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Mel Robbins'in diger eserleri

KITAPLAR

Bes Temel Aliskanlik: Tek Bir Basit Aliskanlikla Hayatinizin Kontrolinu Ele Alin*

5 Saniye Kurali: Hayatiniz, isinizi ve Ozgiiveninizi Dénlstirin

GUnluk Cesaret

High 5 Gunluk Dergisi*

SESLI KITAP ORIJINALLERI

Hayatinizin KontrolUnu Elinize Alin: Korkuyu Nasil Susturabilirsiniz?
ve Zihinsel Oyunu Kazan
Hayatinizi Yeniden Kesfedin
iste Tam Olarak Ne Yapmaniz Gerekiyor: Daha Mutlu Bir Siz icin Basit Araclar
Buradan Baslayin: Hayat Boyu Motivasyon Konusmalari
Kick Ass: 5 Saniye Kurali'nin yazarindan hayat degistiren tavsiyeler

is Baginda Basariya Ulagmak icin Yeni Kurallar: Kadinlarin is Hayatinda Basarili Olmalari icin Yeni Kurallar

*Hay House'dan temin edilebilir

Lutfen ziyaret edin:
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Bu kitabi benimle birlikte
yazan kizim Sawyer igin.

Sizinle bu deneyimi paylasmaktan cok keyif aldim,
her ne kadar beni 6ldurmek istediginiz zamanlar olsa da.

Dedikleri gibi, birakin yapsinlar.
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Icindekiler

Giris: Benim Hikayem

Birakin Onlari Teorisi

1. Hayatinizi Kontrol Edemediginiz Seylere Harcamayi Birakin

2 Basglangi¢: Birakin Onlar + Birakin Ben

Sen ve Birakin Onlar Teorisi

Stresi Yonetmek

3. Sok Edici Gergek: Hayat Stresli

4. Birakin Sizi Strese Soksunlar

Baskalarinin Goruslerinden Korkmak
5. Birakin Sizin Hakkinizda Kotu Dustnceler Beslesinler

6 Zor Insanlari Nasil Sevebilirsiniz?

Baskasinin Duygusal Tepkileriyle Basa Cikmak
7. Yetiskinler Ofke Nébeti Gegirdiginde

8 Dogru Karar Cogu Zaman Yanhs Gibi Gelebilir

Kronik Karsilastirmanin Ustesinden Gelmek
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9 Evet, Hayat Adil Degil

10. Ogretmeninizle Nasil Karsilastirma Yapilir?

iliskileriniz ve Birakin Olsun Teorisi

Yetigkin Arkadasligini Ustalagmak
11. Yetiskin Arkadashgdi Hakkinda Kimsenin Size Séylemedigi Gercek
12 Neden Bazi Arkadasliklar Dogal Olarak Soluklasir

Hayatinizin En lyi Arkadasliklarini Nasil Kurarsiniz? (13 madde)

Diger insanlari Degisime Motive Etmek

14 Kisi Sadece Canlari istediginde Degisir

15. Etkinizin GUcunu Ortaya Cikarin

Zor Durumda Olan Birine Yardim Etmek
16 Ne kadar ¢ok kurtarirsaniz, o kadar ¢ok batarlar.

17. Dogru Sekilde Destek Nasil Saglanir?

Hak Ettiginiz Aski Segmek
18. Birakin size kim olduklarini gostersinler.
19 Iliskinizi Bir Sonraki Seviyeye Nasil Tasiyabilirsiniz?

20 Her Son, Guzel Bir Baslangictir

Sonug: Birakin beni, sizin déneminiz basladi.

Ek
"Onlari Ebeveynlige Birakin" Uygulamasini Nasil Yapabilirsiniz?
Onlara Takimlarda Yer Almalari icin Basvuru Nasil Yapilir?

Sizi takdir etmeme izin verin
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Kaynakca
Mel hakkinda

Benimle Nasil Iletisimde Kalabilirsiniz?
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GIRIIS

Benim Hikayem

41 yasimdayken kendimi 800.000 dolar borg¢ icinde, issiz ve kocamin restoran
isletmesinin ¢okusunu izlerken buldum. Hayatta basarisiz olmus gibiydik ve bor¢tan
kurtulma umudumuz kalmamisti.

Arkadaslarimin kariyerlerinde ardi ardina basarilar elde etmelerini kiskanclkla izlerken, biz sofraya
yiyecek koymakta bile zorlaniyorduk. isten cikariimistim ve hayatimla ne yapacagimi bilmiyordum: New
York'ta Hukuk Yardimi Dernegi'nde kamu savunucusu olmayi, Boston'da buyuk bir hukuk firmasinda
avukatlik yapmayi, birkag yeni girisimde ¢alismayi, bir reklam ajansinda is gelistirme yapmayi, yasam
kogu olmayi, radyo programi sunmayi ve hatta kiigiik bir seramik boyama atélyesi agmayi denemistim.
Tamamen kaybolmus hissediyordum, yaptigim hicbir seyin bizi icinde bulundugumuz ¢ukurdan

¢ikarmaya yetmeyecegdini dustinuyordum.

Kaygi ve 6zguven eksikligiyle basa ¢ikmak icin temel stratejim kaginma oldu.
Erteleme dugmesine basarak kalkmaktan ka¢indim. Alkolle acidan kagindim. Kocami
suclayarak sorumluluktan ka¢indim. Her turlu erteleme yontemiyle is aramaktan
kacindim.

Eger siz de bu durumda bulunduysaniz, en basit islerin bile ne kadar buyuk
gOrundugunu anlarsiniz: yataktan kalkmak, faturalarinizi agmak, ailenizle tam
anlamiyla vakit gecirmek, guzel bir yemek pisirmek, is basvurusunda bulunmak,
yuruyuse cikmak, aboneligi iptal etmek veya sadece ne kadar zorlandiginizi durustge
itiraf etmek... Her sey imkansiz gibi geliyor.

Her sabah uyandigimda, kaygi damarlarimda dolasiyordu ve kendi kendime, "
Hayatimin geri kalani gercekten bdyle mi gececek?" diye dusunuyordum.

Ama sikisip kalmanin komik tarafini biliyor musunuz? Tam olarak ne yapmam
gerektigini biliyordum: kalkmak, o korkung fatura yiginiyla basa ¢ikmak, ¢cocuklari almak.
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Okula hazirlanmak, kendimi yurayuse cikmaya zorlamak, arkadaslarimdan destek almak,
batce yapmak, is bulmak... Ve yine de bunlarin hi¢birini yapamadim.

Hayatimi Nasil Degistirdim

Hayatimin tamamen degistigi o sabahi asla unutmayacagim. Alarm caldi ve ben yatakta
uzanmis, sorunlarimiz karsisinda tamamen caresiz kalmistim. Bircogumuz gibi, kendi
dusuncelerim beni fel¢ etmisti ve en son istedigim sey kalkip yeni bir giine baslamakti.

Ama sonra garip bir sey oldu. Akhma hayatimi tamamen degistirecek bir fikir geldi. Cok
basit, neredeyse sagma bir fikirdi. Bir roket firlatihisini ve NASA'nin firlatma icin geriye dogru
sayma seklini hatirladim: 5-4-3-2-1. Dusundum ki, ya ben de dyle geriye dogru sayip kendimi
yataktan firlatsam?

Sacma goérundyordu ama ¢aresizdim, bu ytuzden denedim. Geriye dogru saydim: 5-4-3-2-1
—ve yataktan kalktim. Oylece. Ne kadar yorgun oldugumu ya da sorunlarimla yiizlesmek
istemedigimi diusinmedim. Beynim beni vazgecirmeye firs bulamadan hareket ettim. Tipki
roket firlatmak gibi: Geri sayima basladiginizda, 5-4-3-2-1, geri dénus yok.

Hayatimin o noktasinda, dustuncelerimin beni fel¢ etmesine ve korku ile stresin beni
tuketmesine o kadar alismistim ki, bu kavram bana tamamen yabanci geliyordu. Kendi
kendime, " Bir dakika, kendimi berbat hissetsem bile yapmam gerekeni yapabilir miyim?"
diye disindigumde ne kadar buyuk bir aydinlanma yasadigimi hatirhyorum. Evet, Mel,
yapabilirsin. Ve ise yaradi.

O bes saniye icinde, asiri dusinme dongusunu kirmistim. Ktcuk bir zafer gibiydi, ama
ayni zamanda bir aydinlanmaydi. Eger o bes saniyelik korkuyu asabilirsem, belki her seyi
asabilirim.

Bu ylUzden, bu geri sayimi hayatimin her alaninda kullanmaya basladim.

5-4-3-2-1 Alarm ¢aldiginda kalkin.

5-4-3-2-1 Telefonu alin ve is bulmak icin baglanti kurmaya baslayin.

5-4-3-2-1 Aylardir tezgahin Gzerinde birikmis olan banknotlari agin.

Buna "5 Saniye Kurall" demeye basladim. Her seferinde 5 saniyelik bir hareketle, kendimi
bir ayagimi digerinin 6ntine koymaya ve yavasca geriye dogru adim atmaya zorladim.
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Hayatim. Size yalan séylemeyecegdim. Kolay degildi. Sonraki birkag yil hayatimin en
zor yillari arasindaydi.

Bor¢tan kurtulmak ya da evliliginizdeki aci verici sorunlarla yuzlesmek kolay
degil. Kaygiy! dindirmek veya 6zgtven eksikliginin Ustesinden gelmek kolay degil.
Degerinizi sorgularken 6zge¢misinizi gincellemek ve is aramak zor. Kendinizi
saldiktan sonra tekrar forma girmek ve daha saglikli aliskanliklar edinmek icin
kendinizi zorlamak ¢cok zahmetli.

Ve tum gun calisip, eve gelip tU¢ ¢cocuga bakmak, kocamla birkag dakika gecirmek
ve sonra her gece ge¢ saatlere kadar daha fazla para kazanmanin yollarini aramak
kesinlikle hi¢ de cazip bir sey dedgil.

Ama ben de aynisini yaptim.

5 Saniye Kural bana eylemin ¢6zim oldugunu 6gretti. Sorunlarinizi disinmek onlari asla
¢dzmeyecektir. Bir sey yapmak icin caninizin gelmesini beklemek, onu asla yapmayacaginiz anlamina
gelir. Bana kimsenin sizi kurtarmaya gelmeyecegini 6gretti. Kendinizi kendinizden kurtarmalisiniz.
Ozellikle caniniz istemediginde bile, her gun, tim giin boyunca kendinizi kiiciik adimlar atmaya

zorlamalisiniz.

5-4-3-2-1 ydntemini kullanarak bahanelerin, kayginin, bunalimin ve korkunun
ustesinden geldim. Ve adim adim, guin gun, hafta hafta, hayatimi ve kariyerimi
tekrar rayina oturtacak adimlari yavas yavas attim. Esim de isindeki sorunlarla
yuzlesmek icin bu yontemi kullanmaya basladi ve onun i¢in de ise yaradi. Ancak 5
Saniye Kurali'ni baska birine anlatmam ¢ yil daha strdd. Bunu kimseyle paylasmak
konusunda isteksizdim clinki birincisi, neden ise yaradigini bilmiyordum. Ikincisi,
kimseye tavsiye verebilecek durumda oldugumu disinmuyordum.

Ama her sey o kader dolu guinde degisti; eski bir oda arkadasim beni ktcuk bir
etkinlikte kariyer degisikligi konusunda tavsiye verecek "mukemmel kisi" olarak
dnerdi. Sanirim beni dusdindu ¢unku kariyerimi o kadar ¢ok degistirmistim ki,
sayisini bile unutmustum. Etkinlik, beni ve kocami San Francisco'ya u¢urmayi ve bir
otelde konaklamayi teklif etti. Maddi olarak zor durumda oldugunuzda, bu bedava
bir tatil gibi geliyor, bu yuzden evet dedim. Bu, bir etkinlikte sahnede ilk kez
konusma yapisimdi. Aldigim tek topluluk dntinde konusma dersi lisedeydi ve
ucaga biner binmez paniklemeye basladim: Kendimi neyin icine soktum bdyle?

Sahneye ciktigimda ve 700 kisinin bana baktigini gérdugtimde, akiim bombos
kaldi ve g6gsumun ve boynumun kizardigini hissettim.
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Ardindan sahnede 21 dakika siiren bir panik atak gecirdim. Yaklasik 19 dakika sonra, kariyer
degisikligi hakkindaki konusmami nasil bitirecegimi unuttum, bu ytzden baska bir sey
sdyleyemedigim icin 5 Saniye Kurali'ni ve onu nasil kullandigimi agzimdan kagirdim. Bilincimi
kaybetmis olmaliyim, ciinkd seyircilere e-posta adresimi verdigim kismi da hatirlamiyorum. Ve
sahneden inerken, bunun hayatimin en kétu deneyimi oldugunu dusundum. Tanriya sukar
bitti.

Meger o kuguk etkinlik, duzenlenen ilk TEDx konferanslarindan biriymis. Etkinligi filme

almislar ve bir yil sonra videoyu internete yuklemisler. Sadece viral olmakla kalmadi, ayni
zamanda tim zamanlarin en ¢ok izlenen TEDx konusmalarindan biri haline geldi.

5 Saniye Kurali ve 5-4-3-2-1 geri sayimi, kulaktan kulaga tim dunyaya yayildi. Yayilmaya
basladik¢a, insanlar bana o e-posta adresinden yazmaya, Kuralin hayatlarini nasil degistirdigine
dair hikayeler paylasmaya basladilar. insanlarin hikayelerinden o kadar etkilendim ki, t¢
cocugumuzu yatirdiktan sonra bile geceleri geg saatlere kadar oturup e-postalarina tek tek
cevap veriyordum.

Sorunlarimin icinde boguldugum zamanlarda, yapmam gereken seyleri yapmada zorluk
¢eken tek kisinin ben oldugumu dusuniyordum. Bu dogru degil. Hepimiz motivasyon
konusunda zorlaniyoruz. Bu evrensel bir sorun ve 5 Saniye Kurali sadece benim i¢in dedil,
dunyanin doért bir yanindaki insanlar icin de ise yarayan bir ¢6zum gibi gérintyor.

Hikayeler inanilmazd: Insanlar 5-4-3-2-1 kuralini kullanarak korkularini, ertelemelerini ve
bahanelerini agsmis, is degistirmis; 100 kilo vermis; alkoli birakmis; is kurup satmis; saghklarini
ve evliliklerini iyilestirmislerdi. Tibbi ve klinik kullanimlari beni hayrete diisurdu. Doktorlar ve
psikologlar bunu travma sonrasi stres bozuklugu, obsesif kompulsif bozukluk ve depresyon
tedavisinde kullaniyorlardi. Bu Girisi yazarken bile, 5 Saniye Kuralini kullanarak intihar
girisiminden vazgecen ve yardim isteyen binden fazla kisiden haber aldik.

TEDx konugsmam internette giderek daha populer hale geldikce, diger klcuk etkinliklerde
konusmaci olarak davet edilmeye basladim. Bir barda emlakgilar grubuna konusma yapmam
istendigini hatirliyorum. Elimde bira ile orada durup, muzigin ve yan odadaki insanlarin
gevezeliginin arasinda konusmaya ¢alismak utang vericiydi. Ama atlattim. Kilise bodrumlarinda,
bir lise sinifinda, sonra bir arkadasimin is yerindeki 6gle yemeginde konustum ve olaylar
bdylece buyuda.

Mikrofonu tutarken vicudumda kurdesen ¢ikiyordu ve bunun igin para almiyordum. Ama
Kural hakkinda daha ¢ok konustukca ve onun ne kadar gugli oldugunu gérdukce durum degisti.
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Bunu deneyen herkes sayesinde, bu kadar basit bir ydntemin neden bu kadar derin
sonuclara yol acabildigini anlama konusunda daha da takintili hale geldim.

Bu ylUzden avukat sapkami takip aliskanliklar, insan davranisi ve motivasyon bilimi Gzerine
arastirmaya basladim. Bir tez ortaya koymam gerekiyordu: 5-4-3-2-1 saymak neden ise
yariyor? Bunu kullanan siradan insanlarin deneyimlerinden kanit topladim. Hastalarina bunu
dnermeye baslayan terapistlerin, bagimliik uzmanlarinin ve tip doktorlarinin anlatimlarindan
ikna edici emsaller buldum ve tUm kanitlar basit bir aciklamaya isaret ediyordu:

Kucguk, Tutarli Eylem Degisiklikleri
Her sey

Bu arada, arkadaslarim ve genis ailem ne yaptigimi bilmiyordu c¢linkt onlara séylemeye
cok korkuyordum. Mel mi? Tavsiye mi veriyor? Hadi ama. Neredeyse kendi hayatini
mahvediyordu.

Hikayemin bu noktasinda, esim restoran isini birakmis ve depresyonla bogusuyordu. Hala
borg icinde yUzlyorduk, bu yuzden bes kisilik ailemizi ge¢indirmek icin tam zamanli bir iste
cahsirken, gecelerimi ve hafta sonlarimi kiiguk etkinliklerde konusmalar yapmaya ve bir
yandan da motivasyon bilimi tGzerine bir tez yazmaya ayiriyordum.

5 Saniye Kurali'ni tam zamanl olarak 6gretmek ve bunu bir sekilde kariyerim haline

getirmek istedigimi biliyordum, ama nasil yapacagimi bilmiyordum. Geriye baktigimda,
kendimi yetersiz hissetme sendromuyla nasil felg olmus oldugumu gérebiliyorum. Herhangi
bir konuda kendime uzman demeye ne hakkim vardi ki? Sanirim sadece kendimi ortaya
koymak icin bir tur izin bekliyordum.

Belki de su anda tam olarak bunu yapiyorsunuz. Dogru zamani bekliyorsunuz. Hazir
hissetmeyi veya biraz daha az korkmayi bekliyorsunuz. Birinin gelip size bugin baslamanin
gunu oldugunu sdylemesini bekliyorsunuz. Beklemenin sorunu su ki, kimse gelmeyecek.
ihtiyaciniz olan tek izin kendi izninizdir.

Motivasyon konusmacisi olarak para kazanmaya ciddi olarak karar vermek, hayatimda
verdigim en iyi kararlardan biriydi. Bu kitabin sayfalarinda bu d6nim noktasina nasil
ulastigimla ilgili daha fazla bilgiyi sizlerle paylasacagim.
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Ucret almaya basladigim anda, kazandi§im her kurusu borcumuzu azaltmaya harcadim.
Ilk yil 17 Gcretli konugma yaptim. Ertesi yil bu sayi 47'ye ¢ikti ve guindiiz isimden ayrilmayi
basardim. Olanlara inanamiyordum.

Uctinci yilda, 99 konusma ve JPMorganChase ile 24 sehirlik bir tur gerceklestirmistim.
DuUnyanin en ¢ok talep goéren kadin konusmacisi olmustum. Hayran oldugum sirketler
tarafindan ise aliniyordum.

Bu nasil oldu? Canim istemedigi o sabahlar kendimi yataktan kalkmaya zorlayarak.
Korktugunuzda, kendinizden siphe duydugunuzda veya bahanelerle boguldugunuzda
harekete gecmek icin kendinizi nasil zorlayacaginizi 6grenmek, 6grenebileceginiz bir yasam
becerisidir. Bunu bir kez ustalastiginizda, kuguk, tutarl adimlarla her seyi basarabileceginizi
anlayacaksiniz.

Kendimi yilda 150 gun yollarda, sahnelerde 5 Saniye Kurali ve motivasyon bilimini
ogretirken buldum, kocam ise evde kalip ¢ cocugumuza bakiyordu. Kural ve sahnedeki
yetenedim hakkindaki haberler giderek yayildi. Bir etkinlikte 27.000 kisi izleyici olarak yer
ald.

Dunyanin 6nde gelen markalarinin CEQ'lari, profesyonel sporcular, tip doktorlari,
nérobilimciler ve cok satan yazarlar calismalarimi baskalarina tavsiye etmeye baslamisti.

Artik insanlarin e-postalarina kisisel olarak yanit verecek vaktim olmadigi icin bir bulten
baslattim. Sonunda TEDx ekibine yazdim ve e-posta adresimi ¢cevrimi¢i videodan kaldirmalarini
rica ettim.

insanlar bana doktora derecem olup olmadigini veya terapist olup olmadigimi
sordugunda, "Hayir, her seyi zor yoldan 6grendim; kendi hayatimi mahvedip sonra da
duzeltmek zorunda kaldim" derdim.

