratik gerektirir . Kosucular bu konuda digerlerinden daha mutludur
¢linkii spor kisiye akis durumunu deneyimlemesi i¢in bir¢ok firsat saglar . Profesyonel kosucular
genellikle kendilerine 6zel hedefler koyarlar , formlarini ve tekniklerini gelistirirler ve siirekli olarak
bugiin diinden daha iyi olma miicadelesi i¢in ¢alisirlar . Rekreasyon kosusu ayni zamanda pek ¢ok
zorluk sunarak kendileri i¢in kosanlarin da akis durumuna ulagmasini miimkiin kilar. Hedefler
belirlediginizde ve zorluklarn iistesinden geldiginizde (6rnegin, onceki kosularinizda oldugundan
daha fazla ormana dogru kosmak veya kendinizi yogun bir bisiklet yolunda bulsaniz bile hayal

kirikligimiz geride tutmak ), durumu deneyimlemek i¢in kendinize biiylik bir sans verirsiniz. akis .

kitabin amac1 , sizi biling akisini diizenli olarak deneyimlemeniz i¢in gerekli bilgilerle donatmaktir .

Akis olgusunu olusturan degiskenleri bildiginiz zaman , onu deneyimleme ve daha mutlu ve tatmin



edici bir yagsam siirme sansinizi artirirsiniz . Akis durumunu deneyimleme anlar1 genellikle bir kisinin
hayatindaki énemli kilometre taslariyla ¢akisir , bu da onu aktivitemiz igin sasirtict (ve mesru ) bir

uyaran haline getirir .

Ancak akis olusturmak i¢in sihirli formiiller yoktur . Biiyiilii goriiniimiine yalnizca belirli tarifleri
izleyerek veya belirtilen eylemleri siki bir sekilde uygulayarak ulasamazsiniz . Akis olgusunun
olusmasi i¢in bazi kosullar gerekli olmakla birlikte bunlarin varlig1 bile sonucu garanti edemez . Bir
akis durumuna ulasmak i¢in kisinin beynini ve viicudunu dikkatli bir sekilde hazirlamasi gerekir . Bu
yilizden boyle bir duruma sadece birinin kaprisiyle ulasilamaz . Akis fenomeninin 6ngoriilemezligi, tek

bir sansh atigla veya belirli bir adim adim programla bunu basarmak isteyenler i¢cin bunu zorlastirir .

Akisin durumu insanlara bir tlir soyut yapiyla sunulursa, bu kitaptaki tiim konusmalarimiz bos
birakilabilir . Bu nedenle, kitabin 1. kismi tam da akig fenomeni iizerinde yogunlasiyor. Bolim 1 sizi
tipik bir kosucunun akis deneyimiyle tanistirir. Bu, bu tiir duyumlarin benzersizligini ve giliciinii
anlamay1 miimkiin kilar. 2. B6liim, akisin dokuz bilesenini tanitarak bu temay1 genisletiyor. Su anda
cozdiiglintiz gorevle ilgili olarak yetenekleriniz hakkindaki fikrinizi igerirler ( gorev dengesi - mevcut
beceriler ); net hedeflere sahip olmak ve digsal ddiiller beklemek yerine kendi kendine kogmaktan
keyif almak ( ototelik deneyim ). 3. Boliim, insanlar1 bir akis haline getiren seylerden ve bu seylerin
beynin nérokimyasi ve kisilik 6zelliklerinden nasil etkilendigi hakkinda konusuyor . Boliim I , akis
durumunun hem sporcular hem de siradan insanlar i¢in neden bu kadar 6nemli oldugunu tartisan

Boliim 4 ile sona eriyor .

Boliim II, kosuculara uygulanan bu fikirleri gelistirir . 5. Boliim kitaptaki en uzun boliimdiir ve bir akis
halinin olusmast i¢in gerekli olan faktorleri ayrintili olarak inceledigi ig¢in hakli olarak &yledir .
ICINDE 6. boliimde bu bilgi, onemli yarismalarda yarismayan siradan amatérlere aktariliyor . Akis
anlar , giinliik egzersizden aldiginiz memnuniyeti artirir ve amatdr yarismalarda da size yardimet
olabilir . Boliim 7, ozellikle goriiniisle ilgilidir . rekabet giicli, ana oldugunda daha hizli kogmaniza
yardimc1 olur Motivasyonun kaynagi iginizde . Bir akis durumuna ulagilmasi asla garanti
edilemeyeceginden , sondan bir O6nceki boliim bu olguyu smirlayan dogal engellerden ve bunu
basarmadaki basarisizliklarin nasil iistesinden gelineceginden bahsediyor. Kitap , kosucularin akis
deneyimlerini hayatlarinin diger alanlarina nasil insa edebileceklerinden bahseden 9. Boliim ile sona

eriyor .

Bu kitap saglam bir bilimsel temele dayanmasina ragmen , akis halinin kendisi o kadar kisisel ve
unutulmaz bir insan deneyimidir ki, birgok kosucuya bu planla ilgili kisisel deneyimlerini sormak i¢in
ulastik . Kitap cok sayida Olimpiyat sampiyonunu ve siradan amatorleri anlatiyor ve bu konuda ¢ok
taze bir bakis agisi sunuyorlar. Kitabimiz , akis durumu kavramimi akademiden , her seviyeden

kosucunun kendi bagina deneyimleyebilecegi pratik hayata tasiyor . Kitap, akis durumunu daha net bir



sekilde gorsellestirmenize yardimei olacak ¢izimler ve tablolar dahil olmak {izere baz1 pratik araglar
icermektedir . Ek olarak, akis1 kesfetmenize yardimci olacak egzersizler (hem zihinsel hem de fiziksel

) vardir .

Dr. Mike'in son kirk yilda akis iizerine yaptig1 arastirmadaki amact hem basit hem de asil : insanlar1
daha mutlu ve daha neseli hayatlar yasamalari i¢in gli¢lendirmek . Bu kavrami spor ve kosu diinyasina

dahil ederek , bu kitabin amac1 ayni .

giden yolda hepinize basarilar diliyoruz !

BOLUM |

AKIS DURUMUNUN OZU

Bolim 1
Kosuda Akis Deneyimi

Shelby Hiatt , hayatinin en 6nemli giiniinde nefes alamadan uyandi . Kuzey Karolina, Bryson'dan 16
yasindaki bir lise 6grencisi tibbi bir inhaler igin ellerini komodinin gece lambasinin etrafinda gezdirdi,
ancak yabanci bir motel odasinin zifiri karanliginda ¢abalari bosunaydi. Shelby yataginda dogruldu ve
sakinlesmeye c¢alisti ama odanin radyatoriinden gelen agir, bayat hava ona hi¢ sans birakmadi. Daha da

kotiilesmeden odadan ¢ikmasi gerekiyordu .

" Gogstimde ¢ok fazla baski hissettim " diye hatirliyor . Nefes alabiliyordum ama derin bir nefes
alamiyordum . Takim arkadaslarimi uyandirmaktan korktugum i¢in tahmin edebileceginiz gibi panige

kapilmadim . Sadece sakin kalmaya ¢alistim ve toparlandim .”

Odanin kapismin ardinda bambasgka bir diinya ona agildi. Motelin catisinda _ neredeyse tiim otoparki
sular altinda birakan siddetli yagmur davul ¢aldi . Shelby'nin memleketini ¢evreleyen daglarda kar
yagiyordu ama burada, Piedmont daglarinin eteginde her sey islak ve nahos goriiniiyordu. Shelby
kabinin dis duvarina yaslandi ve soguk, keskin havayi icine c¢ekti. Yavas yavas nefesi diizene girdi.

Saat 5:30'du.

bir yildan fazla bir siiredir bu giiniin olaylarma hazirlaniyor ve onlar hakkinda hayaller kuruyor .
Eyalet atletizm sampiyonasityd: . _ Bir yil once, heniiz birinci siif kosucusuyken, 1A grubundaki

(kiiciik okullar) yarigmalara katildi . Sonra 11. siray1 aldi ve bu onu eyaletteki ilk ondan ayiran sadece



bir adimdi. Ertesi yil kogmak onun tutkusu oldu ve kisiligini sekillendirmeye bagladi . Ondan aldig1
giiven hayatinin diger alanlarina da sigradi . Okulun en iyi 6grencilerinin ve mezunlarimin yillik

'toplantilarina katilma hakkini ald1 . ve ¢ekici bir simif arkadasiyla ¢ikmaya basladi .

olumlu gelismelerden cesaret alan Shelby, eyalet atletizm yariglarini kazanma hayalini gerceklestirme

yolunda ilerliyor gibi goriiniiyordu .

her seyi degistirdi . Spor kariyeri i¢in belirleyici olan 6niimiizdeki alt1 hafta boyunca hasta olan Shelby
, antrenman ylikiine zorlukla dayanabildi. Baz1 giinler her sey yolundaymis gibi goriiniiyordu ve bazi
giinler gézyaslarini zor tutuyordu . Dogal olarak sessiz ve sakin olan Shelby , fiziksel durumunun nasil
oldugunu kimseye sdylemedi . esenlik psiko -duygusal durumu etkiledi. Ancak, onun igin normal
giinlerden daha zor giinler oldugu i¢in bu olumsuz etki acikti . Takim arkadaslar1 ve antrenorler ,
antrenman yapmanin onun i¢in ne kadar zor oldugunu ve sonucun ne kadar az oldugunu gorerek onu
desteklemeye galistilar . Doktorlar gesitli antibiyotikler, inhalatorler ve kortikosteroidler regete ettiler,
ancak burada da sonuglar ¢ok azdi. Shelby'nin zamani1 sonraki her yarista dnceki yarislardan daha koti

oldugundan , egitimi sadece kendi ruhunu yiikseltmek i¢in bir egzersiz haline geldi .

Shelby verandaya oturdu ve sirtin1 kuliibenin kapisina yasladi . Odada uyuyan Swain Ilge Lisesinden
iic Ogrenci daha vardi . Shelby kendine acimamaya calisti . Ne de olsa, yeteneklerine % 100
giivenmese de ekibinin o giin icin biiylik hedefleri vardi . Ekibinin onu destekledigini bilmek onu
rahatlatti ama ayni zamanda endisesini de artird1 . ““ BU pistte tekrar basima gelirse ne olur ? diye

disiindli . " Ekibime yardim etmek icin her seyi yapamazsam ne olur? "

Sonunda, nefesi Shelby'nin odaya donebilecegi kadar sakinlesti . Birkac¢ saat uyanik kaldi. Disarida

yagmur devam etti .

Birkag saat sonra kahvaltida egitmenlere havani anlatti , diin gece basma geldi . Ancak, bu bdliimiin
Oonemini c¢oktan kiiciimsemeye basladi . Giiniin bundan sonraki bolimii teknik direktorlerin takimla
birlikte ¢aligmalar1 ve miisabakaya hazirlik calismalart ile gegti. Shelby ve takim arkadaslar 1slak ve
kaygan baslangi¢ ¢izgisinde yerlerini aldiklarinda , Shelby kendini sakin ve toplanmig hissetti . Kizin
yiiziinde duygu yoktu . Isinma kosusu iyi gecti. Shelby bacaklarinda bir enerji dalgasi hissetti . En
onemlisi de cigerlerinin normal hava almasi . bu gece mi _ _ bdliim, olumsuz duygular igin bir tiir

¢ikis noktasi islevi gordii
Shelby, firtina 6ncesi sessizlik miydi... Ama onu tamamen aklindan ¢ikarmusti.

“Kendimden emin hissettim. Bagima gelen onca seyden sonra islerim pek iyi gériinmese de kendimi

‘Amerika'da Eyliil sonu - Ekim basinda yapilir . Not. basmna.



iyl hissettim. Bu, psikolojik stresle basa ¢ikmami sagladi . O yarigta gosterdigim kadar iyi bir

performans gostermemin beklenmedigini biliyordum."

Startta hakem "bir dakikaya hazirirm" diye bagirdi. Shelby, takim arkadaslarinin yaninda durdu ve
uzaga giden tiimsekleri ve camurlu ¢im 6beklerini dikkatlice inceledi. Derin nefes, tam ekshalasyon.
Yagmur durmustu ama o bunu fark etmemisti bile. Gozleri ¢elik gibi bir kararliligi ve mutlak

konsantrasyonu yansitryordu. Kosmaktan baska higbir sey onun i¢in dnemli degildi.
MART!

Camurlu bir pistte kaotik bir baslangicin sonraki saniyelerinde, Shelby sakin kalmaya calisti. Liderlik
icin c¢abalayan kosucular, uzun otlarla ve kendileriyle miicadele etti. 32 km/s hizla dogrudan
sporcularin yiizlerine esen kuvvetli bir kuzey riizgarina acildilar. Bir siire sonra Shelby, bunun en iyi
taktik olacagina inanarak iki takim arkadasina katildi . ilk 7 dakika sigrayan camur ve kosucular
pozisyon i¢in savagarak gecti. Boliimde ilk mil (1,6 km) Shelby 401 gecti. Fiziksel durumu g6z 6niine
alindiginda, dogru olami yapti, ¢ok hizli baslamadi, ancak ardindan miimkiin oldugu kadar hizim

artirdi. Shelby'nin nefesi sorunsuz ve diizenliydi.

, "Ik kilometreden sonra kendimi iyi hissettigimde, hizlanma zamanmin geldigine karar verdim"
diyor. “Nasil bitecegini bilmiyordum : iyi ya da k&tii. Hizimi olabildigince artirmaya ve ne olacagini

gormeye karar verdim."

Bir sonraki mil duygularin1 dogruladi. Attig1 her adimda kendini daha iyi hissediyordu. Nefes
almasiyla ilgili endiseler bir yere tasindi , Shelby kendinden emin bir sekilde pist boyunca kostu. 20.
siraya, ardindan 15. siraya ylikseldi ve sonunda iki millik bir mesafeyi ilk ona ¢ok az kala tamamladi.
Bir yillik hayalinin ¢ok yakinda oldugunu anlayinca ¢abalarini iki katina ¢gikardi. Oniinde kosan , ilk
yildir takimda oynayan yetenekli bir kiz olan Emma idi. Shelby zatiirre ile savasirken, Emma sessizce
ekip liderligini devraldi. Ama simdi, aklinda net bir hedef ve higbir fiziksel zorluk olmayan Shelby,

Emma'y1 gegmek i¢in kendi adina bir karar verdi.



Jeffrey E. Sides

akis deneyimi, Shelby Hyatt'in NC Liseler Kros Sampiyonasinda en iyi derecesini elde

etmesine yardimci oldu

Yarisin son milindeki olaylar, herhangi bir Hollywood senaryosundan daha koétii gelismedi . Shelby 10.
siraya, ardindan 8. siraya yiikseldi. Yarim mil (800 m) kala , yaris pisti agik bir cayira ¢iktiginda
Emma'y1 yakaladi . Kocglarinin ve halkin desteginden giiclii bir diirtii hisseden Shelby, kelimenin tam
anlamiyla bir mancimik gibi Emma'nin yanindan gegcti . Simdi 6. siradaydi ve 5. siraya yaklasiyordu.
Shelby tam hizda kiiciik bir tepeyi asti. Geg¢ sonbahar gilinesi bu dramatik ani giizel bir sekilde
aydinlatti. Hizin arttiran Shelby, bir baska rakibini geride birakarak 200 metre kala 4. sirada yer ald1.
Bu son agamada, ytiziindeki hafif giilimseme kayboldu, gozleri odaklandi ve bugiin Shelbynin basina

gelenlerin tiim 6nemi gozlerine yansidi.

Bu sabah neredeyse indirimli olan Shelby Hiatt en iyi mesafesini kostu ve eyalet yarismasini dordiincii
oldu. Eyaletteki en iyi 10 liseli kiz kosucudan biri olma hayalini gergeklestirmekle kalmadi , ayni
zamanda takiminin bu tiir yarismalarda ilk kez {i¢iinciiliik elde etmesine yardimci oldu . Ve " pastanin
iizerindeki krema", Shelby'nin kisisel rekorunun kurulmasiydi . Ve bu, camur yiginlarinin arasindan ve

uluyan kis riizgarina karsi direngle arazide !

, "Nedenini anlamiyorum ama o yaris sirasinda kendimi diger bir¢ok yaristan daha iyi hissettim "

diyor. "Nefesim, viicudum, bacaklarim... Tiim viicudumun sonsuza kadar ¢aligabilecegini hissettim."

Yaristan sonra, yorgun sporcular ebeveynlerine ve antrendrlerine kostugunda, Shelby bir sekilde



takimin1 gézden kaybetti. Sonunda egitmenini buldugunda, sicak bir sekilde kucaklastilar. Bu
sarillmada sagkinlik ve hatta sok gibi bir sey vardi. Sarilmalar kesildiginde, Shelby koctan geri ¢ekildi

ve "Sanirim bugiin akintiyla yiiziiyordum" dedi.
akis olgusu

Shelby hakliydi. Genellikle "bolgede olmak" veya icerme etkisi olarak adlandirilan bir fenomen olan
bir akis durumu yasadi. Hayatimizda ¢ok az sey, akista oldugumuz bu anlarn akilda kaliciligiyla boy
Olglisebilir. Hayatimizi yasanmaya deger kilan onlardir. Akisin 6nemli bir olumlu yani, bu biling
durumunun, igini tutkuyla veren ve hedeflerine ulagsmaya kendini adamig tiim insanlarda mevcut

olmasidir.

Kosmak bu agidan benzersizdir ¢iinkii farkli kosullar altinda ve yiiksek siklikta akis halini
deneyimleme firsat1 sunar. Yarisma, sporcularin cesaretlerini test etmeleri i¢in organize ve zorlu bir
ortam yaratir. patika kosusu® sakin bir ortamda giizel manzaralar esliginde kosu teknigini gelistirme
firsati sunar. Sahilde kosmak , kiytya vuran dalgalarin sesini dinlerken sizi meditatif bir transa
sokabilir . Yumusak hareketlerin ritmine ve size verdigi hafiflik hissine kapilabilirseniz, uzun mesafe

kosular1 ve maraton kosulari bile size keyif verebilir.

oncelikle kosuculara ve onlarin bir akig halinde olma deneyimlerine odaklansa da, bu tiirden en iyi
deneyimin her zaman tiim dikkatinizi zor sorunlari ¢ézmeye odakladigimizda ortaya ¢ikabilecegini
unutmayin. Arastirmacilar satrang oyunculari, kaya tirmaniscilari, danscilar, bisikletgiler, bahgivanlar,
yiiziiciiler, yazarlar, basketbolcular ve aktorlerdeki akisi incelediler ve belgelediler . Duygularin
niianslar1 kisinin en sevdigi aktiviteye bagli olarak degisebilse de , insanlarin akis halinin ve

duygularinin nedenleri genellikle evrenseldir.

Akis durumu genellikle sahip oldugunuza inandiginiz zaman ortaya ¢ikar . zor bir durumdan ¢ikmak
icin yetenek ve beceriler . Odaginizi elinizdeki goreve daralttikca zaman algimiz bozulur . O kadar
dikkatli bir sekilde ona odaklanirsiniz ki, tiim ii¢lincii sahis diisiinceleri ve endigeleri sizden kaybolur .
Eylemleriniz yonlendirildi net hedefler, dahili ve harici bilgiler size bunlarin ulasilabilir oldugunu
sOyler . Boyun egmezliginize ragmen , artik bagkalarmin sizin hakkimizda ne diistindiiglini
dinlemiyorsunuz ¢iinkii 6z farkindaliginiz etrafinizdaki arka plana karisiyor . Su anda sizin i¢in 6nemli

olan tek sey, anin hakimiyetidir .

hali giiclii , motive edici ve hepsinden 6nemlisi neselidir . his. O kadar neseli ki, baz1 insanlar bunu ne

pahasina olursa olsun basartyor , hatta fiziksel, duygusal fedakarliklariin karsiliginda herhangi bir

2, efu'nun dodal arazisinde serbest bir hizda veya bir yarismanin pargasi olarak kosmayi

iceren bir spor disiplinidir . Kros ve dag kosusu unsurlarini igerir ve tim dinyada,
6zellikle ABD ve Avrupa'da giderek daha fazla hayran kazaniyor. Not basina.



maddi sonug elde etme ihtimali yokken bile. veya finansal caba. Bunun nedeni , akis durumunun kendi
icinde degerli olmasidir. Bir kisinin bdyle anlardaki etkinligi onun i¢in bir 6diildiir . Ancak bu, akis
durumunun bazi dis odiller veya odiller getirmedigi anlamina gelmez . Bu kitabin sayfalarinda
tanisacaginiz diinyaca {inlii sporcularin ¢ogu, Olimpiyat ve diinya sampiyonalarinda bir akisa
ulastiklarin1 ve bunun sonucunda Olimpiyat ddiilleri aldiklarin1 ve diinya sampiyonu olduklarimi
bildirdiler . Bununla birlikte, ayni1 sporcular size en 6nemli olanin yarismanin sonuglart degil, akis
halinde olmanin hatiralar1 oldugunu ilk séyleyenler olacaktir . hafizalarinda giiglii bir sekilde

yankilanir .

durumuna eslik eden ezici nese duygusu , insanlarin diziistii bilgisayarlarin ve akilli telefonlarin
koltuktan kalkmay1 gereksiz kildig1 bir toplumda yasadigi gliniimiizde , herhangi bir zor goérevdeki
faaliyetimize neden bu kadar deger verildigini anlamamiza yardimci oluyor . Mihaly Csikszentmihalyi
( bundan boyle kendisine en sevdigi lakabiyla "Dr. Mike" diyecegiz ) 1990'da klasik eseri Flow'da.

Optimal deneyim psikolojisi " *

, ¢ok satanlar arasina giren, sevdigimiz ise kendimizi tutkuyla
adadigimizda doyumun bize geldigini kaydetti . " Genellikle diisiindiigiimiiziin aksine," diye yazmisti
Dr. Mike o sirada, " hayatimizin en giizel anlari pasif, dis sinyallere fazla acik ve rahat oldugumuz
anlar degildir ... Hayatimizin en giizel anlar genellikle gelir Bir kisinin bedeni veya zihni, zor veya
degerli bir seyi basarmak i¢in goniillii bir ¢abayla kapasitesinin sinirina kadar ¢alistiginda." Bir kosucu
icin sabahlar1 10 millik bir kosunun genellikle yatakta kahvalti etmekten ¢ok daha tatmin edici

olmasinin nedeni tam da budur.

Akista olma deneyimi bilingli zihnimiz tarafindan hatirlandiginda, genellikle boyle bir duruma neden
olan goreve devam etme arzusu uyandirir. Bu igsel motivasyon, becerilerinizi gelistirme isteginizi
pekistirir ve kisinin 6zgliveninin artmasina neden olur. Becerileriniz gelistikge, giderek daha karmagik
sorunlart ¢ozebilir hale gelirsiniz, boylece bir akig durumu olasiligini artirirsiniz. Bu ¢ok olumlu bir

dongii.

Shelby, "Akisin durumu, o yaris sirasinda neler olacagi konusunda beni gergcekten meraklandirdi,”
diyor. “Ona kars1 tavrimi tamamen degistirdim. Zatiirree oldugumda kendime {iziildiim. Ve sonra hepsi
gitti. Simdi, birgok yarismadan Once zihinsel olarak o anilarima doniiyorum ve bana ¢ok yardimci

oluyorlar."

Shelby'nin yasadig1 o akis hissini yasamay1 hak ediyor . Ancak akis, dogrudan bir kiginin arzularina
bagli olmayan oldukga degisken bir olgudur. Akisla ilgili fikirlerin simdiki seviyelerine nasil ulastigini

anlayarak bu durumu diizenli bir sekilde deneyimlemenize yardimci olacaktir.

3

° Mihaly Csikszentmihalyi . Akis: Optimal Deneyimin Psikolojisi. — M.: Alpina non-fiction, 2017.
— 464 s.



Akis fenomeninin tarihi

Mutluluk arayist yeni bir sey degil. Tarim devrimi gerceklesmeden once uzak atalarimizin tam
motivasyonlarint ve arzularint simdi bilmesek de , yiiksek bir kesinlikle insanlarin her zaman
mutlulugu aradiklarini varsayabiliriz. icin ~~ mutlu anlar1 mevcut deneyimden daha fazlasina
doniistiirmek bilgi ve beceri gerektirir . Yiizyillar boyunca filozoflar , gergekten mutlu ve tatmin edici
bir hayat yasamanin ne anlama geldigini diisiindiiler . Ornegin Aristo, mutlulugun kendi basma var
olduguna inaniyordu. Mutlulugun ilk bilimsel agiklamasini yapan odur. Nietzsche, sdzde "yiiksek
insan"in acidan daha ¢ok sey Ogrenebilecegine ve bu sekilde mutluluk arayisinin "giiliing ve asagilik

olduguna - (insanligin) yok edilmesini arzu edilir kildigina" inaniyordu . (Gerhard von Tevenar, 2007).

mutluluk kavramini para kavramindan ayirmak neredeyse imkansizdir . En temel diizeyde, paranin
hi¢bir dnemi yoktur: Yazili olmayan sosyal yasalar tarafindan bir deger 6l¢iisii rolii verilen kiigiik kagit
pargalart veya metal halkalardir. Ancak bu parayla satin alinabilecek seyler (maddi degerler ve mallar,
giig, goniil rahatligl), ayni insanlar bunun imkansiz oldugunu bir mantra gibi tekrarlasa da, insanlari

paranin mutluluk getirebilecegine inandirir. .

Son yillarda bu konuyla ilgili aragtirmalarin gogu Harvard Universitesi psikoloji profesdrii Daniel
Gilbert tarafindan yiritilmistiir. Vardigi sonug, paranin insanlar i¢in yalnizca temel ihtiyaglarini
karsilamakta zorlandiklar1 siirece onemli oldugudur ( Dann, Gilbert ve Willson, 2011). insanlarin bu
temel ihtiyaglari karsilandiktan sonra, temelde yasadiklari duyumlar ve her seyden 6nce bu duyumlarin
niteligi nedeniyle onlarda mutluluk duygusu olusur. Bu deneyimin amag anlayislarini ve bagkalartyla
sosyal baglarini gelistirdigi kisiler, genellikle daha uzun vadeli mutluluk duygularina sahip olduklarini

bildirirler. Goriilityor ki bunda en énemli unsur insanin varliga dahil olmasidir.

, binlerce yildir uzun vadeli mutluluk ve hayata dahil olma ile ilgilendiler . Bu 6gretiler, Aristoteles'in
mutlulugun kendi basia bir deger olarak takip edilmesi gerektigi teziyle ayni fikirde olsa da, tam
olarak nasil elde edilebilecegi konusunda farklilik gosterirler. Zen Budistleri, esas olarak, Bati
kiiltiiriinde genellikle farkindalik olarak adlandirilan simdiki anda bir kisinin varligina odaklanir . (
Bugiin anlagildigi sekliyle mindfulness'in Amerikali psikolog John Kabat-Zinn'in kurgusundan
olduguna dikkat edin ve dini Ogretilerle hi¢bir ilgisi yoktur . ) Zen Buddhism'in en iinlii ilkelerine

bakin (Allan, 2014):

— once odun kesin ve su tastyin. Aydinlanmaya ulastiktan sonra odun kesin ve su tagiyin.
— Eger gidiyorsan , o zaman git. Oturuyorsan , sadece otur . Ne yaparsan yap, dikkatin
dagilmasin.

— Aciktiysan pilavini ye ; yorgunsan , gozlerini kapat. Aptallar bana giilecek ama akilli

insanlar ne demek istedigimi anlayacak .



Bu 6gretide en 6nemli sey , anda kalma ve ¢evredeki diinya hakkinda esit, yargilayici olmayan bir
goriis siirdiirme yetenegidir . Meditasyon gibi Budist uygulamalar, kiside bu yetenekleri gelistirerek ,
ona i¢ huzurunu saglamak i¢in diisiincelerini dogru bir sekilde tanimlamay1 ve kontrol etmeyi 6gretir .
Zen Budizm'de en onemli rol diisiinme disiplinine verilir; gercek mutluluk , nese getirebilecek
nesnelerin tefekkiir edilmesiyle degil , olumlu diigsiinme yeteneginin gelistirilmesiyle gerceklestirilir (

Gunaratana, 2002).

1950'lerde Amerika'da hiimanistik psikolojinin babasi olarak anilan Abraham Maslow, bu farkl
fikirleri tek bir tutarli psikolojik teoride birlestirmeye calisti . Cagdaslarinin ¢ogundan farkli olarak
Maslow , saglikli insanlar1 inceledi ve en ¢ok onlarin insani potansiyellerini nasil
gerceklestirebilecekleriyle ilgilendi . Insanlarm temel ihtiyaglarmi - kendi giivenliklerini saglamak ,
aski1 bulmak , Ozgilivenlerini korumak - elde ettiklerinde , gercek insan potansiyellerini
gerceklestirmeye odaklanabileceklerini kesfetti . Maslow, bir kisinin bu daha yiiksek psiko-duygusal

durumuna kendini gergeklestirme adini verdi. (Maslow, 1954).

Kendini gergeklestiren insanlar genellikle kendilerini ve c¢evrelerindeki yasam kosullarini dogru

algilarlar . Kigisel meselelerden ¢ok sosyal meselelere odaklanirlar . Kisisel hayatlarinin

mahremiyetine ve bagimsizligina deger verirler , ancak diger insanlarin goriislerine de agiktirlar .
Hepsinden 6nemlisi hayata ve hayatin onlara verdigi deneyime deger veriyorlar . Maslow , herhangi

bir zamanda bu tiir insanlarin niifusun %]1'inden daha azini olusturduguna inanyor .

Kendini gergeklestirme ile ilgili, zirve deneyimleri “olgusudur . Bu tiir deneyimler genellikle
cevrelerindeki diinyayla derin bir baglanti duygusuyla birlikte heyecan ve hatta 6fori duygulartyla
karakterize edilir . Doruk deneyimler , kisinin benlik algisinin kaybi1 da dahil olmak iizere akis
durumuyla birgok 6zelligi paylasir ; onda her seyin gereksiz bir ¢aba sarf edilmeden verildigi hissinin
goriiniimii ; simdiki ana tamamen dalma ve zaman duygusunun kaybi . Akis durumundan farklr olarak
, doruk deneyimlere genellikle ¢ok biiyiik bir deneyim eslik eder. bir enerji dalgalanmasi ve genellikle
dis olaylar tarafindan "firlatilir" . Doruk anlar1 deneyimleyen insanlar , kendilerini ve ¢evrelerindeki
diinyayr olumlu bir sekilde géorme egilimindedir ve bu tiir deneyimleri tekrar yasamaya caligirlar .
Doruk deneyimlerin kendilerinin hafizamizda ¢ok giiclii bir sekilde gémiilii oldugu gercegine ek
olarak , Maslow bunlarin bir kiginin kendini gerc¢eklestirme basarisinin kanitt olduguna inanryordu

(Maslow, 1962).

* Zirve (zirve) deneyimler, A. Maslow tarafindan ani yodun mutluluk duyumlariyla ,

varolusun dolgunluguyla iliskili deneyimler ig¢in tanitilan ve genellikle bazi " mutlak"
farkindaligin eslik ettigi genellestirici bir kavramdir. hakikat" vya da her seyin

birligi . Maslow , bu tir deneyimleri insanin kendini gerceklestirmesinin Onemli Dbir
pargasi olarak goriyordu . Maslow ayrica maruz kalmanin uzun vadeli etkilerini bu
deneyimlerle iliskilendirdi : bdyle bir deneyim, bir kisinin hayatini ve dinya gdrisini

tamamen degistirebilir . Not basina.



psikolojide herhangi bir zayiflik varsa , bu oOncelikle ampirik dogrulama eksikligiydi : teoriler
genellikle sadece teoriler olarak kaldi . Bununla birlikte, bu psikoloji tarafindan iiretilen fikirler , Dr.
Mike tarafindan "firlatilan" modern pozitif psikoloji alaninin temelini olusturacak kadar giiclitydii .
1970'lerin basinda Chicago Universitesi'nde profesér olarak Dr. Mike cocuklarin oyun davranislarini
incelemeye bagladi . O zamanlar vardi Cocuklarin oynarken yetigkinlerin hareketlerini taklit ettigi fikri
. Bu , yetigkinlikte ihtiya¢ duyacaklar1 becerileri modellemenin bir bigimiydi . Dr. Mike, ¢ocuklarin
kendilerine herhangi bir 6diil getirmese bile oyunun kendisinden zevk almak i¢in oynadiklarini kesfetti

(Csikszentmyhalyi, 2003 ) .

Dr. Mike'in bu kesfi , bilim adami kendilerini tiim giicleriyle tutkularina veren yetiskinleri birbirine
baglayan ortak bir bag ararken, akis durumu fikrinin felsefi temelini olusturdu. onlar1 emmek Dr. Mike
once yetenekli gencler, profesyonel miizisyenler, bilimde Nobel Odiilii kazananlar ve se¢kin sporcular
dahil olmak iizere son derece basarili insanlara odakland: . Takipgileri , siradan insanlari arastirma
konusu yaptilar . Yillarca siiren bilimsel gdzlem, deney ve insanlarla sohbetin ardindan Dr. Mike, bir
kisinin zor bir gorevle basa ¢ikma becerisini deneyimlediginde bir akis durumu yasadigi sonucuna
varmistir ( Csikszentmyhalyi, 1975, 1988). Calismalarina , Yasam Kalitesi Calismalar1 Merkezi'ni

kurdugu Giiney Kaliforniya'daki Claremont Gradwaite Universitesi'nde devam etti .

1970'lerden bu yana bilim adamlari, akis olgusunu daha iyi anlamak i¢in binlerce insan1 hedef alan
ylizlerce calisma yiiriittiiler . Bu kisilerin akis durumunu deneyimleme deneyimleri hakkinda kisisel
raporlart benzerlik ve farkliliklarin tespit edilmesine yardime1 olmustur . Bazi ¢ok iddiali aragtirmalar,
beyinde gozlemlenen ¢esitli aktivitelerde az ya da cok aktivite gdsteren , bir akis durumu
indiikleyebilen beyin alanlarini tanimlamak i¢in fonksiyonel bilgisayarli tomografi kullanarak akisg
durumunu insanlarda daha yiiksek sinirsel aktivite ile iligkilendirmeye c¢aligti . onlar . Gergekten de,
zaman duygusunun kaybi, benlik duygusu ve diger insanlarm varligmin farkindaligi, yani akis
deneyimleyenlerin anlattigi tim anlar, goriiniise gore, beyinlerinin ¢alismasindaki baz1 degisikliklerle
iligkilendirildi. Spesifik olarak, medial prefrontal korteks ve amigdalanin (amigdala) aktivitesinde bir
azalma ile ilgiliydi . Deneylerdeki birgok katilimci, akis durumunda olumlu duygularda bir artis ve
olumsuz deneyimlerde bir azalma yasamaya basladiklarimi belirtti. Bu ayn1 zamanda amigdaladaki
azalmig ndronal aktiviteden de kaynaklanabilir . Bu sonuglar, katilimcilarin video oyunlart oynadigi ve
onlar1 zorlu matematik problemleriyle zorladigi deneylerden elde edildi ve bu da kendi i¢inde bir akis

halinin ortaya ¢ikmasina katkida bulundu (Dietrich, 2004, 2011).

Bir kosucuysaniz, prefrontal korteksin aktivitesini azaltmaktan yararlanirsiniz , ¢iinkii bu tamamen
kosmaya odaklanmaniza ve hatta onun icinde "erimenize" olanak tanir. Akis durumunda, daha parlak
olumlu duygular ve daha az olumsuz duygular (iizlintiiler, hayal kirikliklart vb.) yasarsiniz ve giinliik
yasaminizda var olan stres faktorlerini unutabilirsiniz . Durumunuza dalmis olarak, etrafinizdaki

insanlar1 neredeyse hi¢ fark edemezsiniz. Bilimsel aragtirmalar, akis halinin insanlarin bilingaltinda zor



sorunlar1 ¢dzmelerine olanak sagladigini da gosteriyor. " Yazma engeli" veya bagka bir zihinsel engel
gibi bir sey yasadiysaniz , iyi bir kosudan sonra bu engeli asmanin biilyiik sevincini de yasayabilirsiniz
. Siz tamamen diger zihinsel veya fiziksel aktivitelere odaklanirken yeni bir ¢6ziim Onerisi sundugu

i¢in sorununuzun bilingaltinizda olgunlagmasini saglayan bir akigin sonucudur .

Diger biiyiik bilimsel kesiflerde oldugu gibi , akis olgusuna iliskin anlayisimiz hala kusurludur ve daha
da gelistirilmesi gerekmektedir . evrim. Ornegin, beynin islevsel MRG'si ile yapilan deneyler elbette
cok ilgingtir. Ancak kapsamlari, viicudumuzdan fiziksel zorluk gerektirmeyen gorevlerle ¢ok sinirhidir
. Ve kosarken akis durumuna ulastigimizda beynimizde neler oldugunu (yani, bu anlarda beynin hangi
boliimlerinin en aktif veya tam tersine hareketsiz oldugunu) bilmek ¢ok ilging olurdu. Ve bu resim,
satran¢ oyuncular1 veya video oyunu oyuncular ile yapilan deneyler sirasinda elde edilenden farkli
mi1? Biiyiik olasilikla, bu tiir bir arastirmanin yakin zamanda hayata gecirilmesi pek olas1 degil ¢linkii
MRI makineleri, tarayicilarinin iginde hareketsiz yattiginiz1 varsayiyor. Calisirken bunlar kullanmak

su anda miimk{in degil.

Bir kosucu akis durumuna ulastiginda beynin nasil c¢aligtigi bugiine kadar bizim i¢in bir sir olarak
kaldi. Bununla birlikte, teknolojinin gelismesiyle birlikte, insanlar alin bandajina veya beyzbol
sapkasina yerlestirilebilen beyin dalgas1 aktivitesini 6l¢en bir mobil cihaz bulabilirler . Nabiz
monitorlerinin ve GPS cihazlarmin kosu altyapisini degistirmesi gibi, ¢cok da uzak olmayan bir
gelecekte beynin kosuya verdigi tepkiyi ve buna bagh akis durumunu izlememize ve anlamamiza

olanak saglayacak teknik yenilikler olabilir .

sinif, dans ve takimlar (grup akis durumu) gibi diger akis durumlarini da inceliyorlar . Katilimcilarin
ritmik hareketlerini i¢eren herhangi bir takim sporunun bir grup akis durumu yaratabilecegi ortaya
ciktt (Jackson ve Csikszentmyhalyi, 1999). Herhangi bir sozlii iletisim olmadan topu nereye
koyacagim bilen bir takimimn uyum ic¢inde hareket ettigi bir basketbol veya futbol mag1 gérdiiyseniz ,

muhtemelen bir grup akis durumuna tanik olmugsunuzdur .

Shelby'nin takim arkadaslari, bir grup akis durumu gergegine neredeyse kesinlikle katilacaktir . Shelby
ve Emma yarista liderligi ele alirken , basarilar1 koglarin ve halkin destegi de dahil olmak iizere
takimin geri kalanina aktarildi . Shelby'nin ekibinden alt1 kosucu , gorliniise gére olumlu uyaranlar
tarafindan tesvik edilerek ileri atilmaya devam etti . Hava kosullarinin genellikle yaris1 neredeyse bir
dakika azalttig1 bir giinde , Swain County Lisesi takimindaki alt1 kizdan ti¢t kisisel rekorlar kirdi ve

takimin genel siiresi sezonun en iyisiydi .
RUNNER'S oéfori ve akis durumu

Sana gelince , o zaman iyisin. Bu his , uzun bir kosudan veya agir tempolu bir



antrenmandan sonra veya hatta bir interval antrenmanda yUk araliklari arasinda gelir .
Beyniniz bir &fori duygusuyla doludur. Antrenmandan gelen agri erimeye baglar.
Dusunceler aniden daha net ve derin hale gelir. Bacaklariniz agridan arinmisken
sonsuza dek kosabileceginizi ve sadece kosmak igin yaratildiginizi saniyorsunuz .
Sonunda kendinizi durmaya zorlasaniz bile , bu hos hisler bazen saatlerce sizinle birlikte

kalir . Dinyada bir kosucunun coskusundan daha iyi bir sey var mi ?

Son bilimsel arastirmalar bu terimin ¢ok uygun oldugunu gdstermektedir . incelenen
olgunun 6zl. Sporculari gergekten &forik hissettiren iki ana nérokimyasal , endorfinler (
merkezi sinir sisteminin ¢egitli bdlimlerinde Uretilen morfin benzeri opioidler ) ve
endokannabinoidlerdir (bedenimizin esrarda bulunan ve hafif uyusturulmus hissi veren
tetrahidrokanabinol c¢esidi ) . . Sentetik analoglarin aksine , dogal olarak olusan bu
nérokimyasallarin beyin (zerinde olumlu etkileri vardir ve badimiiliga yol agmazlar
(Fetters , 2014 ) .

Vicudumuz o kadar akillica tasarlanmistir ki , prefrontal korteks de dahil olmak Uzere 6zel
organlari, endorfin Uretir ve salgilar Ozellikle genellikle uzun mesafe kosulari ve
maratonlarla iligkilendirilen agriya direnmek igin agri kesici olarak kana karisirlar .
Endorfinler , bir kisinin agr hissinde bir azalmaya yol acan 6zel néral reseptorler
tarafindan yakalanir . Tum opioidler gibi endorfinler de insanlarin ruh halini yUlkseltir ve

vicudumuzdaki stres yukinu azaltir .

Kosarken neden endokanna binoidler Urettigimize dair birgok teori var . Bunlardan en
populer olani, insan vlicudundaki Uretim mekanizmasinin, atalarimizin avcilik ve
toplayicilikla ugrastigi eski zamanlarin bir yan Urind oldugunu iddia ediyor . Cok ihtiyac
duyulan kalorileri yakma cesaretine sahip olmalari ve yiyecek icin verilen miicadelede risk
almaktan korkmamalari igin gUcla bir itise inhtiyaclari vardi ( Gleiser, 2016). yiyecek bulmak
icin dnemli mesafeler kat eden diger hayvanlar da , insan kalanlarda gdzlemlenenlere
benzer i¢c kimyasal islemlerden gecer . Yuksek yogunluklu aerobik egzersizle benzer
reaksiyonlar mumkuandur . Ancak ornedin yuramek, insanlarda endokannabinoid dretimini

artirmaz .

Kosuculardaki tim &fori durumlari ayni degildir. Sporcunun vicudu , diger birgok fizyolojik
faktorin yani sira , her bir antrenman gununun ihtiyaglarina uygun olarak nérokimyasallar
uretir . Bazi mesafelerden sonra kendinizi mutluluk degil de zirvede hissedeceksiniz .
Diger yariglardan sonra en azindan bitis cizgisine gelmeyi basardiginiz i¢cin mutlu

olacaksiniz .



cogkusunun bir akig durumu olmadidini unutmayin . beyin ndrokimyamiz agisindan
suphesiz pek ¢ok ortak noktalari olsa da , akis durumu daha ¢ok psikososyal faktorlere
baglidir ve kiginin dikkatinin uzun sure belirli bir géreve konsantre olmasiyla dogrudan
iliskilidir . Runner'in 6forisi , vicudun nérokimyasal bir reaksiyonudur, etkisi cok daha az

kalicidir ve bir kisinin nedene bu kadar derin bir sekilde dahil olmasini gerektirmez .

ancak kosucunun coskusu énemli bir olgudur. Akis durumu , elde edilmesi yillar degilse
de aylar slren oldukca gegcici bir olgudur . Bir kosucunun coskusu , yapabileceginizi ima
eder . kapidan cikin , biraz caba gosterin ve belki o dédullendirici duygulari hissedin. Ayni
zamanda, bu cogkuyu yeterince uzun slre yasarsaniz , sonunda sizin igin hayati dnem

tasiyan bir akis durumuna ulasabilirsiniz .

Bu kosucular, bir grup olarak sonuglara ulasmak isterken ekibin ¢ikarlarint kendi gikarlarinin 6niine
koyma konusunda bilingli bir karar verdikleri i¢in akisi deneyimlemeye hazirdi . Se¢im sorunu ¢ok
onemlidir ve akis olgusu ve kisilik 6zellikleriyle ilgili diger ¢alismalarda kirmiz1 bir iplik gibi akar .

Ornegin, bir kisi ototelik (i¢sel olarak motive olmus) bir kisiyse °

, 0 zaman igsel olarak motive
olmayan bir kisiye gore bir akis durumunu siklikla deneyimleme ve bunu daha kolay basarma olasiligi
daha yiiksektir . Daha sonraki boliimlerde , ototelik kisilik konusunu ve kogsmanin disina akisi daha

ayrmtili olarak tartisacagiz .

incelenmesi devam etmektedir. Diger tiim bilimsel alanlarda oldugu gibi , ne kadar ¢ok sey bilirsek, ne
kadar az sey bildigimizi o kadar ¢ok fark ederiz . Bir kosucu olarak, akista olmanin en iyi deneyimini
elde etmenin yollarint bulmak i¢in su ana kadar mevcut olan bilgileri kullanabilirsiniz . Bunu yaparken
, arastirmanin bir sonraki agsamasinin zirve deneyimlerini Oncekinden daha erigilebilir hale

getirebilecegini varsaymalisiniz .
Akis ve caba durumu

Hepimiz farkli seyleri seviyoruz . Baz1 insanlar kosma, yiiriiylis veya bahcecilik gibi ¢esitli fiziksel
aktivitelerden hoslanir . Digerleri , ¢izim , resim yapma veya miizik dinleme gibi sessiz "hareketsiz"
etkinliklere daha ¢ok ilgi duyar. Yine de digerleri , okuma veya yazma gibi daha entelektiiel
faaliyetlerle ilgileniyor . Cogu insan , tiim bu hobilerin bir kombinasyonundan tatmin oldugunu
diisiinme egilimindedir . Dr. Mike, insanlarin kendilerini sevdikleri seylere (ister bos zaman ister is
olsun) tutkuyla kaptirdiklarinda, hedefler belirleme, aktif olarak dahil olma ve belirli bir faaliyete
kendilerini kaptirma olasiliklarinin daha yiiksek oldugunu kesfetti . Ayn1 zamanda giinlerini pasif bir

sekilde gegiren insanlara gore kendilerinden ve hayattan daha fazla doyum alirlar .

° Ototelik bir kisilik, gercek veya potansiyel tehditleri &diillendirici gdrevlere
dénliistiirebilen kisidir . Bu , asla sikilmayan, nadiren endiselenen , ¢evresinde olup
bitenlere dikkat eden ve herhangi bir isi Ustlenmis bir kisidir . Not. basina.



Bu sonu¢ , cogumuzun biraz paradoksal bulabilecegi bir fikri vurgulamaktadir . Cogu insan
tatildeyken veya baska bir sekilde dinlenirken daha fazla mutluluk yasadiklarini diigiiniirken , rapor
etme olasiliklar: da daha yiiksektir . bir aktiviteye daldiklarinda veya tamamen kendilerini daha mutlu
hissettiklerini bazi zor problemlerin ¢dziimii ile ilgili . Dr. Mike'm konustugu tiim basarili insanlar,
islerine en ¢ok odaklandiklart anlarda bir akis durumuna sahip olduklarindan bahsetmistir . veya belirli
bir beceri. Ve daha da 6nemlisi, bu akisin i¢inde olma deneyiminin tekrar tekrar iglerine dénmelerini
sagladigini soylediler . Bir¢ogu, hayatlarinda biiyiik basarilar elde ederken , kendilerini tamamen
islerine kaptirdiklarini ve tamamen islerine odaklandiklarini ifade etti. Boyle anlarda , zamanin gegisi
de dahil olmak {izere etraflarini saran her seyi unuturlar . Bilim adami, formiillerinde kelimenin tam
anlamiyla nasil kayboldugundan bahsetti ve tirmanici , ayagini ayarlamak i¢in bir ¢ikint1 segerken
zamani pratikte nasil unuttugunu hatirladi . Miizisyenler, parmaklar1 piyanonun tuglarinin iizerinde
ucarken , icra ettikleri eserlerle tam bir kaynasma hissini tarif ettiler . Daha yakin tarihli aragtirmalarda
, yiizliciler ve kosucular , mesafelerin kendilerine getirdigi zorluklara yanit olarak viicutlarinda
inanilmaz bir gili¢ hissettiklerini bildirdiler . Bunlar, akis durumunun 6ziiniin 6rnekleridir - kisinin
bedeninin ve beyninin belirli bir sorunu ¢ézmeye tamamen dahil oldugu ve diger her seyin ona

o6nemsiz gortindiigli o zirve ani .

Bir goreve dahil olmanin verdigi tatmin fikri kulaga neden bu kadar sira dis1 geliyor ? Gergek su ki,
kiltiriimiiz bize meslegimizi (i, kariyer, meslek) yapmaya zorlandigimiz bir sey olarak gdrmeyi
ogretti . Kag kez " Ise gitmem gerek " dediginizi hatirlaymn . Bunu ka¢ kez " Ise gitmem gerek "
dediginizle karsilastirin . Ve en ¢ok yeni bir projeye basladigimizda veya bir son teslim tarihiyle

miicadele ettigimizde kendimizi en mutlu hissettigimiz paradoksal ger¢cegi hemen anlayacaksiniz .

Vicdanh yetiskinlerin ¢ogu, kendilerini ve ailelerini desteklemek i¢in is aramak zorundadir. Ama bunu
nasil yapacaklar1 onlara kalmis . Ve yeteneklerine uygun ve onlara varolusun anlamini veren bir is
secerek bir akis hali ve yasam doluluk duygusu bulabilirler . Kurulusunuzdaki 6nemsiz isleri yapiyor
olsaniz bile , benzersiz yeteneklerinizi veya yeteneklerinizi i¢ine koyarak ve sirkette tanimi geregi size

verilen rolii yeniden sekillendirerek bu ise ilgi duyabilirsiniz .

Biitiin bunlar, igin yorucu olamayacagi anlamina gelmez. Ofiste gegen zor bir giiniin ardindan saatlerce
televizyon karsisinda dinlenme fikri ¢ok bastan ¢ikarici olabilir . Ne yazik ki , saatlerce televizyon
programi izlemek insana ¢ok az doyum veriyor (Csikszentmyhalyi, 1990). Sansliysaniz ve izlemeye
deger bir sey bulsaniz bile , muhtemelen yakinda sikilacak ve daha ilging bir seyler yapmak
isteyeceksiniz . Buradaki tek istisna , kendinizi bir "kanepe" katilimcist gibi hissedebileceginiz oyun
sovlari, gerilim filmleri veya sporlardir . Bu dislamanin 6zii , size bu siirecte az ya da ¢ok aktif bir rol

oynama firsatt verilmis olmasidir .

Kendinizi dinlenme anlarinda bulmak , giicliniizii test edecek ve eylemlerinizi anlamla dolduracak



bdyle bir aktivite , sectiginiz problemdir . Bu dakikalar1 higbir sey yapmamak i¢in degerlendirebilir
veya hedefinize ulasmak ve kigisel gelisiminizi saglamak i¢in harekete gecerek daha akillica
kullanmaya karar verebilirsiniz . Goriiniise gore, bu kitab1 okumay1 sectiyseniz, kogsmanin hobiniz
olma olasilig1 yiiksektir. Neyse ki, diger birkag spor, bir kisiye kosmaktan daha fazla kendini

gelistirme ve akis durumuna ulagma firsatlar1 sunar.

Elinizden gelenin en iyisini hissetmediginiz veya sonuglarinizdan memnun olmadiginiz giinlerde ,
akisa girme umudu ve mevcut duruma katlanirsaniz her seyin daha iyi olacagina olan inang gibi biiylik
bir motivasyon kaynagi olabilir. Ve bu inan¢ pekala gercege doniisebilir. Shelby, kendisini
endiselerinden kurtararak ve rekabete yaklasimini daha iddiali bir yaklagimla degistirerek, bir akis
durumuna girmenin bir yolunu buldu. Yarigsmada elinden gelenin en iyisini yapmasi gerektigine
inanma arzusu ve istekliligi, ilk basta dikkatli bir sekilde baslayip nefesini geri kazandikc¢a her milde
hizlanarak kendine yeni hedefler belirlemesine izin verdi. Shelby i¢in yaklagimdaki bu degisiklik tam
da viicudunun ve beyninin ihtiyaci olan seydi. Ilk milde yavas yavas kazandig1, ardindan ikinci milde
pekistirdigi basari, ona zorluklarin iistesinden gelecegine dair gliven verdi . Ve viicudu ona olumlu

tepki verdi.

Shelby'nin hikayesinde énemli olan nedir? Yanaklarindan yaslar akarak podyumda dururken, zor bir
zorlugun iistesinden geldigini, i¢ ve dis engelleri astigini fark etti. Bu yarismalardan farkli bir insan
cikti. Sasirtici olmayan bir sekilde, 7 ay sonra Shelby, 4x800m bayrak takiminin bir pargast olarak
podyumda Emma'nin yaninda durdu ve ancak bu sefer altin madalyalarin verilmesi icin baslarini
egdiler. Kosucularin boyle anlarda yasadigi tatmin ve kendini gelistirme duygusu, onlar1 tekrar tekrar

baslangic ¢izgisine gotiiriir.
kris solinsky

Eski Amerikan ulusal rekortmeni ve 10.000 metreyi saat 27:00'den daha hizli kosan ilk

Afrikali olmayan kisi
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Akig Durumu Ani: 2010 Stanford Acik Atletizm 10.000m Kosu

Amerika'da gelmis gecmis en blyuk atletizm yariglarindan birinde meydana gelen sihrin
herhangi bir taniminda , insanlar Chris Solinsky'yi beklenmedik bir sekilde kliseleri yikan
ve daha oOnce ulagilamaz rekorlar kiran bir atlet olarak kutlayacaklarindan emin
olabilirsiniz . Sampiyonanin uzun boylu ve kasli sporcusu ¢ilgin bir tempoyu koruyor,
dramatik bir bitis hamlesi yapiyor ve destansi bir zaman denemesinde 27 dakikalik
10.000m'lik bir sureyi takas eden Afrikali olmayan ilk kisi oluyor.Chris, saat 26'y1 gegerken
cizgiyi gecti :59:60. bununla birlikte, bu tir acgiklamalar genellikle Solinsky'nin rekor kiran

kosusu sirasinda yasadiklarinin en dnemli psikolojik ntianslarini atlar .

2010 Stanford Acik Atletizm Sampiyonasi'nin baslangicina kadar tim gozler Amerikal
(yakinda 2012 Olimpiyat gumis madalyasi sahibi olacak) Galen Rappa'daydi. Styer

dahisi, rap egitimi almis

dinyaca Unlu kosucu ve antrendr Alberto Salazar'in rehberliginde . Aslinda, 10.000 m
yarigl Stanford'da bir goésteri olarak dizenlendi : yaris sirasinda Rapp'in 27:13 ile
Amerikan ulusal rekorunu kirmasi gerekiyordu . Sporcunun sponsoru, Rappa'nin

basarisini kutlamak i¢in simdiden karsilama posterleri ve bayraklar yapti .

Peki ya Solinsky? Ulusal duizeyde iyi bir 5000m kosucusuydu ; bundan 6nce , esas olarak
boyu ve kaslihdiyla , ama ayni zamanda kararli ve bir sekilde basit kosu taktikleriyle

biliniyordu . Solinsky'nin o sirada 10.000 metre kosusunda resmi bir deneyimi olmadigi



g6z 6nune alindiginda (Stanford'daki sampiyonluk onun ilk magiydi), o zaman aslinda
kimse onu ciddiye almiyordu . Ama Solinsky iyi durumdaydi . fiziksel form, kendine

glvenen ve merakli.

Solinsky , "O zamanlar herkes rap'in Amerikan ulusal rekorunu kiracagindan
bahsediyordu " diyor . " ilk 10.000 metre startim oldugu icin , buna tamamen hazir olup
olmadigim konusunda elbette bazi tereddtlerim vardi . ancak, 5000m'de birden fazla rap
yendigimi disinmeme yardimci oldu , bu yizden kendi kendime, eder o bu kadar hizli
onluk kosmay! denerse, ben de deneyebiliim dedim . Az dnce c¢ok basarili bir egitim

dongusu gecirdim ve en iyi seklimdeydim . ”

ilk turlarda Solinsky lider gruba girdi , ancak ilk kosucularin gerisinde kaldi. Ona gére,
"uykuya dalmak Uzere" oldugunu hissetti. Spor vardiyalari rahatlamis hissetti ve "otomatik
pilottaymis gibi " kostu. antrenman sirasinda kostugu binlerce kilometre, onu ¢ok ylksek
bir hizla ileriye dogru surtkliyor gibiydi . triblnlerdeki izleyiciler ve yarismanin yayinini
izleyen televizyon izleyicileri , Solinsky'nin ¢aba harcamadan kostugu izlenimine sahipti .
ancak, mesafenin yarisinda yan tarafinda agri hissetmeye basladi (hipokondriyumda
bicaklanma olarak adlandirilir). bir an icin onu biraz yavaslatti . Ancak aci gectiginde,

Chris kendini kosuya eskisinden daha fazla kaptirmisti. akis durumuna ulagmistir .

Solinsky , " Rakiplerin her tlrli ivmesine yanit vererek aralarindaki bosluklari ortadan
kaldirabilecegimi hissettim , bu yizden tim hizimi yenmeye odaklandim," diyor Solinsky .
- Kosu , daha énce duyacagim ve hatta belki de utanacagim rappa hayranlarinin ¢igliklari

altinda hizlandi . Ama akis halindeyken onlari diisinmedim bile .”

bir mil kala Solinsky kazanacagini biliyordu . rappa da dahil olmak Uzere liderler grubu
ayni kalmasina ragmen, Chris sanki bacaklarinda hala ¢ok fazla gug¢ kalmis gibi yorulmak
bilmedi . Ozel basing énleyici coraplari ve kosu ayakkabilariyla pistin lizerinde tam
anlamiyla ugan Solinsky , iki tur kala kararli bir gaba gdsterdi . Rapp'in yeni Amerikan

rekorunu selamlayan posterler ve bayraklar bekleyebilir. Bu aksam Chris Solinsky'ye aitti.

Son turun basladigini belirtmek igin ¢alan zili duydugunda , skorbord 26:02'yi gdsteriyordu
. Chris'in su anki rekor olan 27:13'U kiracagina hi¢ suphe yoktu . Ama simdi kutsallarin
kutsalina nlfuz ediyordu . Son turu, yalnizca eski rekoru kirmakla kalmayip, ayni
zamanda psikolojik agidan dnemli olan 27 dakikalik isareti asan ilk Afrikali olmayan kisi
olacak kadar hizli tamamlayabilecek mi ? Bunu asmak , 1 millik bir kosuda 4 dakikalik

engeli asmaktan ¢ok daha zordu .



Yarim tur kala saat 26 :32'yi gOsteriyordu . Solinsky'nin gerekli hesaplamalari hizl bir
sekilde zihninde yapmasi ve tarihin girisinin eteklerinde durdugunu fark etmesi birkag
saniye surdl . Sonraki 27 saniye boyunca vicudunu acimasizca ileri dogru itti . Stadyum
bir mucize beklentisiyle kasip kavurdu . Bitis ¢izgisini gegerken, Chris biraz inanamayarak
kendini tebrik etti . Birka¢ yil boyunca milli takima girmeyi basaramadi ve bunun igin
gereken seviyeye ulasip ulasamayacagindan bile suphe etmeye basladi . Ve yeni bir
mesafedeki ilk denemesinde , bu konuda Amerikalilar arasinda en iyisi oldu . Sonug
skorbordda dondu - 26:59:60. Chris son yarim mili (800 metre) 1:56'da kostu , bu basli
basina olaganustlu bir sUreydi, bu son iki turdan dnce 23 tane daha dikkat dagitici seyin

oldugu gergegdinden bahsetmiyorum bile .

Solinsky, " Kosarken akici bir durumda oldugumun bir bagka kaniti , kosudan sonra
civilerimi gikarip antrenman ayakkabimi giymem ve ayagimda tenis topu buyukluginde bir

nasir bulmamdi " dedi . "Bu ana kadar orada oldugundan stphelenmedim bile ."

ancak Solinsky'nin adi ¢ok gecmeden birgoklari tarafindan unutuldu . bir hamstring
yaralanmasi ve ardindan gelen ameliyat, onu aylarca oyun disi birakti . higbir zaman tam
olarak iyilesmedi ve kosu Kkariyerine 2016'da son verdi . ancak, sporda kaldi ve
Williamsburg , Virginia'daki College of William and Mary'de bas mesafe kosu kocgu oldu .
Ve Stanford'daki o 10.000 m yarisi, daha yuksek bir akis durumuna gecgen bir kisinin en
carpici oérneklerinden biri olmaya devam edecek . Bu akis deneyimi, iyi bir sporcunun
minhasirhgini fark etmesine ve Amerikal kalanlar i¢in mimkin olanin sinirlarini yeniden

tanimlamasina yardimci oldu .

Anahtar noktalari

— Akus terimi, belirli bir sorunu ¢6zmeyi amaglayan , beyni ve viicudu yakin bir uyum iginde

calisan bir kisinin optimal durumunu tanimlar .

— Psikolog Mihaly Csikszentmihalyi bu fenomenin arastiritlmasima onciiliik etti ve 1970'lerin

ortalarinda akis terimini bilimsel dolasima soktu .

- Akis halinin , bir kisi tamamen mesgul oldugunda veya kendisi i¢in zor olan faaliyetlere veya

iglere dahil oldugunda , kisinin dinlenme halindeyken ortaya ¢ikma olasilig1 daha yiiksektir .

- Akis deneyimi, ototelik bir deneyimdir, yani kisi i¢in kendi iginde degerli olan deneyimlerdir .

- Akis durumunda beynin ¢aligmasinin dogasi degisir. Bilimsel ¢aligmalar bunun prefrontal

korteks ve amigdaladaki ndronlarin aktivitesini azalttigin1 gosteriyor . Bu, zamanin gegtigi



hissinin kaybolmasina , c¢evreleyen gerceklikten " kopmaya" , kisinin kendi "Ben" inin
farkindaliginin kaybolmasina ve ayrica olumsuz deneyimlerde azalmaya ve olumlu duygularda

artisa yol agar .

" Pek ¢ok ortak noktalari olsa da, kosucu 6forisi ve akis durumu 6nemli farkliliklara sahip. Bir
kosucunun coskusu , insan beynindeki ndrokimyasal degisikliklerden kaynaklanirken , akis
durumu , beynin isleyisindeki degisikliklerin ve bir kisinin elindeki goreve artan

konsantrasyonunun bir sonucudur.

Ototelik bireylerin akis durumuna ulagsma olasiliklart daha yiiksektir ve bunu normal insanlardan

daha sik yaparlar .

bir sey icin caba sarf etmesi onemlidir . Cogu insan, kendilerini hareketsiz ve pasif olmaktan
uzaklastiran bir seye dalarak zaman gegirdiklerinde hayattan daha fazla tatmin olurlar . ¢cok uzun

bir kisinin pasif durumda kalmasi genellikle tahrise ve sagliksiz uyarilabilirlige yol acar .

Bolum 2

Akisin dokuz bileseni

deneyimlemek baska bir sey, onu anlamak bagka bir seydir . Hayatlarindaki bir¢ok sporcu, viicudun
saat gibi ¢aligtig1 anlar1 deneyimledi , ancak bunu sadece kosullarin sansli bir kombinasyonuna bagladi
. Ve bu anlan sadece bir tesadif olarak gérmezden geldiler ve bir kisinin tiim giiclerini kendi disina

cikarmiyorsa, bunun yeterince ¢abalamadigi anlamina geldigine inanmaya devam ettiler.

durumuyla ilgili tiim paradokslar arasinda en Onemlisi , hem beynin hem de insan viicudunun
yeteneklerinin smirinda ¢aligmasinin ona biiylik nese getirmesidir . Sonugta , teorik olarak, bir
sporcunun en yliksek sonuglari ayni zamanda en yiiksek stres anlamina gelir. Bu bariz geliski, i¢gimizde
hem bilingli hem de bilingalt1 diizeyde ortaya ¢ikan bir dizi karmasik siirecin sonucudur .
Fizyolojinizin ve psikolojinizin uyum i¢inde ¢alistig1 bu ender durumlar1 anlamak, bir akis deneyimini
garanti etmese de , onu en ¢ok ihtiya¢ duydugunuz anda deneyimlemeniz i¢in size daha iyi bir sans

Verir .

Shelby elbette akis hakkinda bir seyler bildigine glivenebilirdi . Swain County kros atletizm takiminin
yarigmadan Onceki hafta ortak bir aksam yemegi i¢in toplanma gelenegi vardir . Eyalet
Sampiyonasi'na giden boyle bir toplantida, Shelby ve takim arkadaslar1 Phil Lutter (bu kitabin ortak
yazart ve o sirada bag antrendrleri ) ile karst karsiya geldi . Kizlara akis olgusunu canli bir gekilde

anlatt1 ve dokuz bileseninden bahsetti . Lutter'in canli performansi Shelby'ye biraz iyimserlik verdi ,



ancak sonraki yarista hayal kirikligina ugradigini sdyledi .

Shelby, " Zatiirrem ve beraberinde gelen sorunlardan sonra , akis durumuna girmenin énemli bir eyalet

sampiyonasinda bana ger¢ekten yardimei olabilecegini fark ettim " diyor .

Umudu, kendini kogma silirecine tamamen kaptirmak ve giiglii bir akis durumuna ulasmakti. 1970'lerde
akis kavramiin ortaya ¢ikisindan bu yana , bilim adamlar1 akigin nihai deneyimine katkida bulunan

dokuz ayr1 akig bileseni belirlediler . Bu bilesenler hala akisin nihai 6zellikleridir .

Son ¢aligmalar , akis fenomeninin sirayla ortaya ciktigini gostermektedir . Tim siireg, a priori
(zorunlu) olarak adlandirilan {i¢ ana unsurla baslar : iyi tanimlanmig hedefler; gérevin karmasikligi ile
onu gergeklestiren kisinin sahip oldugu beceriler arasindaki uygunluk ; ve net geribildirim . Bu ¢
bilesen olmadan , kalan alt1 akis oOzelligi (#4 ila #9, siire¢ sonucglart olarak adlandirilir )

gergeklestirilemez .

Onceki bilegenler:

1. Kesin olarak tanimlanmis hedefler.
2. Gorevin karmagiklig ile onu gerceklestiren kisinin sahip oldugu beceriler arasindaki
uygunluk .

3. Geri bildirimi temizle.

Islem sonuclar:

4. Konsantre dikkat.

5. kendisinin fiizyonu ve bir kisi tarafindan farkindaligi .
6. Bir durum veya etkinlik iizerinde tam bir kisisel kontrol duygusu .
7. Benlik duygusunun kaybi (eylem aninda , kisinin kendi “Ben”inin farkindaligi kaybolur
).

8. Bozuk zaman algisi.

9. Mutlak i¢sel motivasyon (ototelizm).

Akisin bu bilesenleri arasindaki iliski, bir ¢izgi diyagrami olarak tasvir edildiginde daha da netlesir

(Sekil 2.1).

ANpUOpPHbIE KOMMNOHEHTBI

3agava (pabota)

Pe3ynerathl npouecca
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konsantre dikkat

Eylemin kendisinin ve Kisi

tarafindan farkindaliginin
birlesmesi Durum veya yurutulen faaliyet Gzerinde tam kisisel kontrol hissi Kendilik
duygusunun kaybi (eylem aninda, kisinin kendi “Ben” farkindaligi kaybolur) Carpik algi

Zaman

Mutlak i¢sel motivasyon (ototelizm)

sekil. 2.1. akis modeli

Psikolojideki kavramlarda siklikla oldugu gibi , bir kisinin akis konusundaki cehaleti onun bu duruma
girmesini engellemez . Tersine , bir kisinin akis fenomeni hakkinda bilgi sahibi olmasi , o kisinin ilgili
deneyime sahip olacagini garanti etmez . Bununla birlikte, yukaridaki 6zdeyislere ragmen , akis olgusu
hakkinda ne kadar ¢ok sey bilirseniz (hem ortaya ¢ikma kosullar1 hem de bir kisiye ne verdigi
hakkinda), bu durumda yaris pistine girme olasiliginizin o kadar yiiksek oldugu vurgulanmalidir. zihin

ve ona ulagmanizi saglayacak bir beden.

A priori akis bilesenleri

Yukarida belirtildigi gibi, akisin dokuz bileseni, i¢inde rastgele veya sistematik olmayan bir sirada
mevcut degildir. Neredeyse her zaman, bu fenomen siirecinde sonuglarin ortaya ¢ikmasi igin akista

apriori veya zorunlu unsurlar olmalidir.

Yillarca siiren egitim, iyi uyku ve uygun sivi alimi , uzun mesafeli bir yaris i¢in iyi kosullar sagladigi



gibi, net hedefler, insani bir meydan okuma ve geri bildirim, akis durumunu test etmek icin temel

olusturur.

A priori bilesenleri olusmadan 6nce akis deneyimini elde etmek i¢in hazirlanmaya baslamak gerekir.
Bu bolimii okuyup, zihninizin zindelik eksikliginizi sihirli bir sekilde telafi edecegini veya sizi
duygusal olarak tiiketen kisisel sorunlar1 kolayca ¢ozebileceginizi hayal edemezsiniz. Kosu gibi bir
sporda beceri yasla birlikte gelir. Ancak bunun farkina vararak ve bu dstatligin size neler

verebilecegini anlayarak akis deneyiminin pesine diisebilirsiniz.
iyi tanimlanmig hedefler

Neye ulasmak istediginizi anlamak, bir akis durumuna ulagmanin ilk temel kosuludur. Kosularini
diisiin. Bazen kendi zevkinden baska bir amacin olmadan kosmaya baslarsin. Yarislarin kendisinde
deger ve nese buluyorsunuz. Nefesinizin ritmini, kalbinizin vurusunu, ayak seslerinizi dinlersiniz . Ve
tiim bunlar size inanilmaz bir 6diil ve huzur duygusu getirebilir. Diger zamanlarda, kendinize belirli
hedefler ve hedefler koyarsiniz ve viicudunuzu ve beyninizi bunlara ulasmak i¢in zorlarsiniz. Bu

egitimler ve yarismalarda sinirlarinizi zorluyorsunuz.

Ikinci senaryoda, ilk secenek kendi yolunda eglenceli olabilse de, akisa diisme olasiliginiz daha
yiiksektir . Rahat serbest kosu ile akig iireten kosu arasindaki onemli bir fark , izlenen hedeflerin
tiriidiir . Serbest kosu, kogmanin kendisi i¢in kogsmanin daha az somut ve daha soyut hedefini temsil
eder . Akis durumu olusturabilen bir kosu , belirli bir siire i¢inde belirli bir mesafeyi kat etmek gibi
daha spesifik bir hedefle baglar . kantitatif = Belirli bir hedefin dogasi genellikle sonuglarinizi
O0lcmenizi kolaylastirir . Hedefinize ulagma yolunda oldugunuzu bildiginiz zaman , etrafinizda

deneyimleyebileceginiz bir akis halinin ortaya ¢ikmasi i¢in kosullar yaratilir .

akis deneyimini hatirlayin . O etkinlige giden aylarda , eyaletteki en iyi 10 lise kosucusu arasinda
olmay1 ve 20 dakikalik 5000m kosusuna olabildigince yaklasmay1 hayal etti.Y1l boyunca bu uzun
vadeli hedefler , onu siki calismasi i¢in motive etti . saglik sorunlarina ragmen . Yarisma sabahi

Shelby'nin korkmus nefes darlig1 olay1 , hedeflerinin gercekligini sorgulamasina neden oldu .

Shelby, " O giin ilk 10'a girebilecegime gercekten inanmadim , " diye hatirliyor. “Kosmaya
basladigimda, benim icin her seyin yolunda olduguna dair kendime giivenim vardi ama viicudumdan
ne bekleyecegimi bilmiyordum . Yaz sezonunun sonunda bile siki ¢alistim ve fiziksel olarak iyi

hazirlandigimi fark ettim. Ancak cigerlerimin beni yar1 yolda birakmayacagindan emin degildim .

ragmen , Shelby bitis ¢izgisini harika hissederek gecti . Yarismaya miitevazi hedeflerle giren Shelby ,
ancak viicudunun yiikle basa ¢iktigini fark ederek, sezon boyunca besledigi hayalleriyle ortiisene kadar

beklenti ¢itasini yiikseltti . Bu yiikseltilmis hedefler, Shelby i¢in onu bir akis durumuna getirmeye iten



gergin bir durum yarattt1 . Ayrica Shelby'yi eyalet sampiyonasindaki miikemmel performansina

gotirdiiler .

Shelby tarihinde uzun vadeli, orta vadeli 6rnekleri gorebiliriz . ve kisa vadeli hedefler. Uzun vadeli
hedefler, uzun bir yolculukta gerekli hareket yoniinii belirler . Bu tiir yonergeler , yiikleme ve bosaltma
giinlerini en uygun sekilde birlestiren tiim sezon igin genis bir egitim planini igerebilir ; diyet; ekstra
egzersiz ve hatta dinlenme stireleri . Tiim bunlar, 6nemli miisabakalarin baslangic cizgisine zinde ve
ding bir sekilde varmaniza yardime1 olacaktir . Bir sporcunun antrenman siireci hakkinda uzun vadeli
bir vizyon olmadan, yaralanma veya erken yorulma riski artar . Uzun vadeli hedefler belirlemek,
sporcunun Oniimiizdeki aylarda ve hatta yillarda ilerleme konusunda gercekgei bir goriis elde etmesini
saglar . Ortalama olarak 5000 m mesafede 20 dakikalik bir sonug gosteriyorsaniz , sezon sonunda
bunu 16 dakikaya cikarabileceginizi beklemek gergekei degildir . Ancak bes yillik diizenli ve yogun
bir egitimden sonra bu sonug oldukca ulasilabilir. Uzun vadeli hedefler, sporculara uzun bir siire

boyunca sik1 antrenman yapma tesviki saglar . zaman aralig1.

Giinliik egzersizlerinizde kisa vadeli hedeflere ulasmak daha kolaydir . Motivasyon caligmalari
(Dweck, 1986; Emmons, 1992), insanlarin her gilin kii¢iik, tutarli hedeflerle karsilagtiklarinda uzun
vadeli , soyut hedeflere ulagma olasiliklarinin daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Amaciniz Boston
Maratonu'nda yarigsmaksa , basaril bir antrenman yapmak , Hopkinton'daki o etkinlik i¢cin baslangic
cizgisine ulagsma konusundaki siki ¢alisma motivasyonunuzu artiracaktir . Aklinizda belirli biiyiik
hedefler varsa , o zaman kotl bir kosuyu veya kotii bir antrenman haftasini daha kolay atlatabilirsiniz

ve bunlarin ana hedeflere dogru ilerlemeniz lizerinde gozle goriiliir bir olumsuz etkisi olmayacaktir .

Acil hedeflerinizin farkinda oldugunuzda, bunlar sizin icin daha erisilebilir hale gelir ve
motivasyonunuzu harekete gecirir . Bu hedefler kisa vadeli (6rnegin, dik bir tirmanis sirasinda
nefesinizi kontrol etmek ) veya gercek zamanli orta ve uzun vadeli hedefleri destekler ( 6rnegin ,
kirmak i¢in bir maratonda 3 saat 10 dakika sonucu elde etmek ) olabilir . Boston Maratonu'na ) . Bu
boliimde ayrintili olarak ele alinacagi gibi, akis deneyimi odak noktanizi neredeyse yalnizca eldeki
goreve daraltir . Yalnizca belirli bir hedefi diisiinerek , ona ulagsma olasiliginiz daha yiiksektir . Ayni
zamanda , hedeflerinizi mevcut ana gore ayarlayabilmenin , 6rnegin, yetenek seviyenizin veya bir
gorevin zorlugunun beklenenden daha diisiik veya daha yiiksek olabilecegi gercegine gore ,

potansiyelinizden daha fazla yararlanmaniza izin verdigini unutmayin . belirli bir durumda.

Ne tiir bir hedef tanimlarsaniz tanimlayin , her zaman faaliyetinizle ilgili olmalidir. Akis durumuna
ulagmanin soyut amaci sizi hayal kirikligina ugratabilir . Ustelik bdyle bir problem ifadesi ile boyle bir
amag, akig durumuna girmenizi bile engelleyebilir (Csikszentmyhalyi, 1990 ). Shelby hayirlara
ulasmay1 umuyordu. Miisabakalardaki akisin durumu ancak bu yaris i¢in belirli hedefleri vardr . Akig

deneyimi, onun i¢in firtinanin kendisinden ziyade "milkemmel firtinanin" (yani talihsiz kosullar



dizisinin ) bir yan lrlintiydii .

Gorevin karmasikhigi ile onu gercgeklestiren kisinin sahip oldugu beceriler arasindaki uygunluk

Bir kiside, oniindeki gorevin ciddiyetinin yeteneklerine tekabiil ettigi hissinin varligi , elbette akisin en
onemli a priori bilesenidir . Neyse ki, hedef belirleme konusunda deneyim kazandikca bu hizalama
daha kolay hale gelir . Dr. Mike, gorev karmasikligi ile insan performansi arasindaki bu denge
unsurunu arastirmasinin baglarinda belirledi ve gorsel bir model yaratti ( Sekil 2.2 ) . kisinin

yeteneklerinin farkindalig1 ve ¢6ziilmekte olan gorevin karmasikligr ile ilgili siirecin gesitli sonuglart .
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TpeBora

CnocobHOCTN

OulyLieHne CKYKn

Hwn3kune/Hun3kasn Bbicokan
/ CNoXHOCTb 3apaun

sekil. 2.2. gorevin yetenek / karmasiklik oranina bagl olarak sirecin sonuglari

durumunu deneyimlemek icin , bir kisinin yetenekleri dahilinde olan , ancak tamamlanmasi biraz ¢aba
gerektiren bir gorevi yerine getirmesi gerekir . Bu, Sekil I'deki karede gosterilmistir . 2.2. Bu c¢iftte
dengeyi saglamak , biiyiik ol¢iide bir kisinin sahip oldugu becerilere baglidir . Bir Olimpiyatg1 i¢in géz
korkutucu olan bir gérev, amator bir sporcu i¢in korkutucu olabilir . Ve amator bir kosucunun hedefleri

bile yeni baslayanlar i¢in ulasilamaz olabilir .

birey diizeyinde bile , organizmasinin durumu -bedeni ve beyni- gecicidir. Bugiin miimkiin olan
gelecek hafta ¢ok zor ya da ¢ok kolay olabilir . Burada ruh haliniz , sagliginiz ve fiziksel durumunuz
bir rol oynar . Yeteneklerinize iliskin kisisel degerlendirmenizdeki dalgalanmalar olduk¢a normaldir ve
kosu mesafesinde ilerlerken bile kendinizi 6zellikle iyi (veya ozellikle kotil) hissedebilirsiniz . Eldeki
goreve karst mevcut yetenekleriniz hakkinda dogru farkindaligi elde etmek, iki degisken arasinda

sonsuz bir danstir .

, "Elbette, bu yarigsmalarin basinda ilk ona girmeyi diisiindiim , " diyor . Ama bunun olabileceginden
emin degildim . Yaris basladiginda ve kendimi iyi hissetmeye devam ettigimde, bu hedefleri biraz
degistirmeye basladim . basima oturdu . Kendi kendime "Simdi Ashlyn'i ( komsu okuldan bir rakip )

gecmeye calis ", " 11k ona gir ", " Emma'y1 bosver " dedim . Bu hedefleri belirledikten sonra kosmam

gerekiyordu. i1k basta, rakiplerimi uzaktan atlayarak olusturdugum makul bir hizla .



Sozde tersine gevrilmis - U performans kaygist teorisi (Yerkes ve Dodson, 1908), insanlarin genellikle
basar1 baskist altinda performanslarii artirdiklarini varsayar . Ama sadece belli bir noktaya kadar .
Bunun 6tesinde , gorevin karmagikligi ¢ok artar, kisi kaygilanir ve etkinliginin etkinligi azalir. Tersine
, bir kiginin bagarma diirtiisii ¢cok zayifsa , can sikintisi ve hatta ilgisizlik yasamaya baslayabilir (Sekil
2.3). Insan motivasyonunun uyarict dogasi teorisi uyaranin (meydan okumanin) gerekli ve dogal bir
insan ihtiyaci oldugunu iddia eder ve ¢evremizden gelen uyaranlar olmadan uyusuk, sinirli ve hatta
yoniimiizii sasirmis hale geliriz . Bu nedenle, her sporcu, mevcut yetenekleriyle karsilastirildiginda ,
bir sonraki yarista karsilasacagi gorevin karmasiklik seviyesinin farkinda olmalidir . Bu karmasikligin
citasini yiikseltirse , endiseye kapilabilir ; gorevin zorlugu ¢ok diisiikse kisi sikilir ve ¢alismalarina

devam etme istegini kaybeder .
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sekil. 2.3. ters U gizgisi boyunca performans ve kaygi arasindaki iligkinin teorisi

Tiim yarislarda yeteneklerinizin siirina ulagmamalisiniz . Kendinize gercek yeteneklerinizin altinda
veya Ustliinde bir hedef belirlemeniz i¢in saglam temelli nedenler vardir . Bir hafta i¢inde ¢ok sayida
antrenman yaptiginiz yogun aralikli antrenman mesafe sizin i¢in giiclii bir uyarici olacaktir , ancak ¢ok
karmasik olmasi ve yorgunlugunuz, akis durumunu deneyimlemenizi engelleyebilir . Tersine , zorlu bir
antrenmandan sonraki giin yapilan bir toparlanma kosusu muhtemelen size bir rahatlama hissi verecek
ve viicudunuzu yeniden dengeye getirecektir. Bu antrenmanlarin higbiri size bir akis durumu veremese

de , her ikisi de uzun vadeli hedeflerinize ulasmak i¢in degerlidir .

