SERBEST KONUSMA ETK iNLIiGI

Serbest kongma etkinlgini ilk kez, gorme ve korwma engelli olarak buyidyen San Francisco'lu
mizah yazari Joel Rutledge'den duydum. Joel, Lezk§&ein adinda korgma kogundan bahsetti.

Lee'nin kongma sinifina ilk kez git§imde, oturma odasinin resmi bir kgma ortaminda
bulunmasi gereken buturgéleri barindirdiini farkettim. Bir sahne tzerinde mikrofonlu birrkd,
kamera, giklar ve tiyatro salonundaki gibi dizil;il0 tane sandalye vardi, ¢ok ciddi ve resmi
duruyordu. Buna gamen insanlar, siralari geffinde gayet rahat bir tavirla kalkip kamoualarini
yapiyorlardi. Sanki daha O6nceden hazirlaghemi gibi gayet d@al bir sekilde akillarina gelen

seylerden bahsediyorlardi.

Daha once defalarca topluluk éninde kgnama rgmen, sira benim ¢ dakikallk sunumuma
geldiginde biraz zorlandim. Ama bedakika siren ikinci korwmamda, icimde birseylerin
rahatladgini hissettim.lyi gérinmeye cabalamaktansa, aklima geleni soytliyorve hatta biraz
eglenmeye bile bgiyordum. Kongmam bitince, Lee bana bu tecribemin ne hissettimdsordu.
Ben de dgundiklerimi acikladim. Daha sonra Lee, dinleyidgiler sadece olumiu
degerlendirmelerini paylgmalarini istedi ve insanlar beni dinlerken nelerdeyif aldiklarindan
bahsettiler. Kendimi iyi hissederek oradan ayrildiir ka¢ giun sonra, o geceki video kaydimi
izledim. Pek cok "eee", "aaaa", "yani" dgnulmama rgmen, genel olarak kendimi gendim.

Ondan sonra Lee'nin sinifinin midavimi oktum.



SERBEST KONUSMA ETK INLiGi FORMATI

Sahne korkusu yayan insanlara yardim etmek igin en verimli etigimi Serbest Kongma
Etkinligi oldugunu digunuyorum. Ozellikle kekeme insanlardge iyariyor. Bu etkinlik kjinin
sadece korngmasina dgil tim hareketlerine odaklanimsanin bgka bir yerde bulmasi zor olan iki
unsuru; kesintisiz koryabilecgi bir zaman dilimini ve dikkatli ve destekleyici rbidinleyici

kitlesini sunar.

Ortam, gercek (yani riskli) bir kogma tecriibesi hissini verecegkkilde ayarlannstir. Ama ortam
ayni zamanda dinleyicilerin kosmaclyr tamamen destekleyici davranmasini da gawdhtia

almstir. Bu etkinligi boylesine verimli yapangte bu risk ve givenin bir arada bulunmasidir.

Konusma etkinlginde herkesin iki kere kogma hakki vardir. Normalde ilki (¢ dakika, ikincisss
dakika surerikinci konusmadan sonra, organizator size bu tecriibeniz hakkmeddgiindigiiniizi
sorar ve oturumu sadece olumlu yorumlara acar.eialer, sizin kongtugunuz konu hakkinda
degil, konusma tarziniz hakkinda olumlu gincelerini soylerler. Kongmacilarin bu toplantiya
gelene kadar neden bahsedecekleri konusunda dgmdilicbir fikirleri yoktur. Kongma konusu
genellikle o anda akliniza gelegeyler olur. Mesela, hayatinizda neler olup gittigazetede
okuduyzunuz bir makale veya gier insanlarla payknak istedginiz herhangi birsey olabilir. Sizin
konunuz c@unlukla bir 6nceki kongmacinin bahsefii bir seyin tetikledgi bir konu olur. Bu

etkinlikte konunun hicbir 6nemi yoktur.