Yillarin verdigi deneyim, kanitlar, tanikliklar ve arastirmalarla donanmis olarak, nihayet
tezimi bir kitap seklinde ortaya koymaya hazirdim. 2017'de " 5 Saniye Kurah" adli kitabimi
kendi yayinim olarak ¢ikardim.

"5 Saniye Kurall", tarihin en basarili bagimsiz yayincilik Granu sesli kitabi ve Amazon'da
yilin en ¢ok okunan altinci kitabi oldu.

Bu kitap milyonlarca insan tarafindan okundu ve 41 dile ¢evrildi.

Yillar boyunca Ulke capinda sahnelerde konusmalar yaparken t¢ 6nemli sey 6grendim:
Birincisi, cogumuz sadece ilerlemek, faturalarimizi 6demek, aile kurmak, asik olmak, daha
cok eglenmek ve hayatimizin potansiyeline ulagmak icin elimizden gelenin en iyisini yapmaya
calisiyoruz. Sadece biraz daha mutlu olmanin ve hayatimizi biraz daha iyi hale getirmenin
basit yollarini ariyoruz. Ve bu kaynaklari sadece kendimiz i¢in aramiyoruz; hayatimizda
bunlara ihtiya¢ duyan insanlar i¢in de ariyoruz.
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ikinci olarak, bana defalarca karmasik fikirleri ve bilimsel arastirmalari herkesin hayatini
iyilestirmek icin kullanabilecegdi basit, uygulanabilir tavsiyelere dénustirme konusunda
inanilmaz bir yetenegim oldugu séylendi.

Uctinciisti, 6grendiklerimi sizin gibi insanlarla paylasmaktan daha cok keyif aldigim hicbir
sey yok.

Bu yuzden, herkesin daha iyi bir hayat kurmasina yardimci olacak bir¢ok basit arag
bulmayi ve paylagmayi kendime misyon edindim. Ve "basit" kismi ¢cok 6nemli, cinku
hatirlarsaniz kullanirsiniz. Ornegin, aynada kendinize beslik cakmanin, ézgiven icin zihninizi
yeniden programlamanin en hizl yollarindan biri oldugunu biliyor muydunuz? Ben de
bilmiyordum ve bunu 6grendikten sonra arastirmaya daldim ve bu, New York Times'in en
cok satanlar listesine giren "The High 5 Habit" adl kitabimin konusu oldu.

insanlarin 5 Saniye Kurali ve Beslik Cakma Aliskanhigi'ni kullanarak elde ettikleri sonuclar
arttikca, kuruluslar, medya sirketleri ve kurumsal markalar da ekipleri ve izleyicileri icin
programlar olusturmami daha ok istediler.

Bu nedenle, Starbucks, Audible, Ulta Beauty, JPMorganChase, LinkedIn ve Headspace gibi
ortaklar icin 6dullu icerikler, etkinlikler, ses serileri, cevrimici kurslar, dergiler, kitaplar ve
profesyonel gelisim egitimleri tGreten, Boston merkezli bir yapim sirketi olan 143 Studios'u
kurdum.

2022'de, 194 Ulkede yayinlanan ve tum dinyada en yuksek reyting alan podcast'lerden
biri olan Mel Robbins Podcast'ini baslattik ve Uretmeye basladik . Bir milyondan fazla
o6grencinin tamamladi§i Ucretsiz ¢cevrimici kurslar olusturduk. Ve o zamanlar olusturdugum
kicuk bulten simdi haftada iki kez bir bucuk milyon kisi tarafindan okunuyor. Medya
produksiyon sirketim, podcast'im, bultenim ve kurslarimiz hakkinda daha fazla bilgiyi
www.melrobbins.com adresinde bulabilirsiniz.

Basardigim her sey icin 6nceden hi¢bir deneyimim yoktu veya
"Uygun" niteliklere sahip olmak gerekiyordu. Sadece kendimi zorlayarak yaptim.

TEDx sahnesinde o anksiyete krizini gecirdigimde 41 yasindaydim. ilk konusma ticretimi
aldigimda 46 yasindaydim. ilk kitabimi kendi yayinim olarak ¢ikardigimda 49 yasindaydim.
Produksiyon sirketimi kurdugumda 50 yasindaydim. Ve dinyanin en hizl bayuyen
podcast'lerinden birini baslattigimda 54 yasindaydim.

Hayatim tek bir sey yapmam yuzinden degismedi; binlerce sabah uyandigimda yataktan
citkmak istemedigim halde, kendimi 5-4-3-2-1 ydéntemiyle kalkmaya zorlamam sayesinde
degisti.


http://www.melrobbins.com/
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Hayatimi degistirmek goz alici degildi; cok
yorucuydu.

Basariya veya finansal 6zgurluge bir sir sayesinde ulasmadim. Bunu, ¢ogu insanin yapmaya

cesaret edemedigi seyi yapmaya istekli oldugum icin basardim: Her giin uyandim ve nasil
hissettigime bakmaksizin, on yildan fazla bir sire boyunca yavas yavas hedeflerime dogru
ilerlemeye devam ettim; bu, son derece yavas ve zahmetli bir stirecti.

Bazi glnler, tek odak noktam bir 6nceki glinden biraz daha iyi olmaya calismakti. Genellikle
yapmaniz gereken tek sey bu. Ben 6zel, farkli, yetenekli veya sansli degilim; sadece bana uygun
araclari buldum ve onlari kullandim. Bugtin, tim kariyerim ve yasam amacim bu araglari sizinle
paylasmak.

Bunlarin hi¢birini 6viinmek icin séylemiyorum. Bunlari size, sizin de benim de neler
yapabileceginizin farkinda olmadiginizi anlatmak igin séyliyorum. Eyleme gecerek olaganustu
seyler basardim ve siz de basarabilirsiniz.

Hayatinizi degistirmeye asla hazir hissetmeyeceksiniz. Bir giin, kendi bahanelerinizden
bikacaksiniz ve kendinizi zorlayacaksiniz. Spor salonuna gitmek istemeyeceksiniz. Bir giin
kendinizi zorlayacaksiniz. O zor konusmayi yapmak istemeyeceksiniz. Bir gtin, bundan
kacinmaktan bikacaksiniz ve kendinizi zorlayarak baslayacaksiniz. Daha iyi bir is aramak
istemeyeceksiniz. Bir gin kendinizi aramaya baslayacaksiniz.

5-4-3-2-1 yoéntemi, kendi i¢sel engellerinizi agmaniza ve motivasyonunuz olmadiginda bile
harekete ge¢menize yardimci olacaktir. Ve yeterince uzun sire kullanirsaniz, neler
basarabileceginize sasiracaksiniz.

5 Saniye Kurali ise yariyor ¢iinku kendinizle verdiginiz i¢csel savasi kazanmaniza yardimci
oluyor. Ama yapamayacagi sey su: Her giin savasmak zorunda oldugunuz dissal savaslari
ortadan kaldiramaz. 5-4-3-2-1 diye kag kere sayarsaniz sayin, trafik sikisikligini, disincesiz
yabancilari, mikro yénetimci patronu veya ailenizin bitmek bilmeyen yargilamalarini, sucluluk
duygusu uyandirmalarini, pasif yorumlarini ve taleplerini durduramaz. Ve kesin olarak bildigim
bir sey var: 5-4-3-2-1'i ne kadar ¢ok sdyler ve kendinizi degistirmeye zorlarsaniz, diger insanlarin
da degismesini o kadar ¢ok isteyeceksiniz.

Bu da bizi bu kitaba getiriyor.

Son on yildir, sizin ve benim kendimizi gelistirebilecegimiz basit yollari kesfetmeye,
yaratmaya, 6gretmeye ve paylagsmaya odaklandim. Ancak bunca zaman boyunca, (arastirmalara
gore) en 6nemli faktore hic deginmedim.
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Saglikli ve mutlu bir hayat yasayip yasamamamizi belirleyen sey iliskilerdir. Iste burada
"Birakin Onlari" Teorisi devreye giriyor. Baskalariyla etkili bir sekilde nasil basa cikilacagi
ve hayatinizdaki herkesle daha iyi iliskiler kurmanin sasirtici sirri hakkinda konusmanin
zamani geldi.

iki yil 6nce su iki kelimeye rastladim: Birakin yapsinlar, ve bu...

Hayatimda bir digmeye basmak gibi.

5 Saniye Kurali, kendimle olan iliskimde bir donum noktasi oldu.

"Birakin yapsinlar" teorisi, diger insanlarla olan iliskimi degistirdi.

izin verin aciklayayim.

5 Saniye Kurali, KENDI GELISIMINIZI gelistirmekle ilgilidir. Zor giinlerde yataktan
kalkmaniza, spor salonuna gitmenize, oturup yazmaya baslamaniza, yiginla faturanizi
acmaniza, risk almaniza, kursa kaydolmaniza, nihayet banka ekstrenize bakmaniza, son
iki haftalik camasirlari yikamaniza veya almaniz gerektigini bildiginiz yapay zeka kodlama
kursuna katilmaniza yardimci olacaktir.

5-4-3-2-1 diye saydiginiz her seferde , tereddit, erteleme, asiri disiinme ve suphe gibi durumlarin
Ustesinden gelmek i¢in kendinizi zorlayacaksiniz. Nasil hissederseniz hissedin, harekete ge¢meyi kendinize

ogreteceksiniz. Iste bu yiizden ise yariyor.

Ama yillar gectik¢ce kendime su sorulari sordum: Neden surekli kendimi ileriye dogru
zorlamam gerekiyor? Neden basarisiz olmaktan bu kadar korkuyorum? Neden risk
almaktan bu kadar cekiniyorum? Ihtiyac duyduklarimi istemekte neden bu kadar
zorlaniyorum? Tam olarak 6nimde ne engel var?

Hi¢ durup kendinize su sorulari sordunuz mu: Neden tereddut ediyorsunuz? Sizi
ertelemeye, yorgun hissetmenize veya her karari asiri disinmenize neden olan sey
nedir? Tum bu stuphelerin altinda yatan nedir?

Yapmaniz gerekenleri yapmaniza veya hayatinizi istediginiz gibi yasamaniza engel olan
nedir? Neyden korkuyorsunuz?

Cevabi kendim kesfettigimde sok oldum: Baskalariydi. Daha dogrusu, baskalarinin
beni nasil etkilemesine izin verdigimdi. Baskalarini ydbnetmek veya onlar hakkinda
endiselenmek icin ¢cok fazla zaman ve enerji harciyordum. Ne yapiyorlar, ne séyltyorlar,
ne dusunuyorlar, nasil hissediyorlar ve benden ne bekliyorlar. Gergek su ki, ne kadar
ugrasirsaniz ugrasin veya ne yaparsaniz yapin, baskalarini kontrol edemezsiniz. Yine de,
sanki edebiliyormussunuz gibi hayatinizi yasiyorsunuz.

Dogru seyleri sdylersen insanlarin seni sevecegine, daha ¢ok is alirsan patronunun
sana saygl duyacagina, dogru davranirsan, annenin isteklerini yerine getirirsen ve
arkadaslarini da mutlu edersen bir sekilde huzur bulacagina inanarak yasiyorsun.
Bulamayacaksin.
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Bu kitapta, "Birakin Onlari" anlamina gelen iki kelimenin sizi nasil 6zgurlestirebilecegini 6greneceksiniz .
Baskalarinin géruslerinden, dramalarindan ve yargilarindan uzak. Etrafinizdaki her
seyi ve herkesi yonetmeye calismanin yorucu déngusunden kurtulmus.

Daha iyi bir yagam bigimi var.

"Birak Onlar1" Teorisi, zamaninizi ve enerjinizi korumayi ve sizin icin 6nemli olan
seylere odaklanmayi 6greten kanitlanmis bir ydntemdir. Cok uzun zamandir
baskalarinin onayini kovaladiniz, baskalarinin mutlulugunu yénettiniz ve onlarin
goruslerinin sizi geride tutmasina izin verdiniz. GUcUnUzUu baskalarina vermeyi
birakmayi ve dnceliginizin siz oldugunuz bir hayat yaratmaya baslamayi 6grenin:
hayalleriniz, hedefleriniz, mutlulugunuz. Ama en iyi yani ne mi? "Birak Onlari" Teorisi
sadece sizin hayatinizi daha iyiye dogru degistirmekle kalmaz, ¢evrenizdeki herkesin hayatini da dor
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Bu Kitap Size Nasil Fayda Saglayacak?

Bu kitap, "Birakin Onlar" Teorisi'ni, ne oldugunu, neden ise yaradigini ve kontrol edemediginiz
seyleri kontrol etmeye calistiginiz hayatinizdaki sekiz 6nemli alanda nasil kullanacaginizi ele alyor.
Arastirmalar, kanitlar ve "Birakin Onlari" Teorisi'ni nasil uygulayabileceginize dair hikayelerle dolu
olan kitapta, bu yaklasimin eski felsefeler, terapdtik ydntemler ve diinyanin buyuk dinlerinin,

Stoaciligin ve manevi uygulamalarin temel 6gretileri tarafindan desteklendigini 6greneceksiniz.

Ogreneceklerinizin cogu bilimsel arastirmalarla destekleniyor olsa da, bu bir ders kitabi veya
akademik makale degil. Bu kitap, "Birakin Gitsinler Teorisi"ni ve bu ilkeleri hayatinizin en dnemli
alanlarinda uygulamaniza rehberlik etmeyi amacliyor. Bu nedenle, anlasiimasi kolay, okunmasi
keyifli ve iliskilendirilebilir hikayeler ve somut ¢ikarimlarla dolu bir sekilde yazilmistir. Ayrica, her
boélumun sonunda 6zetler bulacaksiniz, béylece 6nemli ¢ikarimlar parmaklarinizin ucunda olacak

ve 6grendiklerinizi hemen uygulamaya koyabileceksiniz.

Bu kitabi okumanizi ve 6grendiginiz her seyi uygulamanizi sabirsizlikla bekliyorum.
Mutlulugunuzu baskalarinin davranislarina, goruslerine ve duygularina nasil bagladiginizi kisa
sUrede goreceksiniz. Sonu¢? Bilmeden daha mutlu, daha saglikli olma ve istediklerinizi elde etme
yeteneginizi baltalamis olacaksiniz.

Bu kitapla birlikte bu durum sona eriyor.

Eger bu kitabi bastan sona benimle birlikte okuyacaginiza, 6zimseyeceginize ve 6grendiklerinizi
hemen uygulamaya baslayacaginiza kendinize s6z verirseniz, size garanti ederim: Hayatiniz biraz

daha kolaylasacak ve iliskileriniz cok daha iyi olacak.

Bu, yasayacaginiz en 6zgurlestirici ve guclendirici deneyimlerden biri olacak.

Simdiye kadarki en iyi deneyim. Ve her sey iki basit kelimeyle basliyor: Birakin yapsinlar.
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Birakin Onlari Teorisi

Birakin Onlar + Birakin Ben
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BOLUM 1

Hayatinizi Bosa Harcamayi Birakin
Kontrol Edemeyeceginiz Seyler

Eger hayatinizi degistirmekte, hedeflerinize ulasmakta veya daha mutlu hissetmekte
zorlaniyorsaniz, sunu duymanizi istiyorum: Sorun sizde degil. Sorun, farkinda olmadan
baskalarina verdiginiz gucte.

Hepimiz bunu yapariz, ¢ogu zaman farkinda bile olmadan. Dogru seyi sdylerseniz
herkesin memnun olacagini dusunme hatasina dusersiniz. Cok ¢cabalarsaniz belki esiniz
hayal kirikhgina ugramaz. Yeterince arkadas canhsi olursaniz belki is arkadaslariniz sizi
daha cok sever. Huzuru korursaniz belki aileniz se¢imlerinizi yargilamay:i birakir.

Bunu biliyorum ¢unkd bunu yasadim. Yillarca herkes icin her sey olmaya calistim,
yeterince sey yaparsam, dogru seyleri soylersem ve herkesi mutlu edersem sonunda
kendimle gurur duyabilecegimi dusundum.

Peki bunun yerine ne oluyor? Daha ¢ok calisiyorsunuz, daha ¢ok egiliyorsunuz,
kendinizi kicultiyorsunuz ve yine de birileri hayal kirikligina ugruyor. Yine de birileri elestiriyor.
Yine de, ne kadar cabalarsaniz ¢cabalayin, asla yeterli olmadigi hissine kapiliyorsunuz.

Bu bdyle olmak zorunda degil. Bu kitap, gucinuzu geri kazanmaniza yardimci olmak
icin burada. Bagkalarinin gorusleri, ruh halleri veya eylemleri gibi kontrol edemediginiz
seyleri kontrol etmeye calisarak zamaninizi, enerjinizi ve mutlulugunuzu bosa harcamayi
birakin ve bunun yerine kontrol edebileceginiz tek seye, kendinize odaklanin.

Ve iste dikkat cekici olan sey: Baskalarini ydnetmeyi biraktiginizda, sandiginizdan ¢ok
daha fazla guce sahip oldugunuzu fark edeceksiniz; sadece farkinda olmadan bu gtcu
baskalarina vermissiniz.

Size simdiye kadar gérdugum en basit, hayat degistiren fikri tanitayim.

Kesfedildi: Birakin Onlari Teorisi.
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"Birakin Onlari" Teorisi Nedir?

"Birakin Onlari" Teorisi 6zgurlikle ilgilidir. Iki basit kelime—Birakin Onlari— sizi diger insanlari yénetme
yukinden kurtaracaktir. Baskalarinin ne disindigu, ne séyledigi veya ne yaptigi konusunda takintili olmayi
biraktiginizda, nihayet kendi hayatiniza odaklanacak enerjiye sahip olursunuz. Tepki vermeyi birakir ve
yasamaya baslarsiniz.

Baska insanlari ydnetmeye veya memnun etmeye ¢alisarak kendinizi delirtmek yerine,

Onlara izin vermeyi 6greneceksin .

Peki, bu nasil gériiniyor? Is yerinde oldugunuzu ve is arkadasinizin kéti bir ruh halinde oldugunu hayal

edin. Olumsuzlugunun sizi etkilemesine izin vermek yerine, " Birakin dyle olsunlar. Somurtkan olmalarina

izin verin. Bu sizin sorununuz degil. Isinize ve nasil hissettiginize odaklanin." deyin.

Ya da belki babaniz hayat se¢imleriniz hakkinda bagka bir yorum yapar ve bu sizi adeta bir tugla gibi
¢arpar. GUnunizin mahvolmasina izin vermek yerine, " Birak yapsin" deyin.
Birakin kendi fikirlerine sahip olsun. Bu fikirler sizin kim oldugunuzu, basardiklarinizi veya sizi mutlu eden
kararlar alma hakkinizi degistirmez.

Gercek su ki, siz onlara bu guct vermediginiz surece, baskalarinin sizin tzerinizde gergek bir giici yoktur.

iste bunun neden ise yaradigi: Kontrol edemeyeceginiz seyleri kontrol etmeye calismay! biraktiginizda,
enerjinizi bosa harcamayi birakirsiniz. Zamaninizi, i¢ huzurunuzu ve odaginizi geri kazanirsiniz.
Mutlulugunuzun baskalarinin davranislarina, géruslerine veya ruh haline degil, kendi eylemlerinize bagli
oldugunu fark edersiniz.

Kulaga basit geliyor—ve gercekten de dyle. Ama size séyliyorum, bu degisim her seyi degistirecek. Ve
adi "Birakin Onlari" olsa da, bu kitap SIZIN hakkinizda—zamaniniz ve enerjiniz hakkinda—ciink( bunlar

sahip oldugunuz en degerli kaynaklar.

"Birakin Kendilerini Yasamalarina izin Verin Teorisi" size, baskalarinin hayatlarini yasamalarina ne kadar
cok izin verirseniz, hayatinizin o kadar iyiye gidecegini 6gretecektir. Ve insanlarin olduklari gibi olmalarina,
hissettiklerini hissetmelerine veya dustinduklerini disiinmelerine ne kadar ¢ok izin verirseniz, iliskileriniz o
kadar iyi olacaktir.