Tabii ki, bu kurallarin istisnalart vardir. Son bilimsel arastirmalar , bir kisinin yetenekleri gorevin
karmagikligindan ¢ok daha agir bastiginda bile , faaliyetlerinden aldig1 rahatlik duygusu nedeniyle bir
akis durumuna diisebilecegini gostermektedir . Bu genellikle bir rahatlama hissiyle birlikte gelir ,
ancak bir kisinin becerisi, keskinlikleri biraz bulanik olsa da , ona akici deneyimler de verebilir . Ayni

sey, bir kisi faaliyetinin dnemini anladiginda da olabilir . Ornegin, yasitlari arasinda en iyilerden biri



olan bir lise kosucusu, kendi bolgesinde mesafe kosarken bile bir akis hali yasayabilir . takimin

onemli bir zafere gotiirdiigiine inandig1 i¢in rakiplerin giiglii rekabeti olmadan yarigmalar .

Estetik bilesen de bir rol oynayabilir . Glizel daglik arazide serbest bir kosu, size bir akis durumu
saglayan zorlu bir kosudan daha az zor olabilir . Ancak bazi kosucular i¢in doganin giizelligi dyle bir
doyum duygusu getirir ki akisi deneyimlerler . Yaptiginiz sey hakkinda ne kadar 6nemli ve degerli
hissederseniz , elinizdeki gorev ¢cok zor olmasa bile , sizi bir akis durumuna sokma olasilig1 o kadar

yiksektir .

Hedeflerinize basarili bir sekilde ulastik¢a ve zorluklarin iistesinden geldikge , 6z-yeterlilik, yani
hedeflerinize ulasmaniz1 saglayacak eylemde bulunma becerinize olan inancimzi gelistirirsiniz . Oz
yeterliliginiz arttik¢a , daha cesur olursunuz risk almak ve basarisizliklardan korkmamak, kendinizi
giderek daha ciddi bir sekilde tanimlamak hedefler. Sadece akis durumunu deneyimleme olasiliginiz

artmayacak , ayni zamanda kogmaktan daha fazla igsel tatmin alacaksiniz .
Geri bildirimi temizle

Net bir hedef belirledikten sonraki adim , ger¢ek zamanli olarak aldiginiz net geri bildirimi
olusturmaktir . Biiyiikk Ol¢lide, Shelby'nin sasirtict kosusu, igsel benliginden net bir sekilde geri

bildirim almas1 ger¢eginden kaynaklantyordu . kosullar ve dis kosullar ve bunlara dogru tepki verdi .

, "Yaris sirasinda, koclar beni desteklemekten ve neselendirmekten ¢ok memnun kaldilar, hizimi
artirmamu istediler , ¢linkii o giin kimsenin beklemedigi bir sekilde kostugumu gordiiler , " diyor. —
Etrafta baska okullardan birgok taraftar, ko¢ ve seyirci de beni cesaretlendirdi ¢ilinkii basarim onlar igin

beklenmedikti . Her cesaret verici kelime beni ileriye dogru itti.”

Baglangicta bir hedef belirlemek , genellikle insan faaliyeti gelistik¢ce bunun adaptasyonunu gerektirir .
Bu nedenle , deneyimli kosucular kosullar1 dinlemeyi ve buna gére uyum saglamay1 Ogrenirler .
Shelby ile bu , uzaktan her seyin yolunda oldugunu ve nefes almasinin sabit oldugunu hissettiginde
oldu . Hizin1 artirdi ve kafasindaki hedefleri degistirerek rakiplerini atlamaya bagsladi . _ Deneyimli
sporcular siirekli olarak bedenleri hakkinda bir farkindalik duygusu gelistirirler ve zamanla durumu
giderek daha incelikli bir sekilde anlamaya baglarlar . Kosucu yavas yavas kas tonusunu, nefes almay1
ve kalp atis hizini, ayagin ylizeye ¢arpma kuvvetini , adim uzunlugunu ve kosma hizini dogru bir
sekilde belirlemeye alisir . Bir sporcu viicudunu dinlemeyi 6grendiginde , kosusu icin neyin iyi

oldugunu ve hedeflerine ulasmasini neyin kotii oldugunu anlamaya baslar .

Kosarken viicudunuzdan aldigimiz bilgiler hizimiz1 , mesafenizi veya her ikisini birden ayarlamaniza
yardimei1 olur . Shelby yaris sirasinda kendini giiclenmis hissettigi i¢in hedeflerini ve buna bagli olarak

yarig sirasindaki davraniglarini ayarlamaya basladi . Gorevin zorlugu konusunda ¢itay: yiikseltti ve



viicudu olumlu tepki verdi . Shelby verimli bir sekilde calisti ve akis deneyimini yasadi. Bazen
viicudumuzdan gelen bilgiler daha az olumludur ve yaralanmamak i¢in bunu dikkate almalisiniz .
Viicudunuz size bdyle bir sinyal gonderdiginde, onu dinleyin - yetenekleriniz ile gérevin zorlugu

arasinda en uygun dengeyi bulmak icin hedefinizi kolayligina gore ayarlayim .

, faaliyetinde geri bildirim almak ig¢in yalnizca igsel belirteclerine giivenmemelidir . Cevresindeki
onemli unsurlar dikkatle izlemelidir : rakiplerin , takim {iyelerinin, kog¢larin ve hatta konu bir kosu
bandindaki yarismalara geldiginde halkin davranislari . Gidilen mesafeden hava durumuna kadar her

sey nasil kostugunuzu etkileyebilir .

Yanmizda kosan insanlardan da geri bildirim gelebilir . Rakiplerinize gére konumunuz, kendinize
yanlig bir hiz belirlediginizi gosterebilir . Hedefiniz bitis ¢izgisini baska bir kosucu veya takim
arkadaginizdan Once gegmekse , hizlanacak ani se¢mek i¢in onlart her zaman goriis alaninizda
tutmalisimiz . Kogunuz sizi bekleyen ve heniiz farkinda olmadiginiz zorluklar1 gbéz oniinde
bulundurarak bazi alanlarda biraz rahatlamamzi tavsiye edebilir. izleyiciler size olumlu geribildirim
verebilir . Onlardan artan cesaretlendirme, yarisin belirleyici anina yaklastiginizin gostergesi olabilir .

Iste bu geri bildirimi dinlemeye devam etmelisiniz .

tek basina kosan ve mutlaka rekabet etmeyen kosucular icin i¢sel his en 6nemli hale gelir . Size kat
edilen mesafeyi gdsteren manzara degisikligini hesaba katmazsaniz , modern yiiksek teknoloji cihazlar
kullanilarak bir¢ok gerekli bilgi elde edilebilir . Bir kalp atis hizt monitorii , bir GPS cihazi , 6zel bir
spor saati - tiim bu araglar size kosunuz hakkinda 6nemli bilgiler saglayabilir . Bu son teknoloji
harikalari , kalp atig hizimizin kendiniz i¢in belirlediginiz hedefe gore ¢ok yiliksek veya tersine ¢ok
diisiik olup olmadigini size sdyleyecektir . Bu bilgilerle kosunuzun hizin1 degistirebilir ve nefesinizi
ayarlayabilirsiniz . Ve eger meth kullaniyorsan Bu tiir nlemlere viicudunuz muhtemelen olumlu tepki

vererek akig durumuna gegme sansinizi artirir .
GPS izle
Ne zaman ¢ok fazla bilgi var ?

kUltirimlze ve zamanimiza 6zgu bir sey deneyimlemek istiyorsaniz , herhangi bir 6nemili
kosu etkinliginde herhangi bir kilometrede ( veya milde ) durun . Sporcular bu isarete
yaklastikga alisiimadik bir mizik pargasi duyacaksiniz : binlerce ¢agri, bip sesi ve hatta
yuksek titresimli sesler . kosucu kalabaligi bu hayali ¢izgiyi gecene kadar birkag saniye (

bir veya iki metre) devam edecekler .

Bu senfoni , her hareketinizi izleyen ve saat ile uzaklara yayilmis bir GPS uydusu

arasindaki karmasik hesaplama aligverigini son derece anlasilir gercek zamanl bilgilere



donustiren sihirli cihazlar olan GPS saatleri tarafindan yaratiimistir . Bir¢cok kosucu,
hizlarini ve mesafelerini hesaplamak igin tamamen bu saate givenmistir . Ve bunu iyi bir
sebeple yapiyorlar . Cogunda % 99 dogrulukla dinyanin gesitli bolgelerinde ve cesitli
programlarda , bilgisayarlardan ve akilli telefonlardan gelen bu bilgiler GPS saatlerine
giriyor . Bu, bir zamanlar ¢cok zor olan mesafeleri hesaplama ve bir sporcunun yaris

gunligunu tutma isini gereksiz kilar.

GPS saati , sporcuya aninda geri bildirim sagladigi icin , ilk bakista kisinin bir akis
durumuna girmesine yardimci olabilecek ¢ok degerli bir arag gibi gérinmektedir . Bazi
durumlarda bu dogrudur. PR'nizi iyi hava kosullarinda diz bir mesafeye ayarlama
firsatiniz varsa , hizli geri bildirim idealdir . Dogru dijital bilgiler, ¢gabalarinizi zaman ve
mesafe ile karsilastirmaniza ve hizinizi buna gore ayarlamaniza olanak tanir . Aynisi,
Onceden belirlenmis hedeflerle antrenman yaptiginizda veya normalden daha hizl

kostugunuzu hissettiginizde ve hizinizi dogru bir sekilde bilmek istediginizde gecerlidir .

Diger durumlarda , GPS saatinden gelen bilgiler akista calismayi bile engelleyebilir .
Dagdlarda sessiz bir orman yolunda kostugunuzu hayal edin . ¢evredeki doga yatistirir ve
rahatlama hissi verir . mutlu hissediyorsun _ _ _ vahsi yasamin sakin dlnyasina dalmis .
Beklenmedik bir sekilde saatinizde GPS su mesaji goruntiler: "1. mil: 13:45". genellikle
serbest kosarak bir mili 9 dakikada kaplarsiniz . Ama 13:45? Bunun bir hata olmasi
gerektigini diusunuyorsun . Belki de yapraklar GPS sisteminin dogrulugunu etkilemistir ?

Yoksa yorgun musun ? Hayir, olamaz!

BlyUk olasilikla, saat dogru okumalari verir (iyi veya yeterince dogru ). ormandaki
patikalar genellikle asfalt yollardan daha yavastir ve dag patikalari daha da yavastir .
Hizin tutsadi olmak, cevredeki doganin guzelliginin veya kosunuzun hizini etkileyebilecek
herhangi bir seyin tadini ¢ikarma yeteneginizi kaybetmek anlamina gelir . Ve bu
secgeneklerden hangisi sizin i¢in daha iyi: mil basina 7:30 zorunlu hizda kosmak mi yoksa

arkadaslarinizla yaptiginiz 8:45 hizda kosmak mi ?

Yukaridakilerin hepsine ragmen , gogu kosucu GPS saatini ve sagladig bilgileri seviyor .
Hicbir kosucunun yakin zamanda saatlerini ¢bpe atmak gibi bir plani oldugunu

sanmiyorum . Peki surekli kontrol altindayken kogsmaktan keyif almayi nasil 6grenirsiniz ?

Gecilen mesafe segmentlerini sabitleme iglevini kapatin . Hemen hemen tim modern
GPS saatlerinde , her mili veya kilometreyi (veya sectiginiz baska bir mesafeyi ) otomatik
olarak kaydeden bir 6zellik bulunur . Kendinizi 6zellikle zinde hissettiginiz gunlerde , bu

saat Ozelligi size vyararli bilgiler saglayabilir ve hatta size ekstra motivasyon



saglayabilirken , diger durumlarda bazen kapatmak isteyeceksiniz . Saat, zamaninizi ve
kat ettiginiz mesafeyi kaydetmeye devam edecek , ancak rahatsiz edici sinyalleriyle sizi o

anki andan uzaklastirmayacaktir .

Saatinizin ekranini ézellestirin . Kosu hizi gostergesi bazen sizin i¢in sorun oluyorsa

kapatin . Bircok modern saat

GPS, ekranda farkli bilgileri goéruntilemenizi saglar . Kalp atis hizi veya ritim gibi sizi
rahatsiz etmeyen veya korkutmayan birini secin . Saatinizde bu tur iglevier yoksa ,
ekranda saati ve tarihi ayarlamaniz yeterlidir . Kosarken elbette bazi hesaplamalar
yapacaksiniz . Ama en azindan kendine hizli kosmaktan bagka bir sey duslinme firsati

vereceksin .

Algilarinizi degistirin . Belki de zihninizi kosma hizi saplantisindan uzaklastirmanin en iyi
yollarindan biri, genellikle gbzlerinizin kiicimsedigi bir sey yapmaktir : saglikli kayitsizlik
uygulayin . Orug¢ ginlerinde, seyahat gunlerinde, arkadaslarla kosusturma glnlerinde
saatinize dikkat etmezseniz, i¢sel sinyallerinizi algilama 6zgurligu ve kendi hislerinize
glvenme yetenegi kazanirsiniz . Bir GPS saati ne kadar mikemmel olursa olsun , kalp
atis hizi hissinin yerini asla tutamaz . kasilmalar ve nefes almanin yani sira i¢ gerginlik.
Vicudunuz size yavaglamanizi ve manzaranin tadini ¢ikarmanizi sdyliyorsa, bu

tavsiyeye kulak verin .

Viicudunuzun iginden ve ¢evrenizden gelen geri bildirimleri algilamay1 6grenmek i¢in antrenman
yapmaniz gerekir. Bu, akis deneyimini daha gercek kilmak i¢in dahil olmaniz gereken aktif bir
siirectir. Bedeninizin ve etrafinizdaki diinyanin size gonderdigi sinyallere ne kadar dikkat ederseniz ,

bu bilgiyi o kadar iyi anlayabilir ve eylemlerinizi ayarlamak i¢in kullanabilirsiniz .

Akisin li¢ Onsel bileseni birlikte, her bir kisinin yeteneklerini ve potansiyellerini gercekei bir sekilde
degerlendirmesinin 6nemini vurgular . Bir akis durumuna ulagmak i¢in gerekli bir kosul, bir kisinin
gorevin karmasikligina ayak uydurabilme yetenegidir . Gergekei olmayan veya belirsiz hedefler, ezici
veya tersine , gorevin yetersiz zorlugu , zayif geri bildirim - tiim bunlar, bir akis deneyimi elde etmek

icin yukaridaki kosulla ¢elisir .

islem sonuglari

(diger akis bilesenleri)

onsel bilesenleri mevcut oldugunda , bir kisi viicudunun ve beyninin potansiyelini en st diizeye

cikarma firsatina sahip olur . Beyin elindeki goéreve odaklanirken ve viicut 6niindeki zorluklara



hazirlanirken , diger rahatsiz edici diisiince ve endiseler kisiyi terk eder . Gorevin karmasikligi arttikga
beynin c¢aligmast dengelenir ve her anin farkindaligina odaklanir . Bazi durumlarda, bu konsantrasyon

zihnin durumunu degistiren bir akig durumuna neden olabilir .

, diger biling durumlariyla karistirlmamalidir . Akis, gerceklikten bir kacis bi¢imi degildir . Insanlar
bu etkiyi elde etmek icin psychedelic ve haliisinojenik ilaglar kullandiklarinda tipik olan tiim yan
etkilerle birlikte gelmez . Akis durumu, bir kisinin yapilan ise katilimi , durum iizerinde kisisel kontrol
duygusu ve en yiiksek dikkat konsantrasyonu ile karakterize edilir . Alkol, uyusturucu ve diger zihin

degistiren maddeler tam tersi etkiye sahiptir .

Aym zamanda akis deneyimi, kisiye kimyasallarin neden oldugu benzer durumlardan daha az zevk
vermez . Akigin diger alti bileseni (slirecin sonuglar) kisi i¢in kendi i¢lerinde ¢ok hostur . Aslinda ,
akis deneyimini diger doruk deneyim bigimlerinden ayiran bu zevk duygusudur . Kosu mesafenizi
neredeyse hi¢ ¢aba harcamadan hizli bir sekilde kat etmekle kalmaz , ayni zamanda attiginiz her
adimdan ve kalbinizin her atisindan keyif alirsiniz . Akis halinde kalabilmek i¢in yagadiginiz her anin

icinde olmak ¢ok 6nemlidir . Bu yiizden bu boliim konsantrasyonun roliiyle basliyor .
konsantre dikkat

Modern diinyamizda , konsantre olmak o kadar kolay degil. dikkat. Unutmayin: Kag kez sadece birkag
dakika ara vermek i¢in televizyonun basina oturdunuz ve her biri sizi istediginiz gibi igerik sunmaya
calisan 300'den fazla TV kanalinin ¢ilginligina girdiniz ? Kag kez ailenizden biriyle ciddi bir konusma
baslattimiz ve bir SMS veya telefonunuzdan gelen bir tiir sinyalle kesintiye ugradiniz ? insanlar siirekli
olarak iste evini , evde ise is hakkinda diisiiniirler. Goriiniise gore anlasilmaz bir sekilde simdiki ana
odaklanamazlar .  Bu fenomen, aninda memnuniyete ve modern teknolojinin her yerde

bulunmasina deger veren kiiltiirlimiiz tarafindan pekistirilmektedir .

Insanlar ellerindeki goreve tam olarak katilmak isteseler bile , beyinlerinin bilgiyi ayr1 bir bosluga
isleme yetenegi siireler sinirlidir . merkezi sinir sistemimiz Sistem aldig1 verileri siirekli olarak filtreler
. Bu filtreler olmasayd1 , ¢esitli duyularimizdan bize gelen bir dizi sinyalle fel¢ olurduk . Neyse ki,
beynimiz uzun zamandir alinan bilgileri siniflandirmaya ve oncelik sirasina koymaya alismistir . Bu
nedenle, bir araba ile caddede giderken kaldirimda yiiriiyen yayalara neredeyse hi¢ dikkat

etmiyorsunuz . Ama yanlislikla bir ¢ocuk olursa kesinlikle aninda frene basacaksiniz . yola ¢ikmak .

Diisiincelerinizi ve olaylarinizi aktif olarak bilincinize getirdiginizde , dikkatinizi veriyorsunuz . Yolda
bir cocugun etrafindan dolagmaniza , ormandaki kosu parkurunuzda bir kokiin lizerinden gegcmenize
veya bitis ¢izgisinden Once rakibinizin atilimina tepki vermenize olanak saglayan sey dikkattir .

Dikkate odaklanma, farkindalik gelistirme, yoga ve meditasyon gibi ¢esitli teknik ve tekniklerle



gelistirilebilen aktif bir siirectir (bkz. Farkindalik, Meditasyon ve Dikkatin Giicii).

Akis durumunda dikkat zirveye ulasir . Zihniniz birdenbire milyonlarca yonde dolagsmay1 birakir ve
bunun yerine elinizdeki goreve tamamen dahil olur . Kosarken akis durumunu deneyimlediginizde ,
viicudunuzun size gonderdigi sinyallerin ve rakiplerinizin ve kalabaligin size verdigi geri bildirimin ,
yaristaki konumunuzun ve zamaninizin tamamen farkina varirsimz . Is, aile, iliskiler veya aksam
yemegi meniinliz hakkindaki yiizeysel diisiinceler kaybolur ve sizin i¢in en 6nemli sey bir sey olur -

kosmak.
Farkindalik, Meditasyon ve Dikkatin Gucii

dikkatinin konsantrasyonunu kontrol edemiyor gibi gortnebilir . Buglinin dlnyasi, her
SMS'in aninda yanit gerektirdigi , acil eylem dinyasidir . Kendinizi gadget'larinizdan
birka¢c dakikaligina bile olsa kopmus bulursaniz , ardindan bu kisa sure i¢inde bir seyi
kacirip kacirmadiginizi 6grenmek icin telefonunuza veya bilgisayariniza kosarsiniz .
Bazilari icin kosmak _ _ modern bilgi saldirilarindan saklanabilecekleri tek siginak . Ve

hala cep telefonuyla kogsan kosucular i¢in uzakta kurtulus yok .

Akis deneyimi tek bir géreve odaklanma ve ihtiyaciniz olan geri bildirimi alma becerinizi
artirsa da , odaklanmayi 6grenmek cabaya deger . Gergek su ki, dikkatinizi kendi basiniza
yonetebilirseniz, akisa girme sansiniz artar. Tavukla yumurtanin hikayesi gibi: Her iki

durumda da daha yogun deneyimler yasayabilirsiniz .

Odaklanmanizi ve odaklanmanizi artirmanin en Unlu ve populer yollarindan biri
meditasyondur, Ozellikle dikkatli meditasyondur. Meditasyon uygulamalarinin kokenleri,
artik Bati duslncesine oldukga iyi bir sekilde dahil edilmis olsalar da, geleneksel Asya

kaltirlerine dayanmaktadir.

insanlar yizyillardir meditasyon yapiyor. Bu uygulama, kontrolli nefes alma, rahat bir
vicut pozisyonu, nefesin tek bir kelimesine veya hissine odaklanma ve kisinin kendi
disuncelerine karsi tarafsiz, yargilayici olmayan bir tavirla insan zihnini sakinlestirmeyi
icerir . ABD Ulusal Saglik Enstitilerine (2016) goére , meditasyonun agriyi, yuksek
tansiyonu azalttigi ve cesitli psikiyatrik bozukluklarin semptomlarini hafiflettigi klinik olarak
kanitlanmistir. ayni zamanda beynin isleyisi Uzerinde olumlu bir etkiye sahiptir, dis algi
alanini genisletir (bu, beyne giren bilgilerin dogru bir sekilde degerlendiriimesine ve
islenmesine yardimci olur) ve amigdalamizin duygularla daha iyi basa ¢gikmasina yardimci

olur.

kisinin nefesine nispeten kisa dikkat sureleri (genellikle seans basina 10 dakika) ile



baslayan bu aktivitenin Amerikan versiyonudur . sonra kapsam genisler. Bu sakin anlarda
amag, duygularinizi sadece simdiki ana odaklamak ve yargilama unsurlarindan yoksun
olan disunce, duygu ve duygulari dizeltmektir. ¢evrenizdeki ortam da ayni sekilde
algilanmalidir. bdylece, "farkindalik, ortaya ciktikca i¢ ve dis uyaranlarin yargilayici
olmayan bir gbzlemi haline gelir" (Baer, 2003). Farkindalik pratiginde ilerledik¢e , bu,
felsefenizin ve yasam tarzinizin temeli haline gelebilir. tipki akis halinde oldugu gibi,
yargilamadan simdiki anda olmak, kafanizda korkulara ve bos distncelere yer
birakmazsiniz. Ve bu durumun koruyucu sinirlari sizin i¢in ¢ok iyidir, ¢iinkl farkindalik
agri, kaygi, depresyon semptomlarini hafifletir ve sizi diizensiz yemek yeme ve ruh hali
degisimlerinden kurtarir (Baer, 2003).

Bu alanda en popduler teknik, mindfulness teorisine dayall stres azaltma programidir . Bu
program, Bati icin mindfulness'in énclsu olan John Kabat-Zinn tarafindan yaratiimigtir ve
blylk insan gruplari i¢in tasarlanmis ve haftada bir seans olarak tasarlanmis 8-10 haftalik
bir kurstur . Dersler sirasinda, program katilimcilari vicutlarini zihinsel olarak tararlar.
Ayni zamanda yerde veya bagska bir ylzeyde yatarlar ve dikkatlerini surekli olarak
vicutlarinin  farkli  bélgelerine yogunlastirirlar. Ozel yoga duruslari ve geleneksel
meditasyon egzersizleri, uygulayicilarin zihinlerini ve bedenlerini yeni bir sekilde
anlamalarina yardimci olur. Seanslar sirasinda katilimcilardan tim dikkatlerini belirli bir
harekete veya nefes alma teknigine vermeleri istenir. Ayrica herhangi bir distince, hatira
veya ruya gelirse, dusuncelerini mesgul etmelerine izin vermemeleri, gecip gitmelerine

izin vermeleri, ardindan simdiki ana ve yapilan géreve dénmeleri istenir (Baer, 2003 ) .

Kosarken, meditasyonun konsantrasyonunuzu artirma yeteneg@i ¢cok énemli bir rol oynar.
Meditasyon , ustalasmasi uzun zaman alan bir uygulama olarak kabul edilir . ileri diizey
uygulayicilar, ancak uzun yillar uygulama yaptiktan sonra tam bir 6zdenetim hissetmeye
baslarlar. Ayni zamanda, arastirmaci Tang ve bir grup bilim adami tarafindan yuratilen
son deneyler (Tang ve digerleri, 2007) , bes meditasyon seansindan sonra bile (seans
basina 20 dakika), deneye katilanlarin testlerde daha ylksek sonuglar gdstermeye
basladigini gosterdi. kisa slreli bir uygulamayi bile kendi basiniza deneyimlemeye deger
kilan dikkat. Meditasyon tekniklerini 6grenmenin en iyi yolu bir grup veya programa
katilmaktir. ancak glinimuizde c¢evrimigi meditasyon kurslari iceren kitaplar da ilgilenenler

icin pek ¢cok yararl bilgi sagliyor.

Tiim dikkatiniz sadece tamamen kosmaya odaklanmakla kalmaz. Akis durumu deneyiminizin sonuna
kadar orada kalir. Odak noktanizin bu sekilde daralmasi, olumsuz diistinceleri ("Bu yarisi bitirmek i¢in
sabirsizlantyorum" gibi) veya siipheleri ("Bacaklarimda ¢ok agirlik hissediyorum ve bu hiza ayak

uydurabilecegimden silipheliyim" gibi) uzaklastirir. Ayrica kosarken ortaya ¢ikabilecek durumlara



uygun sekilde yanit verebilmek igin zihinsel enerjinizi serbest birakir.

Akis halindeyken aldiginiz ilginin tuhaf yani, zahmetsiz olmasidir. Arne Dietrich ve Oliver Stoll'un
Zahmetsiz Dikkat : Dikkat ve Insan Performansi Calismasinda Yeni Perspektifler ( 2009) adl
kitaplarinda yazdig gibi:

Insan aktivitesiyle ilgili dikkat hakkindaki tiim teoriler ... daha karmagsik gorevierin, hem beyin
tarafindan daha fazla kalori tiiketiminin nesnel anlaminda hem de 6znel anlamda, bir kisinin algisi
anlaminda daha fazla ¢aba gerektirdigini one siiriiyor. zihinsel ¢abalarindan Ancak akus
durumunda resim tersine donmiis gibi goriinmektedir. Burada kiginin kendi zihinsel ¢abalarinin
algist bazen dyle bir diizeye indirgenir ki, ayni zamanda ¢ok yiiksek verimlilikle hareket etmesine

ragmen, kigiye her seyi tamamen gerginlik olmadan yapiyormus gibi gelir.

Eylem kolaylig1 gibi goriinen bu durumun nedenlerinden biri tekraridir (Dietrich ve Stoll, 2010).
Kosma gibi becerilerinizi ne kadar ¢ok uygularsaniz, sabit beceriyi tekrarlamak i¢in o kadar az zihinsel
enerjiye ihtiya¢ duyarsiniz. Bir cocugun yazmayi nasil 6grendigini hatirlaym. Her ¢izgi ve kivrilma,
onun tam taahhiidiinii ve dikkatini gerektirir. 4 yasindaki bir ¢ocugun "ABC" yazmasi icin gereken
siirede, biiyiik ihtimalle zaten biitiin bir paragrafi yazmis olurdunuz. Belirli bir beceriye ulastiginizda ,
beyniniz onu otomatiklestirir ve merkezi sinir sistemimizin bilingalt1 eylemlerden sorumlu béliimleri
tarafindan kontrol edilmesine izin verir. Bu noktadan itibaren, edindigimiz beceri agik (bilingli)

bellekten ¢ok ortiik (gizli) bellek tarafindan yonetilir ( boliim 3'te bununla ilgili daha fazla bilgi) .

Istikrarl1 bir kosu becerisine sahip olmak, Shelby'nin eyalet sampiyonluguna ¢ikmasia yardimei oldu.
Her adimi ve her nefesi diisiinmeden, dikkatini tamamen yarisa odaklayabildi . "Sadece harika
hissettigimi diisiindiigiimii hatirliyorum," diye hatirliyor. - Oniimde kosan rakiplerime yaklastim ve
diisiincem onlar1 gegip digerlerine yaklasmak iizerine yogunlasti. Ik milden sonra diisiincelerim
Emma'daydi ve ona yetismek istedim. Hava kosullarindan dolayi belirli bir sonug diisiinmedim (herkes
yasadi), ancak 2 mil sinirin1 gectigimde 21 dakikadan kolayca cikabilecegimi fark ettim ( Shelby'nin
kisisel rekoru 5000 m mesafede). o zaman) saat 20:49 idi). Dikkatini 6nemli diisiincelere ¢eken

Shelby, zorlu ve ¢amurlu parkurda kosarak yeni kisisel rekorunu 20:41 olarak belirledi.

Goriiniir bir ¢aba olmaksizin konsantrasyonun giiclii bir etkisi olabilir . ve rekabet¢i olmayan bir akig
durumunda . Dag yollarinda serbest kosu ( patika kosusu ) sirasinda, dikkatiniz ayaklarinizin
altindakilere veya giizel manzaralara odaklanacaktir . Diiz bir pistte tamamen kosu hiziniza ve nefes
alma ritminize odaklanabilirsiniz . Amatdr kosudaki bahisler, profesyonel kosuya gore daha diisiiktiir ,
ancak bu, maksimuma olan ihtiyac1 azaltmaz. bir akis durumuna ulagmak i¢in odaginizi daraltmak . Bu
onemlidir ¢linkii rakibiniz her zaman yaninizdadir . sen kendinsin Kendinizle rekabet etmek, bir akis

durumu yaratmada bagkalariyla rekabet etmek kadar giiclii olabilir .



kendisinin flizyonu ve bir kisi tarafindan farkindaligi

Dikkatiniz tamamen elinizdeki goreve akis halinde odaklandiginda , eylemlerinizden ayrilamaz
hissedersiniz .~ Bu 0zel fenomen gerceklestiginde , her sey sanki otomatik olarak gerceklesir ,
¢linkii diisiinceleriniz ve eylemleriniz arasinda higbir engel yoktur . Bu durum, insanlarin eylemleri
bedenleri tarafindan ayri ayri gergeklestiriliyormus gibi tanimladiklar1 durumla keskin bir tezat

E3]

olusturuyor . Zorlu bir kosudan sonra “ Bacaklarim bugiin kotii ” diyorlar . Bacaklarin , kisinin

kendisinden ve eylemlerinden ayr1 bir tiir uzant1 haline geldigi izlenimine sahipler .

Basketbolcular akis durumunu sanki hareket ediyormus gibi tanimlarlarsa tamamen bir hevesle ve bir
softball oyuncusu sopasini kendisinin bir uzantisi olarak tanimlayabilir , kosucu i¢in eylem ve
farkindaligin birlesimi ¢cogu zaman bir hafiflik ve 6zgiirliik hissine doniisiir . Artik hizlanmay1
diisiinmiiyorsunuz ve sonra bu diisiinceye gore hareket etmiyorsunuz. Bunun yerine, her sey ayni anda

olur . Diisiince kivileiminin kendisi otomatik olarak eyleme doniisliyor gibi goériiniiyor .

n

, " Hayatimda hi¢ bu kadar kolay kosmamistim " diyor. - Evet, rakiplerimi ge¢ip ilk ona girmeyi
diisiiniiyorum . Ama viicudum bir sekilde kendi basina hareket etti ve kendimi bir seyler yapmaya

zorlamak zorunda kalmadim . ”

Akis fenomeni adini kismen , bu fenomeni inceleyen ilk deneklerin ¢ogunun durumlarini bu kelimeyle
tanimlamasindan almigtir . Shelby'nin dedigi gibi her sey kendi kendine akip gitti . Yazarlar, sanatcilar

ve dagcilar , fenomeni tanimlamak i¢in kosucularla ayni kelimeleri kullandilar .
Amy Gastings

Iki Olimpiyat Oyununun katilimcisi , maraton mesafesinde kisisel rekor 2:27:03



Adam Davy/PA Photos

Akis Deneyimi: 2016 Olimpiyatlari Elemeleri

Bazen etraftaki her sey size karsi silahlaniyormus gibi gértinir. Subat ortasi oldugu igin
saklanacak higbir yerin olmadigi ve bir tirlG alisamadiginiz eriyen sicaga mi1? Evet. sehrin
beton ormani boyunca donuk, ilgi ¢ekici olmayan bir kosu parkuru mu? Sag. insaat
islerinden uzakta kir mi? Kesinlikle. Ve bu kosullar altinda, Rio'daki Olimpiyat Oyunlarina

katilmak igin bir maraton mesafesini nasil kosabilirsiniz ? Kolayca.

, rekabetin bu korkun¢ kosullarina odaklandi ve yaklasan maraton yarisini bir "aci séleni"
ilan etti. Amy Hastings farkli bir gértsteydi. Kansas yerlisi ve ABD milli takiminin eski bir
tyesi (Arizona Universitesi'nde 6grenciyken), profesyonel sporcularin kaderinde var olan
en acimasiz anlari coktan deneyimledi. 2012 Olympia Oncesi eleme vyarisinda |,
sonuglarina gére sadece ilk Ugl Londra'ya gitti, dérdiinci oldu. simdi maraton yasinin

zirvesindeyken (32 yasindaydi) Amy pes edecek gibi degildi.

"Yaristan 6nce bile pist ve kosullar hakkinda korkung¢ seyler duydum " diyor acele. —
Doénus sayisi , korkung 1si, yluzeydeki kir vb . Ve nedense bana daha fazla gliven verdi .
Rotayi kontrol ettikten sonra , tim bu eksiklikleri fark edemezsem , 0 zaman benim igin
her seyin yoluna girecegini fark ettim. Kendi adima bir karar verdim: Onemsiz seyler beni

endiselendirmemeli.

Hastings ve Bowerman Track Club atletizm takimindan arkadasi Shelen Flanagan,
mesafenin basinda ana grupta sessizce kostu . bunun 6tesinde yari yolda ilerlediler .

Sonraki bir saat icinde , TV kameralarinin hemen &éninde yonettikleri icin bu eleme



yarisinin yuzd oldular . Kiz arkadaslar spor iceceklerini degis tokus ettiler ve birbirleriyle
bir seyler hakkinda konustular , bu da televizyon yorumcularinin tarifsiz zevkine yol acti .
Sporcularin sakin davraniglari ve parkurun zor kosullar altinda deneyimledikleri bariz
rahatlik , Amy'nin mikemmel sonuglar elde etme hedefiyle tutarliydi . bir akis haline girdi

ve bunu biliyordu.

“‘Artik bu duyguyu zaten biliyorum . ¢ok Ozel, diyor Hastings . — Bedenimle
butlnlestiginde bodyle bir ruh haline erismeyi ¢coktan 6grendim . Simdiye kadar bu durumu

net bir sekilde tanimayi 6grendim ve bu bana olduk¢a dizenli bir sekilde geliyor .

Amy, Universitede spor psikolojisi okudu ve kinesiyolojide uzmanlasti . Bu nedenle,
gununin iyi gegcmesi icin en uygun seviyede olduklarindan emin olmak igin fiziksel ve
zihinsel durumunu ahlgkanlikla degerlendirir . Amy icin bu , hedeflerinize odaklanmak ve
endiselerinizi bir kenara birakmak anlamina gelir . Her 6nemli yaristan 6nce bunu,
nefesine odaklanabilecegi sessiz bir kdse bularak yapiyor : “ Kendime rekabetin ¢ok ilging

bir sey oldugunu hatirlatiyorum . Ve bu bana yardimci oluyor."

23. milde seyircilerin kafasinda tek bir dusince vardi: Hastings ve Flanagan diger
yariscilar 2 veya 3 dakika farkla yenebilecekler mi ? Amy, sanki henlz baglamamigs gibi,
kosusunun tim kontrolinin kendisinde oldugunu hissetti . Her milde bir, o ve Shelen ana
gruptan 5-10 saniyeligine ayrildilar . Ancak sonunda, 1si Flanagan'i bitirdi. Televizyon
kameralari simdi Amy'nin arkadasina tezahdrat yaptigini goésteriyordu ve sozler ise
yaramadiginda &zverili bir sekilde yavaslayarak takim arkadasinin yaninda kosmaya
basladi. ancak 2012 Olimpiyat kosucusu Desi Davila'nin onlarin pek de gerisinde
kosmadigi ve her adimda cifte yaklastigi ortaya cikti. Ciftin farki sadece birka¢ mil kala 30
saniyeye daralirken Hastings, Flanagan'a iyi sanslar diledi ve keskin bir sekilde hizlanarak
tum rakiplerinden ayrildi ve yarisi muhtesem bir sekilde kazandi . Davila ikinci , Flanagan

dclincu oldu ve tam anlamiyla bitis gizgisinde arkadasinin kollarina disti .

, Hastings'in tum olumsuz duygulari geride birakabildigi ve ana isine odaklanabildigi
optimal bir gunidn degerli bir sonucuydu . hedefler. Bu, her sey tehlikedeyken iyi
performans gostermesini sagladi . Amy, "Birka¢ yil boyunca, bu Olimpiyat 6éncesi yarigi
distndim ve onunla ilgili her seyi kafamdan gecirdim , " diyor. “ Ve bu testin zamani
geldiginde , kendime ¢ok guvendim , moralim yuksek ve mutlu hissettim . Fiziksel olarak
bu zorlugun Ustesinden gelebilecegimi hissettim . Ozel bir ruh hali sayesinde her kosulda,

her zorlukta basa ¢ikmaya hazir oldugum ginlerden biriydi .

Akis durumuna kolayca ulagsma kavrami iyi bilinir . illiizyon derecesi. Bir kisiye harcamadigi gibi



goriinse de ¢aba yok, kosarken hedeflerine ulasmak ve akis halinde kalmak igin yiiksek bir zihinsel
konsantrasyon ve kosuya fiziksel katilim saglamasi gerektigi anlasilabilir . Bu kendi i¢inde 6nemli bir
enerji gerektirir. Bununla birlikte, hem beyniniz hem de viicudunuz tamamen elinizdeki goéreve
odaklandigindan, akliniza gelebilecek olagan diisiinceler ve harcanan kuvvetlerin hatirlanmast ( “Yolu
fazla m1 ayarladim ? Belki biraz yavaglatip giiciimii gelecege saklamaliyim ? Cok mu erken hizlandim
7 gibi ) adeta siliniyor . senin diisiincen Artik sizin i¢in 6nemli olmadiklari i¢in kosunuzla bas basa

kalirsiniz.

Bu fenomene tam olarak neyin sebep oldugu biraz tartigmalidir. Dietrich ve Stoll'un ( 2009) isaret
ettigi gibi , bir beceride derin 6grenme, onun Ortiik (gizli) bellek yoluyla gergeklestirilmesi anlamina
gelir . Bu 0zel hafiza tiirii devreye girdiginde, kisi yerine getirilen gérev hakkinda ne kadar az
diisiiniirse, onu o kadar iyi ¢ozer. Bu nedenle, ona her seyin ¢aba sarf edilmeden gergeklestigi
anlagiliyor. Akimtinin bir¢ok bileseninin , beynin prefrontal korteksindeki aktivitede azalma ile
karakterize oldugu unutulmamalidir . Ancak, su anda ortiikk bellek ana rolii oynasa bile, insan
viicudunun hareketlerini kontrol etmek beyin i¢in hala zor bir gérevdir. Bu nedenle, beynimizin bir¢ok
bolgesi, elindeki gorevin ¢ozlimiine yonlendirmesini en st diizeye ¢ikarmak igin enerji ihtiyacini
azaltabilir. Beyin, dikkatimizi degistirerek ( Ornegin kendimizi zihinsel olarak 6nemli bir yarisa
hazirlarken ) veya kosmaya eslik eden ritmik hareketlere odaklayarak bu enerji degisimini
diizenleyebilir . Her durumda, sonug, "ikinci bir riizgar" i¢in degerli bir kaynak kullanmaniza izin

veren , bilincimizin degismis bir hali olacaktir .
durum uzerinde tam kisisel kontrol hissi

Akisin altincr bileseniyle ilgilenmeden Once, ona dogru hareketinizde su anda sahip oldugunuz seye
bir gbz atin . Aklimizda agik¢a tanimlanmig bir hedefiniz var. Becerilerinizin ve becerilerinizin,
cozmeniz gereken gorevin karmasikligiyla karsilastirilabilir olduguna inantyorsunuz . Her geri
bildirim, size olan giiveni olusturur . Dikkatiniz bir lazer 1511 gibidir, tamamen isinize odaklanirsiniz ;
zihinsel olarak herhangi bir zorluk hissetmiyorsunuz . Ve son olarak, zihniniz ve bedeniniz dyle bir

uyum i¢inde c¢aligir ki, diisiincelerinizi eylemlerinizden ayiramazsiniz .

Oyleyse , akigin bu bilesenleri bir araya getirildiginde , durum ve gergeklestirilen faaliyetler {izerinde
bize inanilmaz bir tam kontrol duygusu vermesi sasirtict m1? Genellikle en iyimser kisi bile sasirtic
derecede az seyi etkileyebilecegimizi kabul etmek zorunda kalir . Kosmay1 diisiin. Hava durumunu ,
rakiplerimizin hareketlerini, temponuzu diisiirebilecek kosucu kalabaligini , ¢ocugunuzun okuldan
getirebilecegi viriisii veya sizi son dakikada iki saat iste tutabilen ¢alisma kosullarini degistiremeyiz . .
Ve hayatimizda dliimler, insanlarla zor iligkiler ve vergiler oldugu gergegini diisiiniirseniz , 0 zaman su

soru ortaya cikiyor : bu kosullarda yeterince basarili bir sekilde var olmay1 nasil basarabiliriz ?



Tim bu smirlamalar , dikkatiniz yalnizca kontrol edebileceginiz seylere, yani kendinize ve
eylemlerinize odaklandiginda, akis halinde kaybolur . Tiim geri bildirimler sizin i¢in olumludur ve

sanki kaderinizin kontrolii tamamen sizdeymis gibi bir gii¢c dalgasi hissedersiniz.

“Viicudumun kontroliinde olma hissini tam olarak tarif edemiyorum. Shelby, " Kendimi o kadar iyi
hissettim ki , daha hizli1 kosabilecegimi ve higbir seyin beni durduramayacagini hissettim " diyor . -
Cigerlerimde herhangi bir agr1 hissetmedim ve mesafe boyunca bacaklarimda bir hafiflik hissettim .

Istedigim gibi kosabilir ve rakiplerimi gecebilirdim .”

Yarismadan 6nce , Shelby'min o zamanki firsatlart gergekten hayal ettigini unutmayin . Dogustan gelen
yetenekler sayesinde ve iyi egitim , bazi kosucular baslangigta sadece daha yiliksek smifti . Ancak
Shelby , ilk sansin herkes icin esit olduguna inaniyordu. Ve iyi bir sonu¢ elde edebilecegine olan
giiveni arttyordu . Dr. Sue Jackson'in The State of Flow in Sports: The Key to Optimal Experience and
Results'da (1999) yazdigi gibi , bu 6zgiiven en 6nemli seydir.

Onemli olan durum iizerindeki kontrol bile degil , " diye yaziyor . - Denerseniz , bu kontrolii elde
edeceginizi anlamak 6nemlidir : yeteneklerinize ve becerilerinize giivenirsiniz ve oniiniizdeki gorevin

yapilabilir oldugunu anlarsiniz . Bu anlayisin sonucu bir gii¢, giiven ve sakinlik duygusudur .

mesafenin son tirmaniginda ustalasip dordiincii konuma geldiginde , eylemlerinden siiphe duymads .
Bu eylemlerin ona basari getirecegine dair tam ve mutlak bir giiveni vardi . Ancak unutulmamalidir ki
insanlar bazen bu kontrol duygusunu abartma egilimindedir . Gergekte , bir durum iizerinde ¢ok fazla
kontrole sahip oldugunuza inanmak, kibir ve kabadayiliga, yani sizi aninda akis durumunuzdan atacak

kisilik 6zelliklerine yol agabilir . Kendinden emin olmalisin ama algakgdniillii olmalisin.

Jackson, Oniindeki gorevin zorlugu aniden arttiginda veya yetenek seviyesinin diistliiinii fark
ettiginde , bazen bir kisinin bir durum iizerindeki bu kontrol duygusunu kaybettigi konusunda
uyartyor. ve yeterlilik beklendigi kadar yiiksek degildir . Bu siddetli uyanis sizi en az kibir kadar hizli
bir sekilde akistan ¢ikaracaktir . Bu gibi durumlarda en iyi ¢6zliim , olagan yasam ritminize donerek
hedeflerinizi ve beklentilerinizi daha fazlas1 ile uyumlu hale getirecek sekilde ayarlamaktir.
eylemlerinizin gercek¢i sonuglari. Bu uyarilar, kontrol hissinin etrafinizda olup bitenlerle
(rakiplerinizin eylemleri veya g¢evredeki beklenmedik faktorler ) degil, kendinizle (¢abalariniz ve

yetenekleriniz ) ilgili oldugunu harika bir sekilde hatirlatir .
"duygu" kaybi
kisinin kendi "Ben"inin farkindaliginin kaybolmasi )

Kulaga paradoksal geliyor : tam da eylemlerinizi ve kaderinizi en ¢ok kontrol ettiginiz anda kendi



"ben"inizin farkindaligin1 kaybedersiniz . Ancak bu tam olarak akis durumunda gerceklesebilir . Tiim
dikkatiniz belirli bir sorunu ¢dzmeye odaklandiginda , bagkalarmin eylemlerinizi nasil algiladigina

dair siipheler veya endiselerle eziyet edecek zihinsel enerjiniz olmaz . Egonuz sihirli bir sekilde azalir.

Cogu zaman , insanlar kendilerini en sert bicimde elestirenlerdir . Dietrich ve Stoll (2010) tarafindan "
milkemmelden biraz daha az olan her seyi kabul edilemez olarak gérme egilimi " olarak tanimlanan
milkemmeliyetcilik, kogsma gibi bir beceriyi 6grenmek veya bu konuda uzmanlasmak s6z konusu
oldugunda biiyiik bir avantaj olabilir . Sportmenligin en kiiciik ayrintilarini anlama arzusu , bir kiginin
maksimum potansiyelini gerceklestirmek icin hicbir seyden vazgegmedigi icin hizli ilerlemeye yol

agabilir .

Ne yazik ki , mitkemmeliyetcilik arayisi bize agir bir bedel ddetiyor . Her seyde en iyi olma ihtiyaci,
milkemmeliyetcileri eylemlerinde ve eylemlerinde fazla Gzelestirel hale getirir . Asir1 6zelestirel
diisiincelerden bunalmissaniz , "Ben" i bastirmaniz zordur ; basarisizlik korkusuyla dikkatiniz siirekli
dagiliyorsa ( miikkemmeliyetciligin bir baska yan etkisi) veya amaciniz kendinizi degil , yalnizca
bagkalarim1 yenmekse . Pozitif miikemmeliyet¢ilik (ideal olana ulasilabilir ve ulasilmalidir ) ve
miikemmeliyetcilik kategorileri sadece ozelestiri iizerine , BOlim 3'te daha ayrintili olarak

tartisilacaktir .

kendisi hakkindaki algisinin ¢ogu, bu kisinin nasil davrandigina baglhdir . diger insanlarin onu nasil
algiladigini anlar . Charles Gorton Cooley, bir asirdan fazla bir siire dnce (1902) buna " biiyiiteg

n

altinda kisinin kendi benligi " adim vermisti . Son zamanlarda sosyal psikoloji, sosyal gruplarin
hayatimizda nasil bir rol oynadig1 ve onlardan kendimizle ilgili hangi goriis ve goriisleri aldigimiz
sorusuyla aktif olarak ilgilenmektedir . Her haliikarda , bir kiginin 6zgiiveninin biiylik 6l¢lide onu

¢evreleyen insanlarin degerlendirmelerine (gergek ve kurgusal) bagl oldugu oldukea agiktir .

Bu tiir bir 6z farkindalik , ¢cukurlarin dogal tepkilerine ve tezahiirlerine miidahale ettigi i¢in bir kiginin
faaliyetlerinin etkinligini azaltabilir . Baskalarinin eylemleriniz ve sonuglar1 hakkinda ne diisiinecegini
diisiinerek ¢ok zaman harciyorsaniz , o zaman faaliyetleriniz arasinda ve kendini gerceklestirmende bir
bosluk dogar. Ancak kendinize ve yeteneklerinize tamamen giliveniyorsaniz , beyniniz daha 6nemli

seylere odaklanmak i¢in serbest kalir .

Shelby , "Benimle ilgili her sey rekabete odaklanmigti " diye hatirhyor . - Bagkasinin benim
hakkimdaki goriisii veya seyircinin bana karsi tavri hakkinda bir saniye bile diisiinmedim . Sadece

kendimi iyi hissettigim i¢in kogmay1 ve hizli kogmayi diisiindiim .”

kendisinin ve kisinin farkindaliginin kaynasmasinda oldugu gibi , ¢evreleyen gerceklikte birlik ve

¢oziilme duygusu kendini kaybetme duygusu yaratabilir . Bir orman yolunda kosarken kendinizi



agaclarmn, kayalarin ve topragin bir parcasi gibi hissedersiniz . Bir sehir maratonunun kalabaliginin
arasindan ilerlediginizde , yaristaki diger katilimeilarla giiglii bir bag hissedersiniz . ve seyirci, onlarin
enerjisinden beslenir, ancak kendisinin biiyiik ve sasirtict bir biitiiniin parcasi oldugunu fark eder .
Cevreleyen diinyayla bu tiir bir yakinlik , ancak "Ben" iniz su anda ¢6zdiiglinliz gérevde tam bir

¢ozililme hissine maruz kaldiginda ortaya ¢ikabilir .

Kendi benliginizi kaybetmek, kim oldugunuzu unuttugunuz anlamina gelmez. Kosarken oldugu gibi
bir akis durumuna dahil oldugunuzda , eldeki goreve odaklanirken daha uzak zamani hatirlamak
zorunda kalmak, kendinizi tamamen kapatamayacaginiz ve kim oldugunuzu unutamayacaginiz

anlamina gelir . Bunu yaparsaniz , aktivitenizi sekteye ugratir ve sizi aninda akisin digina atar .

Shelby icin 6z -farkindaligin kaybi basarinin garantisi degildi . Saglik sorunlart onun ve en
yakinlarinin yarigsma sirasinda tatsiz olaylarin olabilecegini fark etmesini sagladi . "Kendini iyi hissetti

n

ve gergin degildi " gercegine ragmen , Shelby , etrafindaki insanlarin onun zorluklarla bag

edemeyecegine inanabilecegini anladi .

Shelby, "O gece astim atagindan sonra endigelendim ve egitmenlerimin de endiselendigini biliyordum
" diyor. — Sabah boyunca koglarimdan ve takim arkadaglarimdan her seyin yoluna girecegini ve uzun
mesafe kosabilecegimi duydum . Bana ¢ok yiiksek olmayan bir hedef verildi - bence en iyi 25 sporcu
arasinda olmak - ve bu ylizden koglarimin ne kadar endiseli oldugunu anladim . Yarisma giiniinden
onceki aksam ve yarigtan dnceki her zaman o kadar endiseliydim ki, beni neselendirmek i¢in anneme
SMS mesajlar1 gondermek zorunda kaldim . Aile iiyelerim , arkadaslarim ve hatta kilisemizin tiyeleri
biitiin sabah bana destek ve dua mesajlar1 gonderdiler . Sanirim onlar olmasaydi o sabah sinir krizi
gecirebilirdim . O glin koglarm , takim arkadaslarmin ve aile iiyelerinin bana sdyledigi her sey
olumluydu ve beni destekledi. Ancak teknik direktorlerin benimle konusmalarindaki endiseyi gordiim

ve gol ¢itasini diiglirdiim.

Shelby i¢in , odak noktasi her seyi kendi bolgesinin disinda tutacak kadar daraldiginda, baslangic
cizgisinde bu korkular ortadan kalkti . Geri bildirimin tiim unsurlart Shelby i¢in olumluydu . Bu
nedenle, bilincinden onceki tiim endiseleri kapatti , tim enerjisini kogsmaya yoneltti ve viicudunun
itaatinden emin olarak , hedeflerinin ¢itasin1 yavas yavas ylkseltti . Bu sekilde, alti haftalik
zatlirreesinin altinda kalan fiziksel kondisyonunu geri kazanmay1 basardi ve onu podyuma ¢ikaran

atagi baslatt1 .

Bozuk zaman algisi

en keyifli ve heyecan verici anlarmi hatirlayin . Diigiin gilinilinliz, bir oturusta biitiin bir hikayeyi

yazdiginiz giin veya muhtesem manzaralar i¢in daglarda yaptiginiz en iyi yiiriiyiis olabilir . Tiim bu



farkli anlarin ortak bir yani olmasi muhtemeldir : hepsi zihninizde farkli bir hizda ortaya ¢ikiyor .

siradan olaylardan daha

Simdi en iyi kosularimizi hatirlayin. Bunlar , ¢ok az ¢aba sarf ederek veya hi¢ ¢caba harcamadan kat
ettiginiz ve yiiksek bir kisisel bagar1 belirlediginiz mesafeler olabilir ; iyi arkadaslarin esliginde uzun
kosular veya tamamen diisiincelerine daldigin yalniz yolculuklar olabilir . Ve yine, ortak bir sey

bulunabilir : zaman algisinda bir bozulma hissi .

Zamanin zulmiinden kurtulmak kolay bir is degil. Pek ¢ok insan saat takar ve takmayanlara cep
telefonlarina veya bilgisayarlarma ilk baktiklarinda giliniin saati hatirlatilir . Zaman farkindahigr ,
o6rnegin mola sirasinda olumlu bir rol oynayabilir . iyi bir is ¢ikardigimz1 fark ettiginizde egzersiz
yapin . Ancak ¢ogu zaman insanlar , mevcut isten daha keyifli bir sey yapmaya calistiklarinda zamana
takilirlar . Insanlar simdiki anin iginde kaybolmak yerine , kendilerini sevmedikleri faaliyetlerden

kurtarabilmek i¢in ac1 iginde dakikalar1 saymaya baslarlar .

zaman diislincesi bizi sadece iste ziyaret etmez. Cogu kosucu kosarken genellikle saatlerine bakar . Zor
giinlerde , cehenneminizin bitmek iizere oldugunu umarak kendinizi gémleginizin veya ceketinizin
kolunu her zamankinden daha fazla asagi cevirirken bulabilirsiniz . Simdiki anla mesgul
olmadigmizda , zihniniz ¢ilginca gecmis ("Bugiin bodylesine igren¢ bir durumu hak edecek ne

yaptim?") Ve gelecek ("Evde olmak i¢in sabirsizlantyorum") arasinda gidip gelir.

Akis halinde ise durum tam tersidir. Kendinizi tamamen zevk aldiginiz bir aktiviteye kaptirdiginizda
zaman algmiz bozulur. 30 dakikalik bir kosu goz agip kapayincaya kadar bitmis gibi goriiniiyor.
Arkadaglarla iki saatlik bir kosu, ka¢ mil kat ettiginize bakilirsa inanilmaz: yolculugumuz birkag
dakika once baslamadi mi? Bilinciniz kostugunuz tiim yollarin ve patikalarin tamamen farkinda

olmasina ragmen, her seyin bu kadar ¢cabuk bitmesine hala sasirtyorsunuz.

Shelby, "O yarig i¢in zamanin ugup gittigini hissettim" diyor. “Anilarimm ¢ok net oldugunu

sOyleyemem ama benim i¢in hoslar. Ve onlar1 tutmak istiyorum."

Diger durumlarda, insanlar zamanin yavasladigini hissedebilirler. Basarili bir antrenman sirasinda,
kendinizi her adiminiz1 fark ederken, viicudunuz iizerinde tam kontrol sahibi hissederken bulabilirsiniz
. Yarisma sirasinda, eylemleriniz rakiplerinizinkilerle tamamen ayni oldugunda, agir c¢ekimde
oldugunuzu hissedebilirsiniz . Manzarali bir patika kosu parkurunda, yasadigiiz her saniye her

zamankinden daha canli ve akilda kalic1 goriiniir.

Boylesine ¢arpik bir zaman algisinin nedenleri hem noéroloji alaninda (sinir sisteminin etkinligi) hem
de psikoloji alaninda (insan zihinsel etkinligi) olabilir. Zaman algimiz beynin prefrontal korteksi

tarafindan diizenlenir. Bu bdliimiin etkinliginin azalmasiyla birlikte gecen zamani dogru degerlendirme



yetenegi de azalmaktadir. Akis sirasinda deneyimlediginiz bu derin konsantrasyon durumu, birkag
dakikada bir saatinize bakmay1 unutmanizi ve kendinizi tamamen elinizdeki ise kaptirmanizi saglar .
Dikkatinizi dagitabilecek olumsuz diistincelerin ("Bunu daha ne kadar yapmam gerekiyor?" gibi) akis

halinde olmasi miimkiin degildir.
Mutlak icsel motivasyon (ototelizm)

Bir seyden zevk aldigmizda, onu tekrar tekrar yapma egilimindesiniz. Bunu yaptigimizda, hepiniz

isinizde daha iyi olursunuz.

sahip oldugunuzda , daha karmasik gorevleri {istlenebilirsiniz . Hedeflerinizin ¢itasini yiikselttiginizde
, bir akig durumuna ulasma olasiliginiz daha yiiksektir . Akisi deneyimlediginizde , ~ bu duygunun

tekrar1 . Isinizi daha cok sevdikge , onu yapmak i¢in daha istekli oluyorsunuz . Ve benzeri.

Bu giizel akis dongiisii ayn1 yerde baslar ve biter - kendi iyiligi i¢in yaptigimiz seyin sevgisi . Sadece
odiiller ve odiiller icin yarisan bir kosucu i¢in akis durumu imkansizdir . Bu atletler hiz veya mesafe
performansindan tatmin olabilir veya kosucu coskusu yasayabilirler . Ancak kosmak i¢in mutlak bir

i¢sel sevgi olmadan , akig durumuna onlar igin erisilemez .

Akis deneyimi siiphesiz bir seye olan sevginizi artirabilir . Kosarken rahatlik durumu, neredeyse
zahmetsizdir , sadece daha keyifli hale getirmekle kalmaz . Tipik olarak bir akis deneyimine eslik eden
basar1 diizeyi, kosucuya hem igsel hem de digsal odiiller getirir . Shelby'nin kogsma konusundaki

tutumunu diisiiniin :

Diiriist olmak gerekirse kosmayr bu kadar ¢cok sevmemin nedenlerinden biri kosabiliyor olmam. Lyi
bir takimum var ve rakiplerimizle ciddi sekilde rekabet edebiliyoruz . Annem ¢ocukken
agabeylerimden daha fazla odiil kazanmak icin spor yaptigimi séylerdi . Kazanmayr her zaman
sevmisimdir . Ama o yarisa doniip baktigimda , ne kadar iyi hissettigimi ve her seyin iistesinden
gelmeyi nasil basardigimi diisiiniiyorum . Her sey bana karsiydi ve mesafeyi ¢ok iyi kostum ve her
zaman harika hissettim . Geriye doniip baktigimda, sadece ne kadar harika hissettigimi ve bu

deneyimi yeniden yasamayt ne kadar diledigimi hatirlyyorum .

Spora karst igsel bir sevgi gelistirmek, belirli spor becerilerinde uzmanlastikga daha da 6nemli hale
gelir . Profesyonel sporcular genellikle , basar1 yolunda yavas yavas ilerlerken ve basarilar icin
disaridan destek isaretleri alirken, bagka birinin beklentilerini karsilamak igin ihtiya¢ duyduklari
baskinin igsel motivasyonu nasil bastirabildigini ve boylece bir akis durumuna ulagsmalarini nasil
engelleyebildigini anlatirlar. . Cocuklarda motivasyon g¢aligmalar1 benzer olgulart ortaya koymaktadir.

senin yanidayken



cok fazla dis 6dil, igsel ddiillerinizin degeri hakkindaki farkindaliginiz1 ve motivasyonunuzu azaltir .

Sans eseri , Shelby'nin kosmaya olan igsel sevgisi basarisiyla birlikte biiyiidii ve bu da onu daha da
biiyiik basarilar elde etmek i¢in daha da siki ¢alismaya zorladi . Bu faktérlerin kombinasyonuna akis
deneyimi eklendiginde, Shelby'nin c¢itayr daha da yiikseltmesine olanak sagladi. Akis deneyimi,
Shelby'nin kosma sevgisini giiclendirmekle kalmadi, ayn1 zamanda ona i¢indeki atesi koriikleyen ve

giiniinii aydinlatan 6nemli anilar sagladi.

Shelby, "O anlan hatirlamak, kurstaki zor zamanlarda yardimci oluyor " diyor. “Biitiin bir hafta
boyunca kendini igreng¢ hissediyorsun. Ama o anlart (akis durumunu) diigiindiigiiniizde , kendi

kendinize "Bu bir daha olamaz m1?" Ve bu seni motive ediyor."
akis deneyimi ya hep ya hicten daha fazlasidir

Akis deneyimi ¢ok bireysel bir seydir. Her insan, akigin bilesenlerini farkli yogunluklarda ve farkli
sirayla deneyimler . Bazen akis deneyimi dokuzunu da kapsar; diger zamanlarda daha az olabilir.
Sporcularda akis deneyimine iliskin gesitli arastirmalara gore (Jackson, 1996; Sugiyama ve Inomata,
2005), yanit verenlerin ¢ogu, tek bir akis durumunda olma olay1 sirasinda bes veya alti bilesen

yasadiklarini bildirdi.

Akisin dokuz bileseni arasindaki dogrudan iligkiler halen incelenmektedir. Ancak bazi yeni
aragtirmalar (Stavrou ve digerleri, 2007) , akisin ii¢ a priori bileseninin - bir durum veya etkinlik
iizerinde tam kisisel kontrol duygusu, odaklanmis dikkat ve mutlak i¢csel motivasyon - genellikle
deneylerde katilimcilar tarafindan tanimlandigini bulmustur. birlikte. Akisin bir veya daha fazla

bileseninin olmamasi, bir kisi tarafindan duyumunun giiciinii zayiflatmaz. Bu deneyim hala keyifli.

Simdiye kadar bu kitapta akis giizel bir olgu olarak anlatilmistir. Ama anlayista herkes i¢in esit midir?
Bazi insanlar bunu digerlerinden daha kolay deneyimliyor mu? Eger dyleyse, hangi karakter 6zellikleri
onlar1 bu konuda diger insanlardan iistiin kilar? Bu sorular1 cevaplamak igin, kisilik ve akis arasindaki

iligkiyi tartisacak olan Boliim 3'e gegin .
Anahtar noktalari

- Akisin dokuz bileseni vardir : bilesenlerinden lgli a priori (zorunlu) ve altist siirecin
sonuclaridir. Onsel bilesenler , iyi tammmlanmis hedefler, gorevin karmasikligi ile onu
gergeklestiren kisinin becerileri arasindaki uygunluk ve agik geri bildirimdir. Siire¢ ¢iktilart
arasinda odaklanmig dikkat; eylemin kendisinin ve bir kisi tarafindan farkindaliginin fiizyonu ;
durum veya yiritiilen faaliyet {izerinde tam bir kisisel kontrol hissi ; benlik duygusunun kaybi (

eylem aninda kisinin kendi “ben” farkindaligi kaybolur); carpik zaman algisi; mutlak igsel



motivasyon (ototelizm).
- Kesin olarak tanimlanmis hedefler her zaman spesifiktir. Bunlar1 ayrintili olarak formiile edin.

- Akis durumunu deneyimlemek i¢in bir hedef belirlerseniz , bunu basarmaniz pek olasi degildir

. Akis deneyiminiz i¢in degil, kosunuz i¢in hedefler belirleyin .

— Bir gorevin karmasikligi ile onu yapan kisinin becerileri arasinda dogru dengeyi kurmak, ruh
halinizden, fiziksel durumunuzdan, uyku kalitenizden ve kisisel nitelikleriniz dahil diger

degiskenlerden etkilenebilir ve ayrica isinizin ne kadar dnemli olduguna da baglidir . sana

- Ters U ¢izgisi boyunca etkili performans ve kaygi arasindaki iliski, insanlarin zorluk igin
cabaladigini , ancak gdrevin asir1 karmasikliginin kaygiya yol actigin1 gosterir . Anksiyete, bir
akis durumuna ulagmayi1 engeller . Bu nedenle , akis durumuna ge¢mek istiyorsaniz ¢itayi ¢ok

yiiksege ayarlamamaya dikkat etmelisiniz .
Meditasyon, konsantrasyonu artirmanin harika bir yoludur .
— Akis deneyimi, kisinin i¢csel motivasyonuyla , yaptig1 seye olan sevgisiyle baslar ve biter .

— Her insan akis durumunu biraz farkl bir sekilde, farkli yogunlukta ve siirecin sonuglarinin
tamaminin veya yalnizca bir kisminin varliginda deneyimler. Akis deneyimi her zaman hostur ,

yogunlugundan veya siirecin sonuglarinin mevcudiyetinden bagimsiz olarak .
Bolim 3

Akis ve kisilik

Caitlin Goodman'm basit bir mantrasi vardi: Neseyle kos. 3 Nisan 2015 aksami , Goodman onu
Stanford'daki prestijli atletizm yarigmasinda test etti . 10.000 metrede (25 tur) Goodman, aralarinda
Amerikali rekor sahibi Shelen Flanagan, Etiyopyali yildiz Gelete Burka ve Kanada'nin en iyi

maratoncusu Lanny Marchand'in da bulundugu diinya ¢apinda 35 kosucuya kars1 yaristi .

Higbiri Goodman'a fazla ilgi gdstermedi . Davis'teki California Universitesi'nden mezun olduktan
sonra sOzde bir profesyonel olan Caitlyn , Olimpiyatlara hi¢bir zaman hak kazanmadi ve biiyiik
galibiyetlerle oviinmedi . Kisisel rekoru 33:01 idi, Flanagan'in kisisel rekoru olan 30:22'nin yaklagik
tic dakika gerisindeydi . Yine de Goodman sporu severdi ve miitevazi kariyerine esinin ardindan

devam etti . California'dan Ohio'ya ve ardindan Rhode Island'a tip uyguladi.



Acilis vurusu c¢aldigi andan itibaren Caitlin kendini rahat hissetti. Hizini yavas yavas artirmaya basladi
. Her turda yalnizca birkag saniye daha hizli oluyordu ama bu , Caitlin'e takip grubundan hemen
ayrilma firsati verdi . Goodman ve baska bir kosucu ( Arkansas Universitesi'nden gelecegin Olimpik
Avustralyali Dominic Scott'1 ), kendilerini takip grubundan giivenli bir liderlikle ve {igiincii ve yarim
tur Onlerinde olan Marchand'a rahat bir sekilde yakin bir konumda buldular . Tribiinlerdeki binlerce
taraftar tezahiiratlara boguldu. Bununla Goodman'in ¢abalarini ve eylemlerini kabul ettiler . Kenya'da
diizenli olarak egitim aldig1 i¢in Caitlin'in Marchand'a yetismesi bir mucize olurdu , ancak Goodman

inatla ilerlemeye devam etti.

Her turda kendini daha iyi hissetti. Scott onun yaninda kostu ve psikolojik olarak tek basina kogmasini
kolaylastird1 . Son tur i¢in zil ¢aldiginda , Goodman sanki kanatlar1 iizerindeymis gibi ileri atild1 . Onu
bu noktaya getiren tiim o yillar, kilometrelerce siiren egitim ve rekabet, onu son tura tasiyan giiglii bir
enerjiye doniistli . Goodman, Marchand'a yakin mesafeden yaklasti ve hizin1 daha da artirdi. Fiziksel
form onu hayal kirkligima ugratmadi. Kolayca ve etkili bir sekilde ivme kazandi ve kazandi . Son
diizliikte, kalabalik ayaga kalkip onu ¢ilginca desteklediginde, Caitlin tim gliciinli seferber etti .
Marchand'in etrafinda giizelce yiiriidii ve bitig ¢izgisini gecene kadar kogsmaya odaklandi . Ardindan
puan tablosuna bakti. Zamani donmustu: 32:09. Goodman , Olimpiyatlar i¢in eleme yarigmasina

katild: .

Goodman , " O yarisin son 100 metresini geri kalan gilinlerimde hatirlayacagim " diyor . "Sadece..."
Dogru kelimeleri bulmak i¢in durakladi. — Uzun yillar siiren siki calismanin gergeklesmesiydi; daha
once her zaman istenen sonuglara doniismemis isler . Benim igin bdyle bir kendini onaylama

duygusuydu! Ayni zamanda biiyiik bir mutluluktu.”

Akista her zaman oldugu gibi, Goodman kogmaya odaklandigi i¢in biiyiik bir tatmin duygusu hissetti.
Biiyiik ¢aba sarf etti ama onlar ona zevk verdi. Olimpiyatlar i¢in eleme elemelerine girme ve bu
elemelerde yeterince yliksege ¢ikma hedefi, eylemlerine yon verdi. Aile liyelerinin ve izleyicilerin

destegi, Caitlin'e hedeflerine ulagmak i¢in yeterli giice sahip oldugunun sinyalini verdi.

Peki ya mantrast: Negeyle kos? Bu basit biiyii, Goodman'in bir akis durumuna gelmesine yardimeci
olabilir miydi? Bu baglamda, antrenman seviyesi, spora olan baglilig1 ve son olarak mizaci hakkinda
ne sOylenebilir? Gectigimiz yirmi yil boyunca akis arastirmacilari, kendilerine su sorulari sormak ve
asil soruya bir yanit bulmak i¢in ¢ok fazla zaman ve ¢aba harcadilar: akis deneyimlerinin sikligin ve

yogunlugunu ne belirler?

bir kisinin kisiligini belirleyen karakter ozellikleri bilim adamlarinin giderek daha fazla dikkatini
cekmektedir . Bir kisinin kisilik 6zellikleri oldukega istikrarli olsa da, insanlar biraz ¢aba sarf ederek

onlart bir sekilde degistirebilirler (Hudson ve Fraley, 2015). Bu boliimde daha sonra, bir kisinin



kisiliginin akis deneyimlerinin sikligina ve kalitesine miidahale edebilecek yonlerini ele alirken, bu
akilda tutulmasi gereken 6nemli bir noktadir. O zaman bu 6zelliklerin tarifinde kendinizden bir parca
gormemek neredeyse imkansiz olacaktir. Ancak varliklar henliz durumun umutsuzlugunu géstermiyor
. Bu boliimde edindiginiz bilgileri, akis durumunu sik sik ve yogun bir sekilde deneyimleme

olasiliginizi artirmak amaciyla kisiliginizde bazi ayarlamalar yapmak i¢in kullanabilirsiniz .

olgusunu incelerken , bilim adamlari, ilk kez Dr. Mike tarafindan bilimsel dolagima giren ototelik
kisilik kavrami da dahil olmak iizere , kisilik ¢aligmasina yonelik ¢esitli yaklasimlar kullanirlar .
Ototelik kisilik kavrami, akist siklikla ve oldukca kolay yasayan insanlarin davranislari , tutumlari ve
karakterleri hakkinda genis bir bilgi cercevesidir . Ototelik kisilige tam anlamiyla deginmeden 6nce ,
bu bolim , insanlarin sik sik akis durumunu deneyimlediklerini bildirmeleriyle bagintili olan diger
kisilik ozellikleri {izerine baz1 arastirma bulgularin1 bildirecektir . Bu bilgi, ototelik bir kisiligin
ozelligi ile birlestirildiginde, akintiya digerlerinden daha yatkin olan bir bireyin resmini olusturmaya

yardimc1 olur .
Bireysel kisilik 6zellikleri

Bes Faktor Kisilik Modeli (McCrae ve Costa, 1990) kisiligi bes ana 6zellik agisindan dlger . Genellikle
toplu olarak Ingilizce kisaltmast OCEAN ile gosterilirler ( ingilizce kelimelerin ilk harflerine gére ) ve

sunlardir:

— yeni deneyimlere hazir olma;

— diiriistliik;

— disa doniikliik, karakterin agikligi;
— iyi sosyal davranis becerileri;

— nevrotiklik ¢

Bu model , "faktor analizi" olarak bilinen ¢ok degiskenli bir yontemden dogdu ve ¢ok sayida bireysel
kisilik o6zelligini , arastirma siirecinde siirekli olarak ortaya c¢ikan bes temel ozellige indirmeye

calistyor .

Isvecli bir akis arastirmacist olan Fredrik Ullen , akisi deneyimlemeye egilimli insanlarin kisiligini
incelemek icin 5 faktor yontemini kullandi . Birkag deney ve veri analizi dongiisiinden sonra Ullen ve
meslektaglari , bu tiir insanlarin vicdanllik i¢in yiiksek bir puana ve nevrotiklik i¢in diisiik bir puana
sahip olduklarin1 buldular . Ayn1 zamanda yeni deneyimlere hazir olma, karakter acikligi ve iyi sosyal
davranig becerilerinin 6énemli bir rol oynamadigi ortaya ¢ikti (Ullen ve digerleri, 2011). Vicdanlhlik,

kisinin davraniglarinda 6z disiplin, giivenilirlik, amaca gitme yetenegi, organizasyon ve inisiyatif

° Nevrotiklik , duygusal dengesizlik , kaygi, diisiitk benlik saygisi ve bazen otonomik

bozukluklarla karakterize edilen bir kisilik 6zelligidir. Not. basina.



sergileme egilimi olarak tanmimlanmaktadir . Nevrotizm , duygusal istikrarsizlik, kaygi ve pasiflik ile
karakterizedir (McCrae ve Costa, 1990; Goldberg, 1990). Buna dayanarak , sonraki iki boliimde , 5

faktorlii kisilik modelinden bu iki faktdr ele alinmaktadir .
iyi niyet

Kisilik gostergesi yliksek olan kisiler  vicdanli, genellikle 6z disiplinli , hedeflere ulasmaya deger
verir ve bu siireci planlayabilir (McCrae ve Costa, 1990). Vicdanli kosucular antrenmanlarini diizgiin
bir sekilde boler genel beden egitimi iceren donemler i¢in dongii , uzun serbest kosular, tempolu kosu,
tirmanma, ilgili antrenman ve planli dinlenme. Kosu hedeflerine ulasmalarina yardimci olan , dogru
kombinasyondaki bu unsurlardir . Bu sporcular zorlu antrenmanlara , yarismalara veya zorlu haftalara

katlanir ¢iinkii bu yogun dénemler genellikle uzun vadeli hedeflerine ulagsmak i¢in gereklidir .

genellikle antrenmanlarini olumsuz etkileyebilecek spontan davraniglara nadiren izin verirler .
Egitimde fevri olmalar1 pek olasi degildir . Ornegin , bdyle bir sporcunun takim arkadasiyla
antrenmanda rekabet etmesi veya onemli bir miisabakadan birka¢ giin once tehlikeli bir dag yolunda
kosmasi pek olasi degildir . Bu tiir insanlarda bulunan diizen ve ama¢ duygusu , bu tiir potansiyel

olarak tehlikeli diirtiilerin ortaya ¢ikmasini engeller .

Bu nedenle, bu kisilik 6zelliklerinin sporcunun bir akig durumuna ulagmasina yardimeir olmasi sagirtici
degildir . Sonugta, vicdani bizi yonetir kendileri i¢in hedefler belirlerler (2. boliimdeki akisin ilk
apriori bileseni ) , kendileri de hazirlik seviyelerinin tam olarak farkindadirlar , bu da onlara
onlerindeki zorlukla - gérev eslesmesinin beceri/zorluguyla ( ikinci a priori bilesen) yiizlesirler - dogru
yolda olduklarindan emin olmak i¢in geri bildirimlerini siirekli olarak izlerler (ii¢lincii a priori bilesen
) . Zihinsel ve fiziksel durumlarinin farkina varma zamani da dahil olmak iizere hazirliklarina

ayirdiklari fazladan zaman , kosarken zihinsel olarak zinde kalmalari konusunda harikalar yaratabilir .
nevrotiklik

Vicdanlilik akisi tesvik ettigi kadar nevrotiklik de bunu engeller (Ullen ve digerleri, 2011). Nevrotik
kisilik puan1 yiiksek olan kisiler , kaygi durumlarina, i¢ ve dis uyaranlarla giicliik ¢ekmeye ve hizl
hayal kirikliklarina egilimlidirler (McCrae ve Costa, 1990; Goldberg, 1990). Endiseler ve dikkat
dagitici seyler sizi bunalttiginda , fitness hedeflerinize dogru ilerlemenizi takip etmeye odaklanmak
sizin i¢in zordur . Ve bu dikkat odagi belirleyici bir rol oynar, ¢linkii bir kiginin ilerlemesini karakterize

eden geri bildirimlere iligkin farkindalig1 , akis durumunun ana bilesenlerinden biridir .

Nevrotik kosucular , kendi giivenlikleri, etraflarindakilerin eylemleri veya tepkileri ve hatta kendi
gorliniimleri gibi dis etkenlere ¢ok fazla odaklanma egilimindedir . Tiim kosucular bir noktada bunu

deneyimlemistir : Sonugta, uzak , engebeli arazide veya karanlik bir sokakta kosarken kendi



giivenliginizi disiinmekte sorun yoktur . Kisitlamanizi degistirdiginizde ve biraz yaptiginizda belki de
basimiza geldi . takim arkadaginizi , rakibinizi veya tribiinlerdeki arkadaslarimizi etkilemek igin
beklenmeyen spor eylemi . Bu tiir tezahiirler , yalnizca asiri, siirekli olduklarinda ve gevrenizdeki
diinyada sizin i¢in daha Onemli seylere odaklanmanizi engellediklerinde nevrotiklik olarak

nitelendirilmeye baslar .

egilimli insanlar icin i¢ diinyalarmin disavurumlari da biiyiik bir sorun olabilir. Tyi bir kosu , genellikle
atlet diislincelerinde ve hatta onlarin yoklugunda ¢oziilityor gibi goriindiigiinde neseli bir hisle
birlestirilir . Bu durum, devam eden siirecin hos bir sonucu olarak nitelendirilebilir . Nevrotik bir
kosucunun zihnini sakinlestirmesi neredeyse imkansizdir ve aklina gelen diisiinceler agirlikli olarak
olumsuzdur . Bagkalarinin onun kosusunu, fiziksel formunu ve hatta kiyafetlerini nasil anlayacagini
hayal ettiginde , akisin ger¢eklesmesi igin zihinsel alan azalir ve boyle bir kosucu genellikle kosmanin

kendisinden zevk alma yetenegini kaybeder .

Genellikle, bu olumsuz kendi kendine konusma nevrotik kosucuyu gecmisteki basarisizliklariyla bas
basa birakir . Buna karsilik, onun ic¢in gelecekteki basarisizliklara iliskin kotiimser tahminler
karakterini iistlenirler (McCrae ve Costa, 1990). Diisiincedeki tiim bu giiriiltii, akis halinin olusmasini
zorlastirir ¢iinkii kisinin odaklanmak ve hedefine dogru ilerlemek i¢in daha az bilissel enerjisi vardir .
Bu gibi durumlarda , kosucular genellikle pes etme ve kosmayi birakma egilimindedir . Akut kaygi
yasayan sporcular i¢in , i¢ giirliltiiyii kapatmanin , dig dikkat dagitici unsurlari bastirmanin,
odaklanmay1 ayarlamanin ve kotlimser beklentiyi iyimser beklentilerle degistirmenin yollarin1 bulmak
, akisa ve cok daha keyifli bir kosu deneyimine kapi agabilir . Bu kitabin II. Kismi , zihni

sakinlestirmenin ve olumlu bir diisiinme yoluna sokmanin yollarin1 aragtirtyor .
Mukemmeliyetcilik ve motivasyon

Birgok kosucunun ortak &zelliklerinden biri sportmenliklerini gelistirme arzusudur . Bu arzuyu
neyin dogurdugu ve pratikte nasil uygulandigi , bu niteligin bir akis halinin ortaya ¢ikmasina katkida

bulunup bulunmadig1 veya onu engelledigi arasindaki farki belirler .

Beyrut Amerikan Universitesinde {iretken bir sinirbilimci olan Arne Dietrich , pozitif
miikemmeliyet¢ilik igin ¢abalayan insanlarin ( ideal elde edilebilir ve edilmelidir ), yalnizca
Ozelestiriye dayali milkkemmeliyetcilik uygulayanlara gore akis durumlarmi  deneyimleme
olasiliklariin daha yiiksek olduguna inaniyor . Dietrich ve Stoll, 2010). Pozitif miikemmeliyetgilik ,
bir kisinin kendisi i¢in yiiksek standartlar koydugu , bu standartlara dogru ilerlemesini takip
edebilecegi belirli yonergeler tanimladigr ve bu ilerlemeye dayanma giiciinii kendi i¢inde buldugu
davranis ve diisiince modelidir . ne zaman evet bu tiir insanlarin kendilerini tesvik etmeleri gerekir ,

genellikle 6zlemlerinde sebat ve azim gosterirler .



Buna karsihk, yalmzca ozelestirive dayali miikemmeliyetcilik , aynadaki gibi, nevrotikligin
ozelliklerini yansitir. Bu tlir miikemmeliyetgiler de kendilerine yiiksek standartlar koyarlar , ancak
performanslar1 onlar karsilamadiginda kendilerini suclamaya baglarlar . Olas1 hatalar konusunda
endise duymaya egilimlidirler ve her seyden once kendi koyduklari standartlara ulasabileceklerinden
siiphe duyarlar . Bu davranis, yalnizca bir kisinin etkin isleyisine miidahale etmekle kalmaz , ayni

zamanda bir kiginin bir akis durumuna ulagsma yetenegini de azaltir .