DINLEY iCILERIN ROLU

Konusma etkinlginde dinleyiciler aktif bir rol oynar. Dinleyicilén bir Giyesi olarak sizin goéreviniz
sadece pasifce oturmakgleir. Goreviniz, kongmaciya kendinizi adamaniz ve bizim "yugak
bir bakg" diye tanimladgimiz odaklanmy bir beden diliyle, dikkatinizi korwmaciya vermektir.
Konusmaciyla sakin birsekilde g6z temasi kurmak yeterli @e ayni zamanda pur dikkat,
destekleyici ve yargilamaksizinskii dinlemek 6nemlidir. Kongmacinin sadece sozlerini gile

onu tamamen tam i giyle dinlersiniz.

Pek cok insan topluluk 6niinde kema korkusuyla buayur. Dinleyicileri, strekli gtegen ve
yargilayici olarak algiladiklari icin hegeyi "dogru yapmak" icin ¢ok engglenirler. Fakat
konwmacinin, icindeki alarmi devre sdi birakmasi, dinleyicilerin ne olursa olsun onu

desteklediini farkettizi zaman daha da kolagia iste bu yiizden dinleyicinin goz temasini



mitemadiyen korgmacinin Uzerinde tutmasi cok 6nemlidir, kgmaci ona bakmazken bile.
Konusmaci size dgru dond@gunde hala onu aktif olarak dinleghizi gdérmesi ve telefonunuzla

veya baka birseyle magul olmadginizi farketmesi ona buyik bir giiven duygusu veriyo

KONUSMACININ ROLU

Dinleyicilerin kagisina ¢ikip allglar bittiginde, dinleyicilerin desggni hissetmek i¢in t¢ veya dort
saniye onlarla g6z temasi kurmaniz dnemlidir. Baitkahareket, hem sizin aceleyle kamaya
baslama durtintzd bastirir hem deskasinin zaman cizelgesine uymak zorundagmiz hissinizi

engeller.

Konusurken belirli bir stre tek bir kiye odaklanin. Pek @umuz go6zlerimizle sanki odayi
vakumluyormyuz gibi veya retina tarayicisi gibi dinleyiciledaramamiz gereldine inanarak
blyuduk. Halbuki odayi bir ileri bir geri sirekiramak ve bunu makine gibi tekrarli yapmak sizin
dinleyicilerle b& kurmanizi engeller. Bunun yerine bgérinizi bgka birine odaklamadan once
dort veya bg saniye tek bir kiye bakarak kongun.

Unutmayin, o ki sizin igin orada; sizi dgerlendirmek ya da yargilamak igin gle Konusmanin
hizini ayarlamak, arada nefeslenip dinlenmek veigirtteleriniz arasinda durmak konusunda
tamamen serbestsinielerhangi bir giindem yok, o yizden icinizdeki ses s@ylemek istiyorsa
onu soyleyebilirsinizHerhangi bir dilince ya da duyguyu gerlendirmeden ve sanstrlemeden

soyleyebilirsiniz.

Konusurken iginizdeki elgtiri alarminin kapanip kapanmad gozlemleyin. Sadece iginizden
gecenleri paylemanin nasil birsey oldunu tecriibe edin. Buyidk ihtimalle bu sizin skin
oldugunuz kongma bigciminden c¢ok farkli bir tecribedir. Kogmanizi bitirdginizde goz temasini

surdarun ve alklar kabul edin. Alkglar tamamen kesilmeden yerinize gegmeyin.

Peki ya akliniza koryacak hicbirsey gelmezse?



KONUSACAK KONU BULAMAYINCA

Cogu insanin en buyik korkusu, bir grup insanirsisana ¢ikip donup kalmak, soyleyecek gay
bulamamaktir. Bizim korgma etkinlgimizde hicbir sey sOylemedersadece ayakta durmak
tamamen normal ve kabul edilebilir bir davigm Sadece ayakta durup dinleyicilerleglaatiyi
koparmadan akliniza bisey gelene kadar bekleyebilirsiniz. U¢ veyas tbakikalik kongma
aralginiz tamamen sizindir ve onu istgiz gibi kullanabilirsiniz. S6zunuzin kesilmesimgle
birinin ortaya atilip sessigh bozmasindan veya az 6nce soOydgdzin dizeltimesinden engk
etmenize gerek yoktur. ger istersenizbitiin zamaninizi tek kelime etmeden ayakta dikilerek
kullanabilirsiniz. Ayrica bg dakikalik kongmanizin sonundae sdylerseniz veya ne yaparsaniz
yapn mutlaka olumlu yorumlar alaganizi bilmek ylrginize su serper. Yani, dinleyicilerin
takdirini kazanmak igin higbigey yapmaniza gerek yoktur aslinda.