Yetiskinlerin yetiskin gibi davranmasina izin vermeyi 6grenmek hayatimi degistirdi. Ve sizin hayatinizi
da degistirecek, cinkl sonunda guclnuzi baskalarina vermeyi biraktiginizda, gercekte ne kadar guce sahip
oldugunuzu goéreceksiniz.

Ama belki de "Birakin Onlar" Teorisi ile ilgili en sasirtici sey, onu ilk olarak nasil kesfettigimdir.

Bu hikayeyi size anlatmaktan neredeyse utaniyorum.
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Orada hayatima bakis agimi tamamen degistiren bir sey kesfettim... A
Lise balosu. (Bu cimleyi yazacagimi hi¢ diginmemistim.)

Hayatimi Degistiren Mezuniyet Balosu

Mezuniyet balolarinin ne ézelligi var bilmiyorum ama ¢ok stresli oluyorlar. iki kizimla dért
tane mezuniyet balosu gecirdim, bu ylizden oglumuz Oakley'nin balosunun ¢ok kolay
gececegini dusunmustum. Yaniimisim.

Kizlarimiz aylar boyunca her ayrintiyi takinti haline getirmislerdi: elbiseler, tarihler, balo
teklifleri, sa¢ modelleri, bronzlastirici spreyler, makyaj, yaka cicekleri, otobus kiralama, balo
sonrasi partiler. Bitmek bilmeyen bir slrecti ve balolari nihayet gerceklestiginde ¢ok sevindim.
Gzerinde.

Oglum ise, kendisinin ve arkadaslarinin gidip gitmeyeceginden bile emin degildi. Benim
Israrima ragmen, bize hicbir detay veya plan anlatmadi. (Biliyorum, oglu, erkek kardesi veya
erkek arkadasi olan herkes su anda benimle ayni fikirde.)

Ve sonra, elbette, balo haftasinda Oakley gitmek istedigine karar verdi. Her sey son
dakika telasiyla oldu; smokin, giymek istedigi 6zel spor ayakkabilar, lojistik. Hatta kizlarimizin
aylarca ugrastigi partnerini bulma isi bile buyuk gunden 48 saat éncesine birakildi.

etkinlik.

Nihayet balo gunu geldiginde, mucizevi bir sekilde, smokini, tenis ayakkabilarini, tarihi
ve balo 6ncesi fotograf cekim yerini ayarlamistik. Bir sekilde balo sonrasi partiyi de
duzenlemeye ikna edilmistik. Oh be!

Tam kapidan ¢ikmak tzereyken, esim Chris, Oak'in papyonunu son bir kez duzeltti.
Universiteden eve dénms olan kizimiz Kendall, kardesine bakti ve "Cok glizel gériiniyorsun,
Oakley" dedi.

Orada durdum ve anin tadini ¢cikardim. Ne kadar yakisikli bir gen¢ adam olmustu. 18 yilin
ne kadar ¢abuk gectigine inanamiyordum. Ayrica Kendall'in Gniversiteyi neredeyse bitirdigine
ve kizimiz Sawyer'in coktan mezun olup Boston'da buyuk bir teknoloji sirketinde ¢alismaya
basladigina da inanamiyordum.

Mutfakta dylece dururken, su gergedin zihnimi sarmasina izin verdim: Zaman geciyordu
ve keske yavaslasa diye dustindim. Zamanin acimasiz gerc¢edi bu. Yavaslasaniz da
yavaslamasaniz da gecmeye devam edecek. Sevdiginiz insanlarla gegirdiginiz zaman, eriyen
bir buz kiipu gibidir.
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Bir dakika 6nce oradaydi...  Sonraki an, yok oluyor.

Ve iste aci gercek: Sen ve ben, buz kipinun erimesini engelleyemeyiz. Yapabilecegimiz
tek sey, sevdiklerimizle gecirdigimiz zamanin tadini cikarmak. iste béyle anlarda, gercekten
durup dusindigumde, her zaman biraz hizinlenirim.

Bilmiyorum sizde durum nasil ama ben hayati aceleyle yasiyor ve gergekten tadini
citkarmaya kendime izin vermiyormus gibi hissediyorum. Ve dnemsiz seylere o kadar ¢ok
takiliyorum ki, sevdiklerimle gecirdigim kisa anlari mahvediyorum.

Son dakika telasI yizunden bu kadar strese girip Oakley'e mi yansitmaliydim gercekten?
Hayir.

Cocugunuz baloya gitmese bile, eminim siz de bunu anlayabilirsiniz.

Belki de ailenizden gelen yorumlar tim bir tatili mahvetti ya da is veya okulla o kadar mesgul
oldunuz ki arkadaslarinizla olan bir baska plani daha iptal ettiniz. Anlamsiz seylerle veya iste
geg saatlere kadar calisarak hayatinizin yillarini bosa harcayabilirsiniz. Hayat hakkinda o
kadar stresli hale gelmek kolaydir ki, asil amacin yasamak oldugunu unutursunuz.

Mutfakta durup Chris'in Oakley'nin kravatini duzeltmesini izlerken, olan biteni icime
sindirmeye calistim. Derin bir nefes aldim, Oak'in yanina gittim ve ona sarildim. Ona baktim
ve "Cok yakisiklisin," dedim.

“Tesekkurler anne.” Sonra saate bakti ve “Oglum, gitmemiz lazim!” dedi.

Ve iste bdylece o an gecti ve zaman yeniden akmaya basladi. Hayat boyle iste. Bir dakika
zamanin gegisine ve ¢ocuklarin ne kadar buyudugune aghyorsunuz, bir dakika sonra
anahtarlarinizi aramak icin kosturuyorsunuz ve birinin bulasiklarini lavaboda birakmasina,
YINE, sinirleniyorsunuz.

Kapidan ¢ikarken buzdolabini actim ve Oakley'nin randevusu icin yerel ¢icekciden
yaptirdigim guzel yaka cicegini aldim. Ona bir bakti ve "Anne, o yaka ¢icegi istemiyor. Bunu
getirme!" dedi.

Ona baktim. "Ama ¢ok guizel," dedim. "Emin misin?"

"Sana zaten soyledim, istemedigini soyledi."

"Peki, ben onu yanimizda getireyim, eger giymek isterse o da giyer."
olabilmek.... "Yg yapmazsa, yapmak zorunda degil?"

Bana ters ters bakti, "Anne, litfen. Bunu getirmeni istemiyorum."

Kizim Kendall'a g6zlerimi devirdim, destek artyordum. Bana basini salladi ve "Anne, birak
su isi. Gergin. O an dyle degil." dedi.
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"Gergekten de kiza asina, sorma. Zorlama."

itiraf etmeliyim ki sinirlendim, hatta biraz da kirildim. Mezuniyet balosu icin cicek trendlerini arastirmak
icin internette zaman harcamistim, onun partnerine gercekten harika bir sey siparis etmistim, tstelik
arabayla gidip alip parasini da 6demistim. Onun icin glzel bir sey yapmaya ¢alisiyordum, o ise minnettar

olmak yerine bana bagiriyordu. Ustelik bu onun ilk mezuniyet balosuydu, ne bilebilirdi ki?

Ben de yaka ¢icegdini cantama koydum ve herkesin balo 6ncesi fotograf ¢ektirdigi yere
dogru yola koyulduk. Oraya vardigimizda Oakley bizi partneriyle tanistirdi; partneri yakasina
takmak icin bir cicek ¢ikardi ve Chris'ten onu yerine tutturmasina yardim etmesini istedi. Ben
de tabii ki kendimi tutamadim.

Cantamdan o ¢icegi sanki piyangodan kazanmis bir biletmis gibi ¢ikardim ve ona séyle
dedim: "Oakley senin bir sey istemedigini sdyledi ama ne olur ne olmaz diye bunu senin icin
yaptirdim."

Oakley bana bir bakis atti ve keske sussaydim diye hemen dusundim.

Agzini kapatti. Ozir dileyerek yanindaki kadina déndu. "Bunu giymek zorunda degilsin."

Arkasina bakti ve "Sorun yok..." dedi. "Bunu giyecegim."”

Ve o zaman kendi yaptigi bir ¢icek buketini zaten bileginde tasidigini fark ettim. Kendall
gOzlerini devirdi. Chris yer degistirdi.

O anda buharlasabilseydim, olurdum. Oakley plastik kabi elimden kapti ve nazikce uzattigi
bos bilegine cicegi takti. Ardindan Chris, yaka cicegini Oakley'nin smokinine takti.

Birkac fotograf cektik ve sonra, hi¢ beklemedigimiz bir anda yagmur yagmaya basladi.
Yagmur derken, saganak yagmurdan bahsediyorum. Hava tahminlerinde yagmur yoktu, bu
yuzden smokin giymis 20 ¢cocugun hig¢birinde, ya da ebeveynlerinde, yagmurluk ya da semsiye
yoktu.

"Bu ¢ocuklar sirilsiklam islanacaklar," diye distindim. Ama bu durum cocuklari hig
etkilememis gibiydi. Kendi aralarinda konusmaya devam ettiler ve o sirada "Peki, aksam
yemeginde ne yapmak istersiniz?" dediklerini duydum.

Oakley'e dogru egilip fisildadim, "Oak, balo dncesi aksam yemegi i¢in rezervasyonunuz
yok mu?"

"Hayir."

Esime baktim ve "Aksam yemedgi icin rezervasyonlari yok mu?!" dedim.

Basini salladi. "Sanirim degil."
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Bu durum kocami veya oglumu rahatsiz etmedi gibi géranuyordu. Ama beni ¢cok rahatsiz etti.
Yirmi cocugun balo 6ncesinde yemek icin rezervasyonu veya plani olmamasi nasil mamkun olabilir?
Kizlarimiz bu isi aylar dncesinden halletmislerdi.

Oak ve arkadaslari grup halinde se¢eneklerini tartismaya devam ettiler. Ben de baktim ki...
Onlara "Peki, aksam yemeginde ne yapacaksiniz?" diye sordum.

Oakley bana déndu ve sadece bir geng erkek cocugunun yapabilecegi bir sekilde konustu.
"Sanirim disari ¢ikip Amigos'a gidecegiz," dedi.

Simdi, Amigos Taqueria, sehir merkezinde harika klcuk bir taco mekani ama belki dort
sehir. .. masasi var. Mekanin tamami bir kulibe bayukligunde.

Butln anneler donakaldi, hatta babalar bile bu plani sorgulamaya baslamisti.

Siyah takim elbiseli yirmi genc, semsiye veya yagmurluk olmadan, belki on tanesinin sigabilecegi
bir fast food restoranina gitmek icin bu saganak yagmurun altina ¢ikmayi planliyordu... hem de
mezuniyet balosundan énce mi?! Kendimi tutamadim.

Bedeninizin sizden iki adim énde oldugu ve mantiksiz bir sey séylemekten veya yapmaktan
kendinizi alikoyamadiginiz o hissi biliyor musunuz? Savunmamda sunu sdylemeliyim ki, madahale
eden tek ebeveyn ben degildim. Duzinelerce ebeveyn, durumu kontrol altina almaya calisarak
cocuklarinin etrafini sarmisti. Telefonumu ¢ikardim ve yirmi kisilik oturma rezervasyonu olan
restoranlar aramaya basladim.

duruyordu... Hicbir sey yoktu. Kendall'in beni izledigini hissedebiliyordum. Sadece orada
Ben diger ebeveynlere, "Hi¢bir yerde rezervasyon bulamiyorum. Buraya pizza getiren bir yer
arayacagim." diye bagirirken.

iste o zaman uzanip kolumu yakaladi ve beni kendine dogru cekti.
Ona bakti ve gbézlerimin icine bakti.

"Anne, eger Oakley ve arkadaslari mezuniyet balosundan énce bir taco restoranina gitmek istiyorlarsa,

BIRAK GITSINLER."

“Ama hepsi icine sigamayacak kadar kucuk; sirilsiklam islanacaklar,” dedim.

“Anne, birak islansinlar.”

“Ama yeni spor ayakkabilari mahvolacak.”

"Birakin mahvolsunlar."

“Kendall, bunlar yepyeni!”

“ANNE! Cok sinir bozucu oluyorsun. Birak islak smokin ve elbiselerle baloya gelsinler. istedigi
yerde yemek yesinler. Bu onlarin balosu, senin degil. Artik bu konuyu kapat. ”

BIRAKIN. ONLARA.
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Etkisi aninda oldu. Iicimde bir sey yumusadi. Gerginligin kayboldugunu, zihnimin hizinin
kesildigini ve olup biteni kontrol etme stresinin ortadan kalktigini hissettim. Neden mudahil
olmam gerekiyordu ki?

Neden bu durumu yénetmek zorundaydim? Neden bu aksam ne yemek yapacagim konusunda
endiselenmek yerine onlarin ne oldugu konusunda endiseleniyordum? Neden onlar hakkinda
bu kadar stres yapiyordum ki?

Birakin yapsinlar. Bu onlarin balosu, sizin degil . Kontrol etmeyi, yargilamayi veya yénetmeyi
birakin ve birakin yapsinlar.

Ben de Oyle yaptim. Diger ebeveynler ¢ocuklarini kontrol etmeye calisirken, Oakley'nin
yanina gittim ve gilimsedim. "Simdi ne olacak?" dedi. "Iste Amigos icin kirk dolar," dedim
ona. "Harika bir mezuniyet balosu gecir."

Genisce gulimsedi, bana kocaman sarildi ve "Tesekkurler anne. Yapacagiz." ded.i.

Sonra Oak ve sevgilisinin saganak yagmurun altinda kapidan cikislarini izledim. Firtinanin
icinden kosup, kizin elbisesine camur si¢ratip, Oak'in yeni spor ayakkabilarini mahvetmelerini
izledim. Ve umurumda degildi. Aslinda, bir bakima hosuma gitti.

Sevimli.

O anin, hayata bakig acimi temelden degistirecegini hi¢ tahmin etmemistim.

Birakin yapsinlar... Ne muhtesem bir fikir!

Bir hafta icinde kendimi ne kadar farkh hissettigime inanamadim. Stresli, gergin veya sinirli
hissettigim her an "Birakin yapsinlar" demeye basladim ... ve ilginctir ki, bunun neredeyse her
zaman diger insanlarla ilgili oldugunu fark ettim.

Firinda simitlerin tamami satilsin.

Oakley'nin bu gece geg saate kadar disarida kalmasina izin vermedigim icin kizmasina izin ver.

BlUyuUkanne haberi ylksek sesle okusun: "Bunu duydunuz mu...?"

Pazartesi sabahi ise gidis-donus saatlerinde ingaat islerini yapsinlar.

Bulasiklari lavaboda birakmalarina izin verin.

Komsunun képeginin butin giin havlamasina izin verin.

Ailemle birlikte gittigimiz her seye kesinlikle ge¢ kalalim.

Akrabalarimin kariyerim hakkinda yargida bulunmalarina izin verin.

Birakin insanlar az dnce internete yikledigim fotografi begenmesinler.

Kayinvalidemin benim ¢ocuk yetistirme tarzimla ayni fikirde olmamasina izin vereyim.

iki basit kelime: Birakin yapsinlar, her seyi degistirdi. Sanki umursamiyordum ve garip bir
sekilde her seyin Ustindeydim. Eskiden beni rahatsiz eden seyler artik...
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Hayir, olmadi. Eskiden beni sinir eden insanlar... artik sinir etmiyorlardi. Hayata olan siki bagliligim
gevsemeye basladi. Is yerinde beni strese sokan veya eve gidip aileme sikayet etmeme neden
olan durumlar artik beni etkilemiyordu.

Bir zamanlar anlamsiz endiseler, sinir bozucu seyler ve dramalarla dolup tasan beyin alani artik
daha 6nemli seyler icin kullanilabilir hale gelmisti.

" Birakin yapsinlar" dedikce, endiselendigim seylerin cogunun zamanima degmedigini,
dikkatimi hak etmedigini ve herkesin enerjime degmedigini daha ¢ok fark ettim. Bu
dzgurlestiriciydi.

"Birakin yapsinlar" dedikce kendime daha ¢ok zaman ayirabiliyordum. Distinmek icin zamanim oluyordu.
Nefes alma zamani. E§lenme zamani. Benim i¢in dnemli olan seylere zaman ayirma zamani.
Kendime bakma zamani.

Kendimi rahat, mutlu ve dengeli hissettim. Etkisi yadsinamazdi. Hatta Chris bile fark etti: "Farkli
gorundyorsun." Ve gercek su ki, gercekten de farkl hissettim. Kendimi o kadar iyi hissettim ki, "
Birak Onlari" teorisini internette paylagsmak zorunda kaldim. Bu ytzden sosyal medyada "Birak

Onlari" teorisini aciklayan 60 saniyelik bir video yayinladim. Iste séylediklerim:

Eger arkadaslariniz bu hafta sonu sizi kahvaltiya davet etmiyorsa, birakin etsinler. Eger
gercekten hoslandiginiz kisi bir iliskiye girmek istemiyorsa, birakin etsin. Eger cocuklariniz bu
hafta sizinle o etkinlige gitmek istemiyorsa, birakin etsinler. Bagkalarini beklentilerimize
uymaya zorlamak icin ¢cok fazla zaman ve enerji harciyoruz. Ve gercek su ki, eger birisi - bir
sevgiliniz, bir is ortaginiz, bir aile Gyeniz - sizin beklediginiz gibi davranmiyorsa, onlari
degistirmeye zorlamayin. Birakin kendileri olsunlar, ¢ciinku size kim olduklarini gésteriyorlar.
Sadece birakin olsunlar ve sonra ne yapacaginiza siz karar verin.

Video, 24 saat icinde 15 milyondan fazla kisi tarafindan izlendi. Bir hafta icinde ise 60 milyona
ulasti ve videoya on binlerce yorum yapildi.
Haber kuruluslari bu teori ve etkinligi hakkinda makaleler yazmaya basladi.
Dunyanin dért bir yanindan insanlar, 6zel mesajlarimi ve gelen kutumu, bu uygulamayi nasil
kullandiklarina dair sorular, hikayeler ve érneklerle doldurmaya basladilar. Psikologlar ve
terapistler de bu konu hakkinda blog yazilari yazdilar.

Gelen anlk tepkilerden o kadar etkilendim ki, teori ve onu kullanma deneyimim hakkinda bir
podcast b6lumu kaydettim. Bu bélim kendi basina bir hayat kazandi. O kadar ¢ok paylasildi ki,
Apple onu yilin kiiresel olarak en ¢ok paylasilan altinci podcast bélimu olarak adlandirdi.

Bu sadece baslangicti, clinkd ardindan " Birakin Yapsinlar" dévmeleri gelmeye basladi!
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Bir strd " Birakin onlar1 " dévmesi...
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"Birakin Onlar" simdiye kadar kesfettigim en guc¢lu sey. Dunyanin dort bir
yanindaki insanlarin "Birakin Onlar" kelimelerini kalici olarak vucutlarina dévme
yaptirmalari, durust olmak gerekirse, bu kitabi yazmam icin bana ilham veren seydi.
Bu iki kelimenin neden bu kadar ¢ok insan Uzerinde bu kadar ani, derin ve evrensel
bir etkiye sahip oldugunu anlamak zorundaydim.

Teoriyi Arastirmak

Son iki yilimi "Birakin Onlan" Teorisi'ni arastirarak gecirdim: neden ise yariyor ve
hayatinizi donustirmek ve diger insanlarla iliskilerinizi gelistirmek icin nasil
kullanabilirsiniz?

Bu kitabi yazarken, psikoloji, nérobilim, davranis bilimleri, iliskiler, stres ve
mutluluk alanlarinda dinyanin 6nde gelen bircok uzmaniyla gérastum. Kitabi
okurken onlarla tanisacaksiniz ve arastirmalari, teoriyi hayatinizdaki sayisiz durumda
uygulamaniza yardimci olacak. Yakinda gdreceginiz gibi, bilimsel veriler acik: Bu
yoéntem ise yariyor. Ve gercekten cok iyi ise yariyor.

Ancak bu kitap sadece sizi "Birakin Onlari" Teorisi ile tanistirmakla ilgili dedgil.
Insan dogasinin temel bir yasasiyla ilgili: Tim insanlarda kontrol etme ihtiyaci
dogustan vardir.