Her iki miikemmeliyet¢i tiiri de kendileri icin yiiksek hedefler belirleme egilimindedir ve
kendilerinden yiiksek beklentileri vardir. Ve stresle ilgili olabilir . Bu iki grubun insanlar1 arasindaki
temel fark , stres ylikiiyle nasil basa ¢iktiklar1 ve basarisizliklarini nasil iliskilendirdikleridir . Pozitif
bir miikemmeliyet¢i, stres veya meydan okuma karsisinda genellikle enerjik ve motive olmus hisseder
ve isi yapmak icin gliclenmis hisseder . Boyle bir kisi, basarisizlig1 biiyiime siirecinin veya ek bilgi
edinme siirecinin bir pargasi olarak algilar . pozitif _ Bir milkemmeliyetci, ayn1 zamanda, zorluklardan
hoslanan ve basarisizliklar1 kendini gelistirme firsati olarak goren , basar: giidiisii olan bir kisidir . Bu
motivasyona sahip bir kiginin bir bagka avantaji da , gergeklestigi sirada onda nétr veya olumsuz
duygular uyandirmis olsalar bile , hatirladigi olaylara olumlu bakma egiliminde olmasidir (Strachman

ve Gable , 2006).

icin motive olduysaniz , yalnizca basarili bir kosunun dogal zorluklarindan (veya genel olarak hayatin
dogal zorluklarindan ) degil, ayn1 zamanda kotii bir kosunun zorluklarindan da keyif alirsiniz . Bu
sekilde, basarisizliklariniz bile olumlu bir 151k altinda hatirlanabilir . Bu, hafizanizi yalan sdylemeye
zorlayarak manipiile edeceginiz anlamima gelmez . Olumsuzlugu azaltirsiniz ve deneyimden
ogrenebileceginiz olumlu bir sey bulursunuz (Strachman ve Gable, 2006) . Hayatimiz1 kusatan
bulutlarin arasindan gokkusagini gorebilmek diyebilirsiniz . Sasirtici olmayan bir sekilde , bu davranis

modeli memnuniyetle yakindan iligkilidir . yasam (Elliot ve digerleri, 2006).

Oz-elestirel miikemmeliyetgiler ayni durumlart c¢ok farkli yorumlarlar. Kendileri icin yiiksek
standartlar ve zorlu hedefler koyarlar , ancak bu hedeflere ulagsma yetenekleri konusunda siirekli olarak
elestireldirler . Bu tiir insanlarda kisinin kendi etkinligine iligskin bdylesine saplantili bir elestirel
analiz, hem edinilmis bir 6zellik hem de biyolojik siire¢lerin sonucu olabilir . daha yiiksek zihinsel
aktivite bi¢imlerinden sorumlu olan prefrontal korteksin (ve muhtemelen amigdalanin ) aktivitesini
aktive etmek (Dietrich ve Stoll, 2010). Bir 6nceki boliimde belirtildigi gibi , Dietrich'in arastirmast ,
bir kisi akis halindeyken , prefrontal korteksinin daha az aktif hale geldigini ve hatta dinlendigini 6ne
siiriiyor (Dietrich ve Sparling , 2004). Kendini elestiren bir miikemmeliyet¢ide aktif bir prefrontal

korteks, onun akis fenomeni yasamasini engelleyecektir .

Olumlu bir mitkemmeliyetci genellikle basariya ulasmak, zorluklardan korkmamak ve basarisizliklar

O0grenme ve biiylime icin firsatlar olarak gormek i¢in olumlu bir motivasyona sahipken, dzelestirel bir



milkemmeliyetci genellikle basarisizliktan kaginmak igin bir motivasyona sahiptir . Boyle bir insan
genellikle her seyden once basarisizliktan kaginmaya caligir , basarili olmaya degil . Bu ince ama ¢ok
onemli bir ayrimdir. Bir yaristan 6nce baslangi¢ ¢izgisinde durdugunuzu hayal edin . Hangi diisiinceler
seni rahatsiz ediyor? Belirli bir kosu temposuna nasil ulasacaginizi, yarista belirli bir konumu nasil
alacagmizi diisiiniiyorsunuz . veya kisisel rekorunuzu kirmak mi ? Yoksa sadece basarisiz olmamayi,
kaybetmemeyi , diismemeyi, son bitirmemeyi mi diisiiniiyorsunuz ? ilk diisiinceler sizi hedefinize
dogru ilerletecek , ilerlemeniz oldukga Slciilebilir olacaktir . Ikincisi, yarisin en basindan sonuna kadar

sizde bir kaygi durumuna neden olacak ve sizi akisa alma olasiligindan uzaklastiracaktir .

, yaris sirasinda her an diisebilirsiniz, rakipleriniz sizi yarigmanin herhangi bir asamasinda gegebilir .
Yaris boyunca basarisizlik riski oldugu igin , ilerlemenizi 6l¢emez veya hedeflerinize ulastiginizi
yarigtan sonra , diismediginizi ve sonuncu bitirmediginizi anlayana kadar géremezsiniz . Bu durum
sadece akis olgusunun diigmani olmakla kalmiyor, ayn1 zamanda sizi kogma sevincinden de ¢aliyor .
Az Once yaptigiizin farkina varmaniza ¢ok fazla nese yetmez - bu, yarisi kendi ayaklarinizin {izerinde

bitirmektir .
Oz degerlendirme

kisiliginin , akis deneyimlerinin siklif1 ve yogunlugu iizerinde biiylik etkisi olan bir baska yonii de
benlik saygisidir. Bireyin kendisi hakkindaki goriisleri, yetenekleri ve yetenekleri hakkindaki
degerlendirmesi ve bundan dogan duygular biitiiniidiir (Smith ve Mackie, 2007). Bir kisinin 6zgiiveni
yiiksek oldugunda , degerini ve yeteneklerini hisseder . Kendisiyle ve bagarilartyla gurur duyuyor . Bu
durum, kendisine hedefler koymasina ve becerilerini buna gore diizenlemesine izin verecek ve bu da

akis olgusunun ortaya ¢ikmasina katkida bulunacaktir .

Sisirilmis benlik saygisi, kiginin yetenekleri hakkinda yanlig bir yargiya varmasindan kaynaklanir . Bu
durumda, gercekte oldugundan daha fazla beceri ve yetenege sahip olduguna inanir . Bu carpik
muhakeme, kisi hazir olmadig1 bir gorev iizerinde gereksiz yere cok calistigi i¢in akis durumuna
ulagsmay1 zorlastirir . Gereken meydan okuma/beceri modelinin (Sekil 2.2) gosterdigi gibi, eger
yetenekleriniz gorevin seviyesinde degilse, asirt yorgun ve hiisrana ugramamigsaniz muhtemelen

endiseli olursunuz.

Diisiik benlik saygisi, yelpazenin diger ucunu isgal eder. Benlik saygisi diisiik olan ya da hi¢ olmayan
kisiler, her tiirlii deger ve yetenekten yoksun birakildiklarina ve kendilerinden utanmalar1 gerektigine
inanirlar. Boyle bir alg1 da genellikle kisinin yeteneklerinin ¢arpik bir degerlendirmesine dayanir ve
onlar1 gergek potansiyelin altina disiiriir. Diisik benlik saygist ayn1 zamanda bir kisinin akisa
girmesini de zorlastirir, ¢linkli bu durumdaki insanlar genellikle ilgisizlik ve can sikintis1 yasarlar (eger

herhangi bir zor gorevi iistlenirlerse).



Ne fazla tahmin edilen ne de hafife aliman 6zgiiven, bir kisinin yeteneklerinin diiriist bir sekilde
degerlendirilmesi anlamina gelmez. Bu diiriist degerlendirme, yalnizca bir akis deneyimi olasiligini
artirmakla kalmaz, ayn1 zamanda kosunuzu daha tatmin edici hale getirir. Bdylece akis s6z konusu

oldugunda, yiiksek benlik saygisi bireye belirli bir avantaj saglar.
Muikemmellik Odaklihk ve Sonug¢ Odaklilik

Jackson ve Roberts'a (1992) gore, bir kiginin bir miitkemmellik eylemi olarak kogmaya yaklasimi, bir
akis durumuna neden olma olasilig1 daha yiiksekken, tamamen performans odakli bir yaklasim bunu
daha az olast kilar . Bu bilim adamlarinin ¢alismasi, bireyin yeteneklerine iliskin yiiksek diizeyde
farkindaligin , akisin yiiksek olasiligini da Onceden belirledigini gosterdi . Performans
milkemmelligine deger veren kisi, siire¢ ve deneyim odakli olma egilimindeyken , sonug¢ odakli kisi
basariin kendisiyle daha ¢ok ilgilenir. Sonug¢ odaklilik, benlik saygisi diisiik ve kayg diizeyi yiiksek
olan kisilerin daha karakteristik &zelligidir. Bu tlir insanlar genellikle sosyal karsilagtirmalar yaparlar (
ornegin, digerlerine kiyasla nasil performans gésteriyorum ?). Bu yaklasim, bir akis durumunun

meydana gelme olasiligini biiyiik 6lciide azaltir .

Kosarken akis deneyimi kazanmak, bir ustalik eylemi olarak eyleme karsi saygili bir tutum
gelistirmenin tek nedeni degildir. Laboratuvarda yapilan bilimsel ¢aligmalar , sonug odakli 6grencilerin
basarabileceklerini gostermektedir . iyi test puanlari. Ancak Ogrenme deneyimine odaklananlar
testlerde de iyi performans gosterirler, ancak alinan bilgileri daha uzun siire akilda tutarlar ve goriiniige
gbre dgrenme siirecinin kendisinden daha fazla tatmin olurlar . Ozetlemek gerekirse , kosmaktan zevk
aliyorsaniz ve deneyimi 6ziimsiiyorsaniz, bir ustalik eylemi olarak kosma siirecine odaklaniyorsaniz ,
yalnizca performansiizi gelistirmek ve akis durumuna girmekle kalmaz , ayni zamanda elde

ettiginizden bagimsiz olarak keyif alirsiniz . sonuglar.
¢aba harcamadan dikkat

durumunu deneyimlemek, bir kiginin odaklanabilmesini gerektirir . dikkati ¢eker ve dig diinyadan
gelen bilgileri dogru sekilde isler . Hem kosucunun kat ettigi mesafeyi hem de harcanan mesafeyi
icerir. bu seferlik onlar1 Baslangicta arastirmacilar, bir kisinin akisa girme egilimini zeka diizeyiyle
iligkilendirdi , ¢ilinkii insanlarin dikkatlerini yogun bir sekilde odaklama yetenegini zeka belirler (
Ullen ve digerleri , 2011 ). Ancak bilim adamlarini sasirtacak sekilde , elde edilen bilimsel veriler bu
hipotezi dogrulamadi . Aksine , burada belirleyici bir rol oynayan bir kiginin dikkatini kolay , stressiz

bir sekilde yogunlastirma yetenegi oldugu ortaya ¢ikt1 .

ile iliskilendirilirken , rahat dikkat degildir. Goriintir bir ¢aba ve zorlama olmadan elde edilen dikkat,

uzun siireli uygulamalarin ve eylemlerin tekrarinin sonucudur . Genellikle spor da dahil olmak {izere



herhangi bir alanda bir profesyonelin alisilmis, i¢giidiisel tepkilerinde kendini gosterir . Uzun bir siire
belirli bir faaliyette bulundugunuzda , ister araba kullanin ister kosun , edindiginiz deneyimin

boliimleri hafizanizda , yani 6rtiik hafizada konsolide edilir .
AKIS HALINi NE KADAR SURE YASAYABILIRSINiz ?

Unlii kosucu Ellie Greenwood'un hikayesi
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Kosu disiplinlerinde 5.000m , 10.000m veya marafon mesafeleri, sporculara kendilerini
kosu surecine kaptirabilecekleri ve diger her seyi unutabilecekleri uzun sureler saglar .
peki ya 160 km kosmanin keyfi ? Bu uzun yolculukta cilgina dénmeden bir akis haline

girip konsantrasyonunuzu koruyabilir misiniz ?

Bu konu simdiye kadar ¢ok az c¢alisildi , bu ylzden dinyanin en iyi ultramaratonlarindan
birinden bu konuda fikir almaya karar verdik . ingiltere'de dogup Kanada'ya tasinan Ellie
Greenwood, 2008'deki ilk yarigiyla tam anlamiyla ultra maraton diinyasina daldi . 100 km
mesafede iki kez diinya sampiyonu ve ayni zamanda spor ¢evrelerinde ve 50 milde saygi
duyulan Western State 100 mil (ABD'nin bati eyaletlerinde 160 km , Kaliforniya'dan
baslayarak ) rekorlarinin sahibidir . (80 km) mesafe, sporcularin her yil Maryland'de
Baskan John F. Kennedy anisina gectikleri mesafe . Asagida, konusmamizin kisaltiimis

bir versiyonu bulunmaktadir .



Yazarlar: Sohbeti derinlemesine incelemeden 6nce sunu sormak istiyorum : Akisl dizenli

olarak yasiyor musunuz ?

Ellie Greenwood: Evet ve hayir . egitim donglisu haftalarca ve aylarca iyi giderse , o
zaman yuksek yukler bile oldukca tolere edilebilir ve neredeyse zahmetsiz gorunebilir .
Boyle dénemlerde oldukga dizenli bir akis hali yasadigimi sdyleyebilirim . Bu anlarda bir
nevi kendimi kapatiyorum ve etrafta olup bitenlerin olduk¢a farkinda olmama ragmen
kendimi kosuya o kadar kaptirmis buluyorum ki parkurdaki isaretleri ve gatallari sanki fark
etmiyormus gibi gegebiliyorum . Ancak antrenmanlarimda bagka dénemler de var : 6nemli
bir baglangictan 6énce maksimum sekli aldigimda veya antrenman yUkunu sinira kadar
artirdigimda . o zaman kosmam benim igin zor. bacaklarim agriyor, kendime uygun bir
tempo bulmaya c¢aligiyorum ve bdyle anlarda bir akis hali yasamiyorum . 0 zaman kosmak

bana dogal bir hareket dedgil, bilingli bir gaba gibi geliyor .

Yazarlar : Patika kosusu cogunlukla glzel yerlerde yapilir ve arastirmalar , sporcularin
nehre girme olasiigini artirdigini gostermistir . Glzel , engebeli arazide antrenman ve

yarismanin akici bir deneyim elde etmenize yardimci oldugunu dasiniyor musunuz ?

Ellie Greenwood: Evet, buna katilyorum . Her seyden once, ¢lnkd dis uyaranlardan
kopmanin imkansiz oldugu sehir ici pistlerde kosarken kendimi ¢ézemiyorum . Trafik
Isiklari, yaya gegcitleri, yayalarin kendileri ve bisikletciler - Tum bunlara yakindan
bakmaliyim , bdylece sehirde kosarken "ucup gidemem" . Bazen kosu bandinda bir akig
durumu yasiyorum veya dinyamla gevresel etkilesimin minimum dizeyde oldugu spor
salonunda antrenman yaparken . Makine bunun igin mikemmel kosullar saglar: dikkat
dagitma yok , mola yok ve dogru ¢alisma yonina distinmeye gerek yok. Bu basit bir kosu

antrenmani turadur ve bu sirada bir akis durumuna gegebilirim .

ancak, arazi kosusu sirasinda bu tir deneyimler beni daha sik ziyaret ediyor . Glnlik
yasamda sizi cevreleyen stres ve insanlardan uzakta, dodayla cevrili, rahatlamis ve
tazelenmis hissediyorum . Engebeli bir yolda , eldeki goreve odaklanirsiniz : drnegin, bir
sonraki adima nasil ayak basarsiniz , aga¢ koklerine veya taglara nasil takilmazsiniz vb.
Tdm dikkatimi bu ¢ekiyor . Ve ben buna odaklaniyorum , mesela isle ilgili digtincelere

veya gunlik streslere degil.

Yazarlar : Akigin énemli bir bileseni geri bildirimdir. Pistte, yokuslarda ve GPS verilerinin

¢ok glvenilir olmadigi arazide kilometre izi yokken ¢abanizi nasil dlgersiniz ?

Ellie Greenwood: Patika kogusunun fiziksel durumunuzu degerlendirmeyi kolaylagtirdigini



distndyorum c¢Unkd bu, gercek hizdan c¢ok i¢glUdulerinizle ilgili . Siradan sehir igi
otoyollarda ve yollarda kostugumuz zaman asiri derecede dis etkenlere badimli hale
geliyoruz , saatler vb . Nasil hissettigimize fazla dikkat etmeden belli bir hizi korumayi
diglnlriz . ancak arazi kosusu genellikle daglik kosullarda yapildigindan , hizinizi
belirlemek igin saate guvenmek zordur . _ Bunun yerine, sporcunun nasil hissettigine
odaklanmasi ve akigla daha fazla kosmaya ¢alismasi daha iyidir. Bu, kosucunun kendisi

icin gercek fiziksel formuna karsilik gelen uygun bir yiik segmesine yardimci olacaktir .

Yazarlar : Bize yarismalar veya uzun antrenmanlar sirasinda harcadiginiz zamandan

bahsedin . 10 saatlik yaris sirasinda ne gibi disinceleriniz var ?

Ellie Greenwood: Zor bir durumda olmadikga ve uzun mesafelerde olabilen olumsuz bir
ruh halinde olmadik¢a duslncelerimi asla bilingli olarak yénlendirmem . Bu gibi
durumlarda , kendimi sakinlestirmek icgin bilingli olarak olumlu bir seyler distinmeye
calisinm . Uzun mesafeli bir kros yarisini tamamladigimda , akis halinde olmaktan
rekabetle ilgisi olmayan seyleri ( hayallerim , gelecekteki yariglarim, arkadaslarim gibi )
disinmeye gecebilirim . bazen gelirler aklima _ kosu taktikleri veya rekabet lojistigi
hakkinda duslnceler : hangi ara istasyona yaklasiyorum veya kim 6numde kosuyor.
Bitirdikten sonra ne yiyecedimi ve neye ddnlsecegimi dlisundyorum . Uzun yarismalar
sirasinda, kendimi gelisimimin bir isareti olarak bir sonraki istasyonu bekledigimi
dusunurken yakalarim. Ama bu istasyona kostugumda hemen yoluma olabildigince ¢cabuk
devam etmek istiyorum c¢lnkl gevredeki gurultu ve insan bollugu beni bunaltiyor ve bir
anda yasadigim kendi kuguk dinyama dalma duygusuyla keskin bir tezat olugturuyor.
mesafe. Genelde yanimda kosan sporcularla konusmam ama onlarla sessizce kosabilir
veya birka¢ kelime konusabiliim . Bazen 6niUnidzde kosan bir sporcunun adimlarinin

ritmine kapilmak ve gergekten zihinsel olarak harika oluyor . kapatmak.

Yazarlar : Akis halindeyken , zaman sizin igin akisini hizlandiriyor gibi gérinmuyor mu ?

Ellie Greenwood: Kesinlikle akigin icindeyken zamanin nasil gegctigini anlamadigimi
sOyleyebilirim . Bu ylzden ultra maratonlarda saatime bakmay! sevmiyorum ¢lnkd beni
gercege geri getiriyor . "Evet, zaten 6gle yemegi oldu!" bu tek basina ne kadar pistte
oldugumu ve daha ne kadar kosmam gerektigini anlamami saglayabilir . Akis halindeyken
size her sey kolay ve zahmetsiz gorinur . Bu durumda riiya gérmek kolaydir ve sonra
zaman fark edilmeden gecer . Yukler daha kolay aktarilir. Cogu zaman, bir tir cabanin
gercekten zorlamami gerektirdigini fark ediyorum , ancak bununla basa cikabilecegimi ve

hatta devam edebilecegimi anliyorum . Bu bana daha ¢ok ¢alisma glicu veriyor .



Yazarlar: Akis deneyimlerinizden en ¢ok hangisini hatirliyorsunuz ?

Ellie Greenwood: Zaferim ve Western State 100 mil - 2012 stper mesafesindeki rekoru
kirmak . Yarisin sonunda muhabirler bana yol boyunca herhangi bir zor an yasayip
yasamadigimi sordular , gergcekten oyle bir an olmadigini hissettim . Batin gun
kurstaydim ve 16 saat 47 dakikada Ustesinden geldim . Bir bakima bu kosu sikici ve
dramatiklikten uzak olarak tanimlanabilir ¢cinkl ne fiziksel ne de zihinsel bir tereddit ya da
kararsizlik yasamadim. Herhangi bir gurilti ve dramatik bdlim olmadan bir destek
istasyonundan digerine gecerek kostum . ihtiyacim oldugunda kendimi tazeledim,
istasyonlarda arkadaslarimi gérdigume sevindim ve kosmaktan keyif aldim. Her sey
verilmis olmasina ve caba sarf edilmemesine ragmen , bana her seyin tamamen

ustesinden gelmigim gibi geldi.

Bir arabanin direksiyonuna ilk gegtiginiz an1 diisliniin . Hafizaniz, dikkatinizi gerektiren bir¢ok farkli
degiskeni yonetmenin sizin i¢in ne kadar zor oldugunu kesinlikle yeniden su yiiziine ¢ikaracaktir .
Karsidan gelen arabalar, stop lambalar1 ve hatta bir arabay1 seridinizde tutmak gibi basit bir gérev bile
odaklanmig dikkat gerektiriyordu. Bu beceriyi yeni 6grendiginiz icin , tiim bu bilgiler a¢ik belleginiz
tarafindan islendi . Zaman ve pratikle, araba kullanmak sizin i¢in neredeyse bir refleks (6rtiik) haline
geldi. Bu islem , diger faaliyetleriniz gibi , yine de enerji gerektirir , ancak 6ncekinden daha az ¢abayla
gerceklestirilir ( kosullarin sizi refleks yolundan ¢ikardigi ve gerekli oldugu durumlar disinda ). agik
bellegi kullanma: o6rnegin, bilmediginiz bir sehirden gecerken veya yogun bir trafik sikisikligina
girerken). Kosmanin birgok bileseni , zaman ve pratikle ortiik (¢aba sarf edilmeden yapilir ) hale gelir
ve zihni hedeflere , geri bildirime ve bir kisinin yetenek diizeyi ile eldeki gdrevin karmasiklig

arasindaki dengeye , yani bu bilesenlere odaklanmak i¢in serbest birakir. akis i¢in gereklidir .

kisiliginin belirli 6zelliklerine iliskin bilgi , ya artar , veya bir akis durumuna ulasma olasiligini
azaltmak , ¢ok faydalidir. Ancak, resmin tamamini olusturmuyorlar . Dr. Mike daha fazlasini sunuyor
akis durumuna ulasmaya egilimli kisinin dogasina iligkin olumlu, daha genis ve daha karmasik bir
anlayis . Buna ototelik kisilik diyor . Bu kavramda , az once tartistigimiz kisilik modeli ile akis durumu

arasindaki iliskide baz1 benzerlikler bulacaksiniz .

Akis durumu, kosmay1 biiylik Olciide zenginlestirir ve yayilabilir ve hayatimizin diger alanlart .
Ototelik kisilik ( asagida tartisilmaktadir), akis durumunu deneyimlemeye egilimli bir kisinin
karakterini , tutumlarini ve davranigsal tercihlerini tanimlayan bir terimdir . Su anda bu model , akisin

durumunu diizenli olarak test etmek i¢in en biiyiik firsati sagliyor .



ototelik kigilik

Ototelik kelimesi Yunancadan gelir ve "kendine yonelik" veya "kendini ddiillendiren" anlamina gelir.
ototelik kisilik bu 6zellikleri bilinyesinde barindirir . Kendini 6diillendirme, bencil bir dogay1 degil ,
kisinin kendisini basli bagina bir 6diil olan o faaliyete tamamen verme arzusunu ifade eder. Bu kavram
ayni zamanda i¢sel motivasyon olarak da adlandirilir , bazi islerden alinan zevk kendi basina bir kisi

icin bir 6diil oldugunda .
Orotelik kisilik ozellikleri :

— yeni seylere ilgi , merak;
— belirli bir davaya dahil olma yetenegi;
— basari /hedef yonelimi ;
— i¢sel motivasyon;
— beceriler 6grenmekten memnuniyet ;
— ortaya c¢ikan zorluklara iligkin olumlu algi ;
— giic, maddi mallar veya odiiller pesinde kogmaktan degil, belirli yasam deneyimlerinden

daha fazla tatmin elde etmek .

Ototelik kisilik meraklidir ve etrafindaki diinyayla ilgilenir ve onunla ilgilenir . Basarilarmin
gergeklesmesinden ve davanin tamamlanmasindan memnuniyet duyar ; belirli bir hedefe odaklanmistir
. Basarilardan elde edilen memnuniyet , ona dig tanima veya fayda saglamaz, ancak basaridan ve
eylem siirecinden gelen igsel gururu getirir . Boyle bir insan, yeni beceriler kazanmasina yardimect
olacak faaliyet alanlarin1 segmeyi sever clinkii kendisi i¢in hedefler belirlemeyi ve onlara ulagmay1
sever. Hedefleri ve etkinlikleri geri bildirime gore ayarlamak onu gilicendirmez . ototelik kisilik sadece

su anda bulundugu noktanin ve hala ¢ikabilecegi yiiksekliklerin bir yansimasi olarak algilar .

Insanlarin bu yaklasimi, kosmak gibi bir hobi ile simirl degildir . Ototelik bir kisiyseniz, ev islerine ve
uzun vadeli hayallere karsi ayni enerjiye ve ilgiye sahipsiniz . Kendi faaliyetlerinizden ve
basarilarinizdan bdylesine tam bir tatmin aldiginiz i¢in , giice, maddi mallara veya ayricaliga ¢ok az
ihtiyacimz var . Kendi hayatiniz1 deneyimlemek ve anlaml faaliyetlerde bulunmak , varolusunuzdaki
tatmin duygunuzun kaynagidir ( Csikszentmyhalyi ve digerleri, 1997). Yasam sevinci, yasama

gerceginden gelir.

Ototelik bir kisi olarak , yeteneklerinizi ve becerilerinizi gelistirirken zorluklar: bulma ve 6z disiplin
arasinda tatmin edici bir uyum saglama yetenegine sahipsiniz ( Csikszentmyhalyi ve digerleri, 1993).
Bu tiir karakter 6zelliklerine sahip kisiler genellikle hayatlarinda meydana gelen olaylar1 oldukca

kontrol edebileceklerine inanirlar . Bu nedenle, buna uygun tutkuya sahip olarak hedeflerine



ulasabilirler . Dis kontrol kaynaklarina sahip kisiler genellikle kendi durumlar iizerinde ¢ok az etkiye
sahip olduklarin1 varsayarlar . ve ¢ogu olaymn sonuglarmi diger insanlara, kadere veya kotii kadere
atfeder. Hedeflerini formiile etmeleri ¢ok daha zordur , ¢linkii bunun igin harcanan zaman , onlar1

hedeflerine ulagmaktan saptiracak dis etkiler g6z oniine alindiginda, basitce ise yaramaz olabilir .

Eger bir kosucuysaniz ve ototelik bir kisiyseniz, o zaman siirecin tadini ¢ikarmak i¢in kosarsiniz ,
kimseye oviinmek veya popiilerlik kazanmak i¢in degil. Boslukta hareket etmekten zevk aliyor ,
adimlarinizin sesini ve kalbinizin giiciinii hissediyorsunuz . Bugiiniin yarisi i¢in kendinize hedefler
koymaktan zevk aliyorsunuz ve tiim giinliik endiselerinizi bir kenara birakarak tamamen kendinizi
yariga kaptirmigsiniz . Merakli bir insan oldugunuz ig¢in, glinimiiz yarisinda kendinizi ne kadar
yenebileceginizi, viicudunuzun sizden gelen taleplere cevap vermesi i¢in ne kadar
cesaretlendirebileceginizi , ilerlemenizi nasil dlgebileceginizi ve hangi hedeflere ulastiginizi gormekle
ilgileniyorsunuz. Bir sonraki yarista kendiniz igin ayarlaym . I¢ kontrol merkeziniz, kendinizi
gelistirme beceriniz konusunda iyimser olmanizi ve gelecekte kendiniz i¢in daha da yiiksek hedefler

belirlemenizi saglar . Rakibinizi yenmek tatmin edici olsa da asil amaciniz bu degil .
Akis kigiligi

5 faktorli kisilik modeli ve ototelik kisilik modeli dogrudan iligkili olmasa da , aralarinda birgok
benzerlik vardir . Bu anlarin birbiriyle ortiistiigi bolge, akis kisiliginin ortaya ¢ikisimin temelini
olusturur . Bu niteliklere sahip olan veya bunlari gelistirmek icin ¢ok calisan insanlar , bir akig
durumuna ulagsma egilimindedir ; bu duruma diizenli olarak ulasmalar1 ve kosma siirecinden veya

sahip olduklar1 diger hobilerden tatmin olmalar1 daha olasidir .

Akiskan kisilik 6zelliklerine sahip kisiler hedef odaklidir, ancak yalnizca buna odaklanmazlar. onlar
icini bulurlar _ tam da 6§renme siirecinde veya yeni becerilerde ustalasmada veya bazi islerde ustalik
kazanmada bir deger duygusu . zevk almiyorlar ¢iinkii gercekten yeteneklerinin farkindalar ve
kendilerine ulasilabilir hedefler koyuyorlar. Bu onlarm yiiksek benlik saygisina yansir . i¢ kontrol
onlara ¢evreleri , becerileri ve gelecekleri tizerinde bir kontrol duygusu verir. Bu duygu, hedeflerine
ulagsmak icin ¢abalamalarina izin verir ve onlara potansiyelleri ve genel olarak yasamlar1 hakkinda

genis bir iyimser goriis verir .

Akiskan insanlar vicdanlidir (Sekil 3.1). Bu, basarmayi1 sevdikleri anlamina gelir . Zorluklardan

gecmek zorunda kalabileceklerini , basarisizligin gergek bir firsat oldugunu ve

kendini gelistirme siirecinin bir parcasi olarak degerlendirilmesi gerektigini bilirler . Nevrotik puanlari
diisiik oldugu icin basarisizlik riski ve sonrasindaki olaylar onlarda kaygi durumlar1 yaratmaz . Aksine,

bu tiir insanlar tamamen faaliyetlerine, hedeflerine ve yasamlarina dalmis durumdalar .
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sekil. 3.1. Akis Kisilik semasi

Akisa girmenize hem yardimci olan hem de engelleyen , listelenen kisilik 6zelliklerinde kendi kisilik
ozelliklerinizi fark ederseniz sasirmayin . Her insanin giiglii ve zayif yonleri vardir. Ikincisinin gogu,
hayata ve diisiinmeye yaklagimlarimizi degistirerek diizeltilebilir ( bunu agagida goreceksiniz ). bolim
II) . Birgok psikoloji bilimcisi, yukarida tartistiklarimiz da dahil olmak {izere , kisilik 6zelliklerinin ve
karakter ozelliklerinin ~sekillendirilebilirligini kesfetti . Ornegin, nérofizyoloji ve gelisim
psikolojisinde 6nemli bir kavram , ndroplastisite kavramidir . Bu olgu , diisiinme siireglerini ve insan
davranigini baslatan ve diizenleyen beynimizin sinir aginin (beyin programi) yasam deneyimlerimizin
etkisiyle stirekli degistigi ger¢egine dayanmaktadir . Bu kavram genellikle " birbiriyle ¢alisan néronlar

sinir aglarin1 olusturur " ifadesi olarak kisaltilir . zincirler." UC Berkeley Greater Good Science
Center'da noroplastisite hakkinda kapsamli bir sekilde ¢alismis, konusmus ve yazmis kidemli bir
arastirmaci olan Rick Hanson, bir kisi hayatindaki (ya da kosan) iyi bir seye odaklandiginda, noral
devrelerin yeniden programlanabilecegini belirtiyor . kiside daha olumlu diislinceler veya davranig
kaliplar1 olusturacak sekildedir ( Hanson , 2013 ). Su anda stresin hayatiniza hakim oldugunu

hissetseniz bile , yakin gelecekte Caitlin Goodman gibi keyifle kosabileceksiniz .

Goodman hikayesine donersek , kisilik ozelliklerinin 5 faktorlii modele nasil uydugunu merak
edebilirsiniz. Caitlin, Westminster Universitesi (Birlesik Krallik ) profesérii Tom Buchanan tarafindan
yayinlanan 41 maddelik bir kisilik testini ( www.personalitytest.org.uk ) gectikten sonra , yeni

deneyimlere hazir olma , vicdanlilik, disadoniikliik ve sosyal davranig becerileri . "Nispeten diisiik" bir


http://www.personalitytest.org.uk

nevrotiklik gdstergesine sahipti .

Goodman'in hedef odakli kisiliginin olumlu 6zellikleri , ona akis deneyimi yasamasinda avantaj

sagliyor . Kogmanin , sonunda sporu asacak olumlu deneyimler yasama sansi sagladigina inaniyor .

Sporcu , “ Neseyle kosmak bana gore” diyor . “Ancak sonugta keyifle yilirlimek, keyifle ylizmek fark
etmez , onemli olan a¢ik havada olmak ve aktif olmaktir . Bu benim kisisel mantram ve sadece
kosarken degil, sadece hayatta, insanlarla iliskilerimde ve saglikli bir yagam tarzinmi tegvik etmek igin

yaptigim islerde . Kogmana gerek yok, sadece keyifle bir seyler yap . "

Goodman, "Mantramin bu ikinci kism1 minnettarliga dayaniyor , " diye devam ediyor. " Kaliforniya,
Davis'te arazi kosusu kogu olan babamdan 6diing aldim . Kiigiik 6grencilerine her zaman nese iginde
kosmalarini 6giitler ve hayatta olduklari ve spor yapma firsatt bulduklari i¢in ¢ok sansli olduklarini
kendilerine her zaman hatirlatir . Onlara higbir seye ihtiya¢lart olmadigini sdyler . Baslarini sokacak
bir catilar1 var, savasin harap ettigi bir lilkede yasamiyorlar, ¢evredeki kaosla miicadele ediyorlar .
Sadece sahip olduklarini takdir etmeleri gerekiyor . Bu yiizden profesyonel bir kosucu olarak ve
hayallerimin pesinden kosabildigim icin yarislarda tsiidiiglimde asla sikayet etmem . Sadece kagma

sansl i¢in minnettar olmaliyim."

Caitlin Goodman'm en yogun anda bir akis durumuna ulagma yetenegi , Amerikan Olimpiyat takimina
gegmesini sagladi . Bu deneyim ona mutluluk getirir ve onu algakgdniillii ve ¢aligkan yapar . Bununla
birlikte, tim kosucularin olimpiyatlara girme konusunda ger¢ek umutlart yoktur ve bu yiice hedefe
ulagsmak icin profesyonel olarak antrenman yapabilirler . Dolayisiyla ortalama bir sporcu , "Akis
deneyimi neden bu kadar 6nemli?" diye sorabilir. Bu mesru bir sorudur ve Boliim 4'te ayrintili olarak

yanitlanmistir .

Anahtar noktalari

— Dr. Mike, diizenli olarak akis deneyimleyen insanlarin disiincelerini, tutumlarmi ve

davranissal tercihlerini tanimlamak i¢in ototelik kisilik terimini icat etti.

— OKYANUS, bes temel kisilik 6zelliginin kisaltmasidir . Bunlardan ikisi (olumlu) -

vicdanlilik ve (olumsuz) nevrotiklik - akisla iliskilidir.

- Pozitif mikkemmeliyetcilik akigla iligkilendirilirken, yalnizca &zelestiriye dayali

milkemmeliyetgilik akis durumuna ulagsmay1 ¢ok zorlastirir .

- Akas kisiligi terimi, akisin tezahiir sikligryla iliskili bir dizi karakter 6zelligi ve egilimidir . akis
_ kisilik , hedef odakli (ancak hedef odakli degil ) , i¢sel motivasyon , yliksek benlik saygisi



(ancak abartilmamis veya hafife alinmamis), i¢ kontroliin varligi , kisinin iginde ustalagsmaya
odaklanma, bagsarma motivasyonu gibi 6zelliklerle karakterize edilir. basari, yliksek vicdanlilik,

diisiik diizeyde nevrotiklik ve aktiviteye dahil olma egilimi .
4. Bolum

Akisin 6nemi nedir?

Amerika Birlesik Devletleri'nin gesitli yerlerinde her yil diizenlenen son derece zorlu bir kros yarisi
olan Warrior Dash Diinya Sampiyonasi'nin baslangi¢ ¢izgisinde , katilimcilar el sikisti ve olduklari
yerde dans ettiler. Bazilart asagi yukart zipladi. Yesil bir vadideydiler ve yapraklarin tazeligiyle
parliyorlard: . Her yonden bu yesillik sarp tepeler ve yaylalarda yiikseliyordu . Giiney Tennessee'nin
inigli ¢ikigh kirsal kesiminde kesinlikle giineydeki Great Smoky Ulusal Parki'nin destansi daglari

yoktur , ancak tirmaniglar ve inigler de diktir .

Sporcular arasinda seckinlerin temsilcileri - birka¢c Olimpiyat¢1 - ve yaklasik bir diizine profesyonel
vardi. Kosu yarigmalar1 genellikle bu tiir alanlarda yapilir . Burada, pistte 6zel bir stratejiye gerek yok.

Kosucular, " Baglamak i¢in" komutunun beklentisiyle dondu .

Bunun 6zel bir olay olduguna dair ilk isaret , hakem ates ettikten hemen sonra geldi . Cetelenin
tepesinden alevler ¢ikt1 ve tepesinde bir Viking migferi vardi . Sporcular kimseye vermedi  degerler

ve hemen otlarla kapli tepeye tirmanmaya basladi .

Bu tepeler ¢ok dik ve ugsuz bucaksizdi . Yarisin sonunda muhabirler tarafindan sorular sorulan
yarigmanin her katilimcist , mutlaka karmagikliklarina dikkat ¢ekti . Ancak tepeler heniiz rotanin en
zor kismu degildi . Ileride 300 katilime1, "Goliath", "Death Jump" ve "Diesel Dome" gibi iirkiitiicii
isimlerle engelleri bekledi . Sporcular yiiksek ahsap platformlara tirmanmak , ag tlinellerden gecmek
ve bir kiginin viicudunun yarisin1 yutmaya hazir camurla dolu derin gukurlari agmak zorunda kaldilar.

Dogru, deneyimli katilimcilardan bazilari bu engellerin hala kolay oldugunu sdyledi .

Iste Max King rekabete girdi . Diinya sampiyonu Max'i savunmak, hizla biiyiiyen ekstrem sporlara
uzun siiredir bir sayginlik unsuru getirdi ( Warrior Dash'e ek olarak , Tough Mudder ve Spartan Racing
de burada iyi bilinen markalardir ). King'in basarilari - 2 saat 14 dakikanin sonucu 2012 Olimpiyatlar1
oncesi eleme yarigmalarinda ve ayrica 35 bariyer ve 3,7 m'den uzun yedi su ¢ukuru iceren 3000 m
engelli yarisinda 8:30:54 Gii¢ ve hizin birlesimi, King'in bir siray1 iki kez kazanmasina izin verdi
Diinya Kros Sampiyonasinda Amerikan milli takimmda yer alan Max , elde ettigi basarilar1 diinya

standartlarinda sonuglarla ve 100 km'ye kadar mesafelerde rekorlarla tamamladi.Ayrica patika kosusu



ve daha kisa mesafelerde bir¢ok diinya sampiyonlugu kazand .
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yuksekleri hedefleyen Max King , kendine 6zgu bir Kisiliktir .

King , Warrior Dash'teki bu mesafenin yarisini rakiplerinin esliginde kostu . Bunlar , 2008 Olimpiyat
engelli kosucusu ( kisisel rekoru King'den daha iyi olan ) Josh McAdams ve 2016 Olimpiyat
maratonuna katilmaya hak kazanan ve birden fazla patika kosusu sampiyonu olan Brett Hales'di . Her

ikisi de arkalarindan kosan King'in hicbir sekilde kendilerinden asagi olmadigini gayet iyi biliyorlardi .

Max kosarken taktik kullanmaya karsi degildi . Aslinda, sadece onlardan hoslantyordu. Sonunda,
30.000 $'lik birincilik 6diilii igin hem McAdams't hem de Hales'i gegmeyi basardi.Bir hafta sonra King
, yerel Pacific Northwest sampiyonasinda yar1 maraton kosmak icin piste geri dondii . tekrar
maksimum _ ve yine ¢esitli yarigmalarin baslangi¢ ¢izgisine gider . Mantig1 basit: " Bilingli bir karar

verdim : Isimden zevk aldigim siirece devam edecegim."

King , Warrior Dash'ten 30.000 $ kazanirken , neden bir mesafe bir yana, tek bir rekabet tiiriine bagh
kalmadigini merak etmelisiniz . Ne de olsa, agik bir yetenegi ve diirtiisii var . Neden belirli bir kosu

tiiriinde uzmanlasmaya baslayip orada para kazanmiyorsunuz ?

Max , “ Cesitlilik benim icin giiglii bir motive edici faktor ” diyor . “ Aym seyi tekrarlamak, ilginizi
canli tutmak icin aktivitelerinizi degistirebildiginiz zaman o kadar zevk vermiyor . Davranigimin
temeli bu . Ama aym zamanda sadece rekabeti seviyorum ve yeni bir meydan okumayla neler
yapabilecegimi anlamay1 seviyorum. Yarim maraton kros veya 50 mil diiz gibi giliciim oldugunu
diisiindiigim etkinlikleri yiiriitiiyorum. Ama yaylada kogmak gibi benim i¢in ¢ok zor olan yarigmalara
da katiliyorum . Kosmakla ilgili her seyi seviyorum, bu yiizden her zaman yeni bir seyler denemek

i¢in ¢abaliyorum."



King'in her zamankinden daha karmasik zorluklara olan arzusu ve yeni deneyimlere olan ilgisi ve hatta
meraki géz Oniine alindiginda, onun 3. Bolim'de verilen ototelik kisilik tanimina uydugunu iddia
etmek mantiklidir. Esasen King, akintiya bagimli bir insana benzer bir seydir . Fiziksel kondisyonunu,
kargisina ¢ikan tim gorevlerle basa ¢ikmasina izin verecek bir durumda tutmak i¢in haftada 128 ila
209 km kosuyor . Boyle bir rejim, gorevin karmasikliginin King'in yeteneklerini 6nemli l¢iide astig
donemleri de icerir. Max'in becerilerini gelistirmeye yonelik siirekli ¢abasi, ona kendini agsma giicii

verir.

“Ornegin yiiksek dag kosularinda oldugu gibi, becerilerim ve yeteneklerim yeterli olmadiginda akis
hissinin benim i¢in pek elde edilemeyecegini biliyorum . Ama siirekli bu goreve doniiyorum ve bu
konuda herhangi bir ilerleme kaydedip kaydetmedigime bakiyorum, diyor. "Ya da belki yeni bir seyde

akis deneyimi elde edip edemeyecegimi gérmek icin yapryorum."

King'in diigiinceleri daha genel bir soruyu giindeme getiriyor: Akisin 6nemi nedir? Bu son derece arzu
edilen durumun, bir kisinin zihni ve bedeni arasinda uyumlu bir baglanti olusturdugu ve genellikle
motivasyonunuzu artirir , beyniniz olumlu bir sekilde uyum saglar ve becerileriniz ve yetenekleriniz

daha tiretken hale gelir . Bir akis durumu i¢in ¢abalamak hi¢ de anlamsiz bir faaliyet degildir .
akis ve mutluluk hakkinda bir kez daha

1. Bolim akis ve mutluluk kavramlarint ele aldi . Bunlar iki farkli fenomen olmasina ragmen ,
aralarinda kosulsuz bir baglanti vardir . Bir akis durumunu yeni deneyimlemis kisilerle yapilan
binlerce anket, bu duruma neden olan aktivitenin kendisinin neseli ve hos oldugunu ve akis deneyimi

sona erdikten sonra derin bir mutluluk duygusu uyandirdigini dogrulamaktadir .

Buradaki anahtar kelime sonradir Akistayken ¢ok az insan gercek duygular yasar . Aslinda birgogu
hi¢bir sey yasamaz . Tiim dikkatiniz elinizdeki goéreve verildiginde, mutluluk, tizlintii ve endise gibi
duygular (her biri iglenmek icin 6z farkindalik ve ek enerji gerektirir ) olusamaz (bunu bu boliimde
daha sonra okuyacaksiniz ). BOyle zamanlarda mutluluk yasamak dikkat dagitict olabilir . ve
konsantrasyonunuzu bozabilir . Bir kigi bir tlir duyguyu akis halinde deneyimlediginde , cogu

durumda bu meraka benzer bir seydir (Engeser ve Schiepe-Tisra, 2012).

akis halinin hosluktan yoksun oldugu anlamina gelmez . Tanim olarak , zevk ve tatmin duygusu getirir
. Ancak amin tadim ¢ikarmak icin (6rnegin, kogsma eyleminden zevk almak) kiiresel bir mutluluk
duygusuyla aym sey degildir. (mutluluk hissi ) . Gorevin karmasikligini mevcut becerilerle
eslestirmenin 6nemi g6z Oniine alindiginda , belirli bir faaliyetten alinan zevkin derecesinin , kisinin

yeteneklerinin seviyesinin farkinda olmasiyla yakindan iliskili olmasi sasirtict degildir . ve beceriler.



Ornegin, bir deneyde (Keller ve Bless, 2008), arastirmacilar katilimcilardan bilgisayar oyunu Tetris'e
miimkiin oldugunca kendilerini kaptirmalarini istedi ve ardindan deneyimin yogunlugunu 6lctii . akis
durumlar1 . Antrenmanlarina uygun hafif versiyonu oynayan oyuncular , daha yiiksek bir _~ en
basit veya gelismis slirlimii oynayan oyunculardan daha eglenceli ve daha akici bir deneyim . Bu
verilere dayanarak , yeteneklerini ve karsilagtiklart zorluklarin seviyesini dogru bir sekilde anlayan
kosucularin akis olgusunu deneyimleme olasiliklarinin digerlerine gore daha yiiksek oldugu sonucuna
varilabilir . Tiim bunlardan , yeteneklerini ve onlerindeki gorevlerin karmagikligint dogru bir sekilde
degerlendiren kosucularin biiyiik olasilikla bir akis durumu deneyimleyecegi sonucuna varabiliriz .
Ayni zamanda , bir hafta, bir ay veya bir yi1l 6nce yasadiginiz zorluklarin artik sizin i¢in énemli veya

Onemsiz goriinebilecegini unutmayin .
akisg testi

akis deneyimi tum duyularinizi isgal eder ve zihninizi hatirlamaya deger hos anilarla
doldurur . Bununla birlikte, bir kisinin akis durumunu kontrol etmek kolay bir is degildir .
insanlara gidip bir akis durumu yasayip yasamadiklarini sorarsaniz , net bir yanit almaniz
pek olasi degildir . Dahasi, bir Kisi gercekten akistaysa , o zaman bu soru buyuk olasilikla

onu bu durumdan atacaktir .

, akis durumu igin insanlari test eden ilk kigiydi ve arastirmasiyla akis deneyimlerini
karsilastirmak igin bir ydontem yaratti . deneylerindeki katilimcilar, bir hafta boyunca onlara
rastgele sinyaller génderen c¢adri cihazlari aldi . Bir sinyal aldiktan sonra, insanlarin
sayfalari numarali bir gunlik ag¢malari ve sirayla belirli bir anda sahip olduklari
dusuncelerini, duygularini ve gdzlemlerini yazmalari gerekiyordu . Bu veriler, bir kiginin
gun iginde veya hafta boyunca hangi gorevleri yerine getirdiginin onun igin bir akis

durumu yaratabilecegini belirlemek icin toplandi ve analiz edildi .

Sue Jackson ve Herbert Marsh bu ydntem igin standartlastiriimis bir model gelistirdiler
(Jackson ve Marsh, 1996). 1996 yilinda bilim camiasina sunulan “ Akis Olgegi ” nesnelere
yonelik 36 soru iceriyordu . gdzlemler. "tersine ", yani 6nceki akis durumu deneyimleriyle

iliskili olarak da kullanilabilir . Her soru, akisin dokuz bileseninden birine atanmistir .

Son yillarda , bilim adamlari "basitlestiriimis bir akis dl¢edi" olusturdular (Rheinberg ve
digerleri, 2003). 13 soru ve U¢ "kayan 6lgek" iceren bu test , akis durumunu dlgmek igin
aclk ara en kisa ve en basit aractir . Jackson-Marsh &lceginden farkh olarak |,
"basitlestirilmis Olcek", yanitlayanlarin yanitlarini hemen a priori bilesenlere gore
gruplandirir . ve proses akis sonuglari. icerik olarak 6zlii olmak , gdzlem nesnelerinin anlik

deneyimlerini hizli bir sekilde ifade etmelerini saglar .



arastirmacilara pek ¢ok bilgi saglamasina ragmen , neden -sonug iligkilerinin dogrudan bir
resmini degil , yalnizca korelasyonlari verirler . Neyse ki, teknoloji artik o kadar ilerledi ki,
sonraki akis testi modelleri, beynin fonksiyonel MRG'si ( fMRI) gibi ciddi tibbi araglara
dayanacak . fMRI beynin farkli bélgelerine kan akigini dlger . deneydeki katilimcilar , fMRI
tarayicisinin hareket alaninda bilgisayar gibi bir tlr hareketsiz etkinlik yapiyor olabilirler .
oyunlar. Bu, bilim insanlarinin beyin aktivitelerindeki degisiklikleri kaydetmelerine olanak
saglayacaktir . bu tir somut sonuglar daha sonra katilimcilarin kendi deneyimlerine iligkin
aciklamalarinin Gzerine eklenebilir ve akis durumu olusumu suirecinde beyin fizyolojisi ve

psikoloji arasindaki iliskinin daha eksiksiz bir resmini saglar .

Keller ve Bless (2008 ) , akis hissinin yogunlugunu olgerken Tetris oyunuyla yaptiklar: deneylerde
onemli bir durum kesfettiler . Yalnizca daha yiiksek i¢ kontrole ve faaliyet yonelimine sahip olan
katilimcilar akis deneyimini yagamaktan soz ettiler . Oyun {izerinde zayif bir kontrol hissedenler ( dig
bir kontrol kaynagi ) veya olasi sonuglar1 sabirla beklemeyi tercih edenler oyunlar (durumsal
oryantasyon ) , gorevin zorluk seviyesi yetenekleriyle eslesse de bir akis durumu yasamadi . Onde
gelen Alman psikologlar Anna Landhauser ve Johannes Keller'in ( 2012) belirttigi gibi , "bu ,
bireylerin akis durumunu deneyimleme isteklerinde farklilik gosterdigi iddiasi lehine bir kanit olarak
yorumlanabilir ." Baska bir deyisle, ototelik kisilik &zelliklerine sahip kisilerin , ellerindeki gorev
onlara pek tanidik gelmese bile , ¢esitli kosullarda akisa kapilma olasilig1 daha yiiksektir . Ve bu onlara
¢ok biiyiik bir avantaj sagliyor, ¢linkii ¢calismalarin gosterdigi gibi ( Csikszentmyhalyi ve LeFevre,
1989) bir akis halinde olmak ilgili deneyimin kalitesini , gorevi yerine getiren insanlarin psiko -
duygusal durumundan daha fazla artirtyor : mutlu olmak ya da iizglin, yaratici ya da sikici ya da

goreve agina olsalar bile .

Bu fikir, kosucularin neden siirekli olarak Max King'i sevdigini kismen agikliyor. yeni zorluklar artyor
. 3000m engelli ve 100km engelli kros mesafesinin yapacak neredeyse higbir seyi yoktur. Ancak King
, her iki yarismaya da ayni1 tutkuyla katiliyor .

Max, " Bir disiplinde bir akis durumuna ulagirsam , bir dahaki sefere aymi 06diil hissini elde
edemeyecegimi diisiiniiyorum " diyor . “Bu ylizden yeni beceriler 6grenebilecegim yeni bir meydan
okuma artyorum . Bu yeni disiplinde de akis durumuna ulasildiginda , o zaman daha biiyiik bir basar1

duygusuna sahibim . ”’

bulmak akis1 deneyimlemek icin bir 6n kosul degildir , ancak akig durumunu sik sik deneyimlemek
mutlu bir yasamin 6n kosullarindan biri olabilir . Akis deneyimi sadece hos hislerin toplami degildir .
Akista olmak, siirekli olarak sinirlarinizi test etmenizi ve hedeflerinize ulagmanizi saglar . Moneta
(2004) ve Csikszentmihalyi'nin (1982) buldugu gibi , akigin sik sik test edilmesi kisisel gelisime ve
kisisel gelisime yol acar . Ancak akis-mutluluk iliskisi karsilikli degildir . Akisi deneyimlemek bir



mutluluk duygusu yaratirken, yeni zorluklarla mutlulugu deneyimlemek kisinin bir akis durumu
yasama olasiligint artirmaz ( Landhafer ve Keller, 2012) . Genel mutlulugunuzu etkilemek igin ne
kadar akis deneyimi gerektigi s6z konusu oldugunda, akis deneyiminin derinligi (yani, bilesenlerinden

kaginin ve ne dlgiide mevcut oldugu), bu tiir deneyimlerin sikligindan ¢ok daha az 6nemlidir.

King, "Kosmak neredeyse tiim hayatimi aldigi i¢in sansliydim" diyor. - Egitim siirecinde bir akis
durumuna ulagmak icin ¢ok calistyorum. Kendi zamaninizda kag tane akis deneyimi yasadiginiz ile
giiniin geri kalaninda ne kadar mutlu oldugunuz arasinda dogrudan bir iliski olduguna inaniyorum.
Dahil oldugunuz herhangi bir aktivitede bir akis durumuna ulagsmak i¢in calisabilirsiniz: bunun bir
spor olmas1 gerekmez . Kitaplarimi yazarken ¢cogu zaman kendimi bir akis halinde buluyorum. Sonra

kelimeler benden bilgisayar ekranina dokiiliiyor. Isi daha kolay ve daha keyifli hale getiriyor.”
Motivasyon ve sebat

bu kitabin sayfalarinda anlatilan diger sporculardan biri oldugunuzu hayal edin . Hayatinizin en 6nemli
yarigin1 az once tamamladiniz. Sadece mesafeyi iyi katetmediniz, ayn1 zamanda kosmaktan da keyif
aldiniz . Pistte, ¢ok odaklandigin i¢in kendine dair hislerini kaybettin ; Gorlinlise gére zaman sizden
herhangi bir c¢aba gerektirmeden akip gidiyor . Kurs boyunca kendinizi glivende hissettiniz ve
etrafinizda gordugiiniiz her sey sizi dogru yolda oldugunuza ikna etti . yol. Bitirdiginizde, gergek
mutluluk dalgalarin1 birer birer hissettiniz . Gergek bir akis hali deneyimlediniz . Heyecaniniz

azalirken, aklimiza tek bir diisiince geliyor : Bunu tekrar yasamak istiyorum .

Sezgi bize akis durumunun motivasyon yaratmasi gerektigini soyler. Gorev zevkli ve ddiillendirici
oldugunda , kisi zorlassa bile eylemi tekrarlamak ister . Ister evde bir aktivite yapiyor olun ister oyun

oynarken akigi deneyimleme firsati yaratan gorevin karmasikligidir .

Maraton kosucular tizerinde yapilan ii¢c asamali bir ¢alisma (Schuller ve Brunner, 2009) , ilk maraton
kosularinda akis deneyimleyen sporcularin antrenmana devam etmek i¢in daha fazla motive
olduklarini buldu . Daha aktif motivasyon, egitimin kalitesini artirdi ve daha yiliksek sonucglarm elde
edilmesine katkida bulundu. Yiizeyde ¢ok basit bir zincir gibi goriiniiyor: akis hissini test etmek —

motivasyonu artirmak — egitim siirecini etkinlestirmek — yarigmalarda daha yiiksek sonuglar.

Bu goriintisteki yiizeysel basitligin altinda daha derin ve daha karmasik olgular yatmaktadir. Akig
deneyimi, yalnizca onu yeniden deneyimlemek i¢in genel bir istek yaratmaz; kiginin yol boyunca olasi
engelleri asma yetenegini arttirir. Hafizamizin derinliklerinde yer alan akis anilari, insanlarin neden
tekrar tekrar kendilerine dondiiklerini ve basariya giden yolda dnlerine ¢ikabilecek dnemli zorluklarin

istesinden gelmeye hazir olduklarini agiklar (Baumann, 2011).

Alman arastirmact Nicolas Baumann (Baumann ve Scheffer, 2011) , bu fenomeni basar: akist olarak



adlandirir ve bunun bir kisinin zor bir gorevi yerine getirdiginde ortaya ¢iktig1 gercegini vurgular
(ancak akis deneyiminin kendisi de ayni sekilde karakterize edilir ve bu neredeyse tespit edilebilir).
her insan faaliyeti). Beynimiz ciddi bir sorunla karsilagtiginda, olasi birgok sonucu analiz ederek tepki
verir. Bir akis durumuna ulagmak i¢in, kisinin Oncelikle iistlendigi gorevin veya taahhiidiin
yapilabilirligine inanmast gerekir . Bu, ancak zorlukla basa ¢ikacak becerilere ve yeteneklere sahip
olduguna inanirsa gergeklesebilir . Daha Once alaninizda basarili olduysaniz veya iyi bir egitim
aldiysaniz, ortiik (gizli) hafizaniz 6n plana ¢ikacak ve tiim siireci basitlestirecektir. Bu, dzellikle boyle
bir kisinin faaliyeti onun i¢in kigisel olarak oOnemli oldugunda gecerlidir . Zor bir durumda
eylemleriniz otomatik hale gelirse ve tiim dikkat belirli bir eyleme odaklanirsa , akis durumuna
diismeniz ¢ok daha olasidir . Boylece, akisla ilgili gegmis deneyimler, bu kez de sorunu basariyla

cozeceginiz konusunda size giiven verir .

Kosmak gibi bir gorevde tutarhilik, zevk aldiginizda ve karsilastiginiz zorluklarla basarili bir sekilde
yiizlesebildiginizi hissettiginizde gelisir . Bir kosucu i¢in bu, lizerinde ¢alismast gereken en 6nemli
kalitedir . sadece _ uzun yillar siiren siirekli antrenman , sporcuya harici basar1 dedigimiz seyi

getirebilir (6rnegin, uzun siire veya kat edilen mesafe ).

Takip eden boliimler , akisin kisa ve uzun vadede kosunuzu nasil gelistirebilecegini ( veya tam tersini)
kesfedecektir . Akis, zorluklarin iistesinden gelme becerinizde 6nemli bir rol oynar . Herhangi bir hafta
boyunca , kosmanin kolay ve zahmetsiz oldugu donemler yasamaniz olasidir . Tersine, kendinizi
uyusuk ve depresif hissettiginiz anlar vardir . Fiziksel ve duygusal durumdaki bu dalgalanmalar
genellikle antrenman degiskenliginin dogal sonuglaridir ve bir sporcunun kondisyonundaki ani inis ve
cikislarla karigtirilmamalidir ( Pfitzinger ve Latter, 2015 ). Yilin en uzun yarisint Pazar giinii

yaparsaniz , Pazartesi, Sali ve Carsamba giinleri kendinizi yorgun hissetmeniz dogaldir .

Bir sporcuda uyusukluk veya diisiik motivasyon dénemleri, bir dizi fizyolojik ve psikolojik nedenden
dolay1 uzayabilir . Agir antrenman , is stresi, uykusuzluk, yetersiz beslenme ve diger ilgili nedenler, bir
sporcu i¢in antrenman siirecini normalden daha zor hale getirebilir . Gegmis akis deneyimleri bu
zamanlarda devam etmenizi saglayabilir ve igsel bir kontrol duygusu ve basarma motivasyonu, kalici

sorunlara ¢6ziim bulmaniza yardime1 olabilir .

Kosmada basar1 dogrusal bir siire¢ degildir. Bazen bir kosucunun sonuglarinin biiylimesi durur. Bir
platoyla , derin bir Ozgilivenle ve ototelik (igten, icten) bir kosma sevgisiyle bu donemleri

atlatabilirsiniz .

n

Tiikenmeme " izin veren bdylesine istikrarli bir igsel durum bulmak , ne kadar siiredir akista
oldugumla yakindan ilgilidir . ve yaptigim seyin tadini ¢ikar , ” diyor King. "Yani akis benim ig¢in

harika."



dogal uyarici

Saf sporun (sporcularin yapay uyaricilar veya doping olmadan performansi) hayraniysaniz , o zaman
2015 sizi sok etmis olmali. Ocak ayinda , ii¢ kez Boston Maratonu galibi Rita Geptu, iki testte kan
oksijen seviyelerini artiran eritropoietin i¢in pozitif test ettikten sonra iki y1l stireyle yasaklandi. Kasim
ayinda, kros kosusunda iki kez diinya sampiyonu olan Kenyali vatandasi Emily Chebet, doping
kullanimin1 "Ortleyen" bir madde kullanmaktan dort yil men cezast aldi . Ayni yil, Rusya'da devlet
destekli genis capli bir doping programi ve 50.000 sporcu 6rneginin imha edildigi ulusal anti-doping
laboratuvar sistemindeki ihlallerin ortaya ¢ikmasiyla Soguk Savas'tan bu yana en kotii doping skandali
patlak verdi. Bu, eski Uluslararast Atletizm Birligi (IAAF) Bagskan1 Lamine Diack'in tutuklanmasina
yol agt1 . Olimpiyatlar ve IAAF Diinya Sampiyonalar1 gibi bilylik uluslararasi atletizm etkinliklerinden

once pozitif doping testlerini karsilamak i¢in riigvet almakla su¢land: .

Amerika Birlesik Devletleri'nde bisiklet ve beyzbol gibi sporlari sallayan (ve Amerikan futbolu ile
ortiilen) doping skandallariyla, bir sporcunun potansiyeline ulagmasinin tek yolu, kimyasal siire¢leri
degistiren yabanci maddelerin kullanilmas1 gibi goriinebilir . Kan ve kas enerjisi ekleyin. Yasal olarak
recete edilmis veya yasadisi olarak alinmis olsun, bu maddeler sporcularin daha siki ¢aligmasina ve

stresten daha hizli kurtulmasina yardimci olur.

Ancak temiz spor tutkunlar1 uyusturucunun basariya ulagsmanin tek yolu olmadigmi kanitladilar.
Dehalarin bize beynin engin ve ger¢ek dgrenme kapasitesini gostermesi gibi, akis deneyimi de bize
bedenimizin ic¢inde yatan gizli potansiyelimizi ortaya ¢ikarir . Bir akis durumuna ulasmak igin

tesvikler bulunur

hem bilincimizde hem de merkezi sinir sistemimizin bilingalt1 katmanlarimin derinliklerinde .

1990'lardan baslayarak , bir¢ok sporcu ve spor takimi , daha etkili bir sekilde yiiksek performans elde
etmelerine yardimci olmak igin spor psikologlariyla ¢alismaya basladi . Aym1 zamanda uzmanlarin
genel yaklagimi , sporcularin 6nlerine ¢ikan engellerin , kisinin kendi tizerinde biiyiimesini saglayacak
tirden zorluklara donistiiriilmesiydi . Bu yontemi uygun hedef belirleme ve sporcular
performanslarii gelistirmeye yonlendirme ile birlestiren uzmanlar, sporcularin bir akis durumuna

girerek en yiiksek performanslarini elde etmelerini kolaylastirma hedefine ulagmaya calistilar .

Tenis Birligi'nin sozde " akil oyunu " nu gelistirmeye yonelik yaklasimini ele alalim :

Spor  psikologlarimin  rehberliginde antrenman yapmamin biiyiik faydalart oyunun sahadaki
etkinligini artirmalaridir . _ Teniste kazanmak ana gérevdir , ancak yiiksek diizeyde siirekli
calismayr gerektiriv. Zihinsel hazirlik, sporcuyu performanstaki dalgalanmalardan koruyarak bu

tutarliiga ulasmasina yavdimct olur . Tenis zorlastikca , dogru zihinsel hazirligi yapmay



basaramayan koglar, hem oyun hem de oyuncu zevki agisindan oyuncularini ve kendilerini
dezavantajli duruma getiriyorlar . Spor psikolojisi konularina gésterilen derin ilgi, sporcularin

yiiksek basarilar ile vasat performanslart arasinda bir doniim noktast olabilir .

Bu tutum International Medical Handbook'a da yansimuistir . atletizm dernekleri  Yazarlar Betty Wenz

ve Keith Henschen'in (2012) yazdig gibi :

Mental hazirligin elit sporcular igin kritik bir rol oynadigi uzun zamandwr bilinmektedir .
Karakteristik "psikolojik olarak dengeli" olan sporcularin basarili olma olasiligi daha yiiksektir.
Gegmiste , yeteneklerinin esas olarak genetik faktorler tarafindan belirlendigine veya yasamin
erken donemlerinde kazanmildigina inamiliyordu . Sporcularin ve antrendrlerinin , antrenman ve
performanslarinda 6nemli bir rol oynayabilecek ¢ok ¢esitli zihinsel beceriler gelistirme yetenegine

sahip olduklar: artik evrensel olarak kabul edilmektedir .

Akis deneyiminin birgok 6zelligi, en iyi atletlerde bulunan 6zelliklerle ortiisiir . Akis durumundaki
kosucular , eldeki goreve o kadar dahil olurlar ki, ihtiyag duymadiklar tiim bilgileri keserler . Gorevle
ne kadar iyi basa ciktiklarmi belirlemek i¢in geri bildirimleri dinleyerek tiim dikkatlerini mevcut
duruma ve mevcut hedeflere odaklarlar . Olumsuz diisiinceler bilingli zihinlerine giremez , bu nedenle
bu kosucular genellikle benlik algilarini kaybederler ve tamamen tek bir seye odaklanin : nasil daha

hizli, daha taktiksel ve daha verimli kosabilirsiniz .

Jackson ve Roberts (1992), akis durumu arasindaki iliskiyi inceledi. ve sporcunun maksimum getirisi
ve bir¢ok sporcunun olasi sonuglardan ¢ok siirece odaklandiklarinda en iyi performansi gosterirler .
Performans odaklt olan sporcularin akis durumuna diigme olasili§i daha diisiiktii ve siklikla
potansiyellerinin altinda gercgeklestirilmistir . Birkag baska arastirmaci da ayni sonuglara varmistir
(Garfield ve Bennett, 1984; Loehr, 1984; Ravizza, 1973 , 1984). Hepsi , sporcularin en yiiksek
basarilarinin , belirli bir gérevi ¢dzmede tamamen konsantre olabilmeleri ve ¢oziilebilmeleri nedeniyle

bir akis halinde ortaya ¢iktigini savundu .

Gergeklestirilen eylem ile oyuncunun farkindaligi birlestiginde , boyle anlarda bir akis halinde olanlar
, Ortiik bellek, galigmaya aktif olarak dahil olur . Bu durum bir zevk ve giiven duygusu getirir:
Sonugcta, beyin ve viicudun c¢aligmasi tamamen senkronize edilir ve kisiye bir giic dalgasi hissi verir .
Bilim adamlar1 uzun zamandir sporcularin performanslan ortiik bellek tarafindan kontrol edildiginde
en iyi performans gosterdiklerini kesfettiler (Masters, 2000; Masters ve digerleri, 1993; Maxwell ve
digerleri, 2000 ). Daha karmasik ama ayni zamanda daha problemli, agik bir hafizaya dayali olsalardi,

o zaman ¢ok daha yavas hareket ederlerdi .

BU MUHTESEM ANLAR



"LANET! " DEDIGiMizDE

En 6nemli oyununda yer alan profesyonel bir golfct dlisindn . 18. cukurun rotasina giriyor
ve hayatinda ilk kez buyuk bir galibiyet sansi yakaliyor . Ancak son g¢ukurun gipta ile
bakilan bayragina ¢cok yakin konumlanan topa yaklasan sporcu aniden panige kapiimaya
baslar. Son on yildir yaptigi gibi zihninde diz bir cizgi ¢izip topu delige sokmak yerine ,
topa ve 6nundeki gimenlige bakip tekrar tekrar bazi zihinsel hesaplamalar yapti . Sonunda

sutu belirsiz, cukuru iskaliyor ve kazanma sansini kaybediyor.

Ortlill (gizli) hafizamiz harika bir sey. simsek hizinda kararlar vermemizi ve durumlara
bilingalti diizeyde tepki vermemizi saglar . ister 5.000 metrelik bir yarista kosuyor , ister
araba kullaniyor , bir rapor yaziyor veya sadece bir kitap okuyor olun, értlik hafizaniz her
seyin etrafinizda dénmesini saglar . bu sekilde , diger goérevleri ve gorevleri yerine

getirmek icin diger zihinsel kapasitelerimizi serbest birakir .

Bazen sinirlilik, kaygl veya asiri analiz , ortik bellek yerine acgik belledi kullanmaniza yol
acabilir . Sonug¢ olarak, bazen c¢ok glizel olmayan ama olduk¢ca uygun bir kelime

soyluyorsunuz - "Kahretsin! "

ornegimizdeki golfcu tarafindan sdylenmis olmali . Golf oyuncularinin i¢ gézlem igin ¢ok
zamanlari oldugu ve sutlarin ve top ugusunun mekanigini dogru bir sekilde hesaplamalari
gerektigi goéz onlne alindiginda , bu Unlemin onlarin alamet-i farikasi haline gelmesi
sasirtici degildir . Bunlar ayni "Kahretsin!" veya incitici ¢okUsler cesitli sekillerde olabilir .
On yildan fazla bir slire 6nce, hasta New York Yankees'in yildiz Gssu Chuck Knoblauch,
topu kendi Usstnden birinciye dogru bir sekilde nasil pas atacagdini birdenbire "unuttu” .
Louis Cardinal aticisi Rick Ankiel, topu Ussundeki takiminin yakalayicisina dogru bir

sekilde "nasil atacagini " " unuttu " .

"Ogrenilmemis" elbette bir abartidir. Hem Knoblauch hem de Ankiel, bir hedefe beyzbol
topu atma fiziksel yetenegini korudu . Bunlar, spor kariyerinizin zirvesindeki yliksek maasli
profesyonellerdiniz . Ama bir dizi hatadan sonra , birdenbire hareketlerinin mekanigini
dugunddler... Ve sonra agik hafizalari kontroll ele aldi. (Agik bellegin motor becerilerimize
nasil rehberlik ettigini test etmek istiyorsaniz, sol (veya solaksaniz sag) elinizle bir beyzbol

topu atmayi veya adinizi yazmayi deneyin.)

alisiimadik sekillerde de olsa kariyerlerinde ribaund aldi . Knoblauch sol sahaya gegerken,
iyi bir atici olarak kalan Ankiel merkeze gecti. Ve simdi her biri icin firlatma mesafesi dort

kat daha fazla olmasina ragmen, atiglarin dogrulugu konusunda higbir problemleri yoktu .



Pozisyon degisikligi, psikolojik stresin azalmasi ve basarisizlik korkusu her iki sporcunun

da ortuk hafizasini geri kazanmasina izin verdi.

Kosucular , nasil kosacaklarini unutma ihtimalleri daha dusuk oldugu i¢in daha sanshdir .
ancak merkezi sinir sisteminin en énemli islevleri , 6rtik hafizamiz tarafindan ¢ok daha
hizli ve kolay bir sekilde saglanir . Bacaklarinizdaki her kasa ne zaman ve nasil
kasilacagini sdylemeniz gerektigini hayal edin . Cok daha gercekgi bir sekilde , bilgileri
islemeniz ve her adimda kosu hizinizi ayarlamaniz gerektigini hayal edin . Bu, beynimizin

analitik yetenekleri igin bir kabus olurdu ve hicbir acik bellek bununla bas edemezdi .

Gergin kosucular bazen 6nemli yariglarin éntinde "duygularini pompalarken" benzer hisler
yasarlar. Birgok insan bu fenomen analizi felci olarak adlandirir . Neyse ki , kosma
eyleminin kendisi genellikle beyni sakinlestirir ve ortlik bellek siire¢ kontrolline geri déner .
Bir yarismadan once gereksiz yere gerginseniz , sogukkanliiginizi ve 6rtik hafizanizin
yakinda her zamanki gibi isinize devam etmenize yardimci olacagina dair guveninizi

korumaya calisin .

Ortiilii belleginiz kontrol altinda oldugunda , viicudunuz kosmayla ilgili diisiincelerinize neredeyse
aninda , hi¢ tereddiit etmeden yamt verir . 6 dakika boyunca 1 milin hizim koruyun ; bu segmentte
daha dikkatli olun ; yiikseliste adimlarin uzunlugunu kisaltin , nefes alin. Bu diisiinceler, bilingli
diistincenin kontrolii disindaki bir diizeyde otomatik olarak {iretilir . Ayn1 zamanda insan kendini akista
hisseder ¢iinkii beyni ve viicudu mitkemmel bir uyum iginde ¢alisir. Bu gii¢lii duygu, durum tizerinde
tam bir kontrol duygusu yaratir . Boyle anlarda kisi, kogma taktiklerini ve hizin1 zahmetsizce kontrol
eder . Dr. Mike'in (Csikszentmyhalyi, 1990 ) bir kisinin akis durumuna gegisi hakkinda yazdig: gibi : "
Yabancilasma yerini dahil olmaya birakir , nese can sikintisinin yerini alir, ¢aresizlik bir kontrol
duygusuna doniislir ve zihinsel Bir kisinin enerjisi, dis hedeflerin hizmetinde kaybolmus hissetmek

yerine, kendi "ben"inin farkindaligini artirmak igin ¢alisir .
Bill Rogers
Boston ve New York Maratonlarinin dért kez kazanani

dort kez Boston ve dort kez New York maraton galibi, nazik ama biraz efsanevi olmadan
dnce , Billy Rogers sadece bir kosucuydu. Universitede, 1968 Boston Maratonu'nu
kazanacak olan oda arkadasi Emby Barfoot'un gélgesindeydi . Zaman zaman, 20:52'de 2
mil kostugunda yetenegi ayri ayri kivilcimlar saciyordu . ancak, 1960'larin sonunda
Rogers, yeteneklerinin ona sunduklarindan olduk¢ca memnundu ve &6grenci partilerine

katiimaktan keyif aliyordu . Vietnam Savasi tirmanirken , Rogers Vietnam'a



gonderiimemek icin goénulli oldu ve Boston Hastanesi morgunda calisti . sonra tek bir

adim bile kosmadi .

Frank O’Brien/The Boston Globe via Getty Iméges

Akis Deneyimi: 1975 Diinya Kros Sampiyonasi

ancak kosmak Rogers'in kanindaydi . Kisa slre sonra pek iyi olmayan aliskanliklarindan
vazgecti ve egitime basladi ( orada bir sendika kurmaya calistigi icin hastaneden
kovulduktan sonra) . ilk sonuglar cesaret verici degildi . 1973'te Boston Maratonu'ndaki ilk
cikisinda hig bitirmedi . Ve tamamlanan ilk mesafede 2 saat 28 dakika sonucunu gosterdi .
Utanmayan Rogers , birkag ay boyunca haftada 193 km kosarak ciddi bir gekilde
antrenman yapmaya basladi . 1974 New York City Maratonunda hayal kirikhdi yaratan bir
kosudan sonra bile , Bill inatla hayaline sariimaya devam etti. cabalari meyvesini verdi ve
1975'te All-American Trials'l 3. olarak bitirdi ve ona 1975 Dinya Kros Sampiyonasi igin
Rabat'a (Fas) bir bilet kazandi .

o zamanlar, 1970'lerde , kros bransindaki dinya sampiyonalari atletizmdeki en heyecan
verici olaylardi ve baslangi¢ta bir milden maratona kadar en iyi kosuculari bir araya
getirirdi . Tabii ki, John Walker ( mil kosusunda diinya sampiyonu ) orada olacagindan
emindi . tipki o zamanki Olimpiyat maraton sampiyonu Frank Shorter gibi . O zamanlar
Rogers, genel halk tarafindan nispeten bilinmiyordu, ancak egitim metodolojisine

inaniyordu . Ve bu inang onun icin akis durumunu deneyimlemesinin anahtari oldu .

, "Her zaman akigla birlikte kosmama, yani kendi icimde kosmama izin verecek sekilde

kosmaya calistim diyor. "Belki de bu, hizimi kontrol edebilecegim ve sakin

hissedebilecegim anlamina geliyordu, bu da kosmami daha da kolaylastirdi. Akillica



kosarsam , yani kafami kullanirsam bdéyle bir duruma ulasilabilirdi ve parkurdaki kosullar

buna katkida bulundu : yani, érnegin nispeten soguktu ve yuksek nem orani yoktu.

indiimde, Rogers vyarisin basinda Shortera yaklastt ve ardindan Shorter
hipokondriyumdaki bir igne nedeniyle geride kaldiginda liderligi ele gecirdi . Kisa slre
sonra Bill, éniinde iskogya'dan lan Stewart'i gérdii ( yedi giin dnce Avrupa Salon Atletizm
Sampiyonasi'nda 3000 metreyi kazanan ) . bina) ve ispanyol Martin Haro. Haro ve Rogers
, Rabat'taki hipodromun etrafindaki pistte agresif bir sekilde kosarak takipgilerinden
kurtulmaya calisti. Son tur baglamadan 6nce liderler grubu bu Ug¢ kigiye indirildi , ancak

Rogers rakiplerinin isimlerine pek dikkat etmedi .

"Bu ilk Ulkeler arasi dinya sampiyonasi bana ¢ok gugli bir akis hissi verdi " diyor . -
Yaristigim belirli bir sporcu hakkinda distinmedim . sadece kostum Bu yarista, bir kros

yarigi oldugu igin zamanin pek bir énemi yoktu ."

Kazanma hedefi her saniye daha gergekgi hale geldiginde , Rogers Haro'ya saldirmaya
devam etti ve bitis gizgisi ¢oktan gorinduginde , sonunda yarisi yonetti. ancak son
dizlikte Stewart ikisini de geride birakarak o 12K yarisini kazandi. Rogers uglncu oldu
ve bronz madalya kazandi. O zamandan beri, dinya kros sampiyonasinda sadece dort

Amerikall bu kadar Ust siralarda yer aldi .

indirimdeki bu yarismalar Rogers icin hakikat ani oldu . iki ay sonra, Amerikan halkini
blaylleyen 2:09:56'ik ulusal rekorla dort Boston Maratonundan ilkini kazandi . Bu
seyirciyle Rogers sik sik bir araya geldi - kosmayi severdi . Muhtemelen en iyi yili olan
1978'de qirdigi 30 yarismanin 27'sini kazandi . Bazen akis durumuna girmesi onun igin

daha zordu .

Bill, " Belki de rekabeti ¢ok sevdigim icin , her sey zahmetsizce ve rahat bir sekilde

verildiginde , beyin ve vicudun o harika uyumunu ¢ogu zaman yakalayamadim " diyor .

Bugun Bill Rodgers, Boston'daki Bill Rodgers Kosu Sirketi'nin sahibi ve Ulke capinda
dersler veriyor ve kosuyu tanitiyor . 60 yasinda bile , Rogers hala rekabetin dramini

yasiyor. Ve kendini bir akis halinde bulmaktan henliz vazgecmedi . _

“Yaglandik¢a, akis durumunun benim igin daha az erigilebilir hale geldigini hissetmeye
bagladim. Ulkeyi ¢ok fazla dolasiyorum ve vyarigma sirasinda kendimi yorgun
hissediyorum , diyor . "Ancak yaris hedeflerimi dogru yaptigimda , hem kosmanin hem de

rekabet etmenin o akici halini kolayca deneyimleyebiliyorum . "



Akici durumda beyin

Ortiik ve acik bellek tartismalarimizdan da anlasilacag: gibi , ortaya ¢ikan akis durumunun birgok
yonil bilincimizin digindadir . Pozitron emisyon tomografisi (PET) ve beynin fonksiyonel manyetik
rezonans goriintiillemesi ( fMRI) gibi teknolojideki son gelismeler sayesinde, bilim adamlar1 bugiin
beynin i¢ine hayal bile edemeyecekleri kadar derin bakabiliyorlar . Onlarin kesifleri, akis durumunun
zihnin bir "hilesi" olmadigina bizi ikna ediyor . Ayrica akis deneyiminin beyni giiglendirme siireci
olmadigini, bunun yerine belirli durumlar1 deneyimlemek icin gerekli olan en temel temellerine

donmek oldugunu da gosterirler .

Arne Dietrich ( sizi onunla 2. ve 3. boliimlerde tamistirdik ), beynin biiyiikk zorluklara nasil tepki
verdigine dair arastirmalarin Onciilerinden biridir . Kavramini gegici (veya tersine c¢evrilebilir)
hipofiontalite olarak adlandird1 .” beyin. Oziinde , Dietrich'in kesfi, beynin karsilasti1 zorluklar veya
karmasikliklar arttik¢a, gerekli olmayan islevlerin aktivitesini azalttigidir . Bilim adamina gore, bunlar
oncelikle prefrontal korteksin aktivitesini igerir - beynin daha yiiksek zihinsel aktiviteden sorumlu olan

kismi ( bireyin "Ben" algis1 dahil ) .

Bu durumda hipofrontalite , insan evriminin zirvesi olan prefrontal korteksin ¢cok daha az aktif hale
gelmesi gerektigi anlamina gelir ; bu da bizi ¢ok 6zel yapan yiiksek zihinsel islevlerin gegici olarak
kaybedilmesi anlamma gelir ." TED ®konferansinda _ 2011'de Beyrut'ta Dietrich sunlari sdyledi:
“Beyin ne zaman kendine bir saldir1 ile kars1 karsiya kalsa , ne zaman ¢alisma seklini degistirse, temel,
derin yeteneklerine doner . Batan bir gemi gibi . Bir gemi batmaya basladiginda , tim balasttan
arindirilmalidir . Degigmis bir biling durumunda da durum aynidir : Ne kadar derine inersen, o kadar

fazla safray1 atmak zorunda kalirsin."