Bununla beraber, yine de aklinizin tamamegalabgini ve bir tirli kongacak konu bulamagiinizi

farzedelim.

Zihninizin hicbir sey disinmemesi neredeyse imkansizdstersenizsimdi deneyin. Gozlerinizi
kapatin ve sadece nefesinize odaklanin. Higbyr disinmemeye cajin. Hemen farkedegeiz

gibi tarlu distinceler surekli gelmeye devam eder, siz isteseniztdmeseniz de.

Peki dyleyse neden bazen kafamiz durur?

Bunun iki sebebi vardirPanik ve sansurlemeHer ikisi de dginceleri bloklayarak bilingtstiine

ctkmasini engeller.

PANIGE KAPILMAK

Rol oynama zorunlulgu hissetmek pape sebep olur. Bu durum, viicudunuz ve zihniniz tadsn
hayati tehlike durumu olarak algilanilkel insanlari fiziksel tehlikelerden korumaya yygaa beyin
boliumunt devreye sokar. "Eski" beyin veya amigddiajgusal hafizanizin ve duygusal tepkilerin
olusmasindaki asil role sahiptir. Tehlike algilafidda, amigdalaniz hemen viicudunuza sgeada
kac mesajini gonderir. Bu sayede milyonlarca yitekn atalarimizin yapii gibi tehlikeyle
savamak veya ondan kacmak icin gerekli olan kuvvetekstra enerjiyi buluruz. Bu tepki, viicuda
adrenalin pompalanmasini ve dolayisiyla hizli nefgs vermeyi ve karin bolgesindeki kanin, kol

ve bacaklara yonlendirilmesini @ar. Fakat viicudunuz, insanlarin éninde utang vbnicduruma



dismeyle, hayati tehlikeyi birbirinden ayirt edemezu Bizden, ayga kalkip kongurken
performansiniz hakkinda erdiduyarsaniz, vicudunuz tipki karanhk bir sokaldiunuzu kesen

bir gaspclya vere@eayni savaya da kac tepkisini verir.

Zihniniz ve bedeniniz sagyaya da kag¢ tepkisiyle uyariginda, panik duygusu, spontane
konwmanizi sglayan daha rahat ve yaraticisdiice slemini ele gecirir. Aslinda diinceleriniz

oradadir. Ancak onlara yabilecek kadar agik gasinizdir.

SANSURLEME IHTIYACI

Kafamizin durmasina sebep olargeti sebep, s@ri aktif olan bir sansir mekanizmasina sahip
olmaktir. Kendinizi sadece gliincelerin algina birakirsaniz, iginizde hi¢ bitmeyen bir kagma
oldugunu kefedeceksiniz. Fakat cocukken bazilarimiza akillu wdmamiz, akici korgmamiz ve
kelimelerimizi dikkatli secmemiz konularinda baskiluygulandi. Bunun sonucunda, kendimizi
rahatca ifade edebilecekken bile igcimizdekreimen, kongmamizi sansurleyip gerlendirmeye
tabi tutuyor. Bu bize, sdyleyecek bieyimiz olmadg! izlenimini verir. Gergekte ise soyleyecek

kabul edilebilirbir seyimiz yoktur.icimizdeki @Gretmene goré&abul edilebilirtabii...

Bazilarimiza oylesine performans odakli kgna telkin edildi ki, bgka turlist nasil olabilir hayal
bile edemiyoruz. Komgma etkinlginin amaci, i¢ sensoérimuzi kapatip, kendi kendimizi

yargilamayi birakmak ve aklimiza ne geliyorsa diyleyerek, glenmektir.



OLUMLU YORUM ALMAK

Her kongmadan sonra canli bir asktufani alirsiniz ve alklar bitene kadar oldiunuz yerde
durmaniz gerekir (Ggu insan icin ne zogeydir bunu yapabilmek!). Bedakikalik kongmanizin
ardindan organizator bu tecribenizin nasil glohu size sorar ve daha somsadeceolumlu
yorumlar kabul edilir. Dinleyiciler, komgiugunuz konu hakkinda @&, konusmaci olarak sizi

dinlerken nelerden etkilendiklerini soylerler.