Hepimizin hayatimizla ilgili her seyi kontrol etme konusunda dogustan gelen bir
arzusu var: zamanimizi, dusuncelerimizi, eylemlerimizi, cevremizi, planlarimizi,
gelecegimizi, kararlarimizi ve etrafimizi. Kontrol sahibi olmak size rahatlik ve guvenlik
hissi verir, bu yuzden dogal olarak etrafinizdaki herkesi ve her seyi kontrol etmeye
calisirsiniz - cogu zaman bunun farkina bile varmadan.

Ama gercek su ki, asla kontrol edemeyeceginiz bir sey var. Ne kadar ugrasirsaniz
ugrasin, baska bir insani asla kontrol edemez veya degistiremezsiniz. Kontrol
edebileceginiz tek kisi sizsiniz. Dusunceleriniz, eylemleriniz, duygulariniz.

Cok uzun zamandir insan dogasinin bu temel yasasina karsi calisiyorsunuz.
insanlari degistirmeye, durumlari kontrol etmeye, insanlarin ne séyledigi, ne
dusundugu veya ne yaptigi konusunda endiselenmeye calisiyorsunuz; ve bunu
yaparak kendiniz ve iliskileriniz icin gereksiz stres, gerilim ve surtisme yarattiniz.

Ben de dyle yaptim.

"Birakin yapsinlar" teorisi, hayata ve diger insanlarla olan iliskilerime bakis agimi
tamamen degistirdi. Insan dogasinin dogal akisina direnmek yerine, onu kucaklamay
6grendim. Enerjimi gereksiz yere harcamak yerine, onu kucaklamayi 6grendim.
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Baskalarinin ne sdyledigini, ne disiindigini ve ne yaptigini kontrol edemedigim icin enerjimi kontrol edebildigim seye,
yani kendime yonlendirdim.

Sonuc¢? Hayatim Uzerinde daha 6nce hi¢ olmadigi kadar kontrol sahibi oldum. Bu
6zgurlestiriciydi. Bagkalarini sorun olarak gérmeyi biraktim ve bunu yaparak iliskilerim
hi¢ beklemedigim sekillerde gelisti. Yillarca kapali kalmis bir kapiyr agmak gibiydi. Ve
ardinda? Artik baskalarini ydnetme ihtiyaciyla yiklenmedigim bir hayat.

ilerleyen sayfalarda, teori hakkinda her seyi, onu kullanmaya baslamanin en kolay
yolunu ve kullandiginizda ne kadar harika bir his oldugunu 6greneceksiniz. Ayrica
arastirmamizin baslarinda yaptigim sasirtici bir kesiften de bahsedecegim. "Birakin
Yapsinlar" TeoHsidade@psinlar. Evet, bu iki kelimeyle basliyor, ama hikayenin tamami
bu degil. Birakin yapsinlar, denklemin sadece ilk yarisi. Bu teorinin ikinci, hatta daha da
onemli bir adimi var: Birakin ben yapayim.

Bir sonraki bolumde, hem " Birak Onlari" hem de "Birak Beni" yaklagimlarini ele alacak
ve her iki adimin ardindaki bilim ve psikolojiyi inceleyecegiz. Ardindan, teorinin en buyuk
olumlu etkiyi yaratacagi hayatinizin sekiz temel alanini 6greneceksiniz. Iliskileriniz,
kariyeriniz, duygulariniz, gérusleriniz, stresiniz, ask hayatiniz, micadeleleriniz, kronik
kiyaslamaniz, arkadashginiz ve en énemlisi kendinizle olan iliskiniz hakkinda konusacagiz.

Tekrar tekrar, yanlhs seyleri kontrol etmeye calistiginizi ve farkinda olmadan diger
insanlari sorun haline getirdiginizi dgreneceksiniz. Gergek su ki, diger insanlar
hayatinizdaki en bayuk mutluluk, destek ve sevgi kaynaklarindan biri olmalidir. Ancak
onlarin ne hissettiklerini, ne sdylediklerini ve ne yaptiklarini kontrol etmeye devam
ederseniz, bu mumkun olmaz. Bu kitapla bu durum sona eriyor.

"Birakin yapsinlar" teorisinde ustalasin ve kontrol edilemez olani kontrol etmeye
calisarak kendinizi yormaktan kurtulun. Bu sadece daha iyi hissetmekle ilgili degil. Bu,
tim hayatinizi nasil yasadiginizi yeniden tasarlamakla ilgili. Hayatinizi her zaman
istediginiz gibi, kendi sartlarinizda deneyimlemek icin gereken alani ve 6zgurlugu
kesfetmenizi sabirsizlikla bekliyorum.

Baslayalim.
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BOLUM 2

Baslangi¢: Birakin Onlari + Birakin
Ben

"Birakin Onlari" teorisini kesfettikten cok gegmeden, koltugumda oturmus sosyal medyada
gezinirken eski bir arkadagimin fotografini gérdim. Harika géraniyordu. Fotografin altina
bakip, arkadaslariyla gecirdigi muhtesem bir hafta sonunu anlatan yaziyi okudum. Ve
gercekten de bunu ictenlikle séyledigini anladim.

Fotografa bakarken, ne kadar bronzlagmis, mutlu, rahat ve ding gérundiugune hayran
kaldim. Ve kendi kendime, " Vay canina, gercekten boyle bir hafta sonuna ihtiyacim var. Hatta
sadece bir bronzlastirici sprey bile yeterli olur," diye dusindim. Fotograf galerisinde
gezinmeye basladim ve ardi ardina muhtesem bir kizlar hafta sonu kacamagini gésteren
fotograflar gérdiguma fark ettim.

Brunch. Dans. Alisveris. Kahkaha. Yizme. Kokteyller.

Sonra bas parmagimla isaret parmagimi birlestirerek grup fotografina daha yakindan
bakmak icin yakinlastirma yaptim ve ekranda bana gulumseyen kadinlarin her birini tanidigimi
fark ettim. Kalbim yerinden c¢ikti. Arkadaslarimin hepsi birlikte gitmisti.

Hani o berbat mide bulantisi hissi vardir ya, dislandiginizi fark ettiginizde hissettiginiz o
aci. Tipki bir yumruk gibi. Onemsiz oldugunu séyleyerek gegistirmeye calisirsiniz ama aci
gercektir. Telefonumu birakmaliydim ama birakmadim.

O fotograflara tek tek baktim; kuicik banliydé kasabamizda cocuklarimin yetistirildigi
kadinlarin gézunden bir kizlar gezisine tanik oldum. Bunun beni rahatsiz etmesine izin
vermemeye calistim. Ama rahatsiz etti.

Zihnimde tUm detaylar bir araya gelmeye basladi. Ne kadar eglendiklerini ve ne kadar
yakinlastiklarini hayal ettim. Bu kadinlari yillardir taniyordum. Barbekulerde, araba
yolculuklarinda, futbol maclarinda, romantik aksam yemeklerinde birbirimize ¢ok yakindik.
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Eslerimizle ve ebeveynlik hakkinda zorlu konusmalarla karsi karsiya kaldik. Bu yiizden dogal olarak kendimi bir
sarmalin icinde buldum.

Bahsettigim sey: Tam anlamiyla sapik modu. Koltugun ayni yerinde oturdum ve her
birinin hesabini incelerken koltugun sirtima yapistigini hissettim. Bes dakika 6nce gayet
iyiydim. Ama simdi? Iste simdi, tanidik duygu girdabinin beni ele gecirdigini fark ettim:
reddedilme, guvensizlik, kafa karisikligi. Bunu ne zaman planladilar? Neden ben dahil
edilmedim? Neden hi¢bir yere davet edilmiyorum? En son ne zaman arkadaslarimla tatile
gittim?

Fotograflarina bakmaya devam ederken ve bu sorulari kafamda tekrar tekrar evirip
cevirirken, Chris odaya girdi, bana bir bakti ve "Sorun ne?" diye sordu.

icimden bir ah ¢cektim ve ona gercegi sdyledim: "Birkac kiz arkadasimin hafta sonu
cok eglenceli bir geziye ciktigini yeni 6grendim. Tabii ki ben davetli degilim."

"Bu ¢ok kotu," dedi.

“Belki de yanhs bir sey yaptim,” dedim. “Belki de bana kizdilar.”

Kollarini kavusturdu ve bana, "Neden bu kadar 6nemsiyorsun?" diye sordu.

Ona baktim.

"Artik onlarla eskisi kadar yakin arkadas degilsiniz, Mel."

Hakhydi. Hakli oldugunu biliyordum. Ama yine de ona ulasma ve isleri yoluna koyma
istegi duydum. Eminim siz de bunu daha dnce yasamigsinizdir. Bir seye dahil edilmediginizi
dgrenirsiniz ve tek istediginiz, yanlis bir sey yapmadiginiza dair bir tur guvence almaktir.

Cunku durust olmak gerekirse bilmiyordum. Ve eger benim gibiyseniz, bdyle bir sey
oldugunda hemen bir hata yaptiginizi varsayarsiniz. Koltukta oturmus, neden dahil
edilmedigime dair herhangi bir kanit bulmak icin beynimi zorlarken, aklima hicbir sey
gelmedi. Ve bu beni daha da endiselendirdi.
gergin.

Yani, evet, birbirimizi yillardir taniyorduk. Birlikte anneligin ilk yillarini gecirmistik,
birlikte cok sey yasamistik ve o gezideki herkesi gercekten cok sevmistim. Ama ayni
zamanda, uzun zamandir onlarla grup olarak vakit gecirmemistim. Onlari sehirde buyuk
toplantilarda gérmustum, ama bu bireysel arkadasliklara yatirnm yapmamistim; ve son
zamanlarda onlarla eglenceli bir sey planlamamis veya onlarla iletisime gegmemistim.
Bunu zihinsel olarak biliyordum, ama duygusal olarak yikilmistim. Sanki ortaokula geri
dénmus gibiydim: pijama partisinden dislanan, takima giremeyen veya aralarindaki
sakaya dahil olmayan kisi.
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Teoriyi Pratige Donusturmek

Onlara ulasmak ve durumu duzeltmek istedim. Aramak, mesaj atmak. Kaygimi gidermek icin her

seyi yapmak istedim. Iste 0 zaman o iki kelime aklima geldi ve beni kendimden kurtardi: Birakin Onlar.

Eski halim olsaydi, bu konu tzerinde gunlerce, hatta haftalarca kafa yorardi. Duygularim beni ele
gecirirdi. Beni rahatsiz etmiyormus gibi davranmaya calisirdim. Umursamadigima kendimi ikna etmeye
cahisirdim. Zihnimde defalarca mantikh agiklamalar bulmaya calisirdim. Kendimi daha iyi hissetmek
icin arkadaslarimi kéti adamlar haline getirirdim. Batun bunlar beni daha da kétu hissettirir ve

gercekten sevdigim bu kadinlardan daha da uzaklasmama neden olurdu.

Ama oyle olmadi. Bu beni yaklasik 10 dakika rahatsiz etti. " Birakin yapsinlar" dedigim anda biraz
daha iyi hissettim. ikinci kez séyledigimde de biraz daha iyi hissettim. Ugtinct, dérdiinci, besinci, on
altinci, otuzuncu kez sdyledigimde de... Biraz
daha iyi hissettim.

Darust olmak gerekirse: Bu tr aci verici durumlarda, "Birak onlarl" demeye tekrar tekrar devam
etmeniz gerekecek , ¢ciinkl bir sey aci verdiginde, aci 6ylece kaybolmaz. Tekrar tekrar ortaya ¢ikar. Bu
yuzden kendinizi tekrar tekrar " Birak onlar" demek zorunda buldugunuzda sasirmayin .

Birakin geziye gitsinler. Birakin birlikte hafta sonunu gegirsinler. Birakin sizsiz de eglensinler.

ilk basta bu sézler bir reddedilme gibi geldi. Sanki teslim oluyordum. Ama sonra énemli bir sey
fark ettim: Birak gitsin, teslim olmakla ilgili degildi. Basindan beri sahip olmadigim kontrolt kendimden
kurtarmakla ilgiliydi. Ciinku gergek su ki, durumu ne kadar analiz etmeye calisirsam calisayim veya
kontrol etmeye ya da dizeltmeye ne kadar ¢cok yol denersem deneyeyim, yaptigim hicbir sey olanlari
degistirmeyecekti. Gitme kararlari beni koti hissettirmek zorunda degildi, ama durumu kontrol etme

girisimlerim beni berbat hissettiriyordu.

Birakin yapsinlar.

Ve iste bdylece, gdgsimdeki dUgum ¢dzilmeye basladi. Durumu "duzeltme" baskisi azaldi ve her
seyi degistiren bir seyi fark ettim: Onlarin hafta sonu kagamaginin benimle higbir ilgisi yoktu.

Bu kisisel bir sey degildi. Bana karsi komplo kurmuyorlardi. Onlar...

Bu, benim degerim hakkinda bir agiklama yapmak demek. Ya dyle olsalar bile? Birakin yapsinlar.
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Gercekte Kontrol Etmeye Calistigimiz Sey

Hepimizin etrafimizdaki dinyayi kontrol etmeye calistigimiz anlar olur; 6zellikle de
incindigimizde, dislandigimizda, sinirlendigimizde veya korktugumuzda. Belki de
herkesin dahil oldugundan emin olmak icin bir grup planinin her detayini yénetmeye
cahstiginizi fark etmissinizdir; ya da mesajlariniza hemen yanit vermediklerinde
insanlarin size kizgin olup olmadiklari konusunda stres yasamissinizdir. Cok yorucu,
degil mi?

Dogam geredi sorun ¢6zUcuyum. Hayatimin bayuk bir bolumund, eger mudahale
etmezsem, durumu ydnetmezsem her seyin dagilacagina inanarak gecirdim. Her
seyi bir arada tutan kisi ben olmaliydim; iligkileri, isi, arkadasliklari, hatta sevdigim
insanlarin duygularini bile. Ve bir sey bekledigim gibi gitmediginde, bunun bana
yansidigini hissettim. Birisi Uzgunse, bir sey yolunda gitmezse, ben dahil edilmezsem,
otomatik olarak bunu duzeltmem, degistirmem, kontrol etmem gerektigini disundum.

Bu kitabi arastirirken bir¢cok psikologla konustuktan sonra, kontrol etme
durtusinun cok temel bir yerden, korkudan kaynaklandigini 6grendim. Dislanma,
sevilmeme, gemiyi biz ydonlendirmezsek islerin ters gitmesinden korkma. Ve bu her
turlu sekilde ortaya cikiyor. Cocuklarimizin "dogru" kararlari vermelerini saglamak
icin surekli baslarinda bekleriz. Esimizin aliskanliklarini etkilemeye calisiriz, midahale
etmezsek bir sekilde yanlis yapacaklarindan endise ederiz. Hatta arkadaslarimiza bile
kendi fikirlerimizi dayatiriz, hayatlarinin nasil sekillenmesi gerektigi konusunda
onlardan daha iyi bildigimize inaniriz.

Hayatimda bu korkuyu ¢ok yasadim. Bir seyleri basaramazsam unutulacagim
korkusu. Sevilmeyece@im veya kabul edilmeyecegim korkusu. Ben dimeni tutmazsam
islerin dagilacagi korkusu. Ve durust olalim, kontrol bize gtvenlik yanilsamasi veriyor.
Kontrol bizde oldugunda, kendimizi acidan, hayal kirikligindan, reddedilmeden
koruyabilecegimize inaniyoruz.

Ama bu sadece bir gavenlik yanilsamasi. Cinku insanlari veya durumlari ne kadar
kontrol etmeye calisirsak calisalim, gercek su ki, bunu basaramayiz. Insanlar
istediklerini yapacaklar. Kendi secimlerini yapacaklar, kendi hayatlarini yasayacaklar.

Gercek su ki, bu "kontrol" ¢cabalarinin hi¢biri kendinizi daha iyi hissetmenizi saglamaz. Aksine, tam tersi
etki yaratir. insanlari ve durumlari kontrol etmeye calismak korkularinizi yatistirmaz, aksine onlari artirir.
Herhangi bir psikolog size, kontrol edemediginiz bir seyi ne kadar ¢ok kontrol etmeye calisirsaniz, o kadar

¢ok endiselenir ve strese girersiniz diyecektir.
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O koltukta oturmus, telefonuma bakarken, sadece arkadaslarimin benim hakkimda ne
dusinecegdini kontrol etmeye ¢alismadigimi, ayni zamanda kendi rahatsizligimi da kontrol etmeye
cahstigimi fark ettim. Reddedilme duygusundan nefret ediyordum, bu ytizden ilk tepkim, herhangi
bir sey hissetmek zorunda kalmadan dnce durumu dizeltmek oldu.

iste o zaman "Birakin Onlar" teorisi benim igin cok daha derin bir diizeyde anlam kazanmaya baslad.

Birakin Yapsinlar: Bilgeligi Uygulamaya Yonelik Bir Arag

"Birak Onlan" Teorisi sadece bir zihniyet hilesi degil; yizyillardir insanlara rehberlik eden kadim
felsefelere ve psikolojik kavramlara dayaniyor. Stoacilik, Budizm, Ayrilik Teorisi veya Radikal Kabul
ile iseniz, " Birak Onlari ve Birak Beni" nin bu dgretileri uyguladigini ve bunlar iliskilerinizi
gelistirmek ve kisisel guclinizu geri kazanmak icin pratik, gtnlik bir araca dénastardigunt fark
edeceksiniz.

Stoacilikta odak noktasi baskalarinin dusuncelerini veya eylemlerini degil, kendi dusuncelerinizi
ve eylemlerinizi kontrol etmektir. Bu felsefe, baskalarinin kendi se¢imlerini yapmalarina ve hayatlarini
yasamalarina bilingli olarak izin vermekle ilgili olan "Birak Onlari" ilkesiyle mikemmel bir sekilde
ortismektedir; bu ilke, onlarin davranislarini ydnetme veya etkileme ihtiyaci duymadan uygulanir.

" Birak Onlari" ve "Birak Beni" uygulayarak, Stoaciligin temel ilkesini hayata gegirmis olursunuz:
Kendinize odaklanin, ciinku gercek gucunuz oradadir.

Budizm ve Radikal Kabul, acinin gerceklige direnmekten kaynaklandigini 6gretir. Hissettigimiz
aci genellikle seylerin olduklarindan farkli olmasini dilemekten kaynaklanir. "Birakin Olsun" Teorisi,
yalnizca gergekligi kabul etmenize degil, ayni zamanda onu degistirme ihtiyacindan da kendinizi
aylrmaniza yardimci olur. Bagkalarinin eylemlerinin ve segimlerinin sizin kontrolinizde olmadigini
kabul edersiniz ve bunu yaparak duygusal 6zgurligunuzi geri kazanirsiniz. Bu, Radikal Kabul'iin en
guclendirici bicimidir.

Duygusal Kopukluk Teorisi, bizi tetikleyen durumlardan duygusal olarak nasil uzaklasacagimizi
Ogretir. " Birak gitsin" dediginizde , duygusal kopukluk pratigi yapiyorsunuz demektir. Duygularinizla
mevcut durum arasinda zihinsel bir bosluk yaratir, olan biteni ona kapilmadan gézlemlemenize
olanak tanirsiniz. Sonug? Sakin, berrak zihinli ve eylemlerinizin kontrolinde kalirsiniz.
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Bana gore bu teori, "birakmak" ile ayni sey degil. Sahsen ben hicbir seyi birakamadim ¢linku
hicbir zaman ¢6ziime kavusmus gibi hissetmiyorum. Sanki sizi rahatsiz eden bir seyden
uzaklasmis, duygularinizi yutmus ve yolunuza devam etmissiniz gibi geliyor. " Birak Gitsin"
farkli. "Birak Gitsin" dediginizde , pes etmiyor veya uzaklasmiyorsunuz. Kendinizi
Ozgurlestiriyorsunuz.

Olaylarin nasil olmasi gerektigine dair sahip oldugunuz o kontrolU birakiyorsunuz ve olaylarin
kendi yolunda ilerlemesine izin veriyorsunuz.