Dietrich tarafindan yapilan son aragtirmalar ( Dietrich ve Audiffren, 2011) , onu beynimizin 30
dakikalik kosudan sonra temel olmayan islevlerini kapatmaya basladig1 sonucuna goétiirdii . Bu, beynin
kosma siirecinde biiyiik bir rol oynamayan boliimlerine giden kan akigini azaltir ve tam tersine, beynin
kogma sirasinda biiyilk enerji kaynaklarina ihtiyag duyan boliimlerine (Ornegin, hareket
koordinasyonunu saglayan motor korteks ). Acil ihtiya¢ anlarinda (6rnegin, yogun rekabet sirasinda ),

boyle bir degisikligin daha da hizli gergeklestigi varsayilabilir .

Beynimizin stresli durumlarda belirli bir miktarda kaloriyi "saklamaya" ve "perde arkasinda" enerji

rezervleri yaratmaya ¢aligmasina ragmen , beynin geri doniisiimlii hipofrontalite mekanizmasi, dahil

' Hipofrontalite - beynin diger bélgelerine kiyasla frontal ve prefrontal bélgelerde
beyne giden kan akisinin azalmasi . Not basina.

® TED (Technology, Entertainment, Design), Amerika Birlesik Devletleri'nde bulunan ve en
¢ok yi1llik konferanslariyla taninan, kar amaci gilitmeyen &6zel bir wvakiftir. Bu tir
konferanslarin amaci bilim, sanat, tasarim, siyaset, kiultlr, ticaret vb. alanlarda

6zgtin fikirleri yaymaktir . Not. basina.



oldugumuz her anin farkindaliginda hala aktif olarak kendini gdsteriyor. calisan siire¢. Ek enerji
rezervleriyle, motor korteksimiz dogru ayak yerlesimini, dogru viicut pozisyonunu ve uygun kalp ve

solunum oranlarini saglayabilir hale gelir . Yani daha verimli ve hizli ¢calisabilir hale geliyoruz.

Beyninizin "devre dis1 birakilan" bolgeleri de en iyi performansinizi gdstermenizde énemli bir rol
oynar. Prefrontal korteksiniz ¢oktiiglinde, simdiki an hakkinda c¢ok fazla endiselenme yeteneginizi
kaybedersiniz (Takizawa, 2014) veya ortiik belleginizin refleks dogasina birakilmasi daha iyi olan bu
anlara ¢ok fazla odaklanirsiniz (Dietrich ve Audiffren, 2011). . Bu prefrontal devre dis1 birakma ayrica
depresif belirtilerin ve diger stres bigimlerinin azalmasina da katkida bulunur . Akis durumu gibi
verimli faaliyetler bu i¢ sesleri bastirir. Gegmisteki basarisizliklara veya daha fazla basarisizlik
olasiligina degil , mevcut hedeflerinize odaklandiginizda , kendinize basar1 i¢in en iyi sansi vermis
olursunuz . Kosarken yabanci disiincelerin sizi ele gecirmesine izin verirseniz , belleginizin agik
(bilingli, rasyonel) kismu1 ortiilii olan1 devralabilir ve hareket etme yeteneginizi azaltabilir . her seyi
sonuna kadar verin (Masters, 2000; Masters ve digerleri, 1993; Maxwell ve digerleri, 2000). Ortiik
bellek, beyninizde giizel anilar biraktiginizda saatlerce ¢aligmanin sonucudur . Bunlari diisiinerek daha
fazla enerji harcamaniza gerek yok ; onlar olur otomatik (Dietrich, 2004). Gegmisle ilgili kaygt ve
siirekli endigelerle bogazinizdan tutulmadiginizda , nefes almada ve harekette 6zgiirliige kavusursunuz

, sakin bir iyimserlik duygusu alirsiniz .

Dietrich, 2011'de TED konferansinda yaptig1 konusmada , " Bir biitiiniin mistik duygusu , sizinle
cevrenizdeki diinya arasindaki birlik , sizinle diger herkes arasindaki farki diisiinecek diigsiinme
kaynaklarina sahip olmamaniz nedeniyle ortaya ¢ikiyor " dedi. . . Burada ve simdi olmanin sakinligi

n

ve dinginligi, sizi bu "burada ve simdi " den " ¢ekmek " gibi zorlu zihinsel calismay1 artik

yapamamanizdan gelir , ¢linkii bu 6nemli bir zihinsel enerji harcamasi gerektirir.

Bu siiregler ayni zamanda birgok insanin akis deneyimlerini zahmetsiz ve zahmetsiz olarak
tanimlamasini1 , aslinda bu anlarda yiiksek bir konsantrasyon diizeyine ulagmak igin ¢ok fazla
metabolik enerji harcadiklarini agiklar . bagaran sporcular _ en iyi kosu mesafelerini , herhangi bir
zorlama veya aci hissetmeyen bir akis raporunda (Jackson ve Csikszentmyhalyi, 1999) . Bu uyarici
etki spor degisikligine izin vermez fiziksel yetersizligi atlayabilir , ancak fizyolojik stres algilarini
degistirebilir (deManzano ve digerleri, 2010). Basitge soylemek gerekirse, kisi akis halindeyse ve
sevdigi seyi yapiyorsa , yorgunluk ve agri artik akut olarak olumsuz olarak algilanmaz . The Tao of
Winnie the Pooh kitabinin yazari Benjamin Hoff, Taoizm ilkelerini Winnie the Pooh ¢ocuk kitabindaki
karakterlere uyguluyor . Bir boliimde , ideal Taocuyu temsil eden Pooh , Baykus'u kendini gelistirme
icin diger kahramanlar arasinda yaymak icin degil , bilgi ugruna bilgi biriktirdigi i¢in nazikce sugluyor
. Goriiniise gére Baykus , okudugu her seyden gercek bir bilgelik elde etmekten ¢ok akilli goriinmekle

ilgileniyor.



Artik akis fenomeni hakkinda temel bir bilgiyle donanmis oldugunuza gore, onu kesfetmeye dogru
ilerlemeye baglayabilirsiniz . Bolim II'deki boliimler size akisi kosunuzun ve yasaminizin bir pargasi
haline getirmenin pratik yollarin1 verecek . Ortiik bellek ve hipofrontalite hakkinda konusmak, iyi bir

kosu ya da daha iyisi , iyi bir yagam sansinizi artirmadigi siirece pratikte ¢ok az ise yarar.
Anahtar noktalari

- Akis deneyimi keyiflidir. Bununla birlikte , ¢ogu insan akis aninda mutlu hissettigini

bildirmez .

— Akis durumunun deneyimi, bir kisinin kendini gelistirmesi ve gelismesi i¢in bir firsat saglar,
bu da onda kiiresel bir mutluluk hissinin ortaya ¢ikmasina katkida bulunur (var olmanin

mutlulugunu test etmek).

- Akis durumunu O6l¢mek c¢ok zordur, bu nedenle arastirmalarin ¢ogu akisi deneyimlemis

insanlarm duygularinin tanimlarina dayanir.

— Dr. Arne Dietrich, beyinde bir dikkat odagina, daha az dikkat daginikligina ve yumusatilmisg
duygulara yol acan degisiklikleri acgiklayan gegici (tersine ¢evrilebilir) hipofrontalite kavramini
gelistirdi. Bu kavram tarafindan agiklanan degisiklikler, prefrontal korteks ve amigdalanin

aktivitesinde bir azalma ile iligkilidir .

— Gegici hipofrontalite kavrami, bir kisinin neden akista oldugu anlarda aktivitesinde
maksimum verimlilige ulastigin1 agiklar. Hipofrontalite, bir kisinin etrafindaki en 6nemli anlara
odaklanabilmesi i¢in gereksiz bilgileri kesmeye yardimer olur. Ayni1 zamanda hipofrontalite,
ortiik belleginizin faaliyetlerinizde uyguladiginiz iyi gelismis becerilerinizi giivenle kontrol

etmesini saglar.

"Akis deneyimi, dayanikli ve esnek oldugu icin uzun vadede insan faaliyetinin verimliligini
artirtyor. Bir kiginin akis durumunu tekrar tekrar deneyimleme arzusu , zorluk veya rahatsizlikla

iliskilendirilebilse de, bir aktiviteye devam etmek ve etkili olmak i¢in gii¢lii bir motivasyondur.

BOLUM I

AKISIN
DURUMUNA BAKMAK _



Bolum 5

Gerekli Akis Bilesenleri

80.000 taraftarin yer aldigi tribiinlerin ¢igliklar1 ve ugultusu arasinda Leo Manzano , gezegendeki en
hizl1 ve fiziksel olarak en formda 11 sporcuyla birlikte Londra'daki Olimpiyat Stadyumu c¢evresinde
daireler ¢izdi. Hepsi , rakibin yansin gidisatin1 ve tiim hayatlarin1 degistirebilecek tek bir hareketini
kagirmamaya galisarak birbirlerini yakindan izlediler . 1500 m'lik bir mesafe, birinci sinif sporcular
tarafindan 4 dakikadan daha kisa siirede katedilir . Ancak bu dakikalarin i¢ine sikistirilmis , yillarca
siiren aerobik antrenman ve ylizlerce ( binlerce degilse de ) interval antrenmandir ve bu da her birine

ihtiya¢ duyduklar avantaji saglamalidir . Geriye iki tur kalmist1 . Birazdan ¢ekilisler baslayacak .

Diinyanin dort bir yanindaki yiiz milyonlarca kosucu gibi Manzano da spora asikti ve kosmanin
heyecanini seviyordu . Bir sporcunun dogal yetenegi, yillarca siiren yogun ¢alismayla carpilir. ve iyi
planlanmis egitim, onu sportif bityiikliigiin zirvesine tasidi . O anda, bir tur kala Manzano , Cezayirli
Taufik McLoughy'nin bir hamle yaptigin1 gordii . Daha 6nce yakin bir grup halinde kagan 12 kisi
hemen takip hattina girdi . Son turda hizin artirilmasi gerektigini Akademisyen I. Pavlov'un tarziyla

hatirlatan zil ¢aldiginda , McLoughy yaris1 yonetti.

Kosucularin ¢ogu Taufik'i almaya ¢alisti ama Manzano olmadi. Ve istemedigim i¢in degil; Leo, boyle
anlarda bir yildiz olarak parlamak i¢in neredeyse on yildir egitim aliyor . Sadece bacaklar1 ve cigerleri
arzularina cevap vermiyordu . Manzano, Meksika'daki fakir ¢ocuklugunu diisiindiigiinde aniden bir
burukluk duygusuna kapildi ; babasinin is ve daha iyi bir yasam arayisiyla yasadisi bir sekilde Teksas'a
tagindigini . Manzano kostugu onbinlerce mili diisiindii . agirliklar ve egzersizlerle dort saatlik
caligmayla dolu egzersizler ve " kolay" giinler. Ailesi onun i¢in her seyini feda etti . Ve bedeni i¢in her

seyi feda etti . Ve simdi riiyasi tam anlamiyla ondan kaciyor. Leo keskin bir zihinsel ac1 hissetti.

Manzano , "Bacaklarim ¢ok yorgundu " diye hatirliyor . - Hiz yapamayacagimi diisiindiim . Bunun ¢ok
zor oldugunu diisiindiim. 80.000 seyircinin oniinde diisiincelerim kafamdan hizla gecti . Ve aniden
kafamda bir sey dondii. "Hayir, vazgegcmeyecegim. pes edemem Ailemin tiim fedakarliklari - her seyin
toz olmasma izin mi vereceksiniz ? Aklim uyanmis gibiydi. Uyanik hissettigimde , benzeri

goriilmemis bir enerji patlamasi hissettim .”

Manzano bir an diisiiniir, sonra giiliimseyerek ekler: "Belki de bir enerji patlamasi degildi ? Belki diger

tiim kosucular sadece yorgundur?

Ancak McLoughy pes etmedi. Bitis ¢izgisine ulagtiktan sonra bir sprinter hizinda kostu . Son 100



metreyi duyulmamis bir hizda boyle bir mesafe i¢in - 12 saniyede kat etti. Yedi atlet, planladiklarindan

200 metre once hizlanarak McLoughy'nin sprintini takip ettiler .

Bu sirada Leo iyilesiyordu. Ilk {i¢ turun Zen benzeri odag1 gitti ama kendine acima da onunla birlikte
gitti . Manzano'nun bacaklar1 gii¢clenip tekrar kosmaya baglayinca , aklindan su diisiince gecti : Cok

hizli kostular . Geri ¢ekilecekler ."

Boylece Amerikan Olimpik spor tarihine gegecek olan 40 saniye baglamis oldu . Dokuzuncu sirada
olan Manzano , yorgunlugu unutarak kosucular arasinda ilerlemeye basladi . Diisiincesi kusursuz
caligtt . Kosma hizi artti. Bitime 200 metre kala Manzano , 6nceki Olimpiyatlarin giimiis madalyasi
olan Nick Willis'i geride birakti. Saniyenin ¢ok kiigiik bir boliimii i¢in bu Leo'nun aklini ¢eldi : " Boyle
bir seyi nasil atlatabilirim? iinlii atlet? Ama sonra geri bildirimin ise yaradigini fark etti: amaci

kesinlesti.

Manzano , "O anda kosmaya devam etmem gerektigini biliyordum," diye hatirliyor . - Sporculari birer
birer geride biraktikca kanatlarim ¢iktt . Momentumu yakaladim , rakiplerimi yendim . Ve bu da bana

ilerlemem i¢in daha fazla gii¢ verdi .

Bitis ¢izgisine girerken , Leo zaten altinci siradaydi . Kafasi acikti . Viicut giiclii ve esnek
hissediyordu. Yarista sadece 12 saniyesi kalmisti. Ve olimpiyat madalyasi almak i¢in {i¢ rakibi yenmek

zorunda kald .

Manzano, "Kafamda bir diisiince oldugunu hatirliyorum:" iste bu madalya, " diyor Manzano. “ Onu
bitis ¢izgisinde gormiis gibiydim . Bir dua gibi , su sozleri tekrarladim: "Tanrim, bana basa ¢ikma giicii
ver!" Ve boylece o ii¢ kosucuyu gectim. Onlara "yaklagsmadim" bile , sadece herkesi atladim. Sonra

bitis ¢izgisini gegtim ve olimpiyat madalyasi kazandigimi fark ettim .”

, TV kameralart ve muhabirler Manzano'nun etrafin1 sardi . 44 yil sonra 1500 metrede Olimpiyat
madalyas1 kazanan ilk Amerikali olan bir adamin duygularini gostermek istediler.Daha sonra
podyumda McLoughy'nin yaninda duracak , gogsiinde Londra Olimpiyatlarinin giimiis madalyasi
parlayacaktr . . Ama simdi 80.000 seyircili tribiinlere ve televizyon kameralarin lenslerine bakti ve

basarisina inanmayarak basini salladi. Bu yarista her sey onun i¢in en kritik anda bir araya geldi .

Manzano , " Bir duygu firtinas1 yasadim " diyor . — Karma duygular . Her zaman karanlik bir at

olarak ¢ok fazla zorluk ¢ektim . Ve simdi nese ve heyecanla bogulmustum . Olaganiistii bir seydi."

Bugiin, Manzano'nun Olimpiyat madalyas1 Austin, Teksas'taki evinde tutuluyor . Bu glimiis ona {in ve

cesitli firsatlar getirdi , ancak o, deneyimin bu anilari nedeniyle kogsmaya devam ediyor. akis yasarlar .
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akis deneyimi, Leo Manzano'yu Londra Olimpiyatlari'nda giimis madalyaya tasidi

Cok az kosucu Olimpiyatlarin baglangi¢ ¢izgisine ulasacak , daha da az1 orada madalya kazanacak ,
ancak her kosucu kendi kisisel seviyesinde kosuda ustalagsmay1 arzulayabilir . Kitabimizin II. Kisminin
baglamasiyla birlikte anlatim teorik yonlerden uzaklasacak ve pratik konulara odaklanacaktir . Bir akis
durumunun ortaya ¢ikmasi i¢in kosullarin hazirlanmasi, bilesenleri tizerinde kontrol kurulmasini
gerektirir : acik amag¢ ve hedefler; gorevin karmasiklig: ile onu gerceklestiren kisinin beceri diizeyi

arasindaki dogru denge ; sizi basariya yonlendiren net geribildirim .

Akisin bu gerekli bilesenleri henliz bunu garanti etmez ama zihninizi ve bedeninizi onu
deneyimleyebilmeniz i¢in ayarlarlar . Bu bilesenler ayni zamanda en yiiksek insan basarisi igin

olmazsa olmaz unsurlardir . Varliklari, herhangi bir 6nemli girisimin karakteristigidir .

Acik hedefler ve hedefler

Leo Manzano, Olimpiyat glimiis madalyasin1 bir nedenle kazandi. Bu, Leo'nun kosu bantlarinda
gosterdigi on yillik siki ¢alismanin ve spora olan bagliligin bir yan iirtiniiydii . ve Teksas karayollari.
Bu tutum , hedefleri arasinda Olimpiyat takimina girmek ( Manzano ilk kez 2008'de basarili oldu) ve
bir madalya kazanmak (2012) dahil olmak tiizere hedeflerine olan inanciyla beslendi . Manzano,
kendisini bu hedeflere ulagmaktan sorumlu tutarak , yogun egitim ve egitim siirecinin karmagikligiyla

basa ¢ikmasina yardimci olan muazzam motivasyon kaynaklari sagladi .

Genetik piyango biletini herkes kazanamaz . _ Olimpik sporcular ddiillendirilir, ancak herkes hedefler

belirleyebilir ve bu hedeflere ulasmak i¢in calisabilir . Hem motive edici hem de gergekei hedefleri



formiile etmek basli basina zor bir istir . Cogu zaman insanlarin tek ayakla yerde durarak yildizlara
ulasmaya calistiklart olur (buradan bagka metaforlar alinabilir). Gorevin zorlugu ile kisinin gergek

yetenekleri arasindaki tutarsizligin farkinda olmak , onun i¢in ayr bir meydan okuma olabilir .

dolay1 , hedefler belirlerken SMART yo6ntemini kullanmak, bize hedeflerimizi tanimlama ve onlara
ulagma siirecini kontrol etme konusunda harika bir yol saglar. George T. Doran, is diinyasinin
liderlerine ve yoneticilerine is hedeflerine ulagsmalarinda yardimci olmak amacryla 1981'de SMART
modelini ortaya att1 . Son 35 yilda , bu model bir¢cok degisiklige ugradi . Bu kitapta , en yaygin temel

bi¢imini kullantyoruz . SMART yo6ntemi, tiim hedeflerin su sekilde olmasi gerektigini ima eder:

— Ozel;

— Olciilebilir;
— basarilabilir;
— ilgili;

— zamanda tanimlanmustir .

Bu ¢erceveler, hedeflerinize farkli agilardan bakmanizi saglar . Ulasilabilir ve yasaminizla ilgili olan
ve sizi dogru yolda tutacak bir zaman cercevesine sahip olan spesifik ve Ol¢iilebilir hedefler
belirleyerek , tiim ¢abalarinizda basarili olma olasiliginiz artar. Ayrica hedef ne kadar zorsa 6diil de o

kadar yiiksek olur (Locke ve Latham, 2006).

Hedefler spesifik olmalidir

Herhangi bir amacin ortaya ¢ikma nedeni, bir seyin eksikligi veya bir tiir ihtiyagtir (Locke ve Latham,
2006). Motivasyon yaratmak ve bu sorunlar1 ¢6zmeye odaklanmak i¢in net bir sekilde tanimlanmalari
gerekir . Belirsiz hedefleri takip etmek ve dlgmek zordur . Spesifik hedefler, ihtiyaclarmizi veya
arzularimizi karsilar ve tam olarak neyi bagsarmak istediginizi tanimlar. Bu hassasiyet, hedeflerinize

yonelik ilerlemeyi kontrol etmenizi saglar.

Boston Maratonu'na katilma hedefini belirlediginizi hayal edin . Bir¢ok kosucu i¢in Hopkinton'da
baglangi¢ ¢izgisine ulagmak zaten muazzam bir basari, bu onlarin kisisel Olimpiyatlari. Boston igin
asgari uygunluk gereksinimleri ¢ok agiktir. Maratona katilmak isteyen 37 yasinda bir erkek, eleme
yarisini en fazla 3 saat 10 dakikada (yani, mil bagina ortalama 7:15 hizda) kogmalidir. Ve 53 yasinda
bir kadin 4 saatte (mil bagina 9:09) ¢ikmak zorunda. Bu nedenle , Boston Maratonu'na hak kazanmak

icin bir hedef belirlemek oldukga spesifiktir.

Bu tiir ayrintilari, 6zellikle Yeni Yil arifesinde insanlarin kendileri igin belirledikleri hedeflerle
kargilastirin. Asagida , bilim adamlar1 tarafindan ¢ikarilan, 2015 i¢in en yaygin ¢6ziimlerin bir listesi

bulunmaktadir . Sigaray1 birakma hedefi disinda, diger tiim hedefler ¢ok belirsizdir ve higbiri bir



sekilde bunu basarmayi1 planlamaniza izin vermez . 6zet  Kilo vermek gibi hedefler olgiilebilir
secenekler sunmaz . 2.25 kilo vermek yeterli mi ? 4.5 kg ne olacak? Peki ya 9 kg? Bu tiir bir bagka
sekilsiz hedef, kendinizi sekle sokmaktir . Formda olmak ¢ok degisken bir terimdir , peki formda
oldugunuzu nasil anlarsimiz ? Sasirtict olmayan bir sekilde , arastirma Scranton Universitesi'nden
aragtirmacilar, Amerikalilarin yalnizca %8'inin Yeni Y1l kararlarini basariyla gerceklestirdigini buldu (

Statistic Brain , 2015 ).

2015 Yeni Yili i¢in insanlar tarafindan alinan kararlar :

[

kilo ver

Daha organize olun.

Daha az harcayin , daha ¢ok tasarruf edin.

Hayatin tadin1 sonuna kadar ¢ikarin .

Saglikli olun ve formda kalin .

Ilging bir sey 6grenin.

Sigaray1 birakmak.

Baskalarinin hayallerini gerceklestirmelerine yardimei olun .

Asik olmak.
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_.
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Ailenle daha fazla zaman gegir .
Kaynak: Scranton Universitesi, 2015.

Belirsiz hedefler, yalnizca bir seceneginiz oldugunda , belirlendikleri ilk donemde var olma hakkina
sahiptir. Genellikle bu tiir hedefler gizli arzulariiza isaret eder . Daha hizli kogsmak istiyorsun . Daha
cok kosmak istiyorsun . Daha formda bir atlet olmak , kilo vermek ve antrenman partnerleri bulmak
istiyorsunuz . Dolayisiyla, mevcut durumdan memnuniyetsizlik, degisim arzunuzu besler . Buradaki
anahtar, bir sonraki adimdir: belirli bir hedef gelistirmek icin genel fikri kullanmak . 3 saat 15
dakikalik bir maraton kosucusu daha hizli kosmak isteyebilir. Ancak kendisine 3 saat 10 dakikalik
sonuca ulagsma gorevini belirledikten sonra , kendisi i¢in simdiden belirli bir hedef formiile ediyor . 86
kiloluk bir kosucu kilo vermek isteyebilir , ancak 79 kiloluk hedefini belirledikten sonra, ilerlemesini

tart1 izerinde kolayca takip edebilir .

Hedef belirlemenin kaynagi bazen diisiindiigiimiiz kadar 6nemli degildir . Bunu basarmadaki basari,
size disaridan teslim edilip edilmedigine , birisiyle birlikte gelip gelmediginize veya kendiniz igin
formiile etmenize bagh degildir ( Locke ve Latham, 2006) . Bu tez hem yetistirenler hem de

yetistirenler i¢in ¢ok cesaret verici geliyor .

Hedefler olculebilir olmalidir



Belirli bir hedef belirlemek, ona ulasmak i¢in yalnmzca ilk adimdir . ikinci adim, bunu basarma

siirecinin Ol¢iilebilecegi ve kontrol edilebilecegi sekilde formiile etmek olmalidir .

Uzun mesafeli kosu, net ve kesin dl¢timlerin eksikliginden muzdarip degildir . Zaman ve mesafe (ve
hizin yan {riinii), sporculara kendi ilerlemelerini 6lgmek i¢in somut yollar saglar . Gegen yil
antrenman kosulariniz milde 8:00 idi ve simdi 7:50 ise, o zaman ilerliyorsunuz ( algilanan efor
seviyeniz ayni kaldiysa ). Ongoériilebilir bir gelecekte ortalama hiziniz mil basina 7 :45'e yiikselirse , o

zaman dogru yonde ilerlediginize dair a¢ik kanitiniz olacaktir .

Az once verilen ornek , Olgilebilir bir hedefin bagka bir avantajini , yani ona dogru kademeli
ilerlemeyi gorme yetenegini de gosteriyor . Sigaray1 birakma hedefinizi diisiiniin . Baz1 ¢ok sigara
icenler bir anda sigarayi birakir ; ara sonuglari gérmeleri gerekmez . Bununla birlikte , ¢ogu sigara
tiryakisi, haftalar ve aylar boyunca nikotin alimlarini azalttiklart uzun bir birakma siirecinden gegerler
. Giinde iki paket sigaranin nasil bir pakete disiirildiiglinii goriince , zor bir gorevi ¢dzme yolunda

ilerlemeye devam etmek icin giiglii bir tesvik .

dogru hareketin ara sonuglari da kosuculara yardimci olur . Boston Maratonu'na katilmaya hak
kazanmak isteyen bir maraton kosucusu olan Sam'in varsayimsal 6rnegini hayal edin . Y1ilin basinda, 3
saat 22 dakikalik en iyi kisisel sonugla yaklagiyor . Maratona hak kazanmak i¢in 3:10'u vurmasi
gerektigini biliyor . Sam'in yeni yilin ilk kosusu 3:16 . Bu sonucu iki sekilde yorumlayabilir : 1)
amacina ulasamamak veya 2 ) hedefe dogru ilerlemek . Kondisyonunda bir gelisme oldugunu gdsteren
onceki sonucundan 6 dakika diistiiglinii diisiinlirsek , orta diizeyde ilerleme kaydettigini ve hedefine

cok daha yakin oldugunu sdyleyebiliriz .

Ayni ilke kisa vadeli ve orta vadeli i¢in de gegerlidir. hedefler ( onlar1 bu boliimde daha sonra
tartisacagiz ). Hedefiniz 80 dakikada 10 mil kosmaksa , ol¢iilii bir parkurda kosmaniz veya kosu
hiziniz1 takip etmek i¢in bir GPS saati kullanmaniz mantiklidir . hiz. Hedefiniz bir sonraki ayin sonuna
kadar 4,5 kilo vermekse , ilerlemenizi izlemek i¢in haftada en az bir kez kilonuzu kontrol etmeniz

mantikli olacaktir .

Gorliniirdeki tiim  kesinliklerine ragmen, rakamlara ve sayilara yine de ger¢ek hayat ve cevre
prizmasindan bakilmas1 gerekiyor . Bazi yarslar riizgarli havalarda yapilir. Bazilar1 sinavlara
calistiginiz bir geceden sonra disari ¢ikarsiniz . Bazi tatillerde planladiginizdan daha fazla yersiniz .
Hayatta farkli seyler olur . Kotii bir kosu i¢in kendinizi hirpalamak veya her dakika tartrya ¢ikmak
yerine , etrafinizdaki diinyaya daha genis bir sekilde bakin ve hayatinizda nelerin degisebilecegini

gortiin .

Hedefler ulagsilabilir olmalidir



Norman Vincent Kabugu® iddiaya gore bir keresinde sdyle demisti: “Aya ucun. Iskalasan bile yine
yildizlarin arasinda olacaksm ” ( “sozde ” diyoruz ¢iinkii diger bir¢ok 6zdeyis gibi bu da bir takim
biiyiik beyinlere atfedilir ). Astronomideki tutarsizliklar bir yana , bu yaygin ifadenin insanlar ,
sinirlarin1  agmaktan ve neler oldugunu goérmekten korkmamaya motive ettigini sdyleyebiliriz .
Hayatimizda ¢ok az sey, yiiksek 6zlemleri olan insanlarin bunda parmagi olmadan var olur . Ancak,
dogal yeteneklerinizin veya yasam tarzinizin olanaklarinin Gtesine gegen hedefler belirlemek, size

basarisizlik ve hayal kiriklig getirebilir .

Ayni zamanda, zor hedefler, onlara ulagmak i¢in harcanan ¢abay1 degerli kilar . Bilimsel calismalar ,
zor hedeflere ulasmanin kisinin ruh hali ve esenlik duygusu tizerinde olumlu bir etkisi oldugunu , basit

hedeflere ulagmanin ise bunu yapmadigini gostermektedir (Wiese ve Freund, 2005).

Kosucular yasamlart boyunca bir ikilemle karsi karsiya kalirlar : sporda onlar i¢in neyin miimkiin
oldugu ve gercek¢i olarak neyin basarilabilecegi . Ogrenci sporcular genellikle sporla ilgili
isteklerinin, tiniversitelerden ve kolejlerden mezun olduktan sonra 6grenci kredilerini geri ddeme
yetenekleriyle eslesmedigini fark ederler. Orta yasli amatdr kosucular kilo vermek veya gii¢ kazanmak
isterler, ancak ailelerine ve islerine ayiracak zamanlar1 ve enerjileri sinirlidir . Ve son olarak,
begenseler de begenmeseler de , tiim kosucular eninde sonunda viicutlar1 yaslandik¢ca mutlak anlamda

daha yavas kosacaktir .

bilmek iyi bir seydir. Ancak hirslarinizin tavanini diisiirmemeli . Onemli olan, hedeflerinizi kolay degil
ulagilabilir kilmaktir . Haftada 20 mil kosma hedefi, halihazirda 50 mil kosan birine fayda
saglamayabilir . Ote yandan, birisi ultra maraton kosmak istedigini iddia ederse insanlarin cesareti

kirilir . (42.195 km'den fazla mesafe ) , eger bu kisi hayatinda kogsmadiysa ve 10 mil.

Ideal olarak, sporda ilerledikce hedefleriniz biiyiimeli ve daha karmasik hale gelmelidir . Ornegin, Leo
Manzano bir okul ¢ocuguyken 1 mil mesafede eyalet sampiyonlugu icin savast1 . Universite yillarinda
kendisine atletizm sampiyonasini kazanma hedefini koydu . 1500 metrede Ulusal Collegiate Athletic
Association (bunu iki kez basardi ). Universiteden mezun olduktan ve profesyonel bir spor sdzlesmesi
imzaladiktan sonra , Manzano hedeflerinin ¢itasini yiikseltti : simdi ulusal sampiyonluklar kazanmanin
yan1 sira Olimpiyat Oyunlar1 ve diinya sampiyonalar1 da dahil olmak {izere uluslararas1 yarigmalarda
Amerikan takimina katilmak icin bilet kazanmay1 hedefliyordu . Leo, 2008'de ABD milli takimina
katild1 ve sonraki dort yil boyunca , sonunda 2012 Olimpiyatlari'nin giimiis madalyasini kazanana
kadar hedeflerini siirekli yiikseltti . Tiim bu basarilara ragmen Manzano hala gergin . 1 mili 3:50'den
daha kisa siirede kogsmak ve bir sonraki Olimpiyatlarda yarismak i¢in hedefleri olan trenler . Kosmay1

ve kovalamay1 sever .

Norman Vincent Peel, Amerikali bir yazar, ilahiyatci, rahip, pozitif diisiinme teorisinin

yaraticisidir. Not basina.



Gergekei hedefler formiile etmeyi 6grenmek zaman ve pratik gerektirir. Ne kadar ¢ok antrenman
yaparsaniz , ilerlemeniz o kadar yavas olacaktir . Acemi bir maraton kosucusu birinci ve ikinci kosusu
arasinda 30 dakika diigebilirken , deneyimli bir kosucu kisisel basarisinin 30 saniye daha azina sahip
oldugu i¢in mutlu olacaktir . Yasiniz, egitim ge¢misiniz , zamaniniz ve diger kaynaklarin mevcudiyeti

ve arzunuz, ideal gercek hedefi belirlemede biiyiik rol oynar .

Tiim hedeflere fiziksel ¢abayla ulasmak zor degildir . Aslinda, en zor hedeflerin ¢ogu, iyi aligkanliklar
gelistiren bir kisinin etrafinda toplanir . Haftalik antrenmaniniza iki kuvvet antrenmani eklerseniz
dongiisli, o zaman viicudunuz i¢in o kadar kiilfetli olmayabilir . Ancak bunun i¢in olagan modu
degistirmek daha zor bir problem olabilir. Aynisi esneme, genel fiziksel hazirlik, beslenme
optimizasyonu ve genel olarak kendiniz lizerinde c¢alisirken dolayli olarak size fayda saglayan diger
tiim aliskanliklar icin de gegerlidir . Iyi aliskanliklarin olusmasinda saglanmasi gereken otomatizm ,
onu gelistirmek igin gereken cabaya deger , clinkii gelecekte sizi yararli bir is yapmak isteyip

istemediginize bilingli olarak karar verme ihtiyacindan kurtaracaktir .
Hedefler alakali olmalidir

durumu yaratabilecek herhangi bir hedef , dogasi geregi , bir dereceye kadar karmasik olmalidir .
TV'yi acip kapatmak size bir akis deneyimi saglamaz; ancak bir dag zirvesinin fethi verebilir.
Zorluklarla birlikte onlar1 asmak gelir. Oniiniizde ¢ok fazla sorun oldugunda , gergekten neyi basarmak
istediginiz konusunda c¢ok dikkatli olmalisimz. Aksi takdirde = Oniiniizdeki sorun , onu ¢ézme

arzunuzdan daha biiyiik olabilir ve siz sadece daha az zor olan hedeflere gecersiniz .

Oniiniizdeki gorevlerle basa ¢ikma yetenegi, biiyiik olgiide elde etmek istediginiz seyi begenip
begenmediginize baglidir . SMART hedef formiiliindeki " ilgili" kelimesi kolayca "istenen", "ilging"
veya "heyecan verici" ile degistirilebilir . Yaptiginiz isi ve hedeflediginiz seyi seviyorsaniz, oniiniize

kacinilmaz olarak ¢ikan zihinsel ve fiziksel engellerin tistesinden gelme sansiniz yiiksektir .

Duygusal kapasitenizin ve tek bir seye odaklanma yeteneginizin her giin degistigini unutmaym . Bazen
bir kosu seansina girmek sizin i¢in kolaydir ; bazen spor ayakkabi giyme diisiincesi bile ac1 vericidir .
Leo Manzano gibi birinci siif kosucular bile bu tiir degiskenliklerle miicadele ediyor. Ocak 2013'te,
bu kitabin ortak yazari Philip Lutter, Running Times dergisinde kendisi hakkinda bir makale yazmak
icin Manzano ile bir araya geldiginde , sporcunun sponsoru yoktu ve kig salon yarigmalarinda
yarismad: . Ilk bilyiik &diiliinii - Olimpiyat madalyasini - kazanmasiyla ilgili duygusal yiikselisin
yerini, gelecegi hakkinda karar vermeye ¢aligan babasinin (o sirada Manzano'nun ilk ¢ocugu dogdu )
gercek yasam deneyimleri aldi . O zaman kolaylikla biraz defne tizerinde dinlenebilir , rahatlayabilir
ve ders vererek fazladan para kazanabilirdi . Bunun yerine Manzano, daha da hizli kosma , tilkesini

uluslararas: yarigmalarda temsil etme ve spor yaparken ailesine bakma hayallerine bagli kaldi . Bu



sayede Leo hizla ilerledi ve sonraki yillarda sonuglarini iyilestirmeyi bagardi .

profesyonel faaliyetiniz olmadiginda bile tutkuyla sevebilirsiniz . Ister profesyonel ister amatér olun,
kosmak bir kisi olarak kimliginizin 6ziinii olusturabilir ve bunu yapmaktan gercek bir gurur
duyabilirsiniz . Puanimizi birkag¢ saniyeligine bile ylikseltmeniz her zaman istense de , sevdiginiz seyi

elinizden gelen en iyi sekilde yapmaktan ¢cekinmemelisiniz .
Hedefler zamana bagh olmahdir _

Belirli davalarm uygulanmasi i¢in son tarihler bizi her yonden zorluyor - iste , egitimde , vergi
O6demede (bundan sonra, diger alanlar1 kendi takdirinize gore listeleyebilirsiniz). Son teslim tarihleri
bize nadiren zevk verir , ancak islerimizde bize bir aciliyet duygusu vermede cok etkilidirler . Bir seyi

tamamlama arzusu , Oniimiize engeller ¢iksa bile bizi hedeflerimize dogru ilerlemeye devam ettirir.

Bunda yeni bir sey yok . 18. yiizyilm biiyiik Ingiliz yazari Samuel Johnson'in nesirinden su almtiy1

diisiiniin :

Insan faaliyetinin gercek sonuglari ile insan yetenekleri hakkinda akil yiiriitme arasinda genellikle
biiyiik bir mesafe vardir . Bugiin oldugu kadar yarin da yapilabilecegini varsaymak olduk¢a
dogaldir ; ancak ertesi giin , bir zorluk veya bir dis engel ortaya ¢ikar ... ve tiim uzun ¢alisma,
siralanabilecek bin, siralanamayan on bin nedenden dolayr uzar. Kendisiyle ve zamanla yarisan

kisinin her zaman ongoriilemeyen kosullara tabi olmayan bir rakibi vardur.

Aslinda zamanm kendisi Ongoriilemeyen durumlara veya kayiplara tabi degildir . Ancak bu tiir
kayiplar yasanmadan, yani ¢ok ge¢ olmadan hedeflerinize ulagmaniz icin sizi motive eder . Belirli
hedefler genellikle insanlarin zamanlarini iyi organize etmelerine yardimei olur . Manzano, Londra'da
altin madalya kazanmak istiyorsa , bunu yapabilecegi giiniin 7 Agustos 2012 oldugunu biliyordu .
Eger bir sporcu iseniz ve eyalet sampiyonast segmelerini gegmeye c¢alisan bir lise 6grencisi , eleme

kosusundan once pratik yapmak igin birkag haftaniz oldugunu biliyorsunuz .

, dogrudan sporla ilgili olmayan alanlarda da 6nemlidir . 4,5 kilo vermek i¢in kendinize bir hedef
belirlediginizi hayal edin . Bu hedefe ulagmak i¢in kendinize {i¢ ay verirseniz, ilerlemenizi takip etmek
icin muhtemelen her hafta kendinizi tartacaksiniz. Belirli bir tarih belirlemezseniz, daha sonra, daha

sonra, sizin i¢in uygun oldugunda kilo vermeye baslayacaginiza kendinizi ikna etmek kolaydir.

Acik tarihleri olan hedefler, bunlara kars1 sorumlulugumuzu azaltir. Hedefleriniz belirli tarihlere bagl
olmasa bile, "Uzerinde calistyorum" veya "Eninde sonunda oraya vartyorum" gibi ifadeler makul
goriiniiyor. Aslinda, bu tiir tarihler olmadan, 6zellikle bazi zorluklar 6niinlize ¢iktiginda, muhtemelen

kisa siirede uyusuk hissedecek ve hedeflerinize yonelik ¢alismay1 birakacaksiniz. Sonuglara ulagsmak



icin motive degilseniz, kolayca pes edebilirsiniz.

Bitis tarihinde hedefin varligi sona ermez. Gelisim agisindan degerlendirilebilir ve diger mevsimler ve
yillar i¢in yeniden bi¢imlendirilebilir . Maratoncu Sam, maratonunu 3:16'da kostuktan sonra, sezon
sonunda zamanini 3:14'e cikardi. Tekrar ilerledi , ancak Boston Maratonu'na hak kazanmak igin
gereken saat 3:10 degil. Bu noktada, egitim siirecine elestirel bir bakis atmak, sonuglarmi gercek
potansiyeli olarak gordiigii seylerle karsilagtirmak ve gelecek yil icin yeni hedefler icin ¢alismaya
baglamak Sam'e diigiiyor. 3:10'un Sam i¢in gergek¢i olmamasi miimkiin degil . Biitiin yaz haftada 60
saat calismak zorunda kalmis olabilir ve antrenman yapmak icin yeterli zamani olmayabilir. Her

haliikarda bu, Sam'i

geri Dbildirimleri ve gelecege dair umutlarin1 dikkate alarak gelecek sezon icin yeni hedefler

olusturmaya tesvik edecektir.

hedef dlgegi

Her birimizin hayalleri var. Hayallerini gerceklestiren insanlar bunu genellikle basariya giden yol
haritasina gore yaparlar . Stratejik planlama genellikle kisa, orta ve uzun vadeli hedeflerin bazi
kombinasyonlarini igerir. Kendinize bir dizi hedef belirleyerek, nihai hedefe dogru ilerlemenizi

Olcebileceginiz ara isaretler yaratirsiniz . Sek . 5.1 bu iligkiyi gostermektedir .
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sekil. 5.1. Kisa vadeli hedefler, sonucta uzun vadeli hedeflerin gergeklestiriimesine yol agan

orta vadeli hedeflere ulagilmasina katkida bulunur.
Uzun vadeli hedefler

Hedefler piramidinin tepesinde her zaman uzun vadeli hedefler yer alir . Bu hedefler genellikle
ulagilmasi en zor olanlardir ve ulagmak i¢in azami caba gerektirirler . Ayni1 zamanda, uzun vadeli
hedeflere basarili bir sekilde ulagilmasi, beraberinde kalici bir tatmin duygusu ve artan 6z yeterlilik
getirir . Oz-yeterlik hissinin artmasi ( en acik sekilde kisinin kendine olan giiveninde kendini gosterir)
ve zorluklarla ylizlesme yetenegi ), insanlarin zorlu gorevleri se¢melerine ve zorluklara karsi
dayanikliliklarii artirmalarina yardimei olur (Locke ve Latham, 2006) . Buna karsilik, bir kisinin zor

gorevleri segme ve bunlar 1srarla ¢6zme becerisindeki artig , faaliyetinin basarisinin artmasina yol agar

Cogu kosucu, yillik veya sezonluk hedefleri uzun vadeli hedefler olarak siniflandirir . Manzano gibi
bazilar1 , uzun vadeli hedeflerini kisa vadeli olanlar ugruna feda etmemek igin planlarini gelecege
uzatabilir . Bu anlamda , uzun vadeli hedefler, bir sporcunun kaderinin daha biiyiik resmine

uymayabilecek daha yakin hedeflerin cazibesine karsi kontrol ve denge gérevi gorebilir . Ornegin,



Ocak ayinda hiz gelisimi iizerinde ¢alismak, Subat ve Mart aylarinda sonuglarimizi iyilestirebilir ,
ancak asil hedefiniz Haziran aymda yarismaksa , bu, kisa vadeli planlar nedeniyle sezonunuza zarar
verebilir. Genellikle insanlar, acil ve orta vadeli planlarini olustururken uzun vadeli hedefleri

tarafindan yonlendirildiklerinde en fazla basariya ulasirlar.

Maraton kosucusu Sam'in uzun vadeli hedefi 3:10 ve Boston Maratonu'na katilmaya hak kazanmaya
devam ediyor . Basitce soylemek gerekirse , bu kadar hizli bir mesafeyi kosma arzusu yeterli degildir.
Sam'in antrenmanlarini ve yasam tarzini buna gore planlamasi gerekiyor . Bunu yapmak i¢in , uzun
vadeli hedeflerinin rehberliginde , bugiin ve yakin gelecekte somut adimlar atmalidir . Bu eylemleri
kendi baglarina acil hedefler olarak formiile etmek, Sam'e nihai hedefine ulagmasi i¢in daha iyi bir

sans verir .
Orta vadeli hedefler

Her birimiz nihai basarimizi gorsellestirme ve ona ulagmak i¢in plani dogru bir sekilde uygulama
yetenegine sahip olsaydik , o zaman diinyadaki yasam c¢ok daha kolay olurdu . Ne yazik ki , tiim
insanlar pervasizliga yeterince egilimlidir . Uzun vadeli hedefler bize ¢ok uzak ve bunaltici gelebilir .
Pek ¢ok maraton kosucusu i¢in , birakin iki yillik bir plani, 20 haftalik bir antrenman planina bir kez
bakmak , havay1r bozmak i¢in yeterlidir . Bu arada, sizi yakin gelecekte harekete gegmeye motive
ederken ayni zamanda uzun vadeli rotamizda kalmamzi saglayacak orta vadeli hedeflere

giivenebilirsiniz .

Orta vadeli hedefler 2 giinden 2 aya kadar olabilir. Genellikle oniimiizdeki birka¢ hafta igin
hesaplanirlar . Nihai hedeflerinizi temsil etmiyorlar . Aksine, basariyr 6lgmek ve ilerlemek icin
firsatlardir . Uzun vadeli hedefine ulagsmak i¢in maraton kosucusu Sam , antrenman sezonu i¢in planlar
yapiyor . Birkag¢ ara yarigsma igerir . Cok dnemli degiller ama sporcu bu yarislarin kendisine degerli
geri bildirimler ve bir basari duygusu saglayacagimi biliyor . Acikc¢asi , Sam 1:30'da bir ara yar1

maraton kosarsa , Boston'a giden eleme yariginda 3 : 10'a ulagmay1 pekala bekleyebilir .

Orta vadeli hedefler sadece kosmaktan ibaret degildir. Ug ayda 15 pound (6,8 kg) kaybetmek
istiyorsaniz , ilk ayda 5 pound (2,2 kg) gibi bir ara hedef belirlemek , basarinizi izlemek igin size
milkemmel bir arag saglayacaktir . Hedefiniz bu ay 200 mil kosmaksa, kendinize her hafta 50 mil
kosma hedefi belirlemek , eylemlerinizin daha biiyiikk hedefle uyumlu oldugundan emin olmanizi

saglayacaktir .
Kisa vadeli hedefler

Akis durumunda , onu deneyimleyen tiim insanlari birlestiren en 6nemli anlardan biri , simdiki ana

tamamen dalmaktir . Kisa vadeli hedefler "simdi" ile ilgilidir , yani belirli anlik eylemler Bu daha



kiiclik , daha az zaman alan faaliyetler , uzun vadeli hedefleri miimkiin kilar . Sam i¢in kisa vadeli bir
hedef, antrendriin ayr1 bir antrenmanda belirledigi hiza ayak uydurmak , kendine besleyici bir yemek

pisirmek veya uyku saatine fazladan bir saat eklemek olabilir .

Kisa vadeli hedeflere ulasmak genellikle olumlu bir duygusal etkiye sahiptir ve 6z-yeterlik duygusunu
gelistirir. Kiiclik kazanglar toplanir. Yeteneklerinize giivenmek ve engelleri agmaya istekli olmak ,

sonunda uzun vadeli hedeflerinize ulasma olasiliginiz1 biiyiik 6l¢iide artirir .
insan fiziksel yeteneklerinin gelisimi

Hedefleriniz size nereye gideceginizi gosteren fenerler gibiyse , o zaman kendi yeteneklerinizi
gelistirmek ve ¢ozmek i¢in uygun problemler bulmak aslinda sizin yolunuzdur. Tiim iyi yolculuklar,
basarili olmak icin hazirlik gerektirir . Bazilar1 i¢in gdz korkutucu olabilir , ancak en bilge kosucular

nihayetinde ilerlemekten en biiyiik zevklerini alirlar .

Yolculugun tadini ¢ikarmak i¢in iyi hazirlanmalisimiz . Genellikle bu hazirlik, belirli becerileri ( hem
zihinsel hem de fiziksel) gelistirme bi¢imini alir . Olimpiyatlar1 kazanma hayali kuran Leo Manzano
gibi bir atlet, hayatin1 kosuyla ilgili her seye adar . Tipik bir giinde, ¢esitli antrenman seanslarina 4
saate kadar zaman harciyor : 1sinma, kogma, viicut agirligi ile caligma, kuvvet egzersizleri, engellerle
calisirken hareketlilik gelistirme, esneme ve plyometri '°. Manzano antrenmani bitirip eve dondiigiinde
bile tiim zamanini kogsmaya adar: dogru beslenme (Aslan lahana yemeklerini sever ), yeterince uyuma

ve antrenmanlar arasinda dinlenme .

yaptig1 antrenman miktarinin yarisi veya tigte biri ile bile miikkemmel bir kosucu olabilecegine dair cok
az siiphe var . Ne de olsa Leo ¢ok yetenekli bir atlet. Ancak , Mantz'in hedefi sadece iyi bir kosucu ya
da ulusal maratoncu olmak degildir . Amaci diinyanin en iyisi olmaktir . Bu zirveye ulasmak, diger her

sey arka planda kaybolup giderken yeteneklerinizi gelistirmeye tam odaklanmay1 gerektirir .

Olaganiistii bir dogal yeteneginiz (veya c¢ok fazla bos zamanimiz ) yoksa , kosmayir mutlak
onceliklerinizden biri yapmamalisiniz . Hedeflerinizi ve yeteneklerinizi, sahip oldugunuz zaman ve
kosullarla dogru bir sekilde iliskilendirmeniz sizin i¢in daha iyi olacaktir . Tablo 5.1, uygun seviyede
basarili bir sekilde performans gosterecek bir kosucunun zaman seviyesini ve fiziksel yetenegini
gostermektedir . Ayni1 zamanda gerekli spor egitimi ve dogustan gelen yeteneklere sahip oldugu
varsayilmaktadir. Bolgesel veya ulusal diizeyde bir maratonda yarismak isteyen bir kosucu , sporuyla

ilgili faaliyetlere ¢ok zaman harcamak zorunda kalacagini anlamalidir .

Kisisel basarty1 belirlemekle ilgilenen bir eglence kosucusu, bu hedefe ulasmak i¢in daha az zamana

Yplyometrics, de§isen esneme ve hizli kas kasilmasina dayalili bir editim sistemidir ;

sporcunun patlayici gictinl gelistirir . Not basina.



ihtiyag duyacaktir . Kendinizi hedefinize adamadan once , ona hazirlanmak icin yeterli zamaniniz

oldugundan emin olun .

tablo 5.1. belirli kosu hedeflerine ulasmak icin gereken egitim seviyesi ve zaman

Hedef

Gerekli kapasiteler ve egitim

diizeyi

Gerekli zaman

[Ulusal Maraton
Kosucusu (

2:25'ten az , erkek

Dayaniklilik (yiiksek), viicudun
ic rezervleri ( yliksek),
verimlilik (yiiksek), yaralanma
direnci (yiiksek), kas giicii
(orta), esneklik (yeterli)

[Haftada 15-20 saat.

Giinde ortalama 2 saat,
[yogun antrenman

giinlerinde daha uzun

10.000 m bolge
Iizogucusu (37:00,
adin )

Dayaniklilik (yliksek), viicudun
ic rezervleri (yeterince yiliksek

, iz (yeterince yiiksek), kas
giicli (orta), esneklik (yeterli),
yaralanma direnci (yeterince

yiiksek)

[Haftada 10-15 saat.

Giinde ortalama 45-90
dakika , yogun antrenman

giinlerinde daha uzun

[AmatOr maraton

lkosucusu

Dayaniklilik (yeterince yiiksek
, viicudun ig rezervleri

(yeterince yiiksek), verimlilik

(yeterince yiiksek), yaralanma

direnci (orta)

[Haftada 8-12 saat.

Ortalama olarak, giinde
45-60 dakika , gelismis
egitim gilinlerinde daha

uzun .

[Haftada 1-2 dinlenme

glinii

5000m'de acemi

Dayaniklilik (yeterli),

yaralanma direnci (yeterli)

Haftada 2-4 saat. Haftada
birkag giin , giinde 20-45
dakika - kosu yok

Hedefleriniz ve fiziksel yetenek seviyeniz eslesirse , gerekli becerileri gelistirmeye baglayabilirsiniz .
Spesifik antrenman yontemleri konusu bu kitabin kapsami diginda olmasina ragmen , sporcularin
yeteneklerini gelistirme yollarindan bazilar1 ele alinmaktadir ( Tablo 5.1'de gosterilmektedir ). Kosma

becerilerinizi bir sonraki seviyeye tagimakla ilgileniyorsaniz , konuyla ilgili ¢ok sayida iyi kitap var .



En iyilerinden bazilar1 Dr. Jack Daniels''n '"Maratona 800m ; Pete Pfitzinger ve Philip Lutter'den
"How to Run Faster" ; Pete Coe tarafindan " '2Uzun Kosucular ve Maraton Kosucular i¢in En lyi

Antrenman Teknikleri " .
Dayaniklilik

Dayaniklilik , insan viicudunun kosma gibi belirli hareketleri uzun siire tekrarlayabilme yetenegidir .
Bilimsel cevrelerde dayanikliliga genellikle aerobik kapasite denir . Bir kisinin daha az yorgunlukla
daha uzun kosular yapmasini saglar . Milden baslayarak daha uzun ve daha uzun mesafeler kogmak,
oncelikle aerobik enerjiyle desteklenir ve bu, bunu segkin ultramaratonculardan 5000m amatdrlerine

kadar herkes icin kritik bir 6l¢ii haline getirir .
JARED KOSKU

2016 Olimpiyatlari'nda ABD Milli Takimi Uyesi

AP Eﬁoto/Kel\}in Kuo

Akis Deneyimi: Olimpik Maraton Takimina Katilma

Rakibiniz bir tar ani hareket gerceklestirdiginde, bu her zaman olur . senin igin
beklenmedik ABD Erkekler Maraton Takimi i¢in 16. mil ( 25,7 km) eleme kosusunda , ZAP
Fitness ekibinden Tyler Pennel, Rio'ya bir bilet alma zamaninin geldigine karar verdi .

korku icinde _ Sicak bir giinde Pennel hizini mil basina 5:00'e ¢ikardi . Ve hemen onu

' Daniels J. 800 metreden maratona. M. : Mann, Ivanov i Ferber, 2014. 320 s.
2 Jack Daniels "Daniels'in Kosu Formiilii"; Pete Pfitzinger, Philip Latter "Daha Hizli Yol

Yarisi"; Peter Coe Mesafe Kosuculari Icin Daha Iyi Antrenman.



takip eden sporcu grubu ayrildi: Sonunda sampiyon olan ve eski Boston Maratonu galibi
Meb Keflezigi olan Galen Rapp , lider Uglide Pennel'e katildi . Kosucularin hizi hala
yuksekti ve kavurucu sicakta ana grup liderlerin gerisinde kalmaya basladi . Pek ¢ok

izleyici, Olimpiyat Oyunlarinin ilk G¢ katilimcisinin ¢oktan kararlastirildigini distnda .

Jared Ward ¢ildirmamaya calisti cinkU Ug yaris lideri zaten ellerinde hayali Rio biletlerinin
pesine dustller . O ana kadar kendi icinde sadece fiziksel degil , ayni zamanda zihinsel
enerji de biriktirmisti . ilk birka¢ mil boyunca, Jared hala etrafina bakiyor ve egleniyordu .
glzel manzaralar, kalelerde kullanilan icecekler ve jeller . "Bir maratona genellikle oldukca
genis bir odaklanma ile baglarim " diyor . “ilk asamalarda, Biiyiikannem senden daha hizli
koguyor ve sadece 26 mil kaldi gibi komik posterler bile okudum. Glcume ve hizima

odaklantyorum ama yarisin akisina ¢ok fazla odaklanmiyorum."

Ward'in o noktaya kadarki kariyeri biraz alisiimadik bir sekilde insa edildi. Brigham Young
Universitesi'nden mezun olduktan sonra, bir Mormon gorevi igin Ulkeyi dolasarak iki yil
daha gegirdi . Profesyonel bir sporcu olduktan sonra bile haftada sadece 6 glin antrenman
yapiyor (193 km kosarken, daha az degil). Bugiin cumartesiyi ailesiyle birlikte

onceliklerinde bir denge saglamaya calisarak geciriyor.

Pennel'in 25.7k'daki atiimi durumu dengesizlestirdi ve Ward'in duyularini guglendirdi.
dikkatini dnindeki liderler grubuna odakladi ve sonraki 10 mili olabildigince hizli kosmaya
calisti. iginde bir akis durumu ortaya ¢cikan mesafenin bu bélimlerindeydi . Ward, "Akis
deneyimi, rekabette sevdigim en 6énemli sey ," diyor. "Yarisa odaklanmanin beni akisa
yaklastirdigini  distniyorum. Kendimde savasma gucinli hissetmeye bagliyorum;

Potansiyelimi nasil maksimize edecegimi disinmeye baslyorum."

Potansiyelinin sabirda yattigini anlayan Ward, taktiklerine siki sikiya bagh kaldi. 20 milde,
Pennel sicaktan ve hizdan terliyordu. 22 milde (35,4 km), Ward onu gegti. simdi surlicu
koltuguna oturdu ve siralama turlarinda Gglncli sirayr aldi (bu da onu milli olimpiyat
takimina soktu). Dogru, buradaki kosul, takipgilerden higbirinin ona yetismemesiydi. O an
tamamen icine kapandi ve isine odaklandi. bunu, tim korku disincelerini veya diger
zihinsel engelleri bir kenara atarak yapti. elindeki tum zihinsel ve fiziksel araclari

kullanarak yarigin kontroliint kendi ellerine aldi .

Yarislarin baslarinda tim adrenalini bosa harcamayarak zihnen odaklanma yetenegimi
korudugumu hissettim , bu da son c¢abayi géstermeme izin verecekti , " diye hatirliyor
Jared . - Sonraki birka¢g mil boyunca bir akis halinde kostugumu sdyleyebilirim . Akiima

kazinan hedef olimpiyat takimina girmek bana guc¢ verdi . Bu, hayalime yaklasabilmem



icin cok sey feda eden benim igin degerli insanlarin disunceleriyle de kolaylastirildi .

, yarisin sonunda Jared icin fazlasiyla hos karsilandi . Glikojen (kan sekeri ) depolari
dustikce , konsantre olma ve kendini akis halinde tutma yetenegdi de dusti . Son milde ,
Jared cidden vicudunun yorgunluktan pes edecegini hissetti . Ancak hedefleri ve iradesi,
Utah yerlisinin bitis cizgisini Gglncl gegmesine ve milli takimi yapmasina yardimci oldu.
Ve bu, vicut ona durmasini soyledigi halde oldu ! Elinde Amerikan bayragiyla yola
distiglinde hayatinin en biyuk hayali gergeklesmis oldu . Ve sonra Ward beden ve zihin

uyumunun gucinu fark etti .

Bu kosudan kisa bir slire sonra Rio Olimpiyatlari'nda maratonda beklenmedik bir sekilde
altinci sirada yer alan Jared , "Akis durumuna gegmek igin koguyorum " diyor . -iginizdeki
aclyl ve daha bir¢cok engeli ortadan kaldiran bir yarismaya katilma hissi inanilmaz bir sey .

ona vurma becerisinde ustalasmak bir sanattir.”

Dayanmiklilik , bir sporcuda en iyi sekilde , maksimum hizin % 60-75'lik bir kalp atis hiziyla
gerceklestirilen orta derecede yogun kosularla gelistirilir . 30 dakikadan 3 saate kadar kosmak,
kaslarinizdaki kilcal damarlarin sayisini, kalbinizin ejeksiyon fraksiyonunu, kas giiciiniizii ve
kaninizdaki kirmizi kan hiicrelerinin sayisini artirarak dayaniklilik gelistirmenize yardimet olur (daha
karmasik olumlu etkilerden bahsetmeye bile gerek yok) genleriniz iizerinde) ifadesi). Prensip olarak,
kosarken harcadigimiz efor seviyesi konusmaniza izin veriyorsa, o zaman dayamikliligin gelistigi

aerobik bolgedesiniz.

"Dayaniklilik gelistirme bolgesi" ¢esitli haftalik caligma yiiklerini igerir. Bir haftada tam olarak kag
mesafe kat edeceginiz, hazirlandiginiz yarigmanin seviyesine ve spor egitiminizin seviyesine baglidir.

Tablo 5.2 tipik

Yeni baslayan kosucular, daha deneyimli sporcular ve profesyoneller i¢in haftalik kosu antrenmani

degerleri (minimum ve maksimum degerler) .

tablo 5.2. Sporcularin farkli mesafeler ve farkli antrenman seviyeleri icin haftalik kosu

antrenmani oranlari

Mesafe Yeni baslayanlar ve amator
Profesyonel atletler
sporcular
mil kilometre mil kilometre
5000 m 20-30 32-48 50-100 80-160
10.000 m 25-35 40-56 55-120 88-193




yarl maraton 30-40 48-64 65-130 104-209
Maraton 35-50 56-80 80-140 128-225

Vicudun i¢ kaynaklari

Yeterli dayanikliliginiz varsa , uzun siire daha yiiksek bir kosu temposunu koruyabilirsiniz . Bu
yetenek, viicudunuzun i¢ kaynaklariyla ilgilidir ve nasil kosabileceginiz ve rekabet edebileceginiz

konusunda énemli bir rol oynarlar .

Dayaniklilik egitimi dogal olarak viicudunuzun i¢ rezervlerini zamanla artiracaktir . Bu, dogrudan
daha yiiksek bir kalp atis hiziyla ( maksimumun %75-85'1 ) kosarak da elde edilebilir. Bu tiir kosu ,
laktat esiginin sinirinda olan (laktik asit kaslarda birikmeye basladiginda) sézde tempo egzersizlerini
igerir . Tempo araliklari tipik olarak 20 veya 30 dakika siirer ve sporcunun bir saat dayanabilecegi bir
hizda yapilir (amator sporcular i¢in genellikle 10.000 m hiz veya profesyoneller i¢in 15.000 m ila yar1
maraton mesafesi). Bu araliklar, fartlek antrenmanlarinda yapildig: gibi (fartlek, Isvegce "hiz oyunu"
anlamina gelir) kendi hizinizda kosabileceginiz boliimlere ayrilabilir . Ya da bu boliimleri orta
yogunluk ve yliksek yogunluk arasinda gecis yaparak ve bunlar1 tek bir yorucu antrenmanda

birlestirerek karmasiklastirabilirsiniz .

3000m ve 5000m hizlarda gergeklestirilen daha hizli egzersizler, yorgunluga kars1 koyma yeteneginizi
artirmaniza ve daha uzun siire daha hizli kosmaniza da yardimci olur . Bu klasik aralikli antrenmanlar
(800m ve 1 mil gibi ) , viicudunuzun kullandig1 e, miktarmi 6lgen VO2max'imiz: artirir . VO , max
faktorii, bir sporcunun herhangi bir kosu mesafesindeki , 6zellikle de 5.000 ve 10.000 metredeki

yeteneklerinin ana tahmin gostergelerinden biridir .
Yeterlik

Kosucular daha zinde hale geldikge, performanslarmin genellikle iyilestirilmesi gereken bir alani
vardir . verimlilik , Kosu ekonomisi olarak da bilinir , bir sporcunun belirli bir hizda kosabilmesi i¢in
ne kadar oksijene ihtiyact oldugunu olger . Cok fazla kol hareketi veya ¢ok uzun adim atmak gibi

biyomekanik hatalar kosucunun performansini bozar . Zayif kaslari varsa ayni sey olur .

artirmak, antrenorler ve spor bilimcileri arasinda bir tartisma konusu olmaya devam ediyor , ancak
¢ogu bunun iki sistemin bir kombinasyonundan gelebilecegine inanryor . Bir yandan , agirlik kaldirma
ve hizli kosma gibi patlayici egzersizler, kaslardaki sinir alicilarin1 daha fazla kuvvetle ve daha fazla
kasilmalart i¢in egitir. kisa bir siire Kosucunun her adimi bir 6ncekinden daha "patlayic1" oldugundan,

sporcunun belirli bir hizda hareket etmesi daha az enerji gerektirir . Sigrama egzersizleri (plyometrics)



ozellikle kaslarda patlayici kuvvet gelistirmek igin etkilidir . Ote yandan, uzun yillar boyunca binlerce
mil kosmak, viicudu dogru kas lifi kombinasyonunu kullanmak {izere egitir . Gereksiz kas

degisikliklerini devreye sokmayarak daha az enerji harcayarak daha fazla gii¢ kazanir (Jung, 2003).
Hiz

Kalanlarda ve maratonlarda hiz ana belirleyici faktdr olmasa da 6nemi hala biiyiik . Ya da eski bir spor
atasOzlinliin dedigi gibi , sz oldiiriir. Yaptiginiz yariglarin her biri, tam kapasitenizin belirli bir yiizdesi
(pay) oraninda gerceklesir . 200 metreyi 30 saniyede kosabiliyorsaniz (mil basma 4:00 ) , 8 dakikada 1
mil yiiriimek tam potansiyelinizin yaklasik yarisidir . Ayn1 200 metreyi 40 saniyede (mil basina 5:20)
kosan bir kisi, 6rnegin viicudunda bir sekilde dengelenmedigi siirece , mil basina 8:00 hizini elde
etmesinin ¢ok daha zor oldugunu gorecektir. , daha yiiksek diizeyde dayaniklilik ve rezerv nedeniyle Ig¢

kuvvetler.

Cogu durumda , bir sporcunun hiz nitelikleri genetigi tarafindan belirlenir. Ortalama bir sporcu ne
kadar antrenman yaparsa yapsin, 9 kez Olimpiyat 100m sampiyonu olan Usain Bolt'u yakalamasi pek
mimkiin degil . Bununla birlikte, daha kisa adimlar , 200m ve 400m interval antrenmani , kuvvet
antrenmani ve plyometri ile daha yiiksek hiz gelistirilebilir (Paavolainen ve digerleri, 1999; Daybels,

2004; Pfitzinger ve Latter, 2015).
kas gucl

Kosucularin hayatlarinda birgok kosucunun korktugu antrenmanin bir yonii vardir . (veya tamamen
atlayin). Bu kuvvet antrenmani. Birgok kursiyer, agirlik kaldiran insanlarla dolu bir spor salonuna
girdiginde kendini giivensiz hisseder . Bununla birlikte, kosucular i¢cin kuvvet antrenmani faydalidir.
Sakatlanmalara kars1 direnci artirir , sporcunun kosusunu daha verimli ve patlayici hale getirir ve

mesafelerin son boliimlerinde yorgunlugun iistesinden gelmesine yardimci olur .

Bir kosucu i¢in ideal olanin hafif agirlik kaldirmanin tekrar1 . Ornegin, 50 kez dambil kaldirmak. Uzun
siireli olanlar i¢in orta agirliklarla 4 ila 8 tekrar ve 2-3 set ile galigmanin en faydali oldugu ortaya ¢ikti .
Ormnegin, 45 kg'lik bench press yaptiysaniz, 36 kg'lik bench press'in dort tekraridan olusan birkag set
yapmaniz daha iyi olur (ve bu ayni zamanda 23 kg'a 50 kez basmaktan daha faydali olacaktir). Bunun
nedeni, kogsmanin kisinin dayanikliligini artirmasi ve hafif isleri gereksiz kilmasidir. Bu durumda,
sporcu, glic gelistirme ve "patlama" yeteneginden daha fazla yararlanir ve bu da kosu etkinliginde bir

artis olarak kendini gosterir (Jung, 2003).
esneklik

Kosmanin siklikla yanlig anlasilan bir unsuru, sporcunun esnekligidir, yani gesitli hareketleri zorluk



¢cekmeden gerceklestirme yetenegidir. 1970'lerde ve 1980'lerde, tiim kosucular bir adim bile atmadan
once uzun esneme hareketleri yapti. 1990'larda yapilan bazi arastirmalar, esnemenin kas giiciine zarar

verebilecegini gosterdiginde, bir¢ok kosucu bunu yapmay1 tamamen birakti .

Son bilimsel aragtirmalar, olduke¢a kisa oldugunu gdstermistir. statik germe egzersizleri kas giiciinii
azaltmaz , ancak dinamik germe egzersizleri daha da etkilidir . Bu egzersizler, kaslar1 daha kosu
baglamadan Once tam bir hareket setini tamamlamaya zorlar , kanlanmalarini ve sporcunun
fonksiyonel esnekligini gelistirir. Bu tlir egzersizler arasinda diiz bacaklarla 6ne ve yana sallanmalar,
viicudun dontsleri, gesitli atlama egzersizleri (ileri, yanlara, bir veya iki ayak iizerinde vb .) ve 6zel
kosu egzersizleri ( yliksek dizlerle kogma , sik kogma, 6ne dogru hamleler) vb .). Kostuktan sonra
hamstringleri biikerek germek gibi daha uzun statik esnemeler Onerilir . Kosmadan once Asil
tendonlarimizi esnetme ihtiyac1 hissediyorsaniz ( bu genellikle otururken ayak parmaklarinizi
kavrayarak ve bu pozisyonda 30 saniyeye kadar kalarak yapilir ), o zaman korkmaym : boyle bir

egzersiz kosarken size zarar vermez .

yaralanma direnci

Bir sporcunun kosudaki basarisini tahmin edebilecek ana isaret disiplinler, ¢alismalarinin siirekliligidir
. Bunun icin gereken giinliik egitim, bir¢oklar1 i¢in bir angarya gibi goriinebilir , ancak basar1 ve
ilerleme i¢in gerekli dayanikliligi ve i¢ kaynaklar1 gelistirmenin tek yolu budur . Saghiginizi yiiksek
seviyede tutamazsaniz ve sakatliklara dayanma yeteneginizi buradaki en Onemli faktor haline

getiremezseniz , bu atletik nitelikler sizde tam olarak gelismeyecektir .

Spor yaralanmalarini 6nlemenin sihirli bir formiilii yoktur . Eger olsaydi , bir¢cok fizyoterapist issiz
kalirdi . Ancak, yaralanma nedeniyle uzun siireli form kaybi riskini azaltmak i¢in atabileceginiz kiigiik
adimlar vardir . Bu adimlarin basinda dnleyici rehabilitasyon adi verilen nispeten yeni bir teknik gelir .
Bir yaralanma sizi yoldan ¢ikardiktan sonra gergeklesen rehabilitasyon veya yeniden yapilanmanin
aksine , onleyici rehabilitasyon, rahatsizligin en erken belirtilerini proaktif olarak ele almayi igerir .
Hasarli bolgenin dondurulmasi , kompres kullanilmasi , egitim yiikiinii azaltmak ve gerekirse
antiinflamatuar ilaclar almak. Esneme ve kuvvet antrenmanlar1 da kas kuvvetini ve viicudun hareket

ozglrliigiini gelistirdigi i¢in yaralanmalara kars1 onleyici tedbirler arasindadir .

Bazen, fiziksel zindeligin tiim bu unsurlarini ayn1 anda ve siirekli olarak tam olarak degerlendirmek
zor olabilir . Bu nedenle, spor degisimi kendi Onceliklerini ve hedeflerini olugturmalidir . Sadece
formda kalmak i¢in kogmaya karar verseniz bile , kendiniz igin yeni bir yola ¢ikmadan 6nce , neyi
basarmak istediginizi ve yeterli zaman ve enerji kaynaginiz olup olmadigini iyi anladigiizdan emin
olun . ne kadar iyi hazirlanirsan fiziksel olarak, uygun anda akis durumunu deneyimleme olasiliginiz o

kadar yiiksektir .



becerilerinin geligimi

Bir kosucu olarak fiziksel olarak gelismenin yani sira , sizi zihinsel olarak daha gii¢lii kilacak
tekniklere ve egzersizlere de bakmalisiniz . Bir akis durumuna ulagmak isteyen kosucular i¢in bu tiir

iki teknik vardir : gorsellestirme ve farkindalik.

gorsellegtirme

Amerikan Olimpiyat takimi, Soci'deki 2014 Olimpiyatlarina dokuz spor psikologu getirdi . Bu
uzmanlarin ana hedeflerinden biri, sporculara gorsellestirme konusunda yardimci olmakti . Bu teknik,
sporcunun katildig1 spor etkinligine karsilik gelen zihinsel goriintiiler ve olumlu sonuglarin zihinsel
temsilinden (gorsellestirme) olusur . Gorsellestirme pratiginin kokenleri 1960'lardadir, ancak sporcular
arasinda ancak son on yilda gergekten yiikselise gecmistir ( Clarey, 2014). En yliksek haliyle

gorsellestirme , rehberli hipnoz gibi olabilir .

son yillarda onemli Olciide gelisti . Giiniimiizde sporcular genellikle yaklasan yarigmalar igin
senaryolar yaziyor ve ardindan bunlar1 bastan sona gorsellestiriyor . Jimnastik veya kayakla atlama
gibi teknik spor dallarinda yarisan sporcular tipik olarak isinmadan inise veya inige kadar olayin her
anini hayallerinde canlandirirlar . Deneyimli profesyoneller, yarismaya katilimlarini koltukta otururken
bile neredeyse gercekten hissetmeye yardimci olan , miimkiin oldugunca canli, gergege yakin

goriintiileri zihinsel olarak olusturmak i¢in bes duyu tiiriiniin tiimiinii kullanir .

Basarinizin zihinsel bir goriintiisiinii olusturmak, moralinizi ylikseltmekten daha fazlasini yapar . Bilim
adamlar1 , bir sporcunun belirli kaslarin harekete gectigini gorsellestirmesinin ve yarismadaki gercek
performansinin ¢ok benzer beyin aktivitesine yol a¢tigini bulmuslardir . Ayrica, bilimsel ¢calismalar ,
yalnizca belirli eylemlerini hayal eden sporcularin kas giiciinde bir artig yasadiklarini gostermistir .
Gorsellestirme ayrica bir kisinin motor fonksiyonlarini , dikkatini, gerceklik algisini ve planlamasini

da etkiler. Sporcunun akis yasama olasiligini artirir ( LeVan, 2009 ) .

Profesyonel kosucular zihinsel gelisimden biiyiik 6l¢iide faydalanabilir . baglangi¢ ¢izgisinde kokulari
, aromalar1 ve genel olarak hislerinizi hayal etmek . Bu, daha dengeli baslamalarina , rahat bir kosu
temposu bulmalarina, tirmaniglari daha kolay asmalarina ve giivenle bitirmelerine olanak tanir.
Rakiplerinin adimlarin ritmine uyum saglayip hiz kazanmasini ve hatta yarig bitiminde gerilimi
asmasini hayal edebiliyorlar . Sporcu, yarismanin gelisimi i¢in tiim olasi senaryolar1 prova ederek ve
bunlardan herhangi birinde zaferini hayal ederek , her sey tehlikedeyken basariya ulagsma sansini artirir
. Cogu spor psikologu, bir sporcunun diizenli olarak kostugu sekilde diizenli gorsellestirme pratigi ( bir

seferde en az 10 dakika ) onerir .

farkindalik



Son yillarda diinyamiz tuhaf bir sekilde pek ¢ok kez degisti , ancak egitim mindfulness sporcuya hala
biiylik faydalar sagliyor . 1. Boliim'de isaret ettigim gibi, en basit haliyle farkindalik, zihninizin sizi
simdiki ana mesgul eden halidir . Disiinceler canlar1 istedigi gibi gelip gidebilirler ama zihniniz o ana
ve size getirdiklerine odaklanarak ge¢mise dair pismanliklart ve gelecege dair endiseleri bir kenara
birakir . Farkindaligi anlamli kilmanin anahtari, ayn1 zamanda diisiincelerin birini veya bir seyi
yargilamasini engellemektir . Farkindalik , bdyle bir zihin durumunu algilamamiza izin vererek,
diisiincemizi bastirma gibi diisiincemizi kontrol etmenin diger bigimlerinden farklidir (Aherne ve

digerleri, 2011).

Farkindalik, elinizdeki goreve odaklanmanizi sagladigi i¢in sizin igin biiyiikk fayda saglar . Bu ,
kosarken dikkatinizi parkurda bir mil 6tede gorebileceginiz o yesil tepeye veya evde masanizda sizi
bekleyen kimya Odevine degil , attifimiz her adima odakladigmiz anlamina gelir. Mevcut
faaliyetlerinize tamamen konsantre olarak, sizi simdiki andan koparabilecek bazi otomatik siiregleri
veya kotli aligkanliklar1 kapatirsimiz (Brown ve Ryan, 2003) . Farkindaligin diger olumlu yonleri
stresin azalmasidir . calisma bellegini ve dikkat odagini gelistirir , duygusal tepkiselligi azaltir ve
diisiinme esnekligini artirir. Son bilimsel arastirmalar, farkindaligin bagigiklik sistemini giiclendirmek,
psikolojik stres diizeylerini azaltmak ve kisinin varligina iliskin olumlu algisin1 artirmak da dahil

olmak tizere genel insan saglig izerindeki etkisine yonelmistir ( Davis ve Hayes, 2011).

farkindalik egitiminin zaman i¢inde olumlu bir kiimiilatif etkisi vardir . Rachel Thompson ve
meslektaglar1 ( 2011), bir yildan fazla bir siiredir farkindalik egitimi uygulayan kosucularin ve maraton
kosucularimin, birakanlara kiyasla performanslarini ( bir mil zaman ) iyilestirdigini buldu . Thompson
ve ekibi bunun, farkindalik pratisyenlerinin actya daha az takintili hale gelmesinden kaynaklandigina

inaniyor , bu da onlarin fiziksel rahatsizlikla basa ¢ikmalarini kolaylastirtyor .

Erken bilimsel deneyler, farkindalik egitiminin sporcunun akis deneyimini artirmanin etkili bir yolu
oldugunu gostermektedir . Irlanda'daki arastirmacilar, yiiksek diizeyde egitim almis kiigiik bir
iniversite Ogrencisinden spor deneyimleri hakkinda bir anket doldurmalarini istedi (Aherne ve
digerleri, 2011). Deney grubundan daha sonra 6 haftalik bir siire boyunca haftada iki kez farkindalik
egitimi almalar1 istendi : nefes alma, nefeslerini ve duyumlarin1 kontrol etme , ayakta yoga asanalari
ve viicutlarii tarama ( deneyin katilimcilart kisa bir silire i¢in dikkatlerini viicutlarinin farkl
bolgelerine yogunlastirdiginda ). Kontrol grubu boyle bir gorev almadi . Yukaridaki egzersizlerin ilki

10 dakika kadar siirdii , viicut taramasi - 30 dakika.

Deneyin sonunda katilimeilar spor aktiviteleri ile ilgili sorular igeren anketleri bir kez daha
doldurdular . Antrenmanli Sporcular _ farkindalik , daha net hedeflere, daha iyi geri bildirime ve
kendileri iizerinde daha fazla kontrol duygusuna sahip olduklarini bildirdi . Boylece , nispeten kisa

farkindalik seanslarindan sonra akis halini deneyimlemeye daha hazir goriindiiler ( Aherne ve



digerleri, 2011 ).

Her birimiz hayatimizda farkindaligi birkag farkli sekilde deneyimleyebiliriz . Farkindalik temelli stres
azaltma kurslar1 giderek daha popiiler hale geliyor. Bu uygulamanin en ince noktalar1 deneyimli bir
egitmen tarafindan size agiklandiginda 6zellikle yararlidir . Bunu, muhatabinizin sézlerini dikkatlice
dinleyerek ve herhangi bir yargida bulunmadan 6zgiirce yapabilirsiniz. Ya da kosarken tamamen
nefesinize veya etrafinizdaki gerceklige odaklanin. Olumsuz ve carpitilmis diisiinceleri zihninizden
uzak tutarak, etrafinizdaki diinyay1 daha iyi hissedebilecek ve elinizdeki isle tamamen mesgul kalarak

sizi akis durumunu deneyimlemeye daha da yaklastirabileceksiniz.
Dogru Gorevleri Segcmek

Kosma konusunda belirli bir beceri diizeyine ulagtiginizda, size sagladig1 faydalari takdir etme zamana.
Ister diger sporculara karsi ister kendinize karsi karsilastigmz zorluk seviyesi , kaydettiginiz
ilerlemeyi 6lgmenize olanak tanir. Kendiniz i¢in belirlediginiz tiim hedeflere ulagsmak bir dereceye
kadar zordur. Ve bu zorlugun derecesi, Oniiniizdeki gorevin bir akis deneyimi yasama olasiligini

artirmasi veya azaltmasi konusunda kilit bir faktordiir.

Dr. Mike'in 1975'te bir gérevin zorluk seviyesini o gorevi ¢zen kisinin yetenek diizeyiyle eslestirme
konseptinden bu yana , birgok sporcu bu iki faktor arasinda deneyim kazanmalarini miimkiin kilacak
en uygun dengeyi bulmaya ¢alisti. akis durumu. Bazi bilim adamlar1 ve spor psikologlari, bir insandaki
optimal uyarilma bolgesinin mevcut egitim ve yeteneklerinin seviyesinin biraz altinda olduguna
inansalar da, pratik agidan, bunun bizim maksimum seviyemizin siirinda olduguna inanmak daha
dogrudur. yetenekler. Sek. Sekil 5.2, bu faktorlerle ilgili olarak en son akis durumu kavramini

gostermektedir.

, bir kisinin karsilagtig1 biiyiik zorluklar karsisinda bir akis durumuna ulagmanin iki faktor tarafindan
belirlendigini 6ne siiriiyor : kisinin mevcut iginden ne kadar tatmin edici oldugu ve bu kisinin bu isi
yapmaya ne kadar hazir ve egilimli oldugu (Keller ve Landhaufer) , 2012). Bu iki psikolojik 6zellik ,
insan faaliyetinin zihinsel ve fiziksel yonleri arasindaki yakin iliskiyi vurgulamaktadir . Iyi egitimli bir
maraton kosucusu, bir arkadasinin (veya herhangi bir dis etkenin) onu bu mesafe gecisine itmesi
durumunda, kosmak onun i¢in zorlasirsa zihinsel olarak pes edebilir. Ote yandan, fiziksel olarak daha
az formda olan bir atlet , yaris onun i¢in ¢ok sey ifade ediyorsa veya fiziksel yeteneklerinin ger¢ek
simirlarint test etmek istiyorsa, zorluklara dayanabilir ve iyi zaman gegirebilir. Dahasi, bir kisinin
yasadig1 gorevin bu 6nemi duygusu , daha az 6nemli zorluklarla bile bir akis durumuna ulagsmaniza
olanak tanir . Disiplininde istiin olan elit bir kosucu, yaristigi etkinlikler (yerel veya bdlgesel
sampiyonalar gibi) onun i¢in 6zellikle anlamliysa, kontrol veya rahatlama bolgelerindeyken bile akis

yasayabilir (Sekil 5.2) .
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sekil. 5.2. Zor bir gbrev, onu ¢ozen kisinin ylksek yetenekleri ve becerileri ile

eslestirildiginde akis durumunun ortaya ¢ikmasi daha olasidir.