Sadece olumlu yorumlar yoneltmek yapmacik goriiredaiicak sdylenenler samimiyse, yapmacik
degildir. Pek ¢cgumuz kendimize kar asirt mikemmeliyetciyiz ve "dgru” olmayanseylere fazla
odaklaniyoruz. Bu sayede olumlu yorumlar algilammmdengelememize yardimci oluyor.
Insanlardan kormgmacinin sahip olmagh seyleri uydurup yalan sdylemesi istenmiyor fakat
konwmaclyl normalden daha dikkatli inceleyerek geneffizden kacan olumlu &zelliklerini

kesfetmesi bekleniyor.

Sadece olumlu yorum ydneltiimesininska bir sebebi daha var. Duzeltici gldalerin faydasi
olabilmesine rgmen insanlarin yargilamayan bir ortamda, yargilaggama gore ¢ok daha hizli

Ozguven geltirebildikleri gozlenmgtir.

Eger duzeltici bir elgtiri almak istiyorsaniz, evde kogmanizin video kaydini izleyerek birinci
elden, yani kendinizden olumsuz gigleri alabilirsiniz. Besenmedginiz seyleri bir sonraki
oturumda kendi kendinize diizeltmeye gasiniz.ilk konusma etkinligimin videosunu izlerken ¢ok
fazla "aaa", "Immm" dememin yanisira her cimleyaniydiyerek bgladigimi kesfetmistim. Ertesi
hafta bu can sikici kelimeleri kullanmamaya dikégitm ve sonug inanilmaz derecede iyiydi.



OLUMLU YORUM YAPMAK

Olumlu yorumda bulunurken pek @amuz o ksinin bariz ortada olan 6zelliklerine odaklanmaya
meyilliyizdir. SOyle yorumlar duyarsiniz...

"Eglenceli oldgunu diguniyorum.” "Kendinden emin gortnuyordun."lyi" goz temasi
kuruyorsun." "Kgisel olarak benimle korgtugunu hissettim.” "Sahneye hakim olmana bayildim."

"Hikayeni ¢ok iyi canlandirdin. Neden bahg#tti adeta gorebildim."

Tam bunlar, kongmaciy! rahatlatan ve 6zgiven kazanmasina yarditaor @izel yorumlardir.
Ancak asll zor olan ince detaylari yakalayabilmelu konu 6zellikle, korgmaci topluluk éntinde

konuwmakta zorlandiysa veya kekemeyse daha da 6nemikazan

Konusmacinin iyi yapi@ bir seyler mutlaka vardir. Belki ellerini iyi kullaniydur, belki hg bir

gulumsemesi vardir veya gozlesildiyordur. Belki sessiz bir zarafeti vardir veyakcrenkli

benzetmeler yapiyordur. Belki de sadece oraya ¢&&mulini ifade etmeye camasi bile buytk bir
cesaret orngdir.

akiciligin hesey oldyu distincesini yikmaya yaraikincisi, sizi "daha derine kazmaya"sték
eder.

Yorumunuz kisa ve net olmalidir. Yorum yapma babkpte iki dakika kongmak dgru dezildir.
Soyleyecek bir yorumunuz yoksa susmaniz en iyistBadece "Harikaydin" degihizde herkes
bunun samimi olmagin bilir.

~ron

Serbest korgyma etkinlgi "daha iyi yapmak" dgldir. Bu etkinlik, dgzal olmanizi, kendinize ve
digerlerine gtivenmenizi, dinleyicilerin degtei almaya almanizi ve onlarla akurmanizi sglar.
Batin bunlar yapmayigendiginizde, topluluk 6niinde daha rahat kemak ve kongmaktan zevk

almak kendilginden gelsir.

Kaynak: Harrison, John C., An Introduction to Speghk-reely, 1999,
https://www.mnsu.edu/comdis/kuster/TherapyWWW!/spegdircles.html
Ceviren: Ayta¢c Makas