Baskalarinin olduklari gibi olmalarina izin verdiginizde, aslinda hi¢ sahip olmadiginiz
kontrolU birakmak icin aktif ve guclu bir se¢cim yapmis olursunuz. Her seyi ve herkesi ydbnetmeye
calismanin getirdigi sonsuz stres, hayal kirikligi ve duygusal karmasa déngusunden kendinizi
kurtarirsiniz. " Birak Onlari ve Birak Beni" nin gizelligi , bu uygulamalarda ustalasmaniza
yardimci olmasi ve bdéylece duygularinizin sizi ydénetmesinden kurtulup daha huzurlu, bilingli
bir yasam surmeye baslamanizi saglamasidir.

Bu, gercek hayatta nasil isler?

Bunun hayatinizin farkl alanlarina nasil uygulanabilecegini disunun. Diyelim ki is yerinde
bir toplantidasiniz ve sizi heyecanlandiran bir fikir buldunuz. Uzerinde diisiindiiniiz, potansiyeli
oldugunu biliyorsunuz—ama fikrinizi sundugunuzda, oda sessizlesiyor. insanlar kibarca
baslarini salliyorlar, ama devam ediyorlar ve siz farkina varmadan, baska birinin fikri tim ilgiyi
topluyor. Kendinizi gérinmez hissediyorsunuz. Kendinizden suphe duymaya basliyorsunuz,
belki de farkl bir sekilde séylemeli veya daha ¢ok duyulmaya ¢alismaliydiniz diye
dusunuyorsunuz.

O anda, bu reddedilmenin sizi ezmesine izin verebilirsiniz ya da durup " Birakin yapsinlar"
diyebilirsiniz. Birakin reddetsinler. Birakin farkli bir fikirle gitsinler. Onlarin tepkisi fikrinizin
degerini degistirmez. Katkida bulunan biri olarak degerinizi degistirmez. Farkli bir strateji
izlemis olabilirler, ancak bu sizin fikrinizin harika olmadigi anlamina gelmez. Siz hala ayni
yeteneklere ve basariya ulagsma kabiliyetine sahip ayni kisisiniz ve sunacak bir fikriniz olmasi
bunu kanitliyor!

Ayni sey flort icin de gecerli. Belki biriyle mesajlasiyordunuz ve isler bir yere dogru gidiyor
gibiydi. Ama sonra, hi¢ beklemediginiz bir anda, ortadan kayboldular. Cevap yok, aciklama yok.
Can yakiyor, degil mi? Ne yanlis yaptiginizi merak ediyorsunuz, her konusmayi tekrar tekrar
g6zden geciriyorsunuz, islerin nereye gittigini anlamaya c¢alisiyorsunuz.
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isler rayindan cikti. Onlara tekrar mesaj atmak, bir sekilde kapanis saglamak istegi neredeyse
dayanilmaz. Ben de ayni durumdaydim.

Ama iste burada "Birakin Onlar" devreye giriyor. Birakin size kim olduklarini géstersinler.
Onlarin saygisizligi sizin hakkinizda hicbir sey séylemez. Sizin nasil karsilik verdiginiz dnemlidir.
"Bunu neden yapiyorlar?" diye sormayi birakin. Asil soru su: Size bunu yapan biriyle neden
birlikte olmak istiyorsunuz? istemiyorsunuz. Zaten gitmis birinin pesinden kosarak enerjinizi
bosa harcamayin. Kontrol edebilecediniz seylere odaklanin: Duygularinizi islemek ve size
saygiyla davranan birini hak ettiginizi kendinize hatirlatmak.

Bu durumlarin her ikisinde de—ister is, ister flort, ister baska bir sey olsun—"Birak yapsinlar"
dediginizde , kontrolinuzde olan ve olmayan seyleri ayirt ediyorsunuz. Kontrolden ¢ikmak
yerine, kendinizi dengelemeyi ve uzaklagmayi seciyorsunuz. Daha 6nce de sdyledigim gibi,
baskalarinin sizin Gzerinizde gergek bir guicl yok, ta ki siz onlara bu guict verene kadar. Ve her
"Birak yapsinlar" dediginizde , bu gticu geri almayi segiyorsunuz.

Ya da beni ve kanepemde yasadigim durumu ele alalim. Arkadaslarimin birlikte tatile
gittiklerinden bile haberim yoktu. Ancak onlarin seyahat fotograflarini gérur gérmez tepki
verdim. Duygularim beni ele gecirdi. Kendimi guivensiz hissettim. Dislanmis hissettim. Degersiz
hissettim. Sonra bir adim daha ileri gidip kendime yanlis bir sey yaptigimi séyledim. Bu da
kendimi daha da kotu hissetmeme neden oldu.

Dogrusu, bunu kendim yaptim. Arkadaslarim bana hic¢bir sey yapmadi.

Onlar sadece kendi hayatlarini yasiyorlardi. Seyahat etme haklari vardi. Istedigi kisilerle hafta
sonu planlama haklari vardi. Beni Uzen sey, onlarin seyahatine verdigim tepkiydi.

Bunu anlamak o kadar énemli ki, sizinle detayh bir sekilde ele almak istiyorum. Oyun
alanindaki bir tahterevalli 6rnegini kullanarak, sizinle diger insanlar arasindaki glic dengesinin
nasil inis ¢ikis gosterdigini ve boyle bir durum yasandiginda "Birakin Onlar" teorisini nasil
kullanacaginizi agiklayalim.

Birisi bir sey yaptiginda (6rnegin bir plan yapip sizi dahil etmediginde) ya olumlu ya da
olumsuz tepki verirsiniz. Olumsuz tepki verirseniz - ve kendinizi yikici digincelere veya agir
duygulara kapilirsaniz - bu sizi asagi ¢ekecektir. Sizin tepkiniz, dengeleri degistiren ve sizinle
diger kisi arasindaki dinamigi degistiren seydir.

Bu grafik, o fotografi internette gérdigtimde tam olarak nasil hissettigimi gosteriyor.

A) ONLARA iZIN VERMEDEN
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INFERIOR
JEALOUS
INSECURE
LEFT QU1
LESS THAN

Beni yere dusuren neydi? Ben dusurdim.

Baskalarinin dusuncelerini, eylemlerini ve duygularini, bir sekilde kétu bir insan
oldugunuzun veya yanlis bir sey yaptiginizin kaniti olarak i¢sellestirdiginiz her an,
baskalarina gti¢c vermis olursunuz. Ve bu, iliskideki dinamikleri ve dengeyi degistirir.
Kendinizi onlarin altinda hissedersiniz.

Kendime bir hata yaptigimi séyledigimde tam olarak bu oldu. Kendimi asagilik, kiskang,
guvensiz, dislanmis ve degersiz hissettim. Bu disunceler ve duygular ger¢ekten ¢ok agir
dusunceler.

"Birakin yapsinlar" dediginizde, sizi batiran tum olumsuzlugun agirhgindan
kurtulursunuz. Bu, tahterevallide yerden itmeye benzer. Siz yukari ¢ikarsiniz, diger
taraftaki arkadaslariniz agagi iner. Gu¢ dengesi degisir.

B) BIRAKIN ONLARA DEMEK
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SUPERIORITY
DETACHMENT
FALSE CONTROL
JUDGMENT

Diger insanlarin ve sizi rahatsiz eden durumlarin Ustesinden gelmek ¢ok guizel bir duygu. Bu
yuzden insanlar " Birak yapsinlar" demeyi cok seviyorlar; ¢clinki zirvede oldugunuzda, sahte bir
Ustunlik ve 6zguven duygusu hissediyorsunuz. O agir duygularin Ustesinden gelip
yukseliyorsunuz. Bu da otomatik olarak kendinizi baskalarindan daha iyi hissetmenizi saglyor.
Daha bilge ve garip bir sekilde her seyin Ustiinde hissediyorsunuz, bu yizden durumdan kolayca
kopabiliyorsunuz.

Ve duygusal bir ¢ikmazin icindeyken, biraz Ustanltk duygusu cok ise yarayabilir. Diger
insanlar tzerinde gegici bir gug hissi, durumun Ustesinden gelmenize, olanlari kabullenmenize
ve hayattaki sinir bozucu veya aci verici deneyimleri islemenize yardimci olabilir.

Sizi aramayan arkadasinizdan, bulasiklarini ylkamayan tembel oda arkadasinizdan veya is
yerinde ugrasmak zorunda kaldiginiz kaba musteriden daha iyi hissetmek yardimci olur.

Ama sonra, Birakin Onlari dediginiz o an sona eriyor.

Sonra dusuneceksiniz... simdi ne olacak? Orada yukarida oturup diger insanlara yukaridan
bakacaksiniz ve Ustinligundz karsisinda biraz caresiz hissetmeye baslayacaksiniz.
Ve ilk basta "Birakin yapsinlar" demeye basladiktan sonra, ne yapacagimi gerc¢ekten bilmiyordum.
Bunu sdylemek ve o Ustunlik duygusunu hissetmek iyi hissettirdi ve duygudan uzaklasmak
harika hissettirdi. Bu kolay kismiydi. Ama sonra ne yapacagimi bilmiyordum.

Ve iste sadece "Birakin yapsinlar" demenin tehlikesi : Eger strekli "Birakin yapsinlar, birakin
yapsinlar, birakin yapsinlar" derseniz, bu sizi daha da yalniz hissetmenize yol acacaktir. Kendinizi
geri cekmenize veya kapanmaniza neden olacaktir.

Ve eski halim kanepedeki bu durumla tam olarak boyle yapardi. Sadece "Birak yapsinlar"
kisminda dursaydim —simdi hayal edebiliyorum—
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Ben olsam orada Ustlnluk taslayarak otururdum. Onlarla iletisime ge¢cmezdim. Arkalarindan
dedikodu yapardim, diger arkadaslarimdan destek arardim ve onlari her gérdigumde ¢ok garip

hissederdim. Ustelik bunlar gercekten sevdigim ve arkadas olmak istedigim kadinlar!

Arkadaslarinizin sizsiz disari ¢ikip bir seyler yaptigini gérdiiginuz bir durumu durup gergekten
dustnmenizi istiyorum. Bu oldugunda, caniniz yaniyor.
Dislanmak her zaman aci verir. O golf gezisine dahil olmak istersiniz. Magci izlemek icin davet
edilmek istersiniz. Hafta sonu icin sehir disina gitmek istersiniz. Harika is arkadaslarinizla icki icmeye
¢ikmayi ¢ok istersiniz.
Harika, eglenceli arkadashklar kurmak istiyorsunuz.

Ayni seyi sizin icin de istiyorum. O halde size bir soru sorayim: Ahlaki Gstinlik duygusu, o harika
dostluklari kurmaniza tam olarak nasil yardimci olacak?
Oyle degil.

"Birakin yapsinlar" demek, hissettiginiz aci ve kederi gecici olarak hafifletir... ama sadece anhk

olarak. Bagkalarini su¢lamak ve onlardan daha iyi hissetmek ¢ok guzel bir duygu.

Ama bir arkadasin olarak, eger tek yapacagin sey " Birak yapsinlar" demekse , kendini bircok
arkadasindan yoksun, sosyal planlarindan mahrum ve teorinin neden senin lehine "ise yaramadigini"
anlamakta guclik cekerken bulacagin konusunda seni uyarmak zorunda hissediyorum.

Bu da beni teoriyi arastirmaya ilk basladigimda yaptigim en énemli kesfe getiriyor. " Birakin
Onlar" denklemin sadece ilk yarisi. Orada duramazsiniz. Teorinin ikinci ve kritik bir kismi daha var:
"Birakin Ben".

GUcUnizun kaynagi baskalarini yénetmekte degil; verdiginiz tepkilerdedir. "Birakin ben yapayim"
dediginizde , bundan sonra yapacaklariniz, distinecekleriniz veya sdyleyecekleriniz i¢in sorumluluk
alarak bu gucu kullaniyorsunuz. " Birakin ben yapayim" demek, bundan sonra olacaklarin
kontrolinun sizde oldugunu ve hayatin, Gstinligunuzle yalniz basiniza oturmadiginizda daha

eglenceli ve tatmin edici oldugunu fark etmenizi saglar.

"Birakin Ben" Guclu Bir Hamle

Bu ylzden teori ancak her iki kismi da soylediginizde ise yarar. "Birak onlar" dediginizde ,
baskalarinin davranislarinin sizi rahatsiz etmesine izin vermemeye bilingli bir karar verirsiniz. "
Birak beni" dediginizde ise, KENDI yaptiklarinizin sorumlulugunu istlenirsiniz.

Sonraki.
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"Let Me" nin en sevdigim yani, kontrol edebileceginiz seyleri size hemen gdstermesi. Ve
kontrol edebilecediniz cok sey var: Tavriniz... davranisiniz... degerleriniz, ihtiyaclariniz, arzulariniz
ve az dnce olanlara karsilik olarak ne yapmak istediginiz.

Bu, yargilamanin tam tersi. " Let Me" tamamen 6z farkindalikla ilgili.
Merhamet, gliclendirme ve kisisel sorumluluk.
Uzaklara giden arkadaslarin senden daha iyi degiller. Ve sen de onlardan daha iyi degilsin.

"Birakin Onlari" Teorisinin 6zu budur: Birakin Onlari ve Birakin Beni.

Insanlarin hayatlarini yasamalarina ne kadar cok izin verirseniz, hayatiniz da o kadar iyiye gider.
Kontrolu ne kadar ¢ok birakirsaniz, o kadar ¢ok kazanirsiniz.

"Birakin Kendileri Olsun" Teorisi kesinlikle Gstunlikle ilgili degil. Dengeyle ilgili. Hem kendinize
hem de baskasina yer agmakla ilgili. Baskalarina hayatlarini yasamalari icin alan ve hosgoru
vermekle ve sonra kendinize de aynisini vermekle ilgili.

C) IZIN VERIN DIYE SOYLEMEK

ACCEPTANCE

UNDERSTANDING

COMPASSION

RESPONSIBILITY —

TRUE CONTROL / \
————— )

Ornegin, kiz arkadaslarimla gecirdigim hafta sonu krizinde, 6nce " Birak onlari" dedim, bu da
durumun ve acinin Ustesinden gelmeme yardimci oldu. Hissettigim duygulardan kendimi
ayirmama yardimci oldu. Ve bu ilk adim ¢uinku duygusallasmak, onlari su¢lamak veya kendimi
kotulemek, arkadashklarimi sihirli bir sekilde iyilestirmeyecek.
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Ustuinliik duygusu bana durumu yukaridan gercekten degerlendirebilme zihinsel
alanini sagladi. " Birakin yapsinlar" dedikce, bu durumdaki KENDI rolimii ve bu konuda
ne yapmak istedigimi dusunmek icin daha fazla alanim oldu.

Aynaya bakmak icin durdugumda, cok sey gérdim.

Son birkag yildir o kadar ¢ok ¢cahsiyordum ki, arkadaslarimi neredeyse hi¢ gérmemistim.
Uzun zamandir kimseyi bir seye davet etmemistim. Belki de dislanmamistim. Belki de beni
hi¢ dusinmemislerdi. Ve eger ben caba géstermiyorsam, onlarla iletisime gecmiyorsam
veya mahallede onlara rastlamiyorsam, neden beni dastnsunler ki? Ayrica, dirust olmak
gerekirse, kendi hayatimla, isimle ve ¢ocuklarimla o kadar mesguldum ki, eski
arkadaslarimin ¢evrimici paylasimlarini gérmedikce, onlari da pek digunmuyordum.

Kimse bana davet bor¢lu degil. Kimse bana arama borclu degil. Evet, bunlar iyi
hissettiriyor; ve evet, size ulasan arkadaslari hak ediyorsunuz. Ama bu arkadasliklari
kurmak kimin sorumlulugunda? Ve daha da 6nemlisi, kendime karsi dirust olayim : Ben
Uzerime duseni yaptim mi? Bu soruyu kendime sordugumda, cevap hayir oldu.

Yetigkin oldugunuzda, sosyal hayatiniz sizin sorumlulugunuzdadir. Daha ¢ok eglenmek
istiyorsaniz, koltugunuzdan kalkip harika bir sosyal hayat yaratmalisiniz (burada kendime
de sesleniyorum).

Baskalarinin beni her zaman dahil etmesini beklemekten vazgeceyim. Hayatta ne
istedigimin sorumlulugunu alayim. Ele almam gereken daha derin sorunu bulayim.
insanlarla iletisim kurma konusunda daha proaktif olayim. Bu hafta sonu insanlari bir
seyler yapmaya davet edeyim . Bir kere de parti vereyim. Is hayatimla daha iyi sinirlar
koyayim ki arkadaslk icin zamanim olsun. Sosyal hayatima éncelik vereyim , ¢inku acik¢a
benim icin 6nemli ve onu yaratmak benim sorumlulugum.

Birkac kadinla yeniden baglanti kurmak icin iletisime geceyim. Pasif bir sekilde degil.
Isleri yoluna koymak icin degil. Ve bir sonraki tatillerine davet edilmek icin de degil. Ama "
Birakin onlar ve ben " deyip duygularimin Ustesinden geldigimde, aslinda bu kadinlardan
birkagini gercekten 6zledigimin daha derin gercegiyle baglanti kurdum ve o ¢evrimigi
paylasimi gérmek, ¢ok fazla calistigimi ve onlarla olan arkadashgimi yeniden canlandirmak
icin caba gostermek istedigimi fark etmemi sagladi... ve simdi disindugumde birkag kisi
- daha var.

Konuya Dalmadan Once: Iki Uyar
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Bu kitabi arastirirken, "Birakin Yapsinlar Teorisi"ni uygulayan kisilerden tekrar tekrar iki
onemli soru geldi ve kitabin geri kalanina dalmadan 6nce bunlara deginmek istiyorum.

ilk olarak: Birakin Onlari Teorisi cocuklar icin de gecerli mi?

Evet, "Birakin Onlari" teorisini cocuklarla da kullanabilirsiniz (bazi ¢cok 6nemli uyarilarla
birlikte), ancak bu kitap 6zellikle teoriyi yetiskinlerle nasil uygulayacaginiza odaklanmistir.
Kitap boyunca, herhangi bir karisikhgi 6nlemek icin yetiskinler ve ¢ocuklar arasinda net
ayrimlar yapiyorum. Ve bu yaklasimi ¢ocuklarla, genclerle ve genc yetiskinlerle nasil
kullanacaginiz konusunda rehberlik arayanlar icin, kitabin sonundaki Ek bolimunde bunu
ayrintili olarak agiklayan 6zel bir kilavuz ekledim.

ikinci olarak: Let Them'i kullanmak sizi yalniz hissettiriyorsa ne olur?

Bu ¢ok 6nemli bir nokta. Bazi insanlar "Birak Onlari" Teorisi'ni kullandiktan sonra
kendilerini yalniz hissettiklerini paylastilar. Eger siz de bdyle hissediyorsaniz, bu teoriyi yanlis
uyguladiginizin bir isaretidir. "Birak Onlar" Teorisi'nin iki temel adimi vardir: " Birak Onlar"
ve "Birak Beni". Bu adimlar el ele gitmelidir. Sadece " Birak Onlar" deyip orada duramazsiniz.
Bircok insan ikinci adimi, " Birak Beni"yi unutuyor ve bu buyuk bir hata ¢cunku gercek gticiintiz
" Birak Beni" de yatiyor. "Birak Beni" de, bir sonraki hamlenizin sorumlulugunu Ustlenirsiniz,
istediginiz hayati, iliskileri ve baglantiyi yaratirsiniz. Bu adim olmadan, kendinizi guclenmis
degil, kopuk hissedersiniz.

Arkadasin olarak, eger tek yaptigin "Birak yapsinlar" demekse, kendini bircok arkadasindan
yoksun, sosyal planlarindan mahrum ve teorinin neden senin lehine "ise yaramadigini"
anlamakta gucluk ¢ekerken bulacagin konusunda seni uyarmak zorunda hissediyorum.
"Birak yapsinlar" demek iyi hissettiriyor ¢cunku baskalarini su¢lamayi seviyoruz.

Daha 6nce de konustugumuz gibi, kendinizi kot hissettiginizde Gstinluk duygusu size yardimci olabilir.
Ancak teorinin amaci bu degil.