Akis halinin en yiiksek yogunluguna, c¢cok oOnemli bir olayda sporcunun yetenekleri mutlak
potansiyelinin siirina yaklastiginda ulasilir . Manzano'nun Olimpiyat madalyasi i¢in yarisirken bir
akis durumuna ulastigini bildirmesi sasirtici degil . Tanimi geregi , bir Olimpiyat madalyasi, bir sporcu
icin nadir ve son derece zaman alict bir basaridir . Manzano, bu 6zel 6diilii kazanmak i¢in yorgunluk

ve siipheyle savagmaya hazirdi . Bunu yaparken hayatinin en biiyiik engelini de agmis oldu .
Gorevlerin karmasikligi, hedefler ve insan yetenekleri arasinda denge

Hedef belirlemede oldugu gibi, spesifik ve olgiilebilir bir hedef belirlemek size daha biiyiik bir basar1
sans1 verir. Kosucular i¢in zorluk ve performans arasindaki denge genellikle siklikla kullandiklari
sayilarla Olgiiliir : siire , mesafe , kosu temposu, tirmanma hizi ve kalp atis hiz1 . 10.000 metreyi 40
dakikada veya 100 fit (304,8 m) yiikseklikte daglik bir arazide 8 mil ( 12,8 km) kosmaya ¢alismak 6zel
ve Olglilebilir gorevlerdir . Bu tiir diger gorevler, belirli bir konuyu kapsamay igerebilir. hafta boyunca

mesafe veya belirli bir yogunlukta egzersiz (kalp atis hiz1 ile dl¢iiliir ).

Hedefleriniz dogrudan kosuyla ilgili olmasa bile ayni sekilde belirlemek basari sansinizi artirir .
Oniimiizdeki ii¢ ayda 15 pound (6,8 kg) kaybetme hedefi, her ikisi de hem amag hem de gérev. Kolay
olsaydi, kilo vermek en biiylik 6nceliginiz olmazdi . Bir hedefe ulasmanin zorlugunu anlayarak ve ona
dogru ilerlemenizi diizenli olarak Olgerek , ilerlemenizi nerede ve ne zaman ayarlamaniz gerektigini

bileceksiniz .



Bazen, yoldaslarinizin dnlerindeki gorevleri ¢dzmeye hazir olmalart sizi hayal kirikligina ugratabilir .
Bu aktif insanlar, farkli bir seviyedeymis gibi hareket ederek, herhangi bir faaliyetini ¢6zmeye deger
bir géreve doniistiiriirler . Insanlarin dnlerindeki gérevi ¢cdzme konusunda sebat etme ve ayn1 zamanda
ilgili motivasyonu siirdiirme yeteneginin genetik bir bilesene sahip oldugu ortaya cikti. The Sport
Gene'nin yazar1 David Epstein, Avrupa'daki tek yumurta ve ¢ift yumurta ikizleri arastirmalarina 11k
tutuyor. Bilim adamlarimin arastirmasi, bir sporcunun antrenman sikliginin ve hacminin % 50-75
oraninda kalitimma bagli oldugu sonucuna varmalarini sagladi . Bilim adamlari, bu fenomenin
beyinde iiretilen dopaminin bir kisiyi nasil 6diillendirdigi ile agiklandigina inaniyor. Bazi insanlar
siirekli aerobik aktiviteden daha fazla Odiillendirilirken , digerleri bundan daha az tatmin olur.
Harekete ge¢cme duygusundaki bu fark, bazi insanlar ¢ok kosmaya hazirken digerleri hi¢ kogsmadiginda

bu tiir farkliliklara yol agar.

Kendileri i¢in fiziksel olarak zor hedefler koymay1 sevenler igin, tim gorevlerin bir yelpazede var
oldugunu hatirlamaniz gerekir. Mahallede hafif bir yiiriiylis, 100 millik (160,9 km) bir kosu ile ayni
sey degildir. Sporcunun bir gorev ig¢in uygun yogunlugu belirleme yetenegi, sporcunun kigisel
deneyiminin bir yan iiriiniidiir. Iyi tasarlanmis kosucu egitim planlariin ¢ogu, farkli mesafelerde ve
farkli yogunluklarda yapilan kosulari igerir ve genellikle birka¢ hafta boyunca tasarlanir. Her yaris ve
iclerindeki her antrenman ayr1 bir gorevdir - biiylik veya kii¢iikk. Bununla birlikte , egzersiz
zorluklarimizi siirekli artirmaya ¢aligmanin , iyilesme siireclerinizi karmasiklastiracagindan ve herhangi

bir glinde ek zorluklar yaratabileceginden, sizin i¢in verimsiz olabilecegini unutmayin .

Antrenmanda kat etti§iniz mesafeleri kademeli olarak artirmak, gii¢lii yonleriniz ve viicudunuzun
sinirlart hakkinda bir farkindalik gelistirir . Ayn1 zamanda, bu siiregte, zor gorevlerin neden olabilecegi
rahatsizlikla daha giivenli bir sekilde basa ¢ikmay1 6grenirsiniz. Ancak bazen sizin i¢in énemli olan
antrenman giinlerinde gereksiz yere yorgun hissedebilirsiniz. Ardindan egzersiz ylikiiniizli ayarlamaniz
gerekir . Diger zamanlarda, ding hissedebilir ve planin 6nerdiginden daha hizli kosabilirsiniz. Belirli
kosullara uyum saglama ve gozlemci olma yetenegi, her belirli giin i¢in ulasabileceginiz gorevleri

belirlemenize yardimci olacaktir.

Sorunlar1 basarili bir sekilde ¢6zmek icin, onlar1 hedeflerinize ve yeteneklerinize uygun hale
getirmeniz gerekir. Bu bir slogan gibi gelebilir, ancak antrenman hatalar1 veya bir sporcunun
yeteneklerini yanlis degerlendirmesi nedeniyle ka¢ tane uzun vadeli hedefin gerceklestirilememesi
sasirticidir . Ornegin, maraton kosucusu Sam'in harika bir antrenman planmi tamamladigim
varsayalim. 3: 10'da bir maraton kosma hedefi giderek daha gercekei goriiniiyor . Siralamaya girmeden
bir hafta once , kisisel zaman1 2:30 olan bir arkadasiyla 10 millik bir yaris yapiyor . Bu mesafeden
kosma hizi, Sam'in aliskin oldugundan ¢ok daha hizli oldugu ortaya ¢iksa da , geri kalmryor. Ertesi
giin i¢in planladig1 antrenman, genel bir yorgunluk hissi nedeniyle biiyiik zorluklarla kendisine verilir .

Ertesi giin, bir arkadasi Sam'i tekrar mesafeye davet eder , ancak o sadece yarisini ¢aligtirir . Sonraki



egitimde de gorevin sadece yarisini gerceklestirir . Eleme kosusu giiniinde , Sam hala yorgun ve
milkemmel hava kosullarinda 3:20 g¢alistyor . Onceki giinlerde kendini ¢ok zorladigi igin hemen

pisman olur. 6zel bir ihtiya¢ olmaksizin gorevler .

kosucusu Sam kalifiye olamadi , ancak 3:10 standardinin gerisinde kaldi . Bununla birlikte , bazi
insanlar kendilerine fiziksel olarak ulagamayacaklar1 veya yeteneklerini ¢ok asan hedefler koyduklari
da olur . Bir hevesle 10.000 m'yi denemek isteyen 100 m kosucusu , muhtemelen ac1 ve hayal kirikligt
ile karsilasacaktir . Ayni sekilde , 10.000 m uzun mesafe sprinterinin hamstringlerini kaybetmesi ve
muhtemelen incitmesi muhtemeldir . Kas lifi tiplerimiz genetik olarak onceden belirlenmistir ve
islevleri 6zel egitimle bir dereceye kadar degistirilebilse de , tipki dogustan bir kosucunun her zaman
bir kosucu olarak kalmasi gibi , dogustan bir kisa mesafe kosucusu her zaman bir kisa mesafe

kosucusu olarak kalacaktir.

Yukarida belirtilen fenomenin diger tarafi , higbir fiziksel antrenman miktarinin bir sporcunun dogal
genetik sinirlarini agsamamasidir . Son iki ay i¢inde her 5000m milde bir 6 : 00'da tekrar tekrar
kostuysaniz , o zaman yerel yarigmalarda tamamen iradenizle mil basina 5:00'e ulasamayacaksiniz .
Yaris heyecaninin ve arzunuzu gercgeklestirmedeki israrin genel performansinizi birka¢ saniye

artirabilecegini bilerek , mil basina 5:55'lik bir hiz1 hedeflemek daha iyidir .

Bu hiikiim, yeteneklerinizin oraninda ve ¢6ziilmekte olan sorunun karmasikliginda baska bir ilging
noktay1 destekler . Bu , bu iki yon hakkindaki kendi algmizla ilgilidir . Fiziksel olarak 5:55 millik bir
hizda kosabileceginizi hissediyorsamiz , ancak Onceki antrenmanlarin genellikle ¢ok basarili
olmadigim diisiiniiyorsaniz , mil bagina 6 dakikanizin tilkenmesi pek olast degildir . Kendinizi yorgun
veya asiri gergin hissediyorsaniz, sonug ayni olabilir . Belirli bir diizeyde heyecan bile faydali olabilir:
Sempatik sinir sistemini kosu sirasinda var olacagi kesin olan gerginlige gore ayarlar . Bununla
birlikte, asir1 sinir gerginligi bu sistemi sinirlarina getirebilir ve bu da psiko-duygusal durumunuzu

daha baslamadan tiiketecektir .

Bir seylerin yolunda gitmedigini veya yeterli giice sahip olmadiginizi diisliniiyorsaniz , calisma
siirecindeki gorevlerinizi gercek kosullara gdre ayarlayabilirsiniz. Ornegin, arkadaslarinizla yari
maraton kosmaya karar verdiniz . Hedefleri iki saat. Bu mesafeyi hi¢ 2 : 10'dan daha hizli kosmadin,
ama son zamanlarda antrenmanda iyiydin , ve basarmayr umuyorsun. iki saatin sizin i¢in ¢ok fazla
oldugunu diisiiniiyorsaniz , kosarken hedefinizi diislirebilir ve bunu sadece kisisel rekorunuza ulagsmak
olarak tanimlayabilirsiniz . Tersine , yar1 yolda 2:00 hedefine kolayca ulasabileceginizi
diisiiniiyorsaniz , o zaman artirabilirsiniz . Her haliikarda, basarili hissetmenin anahtari, eldeki gorevle

ilgili olarak mevcut beceri ve yetenek seviyenizi gergekten anlamaktir .



Geri bildirimi temizlemenin yolu

akis durumundaki roliinii daha iyi anlamak i¢in , Manzano'nun Londra 2012 Olimpiyatlari'nda
1500m'nin son turundan 6nceki miicadelesini diigiiniin . Bu noktaya kadar, Leo nispeten sakindi. Bdyle
bir yaris i¢in kosma hizi orta diizeydeydi - yaklasik 58-60 saniye / tur. Sporcular sik1 kostu ama kimse
one ge¢medi. Manzano giiclilkle nefes aldi ama etrafindaki herkes de aynisini yapti. Tiim dikkati,
McLoughy ve Kenyali Asbel Kiprop'un eylemleri de dahil olmak {izere rekabete odaklanmisti. Boyle

bir sporcunun ruh hali, fiziksel durumu hakkinda endiselenmeye yer birakmadi.

Son tur zili ¢alar ¢almaz McLoughy hamlesine basladiginda her sey degisti . Kogsma hizi 6nemli
olciide artt1. Bir dereceye kadar bu, Manzano i¢in beklenmedik bir durumdu. Ondeki on kosucu,
McLoughy'nin hamlesine daha hizli yanit verdi. Bu, Leo'nun bir atlet olarak onlardan asagi oldugunu,
onlardan daha yavas oldugunu ve onlardan daha yorgun oldugunu diisiinmesine neden oldu. Manzano,

g0z agip kapayincaya kadar ezici bir 6zglivenden depresyona ve kendine acimaya doniistii.

Bu hikaye, bu kosu disiplininde Olimpiyat madalyasi i¢in verilen miicadelede baska bir Amerikalinin
kaybetmesiyle sona erebilirdi . Ancak Manzano, diisiincelerini tamamen kontrol altina almay1 basard: .
Oniindeki sporcularin g¢ok hizli kostugunu fark etti . Ve yine de saga kostu . Rakiplerinin birgogunun
taktiksel bir hata yaptigin1 fark etmesi ona yeni bir umut verdi. Son hamle zamam geldiginde ,

Manzano rakiplerinden daha zinde hissetti .

Manzano i¢in duygusal sarsintt onu i¢inde bulundugu degisken durumdan ¢ikardiginda hicbir sey
degismedi . Bitis zilinden Onceki anlardaki hizi ve 100 metre segmentinde sabit kaldiktan sonra. Bu
anlarda 6nemli 6l¢iide degisen sey , sporcunun i¢ ve dig geri bildirim konusundaki farkindaligidir .
Kosucular ondan uzaklasmaya basladiginda , kendini onlardan daha zayif hissetti . Bacaklar1 hareket
etmiyor gibiydi . Ancak Manzano, rakiplerinin eylemlerini mantikli bir zihinle kabul eder etmez , hata
yaptiklarint anladi . Aniden bacaklar1 tekrar hafif ve esnek hale geldi . Ulusal diizeydeki yarismalarda
mahmuzlari bitirmesiyle taninan Manzano, bitis ¢izgisinde diinyanin neredeyse tiim en iyi sporcularin

gecmeyi basardi .

Geri bildirim her zaman bu kadar dramatik sonuglar getirmez. Ancak bir akis durumu olusturmak igin
tamamen hedef ve beklentilerinizle uyumlu hale getirin . Bu geri bildirime net denir, ¢iinkii onun hem
i¢csel hem de digsal tezahiirlerini ayni sekilde yorumlarsiniz . Geribildirim her zaman olumlu degildir ;
Sizin i¢in bir seyler ters gittiginde , beyniniz sizi bu konuda uyarmalidir . Soru su : Zihniniz ve

bedeniniz sorunlariizi ¢é6zmek ve ilerlemenizi saglamak i¢in uyum iginde ¢aligabilir mi ?

Bulanik Geribildirimin Tehlikeleri Bulanik geri bildirimin klasik bir 6rnegi , arazide kosarken

ormanda kayboldugunuz zamandir . 10 mil boyunca , sizin i¢in her sey daha 6nce hi¢ olmadigi kadar



iyi gitti. Tirmanislar kolayca astiniz ve derelerin iizerinden atladiniz . Viicudunuzda gii¢ hissettiniz ve
zihinsel olarak mesafeyi herhangi bir 6zel engel olmadan bitireceginizden emindiniz . Ama aniden
yolun artik tanidik olmadigim fark edersin. Belki yan yolu kagirdin ? Belki de geri donmen gerekiyor?
Yakinlarda telefon var mi1 ? Suyunuz biterse ne olur ? Bu sorular ve endiseler biiyiidiikge , bir akis
durumu goriintlisii kaybolur . Telaslt ve korkmus prefrontal korteksiniz devreye girer ve olasi tim
secenekleri gozden gegirmeye baslar . Kogma hiziniz yavaslar ¢ilinkii bilingaltinizda belirsiz bir
gelecek icin enerji biriktirmeye baglarsiniz . Hatta Oncelikle bir karar vermek igin tamamen
durabilirsiniz . Geri doniip az dnce ¢iktiginiz yokusu tekrar tirmanmak zorunda kalma diistincesi bile
bacaklariniz1 titretiyor. Sadece bir dakika dnce harika hissettin . Simdi sanki biri omuzlariiza 25
kg'lik bir kum torbasi koymus gibi . Fiziksel olarak hicbir sey degismedi . Her sey , ortaya ¢ikan

durum hakkindaki zihinsel farkindaliginizla ilgilidir .

Belirsiz geri bildirimler en giizel kosunuzu mahvedebiliyorsa , bu tiir net olumlu geri bildirimler sizi
ulasilmaz yiiksekliklere tasiyabilir . Bir sporcu i¢in kalbinde, bacaklarinda ve cigerlerinde gii¢
hissettiginde ve antrendrlerinden, saatlerinden, seyircilerinden ve ¢evresindeki diinyadan gelen tiim
sinyaller olumlu oldugunda her sey miimkiin goriiniir. Sporcu hi¢ diisiinmedigi hizlara ulasir . Asla
ulasamayacagimiz diisiindiigiiniiz o mesafe isaretleri bir anda gdzlerinizin 6niinde beliriyor . Iki saatlik

mesafe size 20 dakika gibi geliyor. Ve hepsi zihniniz ve viicudunuz uyum iginde ¢aligtigi igin.
tum bicimleriyle geri bildirim

Herhangi bir eyleme derinden daldig1 herhangi bir anda , bir kisi sunlara erisebilir : ¢esitli geri bildirim
bigimleri . Dahili ve harici sinyaller olmak iizere iki tiire ayrilabilirler . Igsel ve digsal motivasyonun
aksine , hicbir geribildirim sekli digerinden daha degerli degildir . Dahili geri bildirim viicudunuzun
icinden gelir . Cogu zaman , insanlar bunu fiziksel belirtiler seklinde hayal eder - 6rnegin, nefes alma
siklig1 veya bacaklarda yorgunluk hissi . Denge duygusu , kiginin uzayda kendi konumu duygusu ve
kalp atig hiz1 da igsel geri bildirim bigimleridir . Bu i¢ baglanti ayn1 zamanda diisiince siireglerini de

igerir . Diisiinceleriniz, durum degerlendirmeleriniz ve eylem stratejiniz bu kategoriye girer .

Dus geri bildirim teorik olarak daha genis, ¢iinkii bir kisinin etrafindaki diinyadan duyular1 tarafindan
beynine iletilen tiim bilgileri icerir . Kosucular i¢in bu, GPS'ten ve kalp atig hiz1 monitorii olan bir
saatten gelen bilgilerdir , bunlar koglardan gelen talimatlar , bir taraftar kalabaliginin giiriiltiisii , hava
kosullar1 ve hava sicakligi ve rakiplerin eylemleridir. Harici geri bildirim size kosucu grubundaki
konumunuz , parkurdaki oryantasyon ve kostugunuz arazinin dogasi (engebeli veya diiz; listesinden

gelinmesi kolay veya teknik vb .) hakkinda mekansal bilgi verir .

Bu iki tiir geri bildirim, her an kosunuzun durumundan haberdar olabileceginiz saglam bir temel

olusturur . Bu bilgilerin ¢ogu , ortiik belleginiz tarafindan otomatik olarak islenir ve siralanir .



Kosarken kalp atis hizimizin istemsizce nasil yiikseldigini veya bir rakibin ani hareketine sezgisel
olarak nasil tepki verdiginizi hatirlaym . Diger zamanlarda beyninize giren bilgilerin dikkatlice analiz
edilmesi gerekir . bilingli zihniniz . Bu hiz1 uzun siire koruyabilecek miyim ? veya Grupta biraz daha
kalmali mywm yoksa kendi basima mi tavir almalyyim ? genellikle hemen gergeklestirilemez .
Eylemlerinizden bazilari, ¢abalarinizi iki katina ¢ikarmanizi ve risklerin farkina varmanizi gerektiriyor
. Bu, akis durumu yarisinin gizli tarafidir : gérevin karmasikligi, onu ¢6zme konusundaki hazirliginizi
asabilir . Bu gibi durumlarda , en giiglii olan1 hesaba katmalisiniz . geri bildirim sinyali veya bunu

otomatik olarak yapmasi i¢in viicudunuza giivenme riski .

Bir sporcunun herhangi bir zorlukla miicadele ederken kendisine sordugu en 6nemli sorulardan biri
sudur: Geri bildirimden aldigim bilgiler , miicadelenin zorluguyla eslesiyor mu ? Geribildirim ¢ok
farkli bicimler aldigindan, genellikle carpitilabilir . Baz1 kosucular riizgarli veya yagmurlu havalarda
kosmak zorunda kalirlar ve bu da dikkatlerini dagitir . Asir1 aktif bir hayran veya kaba bir rakip,
kendinizi rekabete tamamen kaptirmanizi engelleyebilir . Zorlu arazide kosmak, akis durumuna
girmenizi engelleyebilir , bu nedenle zorlu arazide tdkezleyen bir saat, birka¢ saniyede bir sizi

biplemeye baslar .

Ayni zamanda, gercek geri bildirim sporda ¢ok yardimci olur. GPS saatleri, bariz nedenlerle kosucular
icin geleneksel kronometrelerin yerini hizla alryor . Hizlar1 , kat ettikleri mesafe ve kalan mesafe
hakkinda anlik bilgi alabilme 6zelligi, sporcularin kuvvetlerini daha dogru hesaplamalarina yardimeci
olur. Bir insan hiz gostergesi gibi , GPS saati de ¢ok hizli kosup kosmadiginiz1 gergek zamanli olarak
gormenizi saglar . Bu cihazlar kesinlikle mitkemmel olmasalar da , yine de kosucunun dogru hizi

hesaplamasi icin degerli girdiler saglarlar .

GPS saatlerinden bile daha degerli geri bildirim kaynaklar1 , antrendrler veya deneyimli sporculardir.
Saat, i¢sel siireglerinizi digsallastirabiliyorsa , o zaman antrendrler ve taraftarlar miisabakanin biitiin
resmini gorerek ana rakiplere veya mesafe isaretgilerine gore konumunuzu degerlendirmenize
yardimer olur . Bazen, giivendiginiz birinden gelen birka¢ cesaret verici ses bile moralinizi

yiikseltebilir ve size ¢ok ihtiya¢ duydugunuz 6zgiiveni saglayabilir .
AKIS DURUMU VE YORGUNLUGU KONTROL ETME KABILIYETI

Timothy Noakes'in inkar edemeyecegi sey, titizliktir. GUney Afrikali spor aragtirmacisi ve
hekim , The Lore of Running'in dort baskisini yayinladi - Uzun mesafe kosusunun bilimi ,
tarihi ve antrenman yontemleri tzerine 944 sayfalik bir klasik . ¢calismalarinin antrendrler
ve sporcular Uzerinde buyUk etkisi oldu ve Noakes'l spor bilimindeki en etkili insanlardan

biri haline getirdi .



Dr. Noakes'in 2002'de 6ne surdigu en ilgi cekici fikirlerinden biri , kas yorgunlugunun
merkezi yonetim modelidir . Basit bir ifadeyle , bu model, viicudun fiziksel strese dayanma
yetenegdinin beyin tarafindan kontrol edildigini ima eder. beynin gdérevi, insan vicudunun
normal durumunu (homeostaz) saglayarak , kalbinin kritik bir hasar gérmemesini ve insan
vucudunun sicakhginin tehlikeli bir dizeye cikmamasini saglamaktir . Beyin ayrica
glikojen miktarinin glvenli bir seviyenin altina dismemesini saglayarak kendi basinin

caresine bakar . Beyin, kas liflerinin sikilasma yetenegini sinirlayarak bu hedeflere ulasir .

kas yorgunlugunun merkezi yonetim modeli , kogu stratejisinde tam bir degisiklik anlamina
geliyor . Beyin bize dur demiyor . Aksine, sporculari kosu hizlarini i¢c organlarini riske
atmayacak bir seviyeye indirmeye zorlar . Esasen , bir kiginin yetenegine bir kontrol
mekanizmasi (Noakes buna komutan diyor) yerlestirir . sporcunun hizini guvenli bir
seviyede sinirlayarak gug Uretir . Noakes'in yazdidi gibi : "Yoruldugunda, gerekli cabayi
artik surdiremedigimizde , daha yavas da olsa yeni bir kosu hizina geceriz" ( Noakes,
2002). Insanlarin farkli dogustan gelen verileri, yetenekleri ve diger degisken
parametreleri olmasi nedeniyle , beyin (komutan) farkli insanlarda farkli hizlarda ve farkli

fiziksel stres seviyelerinde agilir.

Bir "merkezi komutanin" varligi ve énlerindeki géreve tamamen kapilmis olan sporcularin
onu alt etme yetenekleri hakkinda ciddi sorular ortaya cikiyor . Bu sorular, bilim
insanlarinin basarili olan sporcularin olup olmadigini merak etmelerine yol agmistir. en
onemli hedefler ve bir akis halinde olanlar, 6zellikle bu anlardaki disus hakkinda bilinenler

IsIginda, bu "komutan" tarafindan kontrol ediliyor . prefrontal korteks aktivitesi .

Beyrut Amerikan Universitesi profesorii Arne Dietrich , Bu kitapta yaygin olarak sunulan ,
bunun boéyle olmadigina inaniyor. Noakes'in yorgunlugun merkezi dogasi fikrine prensipte
katilirken , beynin onu etkili bir sekilde kontrol edebileceginden stiphe ediyor . ayrica,
beynin bazi bélimleri tutumlu bir kan besleme rejimine gecgebilse de , bir goreve duyulan
cogskunun, onu tamamlama arzusunun veya bir akis halinin  yorgunlugu

golgeleyebileceginden suphe ediyor .

Prefrontal korteksteki devrelerin - yani 'irade'nizin - ¢ok sinirli bir dlcekte de olsa bu
suregleri nasil dizenleyebilecegini hayal edemiyorum . " posta goérismesi "Yarisma
sirasindaki akis durumunun, isleyen bellegin miktari ( yabanci bilgileri kapatan ) veya
konsantre olma yetenegi gibi beynin diger parametreleriyle iliskili oldugunu distntyorum
" Yani beyninizin bir kismi tim vicudunuzun guvenligini kontrol ediyorsa , ne kadar

isteseniz de onun sinirlarini agsmaniz pek olasi degildir .



Geri bildirime bilingli bir yaklasim, onu daha iyi kullanmaniza yardimer olabilir . En iyi maraton
kosuculari, zihinlerini yaris boyunca mesgul ve daha yonetilebilir tutmak igin yariglarini zihinsel
olarak 26 1 millik tura boldiiklerini bildirdiler. Bu strateji, sporcularin kisa vadeli hedeflere ( 26 tam
olarak ) daha iyi ulasmalarini ve aldiklar1 geri bildirim miktarini artirmalarmi saglar . Istenilen hizda
tamamlanan her bir mil, sporcunun giiciinii olumlu yonde etkiler ve daha biiyiik hedeflere ulagsmak igin

motivasyonunu artirir.

olaylarin tarafsiz, yargilayicit olmayan bir degerlendirmesine kadar genisletilebilir . Maraton kosucusu
Sam , 17. mil maratonunu 6nceden belirlenen 7:15 hedefi yerine 7:45'te kosmaya karar verirse , o
zaman birka¢ secenegi vardir . Yavasladigi i¢in kendini suclayabilir . Gelecekte kaybettigi zamani
telafi etmek zorunda kalacagi diistincesiyle panige kapilabilir . Veya 7: 45'in sonucunu oldugu gibi
kabul edebilir - 7:45. Sonrasinda verdigi tepki se¢cim yapmak tamamen ona baghdir : ya zamana
yetismek icin kosunun hizini artiracak ya da yavaslamanin bir yiikselisten ya da isaretten yanlig

ayarlanmis bir mesafeden kaynaklandigina karar vererek hizi degistirmeden birakacaktir .
Hepsini bir araya getirmek

Bu boliimiin basinda, dogru bir sekilde nasil tanimlanacagi sorusunu arastirdik . senin hedeflerin.
Bunu kisinin kendi yeteneklerini gelistirmesi sorusu takip etti . ve beceriler ve uygulanabilir gérevlerin

secimi . Sonunda geri bildirim hakkinda konustuk .

Bu temel akis bilesenleri bir boglukta mevcut degildir . Ayrica, sinerji yaratma egilimindedirler . Net
hedefler, bir kisinin yetenek ve becerilerinin gelismesine ve ayrica daha karmasik gorevlerin
belirlenmesine yol acar . Karmagik sorunlar1 basariyla ¢ozmek , daha yiiksek hedefler belirlemenizi
saglar . Net geri bildirim, karmasik gorevlerin daha basit gdriinmesini saglayabilir , bu da kiginin
yetenekleri ve daha karmagik hedeflere duyulan ihtiya¢ konusunda daha eksiksiz bir farkindaliga yol
acar . Tezahiir sirasina bakilmaksizin , akisin apriori bilesenleri , ortaya ¢ikmasi i¢in kosullar1 yaratir .
6. ve 7. Boliimlerde , hem profesyonel hem de amator sporlarda akici bir deneyim yasama sansinizi

artirmak icin bu sinerjiyi ¢esitli bicimlerde nasil kullanabileceginizi goreceksiniz .
Anahtar noktalari

Kendiniz i¢in hedefler belirlerken SMART metodolojisini kullanirsaniz , yani hedefleri spesifik,
Olciilebilir, ulasilabilir, ilgili ve zamana bagl hale getirirseniz, akisin ilk gerekli bilesenini

olusturmada daha basarili olabilirsiniz .

- Yiiksek veya uzun vadeli hedefler formiile ederken , onlara ulagsma yolunda daha kiigiik kisa
vadeli hedefler kullanin. Bu sekilde , ilerlemenizi gorebileceksiniz , bu da size bir 6z-yeterlik

duygusu verecektir . Bu duygu, iyimser kalmaniza ve uzun vadeli hedeflerinize dogru 1srarla



ilerlemenize yardimer olacaktir .
- Belirli bir hedefe ulagsmak i¢in ayirabileceginiz siire konusunda gergekei olun .

— Yetenek ve becerilerin gelistirilmesi, hedeflere ulasmanin gerekli bir pargasidir . Kosma
yeteneklerinin gelistirilmesi, fiziksel niteliklerin (dayaniklilik, i¢ kaynaklarin stogu , hiz, giig,
esneklik ve verimlilik) yani sira zihinsel becerilerin (hayalde canlandirma, farkindalik)

iyilestirilmesini igerir .

durumunun ikinci apriori bileseni - gérevin karmasikliginin mevcut firsatlara karsilik gelmesi -
her kisi i¢in benzersizdir . Baz1 insanlar bir akis durumunu deneyimlemek i¢in daha fazla gérev
karmagikligina ihtiya¢ duyarken, digerleri nispeten yetenekleri dahilinde olan bir géreve ihtiyac

duyar .
- Akigin bu tigiincii zorunlu bileseni olan geri bildirim, agik ve amacinizla ilgili olmalidir.

- Iginizden (kalp atis hizi , nefes alma, diisiinceler) ve disaridan (pistteki mesafe isaretleri,
yaristaki yeriniz, diger insanlardan gelen talimatlar ve tavsiyeler, 6zel kronometrelerden gelen

bilgiler vb.) geri bildirim gelebilir.

- Net geri bildirim, hedefinize giden dogru yolda olup olmadiginizi belirlemenize yardimer olur.
Eylemlerinizde veya hedeflerinizde herhangi bir ayarlama yapmaniz gerekip gerekmedigine

karar vermek i¢in kullanilabilir .

- Merkezi Yorgunluk Kontrol Modeli (Noakes, 2002), viicudun caba gdsterme yeteneginin
beyin tarafindan diizenlendigini (yonetildigini) ima eder. Bu diizenleme, bir sporcunun kendini
asirt zorlamasini veya beyinde veya i¢ organlarda fiziksel hasara neden olmasini engelleyen

koruyucu bir mekanizmadir.
Bolum 6

Giinliik kosuda akis

Kosta Rika'daki en yiliksek nokta, sonmiis yanardag Sierra Chirripo'nun zirvesidir . Ekoturistlerin
iizerinde celik halatla seyahat ettigi yemyesil tropik ormanlarin iizerinde yiikselir . Sierra Chirripo'nun
yiksekligi 3,8 km'dir. Bu nedenle , cogu dag ylirliylisciisiiniin 24 millik (38,6 km) dairesel rotay1
tamamlamasinin 2-3 giin siirmesi sasirtict degil . Birgogu yaylalarda iklime uyum saglamak icin

geceyi zirveye 4,8 km mesafedeki ana kampta geciriyor . 33 yasindaki Betsy Dorsett, bir giinde



zirveye inip ¢ikmaya karar verdi.

Dorsett, Ekim gecelerinden birinin gece yarisinda ayaga kalkti, iizerine lamba takili bir migfer ve
icinde igme s1vist olan 6zel bir sirt ¢antasi takti ve karanlik Kosta Rika gecesine ¢ikti. Tirmanis, hem
karanlikta hem de aydinlikta giiniin cogunu alacak. Karanlik o kadar biiytiktii ki simsekler gokyiiziinde
parlak bir sekilde parliyordu, ancak yoldaki cukurlar ve toprak neredeyse goriinmiiyordu. Bir lamba
hemen yandi ve Betsy onu yedek lambayla degistirmek zorunda kaldi. Sporcu kaydi ve diistii, camur
sigrad1. Dorsett bir noktada evine, otel odasinin giivenli ve kuru ortamina donmeyi 6zledi . Ama bunu

her diisiindiigiinde, aklinda basit bir mantra belirdi: Bunu giindiiz yapmak zorundayim .

Alt1 saatlik tirmanigtan sonra neredeyse ana kampa yaklasacakti . Yiiksek irtifa hastaligina tutulmus,
zihnini bulandirmig ve disiincelerinde aldatici bir hafiflik yaratmisti. Dorsett'in bagi atmosferik
basingtaki diisiisten dolay1r zonkluyordu . Ozel egitim almamasi ona kotii hizmet etti: Son birkag
haftadir sahilde egitim aliyor ve aylardir daglara ¢ikmadi. Birkag patates ve bir enerji bar1 yedigi kisa
bir mola biraz yardimci oldu. Ancak zorlu yolda ilerlemeye kendini zorlama diisiincesi Betsy'yi

korkuttu.

adimlarimi saymaya bagladi . Onlar1 saydi ve anlatti, zorlad1 bu rakamlar dikkatini yorgunlugundan
uzaklastirir ve eylemlerine yonlendirir . Tiim sorunlara ragmen Dorsett ilerlemeye devam etti .
Boylece kendini hareketin ivmesine teslim etti . 3 km yiikseklikte bile kogmak ona zevk veriyordu.

Onun i¢in baska hicbir sey 6nemli degildi .

Bu sirada giines dogmustu. Kuslar civildadi. Betsy agaclarin yiiksekliginin iizerine yiikseldi. iz kuru
ve saglam. Dorsett ayagini nereye koyacagini agikca gordii . Ana kamptan turistler vardi . Onlar
kolayca atlatt1 . Seyreltilmis hava, onun ¢ok hizli degil , sabit bir hizda hareket etmesini sagliyordu.
Patika o kadar dikti ki, bazen Betsy elleriyle kendine yardim ediyordu . Ama bu onu rahatsiz etmedi -
diger hobisi kaya tirmanisiydi . Uzun bir tirmanigtan sonra , tepeden dalgalanan biiyiik bir Kosta Rika
bayrag1 gordi . Ona ulasti. Acik bir giinde, Chirripo'nun tepesinden Kosta Rika'nin tamamina uzun

uzun bakabilirsiniz .
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Betsy Dorsett, Chirripo'nun tepesinde

Dorsett , doniisiinde giinliigiine " Zirveye ¢iktigimda orada kimse yoktu ," diye yazmist1 . Aglamak ,
c1glik atmak ve sevingten ziplamak istedim . Ama yapmadim. Ne de olsa yolun yarisindaydim yol. Bir
siire tepede durdum , etrafimda donen bulutlar izledim , asagida yayilan vadilere ve diger siradaglara
baktim , sonra dagildilar , sonra tekrar birlestiler . Sonra oturdum ve manzaraya hayran kaldim. Iste

zirvedeyim . _ Ama devam etmem gerekiyor . "

yol onu ¢agirdi . Yolun 19 km'sinde dikey olarak 3 km inecegini hatirlayarak kosma hizini secti . Son
tic kilometre boyunca tiim kaslar1 ve iglerindeki lifler agriyordu. Bir tirnagimiz koptu , digeri zar zor
tutuyordu . Yorgun , kirmizi gozlerle , Chirripo'nun etegindeki kdye indi . Kimse onu alkiglamadi .

Kimse onu tebrik etmedi . Gorevini yeni tamamladi .

Yasadigim deneyimleri asla tarif edebilecegimi sanmiyorum , " diye yazdi daha sonra . - Kendimle ne
kadar gurur duydum kendinizi acidan, uyusukluktan, zifiri karanliktan ve irtifa hastaligindan gecmeye
zorlayin . Yarisim zevkten ne kadar uzakti ama onu tamamladigim i¢in ne kadar inanilmaz mutluydum
! Zihninizin ve bedeninizin sinirlarint zorladiginizda , basiniza inanilmaz bir sey geliyor . Bu duygu
sizi soymak gibidir. Sizi tamamen agik birakir ve kendinizi baska hicbir sekilde tantyamayacaginiz bir

sekilde tanimaniza izin verir . ”

Betsy Dorsett hicbir zaman profesyonel bir sporcu olmadi . California Sahili Rekreasyon ve Turizm
Programi'nda halkla iligkiler ve gelistirme miidiirii olarak galisiyor . gom ol ve tiniversiteden sonra
bisiklete binmeye bagladi . Gegmis performansi , bir resmi maratona ve birkag kisa siireli kalis yarigina

katilimi igerir . Normal antrenmanda _ sinifta bir mili 11 veya 12 dakikada kosar .

Cok miitevaz1 bir rekabet deneyimine ragmen, Betsy hedefler koyar ve aktif olarak zor gdrevleri
istlenir . Chirripo'ya ek olarak , yakin zamanda Biiyiik Kanyon Ulusal Parki'min patikalarinda
kuzeyden giiney kenarina ve geriye dogru benzersiz ve ¢ok zor bir kosu yapti . (toplam mesafe 67,5
km). Bu rotadaki kot farki toplam 6.4 km'dir. Ayrica Yosemite Ulusal Parki'nda 48 km'lik bir kosu
yapti . Dorsett egitimine gittikge daha fazla alistik¢a hirst da artiyor .

, "Pist kosusuna ilk basgladigimda , pek ¢ok giizel yer gormek ve macera ruhunu hissetmek istedim , "
diyor . Tamdik diinyanizdan ¢ikmanin bir yoluydu . Kaliforniya'daki Desolation Wilderness'ta kosu
rotasinda ilerlemek ve insani hayrete diisiiren manzaralari gérmek ilging ve havaliydi. insanlar tiim
hafta sonunu geg¢irdi ve bu benim sadece yarim giiniimii aldi1 . Baglangigta, beni ilk etapta ¢eken sey
buydu . Ve sonra Oniimde sorular ortaya ¢ikmaya basladi : ne kadar kosmak istiyorum ? ne kadar

uzaga kosabilirim? benim i¢in ne kadar zor olacak ve yolumda ne goérecegim ?

Betsynin tiim hedefleri, mutlaka bu kadar uzun mesafeli seyahat ve kararlilik gerektirmez . Aslinda,



en iyi akis deneyimlerinden bazilari, o kadar da zor olmayan parkurlarin diiz uzantilarinda, ancak tam
da dedigi gibi, " kosmaya doniisebilecegi" yerlerdeydi . Boyle anlarda , kogsmanin ritmi ve getirdigi

sakinlik, Betsy'nin hareket hissinden i¢ huzuru ve nese elde etmesini sagladi .

Chirripo'nun zorlu zirvesi gibi diger boliimlerde , Betsy Dorsett'in yaptigi kesifler daha derindir .

Dorsett, "O giin bir noktada, igimdeki her sey alt list olmug gibiydi," diye yazd1 . - Arka arkaya 13 saat
boyunca sadece ilerlemekle mesguldiim . Zor oldugunda kosma istegimi kaybettim ve her sey beni
incitti. Ama bu bizim hayatimiz. Aci ¢eksek bile her zaman ilerlemeliyiz . Belki boyle anlarda bunu
6zel bir sebatla yapmaniz gerekir . Yapmamiz gereken tek sey bu . Ve bazen, Chirripo'da oldugu gibi ,

rotanizi tam olarak basladiginiz yerde bitirirsiniz , ancak bitis ¢izgisine farkli bir kisi olarak gelirsiniz

gecen kosu, bu sporu bu kadar keyifli kilan seydir . Bazen akis deneyimi size tesadiifen gelebilir ,
ancak bu duygular1 giinliik amator kosulariniza baz1 6nemli degiskenler ekleyerek gelistirebilirsiniz.
Bu boliim, ortaklarmizin bunda oynadigi rolden , miizikten, manzaradan ve sizin i¢in énemli olan
gorevleri segme yeteneginden bahsediyor . Burada ayrica bir akis durumu bulmanin getirdigi risklere ,
bu durumun bir kiside yaraticilig1 atesleme yetenegine ve amatdr sporlarda akisi deneyimlemenin size

rekabet i¢in nasil ilham verebilecegine deginecegiz .

Bizim icin 6nemli olan seyleri secmek

Dorsett, on y1l dnce Dogu Sahili'nden ayrildi ve Kuzey'e tasindi . Kendine yeni bir is bulmak istedigi
California . Eylemlerinin mantig1 basit ve anlagilirdi . _ Bu bdlge , ilging ve tatmin edici bir hayat
yasamak i¢in ihtiya¢ duydugu is ve eglence icin genis firsatlar sagliyordu . High Sierras'ta kayak
yapmaya veya Yosemite Ulusal Parki'nda c¢olde kosmaya ve kaya tirmanisina yalnizca ii¢ saat
uzakliktadir . Bu faaliyetler , kisiliginin 6zelliklerini tanimladi , yeni degerli beceriler edinmesine ve

ilerlemek i¢in yeni hedefler belirlemesine izin verdi .

Betsy, " Karanlikta 30 mil kossam bile bu beni mutlu ediyor " diyor . Ve simdi katedrali aydinlatan
giines doguyor zirve ( Yosemite Ulusal Parki'nda). Ve kendimi ¢ok yorgun hissediyorum! Bazen bu
deneyimler beni kiigiik hissettiriyor . ve onemsiz. Ancak ayni zamanda etrafimdaki her sey harika

goriliniiyor.”

Merkezin en yiiksek zirvelerine tirmanmasi gerekli degildir . Amerika'nin ya da diinyanin en biiyiik
kanyonunun kenarlarinda kosarak akis durumunu deneyimleyin . Aslinda , Dorsett'in Biiylik Kanyon
yolundan sapmasina neden olan uzun mesafe kosularinin ¢ogu, harika bir sekilde kostugu hafta
sonlartyd: . yiikseklige aligmak i¢in High Sierras'taki giizel rotalar veya Arizona'min kayaliklarina

tirmanmak .



, " Hepsi yeni yerlerde dolagmak icin iyi bahanelerdi " diyor. — Bir arkadagimla Mount Whitney'in
(Amerika Birlesik Devletleri kitasindaki en yiiksek zirve, yiikseklik 4400 m) yamaglarinda kostum ,

ardindan Desolation Wilderness rezervinde pistlerde kostum . Katedral'e trmandim __ Yosemite

Ulusal Parki'nda zirveye ulagti ve ardindan yamaglarinda 30 millik bir gece kosusu yapti. Biiyiik
Kanyon'un kuzey ucundan giiney kenarina kosmak ve geri donmek , bana ¢ok keyif veren diger

zorluklarla birlikte kendim i¢in belirledigim zorluklardan sadece biriydi ."

Tiim kosucularin evlerinin yakiinda daglar , ¢oller veya okyanuslar yoktur. (veya evin yakininda
degil, ama en azindan araba ile ulasilabilecek bir mesafede ), ancak her biri kendisi i¢in anlamli hale
gelecek bu tiir yarislar ve maceralar i¢in firsatlar yaratabilir . Hedef akis formiiliinii + firsatlar + gérev
karmasikligi + geri bildirim = akis durumunun gergeklesmesi i¢in firsatlar biliyorsak Kulaga biraz
karmasik geliyor , glinliilk gergek akis deneyimleriniz , bir durumu ustaca hallettiginizi hissetmekten
gelir . Bu deneyimleri, bacaklarmizda tekrar hafif ve esnek hissettiginiz bir iyilesme giiniinde
yasayabilirsiniz ; veya zorlu uzun bir tirmanista, {istesinden gelecek giice sahip oldugunuzu

anladiginizda .

amaciyla kosan eglence amacli kosucular veya sakin bir dinlenme giinii, hedef ve zorluk terimleri
isteyen profesyonel sporcular igin asirt derecede korkutucu goriinebilir . Ciddi egitim planlamasi
icerirler , ototelik bir kisiligin niteliklerinin varligi ve yarismalara katilim . Ormanda saatlerce sessiz

bir ylirliylis yapmak istiyorsan , neden tiim bu formiiller ve planlar?

Gergekte, kisa vadeli hedefler bile ( bir saat kogsmak gibi ), iyi pratik yaparsaniz elinizdeki goreve
olduk¢a dahil olmaniz1 saglayabilir . Yeterli giice sahip oldugunuzu ve baski altinda olmadiginizi
gosteren igsel geri bildiriminiz , kosunuzu daha keyifli ve otomatik hale getirerek zihinsel enerjiyi
serbest birakacaktir. Ve daha da oOnemlisi , sizin igin kigisel anlami olan bir gorevi yapmak ,

karmasiklig1 ¢cok biiylik olmasa bile isinize daha uzun siire odaklanabilme olasiliginizi artirir .

Konsantrasyon Sanati

Agustos 2011'de Dr. Christian Swann ve ti¢ meslektasi , spordaki akis durumlart hakkinda arastirma
yapmak i¢in internette gezinmeye basladi . Amaclari , bu konuda yayinlanan her seyi analiz etmekti .
Elit Sporlarda Akis Deneyimi, Siklik ve Kontroliin Sistematik Analizi (Swann ve digerleri, 2012)
baglikli raporlart , bashigmin hakkini veriyordu . Uzun siireli dikkat konsantrasyonu konusu

digerlerinden daha sik ortaya ¢ikt1 .

Hicbir miktarda hedef , beceri , gérev veya geri bildirim Kosarken veya sizin i¢in anlamli olan diger
herhangi bir eylemi gerceklestirirken eylemleriniz {izerindeki zihinsel kontroliiniiz ile karsilastirin .

Tabii ki, serbest kosu ise otomatik pilotta da kosabilirsiniz . Bdyle anlarda , fiziksel hareketleriniz



ortiik hafizaniz tarafindan kontrol edilir ve diisiincelerinizin kafanizda 6zgiirce dalgalanmasina izin
verir . Ancak durum , kosmak sizin i¢in anlammi yitirecek bir hal alirsa ( sizi ciddi anlamda
ilgilendiren bir sey olmaktan ¢ikip , nefes almak gibi tamamen bilingalti otomatik bir eylem haline

gelir ), o0 zaman akis durumuna girme sansinizi kaybedersiniz .

Bu nedenle, akis deneyimlerini elde etmek icin sunlar1 yapmaniz gerekir : konsantrasyon. Bazen igsel
bir mutluluk hissi veya bir gérevdeki zorluk , dikkatinizi yaris boyunca odaklamaniz i¢in yeterlidir .
Kendiniz hakkinda o kadar iyi hissediyorsunuz veya o kadar ¢cok engeli asmakla o kadar mesgulsiiniiz
ki, dikkatiniz dagilmis bir sekilde diisiinecek psisik enerjiniz kalmiyor . ¢ok var simdiki anda olmanin
belirli bir beceri gerektirdigi diger durumlar . Tiim beceriler gibi , bir kisinin odaklanma ve konsantre

olma yetenegi de pratikle artar .

Sporda Akisin Durumu'nda ( 1999), Sue Jackson ve Dr. Mike, performansi artiran bazi 6zel adimlar
icin onerilerde bulundular. bir kisinin dikkatini odaklama yetenegi . ilk ve en énemli adim , konsantre
oldugunuz nesneyi belirlemektir . Bu gorev, nerede calistigimza baglidir . Ornegin, arazi kosusu
yapiyorsaniz (patika kosusu), ayaklarinizin altinda beliren kayalar1 ve agag koklerini kontrol etmekte
muhtemelen daha rahat olacaksiniz . Diiz bir yolda ( pist ) kosan kisiye gelince , dikkati dncelikle
trafige ve ¢gevredeki manzaralara odaklanacaktir . Tiim kosucular viicutlarindan gelen dahili sinyalleri
tanimlamay1 6grenmelidir - bu dncelikle nefes alma siklig1 ve kalp atis hizidir. Jackson, bu becerileri
gercek hayatta karsilagtiginiza yakin durumlarda uygulamanin konsantrasyon becerileri gelistirmenize

yardimci olduguna inantyor .

Gelistirilmesi gereken bir diger beceri ise amagh olarak dikkatinizi odaklayin . Modern hayatin ¢ilgin
temposunda , insanlar siirekli olarak is, telefonlar, projelerinin tamamlanmasi i¢in gelecek son tarihler
ve su anda bagka bir yerde olma arzusu arasinda boliiniirler . Bu yasam tarzi , insanlarin herhangi bir
anda diislincelerinin veya lizerinde calistiklar1 seyin kontroliinde olmadigi dagilma ile karakterize

edilir .

Bu durumu kosmaya aktarirsaniz , uzun siireli dikkat konsantrasyonu uygulamasinin neden bu kadar
zor oldugu hemen anlasilacaktir . Bir ormanda veya dag yolunda kosuyorsaniz, neyi se¢melisiniz:
taglardan ve agag¢ koklerinden kagimmak icin ayaklarinizin altina dikkatlice bakin; diizgiin bir sekilde
kontrol etmek i¢in nefesinizi dinlemek mi yoksa sadece temiz havanin tadini ¢ikarmak mi1 ? Kalabalik
bir caddede kosarken, araba kornalarmi ve diger sesleri mi duymak istersiniz yoksa kendi ig
monologunuzu mu yapmak istersiniz? Glivenliginiz s6z konusu oluncaya kadar bu sorularin dogru ya
da yanlis cevabi yoktur. Bununla birlikte, rekabet disinda serbest kosuda akis deneyimi elde etmenin
en iyi yolu, dikkatinizi o anda dalmis oldugunuz aktiviteye odaklamaktir (bu 6zel durumda, kosma

eyleminin kendisi ve etrafinizdaki gergeklik ) .



zamanla i¢ rezervleri ve kas giiciinii olusturmasi gibi , belirli egzersizlere odaklanmak, &zellikle
konsantre olmakta giigliik ¢ekiyorsaniz , daha iyi konsantrasyon elde etmenize yardimci olabilir .
Meditasyon her zaman insanlarin dikkatini artirmanin harika bir yolu olarak goriilmiistiir . Bes giin
boyunca sadece 20 dakikalik uygun egzersiz, uzun vadeli olumlu etkiler elde etmek i¢in yeterlidir
(Menezes ve Bizarro, 2015). Dis uyaranlari kapatma ve bir paragraftaki kelime sayisini saymaya
konsantre olma becerisini gelistirmek gibi teknikler veya bir sayfada 100'den 0'a kadar geri sayim
yapmak ve ayetleri ezberlemek , odaklanmaniz1 gelistirmenin harika yollaridir . Bu tekniklerden birini
veya birkacgini her giin tekrarlayin ve nispeten kisa bir siire i¢inde dikkatinizi odaklamanin ne kadar

kolaylastigina sagiracaksiniz .

HAREKET HALINDE MEDITASYON

haliyle meditasyon, dinginlik ve zihin kontroli uygulamasidir . Kosmak , insan vicudunu
ileriye dogru hareket ettirmek igin yogun bir ¢aba oldugu igin bile olsa, meditasyonun zit
kutbunda yer alir . bununla birlikte , akisin iki temel 6zelligi olan farkindalik ve strekli
kontrolli dikkat ayni zamanda meditasyonun iki ana amaciysa, o zaman su soru akla gelir

: Kisi hareket halinde meditasyon yapabilir mi?

Kendileri en iyi farkindalik uygulayicilari olan birgok Budist kesis, cevabin evet olduguna
inaniyor . Kuzeydogu Tayland ormanlarinin derinliklerinde , Orman Meditasyon Gelenegini
uygulayan kesigler , Buda'nin aydinlanmadan o6nce ulastigi ayni bosluk durumuna
ulasmaya calisarak mutevazi evlerinde saatlerce dolasirlar (Cianciosi, 2007). Kosucular ,
iki ana hedefi olan ylirime meditasyonu ile baslayabilirler : simdiki ana odaklanmayi uzun

sure keskinlestirir ve hareket halinde bdyle bir firsat yaratir .

Hareket halindeyken meditasyona basladiginizda , engellerden arinmis , net bir
baslangici ve sonu olan bir yol bulmalisiniz . optimal uzunlugu 9-18 m olmalidir Harekete
dogru pozisyondan baslamaniz gerekir: dn kollariniz gevsek ve elleriniz bel hizasinda
onde . Bakis, birka¢c adimlik bir mesafede yere odaklanmalidir . her adima dikkat edin .
Ayaginizin yere degdigini ve ondan itildigini hissedin . Tum distncelerinizi biraz uzakta
tutmaya calisin . inatla zihninize giren bir dislince fark ederseniz , attiginiz her adima
yeniden odaklanin. Yolun sonuna geldiginizde ruh halinizi degerlendirin ve yolun basina
donun. bu sekilde kendinizi tamamen simdiki anda kalmaya ve tamamen elinizdeki goreve
konsantre olmaya egitirsiniz (Cianciosi, 2007). Yeni baslayanlar i¢in dersin optimal suresi
10 dakikadir. Bu uygulamada ilerleme kaydedilmesi ile birlikte meditasyon suresi 30

dakikaya kadar artirilabilmektedir .

bu basit meditasyon biciminde ustalasmayi basarirsaniz , bu uygulamay! kosmaya da



goturmeyi dusunebilirsiniz . Running in Meditation (2012) kitabinin yazari Sakyong Mee
Pham , en basindan kosmanin ve meditasyon yapmanin farkli seyler oldugu konusunda
uyariyor . Ayni zamanda meditasyon igin gerekli olan distnce gucli , kosmak igin
vicudun ihtiyag duydugu icsel fiziksel rezervlere benzer . Bir kosucu, daha hizli
kogsmasina yardimci olan kemik kuvveti, kas kuvveti ve bag esnekligini elde etmek igin
yillarca antrenman yapmalidir . ayni sekilde, usta bir meditator , farkindalgr en yulksek

bicimde deneyimlemek icin gerekli konsantrasyon glictinu gelistirmek icin yillarini harcar .

Mipham'in bakis agisindan , meditasyonun odak noktasi nefes olmalidir . “ Nefese , nasil
nefes aldigimiza ve nasil nefes aldiginiza odaklanmak , bedenimiz ve zihnimiz igin ¢ok

faydalidir ” diyor . - Gecmigle ilgili pismanhklar da dahil olmak Uzere zihnin stres
zehrinden, olumsuz dislnce ve duygulardan arinmasina yardimci olur . Nefesimiz |,
suyun durgunlagmasini ve dolagmasini saglayan okyanustaki dalgalar gibidir ...
Genellikle, gecmis ve gelecek hakkinda ¢ok fazla disindigumiz icin disincelerimiz bizi

gereksiz yere bogar” (Mipham, 2012).

anda kalma ve en Kkuguk ayrintilara odaklanma yetenedi, kosarken meditasyon
yapabilmenin anahtaridir. Bu anlarda, genellikle yaratici, yaratici distinceler tarafindan
ziyaret ediliriz . Ancak ayni siklikla, zihnimiz gecmisi yeniden yasar veya gelecegin
hayallerini kurar. Bir kosucunun kosarken bu tur disunceleri engelleyebilmesi iyidir.
Kosarken beyninizi tamamen kapatamazsiniz. topografya, yayalar, gelecekteki engeller -
siz kosarken, beyin aktivitenizi dizginlemeye calisirken bile 6rtik hafizanizin islemesi ve

kontrol etmesi gereken tum bunlar .

Bu gorevde size yardimci olmak icin Mifam, “ kademeli olarak ¢evredeki alana veya baska
seylere degil , bacaklarinizin hareketine ve nefes almaya odaklanin . isin pif noktasi ,
farkindaliginizi dengeli bir sekilde kontrol etmektir : ne ¢ok fazla ne de ¢ok zayif. Bu
dengeyi buldugunuzda , zihniniz aniden dogru yola duser . Cogu zaman bunun tesadfen
oldugunu disunuriz ama kafamizda bir seyler bunun olmasi icin gerekli kosullari bir

araya getirir ” (Bond, 2008).

bdyle bir agiklama akis durumuna ¢ok benzer . Ona yaklasmak icin kiguk baslayin .
Kendinize engelsiz plruzsuz bir yol bulun . Yalnizca nefesinize ve adimlariniza odaklanin
. her nefes alis ve verisinize, ayagdin yere her dokunusuna ve yerden itise dikkat edin .
Daha sonra, ayni farkindaligi glvenli yolun daha uzun bdlimlerine genisletin . Bu
uygulamaya alistiktan sonra , parkurunuzun kosacagi daha zorlu arazide bu becerilerde
ustalagabilirsiniz . ancak, zihninizin glvenliginizi tehlikeye atabilecek kadar derine

inmesine izin vermemeye her zaman dikkat edin .



Akis ve gevre

Kosmak yilizeyde basit goriinse de , asla boslukta yapilmaz . Agik alanlar, sehir sokaklari, dag
patikalar1 veya bir egzersiz makinesiyle evinizin bodrum kati - bunlarin timii , egzersizleriniz
sirasinda i¢inde olacaginiz ve dolasacaginiz ortamlardir . Daha sabit faktorlerin aksine degisen ortam ,
kosunuzdan ve deneyiminizden keyif alip almamaniz1 biiyiik 6l¢iide etkiler . is par¢aciginin durumu

olsun .

cevrenizdeki diinyayr derinlemesine kesfetmek ve igine ¢ekmek , size kosmak icin motivasyon
verebilir ve akist deneyimlemek i¢in herhangi bir 6zel géreve olan ihtiyacin yerini alabilir . Glizel bir
ormanlik veya daglik alanda diizglin kogmak , kural olarak , bir kisinin olumlu duygular ve kosucuda
dogayla biitiinlesen bir akig hissine yol agar . Dr. Mike, yazilarinin ¢cogunda doganin akis halinde gii¢lii
bir faktor olabilecegini savunur . Ayrica bir akis halinin ortaya ¢ikmasini diger birgok faktérden daha

fazla uyaran unsur da olabilir (Csikszentmyhalyi, 1990).

Daglik arazide kosucularin onarici potansiyelini inceleyen arastirmacilar (Woran ve Arnberger, 2012),
bir kisinin etrafindaki diinyanin gercekligi unutmasina veya odaklanmasina izin verdigini hissetmesi
durumunda bir akis durumuna ulagmasimin daha kolay oldugunu bulmuslardir . ilging manzaralara
veya doga olaylarina olan ilgisi. Ayn1 bilim adamlari, insanin ¢ayirlara, daglara, doganim diger goze
carpan unsurlarina baktifinda veya parklar gibi 6zel olarak olusturulmus kosullarda bulundugunda
daha kolay huzur buldugunu belirtiyorlar. Vahsi ormanlar veya genis tarlalar gibi acik dogal alanlar ,
eger bir kisiye agina degilse, onda biraz kaotik ve stresli bir algiya neden olarak, onu bdyle bir alanda

dogru hareket yoniinii se¢gmeye dikkat etmeye zorlar.

Doganin akis deneyimiyle iliskisine iligskin ikinci bir ¢alisma kurami ancak son yillarda ragbet
gormeye bagladi. Dikkat Restorasyonu Teorisi olarak adlandirilan bu teori, bir kisinin vahsi yasamla
etkilesime girdikten sonra dikkatini daha iyi odakladigim savunur (Kaplan, 1993). iste, okulda, cocuk
yetistirme slirecinde insanlar zamanlarinin ¢ogunu her seferinde belirli bir goreve odaklanarak
gegirirler. Uygulamaya tamamen dahil olurlarsa, bu tiir bir katilimi siirdiirmek i¢in kii¢iik bir zihinsel
enerjiye ihtiyaglar yoktur. Bu, yonlendirilmis dikkat yorgunlugu adi verilen bir olguya yol agar . Bilim
adamlari, dogal ortamda biraz zaman gecirdikten sonra, insanlarin uzun siireli odaklanmis dikkatlerini
daha iyi siirdiirebildiklerini ve =zihinsel sorunlart ¢ézme {iretkenliklerinin arttigin1 bulmuslardir

(Kaplan, 1993).

Bu onarict etkinin merkezinde, ¢evredeki doganin cazibesine dair yiiksek bir alg: olarak bilinen, bir
kisinin hafif bir psiko-duygusal uyarimi vardir. Dogal doga, hos seyleri diizeltmek igin zihnimize
bir¢ok firsat saglar. Bu, bulutlarin sekli, agaclarin yapraklarinin rengi ve derenin miriltisidir. Sehir

manzaralarinin bir¢ok insan, araba ve yapay yapiyla yaptigindan tamamen farkli bir sekilde beynimizi



kolayca ele gegiriyorlar . Dogal peyzajlarin cesitliligi ne kadar fazlaysa, onarici etkileri de o kadar
fazladir. Egitimsiz bir goze sahip insanlar bile agaglari, bitkileri, hayvanlari ve diger doga
goriintiilerini gézlemlemekten keyif alirlar (Fuller ve digerleri, 2007). Odaklanma beceriniz iyilestikce
, dogal ortamlarda veya (daha sonra) yogun rekabet kosullarinda bile akisi deneyimleme beceriniz

iyilesir .

Olumlu etki sadece kisi disaridayken goriilmez . Arastirma bilim adamlar1 , videoya kaydedilen dogal
olaylar1 gozlemleyen deney katilimcilarinin , onlari canli olarak goézlemleyenlerle ayni pozitif
psiko-duygusal etkiyi yasadiklarini gostermistir (Wells ve Evans, 2003 ). Boylesine olumlu bir etki,
yalnizca insan dikkatinin alanini etkilemez . Deneylerden birinde , hastalarin hastane penceresinden
cevredeki dogay1r gozlemlemelerinin ameliyat sonrasi iyilesme siirecini dnemli Ol¢iide iyilestirdigi
gosterildi (Ulrich, 1984) . Baska bir deney , dogada olmanin hem yetigkinlerin hem de ¢ocuklarin
psikolojik 1iyilik hallerine iligkin farkindaliklarimi ~ gelistirdigini ve stres faktorlerine karsi
dayanikliliklarini artirdigint gostermistir (Wells ve Evans , 2003).

Bununla birlikte, akisi deneyimlememiz i¢in dogal ¢evremizin egzotik olmasi gerekmez . Evinizin
yakininda bahar ¢igeklerinin veya berrak bir gdletin goriintiisii, bir sehir parki ile ayni akis durumu
potansiyelini yaratir ( bitisik sokaklarda tehlikeli engeller gérmediginiz siirece ) . Giizel bir sehir gibi
bazi insan yapimi nesneler aynit zamanda etrafimizdaki diinyaya hayranlik duymamiz igin firsatlar
yaratir . Tiinel ve viyadiiklerin kullanildig1 6zel bisiklet yollar1 , doganin giizelligi ile insan emeginin

sonuclarinin giizelligini birlestiren giivenli, arag¢siz rotalarin keyfini ¢ikarmamizi saglar .

Ayaklarmizin altinda yatanlar1 gézlemlemek , etrafinizdaki manzaralar1 gozlemlemek kadar 6nemlidir
. Rotamizin topografyast _ ya da yolun durumu, bir akis olasiligim esit dl¢iide hem getirebilir hem de

yok edebilir .

sehirdeki akig

Kentsel ortam kosarken akis deneyimini nasil etkiler ?

Durmak. simdi hareket et yesil trafik 15191 , sari i1sik, kirmizi isik... Kaldirimlar, tasmali
kopekleri olan yayalar ve bisikletli kuryeler ile asir kalabalik degil. Arabalar her kavsakta
korna caliyor. Pek ¢ok insan igin, sehrin sokaklarinda Zen sakinligiyle kosmayi birakin, bu

sokaklarda kosma dlsuncesi bile rahatsiz edicidir.

durum. ancak, bazi kosucular sehrin sokaklarinda gayet iyi egzersiz yapiyor . Kalabalik
sehir sokaklarinda akis halini yagsamak mimkin ma ? Sasirtici bir sekilde, bu sorunun
cevabl evet. Ama sadece eger kisiliginizin dogasi, gevrenin size getirdigi zorluklara

karsilik geliyorsa ( ve o her zaman bu zorluklarla uyumlu her seye sahiptir ) .



Kentsel kosullarda bir akis halinin ortaya ¢cikmasinin dnundeki en buylk engel , hem
otoyollarda hem de kaldirmlarda trafigin 6ngorulemezligidir . Akisa girmek, hedeflerinize
odaklanmaniz ve ayrica i¢ ve dis sinyaller seklinde net bir sekilde geri bildirim almaniz
anlamina gelir. bu konsantrasyon, yaninizda ylksek sesli bir araba kornasi caldiginda
veya Onunuzdeki bir binadan birbirinin aynisi is kiyafetleri giymis yuz kisilik bir kalabalik
dokuldiginde bir anda bozulabilir . Kaldirimlar bos olsa bile, trafigi yakindan takip etme
gibi zorlu bir goreviniz var . zaten akistaysaniz , trafikte beklenmedik bir degisiklik sizi
kendi guvenliginiz icin akis durumundan c¢ikmakla veya birka¢ ton metalle tehlikeli bir

sekilde temas etmekle tehdit eder .

Cogunlukla kentsel ortamlarda antrenman yapan kosucular , sehir sokaklarinda
alcakgonulliligu " yakalamak ve yine de bir akis durumuna ulagsmak igin genellikle zaten
bildikleri hileleri kullanirlar ( burada kelime oyunu yok ). Kosularini trafigin yogun oldugu
saatlerden 6nce veya sonra planliyorlar , daha az trafik 1s1§1 olan daha klguUk sokaklarda
kosmaya calisiyorlar veya park kosu bantlarini ve bisiklet parkurlarini daha cok
kullaniyorlar . New York, Boston veya Chicago gibi buylk sehirler , cevrelerindeki
kosucular icin uygun kosullar yaratmak i¢in blyuk su kitlelerine olan yakinhklarini aktif

olarak kullanir.

banliyblerde rotalar ciziyor ve hatta kosuya cikiyor . Yine de birgcogu , kentsel antrenmanin
kontrolli kaosu icinde gayet iyi durumda . ikinci siraya park etmis arabalarin yolun
etrafinda kosmasi veya tam yesil trafik 15191 yanar yanmaz yola atlamasi gibi kosucular
sehrin en kaotik kosullarinda kendilerine gérevler ingsa ederler ve basaril bir sekilde karar
verildi . Sporcularin davranigindaki bu tir bir fark, iki insan ndéropsikolojik sisteminin
calismasindaki farkliliktan kaynaklanmaktadir : bazilarinda, davranis aktivasyon sistemi ,

digerlerinde , davranis engelleme sistemi daha fazla devreye girer .

tum insanlarda bu sistemler daha ylksek sinirsel aktiviteye insa edilmistir. Basariya
ulasma motivasyonu (kisinin karsilastigi goérevlerden , hatta ¢ok zor gorevlerden zevk
alma egilimi) davranig aktivasyon sistemimizle baglantihdir . Basarisizliktan kaginma
motivasyonu ise sistemle iliskilidir . davranisin engellenmesi. fren sisteminin artan
hassasiyeti ile karakterize edilen kosucularin , gurGltili ve kalabalik bir sehirde kosu
antrenmani sirasinda riskli davranislarda bulunma olasili§i daha dusudktir . Davranigsal
aktivasyona daha fazla uyum saglayan insanlar , trafikteki ve sehirdeki engellerdeki
surekli degisiklikleri zevk aldiklari zorluklar olarak gdrurler . Bu tlr kosucular igin sehir ilgi
cekicidir ve surekli degisen cevre onlara higbir antrenmanin veya yarisin ayni olmadigi

hissini verir .



oyle goérinlyor ki, bir kosucu sessiz daglar severken , digeri hareketli Besinci Cadde'yi

seviyor .

Bir yarisin sonucuyla ilgilenen bir yarismaci, parkur tirmaniglarla doluysa ve baska bir sekilde teknik
olarak zorsa hiisrana ugrayabilir . Tersine , vahsi ormanlik arazide kogsmaktan zevk alan bir kosucu,
kalabalik bir sehirde kosarken kendini rahatsiz hissedecektir . Hala size cirkin ve hatta sevimsiz
goriinen bir ortamda kosmak zorunda kaldiysaniz , iginde ¢ekici bir seyler bulmaya ¢alisin . En ihmal
edilmis kasaba ve yerlesim yerlerinin bile i¢inde bir yerlerde sakli bir giizellik kivileim1 vardir . Gotik

mimarisinin bir kdsesi veya birinin evinin 6niine dikilmis kiigiik bir bahge olabilir .

durumunu goz agip kapayincaya kadar durdurabilen ¢evresel faktorlerden biri de gilivenlik duygusunun
olmamasidir . Derin bir akis deneyimiyle bile insan beyni, kosucunun hedefleriyle ilgili bilgileri
arayarak bilingaltinda g¢evreyi izlemeye ve giivenligini gozetlemeye devam eder . Zamansal (geri
doniisiimlii) hipofrontalite teorisi (Dietrich, 2003; Boliim 4'te tartisilmistir), prefrontal korteksin ve
amigdalanin o anda ihtiya¢ duyulmayan boliimlerinin bir kisi akis halindeyken kapatilabilecegini ima
etse de , bu kisi akis halindeyken prefrontal korteks ve amigdala boliimlerinin devre dig1 kaldigi
anlamina gelmez, bu onlarin ve hayatta kalma iggiidiilerinin devre dis1 oldugu anlamina gelmez .
Beyniniz siirekli tetiktedir , gevrenizi tarar . potansiyel tehlikelerin varligi . Sempatik sinir sisteminiz
tehdit olarak algiladigi o anlara siirekli tepki veriyorsa , bu beyin islevi kogsma siirecindeki akis

durumuna mudahale edebilir ve hatta bozabilir .

Akis deneyimindeki bu istikrarsizlik, bazi kosucularin genel olarak stadyumlarda kosmayi veya
makine kullanmay1 se¢mesinin nedenlerinden biridir . Boyle bir kosunun sabit ve giivenli dis ortam
kosullar1 , sporcularin tamamen kosuya konsantre olmalarini ve sehir trafigini asmak veya parkurun
durumunu dikkatle izlemek ig¢in enerji harcamamalarimi saglar . Doga tutkunlar1 bile bir makine
tizerinde kosmanin ritmik etkisinde hipnotik bir seyler bulabilir . Size zaman ve mesafeyi gdsteren
ekrant izlemeyi birakir ve Betsy Dorsett'in dedigi gibi "kosmaya kendinizi kaptirirsaniz" , kosu

bantlar1 ve stadyum parkurlar size harika firsatlar saglayabilir . akis hissini deneyimleme firsatlar1 .
Konugsmalarin degeri nedir?

Alan Sillitoe , 1959'da The Lone Runneri "“yazdiginda , Ikinci Diinya Savasi'ndan sonra Ingiliz
toplumundaki zorluklar1 ve sinif ayrimlarini tasvir etmek istedi . Bu kitap uzun yillardir okuyucularin
kitap raflarinda oturmasina ragmen , basligi giiclii bir betimleme potansiyeline sahiptir . Hem amator
hem de profesyonel uzun mesafe kosucularinin, sessizlik ve yalnizlik i¢inde kilometrelerce mesafe kat

eden icedoniikler oldugunu gosterir .

2 Sillitow A. Yalniz kosucu. - M .: Gen¢ Muhafiz, 1963. Not. basmna.



Ancak pek ¢ok kosucu icin bu isimden daha gercek disi bir sey olamaz . Son zamanlarda, spor
malzemeleri ve beslenme magazalar tarafindan diizenlenen toplu yarslar biiylik bir popiilerlik
kazanmistir . Birgogu ayni anda 100 kisiyi ¢ekiyor. Bu yarislara katilanlar, sporun sosyal yonlerinden
yararlanir ve arkadaslartyla iletisim kurma firsati yakalar . Konugmalar i¢in miller geri uguyor gibi
goriiniiyor . Bu sporculardan bazilart i¢in uzun mesafeli konusmalar bir akis durumu yaratmaya

yardimei olabilir .

Amatdr bir kosucuysaniz ve aktivitelerinizi ayni zamanda fitness i¢in kosan arkadaglarmizla
paylagmak istiyorsaniz , biiyiik olasilikla ortak kosulariniz ilging bir iletisime doniisecek ve ardindan
mesafe fark edilmeden eriyecektir . Bu tiir bir iletisim, yalnizca giinliik hayatin monotonlugunu ve
stresini unutmaya degil , aynm1 zamanda zaman faydali bir sekilde gecirmeye de yardimer olur.
Unutulmus sozlii iletisim sanatinda hala iyi olan insanlar i¢in bu , onlar1 bir akis durumuna getirmeye
yardimc1 olabilir . Koudenburg ve digerleri (2013) aragtirmalarinda , muhataplarin ifadelerinde
minimum bosluklarla insanlarin diizglin konusmasinin kisiye bir tatmin duygusu ve sosyal onay
verdigini , yani duygu ve diislincelerinin dogru ve hakli oldugu hissini bulmuslardir . Esit bir
konugmay1 siirdiirmek enerjik olarak daha kolaydir . Kalan kaynaklar  enerjiler bagka amaglara
yonlendirilebilir . Iyi bir sohbet dans gibidir ve akici akist bir akis hali yaratabilir . Garip
duraksamalarla kisa ciimleler kurmak , ters etki yaparak insanlar tedirgin eder ve dikkatlerini dagitir
ve ayrica diisiincelerinin ve fikirlerinin bir sekilde yanlis oldugu konusunda endiselenmelerine neden

olur.

Arkadaslarla veya gruplar halinde kosmak, insanlara sadece sohbetler ve sohbetler yoluyla fayda
saglamaz . Sosyal psikolojide iyi bilinen bir kavram sosyal kolaylastirmadir:'* insanlarin iyi bildikleri
gorevleri diger insanlarin yaninda yaptiklarinda , bunu yalniz olduklar1 zamandan daha iyi yaptiklarin
ileri slirer . Bu kavram cergevesinde kosucularin katilimiyla deneyler de yapilmistir (Strube ve
digerleri, 1981 ). Sonug olarak, bir grup i¢inde genellikle tek yariglara gore daha hizl kostuklart
bulundu . Arkadaslarla ve ortaklarla bir arada olma arzusu , kosucularin daha hizli kosmasini
saglayarak gorevi daha da zorlastirir. Amatdr bir spor degistirici olarak rekabet¢i durumlar
seviyorsaniz , bu size daha zor bir gérevde basarili olma sansi verebilir . (Bununla birlikte, iyi kogsma
becerileriniz yoksa durum tam tersi olacaktir: hi¢ kimse su veya bu gorevi nasil yerine getirecegini

bilmeden diger insanlarin 6niinde performans sergilemekten hoglanmaz . )

Icine kapanik kosucular icin konusurken grup halinde kosma fikri ve hizina uyum saglamak size bir
kabus gibi gelebilir. Bir takimda kosmak, yalnizca igeddniik kisiyi tiiketir ve gerceklestirilmekte olan
asil goreve yonlendirebilecegi enerjiyi ondan alir. igine kapanik biri icin tek basma kosmak tercih

edilir ve daha keyiflidir . Bu tip insanlar tek baslarina kosarken beyinlerini sarj ederler , enerjilerini

" Sosyal kolaylastirma, bir kisinin gérevlerini diger insanlarin varliginda tek basina
oldugundan daha basarili bir sekilde yerine getirdidi bir etkidir . Not. basina.



cevrelerindeki giizelliklerden alirlar ve kogsmanin onlara sagladigi sessizligin tadimi ¢ikarirlar . Onlar
icin tek basma kosmak uzun zamandir beklenen bir olaydir. glinlik hayatin kosusturmacasindan bir

siginak . Bu, zihin ve bedenin ¢ok ihtiya¢ duyulan bir restorasyonudur .
Muzigin 6lmesine ne zaman izin vermeli

Kosucular bagka higbir konuda miizik kadar farkli degildir . Bu tiirler, yonler veya sanatcilar ile ilgili
degil . Soru bu diizlemde : Kosarken bile kulakliginiz1 takip miizik dinlemeli misiniz ? Ve bu soyut bir
argliman degil. Bugiin web sitelerinde, planladiginiz hiz ve kosu temposu i¢in dakikadaki vurus
sayisini kesin olarak hesaplayan 6zel miizikler indirebilirsiniz . Elektronik sirketleri, 6zel olarak
tasarlanmis ergonomik kulakliklar satarak milyonlar kazaniyor . Miizigin aerobik egzersizin etkinligi
tizerindeki etkisini inceleyen bilim adamlar1 da digarida birakilmak istemezler . Hayatimizdaki pek ¢cok

sey gibi , miizigin her 6zel durumdaki faydasi , bir kiginin kisilik 6zellikleri , ve fizyolojisi ve gevresi.

, birgok olumlu yonii olan , derinlemesine incelenen bir insan faaliyeti alanidir . Costas 1. Karageorghis
ve David-LeePriest (2012), International Review of Sport and Exercise Psychology'de sunlari
yazmistir : " Mevcut giiclii kanitlara dayanarak , miizik odaklanmay1 tesvik eder, ruh halini ytikseltir,
bir dizi duygu yaratir, zihinsel tutumu degistirir ve diizenler, artan bir tiretkenlik durumuna neden olur,
stirecleri etkisiz hale getirir. insan ruhunda inhibisyon ve onu ritmik hareketlere tesvik eder . Bu

etkilerin ¢ogu, diizgiin ¢aligmayla tiretilenlere karsilik gelir .

Miizik ve aerobik egzersiz arasindaki iligkiyi inceleyen g¢alismalarda , hemen hemen her tiirden
miizigin , kisinin orta yogunluktaki egzersiz sirasinda stres algisin1 azaltmada olumlu etkisi oldugu
bulunmustur ( Potteiger ve ark., 2000). Miizigin , dikkatimizi stresten, acidan veya yorgunluktan
uzaklastiran (hatta kendi nefesinizin sesini bastiran ) pasif bir dikkat dagitma islevi gordiigi
diisiiniilmektedir . Ritmik ozellikleriyle veya zevkinize uygun olarak sizi motive eden mizikler ,
belirlendigi sekilde bilim adamlari, yorgunluk hissini "golgede birakabiliyor" ve insanlarin
iiretkenligini artirabiliyor . Insan fizyolojisi iizerindeki bdyle bir etki kesinlikle bireyseldir: Iki farkli
insanin ayni sarkiya veya melodiye tamamen ayni sekilde tepki vermesi gerceklesmez (Karageorghis

ve Priest, 2012) .

Oyleyse, miizigin tiim bu olumlu &zellikleri varsa, o zaman bir insam her yiirilyiise veya kosu
antrenmanina miizikle baglamaktan alikoyan nedir ? Birincisi, miizik bizi ¢evremizden ayirir . baris.
Sadece pistteki insanlarla etkilesim kurma yeteneginizi kaybetmekle kalmaz , ayni zamanda sizi
cevreleyen sesleri duyma yeteneginizi de kaybedersiniz . Doganin giiclii bir motivasyon kaynagi
oldugunu varsayarsak , o zaman yanimizda derenin ugultusunu duyamamak, ormanda a¢ik havada

olmanin faydalarini biiyiik 6lclide azaltir .



yani sira en onemli duyularimizdan biri olan isitme , ¢evremizdeki diinyayla siirekli olarak hazir
olmamiza yardimci olur . Kosucular , gorsel temas kurulmadan 6nce yaklasan bir arabanin farkinda
olmak igin genellikle isitme duyularina giivenirler . Ve bu 0Ozellikle size arkadan yaklasan veya
virajlarin arkasindan firlayan arabalar icin gegerlidir . Parklarda veya yaya kaldirimlarinda antrenman
yapan kosucular da genellikle miizik nedeniyle ¢evrelerini degerlendirme yeteneklerini kaybederler ,
bu da daha kotiisii olmasa da en azindan bazi durumlar i¢in hazirliksiz olma riskini artirir . Hollywood
genellikle insan korkulari {izerine spekiilasyon yapar . Ancak siiphesiz , yaklasan bir saldirganin sesini
duymazsak , herhangi birimiz acil bir durumda sectigimiz tipik savas ya da kag tepkisine daha az

hazirlikli oluruz .

Miizik, giivenliginize higbir sekilde miidahale etmese bile , sizi temel insani yeteneklerden biri olan
yaraticiliktan ¢alar . Bir sarkinin sdzlerinde ve miiziginde kayboldugunuzda , diger diislinceler
hakkinda diisiinme yeteneginizi kaybedersiniz . Ve bdyle bir kayip ¢ok istenmeyen bir durumdur,

¢linkii bir¢cok probleminizi ¢ozmek igin kosarken bos bir zihne veya akis durumuna ihtiyaciniz vardir .

organizasyon sorunlar1 yasadigiiz veya bir yazi izerinde c¢alisirken " yazar tikanmas1" yasadiginiz bir
zamani diislinlin . O zaman, sorunu ¢dzmek i¢in ne kadar zihinsel enerji harcarsaniz harcayin , higbir
seyin size yardimci olamayacagini diisiindiiniiz . Ve boylece, ondan koparak ve onunla tamamen
alakasiz bir sey yaparak, bu soruna bir ¢oziim buldugunuzu gordiiniiz . Buna sans ya da atasozi
“eureka!” diye glilmek kolay , ama aslinda bilingaltiniz su anda ¢ok calistyor , olasi ¢oziimleri gozden

gegciriyor ve siz tamamen farkli bir sey yapiyordu .