"Birakin yapsinlar", telefonunuza cevap vermeyi birakmak, omuz silkip gegmek, incinmis
bir arkadasinizla veya aile Uyenizle konusmayi reddetmek, sizi inciten bir durumda kalmak
veya ayrimciligi ya da tehlikeli davranislari gérmezden gelmek icin bir bahane degildir. Birine
sessiz muamele uygulamak, insanlari hayalet gibi ortadan kaybetmek, zor konusmalardan
kacinmak veya iliskilerinizden ¢ekilmek icin bir izin degildir.
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Bu teori sizi yalniz ve gérinmez hissettirmek icin degil, aksine tim iligkilerinizde daha bagl ve
daha tatmin olmus hissetmenizi saglamak igin tasarlanmistir. E§er bu teoriyi kullanirken kendinizi
daha yalniz hissediyorsaniz, Ittfen sunu bilin: Yanlis kullaniyorsunuz. Teori hayatinizi daha iyi hale
getirmek icin var, daha kétii hale getirmek icin degil. Bu yiizden size her zaman " izin Ver" demeyi
hatirlatmak istiyorum.

Cunku hayatinizi degistirecek olan kisim iste bu.

"Birakin Onlar Olsun" Teorisi'ni kullanarak, kanepemde yalniz oturmamin, istedigim parayi
kazanamamamin, sucluluk duygusuyla evet dememin, baskalarini hayal kirikligina ugratmak
istemedigim icin aldigim kararlarin veya saghgimi ya da eglencemi 6nceliklendirmek icin ¢ok yorgun

olma bahanesini kullanmamin ne kadar sik oldugunu fark ettim.

Yetiskin oldugunuzda, hayatiniz, mutlulugunuz, saghginiz, iyilesmeniz, sosyal hayatiniz,
arkadasliklariniz, sinirlariniz, ihtiyaglariniz ve basarinizin tamami sizin sorumlulugunuzdadir. Eger
gizlice birinin gelip sizi kurtarmasini, sorunlarinizi ¢dzmesini, faturalarinizi édemesini, sosyal bir
hayat kurmasini, yaralarinizi iyilestirmesini, hayalinizdeki partnere dénigmenizi ve en iyi haliniz
olmaniz igin sizi motive etmesini umuyorsaniz... bu olmayacak. Kimse gelmeyecek. Ve baskalarini
suglayarak veya izin ya da davet bekleyerek gecirdiginiz her an bosa harcanmis demektir. O gunler
geride kaldi.

"Bana Izin Ver" déneminiz basladi.

Eger zamaninizi ve enerjinizi buna ayirmaya istekliyseniz, istediginiz her seyi yaratabilirsiniz. Bu
da, 6nemsiz, yuzeysel ve degersiz seylere zamaninizi ve enerjinizi harcamayi birakmaniz gerektigi
anlamina gelir.

Bu ayni zamanda, kontrol edemeyeceginiz tek seyi, yani diger insanlari kontrol etmeyi birakmaniz
gerektigi anlamina da gelir.

Kitabin bir sonraki bélimtnde, "Birak Onlar" Teorisi'nin en blyuk ve en hizli olumlu etkiyi
yaratacagi hayatinizin dért temel alanina daliyoruz. Bagkalarinin davranislarinin, géruglerinin,
tepkilerinin ve basarilarinin mutlulugunuzu etkilemesine ve istediklerinizin 6niinde engel olmasina
nasil son vereceginizi 6greneceksiniz. Ve "Birak Onlar" Teorisi'nin glictinl hissetmenin ve stresi

yénetmek ve huzurunuzu korumak igin kullanmanin en hizli yolu budur.

O halde baslayalim.
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Sen ve
Birakin Teorileri

Stresi YOnetmek
Baskalarinin Goéruslerinden Korkmak
Baskasinin Duygusal Tepkileriyle Basa Cikmak

Kronik Karsilastirmanin Ustesinden Gelmek

Baskalarinin hayatlarini yasamalarina ne kadar ¢ok izin verirseniz,

hayatiniz o kadar iyi olur.

— Mel Robbins
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Stresi Yonetmek
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BOLUM 3

Sok edici: Hayat Stresli

"Birakin Gitsinler" teorisini kullanmaya baslamanin en hizl ve etkili yolu, her gun karsilastiginiz
sayisiz kiguk stres faktdéranin Ustesinden gelmektir.

Bahsettigim seyleri biliyorsunuz: telefonunuzdaki bitmek bilmeyen bildirimler, yavas
internet baglantilari, beklenmedik plan degisiklikleri, is yerindeki bitmek bilmeyen toplantilar,
diger insanlarin dusuncesiz davranislari, uzun kuyruklar, yavas yuruyenler. Bu ktguk
rahatsizliklar 6nemsiz gibi gérunebilir, ama degiller.

Insanlarin bazen can sikici olabilecegini anliyorum ve evet, gercekten de cok fazla isiniz var.
Modern yasam, binlerce kiicik darbeyle 6lume ugramak gibi hissettirebilir; birbiri ardina gelen olaylar
enerjinizi yavas yavas tuketir ve sizi strese sokar. Bunlarin sizi etkilemesine izin vermek sadece kolay
degil, ayni zamanda aptalcadir.

Diger yetigkinlerin nasil davrandigini kontrol edemezsiniz ve bunun icin stres yapmak
guclnuzu azaltir. Aptalca seylerin veya kaba insanlarin yasam enerjinizi tiketmesine izin
vermeye devam ederseniz, hayatinizin tam potansiyeline asla ulasamazsiniz.

Zamaniniz ve enerjiniz en degerli kaynaklarinizdir ve sonraki birkac bélimde, baskalarinin
hayatinizda su anda yarattigi gereksiz stresten kendinizi korumak icin "Birakin Yapsinlar
Teorisi"ni nasil kullanacaginizi 6greneceksiniz.

Durup kendinize su sorulari sorun: Kahve dukkanindaki uzun kuyruk neden guninuzi mahvediyor?
Trafik neden moralinizi bozuyor? Onemli bir is yaparken biri sizi béldiginde neden bunaliyorsunuz?
Toplu yerlerde ylksek sesle telefonda konusan kisi neden sizi rahatsiz ediyor? Bir aile tyesinin
istenmeyen tavsiyesi neden kisisel bir saldiri gibi geliyor? Kalabalik bir yolda birinin yavas yurimesi

neden sizi acele ettiriyor?

Bu benim de basima geliyor. Daha gecen gun, en sevdigim bah¢e merkezine bitki almaya
gittim. Oradaki kasiyer ¢ok yavas hareket ediyordu.
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Sadece iki serit agikti ve her birinde yaklasik bes kisi bekliyordu.

Bip. Bip. Bip.

Kendimi giderek daha gergin hissetmeye basladim. Eve dénmem gereken bir
toplantim vardi. Arkamdaki kisiye dénup, basimi sallayip, "Buna inanabiliyor
musun?" demek istedim.

Ama tereddit ettim. Bunun yerine kendi kendime "Birak onlari" dedim . Etkisi
aninda oldu. Yumusadim. Kasiyerin isini hizlandirdi mi? Hayir.

Daha iyi bir sey yapti. Beni, kiicuk seylerin gunltk hayatimda buyuk stres
kaynaklarina dénusmesine izin verme aliskanligimdan korudu. Bu siranin 10
dakika daha uzun strmesi ginumun geri kalanini olumsuz etkilemeyecekti, ancak
kontrol edemedigim bir sey yuzunden sinirlenip rahatsiz olmam kesinlikle
etkileyecekti. Kontrolinuz disinda olan veya gercekten dnemli olmayan seyler icin
neden stres yapasiniz ki? Bu kadar kuc¢uk bir sey nasil bu kadar buyuk bir etkiye
sahip olabilir?

Cevrenizdeki dinyanin duygusal durumunuzu ve i¢ huzurunuzu etkilemesine izin verdiginizde,
bu dis glglerin esiri olursunuz. Onemsiz sagmaliklarin ruh halinizi belirlemesine, motivasyonunuzu
tiketmesine ve dikkatinizi dagitmasina izin veriyorsunuz. Yunan filozof Epiktetos'un hayatla ilgili
anld bir sézi vardir: "Onemli olan size ne oldugu degil, ona nasil tepki verdiginizdir." Bu ne

anlama geliyor? Kisisel gliciintziin, nasil tepki verdiginizde yattigi anlamina geliyor.

GUNluk hayattaki can sikici ve stresli durumlara farkh sekilde nasil tepki
vereceginizi 6grenmek hayatinizi degistirecek. Su anda, 6nemsiz seylere zamaninizi
ve enerjinizi harcadiginiz veya kontrolunuz disinda olan seyler yazinden
tukenmislik yasadiginiz igin tm gucinuzu kaybediyorsunuz.

Bu sorunun ne kadar biytk oldugunu tahmin bile edemezsiniz. Ben de edemezdim.

Stresinizi yonetmekte zorlanmanizin nedeni, cevrenizde olup bitenlere verdiginiz
tepkinin otomatik olmasi ve tum vicudunuzun gerginlesmesidir. Sanki duyguya
kapiliyorsunuz ve bir bakiyorsunuz ki pisman olacaginiz bir mesaj génderiyorsunuz.
Ya da anlik 6fkeyle aslinda sdylemek istemediginiz seyler séyliyorsunuz. Ya da
cok uzun bir insan kuyrugunda bekliyorsunuz ve 6fke ve sinirlilik, keske artmasa
diye dusunseniz bile, giderek artiyor.

Bunlarin hepsi, stresli ve sinir bozucu durumlara verdiginiz tepkilerin gunluk
yasaminizda nasil buyuk bir sorun haline gelebilecedinin drnekleridir. Cevrenizde
olup bitenleri kontrol edemezsiniz, ancak nasil tepki vereceginizi kontrol edebilirsiniz.
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Iste bu yiizden. Bu durum, 6zellikle havaalanlarinda daha belirgindir. Aslinda, stresli hissetmek

istiyorsaniz, bir havaalanina gidin.

Havaalani Stres Testi

Check-in'den guvenlik kuyruklarina, hava kosullarindan kaynaklanan gecikmeler yizinden
cildirmis insanlara, kayip bagajlara, ucaga binmeden 6nce kapilari dolduran kalabahga, siki
baglantilara, glizergah degisikliklerine, u¢aga bindiginizde tim Ust bagaj bélmelerinin dolu
olmasina, arag kiralama yerindeki uzun kuyruklara kadar her sey...
tezgah. .. Sizi strese sokabilecek seylerin sayisi sonsuzdur.

Ama gelin bu gercegi, kontrol edebileceginiz ve edemeyeceginiz seyleri anlamaniza
yardimci olacak bir 6rnek olarak kullanalim. Insan dogasinin temel yasasini hatirlayin:
Baskalarinin ne séyledigini, ne disundigunu veya ne yaptigini kontrol edemezsiniz.

Bunu yapmaya calistiginiz her an guiciintizi kaybedersiniz. SOylediklerinize, disunduklerinize veya
yaptiklariniza odaklanmay1 6grenmelisiniz. Kontroli elinizde tutmanin yolu budur.

Gunku ucakta veya havaalaninda ne olursa olsun, gug hala sizin elinizde.

Birkag ay once ugaktaydim ve hemen arkamdaki adam sanki dinyanin son gunuymus
gibi 6ksuruyordu. Hani o derin, gdégusten gelen, etrafindakileri hasta edecek turden bir
Oksuruk var ya?

flk birkag dakika boyunca hicbir sey disinmedim, ama bu durum devam edince, sonra
bogazini temizlemeye baslayinca ve surekli 6kstrince sinirlenmeye bagladim.

Bir etkinlikte konusma yapmam gerekiyordu ve sonraki birka¢ hafta boyunca bircok
buyuk etkinlikte konusma yapacaktim. Hastalanip sesimi kaybetmeyi goze alamazdim.

Arkami donup koltuklarin arasindaki arahktan baktigimda, sanki ugakta baska kimse
yokmus gibi agzi acik bir sekilde havaya 6ksturdagunu gérdum. Kendi kendime dusunddm:
Bu adam gercekten beni hasta mi edecek? Cok bencil ve kaba bir davranis. Hasta olamam.
Seceneklerimi degerlendirdim.

Pasif agresif davranmak hicbir seyi cozmeyecekti. Oturdugum yerde homurdanmaya ve
aralardan ona koétu bakislar atmaya calissam da, ya ipuglarimi anlamiyordu ya da
umursamiyordu.

Kabin gorevlisine isaret edip sikayet etmeyi disindim ama tam orada oturuyordu, yani
beni duyardi ve bu gergekten tuhaf olurdu. Bu yuzden
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Olgun bir yetiskin gibi arkami dénmeye karar verdim ve kibarca, "Beyefendi, Iitfen agzinizi
kapatir misiniz?" diye sordum.

Garip bir sessizlik oldu.

Basini salladi ve ardindan ucak yolculugunun geri kalaninda agik¢a 6ksirmeye devam
etti. Bunu biliyorum ¢lnku surekli arkama dénup koltuklarin arasindaki araliktan bakiyordum.
Acikcasi, adama aciyorsunuz. Hasta olmak istemiyor herhalde. Oksiirmeniz gerektiginde
Oksurmeniz gerekir.

Ama o anin sicakhgiyla giderek daha da sinirleniyordum. Sadece stresli degildim, ayni
zamanda moralim bozulmus ve is yapmaya calismami imkansiz hale getirmisti.

Bu, ¢evrenizde olup biten bir seyin sizi nasil kolayca strese sokabileceginin, vicudunuzu
olumsuz etkileyebileceginin ve beyninizi ele gegirebileceginin sadece bir 6rnegi.

Stres Altinda Beyniniz

Bu kitabi arastirirken gértustigum uzmanlardan biri de Dr.
Harvard Tip Fakultesi'nde doktor olan ve "5 Sifirlama: Daha Az Stres ve Daha Fazla Dayanikllik
Icin Beyninizi ve Viicudunuzu Yeniden Programlayin” kitabinin yazari Aditi Neurukar.
Dr. Aditi, Harvard'in Beth Israel Deaconess Hastanesi'ndeki butunleyici tip programinin tibbi
direktoériydu ve burada hastalarinin kendilerini daha iyi hissetmelerine yardimci olmak icin
kanita dayali, buttinleyici yaklagimlar kullanarak stres yénetimi alaninda muazzam bir klinik
uygulama gelistirdi.

Dr. Aditi, "Stres, sandiginizdan ¢ok daha buyuk bir sorun hayatinizda" diyor.

Dr. Aditi'ye gore, stres kendinizden suphe duymaniza, ertelemenize, tikenmislik
sendromuna, surekli olumsuz haberlere bakmaniza ve baskalariyla kiyaslama yapmaniza neden
olur. Odaklanmakta, mutlu hissetmekte veya kendinize bakmakta zorlaniyorsaniz, bunun nedeni strestir.
stres.

Ayrica bana, i¢ elestirmeniniz her zamankinden daha yuksek sesle konuguyorsa, erteleme
sorunu yasiyorsaniz, sirekli yorgunsaniz, telefonunuzda gezinmeyi birakamiyorsaniz veya
isten kopmakta zorlaniyorsaniz, bunlarin hepsinin stresten kaynaklandigini séyledi. Dr. Aditi
bana stresin sadece vicudunuzda hissettiginiz gerginlikten ¢cok daha buyuk bir sey oldugunu
acikladu. Stres, beyninizde fizyolojik bir durumdur. Bunu anlamak édnemlidir ¢inku stres,
beyninizin isleyisini aktif olarak ele gegirir. Dr. Aditi'nin acikladigi gibi, normalde prefrontal
korteks kontrol altindadir.
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Beyninizin bu kismi giinlik hayatinizi yonetmenize yardimci olur. Planlama, organize etme,
seyleri hatirlama ve karar verme sureclerinize rehberlik etme islevlerini yerine getirir. Kendinizin
en iyi versiyonu olmak icin beyninizin bu kismindan en iyi sekilde yararlanmaniz gerekir.

Sorun su ki, ugakta 6ksuren adamdan, ¢ok uzun siiren kuyruktan veya beklediginiz test
sonuclarindan dolayi "stres hissettiginiz" anda beyniniz stres tepkisine giriyor ve ¢cok 6nemli olan

prefrontal korteks artik kontrolU kaybediyor (ve siz de kaybediyorsunuz).

Stres tepkiniz beyninizin amigdala adi verilen baska bir bélgesinde bulunur. Dr. Aditi,
amigdalayi "beyninizin derinliklerinde, kulaklarinizin arasinda yer alan kicuk, badem seklinde
bir yapi" olarak tanimladi. "Insan beyninin en eski yapilarindan biridir ve bircok kisi ona 'stiriingen
beynimiz' der. Ve stres tepkinizi barindirir."

Eger daha 6nce birinin "savas, ka¢ veya donma tepkisi"nden bahsettigini duyduysaniz, bu
tam olarak "stres tepkiniz" ile ayni seydir; yani stres altindayken amigdalaniz kontrolu ele gegirir.

Bu da aceleci kararlar vermeye ve daha durtusel davranislara yol agabilir.

Hayat normal seyrindeyken ve kendinizi iyi hissederken, eylemlerinizin cogunu yénlendiren
bolge prefrontal kortekstir. Bu, durumlarin artilarini ve eksilerini mantikl bir sekilde
degerlendirebileceginiz ve iyi distinulmus kararlar alabileceginiz anlamina gelir. Baska bir
deyisle, nasil tepki vereceginizi secebilirsiniz.

Ama ne zaman sizi strese sokan bir sey olsa, iste tam bu noktada siz ve ben sorun yasiyoruz
¢Unkl vicudumuzdaki ve beynimizdeki tepki otomatik. Amigdalaniz otomatik olarak devreye

giriyor. Ve beyninizin bu béliumudnun tek bir gérevi var: hayatta kalmak ve kendini korumak.

Beyniniz ve viicudunuz savas ya da kac tepkisine girer ve bu stresli durumda yalnizca kisa
sureler boyunca calisacak sekilde tasarlanmistir. Normal isleyise geri dénmeniz, yani prefrontal
korteksinizin kontrol ele almasi ve tekrar sakin ve kendinden emin hissetmeniz gerekir. Peki ya

geri dbnmezseniz ne olur?

TUm GuUn Boyunca Cok Yorgun Olmanizin Gercek Nedeni
Zaman



Machine Translated by Google

Dr. Aditi'ye gore, her 10 kisiden 7'si su anda kronik bir stres durumunda yasiyor. Ben de
eskiden onlardan biriydim. Kronik stres durumunda yasadiginizda, surekli bir savas ya da
kagma durumuna kilitlenirsiniz. Amigdalaniz surekli olarak arka planda ¢alisir, her zaman
aktiftir.

Dr. Aditi bana, stres altindayken sadece hayatta kalma modunda oldugunuzu hissetmekle
kalmadiginizi, nérolojik acidan beyninizin de gergekten hayatta kalma modunda oldugunu
soyledi . Hedefleriniz... hayalleriniz... en iyi haliniz... sabirli ve tepkisiz olma yeteneginiz... hepsi
bir anda yok oluyor.

Bu ylzden bu sorunu ¢6zmeli ve baskalarinin hayatinizda gereksiz stres yaratmasina izin
vermeyi birakmalisiniz. Tehlikede olan ¢ok sey var.
fyi bir hayat yasamayi hak ediyorsunuz, ancak surekli hayatta kalma modunda olursaniz bunu asla
basaramayacaksiniz.

Bu sekilde devam edersen, bu projeyi bu hafta sonu asla bitiremeyeceksin.

Stres nedeniyle erteleme aliskanhgu.

Daha ¢ok eglenmeye ihtiyaciniz var, ancak isten kopamazsaniz kendinize bunu yapma firsati
vermeyeceksiniz.

Esinizle daha cok vakit gegirmeli ve araniza daha ¢cok baglanmalisiniz, ama bunu asla yapmiyorsunuz.
Surekli stres altinda olursaniz bdyle olur.

Hep istediginiz hayat tam 6nlnuzde, ama i¢ sesiniz sirekli "yapma" diyorsa asla ona
ulasamazsiniz. Stres buyuk bir sorun ve artik onunla basa ¢ikmanin zamani geldi.

Stres Tepkinizi Kontrol Altina Almak

Bu yuzden Dr. Aditi'ye beynimizi normal isleyisine nasil geri déndurebilecegimizi sordum.

Ona gore ilk adim, stresin aslinda ne oldugunu anlamak, bdylece bu tir durumlarda
guctndzldn oldugunu bilmektir.

Benim icin, stresin viicudunuzun ve beyninizin iki islev arasinda gecis yapmasi oldugunu
6grenmek bir aydinlanma oldu. Normal isleyise geri dénebilecegimi ve "Birak Onlari" Teorisi'ni
kullanarak bunu yapmanin zor olmadigini bilmek gugclendirici.

Etrafinizda olup biten her seyin sizi strese sokmasi gerekmeden yasamak zorunda olmamaniz
ne kadar harika, degil mi? Baskalarinin davranislarinin hayatinizda buyuk bir sorun olmak
zorunda olmamasi ne kadar muhtesem?

Ardindan, stres tepkinizi sifirlamak icin "Birakin Onlan" Teorisi'ni kullanacaksiniz. Bunu bir
acma/kapama dugmesi gibi dustinin; i¢csel olarak cekebileceginiz kucuk bir kol.



Machine Translated by Google

Stres yaratan bir sey oldugunda beyniniz devreye girer.
"Birakin yapsinlar" dediginiz an, beyninize "Sorun degil, bu strese girmeye degmez" sinyalini
veriyorsunuz. Amigdalaniza kapanmasini séyliyorsunuz. Hissettiginiz olumsuz duygudan

uzaklasarak stres tepkisini sifirliyorsunuz.

iste nasil yapacaginiz: Sizi strese sokan herhangi bir sey oldugunda, " Birakin yapsinlar" deyin.
Bir an duraklayin. Sonra " Birakin ben olayim" deyin ve derin bir nefes alin.

Bir nefes daha alayim . Stres tepkinizi yavaslatin. Bedeninizi ve beyninizi sakinlestirin. Kontroli
ele alin ve glicinlzu yeniden kazanin.

Bu ¢cok 6nemsiz gibi gorunebilir, ancak bu tek degisiklik sizi bambaska bir insana
donusturecektir. " Birak Onlari ve Birak Beni" yontemini kullanarak stres tepkinizi kontrol altina
almak , duygularinizin tepkinizi ele gegirmesine izin vermek yerine ne sdyleyeceginizi,
dusUneceginizi veya yapacaginizi se¢me gucu verir. Artik 6fkeli mesajlar yok, sevdiklerinize ters
davranmak yok veya is yerinde saatlerce e-posta yazmak yok.

Gergek su ki, her e-postaya yanit vermek gerekmez ve her konusmaya katiliminiz sart degildir;

ayrica her zaman son s6zU sdéylemek zorunda da degilsiniz.

Eskiden sizi sinirlendiren seylerin cogunun zamaniniza ve enerjinize degmedigini gérmeye
baslayacaksiniz; ve cevrenizdeki seylere " Birak Beni" diyerek ne kadar az tepki verirseniz, kendinizi
o kadar ¢ok kontrol altinda hissedeceksiniz.

Dr. Aditi, derin nefes almanin stresi azaltmaya yardimci oldugunun bilimsel olarak kanitlandigini
séyledi. Tamamen nefes almak, havanin karninizi sisirdigini hissetmek, vagus sinirini uyarir ve bu

da dogrudan beyninize "Sakinlesebiliriz" mesajini génderir.
"Izin Ver" diyerek ve stres tepkinizi sifirlayarak, artik geri déndaniz.

Kontrol sahibidir ve nasil tepki verecegini bilingli olarak secebilir .

Tepkilerinizin sorumlulugunu alin, gucundzu geri kazanin.

Bu arada: Ugakta arkamda 6ksiren adamla olan durumuma geri dénelim; gittikge daha ¢ok
strese giriyorum, yapmam gereken ise odaklanamiyorum ve orada koltuguma baglanmis kafeste
bir hayvan gibi hissediyorum.

Peki, "Birakin oksursunler" teorisini kullanarak birinin 6kstrmesini nasil durdurabilirsiniz?

Hayir, yapamazsin. Okstrmelerine izin vermelisin . Birak dksirstnler.
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Biliyorum... penj dinleyin. Evet, beni strese sokuyordu. Evet, agzini kapatmadidi i¢in kaba
davrandigini dustiniyordum. Ve evet, hastalanmaktan endiseleniyordum.

Ama kontrole geri dénelim: Bu durumda neyi kontrol edebilirdim? Bagka birinin 6kstrup

d6ksurmedigini kontrol edemezdim. Sadece 6ksuruge nasil tepki verecegimi kontrol
edebilirdim.

Kontrol edemediginiz seylere odaklanmak sizi strese sokar. Kontrol edebildiginiz seylere
odaklanmak ise sizi guclu kilar. Bu da beni baska bir nemli noktaya getiriyor:
Hastalanmamamin sorumlusu kim?

Ben mi, yoksa ugaktaki bu yabanci mi?

Benim sorumlulugum saglhgimdan geliyor. Bu adamin benim istegim ylzinden 6ksurmeyi
birakmasi onun sorumlulugu degil. Benim sorumlulugum, kendi ihtiyaclarimi karsilayacak
sekilde tepki vermektir. Ne dusindugunudzua biliyorum.

Herkes agzini kapatmali degil mi? Herkes ellerini yikamali degil mi? Herkes temel goérgu
kurallarina uymali degil mi? Elbette uymalilar, ama bir¢ok insan uymuyor.

Demek istedigim su ki, baskasini veya kontrolinuz disinda olan bir durumu yénetmeye
calismak size sadece daha fazla stres yaratacaktir. Sinirlenebilirim. Surekli arkami dénebilirim.
Kabin gorevlisine bagirabilirim. Sinirlenip adama bagirabilirim, ama ne faydasi olacak?
G6zUmUn 6nunde daha acik ve etkili bir ¢ozim yok mu?

Size hayata dair pragmatik ve stratejik bir yaklagim sunuyorum.

Oturdugum yerde 6fkelenmek yerine, onun 6ksirmesine izin verdim, sonra da ...
Kendimi korumak icin alabilecegim basit 6nlemlere odaklandim .

Burnumu ve agzimi atkimla kapatacagim, diye diisindiim. Oksurik sesini bastirmak icin
de kulaklklarimi takacagim. Ve dyle de yaptim. Burnumu ve agzimi atkimla kapatip
kulakliklarimda muzigin sesini yukselttim.

Sorun ¢oézulda.

"Birakin yapsinlar" dediginiz her seferinde, sizi strese sokan bu durumu kontrol
edemeyeceginizi kabul ediyorsunuz. " Birakin ben yapayim" dediginizde ise, Dr. Aditi'nin
tavsiyesine uyarak kontrol edebileceginiz seye, yani bu stresli durumlara verdiginiz tepkiye
odaklaniyorsunuz.

Dr. Aditi, “Birakin Onlari Teorisi, stresli beyniniz i¢in bir rahatlama nefesi gibidir. Kaygi
dolu dusunceleriniz Gzerindeki kontrolt yeniden kazanmaniza yardimci olur, bdylece beyniniz
ve bedeniniz nihayet hayatta kalma modundan ¢ikip yeniden gelismeye baslayabilir” diye
dogruladi.
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Bunun neden 6nemli oldugunu aciklayayim . Kendinizi tamamen strese kaptirirsaniz,
tim guclndzl baskalarina vermis olursunuz.

Gecmiste, bu adamin beni strese sokmasina izin verirdim. Hicbir is yapamazdim, ucak
indiginde bitkin duserdim ve sonra kocami arayip tum ugusumu mahveden bu aptaldan
sikayet ederdim. Muhtemelen o gece aksam yemeginde, etkinlikte konusmaci olarak beni
ise alan musterilerle bu hikayeyi anlatirdim. Bu durumun benim i¢in ne kadar "sinir bozucu"
oldugundan uzun uzun bahsederdim. Butin bunlar beni daha da strese sokar, daha da
sinirlendirir ve daha da bitkin dtusururdu.

Bunu detaylica aciklyorum ¢inkd bunun ne kadar buyuk bir sorun oldugunu
gormenizi istiyorum. Bagkalarinin sizi strese sokmasina izin verdiginizde, ya 6nemsiz
olan ya da kontrolunuz disinda olan seylere guictinuizu teslim edersiniz. Ve bu durum
genellikle saatlerce, haftalarca ve hatta yillarca hayatinizin diger alanlarina da yayilir.

Hedeflerinize ulasmak, daha bilin¢li olmak, daha 6zguvenli hissetmek ve daha mutlu
olmak istiyorsaniz, baskalarinin sizi strese sokmasina izin vermeyi birakmalisiniz.
Hayatta kontrol edebileceginiz seyler ve kontrol edemeyeceginiz seyler olacaktir. Adil
durumlar ve adil olmayan durumlar olacaktir. Sizi neyin strese sokacagina ve ne kadar
sureyle stres altinda kalacaginiza siz karar verirsiniz.

Dr. Aditi'nin arastirmasinin kanitladigi sey, enerjinizi korumayi 6grenmenin ruh
halinizi, zihniyetinizi, saghginizi, odaklanmanizi ve baglantiyr kesme ve rahatlama
yeteneginizi gelistirecegidir. Bence bu, bircok insanin teoriyi 6grendikten birka¢ gun
sonra "Birakin yapsinlar" kelimelerini vicutlarina dévme yaptirmasinin nedenlerinden
biridir.

Bu, huzurunuzun korunmaya deger oldugunu hatirlatir. Baskalarinin huzurunuzu
bozamayacagini bilmenin getirdigi belli bir 6zgtuven vardir.

Ama gelin isi bir adim daha ileri g&tarelim.

Ucakta oksuren bir yabanci oldukga basit bir durumdur. Eninde sonunda ucaktan
inip hayatiniza devam edeceksiniz, bu yuzden "Birakin onlar" teorisini uygulamak
kolaydir.

Peki ya ne yapmaniz gerektigi veya dogru tepkinin ne oldugu acik degilse? Stresiniz
cok daha buyuk bir seyden, 6rnegdin isinizden kaynaklaniyorsa, bu teoriyi nasil
kullanirsiniz?
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BOLUM 4

Birakin sizi strese soksunlar.

Peki ya her gun stres tepkinizi tetikleyen bir sey veya biri s6z konusu oldugunda "Birak onlari,
birak ben kendimi " yaklasimini uygulamaya ne dersiniz ? Arastirmalara gore, is cogu insan igin
yasam stresinin 1 numarali nedenidir ve yoneticinizin ruh saghginiz Gzerindeki etkisi esiniz
kadar buyuaktur.

Bunu size séylememe gerek yok sanirim, ¢uinku is ne kadar 6dullendirici olsa da, stres dolu.
Cuma gunleri saat 16:00'daki toplantilardan, kaba musterilerle ugragsmaya, pasif agresif e-
postalara, mikro yénetimci bir patrona, sevmediginiz isleri yapmaya, takdir edilmediginizi
hissetmeye, terfi firsati gormemeye, sahte vaatlere, siirpriz isten ¢ikarmalara veya tamamen

yetersiz personel nedeniyle fazladan is yukine kadar her zaman bir seyler oluyor.

Eger benim gibi kendi isinizi kurduysaniz veya iyi bir ydnetici olmaya calisiyorsaniz, o listeyi
ikiye katlayin.

Peki, "Birak Onlari" Teorisi'ni kullanarak is stresinin sizi etkilemesine nasil engel olabilirsiniz?
Ornegin, harika bir is ¢ikariyorsunuz, tim hedeflerinize ulasiyorsunuz, beklentilerin (izerinde
performans sergiliyorsunuz, ama patronunuz sizi terfi ettirmiyor diye ne olacak?

Guncelleme istediginizde, "sirketin kari bu yil distu" ve "elim kolum bagl" gibi klise cevaplar
aliyorsunuz ama "bu takima ¢ok deger katiyorsunuz" gibi laf kalabaligi da oluyor. Cok can sikicl.

Kendinizi hayal kirikligina ugramis, cesaretsiz, gli¢cstiz, digsmanca veya moralsiz hissediyorsunuz. Dr.
Aditi, su anda rekor sayida tukenmislik sendromu gérmesinin nedeninin bu oldugunu séyluyor:
insanlar iste kronik bir stres durumuna saplanip kalmis durumda. Ve ekledi: is yerindeki
stresiniz degismiyor, bu yizden onunla basa ¢ikma yaklagiminizi degistirmeniz gerekiyor.

O durumda ben de aynisini hissetmistim, biliyorum. Ve faturalarinizi 6demek icin maasiniza

ihtiyaciniz olmasi, sizi daha da strese sokuyor ve caresiz hissettiriyor.
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Su an ig yukunuz ne kadar bunaltici olsa da, caresiz degilsiniz.

Peki, "Birakin Onlar" Teorisi'ni kullanarak patronunuzdan hak ettiginiz terfiyi nasil
alabilirsiniz?

Yapamazsin. Birak seni oyalasinlar.

Bunu duymak zor biliyorum, ¢cinkd dogru. Evet, adil degil. Evet, sen...

Terfiyi hak ettin. Ve evet, bu konuda kizgin olmaya hakkin var.

Ama size su soruyu sormak istiyorum : Sizin kariyerinizden kim sorumlu?
Evet, dogru sdyluyorsunuz.

Ayrica, patronunuzun sizi terfi ettirip ettirmeyecegini, zam verip vermeyecegini veya
sizi pencereye daha yakin bir calisma odasina taslyip tasimayacagini kontrol edemezsiniz.
Ne kadar ¢ok calismis olursaniz olun veya ne kadar ¢ok 6vgu almis olursaniz olun, karar
onlara aittir.

Yani, eger caba sarf ettiyseniz, gérusmeyi yaptiysaniz, maas artisi istediniz,
hedeflerinize ulastiniz ve yine de terfi, unvan degisikligi veya yeni bir masa bekliyorsaniz
ve bir tarlG gelmiyorsa, sinirlenmeyi birakip ne yapacaginiza karar vermelisiniz.

Cunku, tahmin edin bakalim? Duygularinizin sizi ele gegirmesine izin verirseniz, bu
sizi ¢ildirtacak. Bu durumun stresi sizi ele gecirirse, bir sonraki hamleniz hakkinda
stratejik olarak asla dusinemeyeceksiniz.

Bu stresin seni aptallastirmasina izin veremezsin. Akilli olmalisin.

Nasil yanit vereceginiz konusunda. Birakin ben yapayim. Gucunuz iste burada yatiyor.

Is yerinde kontroliiniiz disinda olan ve durumu degistirmek icin elinizden gelen her
seyi yapmis olmaniza ragmen, daha fazla zamaninizi durumu degistirmeye calisarak
harcamak aptallik olur. Ve bunun sizi surekli strese sokmasina izin vermek daha da
aptalcadir. Siz bundan cok daha zekisiniz. Hayatiniz ve icindeki olasiliklar her zaman
mevcut isinizden ¢ok daha buyuktar.

Hicbir zaman sikisip kalmazsiniz. Bu kendinize soylediginiz bir yalan. Istediginiz zaman
bir isi, bir iliskiyi, bir yasam durumunu, bir randevuyu, bir is gérismesini veya bir
konusmay! birakabilirsiniz.

Ama bunun yerine, patronunuz Steve ile oturuyorsunuz ve ona orta parmaginizi gosteriyorsunuz.
Zoom toplantisi her bittiginde.

Sizi hayal kirikhdina ugratan herhangi bir iste kalmak zorunda degilsiniz.

Moraliniz bozulmus veya stres altindasiniz. Ve bunu yapmamalisiniz. Birakin sizi oyalasinlar.

Simdi sira " Bana izin ver " kismina geldi. Mevcut durumunuza takilip kalmayi birakin
ve daha iyi bir firsat bulmaya odaklanin. Su anda harika bir patronu, daha iyi bir maasi
ve pencere kenarinda bir masasi olan muhtesem bir is sizi bekliyor.
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Onu bulmaniz icin size firsat sunuyoruz. Sirketiniz bu gezegendeki tek sirket degil ve
kariyerinizi ilerletmenize yardimci olmaktan mutluluk duyacak milyonlarca patron var.

Gidip getireyim .

Is bulmak zor mu? Evet. Sonsuza kadar surebilir mi? Evet. Ozge¢misinizi giincelleme
fikrinden korkuyor musunuz? Evet. Disari ¢ikip ag kurmak géztinuzu korkutuyor mu? Evet.
Kariyeriniz sizin sorumlulugunuzda ve burada disindigunuzden daha fazla guice sahipsiniz.
Artik buna gore hareket etmeye baslamanin zamani geldi.

Hafta sonlarimi farkh sekilde gecirmeyi secmeme izin verin . Arkadaslarinizla barlarda
stres atmak ve isten sikayet etmek yerine, zamaninizi ve enerjinizi hak ettiginiz bir is bulmak
icin calismaya ayirmaya ne dersiniz? Evet, harika bir is bulmaniz alti ay surebilir, ancak bu alti
ay, hicbir sey yapmasaniz da, istediginizin pesinden gitseniz de gegip gidecek.

Bir de sunu dusunun: EGer o iste kalirsaniz, geleceginizi kim kontrol edecek?
Dogru. Patronunuz Steve. Ama 6zgeg¢misinizi guincellerseniz, baglantilar kurmaya baslarsaniz
ve birkag gérismeye giderseniz, kontrol artik kimin elinde? Dogru.
SEN.

Bir cocuk gibi davranip patronunuza her turlt hakareti edebilirsiniz, ama aci gergek su ki,
suclu olan sizsiniz; ¢iinkd sizi mutsuz eden bir iste kalmayi siz seciyorsunuz.

Bu tamamen senin sugun. Peki baska neyin de senin sucun oldugunu biliyor musun?
Baska bir is aramaman i¢in uydurdugun aptalca bahanelerin. Sandigindan cok daha fazla
guce sahipsin. Artik buna gére davranmaya baslamanin zamani geldi.

Sonraki hamlenizi siz kontrol ediyorsunuz.

Daha detayl olarak ele almak istedigim konulardan biri, "Birakin ben yapayim" dediginizde
sizin i¢in dogru yanitin ne oldugunu nasil belirleyebileceginizdir . "Birakin onlar" kismi zaten
acik.

"Birakin yapsinlar" dediginizde , baskasinin ne yaptigini kontrol etmeye calismayi
birakirsiniz. "Birakin ben yapayim" dediginizde ise , buna nasil tepki vereceginizin
sorumlulugunu ustlenirsiniz ki bu her zaman acik olmayabilir.

Her durum farklidir ve hangi tlr tepkinin zamaniniza ve enerjinize degecegini, hangisinin
degmeyecegdini 6grenmek hayatinizi degistirecektir.
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Hayat. Size dogru tepkiyi nasil sececeginizi anlamaniza yardimci olacak bir hikayem
var.

Gecgen gun, képeklerimizi yerel bir devlet parkindaki populer bir noktada
yuruyuse cikartyordum. Otoparka girdigimde, yerel bir park gorevlisi iki kdpegimi
sevmek ve selamlasmak icin durdu. Sohbet ederken, kdpeklerin tasma takili
oldugundan ve diskilarinin toplandigindan emin olmamiz gerektigini séyledi, cinku
kdpeklerin serbestce dolagmasi ve sahipleri tarafindan digkilarinin toplanmamasiyla
ilgili cok sayida sikayet vardi. Ve durum, kopeklerin yurayus yollarina kapatilmasi
noktasina gelmisti.

Bu bilgiyi paylastigi icin ona tesekkulr ettim ve "o insanlardan biri" olmadigimi
ve kurallara uyacagimi sdyledim. Patikada yururken, benden yaklasik 30 metre
ileride, kdpegi tasmasiz bir sekilde her yere kosusturan ve insanlarin tzerine
atlayan bir kisi yaruyordu.

Sinirlenmeye basladim. Stres tepkisinin yukseldigini ve amigdalamin devreye
girdigini hissedebiliyordum. Artik ormanda yuruyusten zevk almiyordum. Lazer
gibi bu kdpege ve sahibine odaklanmistim ve park gorevlisinin tam olarak bundan
bahsetmesi ve bu aptalin hepimizin buraya girisinin yasaklanmasina neden olacak
olmasi beni giderek daha cok sinirlendiriyordu.