Son arastirmalara gore (Sio ve Ormerod, 2009), karmasik problemleri ¢dzmek ic¢in en verimli
donemler , zor zihinsel gorevler icermeyen ve yeterli siireli olan donemlerdir . Serbest kosu bu tanimi
en iyi sekilde karsilar . Dikkatinizi miizikten ¢ok kosunun kendisine yonelterek , hem akisi

deneyimlemenizi saglamak hem de yaratici ¢oziimler bulmak i¢in ¢ok fazla zihinsel enerji birakirsiniz.
Akista var olan risk/6dul orani

Simdiye kadar , akis durumu bizim tarafimizdan olumlu bir sonug olarak nitelendirildi . bir kiginin
yiiksek yetenek ve becerilerinin birlesimi , yeterli ¢6zdiigli gorevin karmasikligi , net hedefler ve net
geri bildirim. Peki ya kosucular, yasamlarinda diizenli ve siirekli olarak akigi deneyimleyen ototelik
bireyler ? giderek daha karmasik ve sira dis1 gorevler i¢in cabaliyor musunuz ? Ornegin , Boliim 4'teki
Max King'i hatirlaym. veya Betsy Dorsett ve bu bdlimden . Bir sporcunun “ akiga bagli ” olmasi

olumlu olabilir mi ? Buradaki olumsuzluklar nelerdir ?

Akis arayisi, diger yasam Onceliklerinizle dengeli kalirsa ve sizin icin risk olusturmazsa , bu duruma

ulagsma ¢abasi, hayatinizin genel olarak olumlu bir yani olarak kalir . Yeni zorluklarin iistesinden



gelmek, sizi genel olarak daha ¢ok yonlii bir kosucu yapan yeni ve daha yiiksek beceriler gelistirmeyi
gerektirir . Bir zamanlar bir dagin yarisina tirmanmay1 zor bulan bir atlet, birdenbire kendi iginde
dagn zirvesini fethetme yetenegini kesfeder . Otuz dakikalik bir kosu bir saate, ardindan iki saatlik bir
kosuya doniisiir . kendi ifsast simirlar, insanin daha Once hayalini bile kurmadigi deneyim ve
gozlemlerin yolunu acar . Bu smirlar genisledikce , insanin miimkiin olan algisi da genigler . Baginizin

iizerinde asil1 bir tavan olmadiginda , diinya size tiim olanaklariyla agilir .

Bu olumlu anlarin varligina ragmen , akis olgusunun degerlendirilmesinde bazi g¢ekinceler var.
Coskulu bir ilaca duyulan 6zlem gibi , kosarken akis deneyimlerinin pesinden kosmak da bir
bagimliliga doniisebilir . Tiim bagimliliklarda oldugu gibi , kosarken akisi kovalamaya baslarsaniz ,
hayatimizin diger alanlarini olumsuz etkileyebilir . Bu bagimlilig1 ¢ok ileri gétiirebilir ve sporla olan
saglikl iligkinizi kaybedebilirsiniz. Bir hafta sonu Sierra Nevada gezisine ¢ikmak ve muhtesem
manzaralar esliginde muhtesem patika kosular1 yapmak bir seydir . Daglarda miinzevi bir kosucu

hayati yagamak i¢in igini birakip aileni unutmak bambagka bir sey .

Belki de akis durumu i¢in avlanmayla iligkili en biiyiik potansiyel risk , bir kisinin ¢ok fazla zorlukla
basa ¢ikamamasi olasiligidir . Betsy Dorsett, devre ultramaratonunu Biiyiikk Kanyon'un kenarlarinda
yaptiginda , dizini agriyarak yapti . Yarigin bitimine bes mil kala dizi tamamen gevsedi ve Betsy'yi
mesafenin geri kalanin1 kosarak degil yaya olarak hareket etmeye zorlad: . Bitis ¢izgisine topallayarak
gitmek pek hos bir deneyim degil , ama Dorsett i¢cin dizinin ¢dkmesi riski , Biiyliik Kanyon pistini

alarak basari hissine degerdi .
BU KITABIN YAZARLARI AKIS DURUMUNDA

Christine'in Sonsuz Kosusu _

i
Christine Weinkauff Duranso



Kuzey Indiana'da giizel bir yaz sabahi spor ayakkabilarimi baghyordum . iki yildir burada
degdildim ve gercekten de yerel koruma alaninin dizgin orman yollarinda yapacagim
yarigi dort gozle bekliyordum . Guney Kaliforniya'daki yeni memleketimde dag
patikalarinda kogsmayi sevsem de , 6nlnlzde sonsuz , diz patikadan baska hicbir sey
olmayan Indiana genis orman parkurlarinin uzun millerini kacgirdigimi itiraf etmeliyim . San
Francisco'daki Nike Kadinlar Maratonu'na hazirlanirken bir mil uzunlugunda bir kosu serisi
olusturuyordum, bu ylizden glizel ormanlarin gérintilerinin , seslerinin ve kokularinin beni

bekledigi 20 millik bir yarista iyi bir temponun tadini ¢ikarmayi planladim .

Bir is gunud sabahiydi, bu ylzden sehrin icinden gegen otoyolumun asfalt bolimu bostu.
Etrafta sadece derelerin ugultusunu , arilarin sesini ve bitisik arsanin ¢itinin arkasindan
beni kovalayan yalniz bir kdpegin havlamasini duydum . gidilen bir mil ikiye donustu.
Nefes alisim ve kalp atigim senkronizeydi. Diusuncelerim , oglum ve ailesiyle tanigmanin
sevincinden , bugln hedefime ulasip ulasamayacagimi belirlemek igin en uygun kosu

hizimi hesaplamaya kayd .

Oglum Brad harika bir baba! Evinde her zaman ¢ocuk kahkahalar yiikselir , bu da hayatin
yasanmaya deger oldugunu gésterir . Oglumla ¢ok gurur duyuyorum ! Ve torunum Anna

cok akilli! Ve cok emin! Hayatinda bagarili olacak . Mil 4: Hizi artirin .

Baldizim Lydia'nin Anna ve torunu Lincoln ile vakit gegirmek igin yaratici yollar bulmasina
bayiliyorum. Stirekli resim yapiyorlar, futbol oynuyorlar ya da hikayeler uyduruyorlar. Mil 5:
Diger cocuklarim Giiney Kaliforniya'da ne yapiyor? Onlari 6zledim. Mil 6: Tamam, hedefte
hiz .

Kilometrelerce kostum ve bacaklarim ihtiyagc duydugum hizi neredeyse hi¢ caba
harcamadan korudu. Yolun donuslerini tekrarladim ve nadir kavsaklarda durdum. Zihnim
ve bedenim tam olarak ne yapmalari gerektigini biliyordu. Ayak sesleri kalp atisimla
eslesti ve her sey yolundaydi. Bacaklarim 7, 8, 9, 10 milleri geride birakirken safti
hissettim. Mesafe c¢ift hanelere cikti ve kendimi harika hissettim ! birka¢c kopek daha
havladi. Ytzume hafif bir rizgar esiyor. gulimsemek. Hizimi kaybetmeden ytuzimdeki teri
sildim. Sonsuza kadar kosabilecegim hissine kapildim. Umarim Nike Maratonu da ayni

derecede harikadir!

Bu parkur bana yabanci oldugu icin Brae'nin evinden c¢ikmadan &nce bilgisayarda
kendime bir rota ¢izdim. Temel olarak, mesafenin yarisina tekabll edecek ve eve
doénmem gereken bir nokta hayal ettim. Ama simdiye kadar onu gérmedim. Ve bu konuda

hi¢ endiseli degildi. Boyle bir enerji dalgalanmasi hissettim! Bunu kagiramazdim!



Mil 12, 13, 14. Bacaklar harika hissediyor. Hizim beklentilerime uyuyor. Beklemek! Hizim!

Ne zamandir "kapali"yim?

Kafamda yaptigim hizli bir matematik , 15. mili bitirdigimi gosterdi . Yaklasik bes mil 6nce

geri donmeliydim .
Geri dén, kosmaya devam et. Glltiyorum. Yine de harika bir kosu!

simdi eve donerken bir suredir bir akis hali yasadigimi fark ettim. Kosmanin yani sira
baska seyler de disindim ama hizimi korudum. Dénids noktasini astigimi anlayacak
kadar kosumu bu kadar net kontrol edememis olmam elbette ¢ok iyi degil. Ama kendimi o
kadar iyi hissettim ki donmem gerektigini bile distinmedim. 20 millik kosum 30 millik bir

kosuya donustu.

Artik sona ulasabilecek miyim? Umut. Daha o6nce hig 30 mil kogsmadim. Eve
planladigimdan daha gec¢ gelecegim. Aileden kimsenin bu konuda endiselenmeye
baslamamasi iyi olurdu. Ancak, ne harika bir duyguya sahibim! Her seyin iyi gidecegini
dusdnidyorum. Mil 16 Evet, her sey yoluna girecek. Bununla birlikte, yarin yine de bir
dinlenme glnl ayarlamaniz gerekiyor. Mil 17, normal hiz. Mil 24, 25, 26: Hiz biraz
yavaslar - biraz toparlanmaniz gerekir. Endiselenme Chris, listesinden gelebilirsin! Ayak
uydurmak. Bacaklar biraz yorgun, énemli degil. Kosmaya devam et. Mil 27., 28., 29.; bir
mil daha! Neredeyse evdeyim. 18. mil ile 24. mil arasinda ne oldu? Fazladan on mil
kosmam gerektigini anladigimda eve dénmenin benim igin zor olacagini diglindim. Ama
zaman bir sekilde ugtu, béylece onu neredeyse fark etmedim. 30. mil. Tamam, simdi her

sey bitti.

10 milden fazla bir mesafe kosmama ragmen, neredeyse tim mesafe boyunca her
zamanki hizimi korudum. Bacaklarim yorulmustu, ayaklarim yaniyordu ama ¢ok uzun

zamandir boyle bir yaris yagamamistim. Bu bir akig haliydi.

Kiigiik bir diizeyde, insanlar bu risk/6diil kararlarini her zaman verirler. Bacaklarimiz yoruldugu igin
diiz bir yolda mi1 kalacaksiniz yoksa giizel manzaralarin tadini ¢ikarmak i¢in tirmanisli daha zorlu bir
yolu mu segeceksiniz ? Bes veya on dakika i¢in hiziniz1 artirmali misiniz? Bir saatlik mesafeyi mi
yoksa bir buguk saatlik mesafeyi mi segmeliyim ? Herhangi bir anda, fiziksel durumunuz ve zihinsel
durumunuz se¢iminizi etkiler: daha fazla 6diil getirme potansiyeline sahip daha riskli bir stratejiyi

benimsemek veya daha muhafazakar ama giivenli bir sekilde hareket etmek.

Insanlar1 bazen daha riskli kararlar almaya iten nedir ? Genellikle bu, bize tatmin saglayan ve 2.

Boliim'de tartistigimiz siirecin degisken sonuglariyla ilgilidir. Bu sonuglar , artan 6zgiiven , benlik



duygusunun kaybi ve carpik bir zaman algisidir. Akis hissi moralinizi ylikseltir ve stresi azaltir.
Genellikle , viicudunuzun uzaydaki konumu ve hareketine iligskin artan bir algi eslik eder . (kinestetik
0z-farkindalik), gerginlik ve sakinlik eksikligi. Bazi insanlar , ¢evrelerindeki diinyayla bir olduklarinin
farkina varmak veya astral deneyimler yasamak gibi daha egzotik duyumlar bildirdiler . deneyimler
(Swann ve digerleri, 2012). Bu haz verici duyumlar, kiside isini bitirdikten sonra uzun siireli bir

coskuya neden olabilir . Bazilari igin bu cosku her seye deger gibi goriiniiyor . zaman, ¢aba ve risk.
Yarisma hazirhgi

Giinlik kosu antrenmanindaki akis deneyimi , istisnai ve ¢ok anlamli bir deneyimdir
Okuduklarmizdan da gorebileceginiz gibi , Bu deneyimler , kosmay1 odiillendirici kilar, sizi dogaya
baglar , motivasyonunuzu ve ruh halinizi yiikseltir ve basli basina avlanmaya deger . Akist az ¢ok
deneyimlemeye baslayan eglence kosuculari , daha dnce yapmamis olsalar bile yarismak isteyebilirler
__ Ayni zamanda, profesyonel sporcular akisin performanslarini nasil iyilestirebilecegini merak

etmeye baglayabilirler .

Bir sonraki béliimde , rekabetci bir ortamda akisi gérecek ve anlamli ve zorlu bir gorevin giiciiniin

hayatimizdaki en iyi deneyimleri nasil iiretebilecegini anlayacaksiniz .
egzersizler

Rekreasyonel kosuda akis durumunu karsilamak istiyorsaniz , asagidaki egzersizlerden

bazilarini deneyin .

Derslerinize ulasilabilir hedeflerle baglayin . Bir sonraki seansta muitevazi bir hedefe bile
ulasmak , kendinize olan guveninizi artirir ve olumlu bir sekilde antrenman yapma
sansinizi artirir . Baglamadan énce kendinize belirli bir zorluk igceren bir hedef belirleyin .
Gorevi tamamlama yeteneginin varligini hissetmek igin dogru sekilde segin . caniniz
sikilmaya baglarsa , hedef ¢itasini yukseltin . ilerlemekte zorlaniyorsaniz ve geriliyorsaniz
, yavaslayin ve ¢oziilmekte olan gérevin zorluk seviyesini dusiriin . ideal olarak, gittikge
zorlagsan gorevleri tamamlarken daha derin ve daha eksiksiz bir akis deneyimi igin

kosullar yaratarak hedeflerinizi kademeli olarak artirmalisiniz .

kosmayi seviyorsaniz , ¢ok fazla zihinsel enerji gerektirmeyen kogullari secin . Parklar ,
dogadaki yollar doga rezervleri ve iyi isaretlenmis dag yollari, akigi deneyimleme sansinizi
artinr, gunkud cevredeki manzaralarin keyfini c¢ikarirsiniz ve bu surecte kaybolmaktan
korkmazsiniz . Bir harita Uzerinde kogsmak veya bir akilli telefon kullanmak garip gelebilir,
ancak daha uzak bolgelere gidiyorsaniz, bu seyler zihninizi serbest birakabilir (ve onu

akisa acgabilir), bdylece onlara bagvurabilirsiniz .



Sosyal olarak aktif biriyseniz, kendinize birlikte kosabileceginiz bir grup bulun. Kogsmanin
sosyal unsurlari glglidir ve birgok sporcuya nese getirir. GUnimuzde ¢ogu toplulukta
spor magazalari , kosu kullUpleri veya yerel sirketler araciligiyla dizenlenen kosu gruplari
vardir. Buglnlerde Amerika'nin pek ¢ok yerinde, internet ve sosyal aglar araciligiyla gayri
resmi olarak birlesen gruplar var. Bu yariglardan birine katilin ve size keyifli bir kosu

deneyimi yasatip yasatmadigini gorun.

Uzun sireli konsantrasyon becerisini gelistirin. dikkatinizi gelistirmenin en iyi yollarindan
biri meditasyon yapmaktir (Lutz ve digerleri, 2009). hareketsiz oturma ve higbir seye
odaklanma fikrinden hoglanmiyorsaniz, ¢ok kisa seanslarla baglamayi segin - ginde
sadece birka¢ dakika - veya meditasyon teknigini aciklayabilecek ve size destek
saglayabilecek bir egditmenle bir gruba katilin. siniflar. Diger bir segenek de 5. Boélum'de
tartisilan gdrsellestirme uygulamasidir. Bu ydntemlerin her ikisi de size dikkatinizi uzun
sure odaklamayi 6gretecektir. baska bir aligtirma: dikkatinizin dagilmamasi gereken bir
paragraftaki kelime sayisini sayma . Zamanla paragraftan sayfaya gecin; Odaklanma
alistirmasi yapmak i¢in saymak igin asamali olarak daha biylk metin pargalari kullanin.
Diger teknikler, 100'den 0'a kadar geri saymayi ve tium ayet sayfalarini ezberlemeyi igerir.
Bir kisa sayfayi veya bir kisa siiri ezberleyebilecek hale geldik¢e, beyninizi eldeki hedefe
odaklanmasi igin egitmek lGzere daha uzun pargalara gecin. Bu egzersizleri ginde 10 ila
20 dakika yaparak hem gunlik yasaminizda hem de kosularinizda dikkat strenizde

onemli bir gelisme saglayabilirsiniz .

yardimci olup olmadigina bakin . Bazi kogsucular mizigi sever, bazilari ondan nefret eder ,
ancak bunun kosunuzda motive edici bir uyaran olup olmadigini gérmenin tek yolu onu
dinlemeyi denemektir. Kulaginizda kulaklik varken guvenliginizden endige ediyorsaniz ,
kosu bandiyla baslamayi deneyin . Ayrica, hem muzigi hem de etrafinizdaki dinyanin

seslerini duymaniza izin veren tek bir kulaklik kullanabilirsiniz .

Anahtar noktalari

— Akig durumunu test etmek konsantrasyon gerektirir . Diigiincesiz kogma ( hedefsiz ve

gorevsiz) boyle bir durum olusturamaz .

- Dikkatinizi bir goreve odaklayabilmek, bir akis deneyimi elde etmek i¢in dnemli bir beceridir .

Bu béliimdeki alistirmalart kullanarak konsantre olma becerinizi gelistirebilirsiniz .

Kosunuzu cevreleyen ortam ¢ok onemlidir . Kosarken , sizin i¢in en uygun kosullari

kullantyorsaniz ( patika kosusu, diiz yol veya kosu bandi) bir akis hissi yasamaniz daha olasidir .



- Dogal doganin diger kosullardan daha kolay bir akis durumuna neden olduguna inanilir .

- Sosyal kolaylastirma, bir kisinin diger insanlarin yanindayken daha ¢ok ¢alisma (daha hizli

kosma) egilimidir .

- Kosarken miizik dinlemek, dikkati agridan, rahatsizliktan ve gereksiz gerginlikten uzaklastirir.
Hizli ritmik miizik, kogsucunun kosuyu hizlandirmasina yardimci olur . Ayni zamanda , miizik
kosarken yaratici diisiinceyi kolelestirebilir ve etrafinizdaki diinyanin seslerini duyma zevkinizi

ortadan kaldirabilir . Ayrica ¢alisirken dinlemek giivenlik acisindan risklidir .

Bolim 7

Yarismada yayin yapin

cok daha ilerilere uzanan belirli bir biiylisii var Eski Kent'in Amavut kaldirimli sokaklar1 . Belki
gotiktir mimari , ya da formda , bisiklete binen saglikli insanlar ya da sehrin tam ortasinda bir milli
park . Her ne ise , eski National Collegiate Athletic Association sampiyonu Katie McKee, 2015'in
serin bir Temmuz aksaminda kale benzeri Olimpiyat Stadi'nin yer alt1 koridorunda yiiriirken 6niindeki

firsat1 hissetti .

1912 Olimpiyatlar i¢in insa edilen bu stadyum , glinlimiizde futbol magclarina ve rock yildizlarinin
performanslarina ev sahipligi yapmaktadir . Yilda bir kez , sehir Stockholm Elmas Ligi sampiyonasina
ev sahipligi yaptiginda , bu etkinlikler yerini profesyonel atletizm yarigmalarma birakir . Diinyanin en

iinlii atletizm yarigmalaridan biri , sporcularin cesitli kosularda yaristig1 bir giin siirer . disiplinler.

Ve bu doviiste , diinya siralama tablosunda yeni bir seviyeye yiikselmeyi arzulayan {inlii Amerikali
uzun mesafe kosucusu McKee girdi . Sadece birkag hafta o6nce McKee , 5000m Diinya
Sampiyonasinda Amerikan takimina katilmayi bagaramadi ve ardindan son bir buguk tur i¢in yeterli
giice sahip degildi. Cok {iziilmeyen McKee, sezonuna Belgika ve Londra'da 1500m'lik iyi kosularla
devam etti . Stockholm Elmas Ligi'ni kazanmak , performansini tiim sezon boyunca yiikseltmesine izin

verirdi .

ve diger insanlara bu yarigmalara iyi uyum sagladigimi kanitlamak istedim . Ayrica, hi¢ bu kadar
biiyiik bir 6diil i¢in (10.000 $) yarismadim” diyor McKee. " Atletik formuma giiveniyordum . 3000
metrenin benim i¢in lezzetli bir lokma oldugunu biliyordum ve her seye hazirdim. Tim yaris
rakiplerimi tanimiyordum . Sadece hepsinin degerli sporcular oldugunu biliyordum ve onlar1 yenmek

zor olacakti.



bir taktik sporcular yarismasina doniisecegi hemen anlasildi . McKee, grubun ortasinda , parkurun ig
yarigapina yakin bir yerde kalirken , Bahrhein'den kosucular , Polonya, Etiyopya ve Birlesik Arap
Emirlikleri sirayla onciiliik etti ve hizi belirledi. Boylece, Etiyopyali Bahreynli Mimi Belete ve BAE'li
Bethlehem Desalegn hizlanmaya baslayinca, yarig iki tur kala kilometre tasina ulasti . Sondan bir
onceki turu 67 saniyede siipiirdiiler . McKee'nin 1500 m'de gosterdigi hiza yakindi ( su anda

kostugundan daha kisa bir mesafe ), ancak ¢ok fazla deneyim yasamadi . Gerilim.

"Birka¢ sporcunun zafer i¢in kostugunu biliyordum ve dikkatli bir sekilde onlar1 takip edin ve kendi
manevralarint yapin , bazilari ise lider konumunu ele gegirmeye ¢alisirken , kelimenin tam anlamiyla
tiikenmisti. Son turdan 6nce zil ¢aldiginda liderlerin arkasindaydim . 300 metre kala birdenbire kendi

kendime " Kahretsin, ger¢ekten iyi hissediyorum!" dedim .
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2016 Olimpiyatlari'nda 5000 m yarisinda Katie McKee (ortada)

Lider grup dagilmaya basladi ve McKee iki lidere bagli kaldi . Son viraja girerken , momentumun onu
ikinci patikaya gotlirdiigiini hissetti . Artik geri doniis yoktu . Korkuya ve diisiinmeye yer yoktu . Bitig

cizgisinde , Belete ve Desalegn'i gecerek kelimenin tam anlamiyla 6ne gecti .

“Bir tiir gergekiistii deneyimdi - sanki hi¢ ¢aba harcamadan kosuyormusum gibi . Sanki biri beni
arkadan itiyor gibiydi ," diye hatirliyor McKee . - Artik rakiplerimi ¢evresel goriisle géormedigime

inanamadim . Bitis ¢izgisini gectigimde ilk diisiincem " Bu gercekten oldu mu? Uyumuyorum?""

Bitis ¢izgisinde hemen Mackey'nin her hareketini filme alan bir televizyon kameramani vardi . Burada
genisce giilimsiiyor ve hayranlara Opiiciikler gonderiyor . Yarigsmanin organizatorleri, Katie'ye en
stresli anda sonuca ulastiginin bir sembolii olan bir kirmiz1 giil verdi . Katie nefesini tutarken, 10.000

$'hik odala alip 3.000m veya 5.000m'de Elmas Lig yarigmasini kazanan dordiincii Amerikali kadin



oldugu diigiincesi aklinin ucundan bile gegmedi . O anda, sadece gergek mutlulugu yasiyordu.

Spor formalari {izerindeki tlim siki ¢aligmamin ve ¢aligmamin karsiligini aldigimi hissetmek benim
icin bir 6diildii . Bunu yapmak i¢in kendinize inanmali , isinize bagli kalmali ve ¢ok calismalisiniz ”
diyor . "O yaristan sonra kendine inanmanin bir kas gibi oldugunu diislindiiglimii hatirliyorum.

Uzerinde ne kadar ¢ok ¢alisirsan, o kadar giiclii olur ."

Yarismalarin 6nemi, karmasiklik diizeyleri hakkinda farkindalik Mackey'nin eslesme yetenegi ve
basarisizliktan sonra basarili olma motivasyonu, Katienin kazanmasini saglayan sinerjik bir etkide bir
araya geldi . Stockholm'deki basarisi onun sonucu degildi . sans ya da iyi sanslar; fiziksel ve zihinsel

durumunun iyi planlanmis zirvesiydi .

, akisin sporcularin yarigmadaki performansini nasil etkiledigini ve bunun tersini anlatir . Burada
karmagik tarif ediyoruz Akisi daha sik elde etmenize ve bunu 5000m'den ultramaratona kadar gesitli
mesafelerde deneyimlemenize yardimci olabilecek egitim teknikleri . Bu bdliimdeki bilgiler spor
psikolojisi, farkindalik, motivasyon ve spor fizyolojisindeki arastirmalara dayanmaktadir . Tiim bu
farkli unsurlar1 birlestirmek, McKee deneyimini tim rekabet¢i kosucular icin ger¢ek ve miimkiin

kilmanin en iyi yoludur .
Rekabette akigi gelistirmek

Insanlar dogal olarak rekabetcidir ; rekabet, bir insandaki en iyiyi ortaya ¢ikarmak agisindan 6nemli
bir potansiyele sahiptir . Kisinin kendi kendisiyle rekabet etmesi gii¢lii bir motivasyon kaynagi olsa da

, diger insanlarla rekabet etmesi ona kazanmak i¢in ¢cok daha giiclii bir motivasyon saglar.

Sosyal kolaylastirma teorisi ( 6. bolimde agiklanmig ve tartigilmigtir ) oynar _ bu fenomende 6nemli
bir rol oynamaktadir . Oziinde, bu teori, insanlarin diger insanlarin 6niinde performans gostermeleri
veya onlarla rekabet etmeleri istendiginde fizyolojik olarak daha fazla uyarilmalarindan
kaynaklanmaktadir . Temel olarak motor icgiidiileri iceren iyi 6grenilmis becerilerde , insanlar
genellikle daha iyi performans gosterir. Daha zor veya sevilmeyen bir gorev verilirse , daha az etkili
olma egilimindedirler . Bu fenomen, kosucular ( Worringham ve Messick, 1983 ), bisikletgiler (

Triplett , 1898) ve halterciler (Rhea ve digerleri, 2003) ile yapilan bir dizi deneyde gdzlemlenmistir .

oniinde kosmay1 gostermekten cok daha karmasiktir . Iyi kosu egitimi, yillarca olmasa da aylarca
siiren siki ¢alismanin sonucudur . Onemli olana forma girmek icin rekabette , kosucuya becerilerini
gelistirmesi i¢in uzun vadeli motivasyon saglayan uzun vadeli, orta vadeli ve kisa vadeli hedefler
belirlemeniz gerekir.Yarigmada , kuvvetlerin maksimum ¢iktist ve dogru geri bildirim analizi
kosucularin yapmasi i¢in dnemlidir . egitimde gerekli degisiklikler . Bu geri bildirimi islemek, siirekli

dikkat konsantrasyonunu ve genellikle sporcunun kafasina {islisen bir¢cok gereksiz sinyal ve diisiinceyi



kesmeyi gerektirir . Tiim bunlarin merkezinde motivasyon vardir - sizi esas olarak antrenman yapmaya
iten kivilcim . Daha hizli kogsma, sinirlart test etme arzusu kisinin kendi yeteneklerine giivenmesi ve
rakiplerini geride birakmasi, kisinin yorgunlugun etkilerini (veya daha dogrusu sporcunun algisini )

agmasini saglayan o ruhsal yiikselisi yaratir .

Bu faktorler tiim rekabetci sporcular i¢in dnemlidir . Ayrica akisin zorunlu bilesenleridir . oldugu
durumlarda _ Bir akis durumunda , atlet inanilmaz sonuglar elde etmek icin firsatlart somutlastirir (
Stockholm'deki biiyilk McKee yarisinda oldugu gibi). Beceriniz dniintizdeki gorevin zorlugundan daha
agir bassa bile , rekabetin katiksiz 6nemi size akisi deneyimlemek icin yeterli motivasyonu saglar
(Engeser ve Rheinberg, 2008). Bu ozellikle , takim sonucunun genellikle sporcunun bireysel

basarisindan daha degerli oldugu kros ve stadyumdaki takim yarislarinda belirgindir.

Ancak akigin gerekli bilesenleri mevcut olsa bile, sporcu i¢in 6nemli bir giinde béyle bir durumun
baglamasi garanti edilmez . Ancak, her birimiz bunun i¢in sansimizi artirabiliriz. Arzularimizin
farkinda olmak , zihniyetinizi aktif olarak mesgul etmek, iyi aligkanliklar ve rutinler gelistirmek, bir
kisinin kontrol edebilecegi seyleri kontrol etmek ve gegmis akis deneyimlerini biriktirmek, dogru

zamanda olaya yiikselme olasiliginizi artirir.
Motivasyon etkisi

Akis boslukta olusmaz. i¢, dis ve davranissal faktodrlerin etkilesiminin dogrudan bir sonucudur (Swann
ve digerleri, 2012). En gii¢lii i¢ faktorlerden biri motivasyondur. Hedefler belirlemenize yardimeti olur,
beceri ve yeteneklerde ustalagsma sabrinizi artirir ve zor gorevler karsisinda azminizi saglar . Bu
nedenle bazi arastirmacilar motivasyonun akig bilesenlerine onuncu bilesen olarak dahil edilmesini
uygun gormektedirler (Swann vd., 2012). Ne kadar motive olursaniz, basarisizliklar karsisinda o kadar

direncli ve esnek olursunuz.

Ornegin McKee, 2015 Atletizm Diinya Sampiyonasinda ABD takimini kagirdiginda yikilmigti. Eleme
yarigmalarinda liderler grubunda yer aldi ve yarista en hizli kostu. Katie, yillarca siiren yogun
antrenmanin bedelini ddeyeceginden ve milli takimdaki ii¢ siradan birini alacagindan emindi. Ancak
son eleme kosusunda ayagiyla pistin i¢ kenarma carpti, tokezledi, hizin1 kaybetti ve degerli saniyeleri
kaybetti. Ge¢ kosmaya caligti, ancak bu hatanin sonucu rakiplerinin son ¢eyrek milde Katie'den

uzaklagmasina izin verdi.

Bu basarisizligin acisi biiyiiktii ama Katie bunun tistesinden geldi. Tekrar Avrupa'ya donmeden ve
sezon sonunda bir dizi yarismada basarili olmadan once kapsamli bir sekilde calisti . Kizim

desteklemek icin babasi Kevin, yarigmalarda ona tezahiirat yapmak icin Stockholm'e uctu.

Elmas Ligi. Baslangi¢ cizgisinde duran Katie , fiziksel bir ve yarigmalarda elinden gelen her seyi



gostermeye zihinsel olarak hazir olma . Motivasyonu , her biri kendine 6zgii motive edici 6zelliklere

sahip olan bes ¢esidinden bazilarini igeriyor gibi goriiniiyor :

1) belirli gecici sonuglara yonelik arzusu tarafindan yaratilan motivasyon ;
2) rakiplerin varliginin yarattigi motivasyon;

3) kendini onaylama motivasyonu;

4) ekip motivasyonu;

5) Dis odiiller icin arzuya dayali motivasyon.

Bir sonraki kosunuzda, motivasyonunuzun yukaridaki segeneklerin herhangi bir kombinasyonundan
olustugunu gorebilirsiniz. Motivasyon son derece kisisel bir ¢cabadir, bu nedenle bir kategorinin sizin
tizerinizde digerlerinden daha giiclii bir etkiye sahip olmasi alisilmadik bir durum degildir . Akis igin

herhangi bir motivasyon hi¢ olmamasindan iyidir.
Sporcunun arzusunun yarattigi motivasyon
somut gecici sonuglara

en iyi sporculardan sadece birkagi gercekten zafer igin yarigir . Sonuglar yarigmalara gore
dalgalandigindan, zaman ilerlemenizin daha tutarli bir 6l¢iisiidiir . Hizli bir parkurda veya parkurda
uygun hava kosullar1 ile sezon rekorunuzu, hatta hayatinizdaki en iyi sonucu kirmaya caligabilirsiniz.
Belirli yarismalara birden fazla katilirsaniz , kendinize bir 6nceki yaristan daha iyi bir zaman gosterme
gorevini belirleyebilirsiniz . Sezona yeni bagladiysaniz ve kondisyonunuzdan hala emin degilseniz,

kendinize yaklasik bir sonug belirleyebilir ve bunu bagsarmaya calisabilirsiniz.

Gegici hedeflere dayali motivasyonun avantajlar1 vardir. Bu hedefler spesifik olma egilimindedir ve
onemli geri bildirim saglar. Hedefiniz 5000m'yi 18 dakikada kosmaksa, ortalama hizinizin mil basina
5:50'den yiiksek olmasi gerektigini bilirsiniz. 5:45 sonucunuzu gordiigiiniizde, iyi kogmak i¢in ilham
alacaksiniz; mil basina siireniz 5:55 ise, hiziniz1 artirmaniz veya hedefinizi degistirmeniz gerektigini
fark edeceksiniz. Basartya ne kadar yaklasirsaniz, motivasyonunuz o kadar yiiksek olacaktir. Bu geri

bildirimin farkinda olmak, bir akig durumuna ulasmay1 kolaylastirir.

Son turda 63 saniyeye cikarak rekora ulasan McKee , "Amacim kisisel rekorumu kirmakti " diyor . *

Fitligime olduke¢a giiveniyordum .”

Bir sporcunun belirli gegici sonuglar elde etme arzusuyla yaratilan motivasyon , ona sadece yarigmada
yardimcr olmakla kalmaz. Ornegin, en iyi kisisel basarinizi belirlemeye calismak, cabalarinizi

kolaylastirabilir ve en iyi yariginizi yapma ve yarisma sirasinda akis yasama sansinizi artirabilir.



Rakiplerin varligindan kaynaklanan motivasyon

Her yarismanin bir kazanana ihtiyaci vardir. Ister bir erkek, bir kadin, bir kosu ustasi veya bir

biiyiikusta olsun, her izleyici yarismanin en hizli ve en zinde kosucuyu sergilemesini ister.

McKee i¢in, prestijli Diamond League'i kazanma sansi, onu yarisi sonuna kadar vermeye tesvik etti.
Son turda kisacik bir sansi1 bile olsa, bunu kazanmak icin kulland1. McKee, etrafindaki diinyadan gelen
tim geri bildirimleri, son hamlesini ne zaman yapmasi gerektiginin daha fazla farkina varmak igin

kullandi.

, "Zil calana kadar lider grupta kalirsam, son 400 metreyi herkesle kosabilecegimden emindim ¢iinkii
harika seklimi hissediyordum" diyor. — Neden birinci kosu bandindan sapip ikinciye gectigimi
bilmiyorum . Belki de bu eylem, o anda aldigim tiim geri bildirimlerden kaynaklanmistir. Goriiniise
gore, bu uzun yillar siiren egitimle geliyor. Yakinlarda kosan yorgun rakiplerin nefeslerini dinledim,
biraz yavasladiklarint gordiim ve fiziksel olarak biraz kaybettiklerini hissettim. Bunlar, 6zellikle

rakiplerimi ¢ok iyi tanimadigim miisabakalarda siirekli olarak degerlendirip analiz ettigim seyler.

Ancak rekabetin giizelligi, "zafer " veya "yenilgi" kavramlarinin sinirlariin ¢ok 6tesine geger. Diger
insanlarla rekabet etmek, diger sporculara kiyasla nerede durdugunuzu gercekten gérmek icin size
motivasyon verir . Yarigmalar, ¢cogunlukla rakipleriniz oldugu ortaya ¢ikan kisilerle dost¢a bir rekabet
iligkisi kurmaniza olanak tanir. Ve bu bdliimde daha once gosterildigi gibi, diger insanlarla rekabet

etmek dogal olarak insanlarda en iyiyi ortaya ¢ikarir.
Kendini onaylama motivasyonu

Insanlar dogal olarak rekabetcidir , ancak ayn1 zamanda c¢ok kirilgan canlilardir . Ozgiiven isterler ve
bagkalar1 tarafindan kabul edilmek isterler . 4:20 mili kosabilen McKee gibi birinci sinif bir kosucu

bile bazen profesyonel olarak kabul edilmeyi hak ettiginin onaylanmasina ihtiya¢ duyar .

McKee, Diamond League'deki ilk goriinimii hakkinda "Kendime ve bagkalarina en iyilerden biri

oldugumu kanitlamak istedim " diyor . — Yarisa katilan tiim kizlar1 tanimiyordum ; Tek bildigim

hepsinin degerli sporcular oldugu ve onlar1 yenmenin zor olduguydu ."

Kendini olumlama, kisinin kendi degerinin farkinda olmasindan bile daha ileri gider . Rekabet bir
sporcunun icindeki en iyiyi ortaya c¢ikardigindan , bu etkinlikler kondisyonunuzun ve
kondisyonunuzun mutlak sinirlarii test etmek ig¢in milkemmel bir firsat saglar . Antrenmanda iyi
performans gosteriyorsaniz ancak rekabette diisilk performans gosteriyorsaniz , o zaman istediginiz
sonuglar alabileceginizi kanitlamak, iyi performans gostermeniz i¢in en giiglii motivasyon kaynagidir

. Elinizden gelenin en iyisini yapmadiysaniz, bu hafizay1 iyi bir sonucla " silmek" size ilerleme hissi



verecektir . Bu tiir bir motivasyon, yalnizca benmerkezci diirtiilerden kaynaklanmadig: stirece , akisi

deneyimlemenizin yolunu agabilir .
takim motivasyonu

Daha once bir takim atletizm etkinliginde yarismadiysaniz , bir lise kros yarisina goz atin ( genellikle
sezonun sonunda sonbaharda yapilir ) . Takimlariin ayni spor formasini giyen kiz ve erkek ¢ocuklara
daha yakindan bakin . Takimlarinin miimkiin oldugunca iist siralarda yer almasina yardime1 olmak icin
fiziksel c¢abalari1 mutlak smirma kadar sevkle zorlamalarini izleyin . takimda Kros
miisabakalarinda mola yoktur , oyuncu degisikligi miimkiin degildir . ve zaten bir sey olduktan sonra
hicbir sey yeniden yapilamaz . Bu, "her sey" veya "hicbir sey" meselesidir . Bu atmosfer , adamlarda

Oyle bir geri donlis ve dayaniklilik yaratiyor ki, ¢ogu kendilerinde bile siiphelenmedi .

Yaglandikea bu tiir bir takim sevgisini siirdiirmek daha zor olabilir . Ama bu imkansiz oldugu anlamina
gelmez . ABD Atletizm Dernegi web sitesi , kolej ve iiniversitelerden mezun olan kosucularin
katilabilecegi binlerce kuliibii listeler . Bu kuliiplerin ¢cogu , takim etkinlikleri de dahil olmak iizere
yarigmalara katilir . Bu kuliipler, kosucular i¢in sadece sosyal ag ortamlarina doniigse bile |,
bolgenizdeki kosucularla tanigmak ve onlarla antrenman yapmak ve rekabet etmek i¢in bir ortam
yaratmak icin harika bir firsat sunuyor . Kuliip ve takim arkadaglarinizin sonuglarinizi ilgiyle izledigini

bilmek, sosyal kolaylastirma seanslarinizin etkinligini artirir .

Profesyonel atletizm diinyasindaki ilgi yogun olmasma ragmen Agirlikli olarak bireysel sporcular
iizerinde , giiniimiizde bircok seckin spor vardiyasi, spor giyim ve ekipman sirketlerinin
sponsorlugunda gruplar halinde antrenman yapryor . Ornegin, McKee, spor ayakkabi iiretiminde
uzmanlagmis , ayni adli biiyiik bir girketin sponsorlugunda Seattle'dan taninmis takim Brooks Beasts
icin oynuyor . Miisabakalar sirasinda takim arkadaslariyla pratik yapmak ve onlari desteklemek ,
normal USATF Kuliipler Kros Sampiyonast Ulusal Yarigmalar gibi miisabakalarda elinden gelenin en

iyisini yapma motivasyonunu koruyor .
komut akisi
enfeksiyonunun" etkisi

akinti bulasici mi Kitabin ortak yazarlarindan biri olan Philip Lutter, bu soruyu yeni takimi
Brevard (NC) Blue Devils'in kasvetli bir baslangi¢ yapip , sorumlu oldugu ilk yilinda NC

Eyalet Liseler Kros Sampiyonasi'ni kazanmasinin ardindan sordu .

yarismanin organizatorleri daha kot hava kosullarini segemezlerdi .



Batln gun yagan saganak yagmur, parkuru gukurlar ve ¢gamurlu su birikintilerinden olusan
bir koleksiyona c¢evirdi . Blue Devils kiz takimi ¢ok zayif bir baslangi¢ yaptiginda ( en iyi
kosuculari Eliza Witherspoon, Kuzey'de kros igcin umut olarak goéruldyordu. Yarigin
baslamasindan 800 m sonra sadece 70. sirada olan Carolina ), hi¢ imidi kalmamig gibi
goruntyordu . 5000 m'lik mesafenin yarisinda , takimin tek bir temsilcisi ilk yirmiye girmedi
. Eliza spor ayakkabilarinin yanindan kosarken , durumu kontrol edemedigini anladigi i¢in

go6zlerinden aci ve garesizlik yaslari dékildi. Uzun giin uzuyordu.

Ama sonra Phil ve yardimcisi Jackie Witherspoon ( Elise'in annesi) alisiimadik bir sey fark
ettiler. Takimda 4. ve 5. siralari isgal eden kosuculari rakiplerini geride birakmaya basladi
. Oyle bir tablo vardi ki takimin diger lyeleri de onlari desteklerse Blue Devils'in takim
sampiyonlugu icin rekabet etme sansi olacakti . Bir sonraki ddniste , koglar tim takimi bu
konuda bilgilendirdi . Eliza'dan igindeki rezervleri bulmasini , takim c¢ikarlarini kisisel
¢ikarlarinin dnine koymasini ve bir mucize olacak sekilde igleri tersine cevirebilecegine

inanmasini istediler .

Sonraki mil boyunca gelisen olaylar, uzun metrajli bir film senaryosundan alinmig gibiydi .
Eliza 15 rakibini gecerek mesafeyi ilk 10 arasinda tamamladi . Eliza'nin sadece birkag
adim gerisinde olan takim arkadasi Ava basarisini tekrarladi . Takimdan iki yeni kiz, ilk 35
katihmci arasinda yarisi tamamladi . Blue Devils ekibinin geri kalani , yoldaslarinin
yarisma sirasindaki bu basarisini duyunca , herkes hiz katacak gucu buldu . Attiklari her
adimda kosmaya daha fazla dahil oldular . Sonunda, kiz takimi Brevard Blue Devils,

takim yarigsmasini iki puan farkla kazandi .

Bu senaryo , ekip Uyelerinin birbirleriyle senkronize hareket ettikleri ve dikkatlerini ayni
sekilde ayni goreve odakladiklari bir fenomen olan ekip akisinin karakteristigidir . Takim
akisi durumunda , katilimcilar her takim Gyesinin eylemlerine i¢gudusel olarak ve en ufak

bir caba gdstermeden tepki verirler .

durumu iki faktériin sonucu gibi gérintyor : net geri bildirim ve ¢evreden , 6zellikle kog
veya tavsiyesine glvenilen bir kisi gibi bireylerden gelen hedeflenmis ipuclari. (Baker ve
digerleri, 2011). Yukaridaki 6rnekte, rakiplerini geride biraktiklarini fark etmek ve koclar
tarafindan eyalet sampiyonasinda oynayabileceginizi sdylemek , Mavi Seytanlari daha
blylk bir konsantrasyon ve aktivite durumuna soktu . Bu, acik ve net geri bildirimin
onemini kanitlar . Yarisin en basarisiz ilk etabinda bile, koglar bir kez bile durumla ilgili
suphelerini veya hayal kirikhklarini dile getirmediler . Aksine, suglamalarina nasil
dizeltilecegine dair net talimatlar verdiler ve ekibe hangi eylemlerin buna katkida

bulunacagini séylediler . Kizlar bu geri bildirimi dogru bir sekilde aldilar ve kogluk planini



kusursuz bir sekilde yerine getirdiler . Nihayetinde, takimlarina puan veren bes Blue
Devils kizinin en iyi ve en koétl sonuclari arasinda sadece 1:02'lik bir fark vardi ki bu diger
tim takimlardan daha kuguktl. burada akisin 6zelligi olan "grup enfeksiyonu" etkisi buyuk

Olclde etkilenmistir.
Dis 6duller arzusuna dayali motivasyon

Bazen yarigmalardaki bagarili performans, kosuculara 6nemli kazanimlar saglar . maddi 6diil. Bir gesit
kupa, madalya ve hatta bazen nakit 6diil olabilir . McKee , Stockholm'deki kosusundan once
Amerikali kosucu Brenda Martinez ile yemek yedi . 2013 Diinya Atletizm Sampiyonasi'nda
madalyalar . Martinez, sampiyonalardan elde edilen para 6diiliinii gen¢ sporcular i¢in bir spor kampi1
olusturmak i¢in kullandigini sdyledi . Kazanilan parayr spor yararma kullanma fikri McKee'yi ciddi

sekilde ilgilendiriyordu.

McKee, "O zamanlar soyle diigiindiigiimii hatirliyorum: 10.000 dolar ¢ok para ve eger kazanirsam ,
Seattle'da kendi kizlar kampimi agabilirim ." Kizlara 6zgiliven, yiiksek benlik saygisi, beslenme ve iyi
egitim yontemleri asilayan bir egitim merkezi yaratma hedefinin bu vizyonuyla McKee , zaferi i¢in

savasti .

Bazi durumlarda, 6diiller, para ve hatta sadece kazanmak icin savagmak gibi digsal motivasyon , akis
durumunu deneyimlemeyi zorlastirir . Bu, Ozellikle sponsorlarin baskist altinda yarigan veya
kazanmanin disinda kalan her seyin kaybetmek olduguna inanan kosucular igin gecerlidir . Ayni
zamanda, bazi dis gereksinimler , sporcunun konsantrasyon saglamasina ve goreve daha fazla dahil
olmasima yardime1 olabilir . Unlii spor psikologu Sindra Kamphoff , her tiirlii motivasyonun &nemli
olduguna inaniyor : "Bir sporcunun i¢sel motivasyonunun gergekten giiclii oldugunu biliyoruz .
Hareket etmenin keyfini yasarsiniz , faaliyetlerinizden tatmin olursunuz - bu tiir bir motivasyonun
hatir1 sayilir bir giici vardir . Dis motivasyon , bir sonu¢ ugruna bir seyler yaptiginiz zamandir .
Bununla birlikte, bu motivasyon tiirlerinin her ikisi de hala motivasyondur. Yeter ki onlar1 kendi
lehinize kullanin ve sizi bunaltmaym; sen kabul edene kadar yalnizca biriyle rekabet etme

diisiincesiyle dikte edilen kararlar , olumlu bir rol oynarlar ” (Kamphoff, 2015).
Kontrol edebildiklerimiz Gzerinde kontrol

Hareketlerinize rehberlik edecek motivasyonu olusturduktan sonra , bir akis durumuna ulagsmanin bir
sonraki 6nemli adimi , bir sporcunun akisa girme ve iyi performans gosterme sansini arttirdigi
gosterilen degiskenleri kontrol etmektir . Tipki motivasyon gibi, bu degiskenler bir dereceye kadar
bireyseldir . Ancak seckin atletlerle yapilan deneyler, bu degiskenlerden bazilarinin neredeyse her

zaman mevcut oldugunu gostermistir (Jackson, 1992, 1995; Sugiyama ve Inomata, 2005; Chavez,



2008). Bunlar , eylemlerinizi bir akis durumuna ulagmaya yonlendirebileceginiz mitkemmel baslangic

noktalaridir .
Hazirlik

gosterildigi gibi , optimum hazirlik, akis deneyimini elde etmenin en iyi yoludur . Bu hazirlik, hem
sorumlu yarismalardan onceki fiziksel egitimi hem de kisinin kendi yeteneklerine ve kaderini kontrol
etme becerisine olan psikolojik giiveninin gii¢lendirilmesini igerir . lyi egitimli sporcular genellikle
atletik hiiner seviyeleri hakkinda gergek¢i ve olumlu bir goriise sahiptir . Ayrica belirli ve 6lgiilebilir
hedeflere sahip olma egilimindedirler, daha zor zorluklarn iistesinden gelebilirler ve viicutlarindan ve

cevrelerinden aldiklar1 geri bildirimleri kabul etmek icin daha iyi egitilirler .

Atletik performansiniz optimum seviyeye ulagsmadiginda da bir akis durumuna ulagmak miimkiindiir .
Yalnizca bu durumlarda hedeflerinizde uygun ayarlamalar yapmali ve gercek¢i olmayan hiz igin
cabalarken kendinizi dizginlemelisiniz . Bu gorev goriindiiglinden daha zordur ¢iinkii genellikle
sporcular yarisin ana grubunun gerisinde kalmayi1 sevmezler. Ancak, aslinda, boyle bir gecikme
akillica bir harekettir. Baslangictan itibaren agresif tempo , 6zellikle yetersiz antrenman yapildiginda
veya zorlu bir onceki haftadan yorgun diistiigiinde , genellikle kosucuyu hizla yorar. Daha yarisin
ortasinda (birakmay1 birakin) " sirtinizda bir kum torbasi " hissi kadar 6zgiliveniniz i¢in higbir sey daha

ac1 verici olamaz .

altinda olmasidir . Yaralanmalar ve hastaliklar kendi zorluklarimi1 da beraberinde getirebilir , ancak
kronik olmadikg¢a genellikle oldukga hizli bir sekilde iistesinden gelinebilir . Ancak antrenmanlari
atlamak , gec yatmak, dogru yememek (Ornegin, fast food) - bunlarin hepsi gilivenle kontrol
edebileceginiz yonlerdir . Kosmak hayatinizda bir dncelikse ve bir sporda akis deneyimini yasamak
istiyorsaniz , iyi tasarlanmig antrenman planlarini takip edin ve gerekli sayida kosu milini hatasiz

kazanin .

merkezi sinir sisteminin optimal uyarilmas1 Sporcularin yarigma baslamadan once ( veya daha az
siklikla sorumlu ve siki egitimden dnce) sinirsel titreme yasadigi durumlar oldukga fazladir . yaygin.
Ayn1 zamanda sinir gerginligi , yarismanin sonucu ve belirsizligi ile ilgili huzursuzluga bir tepkidir .
Baz1 sporcular baslangicta bu tiir durumlarda sakin goriinse de , cogu hala sinir gerginligine yenik

diisiiyor ve yarig baslamadan 6nce kan dolagimina adrenalin salinmasina yenik diistiyor.

Adrenalin, sirr1 olan dogal bir kimyasaldir . Savas ya da kag tepkimizi kontrol eden ve bir kisinin araba
kazas1 kurbanini kurtarmak icin araba kaldirmak gibi kahramanca isler yapmasina izin veren Gormon ,
hormonun ¢ok fazlasi yanlis zamanda kan dolasimina girdiginde kisiyi felg edebilir . . ABD

Endokrinologlar Dernegi'nin (2015) sonucuna gore , adrenalin insanlarda kalp atis hizin1 ve kan



basincini artirir , 6grencileri daraltir ve hizli hareketle ilgili kas gruplarina kan akigini artirir . Bu
nedenle, merkezi sinir sisteminin optimal uyarilma seviyesini bulmak, insan eylemlerinin maksimum

etkinligini saglamanin anahtaridir ( Sekil 7.1).
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sekil. 7.1. Maksimum etkinlik i¢cin , merkezi sinir sisteminin uyariimasi ne ¢ok ylksek

ne de ¢ok distk olmalidir .

Bazen sinirlerimiz kontrol edilemez gibi goriinse de adrenalinin olumlu yanlarmi kullanmanizi
saglayan ve sinir sistemimizi fel¢ eden yan etkisini engelleyen pek ¢ok farkli yontem vardir . Bu
yontemler arasinda en onemlisi , bu boliimde daha ayrintili olarak agiklanacak olan farkindaligin
gelistirilmesidir . Gerginlik, gelecekteki sonuglara takintili olmaktan kaynaklanir . olaylar. Tersine , bir

kisi yalnizca simdiki ana konsantre oldugunda , sinirsel heyecanini 6nemli 6l¢iide azaltabilir .

Baska bir teknik, biligsel davranisci terapiye dayanir ve daha ¢ok “ diislinceleri durdurma ve onlari
digerlerine ¢evirme ” teknigi olarak bilinir . Bu, olumsuz diisiinceleri veya kaygiyi tespit etmek ve
durdurmak anlamina gelir - diigiinceler tiretmek ve bunlari bilingli olarak baska nesnelere veya daha
yapict diisinmeye kaydirmak . Bir yarigin baglangicinda biiyiik bir kosucu kalabaliginin iginde olma
diisiincesi tliylerinizi diken diken ediyorsa , o anda hos ve rahatlatic bir seye odaklanmaya ¢aligin. Bu
teknik birgok sporcu igin ise yarasa da , risk unsurlarindan biri su ya da bu sekilde korkularinizi ve

endiselerinizi tanimlamaya odaklanmaniz gerekmesidir .

ogrendiginiz gibi , miizik ruh halinizi ve rekabete hazirliginizi da etkileyebilir . Miizik dinlemekte
iylyseniz , spordan once 1sinmak i¢in bir miizik calar ve kulaklik kullanmay1 diisiiniin . yarigmalar.
Onemli bir yaristan dnce iyi bilinen ve motive edici miizik dinlemek, sinirlerinizi yatistirmaniza ve

zihinsel olarak mesafeye uygun sekilde uyum saglamaniza yardimci olacaktir .

Dick BeardSlee

ABD ulusal maraton rekortmeni - 2:08



John Brant'in Unlii belgesel romani " Kavurucu giinesin altinda diello" (2006)' nun
kahramanlarindan biri, 1982 Boston Maratonunda iki segkin sporcu - Dick Beardsley ve

Alberto Salazar arasindaki bir spor karsilasmasini konu aliyor.

1981'de bir bahar aksami New Balance'ta ( bir atletik ayakkabi sirketi ) yetismekte olan
profesyonel bir kosucu olan Dick Beardsley , kogcunu aramak icin sabirsizlaniyordu .

Dick'in kogu Jock Semple Boston'da, Dick Beardsley ise eyaletin varoslarinda yasiyordu .

Minnesota. o zaman sadece telefon , antrenérilyle paylagsmasina izin verebilirdi . harika
haberlerle birlikte: Beardsley hayatinin en iyi antrenman kosusunu yapti , planli kesintiler,
dizlikler ve son mil igin 4:45 tempolu bir bitis atagi ile 23 millik bir yaris . En ¢ok da
engebeli bélumlerle dolu bu mesafenin kendisine ne kadar kolay geldigi sasirticiydi . buna
3 mil daha eklerse bu, Beardsley'nin 2 : 12'de tamamlayacadi tam bir maraton parkuru
olurdu - sonug dinya seviyesi. Semple'a gore , tum bunlarla ilgili bir sorun vardi ve
oldukca buylk. Beardsley'in en blyuk etkinligi olan Duluth'taki Blyikanne Maratonu'nun

11 gun icinde gerceklesmesi planlandi.

Akis Deneyimi: Bliyliikannenin Maratonunda *

(ve maraton yarisindan 11 giin 6nce antrenmanda )

* Grandma's Marathon, 1977 "den beri ABD'nin Minnesota

eyaletindeki Duluth <civarinda dizenlenen, dinyanin en 1iyi



maraton kosucularinin katilimiyla her yil dizenlenen
uluslararasi Dbir spor etkinligidir . Cok prestijli bir
uluslararasi vyarisma olarak kabul edilir . Her vyil 10.000'e
kadar sporcu katiliyor. Bircok onde gelen ABD sirketi tarafindan
desteklenmektedir. Adini vyarismanin 1ilk sponsoru olan bir
restorandan almistir . Duluth'ta pitoresk Superior Go&lid'nun

kiyisinda yer alan Grandma's Restaurant . Not. basina.

Dick gulerek , " Antrendrum ellerini tipume giden tellerin arasindan gegcirebilseydi,
bogazimdan yakalayip bogacagina eminim , " diyor . Bana bagirmaya basladi . Sanirim o

antrenmanda kendimi tamamen bosa harcadigimi disindu . "

Beardsley'in kendisi farkli bir goértsteydi. egitim ona ilham verdi, hic caba harcamadan
kostu . maratondan 6nce kalan bir buguk hafta dinlenmeyle oldukga iyi toparlanabilecegini
hissetti . Orta Bati'nin hinterlandindan gelen bir cocuk olarak dogal algakgonulliligtne de
sadik kaldi . " Yeteneklerime giiveniyordum " diye hatirliyor . - icten emin. Diger insanlar
beni bir kaide Uzerine koymaya calisti ama bu asla benim tarzim olmadi. Maratonun ne

oldugunu biliyorum. Bir dakika harika hissediyorsun ve sonra yolun kenarindasin. "

1981'deki Grandma's Marathon'da , Dick'in 6zguveni ve zindeligi efsanevi Mar Fontz
tarafindan test edilecekti . Harry Bjorklund, bu yarigsmalarin iki kez galibi ( 6nceki 1980
dahil ). Dogustan yetenekli Minnesota yerlisi Beardsley , bir lise édrencisiyken 4:05 mil
rekoru kirdi ve 1976 Olimpiyatlari'nda Amerika Birlesik Devletleri'ni 10.000 metrede temsil
etti.,Ancak, o zamanlar bircok kisi onun hukim suren sampiyona kaybedecegini

dusunuyordu . Bjérklund'da maraton .

Bearsley bunu gérmezden geldi . Onun igin asil mesele rekabetin kendisiydi , sonuglar
degil . Bjorklund ve Beardsley 21. mile kadar neredeyse adim adim kostular . Bu bélumde
Dick , i¢c geri bildirime, dzellikle de ayak hareketi ve nefes alma duyumlarina dayanarak
konumunu dikkatlice analiz etti . Parkurun son milleri yaklagirken Beardsley rakiplerine

daha yakindan bakmaya basladi .

Onlara dogrudan bakmadim , ancak ¢evresel gorisle adimlarinin uzunlugunu ve ellerinin
yerlesimini fark ettim " diye hatirliyor . Ve etrafimda olup bitenleri dikkatle dinledim . Birinin
ayaklarinin  kaldinrma daha yUksek sesle vurmaya basladigini duydugumda
yarismacilardan birinin yorulmaya basladidini ve belki de hizlanma zamaninin geldigini

biliyordum .



Beardsley'nin o maratondaki kosusu 21. milde geldi . 22. milde saatine bakmak
istediginde saatinin ¢alismadigini goérdd . Mesafe isaretlerinden hizin élglilememesi ve
guncel sonuclari bildirecek refakat araglarinin bulunmamasi , Beardsley, kazanma
umuduyla ve sportif onurunu savunmak icin ileri atildi . Bitis ¢izgisini gecip 2:09:36 saatini
gorince saskina déndu. bu kadar hizli kostugunu bilmiyordu. Tam yaris onun igin kolaydi,
sanki gaba sarf etmiyormus gibi. Beardsley, ABD 'Starihindeki en olagantistu rekorlardan

birini kirdigini bilmiyordu .

Beardsley, " Son birkag kilometrede Ust kaburgalarimda biraz karincalanma hissetsem de
, her seyin neredeyse zahmetsiz oldugu o gunlerden biriydi " diyor . $Simdi geriye donip
baktigimda, keske bodyle gunlerin sayisi artsa . Ama bir bakima bunun olmamasina
sevindim , ¢unku 1982 Boston Maratonu'nun ilk millerinde ( Beardsley'nin 2:08 yaptid)
gibi kendimi iyi hissetmedigim zamanlarda iyi kogabilecegime ikna etti . ancak boyle 6zel
gunlerde bir akis icinde gibiydim... Su veya bu glinde veya su veya bu yarista bdyle bir

duruma tam olarak neyin sebep oldugunu bilmiyorum ama inanilmaz bir duyguydu.

Beardsley, Alberto Salazar ile uygun bir sekilde "Duel in the Burning Sun" adli ve bir kitap
ve belgeselin temeli haline gelen destansi Boston Maratonu savasinin ardindan ertesi yila
kadar gergekten Unli olmayacak olsa da, Grandma's Marathon onun en sevdigi akis
deneyimi olmaya devam ediyor . . . Belki de o vyarista, kendisine genellikle

antrenmanlarda, ancak nadiren yarismalarda gelen bu duruma ulastigi igin.

, "Haftalik duzenli antrenmanlarim sirasinda bircok kez akis yasadim " diyor. - Ve durUst
olmak gerekirse, bazen bu duygulari kendimden bile saklamak istedim. Ama bazen
kendimi ¢ok hafif hissettim! 24 mil ylksek hizda kostum ve bana 24 mil daha kosmak
benim icin higbir sey olmayacak gibi geldi . Bana hala kendimi test etmem gerekiyormus

gibi geldi , bdyle bir durumda ne kadar ileri gidebilecegimi gérmem gerekiyordu.

Pozitif zihniyet

Katie McKee'nin Stockholm'de vermesi gereken Onemli bir karar vardi. Baslangi¢c c¢izgisinde

gezegendeki en iyi kosucularin yaninda durmaniza izin verildiginde , kolayca endiselenebilir ve

endiselenebilirsiniz. Bu se¢kin kadin sporcularin ¢ogu , McKee'den énemli dlglide daha iyi kisisel

basarilara sahipti. Kaybetme ve kotli bir sekilde kaybetme riski ¢ok yiiksekti. Kotii performans,

yalnizca kisisel hayal kirikligi tehlikesi yaratmadi . Diinyanin dort bir yanindaki medya tarafindan

yayinlanan bir yarismada , basarisizlik onun bir daha asla Elmas Ligi'ne davet edilemeyecegi anlamina

geliyordu .

"Dick Beardsley'nin 1981'de kirdigi Grandma's Marathon rekoru 33 yil siirdii. Not basina.



McKee her seyi alt iist etti. Stockholm'ii kendisi i¢in harika bir firsat olarak gordii . En iyi sporcularla
rekabet edecek ve bu nedenle tiim giiciinii rekabete koyacaktir . Yaklasan mesafeyi giivenle kogsmak
icin kendini nasil hazirlayacagina dair bir resim hayal etti . McKee , dikkatini ortaya ¢ikabilecek her

zor ana odaklad1 . Ve sonunda kazand.

hava durumu, yaris organizasyonu veya yarigtan 6nce ne kadar uyuduklar: iizerinde hicbir kontrolii
yoktur . Ancak ¢evrelerinde olup biten olaylar1 nasil algiladiklarini kontrol edebilirler . onlara. Saglikli
bir gerceklik anlayisina dayanan olumlu bir zihniyet , kisiye akis1 deneyimlemek icin biiyiik bir sans
verir . adam _ kendini gergeklestiren bir kehanet olur '°. Elinizden gelenin en iyisini yapabileceginize

inanmak, hayallerinizi gergeklestirmenize yardimci olur .
Basari igin bir plan olusturun

McKee ile sahsen tanistigimizda , ilk fark ettiginiz sey onun gii¢lii karakteridir. Canli, esprili ve
sosyaldir . Seni ve senin i¢in dnemli olan her seyi bilmek istiyor . Kisacasi, profesyonel bir kosucu
olma hayalini yasayan , uyumlu bir kisidir . Giiglii bir destek grubu ve arkadas canlis1 takim

arkadaglar1 var . Ayrica son bir yildir bir spor psikologuyla calistyor .

McKee, zihninin derinliklerine inen bir profesyonelle iligki kurmakta utang verici veya utang verici
hi¢bir sey gormez . McKee'nin psikologu, kosusunu ve onu gevreleyen stresi daha iyi yonetmesine
yardime1 olacak beceriler gelistirmesine yardimer oldu . Dahasi, Katie'nin artik durum gerektirdiginde

kullanabilecegi 6zel araglari var .

Ve hayat ka¢milmaz olarak bunu talep edecektir. Kontrol edebildiklerinizi ne kadar iyi kontrol
ederseniz edin , yarisma giinii duygulariniz ve endiseleriniz artiyor. McKee ve diger segkin sporcular,
yarigma Oncesi ve yarigma Oncesi zorluklarla basa c¢ikmalarina yardimci olmak icin asagidaki
teknikleri kullanir . Tim bu tekniklerin, sporcular1 bekleyen fiziksel ve duygusal zorluklarin

istesinden gelmede etkili oldugu kanitlanmstir .
Yarismadan énce kurulan ritlele siki sikiya bagh kalmak

Brian Clay, 2008 Pekin Olimpiyatlari'nda dekatlonu kazanarak diinyanin en biiyiik atleti oldu. Sprint ,
engelli kosu , atlama , giille atma ve disk atma ve cirit atiglarinin yani sira 1500 metrede iki giinliik
rekabeti iceren zorlu bir disiplin Bu sporun dogasinda var olan tiim ani kalkis ve duruslara ragmen ,

Clay sik sik kendini akista buldu .

Clay, "Her zaman bunun i¢in ¢abaliyorum ve ger¢eklesmesi i¢in gerekli kosullari yarattyorum " diyor .

* Kendi kendini gerceklestiren bir kehanet, gercedi dogrudan veya dolayli olarak o6yle

bir sekilde etkileyen bir kehanettir ki sonunda kacinilmaz olarak dodru c¢ikar. Not ed.



Tim iyi sporcular ayn1 seyi yapar. Benim icin her sey egzersizlerin tekrar sayisi ve viicudumu

gecirdigim siireglerle ilgiliydi .

Brian, "Her sey kosullar1 yaratmakla ilgili, " diye devam ediyor. “Her zaman takip ettigim 6zel bir
egitim ritlielim var . Bazilar1 buna batil inang der, ancak bu ritliel baginizi ve viicudunuzu takip eden
gerilime gore ayarlar. Bu nedenle geng profesyoneller , deneyimli sporcular kadar sik akis yasamazlar .

Her sey ritiielinizi bulmakla ilgili ."

Ciddi sporcularin bir ortak noktas1 varsa , o da Clay'in isaret ettigi seydir. Bu tiir her sporcunun bir tiir
ritlieli vardir. sorumlu egitim veya yarismadan once titizlikle takip ederler . Kosucular tipik olarak
kolay kosular, tipik kosu egzersizleri, esneme egzersizleri ve tempolu adimlar atarlar. Acemi bir
sporcu i¢in bu tiir zorunlu egzersizler yaklagik 15 dakika siirer , Olimpik bir sporcu bunlara li¢ kat
daha fazla zaman harcayabilir . Bazilar1 daha da ileri giderek , 6nemli bir giinde tamamen ayni

kahvaltiy1 yapiyor ya da ayni ¢oraplari giyiyor .

, "Bazen ritiieller tuhaf geliyor , " diyor . Her ayrinti tekrarlanir . Kafamda sdyledigim her sey

tekrarlaniyor . Bdylece aklim, bedenim ve ruhum bilir ki: “Her sey

tamam biz haziriz." Pavlov'un kdpegi gibi ¢ikiyor . Kisinin kendi durumunu hazirlamasidir . Tiim bu

ritlieller viicudunuzu belirli bir seye aligtirir.

Bir kosucu kendi 1sinma ritiielini gelistirirse, bu biiylik olasilikla bir antrendriin veya viicudunu
yarigmanin agir yiikiinden o6nce hazirlamasini 6neren bir sporcu arkadasinin tavsiyesinin etkisi altinda
ortaya cikar . Bir yarigtan dnce 1sinmak veya isinmamak arasindaki fark , nihai sonucun yiizde birkaci
olabilir (Hajoglou ve digerleri, 2005 ). 5000 m mesafede 17:30 ve 18:01 sonuglarini hayal ederseniz ,
bu oldukga fazladir .

Zamanla , gelistirdiginiz ritliellerin, stres etkenleriyle de dolu olan belirsiz diinyamizda size bir
rahatlik ve kalicilik duygusu verdigini fark edebilirsiniz . kontrol edemezsin _ ancak yaristan dnce 45
dakikalik bir 1sinma kosusu yapmaya, her zamanki egzersizlerinizi yapmaya , en sevdiginiz formay1
giymeye ve yaris i¢in kosu ayakkabilarini giymeye kesinlikle alisabilirsiniz . Bunlar, yarigma sirasinda
ortaya ¢ikan engelleri asmaniza yardimei olan bir tiir tilsim haline gelir . Tilsimlar, etkili performans

icin ¢cok dnemli olan rahatlamay1 da yasamaniza olanak tanir .

McKee, " Onemli yariglardan ve antrenmanlardan nce yerlesik bir 1simma ritiieline bagh kalmak,

beynimi kapatmama ve akisa devam etmeme yardime1 oluyor " diyor.

Her zamanki ritiieliniz uzun bir yolculuk , hava kosullari veya kontroliiniiz disindaki diger kosullar

nedeniyle aniden kesintiye ugrarsa , sinirlenmemeye calisin . Herhangi bir heyecan akis1 dldiiriir ve



yarigmalarda iyi bir performansa katkida bulunmaz . Bunun yerine, kontroliiniiz dahilinde olana
odaklanin . Gergek kosullarin izin verdigi Olclide, her zamanki ritlielinizi orijinaline mimkiin
oldugunca yakin bir sekilde geri yiiklemeye ¢aligin . Kisa bir i1sinma bile hi¢ isinmamaktan iyidir .
Cogu zaman miisabaka baglangicinda kan dolagimima giren adrenalinin olumlu etkisi, miisabaka

baglamadan Once 1sinma i¢in harcanan zamana deger .
Pozitif kendi kendine konusma

Insanlar diisiinen yaratiklardir ve diisiincelerinin kendi sesleri vardir. Bu i¢ ses size olumlu,
canlandirict seyler sdyleyebilir ya da ruh halinizi bozabilir ve i¢inizde korku uyandirabilir . Mayo
Clinic "Ruh Saghgi Merkezi Bir kisinin i¢ diyalogunu “bireyin kafasindan hizla gegen, dile
getirilmeyen sonsuz bir diisiince akisit ” olarak tanimlar ( Mayo Clinic, 2014). Bu i¢ ses, diinyay1 nasil

gordiigiiniizii belirler .

Olumlu kendi kendine konusma tam olarak ne anlama geldigidir : kafanizdaki i¢ sesi olumlu sonuglara
yonlendirmenin bir yoludur . Her giin ne kadar olumlu diisiinceye sahip olursaniz, sahip olma
olasiliginiz o kadar artar. diinyaya iyimser bakis . Olumlu bir tutum, bir yarismaya hazirlanmak da
dahil olmak iizere stresli durumlarda daha iyi kararlar almaniza yardimci olabilir . Agirlikli olarak
olumsuz diislinen biriyseniz , olumlu kendi kendine konusma aligkanligini olusturmak biraz zaman ve
caba gerektirebilir . Ne de olsa, sonunda beyninizi yeniden baslatir ve zihninizdeki eski, koklii

aligkanliklar1 terk ederken yeni bir sekilde diisiinmesini saglarsiniz .

Olumlu kendi kendine konusmaya aligmanin anahtarlarindan biri , agirlikli olarak diisiindiigiiniiz
alanlarin farkina varmaktir . olumsuz. Bir hiz antrenmanina gelirseniz ve " Kosu bandindan nefret

ediyorum " diye diisiinilirseniz, basarili bir sekilde kosma olasiliginiz, kendi kendinize " Evet , bu

benim uzmanlik alanim degil, ama kosu antrenmani sayesinde , hizin1 artiracagim ."

cilgmhigina kapildigimizda , planladigimiz gibi gitmeyen tek bir olay bile tiim glinii mahveder .
Diisilincelerinizi  olumsuz bir sekilde filtrelediginizde , olumlu disiinceleri veya olumlu
degerlendirmeleri keser ve bunun yerine elestirilere ve gecmis hatalara odaklanirsiniz . Zit kutuplar
diisiinmeye basladiginizda , bir yarismada miilkemmel bir performans veya antrenmanda miilkemmel
sonuglar disginda her sey sizin tarafinizdan basarisizlik olarak kabul edilir (Mayo Clinic, 2014). Bu
diisiinme hatalarinin ( BDT'de tanimlandigi sekliyle ) farkinda olmak ve bunlari olumlu diisiincelerle
degistirmek i¢in calismak, endise verici durumlart potansiyel biiylime firsatlar1 yaratan anlara

doniistirebilir .

Simdiki anda olmak _

7 Mayo Clinic , diinyanin en biiyiik 6zel tip merkezlerinden biridir. Not. basmna.



gerekli cbzimleri bulma arzusu

Bu kitab:r dikkatlice okuyorsaniz , farkindalik temasinin hemen hemen her boliimde yer aldigini fark
etmissinizdir . Bunun nedeni , simdiki zamanda olmanin ( ge¢misteki hatalar1 yeniden yasamak ve
gelecekteki sonuglar hakkinda endiselenmek yerine ) olaganiistii olmasidir . kisiyi zenginlestirir ve

eylemlerini kontrol etmesine yardimei1 olur .

Simdiki anda olmak, tiim tedbiri bir kenara birakmak anlamina gelmez . Bu, tamamen bu ana dahil
olmak ve tiim dikkatinizi ona odaklamak anlamina gelir . Yasadigimiz am hayattaki tek onemli sey
olarak gordiigiiniizde , yol boyunca ortaya ¢ikan sorunlari ¢ozmek i¢in daha fazla enerji ayirabilirsiniz
. Ve emin olabilirsiniz ki, zorlu antrenman veya zorlu rekabetin stresinde , yol boyunca ciddi engellerle

kargilasmaniz kaginilmazdir .

"Ciddi yarigsmalarda isler nadiren planladiginiz gibi gider . Yani elimden gelenin en iyisini 20 farkl
sekilde yapabilecegimi bilmek, isler ters gittiginde sakin kalmami sagliyor ," diyor McKee . "
Duygulara teslim olmamak , ancak 1srarla su veya bu sorunu ¢ozmenin bir yolunu aramak , su anda

kalmama ve olanlardan higbir seyi kacirmamama ve aptalca bir karar vermeme yardime1 oluyor ."

Katie McKeenin " aptalca karar1 ", 2015 U.S. Aksine, ana grubu akli bagina geldikten sonra sollamak
aceleci bir duygusal karardir . Kisa siirede liderlerin etrafindan dolagsmak ¢ok zordu . Ne de olsa,
Mackie grubun 10 m gerisinde oldugu i¢in kisa bir ara verebilirdi . Bunun yerine ¢ilginca kostu ve
liderleri geride birakarak 100 metre sonra onu tekrar gegmelerini sagladi . Yarig galibi belirlendiginde ,

McKee en az altinci bitirmek i¢in miicadele ediyordu .

Bu hata, McKee i¢in spor psikologunun ona verdigi tavsiye ve rehberligi dogruladi . Farkindaligin
onemli bir pargasi , sizi ¢evreleyen her seyi yargilayict bir konumdan algilamaktir ; olaylart oldugu
gibi gdrmeniz yeterlidir . McKee, Amerikan ekibini ve yillarca siiren siki ¢alismasimi kaybetmek gibi
yanlis bir adim attifinda asir1 tepki verdi . Simdi geriye doniip baktiginda, daha akilli olacagini
diistiniiyor , gafina boyun egmis , cesaretini toplamis ve bir sonraki atilim i¢in maksimum giliclini

korurken sakin bir sekilde liderler grubuna yetigmis .
AKIS DURUMUNDA YAZARLAR
Philip'in en iyi kogusu

Purple'a tutun ! 2003 kisinda Kuzey Karolina , Chapel Hill'deki 200 metrelik kapali
stadyumda bu mantrayl defalarca tekrarladim . Eyalet dahil Atlantik Konferansi'ndan
birgok yetenekli 6grencinin katildigi 3000m yarigini kostum . Kuzey Karolina Universitesi

ve Kuzey Karolina Universitesi . Kiglk bir Universite takimi olan UNC Asheville igin



kostum . O zamanlar pek ¢ok katilimcinin beni duydugundan sitpheliyim ¢inki takimda
neredeyse acemiydim. Ama o yarismalarda en iyilerden biri olarak bir degerim oldugunu

kanitlamak istedim . Purple'a ayak uyduracaktim .

Cheryl Treworgy/Prettysporty.com

Purple , High Point Universitesi'nden Jeff Fairman'a verilen isimdir . Birkag ay 6nce, bu
yetenekli Kanadali , konferansimizda dizenlenen Ulkeler arasi yarismada Uglnci oldu .
sonra onunla esit sartlarda rekabet edebilecegimi disundim , ancak yaris sirasinda
aldigim birkag yanlis ve erken karar arti hipokondriyumdaki bir hiyar beni birkac

dakikahgina Purple'dan uzaklastirdi ve 30 pozisyon geri atti .

Simdi gelisme sansim var . Butlin kis kilometrelerce kostum ve antrenmanlarda ¢ok
calistim , bu da o zamanlar en iyi atletik formuma sahip olmami sagladi . Spor salonunda
yarismak kisiligime uygundu ve yol boyunca geri bildirim almak icin zengin firsatlar
sagladi. Yarismalar zordu ama prensipte gug¢li yonlerime karsilik geliyordu . Hedefim 8:40
ile 8:45 arasiydi ve Asheville igin iyi seyler yapmak igin elimden gelenin en iyisini yapmak
istedim . Ve son olarak Purple da yarista yer aldi ve ona kargi verilen micadele ciddi

anlamda gbézumde yer etti .

Tabancanin patladigi andan itibaren kendimi iyi hissettim . yarisin hizi daha o6nce
kostugum 3000m yarislarindan ¢ok daha hizliydi. Gelismis grupta bes tur yaridim. Yarisa
liderlik edip etmeyecegini bile distindim . ancak altinci turda hizin kendisini bacaklarimda
hissettirdigini hissettim . etrafa baktim _ ve biraz yavaslayan tanidigim birka¢c kosucu
daha goérdim . Onlarla kalabilirdim . Ama sonra takim arkadasim Carmine altinci seride

gecti ve bana " Gelismis grubun arkasinda kal" dedi .



Bu tavsiye bana akillica gériindi ve ben de ona uydum. Sonunda Purple ve bir grup
liderin arkasinda kaldim . Lise kisisel rekorum olan 4:28'de mili ylridim . Ama simdi hala
onimde neredeyse bir mil vardi . Ve bu beni korkutmadi - bana hi¢ ¢gaba harcamadan
hareket ediyormusum gibi geldi . Aksine, yorulmadan ne kadar hizli kosabildigim beni
heyecanlandirdi . Az énce Purple'in arkasini éniimde gordim , her 200 metrede bir saatin
yanindan blyuUk bir zevkle kostum ve dairelerin geri estigini gérdim . Bunun sadece bir

kosu oldugunu santyordum.

Bitime Ug¢ tur kala , kafama sasirtici bir disiince geldi : eder bana bir sey olmazsa , bugin
harika bir sey olacak . Prefrontal korteksimin normalden daha az kanla beslendigi acikti .
Onemli degil . Bu noktada iki lider biraz 6ndeydi ama ben Purple ve North Carolina
Universitesi'nden David Swann'a yakin durdum . Son turdan énce zil galdiginda |,
vicudum son doz adrenalini merkezi sinir sistemime pompaladi . Adimlari artirdim ve

denedim tglncl konuma ge¢gmek . ancak Purple ve Swann aninda benden uzaklast .

Bitis cizgisini gectigimde koguma baktim. "Kacg tane?" nefes aldim saati kaldirdi: 8:32:62.
Sonra basiimayacak bir sey soyledim - genel olarak, duygularimin gugcli bir patlamasiydi .
Aslinda , c¢cok az taraftarin 5. sirada bitiren daha mutlu bir kosucu goérdagund
disunidyorum . Ama o zaman ne diyebilirdim? Kendi rekorumu 24 saniye farkla yendim ,
bir Gniversite rekoru kirdim , endiseli beklentilerimi karsiladim ve Purple ile birlikte kostum.
ik kez, Universite sporlarinda gergek bir kalici gibi hissettim. Elbette bir yildiz degil,
yalvarirrm ama oldukga iyi bir atlet. MUumkudn olanin sinirlari hakkindaki fikirleri degistirdim
. Butiin bunlarn Carmine'ye sdylemeye calistim . bana bakti, gllimsedi ve "Bu bir dereydi"
dedi.

terimi ilk kez duydum ( basketbolda "bdlge deneyimi" kavramina asina olmama ragmen ).
O zaman, bir insanin fizyolojik ve psikolojik sistemlerinin nasil bu kadar harika bir uyum
icinde calisabilecegiyle derinden ilgilenmeye basladim . Her yil bir egitmen olarak
kosucular icin duzenlenen spor kamplarinda akisla ilgili bilgi ve izlenimlerimi
paylasabildigim igin kendimi sansli sayiyorum . yukarida agiklanan akis deneyimi yaklasik
on yil énce gerceklesti . ancak kendime karsl tamamen durist olmam gerekirse , dugun
ve iki cocugumun dogumuyla birlikte hayatimin en mutlu anlarindan biri olmaya devam
ediyor . Daha sonra kosma, dort Universite rekoru kirma ve o yil Atlantik Konferansi Salon
Sampiyonasi'ni kazanma konusunda kuguk bir basari elde etmedim ( Pearl'e karsi ilk
zaferimi alarak). Ayrica iki tutkumu , kogmayi ve yazmay: birlestirmeyi de 6grendim . Daha

sonra bu kitaba dénlsen ilgimi uyandiran , Chapel Hill yarismasindaki olaylardi .

Atif dizeltmesi



Yiikleme teorisine gore , “Insanlar nedenler aramaya egilimlidirler. ve olaylari, dzellikle beklenmedik ,
onemli veya olumsuz olanlar1 durumsal bir sekilde agiklaym " (Kallenbach ve Zafft, 2004). Bununla
birlikte, ¢ogu zaman insanlar , olaylarin belirli sonuglarini kisisel niteliklerinin degerlendirilmesiyle
iliskilendirir . Ornegin , bir testte 75 puan aldiginiz1 hayal edin . Zor bir gorev olsaydi, o zaman bir
C'den (yani {igten) fazlasin1 alamayacaginiz gerceginden a priori devam edebilirsiniz . Atif ayarlamasi,
diisiik test puaninizin beceri eksikliginizden degil hazirlik eksikliginizden kaynaklandigini anlamaniza

yardimei1 olarak bu durumu tersine g¢evirir . Calisma yaklasiminizi gelistirirseniz , notlariniz yiikselir .

uygularsaniz , elde ettiginiz sonuglarin yeterli hiz veya yetenek eksikliginizden kaynaklandigin
diisiinebilirsiniz . Gergekten de, tiim insanlar gibi sizin de belli bir basarabileceklerinizin genetik bir
"tavan1" ; ama hayatta kendinizi gelistirmek i¢in gergekten elinizden gelen her seyi yaptiginiz nadiren
olur . Daha akilli antrenman yontemleri, antrenman sonrasi daha iyi toparlanma, yiiksek kaliteli
beslenme, daha modern giysiler, ayakkabilar ve diger ekipmanlarin tiimii , performansimizda énemli

bir iyilesmeye katkida bulunabilir .

Iliskilendirme ayarlamalari, rekabet yaklasimmizdaki hatalar1 gdrmenize de yardimcr olabilir .
Omegin, 5000m yarisinda kosuyorsunuz, birka¢ kosucu daha kisa mesafelerde gosterdikleri yiiksek
performansla bilindiginden , onlarin bes kilometrede sizden daha hizli olacaklarini varsayiyorsunuz .
Sprint finisinde sizi yenerlerse , onlara karst koyamayacaginizi varsayarsiniz . Ama sonugta,
mesafenin ortasinda onlardan uzakta bir mola baslatabilir veya karsi koymak i¢in bitis ¢izgisinden

daha uzakta bir bitirme hamlesi baslatabilirsiniz . Bu kosucularin gii¢lii yonleri ve etraflarinda dolagin.

Burada size daha once bahsettigimiz i¢ ve dis kontrol kaynaklarina iliskin hiikiimleri hatirlatan
herhangi bir sey varsa , bunun nedeni tim bu noktalarin birbiriyle baglantili olmasidir . Nitelik
Diizeltmesi, hayatin iizerinde gergekten kontrol sahibi oldugunuz ydnlerini gdrmenizi saglar ve bir
sonraki adimda , gii¢lii yonlerinizi tanimaniza ve bunlardan en iyi sekilde yararlanmaniza yardime1

olur .

Bu boliimdeki tiim teknikler, duygularinizi kontrol etmeniz ve elinizdeki géreve miimkiin oldugunca
dahil olmaniz i¢in sizi farkli sekillerde donatryor. Akis durumu i¢in en dnemli kriter, kiginin dikkatini
uzun siire yapilan ise odaklayabilmesidir . Simdi etrafimizdaki diinyanin nasil dikkatimizi ¢ektiginden

ve vardiya sporunun siiresi boyunca 6nemli yarisina nasil odaklanmis kalabileceginden bahsedecegiz .

Miisabaka Esnasinda Yiiksek Konsantrasyonun Siirdiiriillmesi Akis deneyimini tarif etmek i¢in sadece

bir kelime kullanabilseydik , " 6ziimseme " kelimesi yeterli olurdu . Kendinizi tamamen yaptiginiz
seye kaptirmak, akis durumuna girmenin tek yoludur . Bu, kiginin hem bilincini hem de bilingaltini
bunun i¢in kullanarak tiim tahris edici maddeleri bir kenara atmasi gerektigi anlamina gelir. Seckin

atletlerle ¢alisan arastirmaci Edward Chavez'in isaret ettigi gibi (Edward Chavez, 2008): " Bir akis



durumuna ulagsmak i¢in, sporcunun tiim yabanci diisiinceleri digarida birakmasi 6nemlidir , boylece
kendisine tamamen isine odaklanma firsati verir . eylemler ve izin verme neredeyse zahmetsizce veya

otomatik olarak gergeklestirilebilirler .

tiim dikkatinizi yaklasan yarismaya odaklayacaginizi sdylemek ve bunu yapmak iki farkli eylemdir.
Cogu zaman, ozellikle de durum herhangi bir nedenle karmasik hale gelirse, dikkatinizi yaristan kendi
korkulariniza , hayal kirikliklariniza veya siiphelerinize kaydirmaniz daha kolaydir . Bazen bir
yarismadan veya yorucu bir antrenmandan disersiniz . Bu genellikle sporcunun kosu hizinin
diismesine neden olur c¢iinkii beyniniz konu dis1 diislincelere gecer ve viicudunuz nefes nefese

kalmanizi veya kalp atis hiziniz1 kendi kendine kontrol altina almaya calisir.

Odaginiz genisletilebilir . _ Ayrica gerekli dikkat diizeyini koruma kolayligini da artirabilirsiniz . Bu

becerileri edinerek atletik seviyenizi yiikseltebilir ve siirekli akisi deneyimlemenizin yolunu acabilir .
Dogru Seylere Odaklanmak

Her yarismanin kosullar1 digerlerinden farklidir . Stadyumun pistlerinde seyirci onlinde 25 tur
atiyorsunuz ; uzak bolgelerde arazi kosusu veya patika kosusu hig izleyiciye sahip olmayabilir . Her
seferinde yeni kosullar , yaklasan yaris i¢in bir plan gelistirirken dikkate alinmasi gereken yeni
benzersiz faktorler yaratir . Biiyiikk ve kalabalik bir sehir maratonuna katiliyorsaniz , kime
odaklanmalisiniz : yaristaki konumunuz mu, taninmis bir rakip arkadasiniz mi yoksa saatiniz mi ?
Engebeli patika kosusu sirasinda kalp atis hiziniz1 ve nefesinizi yakindan takip etmeli misiniz ? Pistte
kocun ipuglariyla m1 yonlendirilmelisiniz yoksa taraftar kalabaliginin ¢igliklarin1 daha ¢ok mu

dinlemelisiniz ?

bu sorularin cevaplar1 bireyseldir, ancak hepsi bu kitabin sayfalarinda agiklanan motivasyonel
cerceveye uygundur . Ana motivasyonunuz performansinizsa ve diiz , hizl bir parkurda kosuyorsaniz ,
0 zaman en iyl seceneginiz, rakiplerinizden bagimsiz olarak sorunsuz ve istikrarli bir sekilde
kosmaktir . Baskalarin1 gegmeyi seviyorsaniz ve ¢abalarinizin seviyesini dahili olarak iyi
degerlendirebiliyorsaniz , o zaman saatsiz bile yapabilirsiniz . Giizel doga manzaralar1 veya sehirlerin
tarihi manzaralari, etrafinizdaki tiim bu kargasadan daha fazla size ilham veriyorsa, o zaman daglari
veya eski binalart diisinmeye odaklanin. Etrafinizdaki ortam sadece rakiplerinizi yenmek igin bir

yolsa , 6diil téreninden sonra geziyi bir siire birakarak tiim dikkatinizi onlara odaklayn .

durumu bdyleydi . 100 dion pistinde yarisma baslamadan dnce Isvec'in giizel mimarisinin ve dogasmin
tadin1 ¢ikaran Mackie, baslangic atisindan Once bile tamamen yanindakilere konsantre oldu .
"Dikkatim bir lazer 1s1in1 gibi rakiplere odaklanmist1 " diyor . - Kosu ¢ok hizli gecti. Bir seyler plana

gore gitmezse , hemen sorunu nasil ¢ézecegimi ve pozisyonuma nasil donecegimi diisiindiim . Ne



olursa olsun liderlere olabildigince yakin kogmaya calistim . O zamanlar benim i¢in bagka hicbir sey

yoktu .”

Viicudunuzdaki i¢ stiregler, dikkatinizi tam olarak neye yonlendirdiginiz konusunda biiyiik rol oynar .
En biiyiik dikkat dagiikligi yorgunluktur. Bazen mutlak goriinebilir . Ancak 5. Boliim'de gordiiglimiiz
gibi , tiim fizyolojik duyumlarimiz éncelikle beyin tarafindan kontrol edilir. Bacaklarinizda kursuni bir
yorgunluk hissedebilirsiniz , ancak bunun tek nedeni beynin uzuvlarinizdan kendisine gelen sinyalleri
bu sekilde algilamasidir . Eger rekabet sizin i¢in 6zel bir 6neme sahipse ve kendinizi tamamen simdiki
ana veriyorsaniz , bu yorgunluk hissinin istesinden gelebilir ve belirli bir hizda kosmaya devam
edebilirsiniz. Elbette, cok fazla stres sizi beyninize zarar verme riskine sokarsa , otomatik olarak
yavaglarsiniz. Ancak, antrenman ve rekabette sinirlariniz hakkindaki diisiincelerinizi diizenli olarak

zorlayarak bu “ dayaniklilik esigini” artirabilirsiniz .
¢aba harcamadan dikkat

Dikkat ve stirekli dikkat sorununa paradoksal ama ilging bir bakis agisi, Boliim 4'te tanitilan zamansal
(tersine cevrilebilir) hipofrontalite kavrami tarafindan sunulmaktadir . Kisacasi , kogsmak gibi siirekli
hareketin, onlar1 koordine etmek icin beyinden onemli miktarda enerji gerektirdigini sdyliiyor .
Dietrich , modern, nispeten basit bir robotun satrangta bir insani nasil sekiz buguk hamlede
yenebilecegine dair bir drnek veriyor , ancak giinlimiiziin en hizli ve en gii¢lii islemcileriyle bile
insanlar hala bir robota insan hareketlerini yaptiramiyor ( Dietrich ve Stoll, 2010) . ) . ). insan hareketi
cok fazla enerji gerektirdiginden, beyin mevcut kaynaklarini yeniden dagitmaya baglar . Beynin insan
viicudunun hareketini siirdirmede belirleyici bir rol oynamayan kisimlar1 daha az aktif hale gelir.
Prefrontal korteksimiz daha az aktif hale geldiginde , gelecegimiz hakkinda ¢ok fazla endiselenme
veya ge¢misimizle kurcalama yetenegimizi kaybederiz . Tiim enerji mevcut gorevin yerine
getirilmesine yonlendirilir . Bu oldugunda, eylemin kendisi ve onu gergeklestiren kisinin farkindaligi

arasinda bir kaynasma olur . Sonug olarak , olasilik artar akis durumunun insan testi .

Zahmetsiz dikkat, gorevleri tamamlamanin keyfini ¢ikarmanizi saglar . Bu nese, hem gorevlerin
kisinin kendisi tarafindan 6zgiirce se¢ildigi durumlara ( 6rnegin kosmak) hem de gorevlerin kendisi
icin zorunlu oldugu durumlara (diyelim ki ¢alisma) kadar uzanir. Bir maraton mesafesini kosan bir
kisinin kendisini maksimumda hissetmesi ve ayni zamanda tamamen tatmin olmasi oldukga olasidir .
Ayn1 zamanda , tam bir mutluluk duygusu olmasi pek olas1 degildir ; ne de olsa beyninizin duygular
kontrol eden kismi su anda daha az kan ve enerji ile besleniyor ve bu nedenle daha az aktif. Ancak bu
tiir anlarda kosmak, bir kisiye neredeyse zahmetsizce verilir , sanki otomatik pilottaymig gibi . Siradan

diinya etrafinizda giirtiltiiliiyken , siz 6rtiik hafizaniz tarafindan kontrol ediliyorsunuz .

Zahmetsiz dikkat ile ilgili ilging olan sey , bu fenomen beyin aktivitesinin azalmasiyla yaratilmis olsa



da , etkisinin, daha fazla dikkatin en ¢ok ihtiyag duyulan yere odaklanmasidir . Islevlerimiz &rtiik
bellek tarafindan ne kadar ¢ok kontrol edilirse , o kadar otomatik olurlar , dikkatinizi gerektiren
sinyallere yanit vermek i¢in o kadar ¢ok firsatiniz olur . Kosma siirecinde bir kisinin her bir uzvunun
hareketini bilingli olarak kontrol etmesi ve ayni zamanda ge¢misi diisiinmesi ve gelecek icin
endiselenmesi gerekseydi , rakibinin kosu hizindaki en ufak bir degisikligi ¢6zmek igin yeterli firsatt
olmazdi . , rakibin hizla ilerlediginden bahsetmiyorum bile . Bununla birlikte, bir sporcu i¢in kosma
siireci otomatik oldugunda, tiim benliginiz yarisma g¢evresinde olup biten her seye tamamen dahil

olabilir .

Zahmetsiz dikkati iki sekilde elde edebilirsiniz . Bunlardan biri meditasyon veya farkindalik
egzersizleridir . Simdiki anda kalarak , i¢inizde var olan olumsuz giiriiltiiyli azaltmaniza yardimci
olursunuz . Her milinizi, dakikanizi veya adimimizi oldugu gibi atarsamiz , diger her seyden
baglantiniz1 kesecek kadar goreve odaklanirsaniz , o zaman kosuya katiliminiz tamamlanir ve akisa
diisme olasiligimiz daha ytiksek olur . Diger yaklasim o kadar dogrudan degildir. Buna uygun olarak ,
her seyinizi amaciniza verirsiniz ve zamanla konsantrasyonunuzun yogunlasacagina giivenirsiniz .
dikkat herhangi bir caba gerektirmez . Kisinin uzun siire odaklanma yetenegini gelistirmeye gelince,

hangisinin 6nce geldigini sdylemek zor : tavuk mu yumurta mz1 ?
Kayip Akis Durumunu Geri Yikleme

Bir yarista, akis durumuna girmek oldukga arzu edilir . Peki ya kosullar sizi bu durumdan ¢ikarirsa ?
Hem 1500m profesyoneli Leo Manzano hem de Katie McKee en zorlu kosullarda akigi deneyimledi .
Her ikisi de beklenmeyen bir hatadan sonra is pargacigi durumunun aniden sona ermesiyle karsilasti .
Manzano i¢in, kalan 400 metreyi zorlamak , onun degerinin ne oldugu ve iyi bitirme sansina dair
dirdirc1 bir soruyla karsi karsiya kalmasina neden oldu . 2015 ABD Atletizm Sampiyonasi'nda i¢
kaldirima carptiginda McKee i¢in talihsiz bir gafti.

Akis halindeyken ve aniden onu kaybettiginizde, zihninizi ve bedeninizi sallar. Sanki bildiginizi
sandiginiz her sey bir anda ucup gitti. Ve bu, tokezleyebileceginiz, pistte yanlis yere dénebileceginiz,
asir1 yoruldugunuzu veya sicaktan veya susuzluktan bitkin diistiigiiniizli anlayabileceginiz bir yarista.
Bir takim arkadasimmiz veya antrendriiniiz size bagirabilir, saatiniz size yanlis bilgi verebilir,
ayakkabiniza bir ¢akil tas1 takilabilir. Ne olursa olsun, akis halinin kaybi size birka¢ dakikalik neseden
daha pahaliya mal olabilir; bu kayip her seyden once akist deneyimlemenizi saglayan zihinsel
dengenin kaybina yol agabilir . Ve akisin durumu, kaybolduktan sonra yarigma sirasinda tamamen geri

yiiklenebilir mi?

Arastirmacilar (Chavez, 2008) bu konuyu incelediler ve 6grenci sporcularin %81'inin akis durumuna

geri donmenin miimkiin oldugundan emin olduklarint buldular . Bunun ig¢in en iyi yolun pozitif



diisiinmek oldugunu diisiindiiler . Hem mevcut duruma olumlu bir bakis agis1 hem de yerine getirilen
goreve yeniden katilmaniza izin veren olumlu bir i¢ diyalog icermelidir . Akis durumunu geri
kazanmadaki diger onemli faktorler, gdrev oryantasyonu ( kisinin dikkatini eldeki géreve odaklama

yetenegi), gevseme ve net bir zihin durumu elde etme becerisidir.

Birlikte ele alindiginda, bu noktalar problem ¢6zme ydneliminin zihin ve beden durumunuza diizeni
geri getirebilecegini ve sizi tekrar akisa getirebilecegini gostermektedir . Yaris sirasinda birdenbire
basiniza bazi sorunlar gelirse , mutlaka ¢oziimlerini aramali ve bir an dnce kosuya geri donmelisiniz .
Bir seylerin ters gittigi diigiincesi lizerinde doniip durmak ve sonra olanlari dramatize etmek, akist

sizden uzak tutmanin kesin bir yoludur .

Yarisma aninda akis hali size geldiginde , beraberinde saglam dozda ilham ve motivasyon getirir .
Higbir sey sizi en iist diizey deneyimlerin pesinde kosmaktan daha fazla egitmeye ve rekabet etmeye

devam ettiremez . En uygun durumlarda , bu arzu hayatinizdaki en énemli sey haline gelebilir .

Peki ya en ¢ok ihtiyag duydugunuz anlarda akis halinin size gelmedigi durumlar ? Bu, akisin gelip
gecici oldugunun vurgulandigr 8. boliimde tartigilacaktir . fenomen. Bu boliim , sizin i¢in her sey ters

gitmis gibi gdriindiikten sonra nasil geri doneceginizi 6grenmenize yardimci olacak .
egzersizler

Asagidaki alistirmalar, blyUk yarisma gununde akis durumunuzu bulmaniza yardimci

olacaktir .

Kendinize nihai hedefi belirlemeden énce kondisyonunuzu degerlendirmek icin egzersiz
gunligidniza veya bilgisayar uygulamalarini kullanin . Dogru problem tanimi, yaris
sirasinda bir akis durumuna ulagmada kritik bir rol oynar. Ancak gercekci olmayan bir
gorev size olumsuz geri bildirim vererek hayal kirikligina ve yodnelim bozukluguna yol
acabilir . Bunu 6nlemek icin egzersiz glnliguntzi dirlistge gézden gegirin . Bir mili 6
dakikada bes kez kosma aliskanliginiz varsa ( 10.000 m'de mil basina slre ), 0 zaman mil
basina 5:40'hk bir sure gosterecedinizi umarak yarismaya girmeyin . Cok fazla efor sarf
etmeniz gerekecek , hiziniz hizla disecek ve bu zorluklarla birlikte kaybedeceksiniz .
savasma motivasyonu . standart disi bir mesafe (6rnegin 15.000 m) veya sizin icin yeni
olan bir parkurda kosuyorsaniz, parkurun farkli bolimlerinde kondisyonunuzu dogru bir
sekilde tahmin etmenize yardimci olmasi icin mcmillanrunning.com gibi bir ¢evrimici

hesaplayici kullanin .

sirasinda , farkindaligin gelistiriimesine katilin. Misabakalarda iyi performans igin siki

antrenmandan daha elverisli bir sey yoktur . ister tempolu antrenman, ister aralikli kosu,



ister uzun mesafeli antrenman kosulari olsun, hepsi vicudunuzu yeni bir c¢alisma
dizeyine alistirarak beyninizi surekli egitir . Batin bunlar, bu tlr antrenmanlari deneyler
icin harika bir yer yapar . Bir sonraki yol veya pist antrenmaninizda , temel farkindalik
tekniklerini uygulamaya baglayin. Bir mil seri kosuyorsaniz , her dumani izleyin adiminizi ,
hizinizi ve enerji tiketiminizi kontrol edin . Cevrenizdeki manzarayi veya kosullari tarafsiz,
yargilayici olmayan bir sekilde algilayin. Kag tane daha interval egzersiziniz kaldigini
disinmemeye calisin . Vicudunuzda gerginlik olustugunu hissederseniz, bir saniyeligine
buna odaklanin, cabanizin arttigini fark edin ve ardindan odaginizi tekrar kosmaya
gevirin. az 6nce sana dayanilmaz gorinen yorgunluk, ondan sonra oldukca katlanilabilir

gorunebilir.

Kendinizle olumlu bir sekilde konugun. butin gin ve bitin gece yaninda olacag! garanti
olan tek kisi kendinsin. Bazen sert sdzlere ve kot duygulara yol agar. kafanizda olusan
olumsuz dusunceleri fark edin ama bunlari yiksek sesle ifade etmeyin. sonra onlara
olumlu bir renk vermeye ¢aligin. Gln boyunca dusincelerinizi kontrol etmek sizin igin zor
bir isse, bunu kosu veya is toplantilari gibi en stresli anlarda yapmayi deneyin. Olumsuz
duguncelerinizi olumluya cevirmede ne kadar iyi olursaniz , hayatta daha fazla nese ve

doyum yasama olasiliginiz o kadar artar.

Kendiniz igin bir 1sinma rittieli olusturun. Yerel bolgesel konferans atletlerinden Olimpiyat
kosucularina kadar hemen hemen herkesin zorlu antrenman veya yarismadan Once
titizlikle takip ettigi bir tdr ritGeli vardir . Bazilari icin kahvaltida krep yemekle veya " sansli"
coraplar giymekle baslar . Digerleri ritGellerine bir spor misabakasindan hemen énce
baslar . Her durumda, ritelinizi olusturmak icin kaslarinizi neyin isittigini ve zihninizi
neyin sakinlestirdigini belirleyin . Cogu sporcu Isinmak igin hafif kosu, esneme
egzersizleri, 6zel egzersizler (ziplama, yan adim, kaz adimi) ve c¢esitli “adimlar” kullanir .
Bazilari , oynaticidaki diski , giysiyi veya ayakkabiyi degistirmek icin baglamadan 6nce
kisa bir mola verir . Ritlelinize alistikga , bunun sinirlerinizi nasil yatistirdigina ve tabanca

patlamadan 6énce odaklanmaniza nasil yardimci olduguna dikkat edin .

¢6zme alistirmasi yapin . Bir seyin onlari sasirtmasindan kimse hoslanmaz . Yarisin
hizinda bir degisiklik , beklenmedik bir rlzgar ve yagmur olabilir. veya ¢ok az tanidiginiz ,
hesaba katmadiginiz bir rakip . sorunlara hazir degilseniz, size miudahale ederler . Bir
sonraki kosunuzdan dnce , farkli senaryolar Gzerinde ¢alisin ve her durumda nasil tepki
vereceginizi distinin . Yarisa ¢ok hizli baglarsaniz ne olur ? Yoksa ¢ok mu yavas? Pist,
internette hakkinda okudugunuzdan daha engebeli ¢ikarsa ne olur ? Ya ana rakibiniz
mesafenin dortte ¢l boyunca arkanizda saklanirsa ? Ya da starttan hemen sonra seni

gecerse? egitimde deney yaparak problem ¢ézme pratigi yapin . Ornegin , " ters taktikler"



uygulayin ( yarisi basladiginizdan daha hizh bitirdiginizde ) ve hizlandiginiz osuruk
antrenmanlari yapin . ve rastgele yavaslayin . insanlar genellikle harika hayal gicu.

Yarisma gininden énce hayal gucinizu kullanin .
Anahtar noktalari
— Motivasyon , basariya katkida bulunan gii¢lii bir i¢ faktdrdiir . akis fenomeni

- Birgok kosucu bes tiir motivasyona asinadir : sporcunun belirli zaman sonuglari i¢in arzusuyla
yaratilan motivasyon ; rakiplerin varligiin yarattigi motivasyon; kendini onaylama

motivasyonu; ekip motivasyonu; Dig &diiller i¢in arzuya dayali motivasyon.

Kontroliiniizde olan faktdrleri kontrol edin. Miisabaka hazirligi, kondisyon seviyenizin gercekci
bir degerlendirmesi ve geri bildirime hizli ve uygun sekilde yanit verme yetenegi , bir akis

durumu olasiligint artirabilecek kontrol edilebilir degiskenlerdir .
Olumlu bir zihniyet ayn1 zamanda bir akis deneyimi elde etme sansinizi da artirir .

- Basar1 i¢in kendi planinizi olusturun. Olumlu ritiieller kullanin olumlu kendi kendine konusma,
simdiki ana odaklanin , ¢ozlimler bulmaya ¢alisin ve gerekirse iliskilendirme diizeltme teknigini

kullanin .

- Armne Dietrich tarafindan gelistirilen gecici (tersine gevrilebilir) hipofrontalite teorisi , uzun
stireli fiziksel efor sirasinda beynin prefrontal korteksinin aktivitesinin azalmasi gerceginden
hareket eder. Bu diisiis, zahmetsiz dikkat ad1 verilen ilging ve biraz paradoksal bir olguya yol
acar . Konusurken geri bildirimlere ve degisen ortamlara kars1 odaklanmis ve duyarli olsaniz da,
bu dikkat yogunlasmasi size zahmetsiz geliyor . Zahmetsiz dikkat, elinizden gelenin en iyisini

elde etmenize yardimci olur .

— Beklenmeyen bir kesintiden sonra akis durumu geri yiiklenebilir . Bunun olumlu diisiinme ve

eldeki goreve odaklanma yoluyla gergceklesmesi daha olasidir .
Bolim 8

Akis sinirlari

Todd Williams, Atlanta Olimpiyatlarinin onun doruk noktasi olacagini biliyordu . 26 yasindaki oyuncu

son bir yildir bu 10.000 metre mesafe boyunca yasadi, nefes aldi, yemek yedi ve uyudu.Oyunlarin



ikinci memleketi olan Tennessee , Knoxville yakinlarinda oynanmasi gerekiyordu . Amerika Birlesik
Devletleri i¢in uzun mesafedeki ilk umut olmasi gerekiyordu . Alttaki basarisini basarili kilabilecek

herhangi bir plan varsa , Williams'in bundan haberi yoktu.

Todd Williams , hedefine ulasmak i¢in hayatin1 dakika dakika planlad: . Haftada 13 kez antrenman
yapt1 ve buna agirliklarla daha fazla ders eklendi . Giinde 500 karin kas1 egzersizi ve 500 siav yapti .
Kalorileri ayni dogrulukla sayd: . gidilen kilometreleri sayar . Kosmak onun i¢in her seydi. Bu onun

hayati, tutkusu ve saplantisinin nesnesiydi .

Dort yil once Williams, Tennessee Universitesi'nden az bilinen bir mezun olarak Barselona
Olimpiyatlari'na katilmaya hak kazanmuisti . Barcelona Oyunlari, Michael Jordan, Larry Bird ve Magic
Johnson gibi Ulusal Basketbol Birligi yildizlarinin efsanevi takimi olan Amerikan basketbol takimi
Dream Team'in bayragi altinda diizenlendi. Fantastik yetenekleri ve karakter giicleri tiim diinyay1
fethetti . Williams , bu takimin Olimpiyat altin madalyalarini kazandig1 magta hazir bulundu . Efsanevi
Amerikali tenis¢i Pete Sampras'in altin madalyasii kazandigi kazanan oyunda da yer aldi .
Gordiiklerinden duygularla dolu  ve tanik oldugu sporcularin cesaretinden cesaret alan Williams ,
10.000 m finaline cikarak ve 10. sirada bitirerek uzmanlar1 sasirtti . "Sonra bunu kendi altin

madalyami1 kazanmig gibi algiladim " dedi .

1995'te gegmisteki miitevazi basarilar tarih oldu . Williams, o yil Jacksonville'de 42:22'de Kuzey
Amerika 15.000m rekorunu kirdi . Bu rekor, 1993'te elde ettigi parlak yari maratonuna (1:00:11)
eklendi . Sonra Amerikali bir atlet tarafindan gosterilen ikinci sonugtu . Stadyumda da 10.000 m'de
27:31 ve 2 mil'de 8:14 gosteren essizdi . Bu basarilarla birlikte Todd Williams'a yliksek beklentiler
yiiklenmeye basland: .

internet ve sosyal medyanin ortaya ¢ikmasindan once , isler farkliydi , ancak Atletizm Haberleri gibi

',’

kosuyla ilgili tim medya , tek agizdan “ Madalya, madalya, madalya!” dediler . Williams hatirliyor. -
Bir geyik yaratilmasi herkes ayni seyi sdyliiyor gibi goriiniiyor : “Todd bir madalya kazanmali . Ve

kazanmazsa , bu bir felaket olur. "
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Williams'in Atlanta Olimpiyatlarindaki deneyimi , akis durumuna komutla ulagilamayacagini

gOsteriyor.

Williams, bu disg baskiya ayak uydurmak icin tiim giiciinii kendi i¢inden ¢ikardi. Antrenmanin yiiksek
hacmi ve yogunlugu nedeniyle sakrumunu yaraladi . Williams, atletik kariyeri boyunca kostugu 70.000
milin (112.654 km) disinda , 50.000 mili ( 80.467 km ) mil basina 6 dakikadan daha hizli kostugunu
hesapladi. 1995'in sonunda Todd, bir sakatlik nedeniyle kosu yiikiinii bir sekilde azaltmak zorunda
kald1 . Ancak pes etmedi ve manyak bir israrla genel beden egitimi aldi . Simiilatorde iki saatlik egitim
icin " el kitab1 bisiklet”in ardindan “havuzda kosma” 6zel teknigine gore uzun antrenmanlar yapildi .
Williams formunu korumay1 basardi ve Atlanta'nin kavurucu giinesi altinda Olimpiyatlara katilmay1

basardi . Ancak, uyum saglamaya ¢alismanin stresi lilkenin beklentileri , Todd'u hizla yipratti .

, "Kosmay1 hala seviyordum ciinkii piste ¢ikmak i¢in onu sevmeniz gerekiyor ," diyor. — Ama bunu
okulda ve tiniversitede yasadigim duygularla karsilastirirsaniz , o zaman ayni degildi. Se¢kin kosucuya
yiiklenen beklentinin tiim amaci , kazanamazsan bir kaybeden oldugundur . Ve eger zaten Olimpiyat
Oyunlart seviyesine ulasiyorsaniz...” Williams durakliyor ve sanki geriye bakiyormus gibi bu tiir

duygularin sagmaligina giilityor. "Ama Olimpiyatlara gittim!"

O zamanlar Olimpiyat Oyunlar1 icin umutlar1 artik parlak degildi . Todd yar1 final yarigina
basladiginda artik yeterli fiziksel ve duygusal giice sahip degildi. En basindan beri, yaris tam
anlamiyla bir sprint hizinda gitti. Williams, liderler grubunda kalmak icin her seyi yapti, ancak 14

turun ardindan ilk sekizin gerisinde kald1 ve finale yiikseldi. Depresyonda, pistten ¢ikt1 ve hayatinin en



onemli yariginda "bitirmedi" sonucu aldi.

“Stadyumdan ¢ikarken yumrugumu var giiclimle tribiinlerin altindaki odalarin tugla duvarina
vurdugumu hatirliyorum. Agladim, ” diyor Williams. - Cok zordu. Servis minibiisii ile Olimpiyat
Koyii'ne geri dondiim . O zamanlar kogum olan Brown, artik bunun zor olacagini sdyledi. Ve sonra her

zaman oldugu gibi yine aklim basima gelecek.

, hayatinin en biiyiik yarisina hazirlanmak icin elinden gelen her seyi yaptigini diigiiniiyordu . ABD
15.000 m rekorunu " parkta profesyonel bir yiiriiyiise" doniistirmesine yardimci olan "bolge" adli akis
kavraminin farkindaydi . Hedefler agik mi? Onda da vardi ve onlari olduk¢a ger¢ekmis gibi gosterecek
bir yetenegi vardi. Olimpiyat Oncesi yarismalarda oldugu gibi egitim dongiisii de onun igin iyi gecti.
Evet, bu sakrum yaralanmasi vardi, ancak Olimpiyatlara katilmaya hak kazanirken boylesine giiglii bir
performans, onun goriisiine gore bunu ¢ok tartismali bir sey haline getirdi . Ve hala kosma tutkusu
vardi . Bu nedenle , Todd'un ihtiyag duydugu tiim faktorlerin mevcut oldugunu inkar etmek imkansizdi

. Bu dogru degil mi?

Ancak Olimpiyatlarda Williams akis deneyimi almadi . Aslinda, o yaris hayatinin en koétiisiiydii . Bir
seyi tutkuyla istedikleri anlarda arzularini sisirmeye basladiklarinda tiim kosucular bu gizli riskle karsi
karstya kalir . Bu kitap boyunca gordiigiiniiz gibi akis , kisinin gerekli kosullar1 yaratabilecegi bir
olgudur . Ancak, is parcacigi durumu istek lizerine gelmez . Akisi kontrol etme becerimizin bu

eksikligi, ayn1 zamanda ve ¢arpici ve umutlarimizi aldatici .

bir akis durumunun yoklugunda bile , bir kisinin belirli olasiliklar. Gelisme ve zorluklardan 6grenme
yetenegi, bir kosucu ve bir kisi olarak kisisel gelisiminiz i¢in ¢ok Onemlidir . Zorlu zamanlar,
sevdiginiz seylerde ve karakterinizde biiyiik degisiklikler yapmanizi , hedeflerinizi, becerilerinizi ve
motivasyonlarinizi yeniden degerlendirmeniz i¢in yeni bakis agilar1 ve firsatlar agmanizi gerektirir .
Bu boliim, bir kisinin bir akis durumu yasamamasinin ¢esitli nedenlerini tartisir . Yani bu, akis limitleri
ve bu limitlerin fiziksel ve zihinsel egitiminizi nasil etkileyebilecegi ile ilgilidir . Boliim, hayal
kirikliklarimizin nasil daha fazla biiytime i¢in firsatlar yaratabilecegine dair bir tartismayla sona eriyor
. Her bir yarista , yarismada veya genel olarak sporunuzda ne kadar yiiksek sonuclar elde ederseniz

edin, her zaman yeni hedefler ve zorluklarla kars1 karsiya kalirsiniz .

Akis durumuna ulagilmadiginda

Her kosucunun bagina gelmistir . Glizel bir bahar sabahi cok iyi bir arkadasinizla {i¢ saat kros
kosusuna ¢ikiyorsunuz . _ Kosullar harika. Bacaklarinizda hafiflik ve esneklik hissedersiniz .
Simdiki zamana eridiginizde ve kosunun sizi zihinsel olarak neredeyse kutsal bir yiikseklige

gotliirmesine izin verdiginizde biiyiilil bir kosu yapmay1 beklersiniz .



Ve aniden garip bir sey olur. Bacaklariniz agir geliyor ya da isinizde sizi nelerin bekledigini
disiinmekten akliniz almiyor . Her yarim milde bir, GPS'in mesafenizde ufak bir artig bile
gostermesini arzulayarak saatinize bakarsiniz . Ne de olsa bunlarin sizin igin biiyiilii anlar olmast
gerekiyordu , her adiminizda kendinizi eritip onu sevdiginizde . Ama simdi isler ters gidiyor . Bu

korkung. Bu "akmaya kars1"dur.

Biiyiik kosucular bile komut {izerine akis durumunu baslatamaz . Spor psikologlar1 da yapamaz .
Bazen akis deneyimi gelmedigi i¢in gelmez . Diger zamanlarda goriiniisti 6l¢iiliidiir . eylemleriniz ve
diisiinceleriniz. Asagida, insanlarin kendilerini akis durumunu deneyimlemekten alikoydugu

durumlara iligkin dort 6rnek verilmistir .

Secenek 1. Kogmak benim hayatim. Bana sahip oldugum her seyi verdi . Bazen iyi antrenmanlar
sirasinda veya ¢ok onemli olmayan yarismalar sirasinda bir akis durumu yasiyorum . Ama risk
benim i¢in yiikseldiginde , genellikle kotii kogsularim olur . Performansimi "yirttiktan" sonra , hi¢bir
sey icin iyi olmadigumi hissetmeye basliyorum . Bu yarisa her seyimi verdim ama istedigim sonuca

ulasamadim. ben bir kaybedenim

Akis deneyimi birgok bilesenin toplamidir . Bunlardan en 6nemlilerinden biri kogma tutkusudur. Todd
Williams'm durumunda , kosmay1 sevdigi acik . Haftada 120 mil kosu , Tennessee'nin yiiksek nemli
ortamimda uzun kosular , basarili bir uzun kosunun ardindan keyifli bir endorfin patlamasi ya da

yarigmalarda iyi bir performans - Williams tam anlamiyla hepsini yasadi .

arttikga bu tutkusu da artt1 : Todd seckin bir lise kosucusuyken seckin bir profesyonel oldu . Artan
psikolojik stres. Williams'in hedefleri degismisti: Artik sadece giiciine ve atletik potansiyeline ikna
olmast degil , aynm1 zamanda etrafindaki insanlarin beklentilerini karsilamasi gerekiyordu . Bu
baglamda Todd , tutkusunun nedeni konusunda daha da dikkatli hale geldi . Spor hayatin1 yonetmeye
basladi .

, “Takintiliydim ” diyor. - Beynim her dakika tek bir diisiinceyle mesguldi: Nasil daha hizl
kosabilirim ? Yiiksek yogunluklu antrenmanlar sirasinda , kendinizin en iyi versiyonu olabilmek i¢in
simirlariniza ulagma fikrine takintili ve hatta biraz ¢ilgin olmaniz gerektigini her zaman séylemisimdir .
Sanirim bazi insanlar bu konuda benimle ayni fikirde olmayacak. Ama her giin bir planim vardi.
kalkttm  ve ne kadar ginav ve karin kasi egzersizi yapmam gerektigini ve sabah kosu seansima ne
zaman gitmem gerektigini biliyordum . Her _  takip ettim Yilda 50 hafta boyunca tiiketilen kalori .

bagimdan gecti
13 kosu seanst , agirliklarla ¢alistim . Evet, bu bir saplantiydi."

Her yil kilometrelerce kosma kararliligi, sporcunun i¢inde yanan atesten gelir . Ideal olarak, bu



kararlilik kogma sevgisinden, eldeki gorevde kendinizi kaybetme , geri bildirim saglayan her seyi
dinleme ve tam potansiyelinize ulagmak icin bir hedef belirleme yeteneginden dogar . Ancak diger
uyaranlarin da iizerinizde motive edici bir etkisi olabilir . Bu, dncelikle diger insanlarin beklentilerini
kargilama ve dis tesvik belirtileri alma arzusudur . Bir sporcu biiyiik bir miisabakada asla bir akisg
durumu yasamazsa , hayatlarinda en ¢ok o miisabaka icin ¢abalar , ancak daha baglangigta bitkin
hissederlerse ve bitisten ¢ok Once fiziksel olarak tamamen tiikenmis hissederlerse , bunun olas1 bir

aciklamasi olabilir . tabi oldugu tutku : harmonik veya saplanti tutkusu.

Yiizeyde , her iki tutku tlirtinlin de pek ¢ok ortak noktasi vardir . Tutku, genis bir tanimla, bir kisinin
sevdigi, goziinde degeri olan ve dnemli miktarda zaman ve ¢aba harcadig1 bir seyi yapmak anlamina
gelir (Mageau ve digerleri, 2009). Bu sadece zevk aldigmiz rastgele bir aktivite degil , derinden
duygusal olarak yatirim yaptiginiz bir sey . Tilim enerjinizi o belirli aktiviteye harcamanizin nedeni, bir

akis durumu yasayip yasamayacaginizi biiylik 6l¢giide belirleyebilir .

Harmonik Tutku bir kisinin bazi eylemlere 6zerk olarak dalmasinin bir sonucu olarak ortaya gikar .
Baska bir deyisle , kisi bir seyi arzusu oldugu icin yapar . Daha Once tartistigimiz ototelik kigilik
ozellikleri gibi , harmonik tutku da bir kisinin belirli bir faaliyete yonelik i¢sel egilimi tarafindan
iretilir . Kosu s6z konusu oldugunda, 6nemli noktalar, sporcunun antrenmani iizerindeki kontrolii ve
kosma sevgisidir . Bir kogla ¢alisip bir antrenman plani izleseniz bile , kisisel hedeflerinize ulasmaniza

yardimei1 olacagina inandiginiz i¢in onun rehberligini kullanirsiniz .

Son zamanlarda yapilan arastirmalar , uyumlu tutkunun , insanlarin kendi i¢ ¢ikarlarina gore bir sey
yaptiklarinda ve buna 6zgiirce dahil olduklarinda ortaya ¢iktigini gosteriyor . Sonug olarak, bdyle bir
iligki kisiliginin bir pargasi haline gelir ve bir biitiin olarak yagsamlariyla tamamen biitiinlesir (Mageau
ve digerleri, 2009) . En iyi olma ve tam potansiyeline ulasma arzusu, saplanti tutkusuyla hareket
edenlerde de bir o kadar yiiksek olabilir , ancak armonik tutkuya sahip insanlar genellikle agik ve

bencil olduklarindan, sonuglari deneyimleyebilirler ( hem iyi hem de iyi ) . kétii) daha az yargilama ile

Aksine, saplanti tutkusu genellikle insanlarin kendilerini bencil hissetmedikleri bir ortamdan
kaynaklanir . Takintili bir kosucu, ebeveynlerden , antrenorlerden, taraftarlardan veya sponsorlardan
(Williams 6rneginde oldugu gibi ) etki ve hatta talepler altinda spora girebilir . Gelecekteki bir sporcu,
takim arkadaslarmin veya arkadaslarmin baskisiyla spora itilebilir . Sporcunun 6zgiiveni tamamen
antrenman veya miisabakanin sonuglaria baglhdir . Bu senaryo , Amerikan sporlarinda ¢ok yaygindir ;
burada ebeveynler, gelecekte kolejlerde ve tiniversitelerde spor burslari almalarma yardimci olacagi
diisiincesiyle ¢ocuklarint spora atiyorlar . Bu g¢ocuklar ve gencler baslangicta Amerikan futbolu,
Avrupa futbolu, basketbol veya kosmaktan hoslanmamis olabilirler . Ancak, ebeveynlerinin iknasina

boyun egerek , ¢ok biiyiik bir para harciyorlar. potansiyelinizi gelistirmek i¢in harcanan zaman ve ¢aba



miktari .

zaten spor merdiveninin zirvesindeyken boyle bir baski yasadi . Sponsorunun (spor ayakkabi iireticisi )
onu tanitmak i¢in ¢ok sey yaptigina ikna olmustu . Sonug olarak, kendisine yaptig1 yatirimi kapatmaya
caligarak ( bir ¢atlak olmasina ragmen) kelimenin tam anlamiyla sirtin1 kirdi . Yarasi iyilesmis olsa bile
Williams , Atlanta Olimpiyatlarina altin madalyanin disinda kalan her seyin bir kayip olacagi
diisiincesiyle girdi . Citay1 kendisi koymadi . Aksine, dis kosullarin etkisi altinda bu hedefi i¢sel olarak

Ozumsedi .

konusunda saplantili bir tutkunuz oldugunda , her seyi siyah beyaz olarak degerlendirmeye baslarsiniz
. Tim enerjiniz disaridan size dayatilan gorevleri yerine getirmeye ydnlendirildigi icin kisisel
hayatiniz, egitiminiz veya isiniz yokus asagi gidebilir . Hayatimzin diger alanlarmin dengesi
bozulduysa , kogmak tek mutlak Onceliginiz olur . Yarigma sizin igin basarili olduysa, yedinci
cennettesiniz; basarisiz olurlarsa , umutsuzluga kapilirsiniz . Sonuglar sizin i¢in kosmanin kendisinden
daha 6nemli hale geldikge, bir akis durumuna ulasmak neredeyse imkansiz hale gelir . Biitiin bunlarin
olumsuz sonuglar evi etkileyebilir . Akademisyenlerinizi kismaya baslayabilirsiniz , takviyeler ve gii¢
artirict ilaglar almaya baglayabilirsiniz ( ve bunun sonucunda diyetiniz bozulabilir ) , her ne kadar

ulagilmasi garanti edilmese de , hepsi daha yiiksek hedefiniz ugruna .

Onemli yarigmalar sizin icin basarisizlikla sonuglaniyorsa , spor tutkunuzun koklerini diisiinmek
mantiklidir . Seni ne tahrik ediyor? Sevdiginiz ve siirlarinizi bilmek istediginiz i¢in mi kosuyorsunuz
? yoksa sadece mecbur oldugun i¢in mi, miikemmele ulagamazsan ¢evrendekileri lizecegin igin mi
kosuyorsun? Tutkunuz yillar i¢inde herhangi bir sekilde degisti mi? Bu sorular iizerinde ciddi bir
sekilde diisiinmek , nihai olarak anlamanin tek yoludur : ya siz kosunuzu kontrol edersiniz , ya da
kosmak sizi kontrol eder. Bu sorularin cevaplari, bir akis durumuna ve dolayisiyla saglikli ve dengeli

bir yasama acgikliginizi anlamaniza yardimci olabilir .

Secenek 2. Benim icin onemli bir yarisma heniiz sona erdi . Benim i¢in onlar bir felaketti.
Yeteneklerime ve her seyin iyi gidecegine inandim . Bir akis durumuna giriyormus gibi hissettim .
Ama rakiplerim en basindan benden kacti. Sanki siyah pekmezi itiyormus gibi yavasca kostum .
Soylemeye gerek yok , herhangi bir akis durumu yasamadim . Ana rakiplerim tarafindan

gecildikten sonra konsantrasyonumu koruyamadim . Goriiniise gore yanls bir sey yaptim.

Akisin gegiciligi, onu komutla gerceklestirmeyi ¢ok zorlastirir. Aslinda , akis halini deneyimlemeyi
¢ok istemek onun size gelme ihtimalini disiiriir . Tiim enerjiniz akis1 kovaliyorsa , kosabildiginiz
kadar hizli kosamazsiniz . Akisa kapilma, eldeki ise tamamen dalmanin sonucudur ; akis ters yonde

caligmaz .



Goreve tamamen dahil olmaniz ve spora saglikli bir yaklasiminiz olmasi durumunda , akisi en bastan -
gerekli bilesenlerinden aramaniz gerekir. Net hedefler belirlemek , kendi becerilerinizi ve
yeteneklerinizi gelistirmek , kendinize uygulanabilir hedefler belirlemek ve net geri bildirim vermek,
akigin zaten bildiginiz apriori bilesenleridir . Genellikle insanlar bu bilesenlerin 6ziinii yanlig anlarlar .
Ayrica, sayilarina bazi yabanci degiskenlerin "atildig1" ve en iyi planlart alt dst ettigi de olur .
Kesinlikle performans odakli olan kosucular, isler senaryoya gore gitmediginde planlarini ayarlamakta

zorlanabilirler . Ayn1 zamanda , genellikle bosuna olabilecek ¢abalarda israr ederler .

kendinize kars1 diiriist olmakla baslayin . Todd Williams miitkemmel bir formda olmasina ve zihniyeti
akis i¢cin umutlu olmasina ragmen , sporcunun Olimpiyat altin madalyas1 kazanma hedefi, gercek
yeteneginin biraz 6tesinde goriiniiyordu . 1995'te, en iyi spor sezonunda, Williams diinyada sadece 17.
oldu ( "sadece" kelimesini bir sporcuya miimkiin olan tiim saygimizla kullaniyoruz ) . 1993 ve 1995
Diinya Atletizm Sampiyonalarinda sirasiyla 7. ve 9. siray1 alarak Olimpiyatlar gibi birinci smif
yarigmalarda yetenekli bir atlet oldugunu kanitladi . Ancak 7. sirada bile Williams , Atlanta

Olimpiyatlarinda altin getiren sonucun 45 saniye gerisindeydi - diinya diizeyinde 6nemli bir bosluk .

Yeteneklerinizi diirtistce degerlendirmek i¢in birka¢ ay geriye bakin ve kosudaki basarilarinizi
diisiinlin . Geriye doniip bakildiginda, genellikle sonuglarin anlasilmasinda daha fazla netlik saglanir.
Williams , "Lisedeki kogum bana sik sik bir yarismadan dnce 6nceki antrenmanlarimin ve onlar igin
harcadigim tiim c¢abanin bir giinliigiini gorsellestirmem gerektigini soylerdi" diyor. "Ve olas1 bir
basarisizlik konusunda gerginlestigimde hemen sakinlesiyorum, ¢iinkii giinliik bana yaptigim tiim sik1

calismalar1 hatirlatacak."

Williams'm so6zleri, egitimdeki 6nceki kiimiilatif ¢alismanin beklentilerinizi karsiladigi durumlar igin
gecerlidir. Aksi takdirde, gosterdiginiz sonuglara gore kondisyonunuzu oldugundan fazla tahmin
edebilirsiniz. Antrenmanda ii¢ 1 millik kosu i¢in mil bagina 6:00'lik bir tempoyu koruyabilmeniz, bu
hizt  tim 5000m yariginda siirdiirebileceginiz  anlamina gelmez.Yarismada neler yapip
yapamayacaginizi belirleyen bir¢ok faktor vardir . belirli bir giinde Bu sizin dinlenme, hava durumu,
toplam antrenman siireniz vb. akig ve bir mil boyunca 5:40 hizinda kosabilirsiniz, o zaman akigin
glictinii yanlis anlayarak basiizi belaya sokarsiniz. Kondisyonunuzu yeterince degerlendirdiginizi
diigiinliyorsaniz , rakiplerinizin durumunu analiz edin. Sizden kagarlarsa, bunun nedeninin sizin ve
onlarin farkli egitim seviyelerine sahip olmaniz mi yoksa bugiiniin sizin gilinliniiz olmamasi mi1

oldugunu anlamaniz gerekir.

Yeni baglayanlardan en iyilere kadar tiim kosucularin kotii giinleri olur . profesyoneller. Hayat o kadar
komik ki, en miikemmel planlariniza bile miidahale etme egiliminde . Ornegin, uyku sorununu ele
alalim . Aile meseleleri, isle ilgili sorumluluklar veya sosyal sorumluluklar, iyi bir gece uykusu

isteginizi engelleyebilir ve ertesi giin kosma yeteneginizi azaltabilir . Iyilestirici uyku kavrami, bir



sporcuda uyku eksikliginin viicudun zorlu antrenmanlardan kurtulma yetenegini azalttigini ve
sporcularin etkili bir sekilde kogsmasini engelleyen bir tiir beyin sisine neden oldugunu ima eder . Uyku
eksikligi, viicudun ndrotoksinleri yok etme yetenegini de azaltabilir. Sonug, herhangi bir siire ve
yogunluktaki bir mesafeyi kosarken kosucunun fizyolojik ve psikolojik yeteneklerinde bir diististiir

(Gallagher, 2013).

Sinirbilimciler ve uyku uzmanlari, uykunun ayn1 zamanda saglikli bir insan bagisiklik sisteminin
onemli bir parcasi oldugunu tespit ettiler . Saglikli uyku , dikkatli ve agik bir zihni korumamiza
yardime1 olur , hafizay:1 pekistirir , i¢ organlara enerji verir , kemik ve kaslarimizda meydana gelen
yaralanmalar1 onarir ve insan beynindeki sinaptik baglantilarin etkinligini arttirir (Frank, 2009). Yeterli
uyku olmadan , bir kisinin tam potansiyeline ulasamamasi daha olasidir . Akis1 deneyimlemesi igin
daha da az firsat . Bu durumda , bir kosucunun hayal kiriklig1 yasamamak i¢in belirli bir giine iliskin

beklentilerini yumusatmasi daha iyidir .

Hayatinizdaki asir1 yogun bir program da dogru beslenmenizi engelleyebilir . Asir1 siki planlar , fast
food ve islenmis gidalarin tiim organik gidalarin yerini almasiyla , genellikle azaltilmis bir yeme
diizenine yol acar . Ve bu uygulama sonugsuz degildir . Arastirmacilar , bir giinliik yetersiz
beslenmenin ( sagliksiz yaglar ve sekerler igeren islenmis gidalarin asir1 tiikketimi olarak tanimlanabilir
) kas iltihabini, konflizyonu ve glisemiyi artirmak igin yeterli oldugunu bulmuslardir (O'Keefe ve ark .,
2008). Bu faktorlerin higbiri gelistirilmis ¢alisma performansina katkida bulunmaz . Viicudu nemli
tutmak i¢in yeterince 6zen gostermemek veya sade su yerine sekerli icecekler igmek ayni etkiye sahip

olabilir.

Eyaletinizde yukaridaki faktdrlerden herhangi birini bulamiyorsaniz , sunlart g6z 6niinde bulundurun :
Akisin diger gerekli bilesenleri burada bir rol oynadi m1 ? Belki de rekabete hazir oldugunuzdan daha
zorlu bir zeminde girdiniz . Belki de yaris sirasinda kimse sizinle hiz agisindan kiyaslanmadi ve
rakipleriniz olmadan “ kayboldunuz ™ . Belki de rotanin yanlig isaretlenmesi veya kaba bir izleyicinin
isareti nedeniyle geri bildirimin netliginde bir basarisizlik vardi . Cevre goz Oniline alindiginda (
rakiplerin bilesimi dahil) , belki de kendiniz i¢in belirlediginiz hedeflerin ger¢ekei olmadigi ortaya
cikt1 . Yalnizca akisin temel bilesenlerinin ve yagaminizdaki diger faktdrlerin varligini degerlendirmek
icin gerekli zamani ayirarak , akis deneyimi eksikliginin sizin kontroliiniizdeki bir seyden

kaynaklandigini anlayabileceksiniz .
Basarisizliklariniza nasil gulersiniz?

Todd Williams, 1996'da Atlanta Olimpiyat Stadi'nda pistten indiginde , bir insanin olabilecegi kadar
harap olmustu . Ofkeli ve hayal kirikligina ugramis, hizla arenadan ayrildi . Bu olay spor kariyerinin

sonu anlamina gelebilir . Bununla birlikte, ertesi y1l Todd , stadyumlarda ve kros pistlerinde birkag



ulusal sampiyonluk kazand1 ve ayrica 2:11'lik bir skorla maratonda basarili bir sekilde giris yapt1 .

siiren zorlu egitimden sonra bir yarista basarisiz olacak kadar sanssizsaniz , buna giilebilirsiniz bile.
Bu, 2011 yilinda Birlesik Krallik'ta doktorlar Joachim Stober ve Dirk Janssen tarafindan yiiriitiilen bir
caligma ile kanitlanmistir . 149 6grenciyi kapsayan bir deneyde aragtirmacilar , mizahi , olumlu
veniden yapilandirmay1 ve durumun farkindaligini kullananlarin hayal kirikligiyla daha kolay basa
ciktiklarin1 buldular . Arkadas ve akrabalarina sikayette bulunmak i¢in acele edenler, davaya ilgi
duymay1 birakanlar, siirekli kendilerini azarlayanlar veya basarisizliktan kendi sorumluluklarint inkar

edenler , hayal kiriklig1 duygusunu ¢ok daha kotii astilar .

ilging bir yaklasim &nerir . Onlarca yildir bilim adamlart mizahin stresi azalttigin1 gosterdiler . Son
aragtirmalar , mizahin Sliimciil hastalarla ilgilenen doktorlar ve hastalikla daha etkili bir sekilde basa
¢ikmay1 Ogrenen yasli insanlar da dahil olmak iizere herkese yardimci oldugunu gostermektedir
(Williams, 2011 ). Ozelestirel mizah bile yararlidir. Kendinizi ¢ok sik sakalarinizin hedefi

yapmazsaniz , genellikle siirece yardimer olurlar . iyilesme.

Zay1f performansiniza glilmek, sporcunun hayal kiriklig1 unsurlarini tamamen ortadan kaldirmasa da,

iyi bir saka ve bir giilimseme kesinlikle yardimci olabilir .

Secenek 3: Antrenmanmi seviyorum , bu yiizden uzun kosular, tempolu antrenmanlar, fartleks ve
diger fiziksel egzersizier i¢in bir ay dnceden plan yapiyorum . Hedeflerime ulagmak igin siirekli
yolda olmama yardimct oluyor . Sonuclarumin nasil iyilestigini gordiigiimde seviniyorum .
Motivasyonumu burada buluyorum . Bununla birlikte , hala nadiren , eger varsa, akis durumunu
deneyimliyorum . Neden antrenmanlarimi iyi planlayp bu planlart uygulayabiliyorum ama akis

deneyimimi planlayamiyorum ?

Iyi planlanmis antrenmanlari seven, iyi organize olmus insanlar, A Tipi kisilik kategorisine girer . Bu
tiir insanlar ¢ok yoneticidirler, rekabet etmeye ve kendi faaliyetlerinden ve igerdigi beceriden ziyade
faaliyetlerinin sonuclarmi degerlendirmeye egilimlidirler . Baska bir deyisle, bu kisiler kendi
alanlarinda mitkemmelligi yakalamaya yatkindirlar ve kendilerini bu isin ustas1 gibi hissederler . A tipi
kisilige sahip kisiler akis hakkinda ne kadar ¢ok sey okurlarsa , kosarken akisi deneyimlemek igin o

kadar ¢ok uyum saglarlar .

Ne yazik ki , bu yaklasimin olumsuz sonuglar1 var. Akis, tiim hayati boyunca bir plan ve semaya gore
yasamig bir kisi i¢in her zaman biraz anlasilmazdir. Diizenlilik hayatin bir¢ok alaninda iyidir , ancak
akis s6z konusu oldugunda ters tepebilir . Akis, tutkunun kendisi degil, tutkunuzu kattiginiz

faaliyetinizin sonucu olmalidir .

Neyse ki, diizenliligin olumlu ydnleri vardir , en 6énemlisi A Tipi insanlarin, akisa yardimci olabilecek



yiiksek kondisyon seviyelerine ulagsmak icin aktif olarak zaman ve g¢aba harcama egiliminde
olmalaridir . Sana ulagsmak isteyen bir adam icin fiziksel uygunluk, farkli spor tekniklerini 6grenmek
veya bu konuda en iyi plan1 yapmasina yardimci olabilecek bir antrendr veya kilavuz bulmak zorunlu

hale gelir . Bu tiir diisiinme, A tipindeki rasyonel ve tutarli insanlarin karakteristigidir.

nevrotikligin dogrulugu ile tezahtirleri arasinda net bir ¢izgi ¢izilmelidir . Nevrotik kisilikler 6zelestiri
ve olumsuz geribildirim konusunda asiriya kacarlar . Huzursuzdurlar , kararsizdirlar ve siklikla sosyal
iletisimde zorluklar yasarlar . Bu tiir 6zellikler kisilikler akisin oniine geger . Diizenlilik, ayrint1 ve
diizen sevgisidir . Ancak bu nitelikler sizi hayatinizin kontroliinden ¢ikarmadig: siirece akisa engel

olmaz.

Bir kisi, kisiliginin 6zelliklerini bir dereceye kadar degistirebilir . A Tipi insanlar s6z konusu
oldugunda , giiclenmeleri mantiklidir . onlarin giiglii yonleri Aylik antrenman planlarinizi yaptiginizda
, performans iyilestirme hedeflerine odaklanirsiniz , boylece diizenli aktiviteleriniz siirekli ilerleme
saglar . Kendinize 6zel hedefler belirleyerek ve her yarista bu hedeflere ulasarak onlara ve kogsmaya

odaklanabilirsiniz . Bu hedef belirleme, bir akis durumunun meydana gelme olasiligini artirir .

Akist diizenli olarak yasamasaniz bile , Olciilebilir ilerlemeden ¢ok fazla memnuniyet alabilirsiniz .
Performansinizi gelistirmek size nese getirecek . Her yarista ilerlediginizi bilmek, kogsmanin eglencesi
eksik kaldiginda sizi motive edecektir . Dikkatinizi daha uzaga ve daha hizli kosmaya odaklayarak ,
kisa siirede bir sakinlik ve tatmin duygusu bulacaksiniz . Akisa ¢ok fazla beklenti yiiklemeyerek , bu

duygu size geldiginde hos bir siirpriz yasayacaksiniz .

Secgenek 4: Akisla ilgili literatiirii okuduktan sonra , kendi icimde akisla ilgili hisler uyandirmaya
calistyorum . Ne zaman bir yaristan once ayakkabr baglarimi baglasam , heyecanlaniyorum... ve
eve her geldigimde ayaklarimi sapwdatarak geliyorum. Kosarken tiim enerjimi akisi bulmaya

odaklamaya ¢alisiyorum ama her seferinde basarisiz oluyorum.

Akis durumunu deneyimlemenin ana zorlugu, dogasi geregi gegici olmasidir. Onu deneyimlemeyi ne
kadar 6zlersen, onu deneyimlemek o kadar zor olur. Paradoksal olarak, akis hakkinda diisiinmekten ne
kadar kaginirsaniz , zihninize girme olasiligi o kadar artar. Bazi iglerle yogun bir sekilde mesgul olsak
bile saplantili arzularimizdan vazge¢mek bizim igin zordur. Bununla birlikte, deneyimle dikkatinizi
daha etkili bir sekilde odaklamay1 6grenebilirsiniz. Meditasyon ve farkindalik uygulamak , dikkatimizi
o anda tam olarak en 6nemli olan seye yonlendirme yetenegimizi artirir . Akis deneyimini yasamak

istiyorsaniz , kosarken zihninizi hareket halinde tutmak bunu yapmanin ilk adimidir.

Tim bu ipuclarin1 vermek, takip etmekten daha kolaydir. Akis sakinlestirici ve ayn1 zamanda

canlandirici bir deneyimdir. Insanlar bunu hos oldugu icin deneyimleme egilimindedir . Ve bu ayni



zamanda paradoksaldir. Akisin sagladigi nesenin ¢ogu, onu deneyimleyen kisinin i¢inde
yogunlagsmistir . Yine de bu duygu, ¢evreden giiglii bir sekilde etkilenir. Bazen diisiincelerinize sahip
oldugunuzu ve etrafinizi saran seyleri kontrol ettiginizi disiiniirsiiniiz. Diger zamanlarda sizi
bunaltirlar. Akis i¢in kosullar yaratmak, kontroliiniiz dahilinde olani kontrol etmenizi gerektirir. Ve bu
sadece akisin gerekli bilesenlerinin hazirlanmasi anlamina gelmez. Daha da fazlasi, zihninizi akigin

kendisiyle ilgili endiselerden, endiselerden ve diisiincelerden kurtarmak anlamina gelir.

beynimizin sinirh islem giicii bize bir secenek sunar: Su anda dis uyaranlara mi giivenmeyi
diisiiniiyorsunuz yoksa i¢ uyaranlariniza mi odaklanmak istiyorsunuz? hisler? Bu karar genellikle
saniyenin c¢ok kiiclik bir kismini alir ve bilingalt1 bir diizeyde gerceklestirilir. Anlik deneyimleriniz
buna baghdir. Olumlu bir tavirla bir yarisa veya yariga baslayabilir ve akisi kontrol etme fikrinden
vazgecebilirseniz, zihniniz kogmaktan daha fazla zevk alacak ve size akisi deneyimlemek icin daha

fazla firsat verecektir.
akisin gercekligi

Atlanta Olimpiyatlari'nda 10.000m yar1 finalinde basarili oldugunu hayal edin . Prime-time
televizyonlarina zincirlenmis yaklasik bir milyar insandan olusan bir seyirci 6niinde yiiksek giiclii spot
1isiklart altinda yarigmak icin ilk sekize girmeyi ve finale kalmay1 basardigini . Dahasi, bu son kosu
sirasinda Todd'un bir akis durumuna girmis oldugunu hayal edin. Bacaklan hafif, dikkati kosmaya
odaklanmis ve her tur bir dncekinden daha hizli geride kaliyor. Yaninda Haile Gebrselassie veya Paul
Tergat gibi biiylik rakiplerin kostugunun farkinda ama bunlar onu korkutmuyor. Korku tipi
diisiincelerin ortaya ¢ikmasina izin vermeyecek kadar kendini kogsmaya kaptirmistir (calisan kaslarina
daha fazla kan akisi olmasi gerektigi icin prefrontal korteksinin otomatik olarak devre disi
birakilacagini soylemiyoruz; gereksiz diisiincelere yer olmazdi ) . . Todd kendini yorgun hissediyor
ama beyni bunu kaslarinin yoruldugunun bir isareti olarak degil , daha fazla ¢aba ve hiz i¢in bir sinyal

olarak yorumluyor .
akis deneyimleri gz oniine alindiginda , Williams altin madalyay1 kazandi . Sag?
Muhtemelen hayir.

durumu ¢ok sey yapabilir. Kosarken aldiginiz keyif hissini artirabilir .  Gereksiz uyaranlari
filtreleyerek c¢abalarmizin etkinligini artirabilir , konsantrasyonunuzu artirabilir ve beyin ile viicut
arasindaki baglantry1 gli¢lendirebilir , boylece eylemin kendisinin ve kisinin bilincinin kaynasmasi i¢in
kosullar yaratabilir . Akis sizi piste, stadyum kosu bandina veya kosu bandina tekrar tekrar getirebilir .
Ug saatlik kosu icin sadece 30 dakika kosmus gibi hissetmenize neden olabilir . Kendinizin en iyi

versiyonu gibi hissetmenizi saglamak icin gereken ter, kan ve gdzyaslarina olan sevginizi yeniden



alevlendirebilir . Bir kez akis deneyimi yasadiktan sonra , onu yeniden yasama diirtiisil sizi glinesin ilk
1siklartyla yataktan kaldiracaktir . Bir is pargacigi tiim bunlar1 ve ¢ok daha fazlasii yapabilir . Aym

zamanda, akis fazla bir sey yapamaz .

Flow, kosu hayatiniza sihirli bir sekilde hiz , zindelik veya teknik katamaz . Bu parametreleri ancak
cok calisarak kazanabilirsiniz . Akint1 sizi kosucularin 6n saflarina tagiyamaz - ¢ok calisma ve sabir
gerektirir. Akis, kosu taktiklerinizi veya kondisyonunuzu iyilestiremez ; sporu ve kendinizi anlamak
icin caba goOstermenizi gerektirir . Akis , bir seye giden kestirme yol degildir , uzun vadeli taahhiidiin

getirdigi sonug ve ddiildiir .

'

Bazen insanlar sporda mucizelere tanik olur ve bunu akiga baglar . Bazi sporseverler hala " grip
durusunu " hatirliyor zafer " Michael Jordan 1997. Sonra sicakligin {istesinden geldi 39.4 °C'yi bulan
uyusukluk, tsiime ve mide bulantisi nobetleri takimi son saniyelerde NBA sampiyonasinda finale
tagidi. Magtan once bir otel odasinda iki giin gegiren Jordan, magtan sadece bir saat once arenaya geldi
. Zaten burada da soyunma odasinda degil, ayr1 bir karanlik odada, fiziksel olarak bitkin ve diinyanin
en biiyiik basketbol sahasinda hastalik nedeniyle basarisiz olmaktan ¢ok korkuyordu. Sonra sahaya

¢ikt1 ve hayatinin en iyi oyununu oynadi.

Jordan , giirese olan inanilmaz tutkusu ve o anda kendini tamamen simdiki ana kaptirabilmesi
sayesinde fiziksel rahatsizliginin iistesinden geldi . Hakemin maci her durdurusunda Jordan agir agir
¢omeliyordu. Uzerinden akarsu ter akti . Gozleri kirmiziydi ve sagliksiz bir pariltiyla parliyordu.
Bazen dik durmakta zorlaniyordu . Ancak oyun her yeniden baslatildiginda, Jordan oyuna geri dondii.
Kafasinda siipheye veya kendini kinamaya yer yoktu. Sadece sitede gecirdigi 48 dakika dnemliydi .

Jordan o aksam 37 say1 att1.

o zamanki performansi kahramanca ve beklenmedikti ama imkansiz da degildi. Zaten o magin en iyi
oyuncusuydu . tarihin en iyi oyuncusu degilse . Oyuncularin ¢ogunun Jordan'in i¢inde bulundugu
durumda oynayamayacagini kabul etmek gerekirken , Oncelikle bu cogunlugun Jordan ile aym
seviyede antrenman yapmadigina dikkat edilmelidir ( atletik, fiziksel ve zihinsel olarak ) . Jordan, en
¢ok ihtiya¢ duydugu anda tiim giiclerini kullanmak igin akis1 kulland1 . Ayrica Urdiin'iin en yiiksek

yetenege sahip oldugu ve becerisine ¢ok fazla is koydugu gercegini vurgulamak gerekir .

Williams'imn ¢alisma tutumu daha az etkileyici degildi . Tee'ye herkesin hayal edebileceginden daha
fazla giren ¢ok temiz ve verimli bir kosucuydu . Ve yine de, en iyi zamanlarda bile, dogal yetenegi
diinyanin en iyi kosucularindan daha diisiiktii ve bu da en basindan beri Olimpiyat altin madalyasi

hayalini gergek¢i olmaktan ¢ikard .

Williams , " Bir sporcunun zihninde yasayan basarisizlik zihniyeti ¢ok gii¢lii bir seydir " diyor. *“ Pek
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cok seckin sporcunun zihniyetini disiindiigiimde |, Evet, ama yine de kendi hayatimda
yapabileceklerimi gergeklestiremedim” diye yakinan pek ¢ok kisi gériiyorum . hayat." Ve bence bu tiir
diisiinceler sagmalik . Geriye doniip baktigimda, 70.000 mil kostum ve ¢ogu mil bagina 6 dakikanin
altinda . Daha hizli kosmak i¢in ¢ok ve c¢ok calistim . Sahsen elimden gelen her seyi yaptigimdan

eminim .

Akis deneyimi, kosarken benzersiz bir deneyim yasamaniza yardimei olabilir . Ancak bu deneyimin
olmamasi, potansiyelinizi gerceklestirmenizi engellemeyecektir . Akis, performansiniza size enerji
verecek sekilde yardimcer olur ve kendi ¢cabaniz ve yorgunlugunuza iliskin algimizi degistirir . Akigin
olmadig1 diger yariglariizin ¢ogunda , sadece incinirsiniz. Boyle giinlerde, en iyi sonuglari, yillarca
siiren siki calismayi, kogma tutkusunu ve gliclii bir basarma arzusunu birlestirdiginizde elde

edebilirsiniz .

Williams , "Muhtemelen, rekabette ka¢ kez akis deneyimi yasadigimi bir elimin parmaklarina

giivenebilirim " diyor. "Yariglar sirasinda geri kalan zamanlarda benim i¢in inanilmaz derecede zordu."
Akis oldugu gibi alinmalidir

Akis bu kadar muamma, bu kadar muamma ve bu kadar paradoksal bir seyse, neden ona tekrar tekrar
doniiyoruz ? Filozoflar , Konfiigyiis ve Sokrates zamanindan beri zevk, katilim ve deneyimin degeri
kavramlar iizerinde kafa yormuslardir . Insanlara odun kesmelerini ve su tasimalarin tavsiye ettiler .
Psikologlar, hayatimizin en giizel anlarinin beklenmedik bir sekilde geldigini ve hicbir karsilik

beklemeden kendimizi tamamen isimize kaptirdigimizda ortaya ¢iktigini sdylerler .

Insanlar bu gizemle ilgilenmeye ve gegici olanin pesine diismeye devam ediyor . akisin hayaleti ciinkii
hayatlarinin daha dolu oldugunu hissettiriyor . An1 yasamak, sizi su an hakkinda diisiinmeye zorlar,
geemis veya olacak olanlar hakkinda degil . Tiim pismanliklar ve siipheler sizi terk ettiginde (en
azindan simdilik ) , bedeniniz ve zihniniz milkemmel bir uyum i¢indedir . Kendinizi bir kitaba ,
sohbete, dag gezisine veya kosuya kaptirabilirsiniz . Ve bu daldirma sona erdiginde, geriye bakip "Ben

buna hayat derim " diyebilirsiniz .

Asla bir akis hapr alamaz veya size bir akis deneyimi garanti eden 12 adimlik bir plani takip
edemezsiniz . Ancak, akist bu kadar harika yapan sey, bu garanti eksikligidir . Cok ¢alismak , hedefler
belirlemek , dikkatinizi odaklayabilmek ve karmasik sorunlari ¢ézerken kendinizi tamamen kaybetmek
istiyorsaniz , karsiliginda kendinizin en iyi versiyonu olmaniza yardimci olacak bir doniisiim deneyimi

hediyesi alabilirsiniz .

Bir ileti dizisi asla hedef olamaz . Sadece sonug olabilir. Bir kosucu i¢in bu sonug, spora her giin

kendini adamanin , onu sporcunun hayatinin énemli bir pargasi haline getirmesinin ve spora saygi ve



hiirmetle davranmasinin sonucudur . olmak i¢in bir hedef belirleyin

yapabildiginiz kadar iyi bir kosucu olun ve yol boyunca akis deneyimi ile tanisma sansiniz yiiksek
olsun . Bu deneyim harika ve motive edici olacak . Ve akis deneyimlerini neyin erisilebilir kildigin
anlamak i¢in zaman ayirirsaniz , o zaman spor disinda daha tatmin edici ve ilging bir yasam icin

firsatlara sahip olursunuz .

egzersizler

Asagida, akisin neredeyse ulasilmaz gorindigu anlar atlatmaniza yardimci olabilecek

egzersizler yer almaktadir .

gunltgindizi tutun . MUsabaka gunlagu, antrenman gunlugiunden daha ayrintili olmalidir .
O0zel performansinizi dikkatli bir gekilde analiz etmenize izin vermelidir . Egzersiz
gunligunde genellikle katedilen mesafeyi, sureyi, hizi not edersiniz . Buna eklenebilir _
kurs veya egitim ortaklari ile ilgili daha fazla ayri not . Rekabet gunluginde , durumu daha
derinlemesine analiz etmelisiniz . Yarigtan 6nce nasil hissettiginizi , nasil gelistigini yazin .
Kosuyu 1'den 10'a kadar bir dlgcekte derecelendirin. Ardindan , biri kontrol edebildiginiz
seyler igin , digeri kontrol edemediginiz seyler i¢cin olmak Uzere iki situn olusturun .
Kendinize karsi durlst olun . Bu dergi sizin i¢in ve sadece sizin igin. yarista rol oynayan
tum faktorleri degerlendirmek icin zaman ayirarak , kendinize hatalari dizeltme ve

kendinizi akis deneyimine hazirlama sansi verirsiniz.

kos . Herkesin bir sure "giplak" kalmasi gerekiyor. ancak kendi kiyafetlerinizi tutabilirsiniz .
Bu durumda "¢iplak®, saatsiz kosmak anlamina gelir . Bu, egzersiz gunligunizi bir parca
atabilir ve kendinizi ¢ok hizli veya ¢ok yavas kosuyormugsunuz gibi hissetmenize neden
olabilir . Ancak zaman zaman saati serbest birakmaniz gerekir . Onlar olmadan (veya en
azindan sinyaller kapaliyken) kosmak, yargilamadan kosmaniza olanak tanir . hizinizi
gbremezseniz , iyi mi yoksa kotl mi kostugunuza karar veremezsiniz . Sadece kos. Ylce
Saat'in yargilarini bir kenara atarak , i¢sel sinyallerinizi dinlemek igin kendinizi 6zgur
birakirsiniz , ve neseyi deneyimlemek icin . Hayir, size herhangi bir kisisel kayit

vermeyecek , ancak zihinsel dengenizi geri yukleyebilir .

Guliimsemek. Bu kitabi yazarken inceledigimiz tim calismalarda bizi en ¢ok bu gercek
memnun etti: gllimsemek stresi azaltabilir , vicuttaki endorfin ve serotonin Uretimini
artirabilir , tansiyonu dusurar, kaygiy! azaltir ve hatta sizi kargi cinsten Kigiler icin daha
cekici kilar . Daha da ilginci , gulumsemenin bu etkisi, kiginin daha 6nce mutlu ya da

Uzgln olmasina bakilmaksizin gerceklesir (Kraft ve Pressman, 2012). Ve bir durum daha



onemlidir : bu etki sadece gulimsediginizde ortaya c¢ikar . samimi bir Duchenne
gulimsemesi (bu, yanaklarinizin, gozlerinizin ve agzinizin kdgelerinin bir gilimsemeye
dahil oldugu zamandir ). Basarili yariglardan sonra sik sik gulimsemeniz anlasilabilir.
Simdi basarisiz yariglardan sonra bile glilimsemeye ¢alisin . Akis durumunu yasamamis

olabilirsiniz . Ancak bir gulumseme ile sorunlarinizla daha hizli basa ¢ikacaksiniz .
Anahtar noktalari

- Harika kosucular (veya diger harika insanlar) bile komut iizerine bir akis durumunu

tetikleyemez .

- Uyum tutkusunun varliginda kosmak , sahip olma tutkusunun varliginda kosmaktansa akis

deneyimini getirme olasilig1 daha yiiksektir .

durumunu deneyimlemek istiyorsaniz , yetenek ve beceri seviyeniz konusunda diiriist
olmalisimiz . Aksi takdirde, Oniiniizdeki gorevin karmagikligi ile yeteneklerinizin seviyesini

eslestirmeniz neredeyse imkansizdir .

- Yeterince kesin olmayan geri bildirim (yanlis kilometre , bozuk kronometre) performansinizi

mahvedebilir ve bir akis durumunun baglamasini 6nleyebilir .

Kahkaha ve olumlu bir tutum, zorluklarin dstesinden gelmenize ve hayal kirikliklariyla

miicadele etmenize yardime1 olabilir .

Yalnizca etkinliklerinizin sonuglarina degil, bir konuda ustalasmaya odaklanirsaniz , akis

durumunu deneyimleme ve kosunuzdan keyif alma olasiliginiz daha yiiksek olacaktir .

, en yiiksek performansi elde etmenize yardimci olabilir , ancak yapabileceginizden daha iyi

performans gostereceginizi garanti etmez . fiziksel olarak. Akis sihir degildir .

- Akis gecicidir. Bunun hakkinda ne kadar ¢ok disiiniirseniz, onu deneyimleme olasiliginiz o
kadar azalir . Akis durumu, kosunuzun hedefi olamaz. Ancak, onun keyifli ve sasirtict sonucu

olabilir .
9. bolim

Kosmanin disinda akis

Tim Catalano, diinyas1 degistiginde Colorado, Cherry Creek'te lisede psikoloji 6gretiyordu . O zamana



kadar, sinifi hafiza ve algi konularin1 ve bunlarla birlikte gelen ndrofizyoloji yasalarini incelemisti .
Catalano i¢in bu konu her zaman varolussal bir soruyu beraberinde getirdi : insanlar sadece beyinleri
mi , yoksa insan kafatasinin iginde gergeklesen elektrokimyasal reaksiyonlarin toplamindan daha
fazlast m1 ? Tim , " Bunun tamamen dogru olmadig1 sonucuna vardim" diyor . " Kendinize bakarsaniz

, genetik profilinize uyan deneyimlerinizin tagiyicist oldugunuzu fark edeceksiniz ."

sonucu kanitlamak i¢in , Catalano basit bir deney. Sinifindaki 6grencilere gecen seneden kag giin
hatirladiklarin1 sordu . Herhangi bir ek ipucu olmadan , okul ¢ocuklari ortalama olarak 20-25 giin
boyunca ayrintilar1 hatirlayabildiler ( ek ipuglari ve ipuclariyla sayilar1 100-120'ye ¢ikt1). Kendileriyle
ilgili anilar birakan olaylar, kural olarak istisnai ve nadirdi: dogum giinleri, 6limler, kisisel iligkilerin

baslangici ve sonu, arkadaslarla unutulmaz aksamlar.

Giines'in etrafindaki tiim devrim dénemi i¢in yalnizca 20 giinii ek ipucu olmadan hatirlayabiliyorsaniz
, bu, diger tiim giinleri yasamadiginiz anlamina gelir" diyor. "Bu ylizden insanlara her zaman miimkiin
oldugu kadar ¢ok olaganiistii olay anilar1 yaratmalar1 gerektigini sdyliilyorum . Hayat bu. Rahat bir
durumda oldugunuzda ve higbir seyi degistirmeden her giin ayni seyi yaptiginizda, hatirladiginiz
olaylar genellikle tesadiifen gerceklesir. Sorum su: Anilarimizi aldigimiz durumlari bilerek nasil

yaratabiliriz ?

Bir giin smifinin 6niinde duran Catalano, birdenbire kendi hayatin1 yagamadigim fark etti. Colorado

Eyalet Universitesi icin eski bir profesyonel kosucu, enerjisinin ¢ogunu kogluga adadu.

Psikoloji alaninda yiiksek lisans derecesi aldiktan sonra 6grencilerine bu konuyu 6gretmekten zevk
aldi . Ama o anda, tiim kariyerini yamalarla oriilmiis gibi gordii : yirmi yillik 6gretmenlik ve kogluk ,

emeklilik ve giinbatiminda higbir yere giden uzun bir yol .

" Boylece Honduras'a tasindim" diyor . “ Bu fakir Orta Amerika iilkesinde toprak zemin {izerinde
kiiciik bir kuliitbede yasamak zorunda kalacagimi diisiindiim . Sonunda her sey cok daha iyi oldu ama

ben bu tiir zorluklara hazirdim ¢iinkii kendime iki yillik béyle bir hayata katlanma goérevini verdim .



Tim Catalano'nun hayattaki amaci (Vietnam'da resmedilmistir) onun icin mimkuin oldugu

kadar ¢ok unutulmaz an yaratmakti .

Anlagildigr tizere, boyle bir hayat daha uzundur . Baska iilkelerde olmaya , yeni diller 6grenmeye ve
daha Once karsilasmadig1 zorluklarm iistesinden gelmeye olan ilgi , Catalano igin istikrarh ve eglenceli
bir ilgi haline geldi. Once Dubai'de dgretmenlik yapti. Daha sonra Atlantis Hotel'de gevre iilkelerden
gelen prensler ve krallar da dahil olmak iizere segkin konuklar i¢in resepsiyon hizmetini yonetti .
Amerika Birlesik Devletleri'ne dondiigiinde , bir yilligina issiz kald1 ve kolejden takim arkadasi ve
Olympian Adam Goocher ile okuyucularini hayatlarma daha yakindan bakmaya tesvik ettigi Running
to the Limit'i (2011 ) yayinladi . ve hi¢bir engelden korkmayin .

spor hayati bu asamada bitmedi . Kirkli yaslarinda olmasina ve birkag yildir ciddi bir sekilde
antrenman yapmamis olmasina ragmen , bir kitap yazmak ve ¢ok sayida ders vermek, sporda, 6zellikle
de deneyimledigi akis durumlariyla ilgili olarak, hala kesfedecek cok seyi oldugunu fark etmesini
sagladi . Ohio'da 100 mil (160,1 km) yarisina girdi ve ciddi bir sekilde yeniden antrenman yapmaya
basladi . En uzak egitim kosusu o zaman 30 mil ( 48 km) idi .

Catalano her zamanki ¢ekingen tavriyla , "Yeni spor hayatimin nasil gidecegini bilmiyordum ama
ilging olacagini tahmin etmistim , " diyor . -Siradan bir insan yasadig bir yildan 20 giin hatirliyorsa , o
100 millik yarigta 24 saat i¢inde 20 canli anim oldu . Bu nedenle , 24 saat i¢inde olabildigince ¢ok
unutulmaz an yaratmak istiyorsaniz, 100 mil kogsmay1 deneyin . " Olusturmak igin tipik tarzinda _
Unutulmaz Anlar Catalano, alyansini o yarisin 100 milinin tamami boyunca sortunun cebinde tuttu .
Bitis ¢izgisinde, susuzluktan ve yorgunluktan bitkin bir halde tek dizinin dstiine ¢oktli ve kiz
arkadasina evlenme teklif etti . Ve diiglin toreni i¢in Tayland'a Budist rahiplere kagmalar1 ve ancak

daha sonra diigiinlerini arkadaslar1 ve aile iiyeleriyle kutlamak i¢in Amerika Birlesik Devletleri'ne



donmeleri hi¢ de sasirtict degil .
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TransRockies Run'da Tim Catalano

Catalano , "Bircok kisi bana ortalama bir insandan daha canli anilarim oldugunu soyliiyor " diyor .

"Yani tam da bunu hedefliyorum . "

Catalano kisin Rocky Daglari'nda kayakla kayar, yazin dag ylriiylislerine ¢ikar ama adrenalin
bagimlisi degildir . Colorado'daki en yiiksek zirvelerde 120 millik (192 km ) bir ultra maraton kogmus
ve bir zamanlar gelecegin iki Olimposlusuyla egitim almis , ancak spora karsi hastalikli bir takintisi
yok . Kitaplar yaziyor , konferanslar veriyor , seyahat ediyor. O birgok yaratti sosyal aglardaki

mesajlar . Ama tiim bunlar1 kendi "ben" ini memnun etmemek i¢in yapiyor .

Hayata ilgi duymadan yasayan bir kiginin poster resmine ihtiyacimiz olsaydi , o zaman bu Catalano
olurdu. Yeni beceriler kazanmanin zevki icin zorluklar ve bu zorluklarin stesinden gelmek igin
firsatlar arar . Tatmin edici bir hayat yasiyor ¢linkii her zaman kendini gelistirmeye ¢alisiyor , kendine
yeni heyecan verici hedefler belirliyor. Bazi becerilerde ustalastiginda , sdhretine giivenmiyor .
Bunun yerine, ufukta onu c¢agiran yeni maceralar ariyor . Ve her sey soylendiginde ve yapildiginda,

giiliimsemekten ve yarattig1 anilarin tadini1 ¢gikarmaktan korkmuyor .

Bu kitabin ¢ogu boyunca , kosarken akisi nasil deneyimleyeceginiz ve daha basarili olmaniza nasil
yardimei olacaginiz hakkinda sizinle konustuk . ve daha mutlu bir kosucu . Ancak daha hizli ve daha
verimli bir sporcu olmak basgka bir sey, hayatinizin farkli alanlarinda nese duyan daha ilgili bir kisi
olmak bagka bir sey . Bu kitabin son boliimii, sporda akis1 deneyimleyerek gelistirilen becerilerin,
giinliik yasamda ayn1 deneyimi elde etmeye nasil yardimei olabilecegine bakiyor . Is, iliskiler ve hatta
mahallenizde kisa yiiriiytisler gibi akis1 deneyimleyebileceginiz bircok alandan bahseder . Ve ototelik

bir kisiligin her seyi nasil bir araya getirebilecegi hakkinda konusun . Bunu anlamak i¢in 6nce bize



mutlu ve tatmin edici bir yasam saglayan seylere bir géz atalim .
tam hayat

Gelismek, basarili olmak ve hayattan memnun olmak ne anlama geliyor ? bilim adamlar1 , pozitif
psikologlar bu soruyu yaklasik yirmi yildir inceliyorlar . Bundan 6nce psikoloji , esas olarak zihinsel
bozukluklarin ve hastaliklarin anlagilmasma ve iyilestirilmesine dayaniyordu . O zamanlar, insan
beyninin karsilastigi en ciddi sorunlart (ve hepsinden Onemlisi, genel olarak bu beynin nasil
gelistigini) incelemek i¢in ¢ok sey yapildi , ancak bir insan1 mutluluga neyin gotiirdiigiinii bulmaya
kesinlikle yeterince dikkat edilmedi . ve neseli yasam. 2000 yilinda Dr. Mike, saglikli insanlarin
zihnini ve kisiligini inceleyen yeni bir arastirma alanina odaklanmak i¢in Dr. Martin Seligman ile
giiclerini birlestirdi (Seligman ve Csikszentmyhalyi, 2000) . O zamandan beri, psikologlar mutlu bir
insan yagaminin birgok unsurunu belirlediler ve incelediler . Bunlardan baslicalar1 amag, ilgi ve

zevktir.
Hedef

Hayatta bir amag¢ bulmak tiim insanlarin ortak gorevidir . Temsilcilerinin rasyonel diisiinen bireylere
doniistiigii andan itibaren insan irkinin karsilastigi en 6nemli sey o olmustur . Binlerce yildir filozoflar
ve ilahiyatcilar kendilerini hayatin anlamini bulmaya adadilar . Giiniimiizde bu siireg, kiginin kisisel
gelisim kilavuzlarini incelemesi , psikoterapistler ve kisisel gelisim koglari ile iletisimi ¢ergevesinde
gerceklesmektedir . Dolayisiyla prensip olarak her birimiz varligimiz igin kisisel bir gerekce

bulabiliriz .

Bir hedef bulmak hi¢ de énemsiz bir mesele degildir . insanlar kendilerine bir amag bularak hayatta
anlam kazanirlar , gelecekleri hakkinda bir amag¢ duygusu, yliksek umutlar ve iyimserlik hissederler
(Feldman ve Snyder , 2005; Lavasani ve Mohammadi, 2013; Snyder ve digerleri, 2014 ). Ancak _
Hedefler kosullara bagli olarak degisebilir ve degisebilir , bu nedenle ama¢ duygunuz konusunda

esnek olmak 6nemlidir . insan refah1 (Hanssen ve digerleri, 2014).

Bir kisinin yetiskin yasaminda , hedeflerdeki bu tiir degisikliklerin kosullart 6zellikle goktur . Bu
degisikliklerin bazilari, yaslanmanin dogal faktorleri (6rnegin, yaslanan organizmanin fiziksel ve
zihinsel sinirlart ) veya siirekli gelisen ebeveyn islevleri tarafindan fretilir . Kiigiik bir ¢ocugun
ebeveyni olarak , amaciiza dair anlayisinizi , ¢ocugunuz i¢in miimkiin olan en iyi baba veya anne
olmaya odaklarsiniz . Belki de bu, bir giinliik bakim etkinligi i¢in en besleyici atistirmaliklari
hazirlamak veya ¢ocuklariizi 6zen ve destekle cevrelemek anlamina gelir . Cocuklariniz biiyiidiikge
ihtiyaclar1 degisir ; onlar1 tatmin etmedeki roliiniiz de 6yle . Cocuklariniz kolejlerde ve iiniversitelerde

okumak veya ig bulmak i¢in evden ayrildiginda , onlarin hayatlarindaki anlaminiz yeniden degisir.



Aym zamanda, dikkatiniz daha genel yasam hedeflerine aktarilir . Cocuklarimzin hayatindaki eski
roliiniizde oyalanmaya ¢alisirsaniz , ¢ocuklarinizla duygusal ve iligkisel sorunlar yasayabilirsiniz.
Bu nedenle, en iyi hareket tarzi , dogal halinizi tanimaktir. aile i¢i iligkilerdeki degisiklikler ve yeni

hedeflere , 6zlemlere, hobilere ve kendi "Ben" inizin yeni igerigine ve yasamdaki anlama uyum .

Hedeflerinizi ayarlamaniz gerekebilecek tek neden aile iliskilerindeki degisiklikler degildir . Bu
nedenlerden bazilarm kontrol etmeniz daha zor olabilir. Ornegin, ekonomik galkantilar, is kayb1 veya
emeklilik yasina ulasmak , sizin i¢in yeni hedefler belirlemenize engel olabilir . Ya da belki, Catalano
gibi, bir siire kendi kendine tefekkiir ettikten ve kendinin farkinda olduktan sonra hayattaki kisisel
misyonunu degistirmeye karar verirsin . Mevcut hayatinizdan memnun degilseniz , gidisatini yeniden
diistinmeli misiniz ? Bu, goriiniimde bir degisiklik , degerlerin, hizmet beklentileri veya hedeflerin
yeniden degerlendirilmesi anlamina gelebilir . Ayn1 zamanda hayatinizin tam olarak anlamadiginiz

veya yeterince yapmadiginiz alanlaria odaklanmak anlamina da gelebilir .
BU KIiTABIN YAZARLARI AKIS DURUMUNDA
Dr. Mike'in Akis Deneyimi

kez ve birgok farkli durumda akisi deneyimledigim icin hayatimda sansliydim . Benim icin
sorun, tim bu deneyimleri okunabilir bir listede toplamak. Bu ylzden, kendimi sevdigim
seye gergekten kaptirdigim ilk deneyimime dair hatiralarima odaklanmay: tercih ederim.
Bu, satran¢ oynamayi 6grenmeye yeni basladigim zamandi. Ortaligi kasip kavuran ikinci
Dinya Savasi belirli bir sertlige ulastiginda dokuz yasindaydim . Ailem nereye giderse
gitsin, ya gokten monoton bir duzenlilikle bombalar yadiyordu ya da ayni monotonlukla
cesitli ordular ve partizanlarin top atesine maruz kaliyorduk. Ginun blyuk bir béliminde
mobilyalarin altina saklandim ya da evin bodrumunda sagladidi siginaga oturdum ve
gercekten vurulmamiz durumunda kimsenin glvenli bir saklanma yeri olarak gérmedigi bir

siginakta oturdum.

Haftalar ve aylar slren sivil kaos gectikge isler daha karmasik ve kafa karistirici hale
geldi. Ben bile hayatin anlamsizligindan ve 6ngdrulemezliginden bikmaya basladim .
Neyse ki, 1944 yazinda, Sovyet birliklerinin ilerlemesi sirasinda oldirilen agabeyim

Karchi bana satrang oynamay!i 6gretti .



Mihaly Csikszentmihalyi

Kisa slre sonra , iyi bir satran¢ oyunu oynamakla mesgulken (yani, partnerim benden ne
¢ok gucli ne de ¢ok zayifken ), patlayan top mermilerinin sesini artik ayirt edemedigimi ve
neredeyse kirmiziyi fark etmedigimi kesfettim . patlamalardan flaglar . Tim dikkatim
tahtaya ve Uzerinde yapilan hamlelere odaklanmisti . Savasin sesleriyle dikkatim dagilirsa
, gereksiz yere bir kale veya piyon kaybedebilecegimi biliyordum . Ve hepsi bu kadar da
degildi: dikkatim dagildiginda , pencerelerin digindaki korkung, acimasiz ve girkin

gergekligin dehsetini hemen hissederdim .

O zamandan beri, en unutulmaz akis deneyimlerim her gseyden geldi : kaya tirmanigi ,
resim yapmak, italyan tirmanis korosunda yer almak , ailemle yiirliylis yapmak, bilimsel
deneylerin sonuglarini digtinmek ... Temelde hayatimin her alanindan. Ama o ilk satrang
oyunlari bana ¢ok degerli bir ders verdi: Etrafimizda nefret ve cehalet hilkim strerken bile

kendimize glvenli ve duzenli bir yagam alani yaratmak bizim elimizde .

katilim

hayata ilgi duymamiz daha olasidir . Bir¢ok bilimsel ¢alismanin gosterdigi gibi, hayata ilgi ve katilim,
bir kisinin hayatin1 miireffeh olarak algilamasinin 6nemli bir bilesenidir . Etkilesim her an mevcuttur .
Hayatinizda ve isinize olan ilginizde 6nemli bir rol oynar . _ Baglilik, isinize kendinizi kaptirmak ve
dahil olmaktir. Baglilik ayn1 zamanda risk almay1 da tanimlar: higbir sey sizi simdiki ana bir seylerin

ters gitme olasilig1 kadar baglayamaz .

Bu tanim , akis formiliyle ¢ok uyumludur ve bu nedenle , akis deneyiminin yasamlarimizin
tamamlanmasina en biiyiik katkisinin artan baglilik olmasi sasirtict degildir . Bilim adamlar1 , akis

deneyiminin , Simdiki anda var olmak , iliskilerinize , isinize ve hobilerinize dahil olmak, kisiye neseli



bir yasam doyumu hissi veren temel faktorlerdir ( Peterson ve digerleri, 2005). Arastirmalarina gore ,
tatmin edici bir yasam , bir amag¢ duygusu, aktif ilgi ve zevkli deneyimler pesinde kogsmay1 dengeleyen

bir yagsamdir .

Tipki baglihgin akis1 yaratmasi gibi , akis da siirekli odaklanma ve katilim gerektirir. Isinize dahil
olmak, isinizin asgari gerekliliklerinin Gtesine ge¢cmek demektir . meslek veya pozisyon, ancak
becerilerinizi gelistirmek icin firsatlar aramak , lider olmak ve konfor alanmizi terk etmekten
korkmamak . Akis iscileri , is glinii bittikten sonra ne yapacaklarinin hayalini kurmak yerine tiim
dikkatlerini ige odaklayarak iglerinde anlam bulurlar . Pasta sefinin, iiriiniinii ne kadara satabilecegini
disiindligi zamandan ¢ok, tamamen pastanin lezzetinin bilesimine ve pastayr silislemeye
odaklandiginda bir akis durumu yasama olasilig1 daha ytiksektir. Montaj hatti isi gibi yaraticiliga ¢ok
az yer birakan isler bile, eger kisi kendi ritmini bulursa ve simdiki ana doniisiirse bir akis hali

yaratabilir (Csikszentmyhalyi, 1990).

Tipki isinizde oldugu gibi, aile islerinize karismak sadece bir dis ilgi gdsterisinden daha fazlasidur.
Enerjinizi aileye yatirmaniz gerekir. Aksamlar1 sadece televizyon izlemek yerine , aile iiyelerinizi
giinlerinin nasil gegtigini tartismaya dahil edin, onlar1 bazi grup aktivitelerine veya eglencelerine dahil
edin veya birlikte yemek pigirin. Hafta sonlar1 evde akilli telefonlarinizla oturmak yerine yiirtiylise
cikin. Hobilerinizi sevdiklerinizle paylagin . Ailenizle nasil iligki kuracaginiz, bilim adamlariin
hayatinizin dolulugunu belirlemede bahsettigi ticlincli faktdre , yani zevke oOnemli bir katki

saglayacaktir .
zevk

Zevk, yasam doyumu ile amag¢ veya baglilik kadar yakindan iligkili olmasa da , yine de yasam
esenliginin dnemli bir bilesenidir (Peterson ve digerleri, 2005). Basit olmasi i¢in zevk iki kategoriye

ayrilabilir : hedonik ve 6demonik .

Hedonik zevk, cesitli, genellikle kisa vadeli ve aninda 6diillendirici deneyimlerle iligkilidir . Yiyecek,
yiyecek ve seks icin temel fizyolojik arzular tatmin edildiginde kisa siireli haz patlamalar1 iiretebilir .
Para harcamanin ve mal edinmenin zevkleri daha uzun siirer -belki glinlerce- ama sonunda bunlarin
pariltis1 ve cekiciligi kaybolur ve kisi aym mutluluk diizeyinde kalir. Oziinde, hedonik zevk, insan

ihtiyaglarinin minimum aci ile maksimum tatminini elde etmeyi amaglar (Boniwell ve Jane, 2013).

Tembellik de bir zevktir ve insanlarda genetik olarak programlanabilir . Arastirma (Hsee ve digerleri ,
2010), enerji harcamak veya zaman kaybetmek arasinda bir se¢im yapildiginda insanlarin tembel olma
egiliminde oldugunu gdstermektedir . Ayni zamanda, deneylere katilanlarin kendileri de aktif

durumdayken daha mutlu hissettiklerini bildirdiler . Bu, genellikle televizyon programlarini



izlemekten zevk aldigimiz, ancak ¢ogu zaman bizi bir endise ve endise i¢inde birakan olguyu kismen

acikliyor . (Argyle, 2001; Csikszentmyhalyi ve Hunter, 2003; Dempsey ve digerleri, 2014).

Herhangi bir kisinin keyifli faaliyetlere zaman ayirabilmesi dnemlidir: toplu (aile krosu, satrang
oyunu) veya bireysel (okuma, miizik dinleme vb.). Tiiketici iirlinleri yerine unutulmaz deneyimler
yaratmak i¢in para harcarsaniz, eudaimonia adi verilen daha derin bir zevk duygusu yasama
egiliminde olursunuz . Yunanca "eudaimonia" kelimesi "mutluluga gotiiren" anlamina gelir. Bu tiir bir
zevk, yasamdan memnuniyet duygunuz iizerinde kalic1 bir etkiye sahiptir. Size hayatta iyi olma hissi
verecek zevk arayisinda, her seyden Once bu tiir deneyimler aramalisiniz. Eudaimonik deneyim kendi
kendine hipnoz veya yiizeysel heyecan degildir . Kendini gergeklestirme ve kendi kaderini tayin etme
duygusuna dayanir . Bu deneyimler fedakarlik gerektirebilir ve salt zevklerden ¢ok hedonik tiirde bir

zevkle ilgilidir . Eudaimonik zevk tiirli daha fazla anlam igerir.

Size bir se¢enek sunuldugunu hayal edin : Colorado Zirvesi'ne (4200 m) tek basginiza tirmanin veya
hafta sonunu ailenizle birlikte kamp alaninda gegirin. Rocky Daglari'nin biiyiileyici giizelligi ve buz
baltalar1 ve tirmanma ekipmanlariyla tirmanmasi elbette unutulmaz . Ancak, ¢ocuklarinizla vakit
gecirip onlara kamp atesi etrafinda vakit gecirmenin ya da yakindaki bir derenin sesiyle uykuya
dalmanin keyfini yasattiginizda , farkli bir zevk yasarsiniz - bu sizi farkli hislerle doldurur . Bu
duyumlarin sizin i¢in unutulmaz olmasi i¢in sira disi olmasi gerekmez . Bir arkadaginizla yiirtimek,
sevdiginiz biriyle bisiklete binmek veya sessiz bir bahcede meditasyon yapmak eudaimonik

deneyimler yaratir .

Yasama eudaimonik yaklasimin bir diger onemli yonii , genellikle bir kisinin aktif bir sosyal
davranisiyla iligkili olmasidir . Fedakarlik, karsiliginda belirli bir sonu¢ beklemeden diger insanlara
iyilik yapmay1 igerir . Bu, aligveris terapisinin kotii bir giiniin ardindan moralinizi yiikseltmek igin
etkili bir ara¢ olduguna dair toplumumuzda hakim olan goriisle taban tabana zittir . Insanlar , boyle bir
terapinin psiko-duygusal durumlarini iyilestirecegine inandirilir . Ancak ¢ogu kisi i¢in yalnizca kisa
siireli bir mutluluk duygusu getirir . Bu, bir kiginin zihniyetinin hizla eski durumuna dénmesiyle
karakterize edilen hedonik zevkin karakteristigidir . Pek ¢ok insan, ruh halindeki iyilesmeden ¢ok ,

kendini begenmislikten dolayi ezici bir su¢luluk duydugunu bildiriyor (Nelson ve digerleri, 2016 ).

bagka birine yardim etmesinin ¢ok daha keyifli oldugu ortaya ¢ikti . Son bilimsel ¢aligmalar (Nelson
ve digerleri, 2016) 6nemli bulmustur Deney sirasinda insanlardan sunlardan biri istendi: 1 ) giinliik
yasamlarindaki olaylar1 yakindan izlemeleri ; 2 ) oncelikle kisinin kendi "Ben" ini tatmin etmeyi
amaclayan nezaket gostermek ; 3) belirli kisilerle ilgili olarak hayirsever faaliyetlerde bulunmak ; 4)
tim insanligin ¢ikarlar igin hayirsever faaliyetlerde bulunmak . Arastirmacilar, son iki gruptaki
katilimeilarin psiko-duygusal durumlarinda ve genel psikolojik iyi oluglarinda siirekli ve uzun vadeli

iyilesmeler yasadiklarini buldular .



Zevk arayisi kalict olamaz. Insanlarin yasam taahhiitleri, hem hedonik hem de eudaimonik zevki
deneyimleme firsatlarimi azaltir . Firsatlarda bdyle bir azalma onun i¢in yeni bir norm haline
gelmedikge, bu, bir kisi igin hayattaki refahi acisindan bir sorun teskil etmemelidir . Dinlenme
yetenegi, stresle basa c¢ikmak icin o kadar onemlidir ki, bos zamaninizi gormezden gelmek
imkansizdir. Bilim adamlar1 (Alexander ve digerleri, 1993 ) , meditasyon yapan kisilerin iste daha az
stres ve yasamda daha az kaygi yasadiklarinit bulmusglardir . Bos zaman etkinlikleriniz ne olursa olsun ,
en yogun zamanlarinizda bile bunlari takviminize eklemek, hayatin sikintilarinin (bosanma, is kaybu,
mali zorluklar) yam sira ise gidip gelme veya aile gibi gilinliik stres faktorlerinin stresiyle basa

¢tkmaniza yardimci olacaktir . (Caltabiano, 1994; Iwasaki ve digerleri, 2010).

Insan hayatini tatmin etme iizerine yapilan arastirmalar , onu yaratmak i¢in hedeflerinizi, hayata dahil
olmanin yollarmi ve saglikli zevk kaynaklarimi bulabilmenin énemli oldugunu gosteriyor. Hayatta is ve
bos zaman arasinda bir denge bulmak basli basina zor bir is olabilir ¢ilinkii gogu zaman kolay degildir.
Bir kisinin hayatinda , bu bilesenlerden birinin daha fazla zaman aldigi donemler vardir . Okulu
bitirmek , kariyer yapmak veya bir aile kurmak gibi belirli bir hedefe ulagsmay1 amaglayan faaliyetler ,
bos zamanlardan 6diing alinan ¢ok fazla zaman gerektirir . Diger donemlerde ise kisinin hobileri ve

hobileri 6n plana ¢ikarak geride hedefler geride .

Hayatimizda ne kadar dengeli hissederseniz hissedin , bu tiir dalgalanmalar yetigkinligin ayrilmaz bir
pargasidir . Isinizin bos zamana gore oncelikli oldugu kisa siireler size yeni is olanaklar1 saglayabilir .
Ancak, hedeflerini siirekli olarak hayattaki ilgi ve zevkin iizerine koymalari, bir ¢okiis , tatminsizlik ,
hayal kiriklig1 ve yalnizlikla sonug¢lanir . Ayni sekilde , amag veya baghlik pahasina yalnizca zevk
aldigimiz seylere odaklanmak sizi tatminsizlik , yalnizlik ve yonelim bozuklugu i¢inde birakabilir .
Bazen zor olsa da , stres altinda bile hayatimizdaki dengeyi korumaya ¢alisin. Hayatinizdaki amacin,
bagliligin, hazzin énemini ve bunlar arasinda bir denge saglamaniz gerektigini fark ederek , hayatin
dolulugunu deneyimleme anlaminda potansiyelinizi artiracaksiniz . Kogma ve akis deneyimi sayesinde

, zaten bir ayaginiz yolda .
MOUNT HIEY'DEN KESiS MARATONU BiNICILERI

Bazi insanlar saglik icin kosar, bazilari spor olarak kosar , bazilari da egdlence igin kosar .

Kuzey Japonya'daki kutsal chiei daginda , bir grup kesis aydinlanmak igin kosar.

Dagi Maratonu Rahipleri olarak bilinen bu kisiler, 6zel bir Budizm - Tendai Budizmi.
Budizm'in bu Japon c¢esidi, tek bir amaci olan ritieller, hizmetler ve geleneklerle doludur -
takipciyi hayal kirnkligina ugratmak . mimkuin oldugunca aydinlanmaya yakin ogretiler .
Meditasyon , Budizm'de aydinlanmaya ulasmanin dnemli bir pargasi olarak kabul edilir ,

ancak Tendai Budizminde nadiren statik bir bicimde uygulanir . Aksine, oturma



meditasyonlari yogunlasir. hareket halindeki meditasyonlar , yari hareketli veya serbest
meditasyonlar. Hepsinde insan yasaminin her ani ilahi bir armagan olarak gorulmektedir (
Stevens, 2013).

APVPhOtO/ShiZLIO Kambayashi

genshin Fujinami, Hiei Dagi'ndaki "maraton kesislerinden " biridir

bu ritliellerin en Ust bigimi kaihoge uygulamasidir . dag patikalari boyunca yaklasik 30
km'lik yarim adim yari kosu bir gegittir . Tendai Budizmini savunan kesisler ve rahibeler,
bu ayini hayatlarinda en az bir kez gergeklestirirler . Bagrahip olmak isteyen kesislerin 100
gun boyunca bdyle bir yolculuk yapmalari gerekir . Ve bu sadece dag degil yurayusleri.
kesislerin sadece kagit fenerleri ve hasir pelerinleri var. Yolculuklarina her gin saat
1:30'da devasa Enryaku-ji Tapinagi'ndan baslarlar . Yol, kayalar , aga¢ kokleri, eski ahsap
basamaklar ve ara sira zehirli hayvanlarla dolu kil ve gamurla kaph patikalardan olusan bir
arapsacidir . Buna ragmen kesisler ayaklarina sadece hasir sandaletler giyerler . Bu
sandaletler camurla kaplanir ve korunan bu ormanlara sik sik yagan yagmurda parcalanir
. Kesigsler sandalet stoklarini akillica yonetmelidir , ¢inki onlara 100 gln boyunca

yalnizca 80 cift verilir ( Stevens , 2013 ) .

Yolda kesigler surekli mantralar sdylemeli ve 225 kutsal yerde durmalidir. Bu yerler
minyatlr insan yapimi tapinaklari ve sapelleri, mezarlari ve mezar taslarini ve ayrica
dogal kutsal alanlari icerir: dag zirveleri, kayalar, agaclar ve selaleler. Her durakta kesis
Ozel bir dua okur. Bazen sadece birka¢ saniye, bazen bir dakika veya daha fazla sirer .

Tapinaga donduklerinde , kesigler biraz vegan Tarian yemegi yerler, ayine katilirlar ve



mimkin oldugunca erken yatarlar. Sasirtici olmayan bir sekilde , bircogu baslangicta Asil
tendonu gerilmeleri, ishal, hemoroid, ates, enfeksiyonlar ve donma dahil olmak Gzere ciddi
fiziksel zorluklar yasar . ancak kural olarak 30 glin sonra vicutlari bir bitin olarak zorlu

kosullara uyum saglar (Stevens, 2013).

Secilmis kesigler, bu testin sennichi kaihoge adi verilen 1000 gunlik bir versiyonunu talep
etmek igin Tendai mezhebinin yashlarina basvurabilir . yedi yil strer . DérdlncU, besinci
ve yedinci yillarda, kesis her biri 100 gunlik iki denemeden geger . Altinci yilda mesafe 60
km'ye c¢ikar . Yedinci yilda, ilk 100 glinin her gunu kesis 84 km'lik bir mesafe kat etmelidir
. Kulaga ne kadar korkutucu gelse de , bu zamana kadar din adami zaten en korkung

sinavlardan gegiyor .

doiri ritGeline girer . kesigsler 182 saat boyunca yemek yemez, icmez ve uyumaz . Kesis
sabahin ikisinde tanrinin heykeli igin tath su toplamak Uzere disari ¢iktigi gercegine ek
olarak , geri kalan zamanlarda lotus pozisyonunda oturur ve sekiz kelimelik mantrayi
100.000 kez tekrarlar . Bes gun sonra tukirigu kurudugunda, kesis genellikle kan tadi
almaya baslar (test edilenlerin i¢c ylzeylerinin zarar gérmesini 6nlemek i¢cin zaman zaman
agizlarini calkalamasina izin verilir ). Her zaman bir doiri ayini geciren bir kesisin yaninda ,
gerektiginde basini destekleyen ve yanlislikla uykuya dalmasini engelleyen iki asistan

vardir . boyle bir test en siddetli olarak kabul edilir (Stevens, 2013).

Ne kadar acimasiz olursa olsun , doiri rittielinden gegmis olanlar, bunun kendi zorluklarina
layik oldugunu distnirler . Oliimin adeta gdzlerinin igine baktiktan sonra -birgok fizyolog
insanin bu kosullarda yagsayamayacagina inanir- bu muminler, seslere ve kokulara olan
duyarlihklarinda tekinsiz bir hal alirlar . Marathon Monks'un yazari John Stevens , disen
kalin sesini nasil duyduklarini anlatiyor . veya kilometrelerce 6tede pisen yemegin
aromasl! . _ Bu dinyaya yeniden girislerine bir "seffaflik duygusu" eslik ediyor . “ Onlarda
gecmisten hicbir sey kalmaz - iyi, koti ya da sadece nétr olan her sey onlardan cikar.

'mutlak netlik' halinde var olmaya baslarlar ” (Stevens, 2013) .

Bu varolugsal deneyim, kesisler icin kritik dneme sahiptir , ¢inkd son yedinci yilda
Ozellikle acimasiz testlere tabi tutulurlar . Birka¢ avug sekil, soya peyniri ve birkag¢ saatlik
uyku ile giinde 84 kilometre kosmak, bu kesisleri diinyanin en buyik sporcularindan biri
yapar (Hayden, 2002).

Gecen yedinci yilin son 100 gliniinde kesislerin hareket rotasi siddetli bir sekilde degisir .
Hiei Dagi'nin yogun ormanlarindan gecgen patikalar yerine, eski Japon baskenti Kyoto'nun

sokaklarindan geciyorlar . orada tanistiklari insanlara kutsama dagitirlar ve her biri



aydinlanmig bir kesisin kendilerine bir parga iyi sans veya kutsama aktaracagini umar (
Stevens, 2013).

1885'ten beri 50'den az kesis sennichi kaihoge ritlelini tamamlamayi basardi . Hiei
daglarindan gecgen otuz kilometrelik déngu, ritieli gecemeyenlerin isaretsiz mezarlariyla
dolu . Bu etkinligin inanilmaz karmasikligina ve ezoterik dogasina ragmen , insanlar bu

dayanikli sporculardan ¢ok sey 6grenebilir . Ve diger seylerin yani sira, asagidakiler:

- Irklariniz igin daha yliksek hedefler belirlemeye caligin ... Bunlarin dinle veya bazi
gizemli rituellerle baglantili olmasi gerekmez. Tipki Tendai mezhebinin kesiglerinin,
sinavlarinin onlari aydinlanmaya yaklastirdigina inandiklari gibi, siz de irklariniz igin
daha ylksek hedefler koyabilirsiniz. Fitness seviyenizi gelistirmek, stresi azaltmak,
saghginizi iyilestirmek, dini inanglarinizi giglendirmek veya sadece kendiniz igin bir
saatlik huzur kazanmak , motive olmak icin olsun, kosu antrenmaninizin veya
yarisinizin bundan daha fazlasi olduguna inanmalisiniz . sadece her zamanki

meslegin.

“...ama her zaman gsimdiki anda kalin. Yol boyunca kutsal yerlerde sayisiz duraklama
olmasina ragmen, kesigler her zaman simdiki ana dalmis durumdalar. simdiki zamanda
kalmak Tendai Budizminin en énemli ilkelerinden biridir. Bir kesis 225 kutsal yerden
birine her ulastiginda, tim dikkatini oraya verir. Rahipler rota boyunca kosarken
mantralar soylerler ve ellerindeki goreve odaklanmaya devam ederler. simdiki anda

kalin ve beraberinde getirdiklerini her zaman daha iyi deneyimleyeceksiniz.

- Yeteneklerinizi asla hafife almayin. Kesisler, ilk 100 gunlik denemelerine ¢ikmadan
once odun kesmek ve su getirmek gibi bazi siradan seyler yapiyor. ayrica nefes alma
sanatinda da ustalasirlar . Glg¢ ve nefes alma becerilerinin bu gelisimine ek olarak,
kesisler diger yoldaslara denemeler yoluyla yardim ederek dayaniklilik geligtirirler
(Stevens, 2013). Ne de olsa higbiri profesyonel bir sporcu degil ve birgogunun hig spor
deneyimi yok. hayallerine ulagmak igin uykusuzlugun, kas yorgunlugunun ve
beslenmedeki kalori eksikliginin Ustesinden ancak irade ve inancla gelirler. Stevens,
"Zihin ve beden bir ise, 0 zaman higbir sey imkansiz degildir" diye yaziyor. “imkansizi
basarmaya calisin , evren bir gin sizin olacak” (Stevens, 2013). Herkes bundan

baslamali.

Kosmayi hayatinizin bir pargasi yapin. 100 gunlik deneme sirecindeki bir kesis, bu
sabah ne yapmasi gerektigini kendine asla sormayacaktir. Hayatinin dolulugu ve

surekliligi, bir sporcu ve bir Kisi olarak gelismesine izin verir. Kendinizi bir kosucu olarak



gOruyorsaniz - sadece kosmayi seven biri olarak degil - o zaman kendinize gunlik
olarak eylemlerinizin nedenleri hakkinda sorular sormaya baslamayacaksiniz. Kos

¢unki kosan sensin.
Akisi kosmaktan hayata gecgirmek

ABD'deki birkag tinlii kosu merkezi Colorado, Boulder ile karsilastirilabilir. Nefes kesen giizellikteki
Flasherons siradaglar1 boyunca Rocky Daglari'nin eteginde yer alan Boulder, son 50 yilda pek ¢ok
seckin kosucu, bisikletci ve triatletin ilgisini ¢ekmistir. Sehrin rezervuarinin etrafindaki zorlu dag
patikalar1 ve aliivyonla kapli yollar, sporculara kilometrelerini tamamlamalart i¢in ¢ok ¢esitli kosullar
sunar. Buna, kendilerini sinirlarini zorlamaya aliskin bir¢ok adanmis sporcunun varligiyla yaratilan
dostluk ve atletik kardesligi de eklediginizde , Boulder hig siiphesiz diinyanin kosmak i¢in en iyi

yerlerinden biridir .

90'larin sonunda, Catalano ¢evredeki pistleri ve parkurlari ¢ok iyi biliyordu . ABD ulusal 3000m
engelli takimma katilma hayali kurmustur.Kosucularin 7'si 3.6m'lik su ¢ukurlarinin 6niinde olmak
iizere 35 engeli astig1 bu tiir atletizm , 6zel alasim gerektirir . hiz, giic ve atletizm. Universiteden yeni
mezun olan Catalano, efsanevi efsanenin rehberliginde Boulder'1 ¢cevreleyen tepelerde kilometrelerce
kostu. iiniversite kocu Mark Wetmore. Akabinde, Wetmore Colorado Universitesi'nden kalan bir
galaksiyi ulusal sampiyonalarda sampiyonluk pozisyonlarina tasiyacak . Ancak o sirada, parlak

yeteneginin takdirini kazanmaya yeni basliyordu .

Bu arada, Catalano'nun basarisi ne yazik ki diisiisteydi. Ayak kemiklerinin stres mikrokirigi ve bunun
sonucunda olusan plantar fasiit ( kalkaneusun iltihab1 ) Tim'in egitim firsatlarin1 sinirladi . Bununla
birlikte, atlet, eleme yarigmalarinda onu zaferden yalnizca bir mutlu anin ayirdigindan emin olarak
ileri atild1 . Ancak, sevgiyle "Kesin Oliim" olarak adlandirilan 22,5 km'lik pistte dzellikle kotii bir
kosunun ardindan Catalano, Wetmore'un onu bekledigini gordii . Wetmore kisa bir karar vermeden

once sporcunun sakatliklar1 ve son yarig hakkinda biraz konustular : ayrilin.

Antrendr, " Kosarak yapabilecegin her seyi basardin ," dedi. "Simdi bagka bir seyde yeni zirvelere

ulasm ."

O sirada bu climle Catalano'yu aci bir sekilde incitti . Son on yilin1 iyi bir sporcu olmaya adadi . Artik

onun i¢in en 6nemli otorite sporu birakmasi gerektigini séylemekti .

Zamanla Catalano, Wetmore'un mantigini anlad: . Iyi bir kosucuydu ve ¢ok calist1 , ancak bu oldukca
zorlu sporda hayatin1 destekleyecek yeterli yetenege sahip degildi . Bunun yerine, Catalano'nun tim
dikkatinin, sevgisinin , ama¢ duygusunun ve tutkusunun baska bir seye adanmasi gereken zaman

gelmisti . Catalano, kosarak hayatinin diger cesur maceralarina basarili bir sekilde gecis yapmak icin



gereken nitelikleri besledi .
Akisin gerekli bilesenlerinin degeri

Bazi insanlar , hayatta tanidik rutinlerde agir agir ilerler veya hayat yolunda amagsizca dolasirlar,
hedeflerinden higbir zaman keyif almazlar ve ne yapmalar1 gerektigini bilemezler . Bazi ilging
olmayan islerle mesgul olabilirler veya TV kanallarma goz atmak gibi pasif faaliyetlerde cok fazla
zaman harcayabilirler . medyadaki yiizeysel makaleleri okumak , internette gezinmek veya agr1 kesici
ilaglart kotiiye kullanmak. Bilgisayar hayranlar1 genellikle hobilerinde bir tiir "tavsan deligine"
girdiklerini ve burada sadece birka¢ tiklamayla siteden siteye gectiklerini anlatirlar . Biitiin giinler

bdyle insanlarla tek bir unutulmaz olmadan gegebilir veya aydinlatici an.

Aninda tatmin ve asir1 eglence kiiltiiriimiizde , bir kiginin dikkatini akillarinda unutulmaz bir sey
birakmadan her yone yoOnlendirmek kolaydir . Neyse ki ,  Akis durumunu deneyimlemis bir
kosucuysaniz , tatmin edici bir yasam s6z konusu oldugunda kozu elinizde tutarsiniz . Yani, akisin
apriori bilesenlerine , yani uzun vadede hedefler belirleme ve becerilerinizi ve yeteneklerinizi

gelistirme yetenegine sahipsiniz .

Transfer 6grenme teorisi, bir kiginin bir alanda edindigi beceri ve bilgileri hayatinin bagka bir alanina
aktarabilecegini belirtir . Bazen bu transferler basittir. Basit heceleme , 6rnegin evde degil de kitaplikta
bir bilgisayarda yazarken gerceklesir . Bazi tuslar farkli konumlanabilse, araliklar1 ve sekilleri
degisebilse de bu islemi hemen hemen her yerde etkili bir sekilde gerceklestirebilirsiniz . Aksine,
karmagsik aktarimlar meydana geldikleri her durumda derinlemesine diisiinmeyi gerektirir (Perkins ve
Salomon, 1988). Bu gibi durumlarda , belirli benzerlikleri olan iki farkli durum arasinda paralellikler
kurmak icin biraz zamana ihtiyactmiz vardir . Ornegin, iyi bir taktik kavrayisina sahip eski bir
askerseniz , bilginiz géz Oniine alindiginda , bir Amerikan futbol takimina diger koglardan farkli
kogluk yapmay1 deneyebilirsiniz . Ancak, hemen anlayacaksiniz Gli¢lii oyuncularinizi korumak ve
rakibin savunmasindaki zayif noktalar1 bulmak , iki etkinliginizi birlestiren seydir . Bunu anlamak ,

rakibinizle nasil savasacaginiz konusunda size daha genis bir bakis agis1 saglayacaktir .

durumunu kogmanin diginda alemlerde deneyimlemeye gelince , basit ve karmasik transferlerin bir
kombinasyonuyla karsilasma ihtimaliniz var . Yiizme, dag bisikleti , spor dag yliriiyiisii veya kros
kayagi gibi aerobik sporlar , yalnizca kendi giiciiniizii kullanarak uzayla miicadelede , kalbinizin
yiiksek kasilma hizi ve nefes alip verisinizin ritmi ile birbirine benzer . Bu benzerlik onlar1 sizin igin
erigilebilir kilar. Kosu atletik antrenmaniniz araciligiyla bu sporlara yalnizca dolayli olarak hazir
olmakla kalmaz , ayni zamanda basit transferlerin varliginda bu sporlardaki akis durumunu daha kolay
deneyimleyebilirsiniz . Aktif olarak kosmaniza ve akisi deneyimlemenize izin veren ayni zihniyet ve

atletik yaklagim , diger sporlarda da olumlu bir rol oynayabilir .



Aerobik egzersiz hayatinizin sadece bir pargasidir . Akis durumunu ve sporun disindaki angajmani
bulmak , karmasik aktarimlar gerektirir . Catalano'yu diisiin. Lisede psikoloji Ogreterek "vaftiz
edildikten" sonra , yeni hayalini gerceklestirmenin yollarin1 bulmasi gerekiyordu . Yurtdisina
taginmak, yeni bir dil ve kiiltiir 6grenmek ve Amerika Birlesik Devletleri disinda yasamanin tiim
zorluklartyla bas etmek kolay bir is degildi . Yerel halkin temkinliligiyle basa ¢ikmak zaman, sabrr,
zorluklara hazir olma ve ayni zamanda tutku ve 6zveri gerektiriyordu . Boyle bir liste herkesi korkutur
. Ancak on yillik ciddi bir kosudan sonra , Tim Catalano yiiksek diizeyde bir dayaniklilik gelistirdi .
Egitim ona sik1 ¢aligmay1 takdir etmeyi ve zevkler konusunda ¢ekingen olmay1 6gretti . Ayrica tempo
antrenmanlarindan ve 20 millik uzun kosularindan hemen hemen her seyi kaldirabilecegini biliyordu .
Bu sayede hem kendi hayatin1i hem de oOgrencilerinin hayatini zenginlestiren bagka {ilkelerde

ogretmenlik yapmaya ilgi duydu .

Kendiniz i¢in se¢tiginiz ve gelistirmek istediginiz is , sana baglh Ve ilgi alanlarimiz yillar i¢cinde degisir
. Bir geng olarak, bir kisi bilgisayar oyunlarina, yirmi yasinda - kaya tirmanisina ve otuz yasinda -
isine tutkulu olabilir . Hedefleriniz oldugu ve onlara dogru nasil ilerlediginizin bir 6l¢iisii oldugu
siirece , hemen hemen her sey size baglilik, tutku ve akis durumu verebilir . Hayatlarinin en ¢esitli
yonlerine bu sekilde yaklasan insanlar , hayatlarindaki en biiyiikk tatmin duygusunu bildirme
egilimindedir (Seligman, 2002) . Gorevlerinizi tanimlama sekliniz de zaman iginde degisebilir .
Gengliginizde , sizin i¢in en bilyiik macera, V. Smif teknelerde kano yapmakti.Hayatiniza yerlesip bir
aile kurarken , zorluk, ¢ocuklariniza sakin suda kano yapmayi 6gretmek olabilir . Calkantili bir
akintiya 6 metreden diigmenin adrenalin dolu heyecani ¢oktan gegmiste bir yerlerde olacak. Ancak
bunun yerini , yavrularinizin da tutkunuzun eseriyle ilgilenmesinden kaynaklanan bir seving ve tatmin

duygusu alacaktir .

Sayisiz konusmasinda , kitabinda ve konferansinda Dr. Mike tavsiyelerde bulundu . hayatta mutlulugu
deneyimlemenin bir sonraki anahtari : ¢ok fazla deneyim duygular: kaldirabildiginiz kadar akitin . Bu
deneyimler evreni sarsmasa ve gokyiiziinii vmenize neden olmasa bile, bu tiir dahil olma anlari sizi
simdiki anda - burada ve simdi - tutar . Size becerilerinizi gelistirme , hedefler belirleme ve basariy1

deneyimleme firsati verirler . Tiim bu anlar birer birer toplanir . Aslinda onlar hayatin 6ziidiir .

Ototelik kisilik ve esenlik

Biraz geri ¢ekilip hayatimiz1 yasamaya deger kilan o anlara daha genis bir agidan baktigimizda ,
ototelik kisilik kavramina geri donmeliyiz . Bu bilimsel olarak mecazi kelimenin altinda, pratik olarak
uygulanabilir bir anlamli sema yatmaktadir. hayat. Bunu tiim yasaminiz i¢in bir yol haritasi olarak
goriin . Haritada gosterilen yolun , Catalano'da oldugu gibi yasamdaki dramatik degisikliklerin yoniinii
gosterip gostermedigi , ya da hayatinizi daha anlamli kilma anlaminda bazi ayarlamalar , ototetik

olarak yasama yetenegi kazanmak , optimal bir varolusa dogru biiyilik bir adim anlamina gelir.



Tanimi geregi , ototelik bir kisi tatmin edici bir hayat yasar - amag, ilgi ve zevk igeren bir hayat .
Ototelik kisilik, dogal olarak yukaridaki kosullart karsilayan ilging deneyimler ve kisileraras iligkiler,
onemli firsatlar , hedefler ve zevkli faaliyetler segmek igin motive olur . ilging ve zorlayict hedefler ,
cevrenizdeki sevdiginiz insanlar ve size akis deneyimi yasatabilecek etkinliklerle hayatiniz
aydmlaniyor . Yeni deneyimlere evet demek ve bunun sonucunda daha az hiisrana ugradiginizi takdir

etmek i¢in yastyorsunuz .

Bu, yukarida belirtilen haritada korii koriine seyahat ettiginiz , her hevesinizi veya ihtiyacinizi
karsiladiginiz anlamina gelmez . Ototelik bir kisi olarak , bazen yavaslamaniz ve hayatin bazi
girigimlerinden uzaklagmaniz gerektiginin gayet iyi farkindasiniz . Hayatimiz o kadar telasl olabilir
ki, rahatlamak , iizerinde meditasyon yapabilmek icin bir seye "hayur" demeyi 6grenmeniz gerekir .

yiirliylise ¢ikin , ¢evredeki doganin tadini ¢ikarin ve varligiizin tadini ¢ikarin.

tim duygulariniz da dahil olmak iizere ge¢gmisin , simdinin ve gelecegin 6ziine girebilme yetenegi ,
hayattaki iyi olma duygusuyla (Bryant ve Veroff, 2007) ve ototelik kisinin neyi takdir ettigiyle
yakindan ilgilidir. hak edilmis yalnizlikta kaldiginda.

Hic en iyi anilarinizi yeniden yasamak igin zaman harcadiniz m1 ? Tatil? Bir ¢ocugun dogumu? 1k
kosun mu? Tim duyularinizi kullanarak bu tiir olaylar1 hafizanizda hatirladiginizda , baslangigta
yasadigmiz ayn1 nese ve mutluluk duygularmi geri yiiklersiniz. Ancak, yeniden yasanabilecek ve
tadina varilabilecek sadece gegmis olaylar degildir . Ayrica ger¢cek zamanli olarak yasadiginiz olumlu
duygulara odaklanarak simdiki anin tadim ¢ikarabilirsiniz. Beklentiler araciligiyla, gelecek planlarinizi
"deneyebilirsiniz". Su veya bu olayla ilgili yasayacaginiz deneyimleri hayal etmeye c¢alismak igin

duyularmizi kullanmak, olaym tamamlandig1 anda sizi olumlu duygular i¢in hazirlar.

Alman psikolog ve filozof Erich Fromm'un (1900-1980) ¢alismalarinda ifade edilir . Fromm, "optimal
kisilik" hakkinda ve yonelimli olmaya karst yonelimli olmanin degeri hakkinda yazdi . (1976'dan
itibaren ) . Fromm, bir seye sahip olmanin zenginlik ve giic elde etmeye odaklanmak oldugunu
sOylilyor. Fromm'un teorisine gore, sahiplenici insanlar istediklerini somiirerek, istifleyerek,
kendilerini satarak veya sabirla degisimi bekleyerek elde ederler. Genellikle bu tiir insanlar, bu
nitelikleri kisilikleriyle iligkilendirmezler, bunlarin yalnizca bu insanlarin arzuladigi seyi elde etmek

icin gerekli bir ara¢ olduguna inanirlar.

etrafimizdaki tiim diinyay1 var olmaya, yasamaya, sevmeye ve algilamaya yonelik bir hayattir . Boyle
bir hayat ac1 verebilir ¢iinkii askin inis ¢ikiglarii yasayabilirsiniz. Boyle bir yasam , hedefinize
ulagsmak i¢in kotii sansi riske atmaniza bile izin veren bir seye karsi boyle bir tutkunun varligini ima
eder . Fromm'a gore o/mak, kendinize bir tiir is, bir tiir giiclii tutku bulmak ve tiim enerjiniz ve

azminizle buna dahil olmak demektir . Bu, tam bir durumda olmay1 ifade eder. uyanis, simdiki anin



farkindalig1 , ona dahil olma ve sizi ¢evreleyen seyin tam olarak anlagilmasi . Bu yonelime sahip bir
kisi, dikkatini simdiki ana odaklar ve varligin1 daha da miimkiin kilmak i¢in meditasyon yapar (
Fromm , 1976 ) . Fromm'un olma fikri akig kavramina , ototelik kisilige ve tamamlanmis bir yasam
kavramina zarif bir sekilde uyar . Olmak - ototelik bir kisiligin hayatin1 yasamak demektir. Olmak -

akis durumunu deneyimlemek demektir . Olmak - yasamak ve gelismek demektir.

Sona yaklasan bu kitabin amaci , hayatin dolu dolu yasamaniza yardimci olmaktir . Kosma tutkumuz
ile akig deneyimimizin birlesimi bu kitabin itici giicli oldu . Ama bu buzdaginin sadece goriinen kismi
. Glinliik yasaminizda akis1 daha sik deneyimlemeye basladiginizda , muhtemelen isinize, iligkilerinize
ve hobilerinize tamamen dahil olmak icin ilham alacaksimiz . Tutkunuzu araym . Gergek hayatini yasa

. Kosmaya bagsla . Akist deneyimleyin . Gelismek!
Anahtar noktalari

, Dr. Mike ve Dr. Martin Seligman , tatmin edici yasam deneyimlerinin (insanin gelismesi )

incelenmesiyle ilgilenen , pozitif psikoloji ad1 verilen yeni bir psikoloji dali kurdular .

Tatmin edici bir yasam deneyimi , bir kisinin hayati, hedefin farkindaligi , amaca katilim ve

anlam agisindan zengin bos zaman ile dolu oldugunda ortaya ¢ikar .

— Kisinin hedeflerinin farkindaligi, yerine getirilmis bir basarinin 6nemli bir bilesenidir. hayat.

Bu hedefler zaman i¢inde degisebilir .

simdiki andaki tam mevcudiyetiniz , kendi yasamiizdaki aktif roliiniiz ve kendinizi
gergeklestirdiginiz eyleme tamamen kaptirma becerinizdir . Baglilik, yasamda siirekli bir

mevcudiyet ve dahil olmadir .
- Akisin hayatin doluluguna en biiyiik katkis1 katilimimizi arttirmasidir .
“ Kosularinizda , diger hobilerinizde , iligkilerinizde ve isinizde akist deneyimleyebilirsiniz .

Epizodik hedonik zevkler hayatin normal bir pargasi olsa da , tatmin edici bir hayat daha ¢ok
cudaimonik deneyimler igerir . Genellikle hedonik zevk , maddi degerlerin, sosyal statiiniin ,
giliciin veya kendimizin simartti@imiz bu tlir zevklerin kazanilmasiyla iligkilendirilir .
Eudaimonic zevk, genellikle sizin i¢cin 6nemli olan insanlar1 iceren ve size degil onlara yardim

etmeye odaklanan anlamli , amacli deneyimlerle doludur .

- Insanlarin ruh hali kétiilestiginde, onu iyilestirebilecek olan sey , keyfine diiskiinliik degil,

sosyal aktiviteleridir . Pek c¢ok insan, bdyle bir miisamahanin yalmzca kisa vadeli bir zevk



sagladigini ve bunun da sonradan sug¢luluk duygusuna yol a¢tigini bildiriyor.

“ Akis durumu sadece kosmakla ilgili degil . Bu fenomen hakkindaki bilginizi hayatinizin diger
alanlarina aktarabilirsiniz . Dolu bir insan yasami, genellikle tiim alanlarindaki akis anlarmin

deneyimiyle karakterize edilir .

- Ototelik kisilikler genellikle bir akis durumu yasarlar , kendileri ic¢in bilingli hedefler
belirlerler , yollarinda ortaya ¢ikan zorluklar1 ve zorluklart memnuniyetle algilarlar , anlam dolu
anlamlarin1 takdir ederler . diger insanlarla iletisim kuran , hayatlarinin bir¢ok alanina dahil

olma egiliminde olan ve genellikle hayatlarini dolu bulan kisilerdir .

- Yasam olaylarinin deneyimi, bir kisinin kendisinin {izerinde biiylimesine katkida bulunur. En
unutulmaz anlar1 kafanizda yeniden yasayarak ge¢mis deneyiminizi yeniden yasayabilirsiniz .
Tamamen dahil olarak ve onu takdir ederek simdiki anin tadin1 ¢ikarabilirsiniz . Beklentilerinizi

yansitarak gelecekteki deneyiminizi " deneyebilirsiniz " .

- Erich Fromm (1976), tatmin edici bir hayati sahip olmaya degil var olmaya yonelik bir hayat
olarak tamimlamistir . Miilkiyet yonelimi , gii¢ , zenginlik ve sosyal statii arayisidir . Varliga

yonelim , sevgi arzusu , gevremizdeki diinyaya dahil olma arzusu ve yasam tutkusudur .

sozluk

Akisin a priori (zorunlu) bilesenleri, akig deneyiminin , ortaya ¢ikmasindan énce mutlaka var olmasi
gereken Ogeleridir . Bu bilesenler arasinda net hedefler, gérevin karmasikligi ile onu gerceklestiren

kisinin yetenekleri arasindaki dogru denge ve net geri bildirim yer alir.

ototelik kisilik - stirekli olarak zorluklar ve deneyim akisi arayisi iginde olan bir kisinin kisisel
nitelikleri ve davranigsal 6zellikleri . Ototelik kisilik, ototelik deneyimde tatmin arar ve bulur . Boyle
bir insan genellikle yeni seylere aciktir , meraki yiiksektir ve kendisinde merak uyandiran seyleri

yapma istegi vardir. Bunu , becerilerini gelistirme ve yeni zorluklarla karsilasma arzusuyla yapiyor .

Autotelic deneyimi - Yunanca autoteles kelimesinden gelir , "kendi basina bir son" olarak terciime

edilmistir . Deneyimin kendisi i¢in deneyim. Ornegin , kosmayi sevdiginiz i¢in kosuya ciktiginizda.

Zorluk/firsat dengesi, bir kisinin gercek becerileri ile eldeki gorevin zorluk seviyesi arasindaki kaba
bir dengedir . Akisin ortaya ¢ikmasi icin en uygun denge, bu parametrelerin esitligi veya gorevin

zorluk seviyesinin icracinin beceri ve yeteneklerinden biraz daha diisiik oldugu bir durumdur.



Harici kontrol kaynagi - mevcut kosullar1 ¢ok az kontrol edebileceginizden emin oldugunuz bir
durumda cgalisir . Bdylece, sonuglarin sorumlulugunu diger insanlara, kadere veya sanssizliga

kaydirirsiniz.

Drs geribildirim - duyularimiza disaridan gelen sinyaller. Bu sinyaller arasinda giiriiltii, antrenor
talimatlari, hava durumu ve sicaklik, bir kosucu grubundaki konum, manzara, zaman, kosu hizi, GPS

koordinatlar1 veya bir saatten veya zamanlayicidan alinan diger bilgiler yer alabilir.

Zahmetsiz dikkat, spor dahil her iste ustanin refleks (bilingalt1) tepkilerinde kendini gosteren uzun

uygulama ve tekrarlamanin sonucudur .

I¢ kontrol kaynag:, yasammizdaki olaylar iizerinde yeterli kontrole sahip oldugunuza olan inancimizdir

Dahili geri bildirim - bir kisi tarafindan alinan bilgiler viicudunun i¢inden . Bunlar, 6rnegin, kalp atis
hiz1 , nefes alma hiz1 , agr1 veya yorgunluk hissi, viicut dengesi , viicudun uzaydaki konumu , kas
gerginligi ve kasimalari ile ilgili verilerdir. I¢ geri bildirim aym zamanda diisiinceler,

degerlendirmeler, algilar ve bakis agilar1 gibi diisiince siireglerini de etkiler .

Yiiksek benlik saygisi, bir kisinin yasam yaklasimlart ile yetenekleri hakkindaki fikirlerinin bir
kombinasyonudur , bu da kendisini degerli ve basarrya yetenekli gormesini saglar . Bu tiir bir 6z
degerlendirme, bir kisinin boyle bir ruh halini ve giivenini destekleyen geg¢mis basarili deneyimlere

dayanir .

Harmonik tutku - tutku veya bir seye giicli bagllik ; onun i¢in i¢sel sevgiye dayali aktivite . Boyle bir
tutku veya sevgi, bir kisinin kisiliginin en 6nemli unsuru haline gelir , hayatina ve degerler ve

oncelikler sistemine tamamen entegre olur .

hedonik zevk - isim Yunanca hedonik kelimesinden gelir , "tatli" anlamina gelir. Boyle bir haz
genellikle cabuk gelir , ancak kisa dmirliidiir, haz pesinde kosma ve aci ya da rahatsizliktan kaginma

ile karakterize edilir.

Kiiresel mutluluk duygusu , her seyi kapsayan bir mutluluk duygusu, gelecege yonelik iyimser bir

tutum ve tatmin edici bir yasam deneyimine sahip olmaktir .

Grup akast , ortak bir hedefe dogru ¢alisan bir bayrak takimi veya kros kosucular1 gibi bir grubun

iiyeleri tarafindan ortaklasa deneyimlenen bir akis durumudur .

Viedanlilik, bir kisinin 6z disiplin, giivenilirlik, saglikl1 6zlemler, organizasyon ve inisiyatif egilimini



belirleyen kisiliginin bir 6zelligidir .

Sisirilmis benlik saygist - bir kiginin yagam yaklagimlarinin ve yetenekleri hakkindaki fikirlerinin bir
kombinasyonu , bu da kendisini degerli ve basariya yetenekli gérmesini saglar . Bu tiir bir 6zgiiven
genellikle, bir kisinin olumlu bir tutum ve giiveni destekleyecek ge¢mis basarili deneyimlerden yoksun

olmasindan kaynaklanan yanlis yargilardan kaynaklanir .

Zone , sporcular tarafindan siklikla kullanilan akig i¢in 6rtmece bir isimdir . Bolgede olmak, dig

sinyallerle dikkatiniz dagilmadan, deneyimlerinize tam bir konsantrasyon halinde olmak demektir .

Ortiik bellek , uzun siireli bellegin ge¢mis deneyimlere dayanan ve ek yansima gerektirmeyen kismidir
. Ornegin bunlar, bir kisinin daha énce pek ¢ok kez yaptigi ve zaten refleks haline geldigi tanidik
eylemler ve gorevler olabilir . Bu tiir eylemler genellikle hizli ve etkilidir ve zihni diger bilgilere

odaklanmasi i¢in serbest birakir .

felaket korkusu - bir kiginin mevcut olaylarin olumsuz potansiyelini, gelecekteki olaylarin veya

halihazirda gerceklesmis olanlarin olumsuz sonuglarini abartma egilimi .

Anf diizeltmesi - bir kiginin olaylarim kaynagmi ve sonuglarimi daha dogru bir sekilde belirleme
yeteneginin restorasyonu . Ornegin, basarrya gotiiren kendi ¢abalarimizi kabul etmediginizde bir

iliskilendirme hatas1 olusur.

A tipi kisilik - tamimlayan A ve B tipi kisilikler teorisi sahiplerinin zit davranis kaliplar1 . Tip A , bir
kisinin daha diismanca , aktif, organize, hirsli ve sabirsiz bir davranis modelini ifade eder ; B tipi, daha

sakin bir kisiligin 6zelligidir .

Basarisizliktan ka¢inma motivasyonu, basartya ulagsmak yerine basarisizliktan ka¢inmayi1 amaclayan
davranigsal bir modeldir . Hayata bu yaklasimla kisi, basarisizligin verdigi rahatsizlig1 hafife alarak
kacinmaya ¢alisir . karmasikliktan kaginarak ve riskleri azaltarak hedeflerini ve 6zlemlerini Onun igin

zorluklara kaygilar eslik eder .

negatif filtre - kasith olarak olumlu diisiinceleri veya degerlendirmeleri filtrelemek ve kritik yargilara

ve hatalara odaklanmak .

nevrotiklik - duygusal olarak karakterize edilen bir kisinin kisiliginin bir 6zelligi istikrarsizlik, kayg1 ve

pasiflik.

Diisiik benlik saygisi, gecmiste hareket etme yetenegini destekleyebilecek basarili deneyimler yasamis

olsa bile, kisinin hayata kars1 tutumlari ile kendi yetenekleri hakkindaki fikirlerinin , kendisini degersiz



ve basarili olamayacagini diisiinmesine neden olan bir kombinasyonudur . Bu 6zgiiven genellikle
kisinin potansiyelinin altinda degerlendirdigi becerilerini yanlis degerlendirmesinden ve bu konuda

yasadig1 utang duygusundan kaynaklanmaktadir .

Eylem Odakli - bir kisinin, kabul etmeden Once eylemleri i¢in olasi segenekleri sonsuza kadar

diisiinmek yerine bir sorunu ¢ézme egilimi .

Ustalik Oryantasyonu , bir kisinin yeni bir beceride ustalagsmaya, sonuclara degil siirecin kendisine
odaklandig1 zamanki zihniyetidir . Kosarken, basarmin sembolii olarak yarismada alinan yere degil,

performansi artirmak igin kosu teknigine odaklanmak arasindaki fark bu olacaktir .

Sonu¢ Odaklhilik , bir kisinin dikkatini yeni bir beceride ustalagma siirecine degil, faaliyetlerinin
sonuglarina odakladigindaki zihniyetidir . Ornegin, bir yarismay1 kazanmak, onun igin onu basarmak
icin gereken becerilerden daha 6nemli hale gelir. Boyle bir kisi, atletik becerilerini veya teknigini

gelistirmekten ¢ok, baskalarina iistiinliik gostermeye (bir yarista rakipleri yenmeye) deger verir.

Coziilmekte olan soruna yonelim , bir kisinin ¢ozllmekte olan soruna konsantre olma yetenegidir .

Bazen odaklanmis dikkat denir.

Farkindalik , distincelerinizi veya duygularinizi yargilamadan veya yargilamadan aktif olarak simdiki

ana odaklanma durumudur .

Biiyiilenme , bir kisinin dikkatini ¢eken vahsi yasam nesnelerini gozlemlemekten kaynaklanan ve

bundan nese ¢ikarmak i¢in zihinsel ¢aba gerektirmeyen yiice bir duygudur .

Ozelestirel miikemmeliyetcilik, kisinin kendisi icin yiiksek standartlar belirlemeyi amaclayan
davranigsal bir model ve diisiinme tarzidir, ardindan kisinin eylemlerinin elestirel bir 6z
degerlendirmesi gelir. Ayn1 zamanda, bu tiir standartlara ulasilamazsa, kisi hatalar ve olumsuz anlar

iizerine diistinmeye odaklanir.

Zirve deneyimler, 6forik bir ruh hali veya artan duyusal duyumlarin eslik ettigi deneyimlerdir. Bu
durumu deneyimleyen bir¢ok kisi, bunu akis deneyimiyle 6zdes olarak tanimlar. Her iki durumda da
kisinin kendi "ben" kaybi vardir, olaganistii bir hafiflik hissi, simdiki ana tamamen dalma ve zaman
algisinda bir bozulma vardir. Bununla birlikte, akistan farkli olarak zirve deneyimler, ani bir enerji

patlamasiyla karakterize edilir ve genellikle dis olaylar tarafindan tetiklenir.

Olumlu yeniden yapilandirma, olaylari, fikirleri, kavramlar1 veya duygulari olumlu bir sekilde yeniden

diisiinmenin ve yeniden formiile etmenin bir yoludur .



Olumlu miikemmeliyet¢ilik - bir kisinin kendisi i¢in yiiksek standartlar belirledigi , onlara dogru
ilerlemeyi belirlemek i¢in belirli kriterler belirledigi ve ayni1 zamanda azim ve sebat gdsterdigi bir

davranis ve diistinme modeli.

kutupsal diisiinme - O6rnegin, zafer disindaki her sey bir kisi tarafindan basarisizlik olarak kabul

edildiginde asir1 bir diistinme bicimi .

Akus ( bir akis durumu ), insan zihni ve bedeninin birbiriyle uyum i¢inde calistig1 ve eldeki gorev icin
"bilenmis " oldugu en uygun varolus deneyimidir . Genellikle akis olarak adlandirilan akisin dokuz
bileseni a priori (zorunlu) ve siirecin sonuglari - bunlar agik hedeflerdir; gorevin karmasikligi ile bir
kisiye sunulan olanaklar arasinda denge ; dogru geri bildirim; konsantre dikkat; eylemin kendisinin bir
kisi tarafindan farkindalig: ile fiizyonu ; bir durum veya faaliyet lizerinde kisisel kontrol duygusu ;

"benlik duygusu" kaybi; bozuk zaman algisi ve igsel motivasyon.

Basari Akisi - Kisinin, uygulama ile gelen gelisme tarafindan belirlenen degerine iligskin igsel

hissinden dolay1 bazi eylem veya etkinlikleri tekrar etme motivasyonu .

Alas kisiligi - akis durumunu sik sik test etmeye egilimli ve asagidaki niteliklere sahip bir kisi : hedef
yonelimi, i¢sel motivasyon, yiiksek beceri takdiri, kisinin kendi yeteneklerini gergekgi bir sekilde

anlamasi , yiiksek benlik saygisi, i¢ kontrol kaynagi , vicdanlilik, ilgi anlamli, amagli faaliyetlerde.

Prefrontal korteks, serebral korteksin frontal lobu kaplayan bolgesidir. Alinda bulunur . Rasyonel
sorumlu _ diistinme Zor kararlar verme , zamanin ve akisin farkindaligi gibi zihinsel islevleri kontrol
eder . Uzun mesafe ve maraton yarislarinda endorfinlerin prefrontal kortekste tiretildigine

inanilmaktadir .

Basit aktarum, bu tiir aktarim alanlarinin ¢ok benzer oldugu bilgi aktarimidir ; 6rnegin, bir bilgisayar

klavyesindeki yazma becerisi bagka bir klavyede ¢alisirken aktarildiginda .

Belirli bir olaydan nese - belirli bir eylem veya faaliyete katilimdan kaynaklanan zevk duygusu .

Kiiresel mutluluk duygusundan farkli .

Proses ¢iktilari, a priori (zorunlu) bilesenler kullanilabilir hale geldikten sonra ortaya ¢ikabilen akigin
bilesenleridir . Siirecin sonuclari, dikkatin yogunlagmasini, eylemin kendisinin onu yapan kisinin

farkindaligiyla kaynasmasini, ¢carpik bir zaman algisini ve igsel motivasyonu (ototelik faktorler) icerir.

kendini gerceklestirme - ilk olarak psikolog Abraham Maslow tarafindan kullanilan ve kisinin kisisel
gelisim arzusu ve kendi potansiyelini gerceklestirme arzusu anlamina gelen bir terim . Maslow'un

kavramina gore , bir kisinin boyle bir durumu , temel ihtiyaclari (fizyoloji, giivenlik, sevgi, 6zgiiven



vb. ) Karsilandiginda miimkiindiir .

oz yeterlilik - bir kisinin bu belirli durumda basariya ulagsma veya belirli bir performansi

gergeklestirme yetenegine olan gliveni gorevler.

Davranis Aktivasyon Sistemi - bir kisinin , hedeflerini takip etme ve onlara ulagma egilimini agiklayan

olumlu motivasyon modeli . Bu sistem olas1 sinyaller aldiginda etkinlestirilir . ticret.

davrams engelleme sistemi — insan noropsikolojik sistemi , hog olmayan deneyimlerden, basarisizlik
riskinden veya rahatsizliktan kaginma egilimini tanimlar . Bu sistem, bir kisi kaygi, ceza veya hiisrana

neden olabilecek sikici, olumsuz veya rahatsiz edici olaylarin dis ipuglarini aldiginda etkinlestirilir .

durumsal oryantasyon - bir kisinin farkl diisiinme egilimi belirli bir sorunu ¢dzmek i¢in harekete

gecmeden Once olaylarin olas1 sonuglarimi analiz edin .

Karmasik aktarim |, bilgi aktarimidir ve bu tiir aktarim alanlarmin Onemli dl¢iide farkli. Ornegin,

Amerikan futbolu becerileri isyerinde bir takim kurmaya ve yonetmeye aktarilir .

sosyal kolaylastirma seyirci etkisi olarak da bilinen bir olgudur . Bu kavram, insanlarin diger
insanlarin yaninda daha etkili hareket etmesinden kaynaklanmaktadir . Arastirmalar , grup

kosucularimin tek basina kosuculardan daha hizli kostugunu gosteriyor .

sosyal tamnma disiincelerinizin veya duygularinizin dogru veya gerekceli oldugunun bagkalar

tarafindan onaylanmasi .

Aktivitede diisiis - herhangi bir organin ¢alismasinin etkinliginin devre dis1 birakilmasi veya azalmasi .

Genellikle beyin aktivitesi ile ilgili olarak kullanilir .

tutku takintist Dig ¢evreden gelen ve kisinin bagimsiz hareket ettigini hissetmedigi bir faaliyete tutku
veya baglilik . Veya bir kisinin kisiliginin , yasamimin ve deger sisteminin diger unsurlarimi goz ardi

ederken bir faaliyete veya amacina agir1 odaklandigi boyle bir tutku veya baglilik .

Odaklanmus dikkat - bir kisinin dikkatini bir nesne iizerinde yogunlastirdig , diger uyaranlari ve gelen

sinyalleri kestigi bir durum .

Dikkat Kurtarma Teorisi - bir kisinin doga ile iletisiminin , drnegin bir proje lizerinde g¢alismak gibi
belirli amagli eylemlere konsantre olma yetenegini geri kazandigini belirten bir kavram . Dogal

ortamda ne kadar cesitlilik gozlenirse , geri kazanim etkisi o kadar yiiksek olur.

-U Kaygi Teorisi ve Kaygi ( Yerkes-Dodson Yasasi olarak da bilinir) , basarili olmak ic¢in digsal



motivasyon arttik¢a insan performansinin arttigini varsayar , ancak bu yalnizca bir noktaya kadardir.
Basari icin dig baski artmaya devam ederse, hem kaygi hem de huzursuzluk artar ve bu da verimliligi

azaltir.

Geri doniisiimlii (gecici) hipofrontalite teorisi, Arne Dietrich (Beyrut Amerikan Universitesi Psikoloji
Profesorii) tarafindan gelistirilen bir teoridir . Bu teori, uzun mesafe kosusu gibi uzun siireli fiziksel
eforun, motor korteksimiz tarafindan tiiketilen 6nemli miktarda sinir enerjisi harcamasini gerektirdigi
gerceginden yola ¢ikar . Sonug olarak, prefrontal korteks gibi beynin diger boliimleri i¢in nispeten az
enerji mevcuttur. Bunun sonucunda prefrontal kortekste aktivitede meydana gelen azalma , benlik

duygusunun kaybi ve carpik bir zaman algisi gibi akis halindeki siirecin bazi sonuglarini agiklar.

Bilgi aktaruimi teorisi, insanlarm bir alanda edindikleri becerileri veya yetenekleri digerine

aktarabildikleri psikolojide bir kavramdir.

Insan motivasyonunda uyaran teorisi, bir uyaramn veya meydan okumanin insan etkinligi icin gerekli
bir kosul oldugu kavramidir . Onlar olmadan, insanlar ilgisizlik, sagliksiz heyecan ve hatta kafa

karigiklig ile asilir.

Dikkat Yorgunlugu olan nérolojik bir fenomendir. beyin, belirli bir géreve uzun siire odaklandiktan

sonra istenmeyen uyaranlari ve sinyalleri filtrelemekte giigliik cekmeye basladiginda ortaya ¢ikar .

eudaimonia - Platon tarafindan siklikla kullanilan ve anlam ve hedeflerle dolu bir hayat1 ifade eden
felsefi bir kavram ; maddi degerler, zenginlik ve giic elde etmek icin ¢abalayan bir hayatin aksine .
Eudaimonik zevk daha genis ve daha uzun vadelidir hayatin anlamina , yasam hedeflerine ve bir

kisinin kendini gerceklestirmesine odaklanan bir mutluluk versiyonu .

Kosucu déforisi , bir kosucunun yaristan sonra yasadigi yiiksek psiko-duygusal bir durumdur . Olumlu
diistincelerin akigini , bir 6fori hissini, artan agr1 toleransini ve net ve farkli diisiinmeyi igerir . Tiim bu

unsurlar, kogsunun bitiminden sonra saatlerce sporcunun durumunda kalabilir .

Actk bellek, uzun siireli bellegin aktif bilingli anilara veya dikkatlere dayali kismidir . Bu hafiza
konsantrasyon gerektirir, dolayisiyla beynin diger bilgilere yonlendirmesi gereken zihinsel enerji
miktarii azaltir . Bazi becerilerin kazanilmasi, agik bellegin kullanilmasiyla baslar, ancak zamanla bu

beceriler, Ortiik bellek sisteminde sabitlenir .

endokannabinoidler Tetrahidrokanabinoliin (esrarda bulunan ve kisiyi mutlu hissettiren kimyasal bir
bilesik ) dogal versiyonlar1 gibi davranan maddeler . Endokannabinoidler insan beyninde iiretilir ve "

runner's high" denilen bir durumun ana kaynagi olarak kabul edilir .



endorfinler merkezi sinir sisteminin gesitli bolimleri tarafindan iiretilen morf benzeri opioidlerdir .

Bazi aragtirmalar , endorfinlerin kosucularda bir cogku hali yaratmada da rol oynadigini gosteriyor .
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BbnarogapHocTtu

Kitap yazmanin kosmakla ¢ok ilgisi var. Bu arayislarin her ikisinde de zaman taahhiitleri , ¢alisma
kotalar1 ve isler diizgiin gitmediginde engelleri asma ihtiyac1 vardir . Bu engeller en sofistike yazari
bile alt edebilir, ancak bir sekilde kelimeler monitér ekraninda birbiri ardina beliriyor ve sanki zaman
ucup gidiyor. Yazara bir giiven ve katilim duygusu gelir ; ve ¢alisma sevinci tim gereksiz dis

uyaranlar1 fetheder . Bize gore yazmak, kosmanin yani sira bir akis durumuna giden harika bir yoldur .

Yazidaki bu harika akis deneyimleri, Human Kinetics'ten editdrler Tom Hine ve Justin Klug'un ustaca
ongoriileri olmadan asla miimkiin olmazdi . Akis ve spor tutkusuyla birlesen diinyaca tnlii bir
psikolog, profesyonel yazar ve bilim adamimi tek bir ekipte bir araya getirme parlak fikrini bulan
onlardi . Bu kitabin temelini olusturan ve hepimizi bir araya getiren akis hakkindaki hikayeyi yazdigi
icin eski Running Times Genel Yaym YoOnetmeni Jonathan Beaverly'ye de tesekkiir etmek isteriz . Bu
kitab1 yazmanin isbirlik¢i atmosferinden ne kadar keyif almis olsak da , eslerimizin ve ¢ocuklarimizin
bize bu giizel olgu olan akista sessizce arastirmamizi siirdiirme ve anlam arama firsatt verdiklerini

unutmuyoruz . Desteginiz i¢in size tesekkiir etmek i¢in yeterli kelimemiz yok .

Farkli insanlar akis1 farkli sekilde deneyimler . Bununla birlikte, profesyoneller, amatorler ve sadece
kosmakla ilgilenenler tarafindan bizimle paylasilan ve gesitli atletler hakkinda bdliim kutularinda ve
eskizlerde kullandigimiz hikayeler sayesinde , artik herhangi bir kosucunun kosuda akis bulabilecegini
umuyoruz . Rio'daki Olimpiyatlarin startlarina hazirlanan ve yogun programlarinin arasinda bizimle

konusmak i¢in zaman ayiran sporculara 6zellikle minnettariz .

comertge zaman ayirip yardim eden parlak bilim adamlarimin canli rehberligiyle hi¢bir basili arastirma
karsilastirilamaz . Bilgelik ve bilgi icin Arne Dietrich , Sindra Kamphoff ve tabii ki ortak yazarimiz
Mihaly Csikszentmihaly'ye minnettariz . Teorileriniz ve arastirmalariniz bu diinyayr daha mutlu ve

daha olumlu bir yer haline getirdi. Size borgluyuz .



yazarlar hakkinda

Mihaly Csikszentmihalyi ¢ok popiiler bir yazar , uluslararasi
kabul gormiis bir arastirmact ve pozitivist psikolojinin
babalarindan biri . Yeni ufuklar acan calismasi Flow: The
Psychology of Optimal Experience ( 1990 ) New York Times'in
en ¢ok satanlar listesine girdi . ve halka akis teorisini tanitti .
Eskiden Chicago Universitesi Psikoloji Boliimii Dekani olan
Csikszentmihalyi , simdi Claremont -  Gradwaite

Universitesi'nde ~ Yasam Kalitesi Arastirma Merkezi'ni

kurmustur . Calismalari, eski ABD Baskam Bill Clinton ve eski Ingiltere Bagbakani1 Tony Blair gibi

unlileri etkiledi .

Csikszentmihalyi su anda Giiney Kaliforniya'daki Claremont - Gradwaite Universitesi'nde profesordiir
. Bilimsel kariyeri boyunca 120'den fazla bilimsel makale ve pozitivizm psikolojisi {izerine ondan
fazla kitap yazdi . Akis ve insan motivasyonu iizerine arastirmalarina, kar amaci giitmeyen Yasam
Kalitesi Calismalar1 Merkezi'nin es direktdrii olarak devam ediyor . Mihaly Csikszentmihalyi

Claremont, California'da yasiyor.

Philip Lutter , iki kez Olympian Pete Pfitzinger ile birlikte
yazdig1 Fast Long Distance Running (Human Kinetics, 2015)
kitabinin ortak yazaridir . Running Times dergisinin eski yazi
isleri gorevlisi ve runnersworld web sitesi . com'da Lutter , bir
diizine Olimposlunun biyografilerinin yani sira antrenman
teknikleri, kinesiyoloji ve spor psikolojisi {izerine bir¢ok

makale yazmistir . Yaz egitim kamplarinda diizenli

olarak akig deneyimi {izerine dersler veriyor ve bu kitaptaki
tekniklerin ¢ogunu kocluk yaptig1 lise 6grencileri , 6grenciler ve iiniversite mezunlariyla birlikte

uyguluyor .

Ikincisi , yirmi yili askin bir siiredir ¢alistyor . Bu siire zarfinda , Asheville'deki Kuzey Karolina
Konferansi'nda diizenlenen yarigmanin en yiiksek ddiillerini bes kez kazanan oldu . Kisisel rekorlart
5000m'de 14:47, 10.000m'de 31:24 ve yar1 maratonda 1:12:11'dir . Latter , Radford Universitesi'nde
eski bir NCAA Division I bas antrenoriiydii . O simdi, Kuzey Karolina'nin batisindaki Blue Ridge
Daglari'ndaki Brevard Lisesi kosu takimina kogluk yapiyor . Brevard County'de esi ve iki kiziyla
birlikte yastyor .




Kristin Weinkauff Duranso bir profesordiir . Burbank'taki Woodbury Universitesi'nde psikoloji ,
California ve California Eyaletinde San Bernardino'daki iiniversite . Weinkauff Duranso doktora
calismalarini Claremont - Gradwaite Universitesi'nde tamamladi ve burada tezini Mihai'nin bilimsel

gozetiminde yazdi . Csikszentmihalyi. Tezin konusu suydu:

ve egzersizin insan yagamindaki rolii ve bunlarin kisisel gelisim tizerindeki etkisi. Tez , sporun, akisin
ve doganin iiniversite Ogrencilerinin direncini nasil gliglendirdigini ve refah duygularini nasil

gelistirdigini anlatiyordu .

Weinkauff Duranso, 5000 m'den maratonlara kadar olan mesafelerde yarist1 . Ayrica triatlonda yaristi.
Kristin , ¢esitli izleyicilere akis ve egzersizin bir kisinin yagsam doyumu duygusunu yaratmadaki rolii
ve akis deneyiminin insanlari artan egzersize katlanmaya nasil motive edebilecegi hakkinda

konugmaktan keyif aliyor . Christine dort gocuk annesi ve en kiigilik li¢ cocuguyla Claremont'ta yasiyor

en faydali kitaplar
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http://www.mann—ivanov—ferber.ru
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Facebook'tayiz
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Spordan nasil keyif alinir

ve performans nasil artirilir?

Genel Yayin Yonetmeni Artem Stepanov Sorumlu Yazi
Isleri Midiuri Olga Ustinkova
Edebiyat Editori Tatyana Sukhacheva

Sanat yonetmeni Aleksey Bogomolov

Kapak tasarimi Natalia Savinykh
Diizen FEkaterina Matusovskaya

Dizelticiler Vera Veresiyanova, Oleg Ponomarev

Unlii akis konseptinin yazar1 Mihaly Csikszentmihalyi ve yardime1 yazarlan size kosarken
- hem antrenmanda hem de yarismada - nasil bir akis durumuna ulasilacaginmi ve bu

sayede spordan daha fazla keyif alip daha iyi sonuclar elde etmeyi 6gretecekler.

"Akis", bir kiginin beyni ve viicudu belirli bir sorunu ¢6zmeyi ve uyum i¢inde ¢aligsmay1

amagladiginda en uygun halidir.

, elinizdeki goreve konsantre oldugunuzda, zaman algimizi kaybettiginizde, etrafinizdaki
gergeklikten koptugunuzda ve endiselerinizden kurtuldugunuzda akis durumuna girmek igin

harika bir firsattir .

kosma siirecinden keyif almaniza ve motive kalmaniza yardimci olacaktir . Deneyimli kosucular

- sonuglar iyilestirin.

Akis durumu mutluluk, keyif ve basarinin anahtari olabilir.