"Birak yapsinlar" demeye devam ettim ve ilk bes seferinde ise yaradi. Ama sonra
képegdi tam yolun ortasinda ¢cémeldi ve buyuk tuvaletini yapti ve sahibi onu bir
kopek posetine koyup uzaklastirmak yerine yapraklari tekmeleyerek tzerini
orttugunu dehset icinde izledim.

iste bu kadar. Stresli hissetmekten, kendimi képek polisi ilan etmeye bes saniye
icinde gectim. Bu da beni teorinin kullaniminin 6nemli bir yéntne getiriyor. Her
duruma verdiginiz tepki benzersiz ve her seferinde farkl olacaktir.

Oyle giinler olacak ki, bu kadinin pesinden kosup, ona bir paket yemek verip,
almasini isteyip, olanlarin sonuclarini aciklayip, kendi payina diseni yapmasini rica
edecek enerjim olmayacak.

Ve oyle gunler olacak ki, bir Olimpiyat sprinteri gibi kosacagim, kovalayacagim.
Onu yere yatirin ve aynen dyle yapin.

Bazen omuz silkip, " Birakin yapsinlar" diyecegim ve bunun zamanima ve
enerjime degmeyecegini anlayacagim. Ve kopek pisligi iyice dagittiginda, olgun
davranip bir poset alip pisligi toplayacagim. Sonra da otoparkta arabasinin her
yerine bulastiracagim (son kisim sakayd).
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Baskalarinin ardini toplamak zorunda kalmak istemesem de, kamusal alanlari herkesin
keyif alabilecegi sekilde iyi durumda birakmaya énem veren biri olmaktan hoslaniyorum.
Mekanlari buldugumdan daha iyi durumda biraktigimi bilmekten keyif aliyorum. Ve isim
olmasa bile lider gibi davranmaktan hoslaniyorum.

Bazi glinler de en dogru hareket tarzinin geri ddonmek, otoparka geri yuramek, park
gorevlisini bulmak, kadin geri gelene kadar onunla birlikte beklemek ve durumu bizzat
korucuya bildirmek oldugunu hissedecegim.

Bu "Bana Izin Ver" seceneklerinin her biri hem benim hem de sizin icin mevcuttur.
Okurken belki de baska secenekleri de diginmusstnizduir. Buradaki 6nemli nokta su:
Her durum farkhdir, ancak bir sey ayni kalir: Nasil tepki vereceginizi her zaman siz
secersiniz.

O kadinin képeginin patikanin ortasina kaka yapmasini engelleyemem ama buna nasil
tepki verecegimi secebilirim. Kim olacagimi ve nasil davranacagimi se¢cme 6zgurligine
sahibim ve bu ¢ok guclu bir duygu.

Her durum, nasil hissettiginize, su anki yasaminizda neler olup bittigine, ne kadar
zamaniniz olduguna, konunun sizin i¢in ne kadar 6nemli olduguna, degerlerinize ve en
etkili yaklasimin ne olduguna bagli olarak farkh olacaktir.

"Bana izin Ver", zamaninizi, enerjinizi ve degerlerinizi hayatinizin merkezine koymaniz
icin bir firsattir. Dikkatinizi neyin hak ettigine ve neyin etmedigine siz karar verirsiniz. Peki
sizin icin dogru olani nasil secersiniz?

Ozellikle de cok stresli bir durum séz konusu oldugunda mi? Harika bir soru.

Bu stresli anlarda " Birak gitsin"” demek, bir an durup distinmek bana yardimci oluyor:
Bu beni bir saat sonra da rahatsiz edecek mi? Bir hafta sonra da rahatsiz edecek mi? Yoksa
bu sadece su an beni rahatsiz eden bir sey mi?

Eger bir saat sonra hala bunu disunulyorsam, bir seyler yapmaliyim. Eger bir hafta
veya bir yil sonra 6nemli olacaksa, kesinlikle bir seyler yapmaliyim. Bu kadin ve kdpegiyle
ilgili durumda, képegimi o devlet parkinda her gezdirdigimde bunun beni rahatsiz
edecegini biliyordum.

¢ogu durumda, sizin icin neyin dogru oldugunu bilirsiniz. Bu da beni bir sonraki 6érnege
goturayor -ki bu da diskidan sonra ele alinabilecek mukemmel bir konu- o da siyaset.

Son arastirmalara gére, insanlarin buyuk cogunlugu dinya siyasetinin mevcut durumu
hakkinda ¢ok stresli hissettiklerini belirtiyor. Ben de hissediyorum. Ve nasil hissetmeyeyim
ki?
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Daha 6nce hi¢ olmadigi kadar kutuplasmis bir dénemde yasiyoruz, riskler ¢cok yuksek ve
herkes birbirinden ¢ok uzaklagsmis durumda; ya 6fkeli ya da korkulu (ya da her ikisi birden).

Farkli bir bakis agisina sahip ¢ogu insanla medeni bir konusma yapmak imkansizdir,
¢Unku hicbirimiz diger kisinin nereden geldigini anlamak icin zaman ayirmak istemeyiz.

Yerel, eyalet, ulusal ve kiresel duzeyde siyasetin ne kadar stresli olabilecedi g6z 6nine
alindiginda, ellerinizi havaya kaldirip, ilgisiz kalmak ve durumun degismesi icin hicbir sey
yapamayacakmis gibi hissetmek kolay olurdu.

Peki, "Birakin Onlar" Teorisi'ni kullanarak siyasi durumu nasil degistirebilirsiniz?

Yerel, ulusal veya kuresel diuzeyde mi?

Hayir, gerek yok. Okul kurulu ¢oktan kararini verdi. Senato da oylama yapti.

Bunlar yarisan iki aday. Se¢im bitti. Dava mahkemelerde. Birakin mahkemelerde olsun. Az
once olanlari degistiremezsiniz.

Ama gelecegi degistiremeyeceginizi hi¢ séylemedim. Oyle mi gériiniiyor?

Bunaltici mi? Evet. Hicbir fark yaratmayacakmis gibi mi geliyor? Evet.

Her seye ragmen yapin. Ilgilendigim konularda aktif ve sesli kalmama ve yerel, ulusal ve
kuresel siyasetin gelecegini degistirebilecek bir seyler yapmama izin verin . Baskalarinin
sizin gérdugunuz karmasayi temizlemesini bekleyerek oturup kalmayin.

Eger dnemliyse, herkesin bekledigi kisi siz olun. Gérmek istediginiz degisimi yaratin. iste
" Birakin Ben"in gucd budur.

Profesdr Margaret Mead'in su s6zunu kendime hatirlatmayi severim: "Kuguk bir grup
dusunceli, kararh vatandasin dinyayi degdistirebileceginden asla suphe duymayin; aslinda,
dunyayi degistiren tek sey budur."

Dogru seyi yapacak tek bir kisi yeterlidir. Ve eger bu sizi yeterince rahatsiz ediyorsa, o Kisi
sizsiniz. Her zaman bir seyler yapilabilir. Bir fark yaratabilirsiniz. Ve eger bu sizin icin
yeterince 6nemli degilse, o zaman sikayet etmeyi birakin. Bu sadece sizi strese sokar. Ve
o6grendiginiz gibi, bu aptalca. Lafin de@eri yok. Eger gercekten sizi rahatsiz ediyorsa, bunu
degistirmek i¢in biraz zaman ve enerji ayirin.

"Birak gitsin" teorisini hangi durum ve kosullarda kullanirsaniz kullanin, sorunun ne kadar
blyUk veya stresli oldugu fark etmeksizin, eylemleriniz ve tutumunuzla durumu iyilestirmek
icin her zaman bir seyler yapabileceginizi tekrar tekrar 6greneceksiniz.
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Iste "Birak Bana" nin giicti bu . Etrafinizdaki herkesi, diinyayi veya parkta insanlarin ne
yaptigini kontrol edemezsiniz, ancak her zaman ne séylediginizi, ne disindigunuzu veya ne
yaptiginizi kontrol edebilirsiniz; iste gercek gu¢ burada yatiyor.
geliyor.

Ve bu gucl ne kadar ¢ok kullanirsaniz, kendi mutlulugunuzu nasil sabote ettiginizi ve tim
gucunizu nasil baskalarina verdiginizi o kadar ¢ok goéreceksiniz. Ve tipki benim gibi, bunun
farkinda bile degildiniz. Zamaniniz ve enerjiniz cok 6nemli. "Birakin Yapsinlar" Teorisi bunu
gercekten vurguluyor ve zamaniniza ve enerjinize degecek seylere ve degmeyecek seylere dair
daha iyi secimler yapmaniz igin sizi guclendiriyor. Bu, zorlu konusmalardan kaginmak veya sessiz
kalmak anlamina gelmiyor.

Bu, paspas gibi olup herkesin sizi ezmesine izin vermek anlamina gelmez; ne de herkesin

kdpek pisligini toplamak veya siyasi bir makama aday olmak anlamina gelir.

Bu, sizi neyin etkileyecegini ve ne dlcude etkileyecegini segme hakkina sahip oldugunuz
anlamina gelir. Neye katilacaginizi ve neye katilmayacaginizi segme hakkina sahipsiniz.

Bir isin, iliskinin veya meselenin ugruna savasmaya deger olup olmadigina ve ne zaman ayrilma
zamaninin geldigine siz karar verirsiniz. Se¢im sizin elinizde ve bu yizden bundan sonra ne
olacag! her zaman sizin kontrolUnuzde.

Oyleyse stres yénetimi hakkinda égrendiklerinizi 6zetleyelim. Su anda, baskalarinin
hayatinizda gereksiz stres yaratmasina izin veriyorsunuz. "Birakin Onlar" Teorisi, kUi¢uk
rahatsizliklarin hayatinizi kontrol etmesine izin vermeyerek enerjinizi korumanizi ve boylece
gercekten 6nemli olan seylere odaklanmanizi 6gretir.

1. Sorun: Basgkalari giin boyunca sizi rahatsiz eden, sinirlendiren veya strese sokan seyler
yapacaklar. Bu kag¢inilmaz. Bunu kontrol edemezsiniz. Bagkasinin davraniglarinin sizi
strese sokmasina izin verdiginizde, baskalarina gug vermis olursunuz. Bu da sizi tUkenmis,
kendinize zaman ve enerji ayirmadan birakir.

2. Gergek su ki: Vicudunuzun stres tepkisi otomatiktir. Kendinizi sinirlenmis hissedeceksiniz.
Hayal kirikligina ugrayacaksiniz. Ofke ve huzursuzlugun sizi vurdugunu hissedeceksiniz.
icinizde yiikselen duygulari kontrol edemezsiniz.

Ama duygularinizin sizi ele gecirmesine izin vermemek icin stres tepkinizi nasil
sifirlayacaginizi 6grenebilirsiniz.

3. C6zUm: "Birakin yapsinlar" teorisini kullanarak, baskalarinin size yasattigi stresten kendinizi
korursunuz. GUclnuz, kontroliu elinizde tutmakta yatar.
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Karsidaki kisinin davranisina, can sikici duruma ve hissettiginiz duygulara verdiginiz
tepki.

"Birak onlar" dediginizde , baskalarinin davranislarinin sizi strese sokmasina veya
rahatsiz etmesine izin vermemeye karar verirsiniz. "Birak beni" dediginizde ise, stres
tepkinizi sifirlarsiniz ve nasil tepki vereceginizin sorumlulugunu Ustlenirsiniz.

Artik tim zamaninizi ve enerjinizi sizin icin en énemli olan seylere ayirmanin zamani
geldi.
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Digerlerinden Korkmak

Halkin Goérusleri
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BOLUM 5

Birakin sizin hakkinizda kotu seyler
dusunsunler.

Sair Mary Oliver, "Yaz Gunu" adl siirinde su soruyu sormustu: "Soyle bana, o tek, vahsi ve
kiymetli hayatinla ne yapmayi planlyorsun?"

Mary Oliver'in sorusuna vereceginiz cevabi bilmiyorum, ama sunu biliyorum: Ne yapmayi
planhyorsaniz planlayin, baskalarinin bu konuda bir fikri olacak.

Sonraki birka¢ bélumde, "Birakin Onlar" Teorisi'ni kullanarak baskalarinin géruslerinin sizi
istediginiz seyin pesinden gitmekten alikoymasina ve essiz, degerli hayatinizin potansiyelini
sinirlamasina izin vermeyi nasil birakacaginizi 6greneceksiniz.

Bunun ne kadar buyuk bir sorun oldugunu tahmin bile edemezsiniz. Benim de edemezdim.
Baskalarinin ne disindugunu umursamiyormus gibi davranmak kolaydir, ama gercek su ki,
hepimiz umursariz.

Gercek su ki, insanlar sizin hakkinizda olumsuz disuncelere sahip olacaklar ve bu gercegi
degistirmek icin yapabileceginiz hicbir sey yok. Bagkalarinin ne distneceginden duydugunuz
korkunun, yapmak istediklerinizi yapmanizi engellemesine izin verdiginizde, baskalarinin
goruslerinin esiri olursunuz.

Bu korku hayatinizin her alanini etkiliyor. Ertelemenize neden oluyor. Kendinizden stphe
duymaniza yol aciyor. Mikemmeliyetcilikle sizi felg ediyor. Asiri disinmenizin sebebi bu.

iste bu noktada her sey sona eriyor. insanlara istedikleri gibi disiinme 6zgurligini verme zamani
geldi. Birakin distnstnler. Kendinizi 6zgur birakmanin ve zamanla tum hayatinizi déntsturecek kicuk

adimlari cesurca ve 6zur dilemeden atmama izin vermenin zamani geldi.

"Birakin yapsinlar" teorisi benim icin devasa bir uyanis ¢agrisi oldu. Bagkalarinin gérusleri
konusunda endiselendigimi biliyordum, ama " Birakin yapsinlar. Birakin yargilasinlar. Birakin
yapsinlar" demeye baslayana kadar bunun ne kadar blytk bir sorun oldugunu anlamamistim .
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Onaylamiyorum. Birakin kendi fikirlerine sahip olsunlar. Birakin kotu distnceler beslesinler .
Birakin arkamdan konussunlar.

Su anda, hayatinizda baskalarinin géruslerini yol haritaniz olarak kullaniyorsunuz. Istediginiz
yone donmek yerine, baskalarinin ne diisiinecegini veya soyleyecegini tahmin ederek sola veya
saga dénuyorsunuz.,
insanlarin sizin hakkinizda ne diisiinecegdini ve ne sdyleyecegini tahmin etmeye calisarak
hayatinizi yénlendirirseniz, gicunuzu bagkalarina kaptirirsiniz.

Her hareketinizi agiri disinmek yerine, birakin ne disinmek istiyorlarsa onu dastnsunler,
ne olur? Bu yiikten kurtulmak hayatinizi degistirebilir. insan dogasinin temel yasasini hatirlayin:
Baska bir yetiskinin ne séyledigini, ne yaptigini veya ne diisiindigunui kontrol edemezsiniz.
Denerseniz pisman olursunuz. Onlarin ne disunmek istiyorlarsa onu dusinmelerine ne kadar

¢ok izin verirseniz , hayatiniz o kadar iyi olur.

Kendinize hayatinizi yasama izni verseniz ve diger insanlara da hayatiniz hakkinda istedikleri
gibi disiinme izni verseniz nasil olurdu? Ya da zamaninizi ve enerjinizi hobilerinize,
aliskanliklariniza, mutlulugunuza harcasaniz?

Yargilanmaktan endise etmeseydiniz ne gibi bir degisiklik yapardiniz? Istediginiz ama itiraf
etmekten korktugunuz sey nedir?

Hangi inanciniz hakkinda daha acik konusmaktan ¢ekiniyorsunuz? Daha 6nce hi¢ yapmadiginiz
icin denemekten ¢ok korktugunuz sey nedir? Gizlice yapmayi ¢ok istediginiz bir meydan okuma,
yaris veya macera nedir? Is yerinde olmasini istediginiz ama sormaya korktugunuz sey nedir?

Hangi konusmadan kaciniyorsunuz? Hangi fotografi paylagsmak icin bekliyorsunuz?

Bu sonuncusu beni gercekten ¢ok etkiledi.

Hayatinizdaki En Buyuk Engele Hos Geldiniz

On yil 6nce, motivasyon konusmacisi olarak ise yeni baslamistim. Konugsmacilik sektértinde
tamamen yeniydim. Ve bircok yeni isletme gibi, baslangicta hi¢ param yoktu. Baglamak ve sektére

adim atmak i¢in kictk kadin konferanslarina ulasip tcretsiz konusma teklifinde bulunuyordum.

Eger bir is kuruyorsaniz, ek gelir elde etmek icin ¢alisiyorsaniz veya sosyal medya araciligiyla
internetten para kazanmaya ¢alisiyorsaniz, muhtemelen basinizi salliyorsunuzdur, ¢cinkd en

baslarda ¢ok fazla emek harciyorsunuz ama karsilhiginda higbir sey alamiyorsunuz.
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Bir yil ge¢misti, sahnede daha iyi performans sergiliyordum ve izleyici kitlesi bayuUyordu
ama banka hesabim kicultyordu, bu durum beni hayal kirikligina ugratmaya baslamisti.
Neden mi? CUnku hafta ici tam zamanl bir iste calisiyor, hafta sonlari da bu konusma
etkinliklerini Ucretsiz yapiyordum.

Kitabin girisinde de belirttigim gibi, bu dénem esimle birlikte buyuk bir mali borg yuku
altinda ezildigimiz bir dénemdi, bu yuzden bu isten nasil para kazanabilecegimi bulmak
konusunda son derece motiveydim.

Bazi deneyimli konusmacilardan, nasil para kazanmaya baslayabileceginiz konusunda
tavsiye istedim; ben de hayalini kurdugunuz her turla is, girisim veya ek gelir kaynag igin
bunu yapmanizi éneririm.

Her isletmenin bir formald vardir. Onu takip edin. Bunu séyliyorum ¢unkud insanlarin
surekli takilip kaldigi seylerden biri de "Farkl olmahyim" inancidir. Bu, baskalarinin sizi
kopyaladiginizi distineceginden korkmanin susla bir ifadesidir. Bu, baskalarinin ne
dustneceginden duydugunuz korkunun sizi en acik, en kolay ve en kanitlanmis basari
yolundan nasil alikoydugunun bir érnegidir.

Birakin sizi kopyaladiginizi dastinsunler. Cunku gergekten de kopyaladiniz. Ve onlar da
formull baskasindan kopyaladilar. Cunku onlar da dyle yapti. Formuller, defalarca ise
yaradiklariicin var olurlar. Formulu benzersiz kilacaksiniz cunkd kendinizi formulun igine
katacaksiniz. Tekerledi yeniden icat etmeyin. Formulu takip edin ve onu kendi avantajiniza
kullanin.

Tecrubeli konusmacilarin bana yapmami séyledigi de tam olarak buydu. Her basarili
konusmaci ayni Ug seyi yapar. Ve bunlari yapana kadar, ger¢cek anlamda konusma isinde
degilsiniz demektir.

Bana yapmami soyledikleri sunlardi:

1. Sahnedeki fotograflarinizin yani sira, sunumunuzun ve ana fikirlerinizin agiklamasini
iceren basit bir web sitesi olusturun.

2. Daha 6nce duzenlediginiz etkinliklerdeki birkag etkinlik planlayicisindan referans alin.
Konusulanlari internet sitesine koydum.

Ve en onemlisi:

3. Konusmalarinizla ilgili ¢evrimici paylasimlar yapmaya baslayin. Sosyal medyanizi
pazarlama araciniz haline getirin. Etkinliklerden fotograflar paylasin. Konugmanizla
ilgili icerikler paylasin. Sizi ise alan etkinlik planlayicilariyla fotograflar paylasin. Sosyal medya
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insanlarin sizi bulma sekli budur. Sosyal medya, bu sektérde bir oyuncu oldugunuzu
gOsterir. Ve sosyal medya, insanlarin sizi rezerve edebilmeleri i¢in o tek sayfalik web
sitesine yonlendirecek olan seydir.

Formul bu. Bunu izleyin ve para kazanmaya baslayacaksiniz. Bu tavsiyeyle donanmis olarak, tam olarak
ne yapmam gerektigini biliyordum. Ustelik, riskler gercekten yiiksekti. Ailemi borctan kurtarmak igin

paraya ihtiyacim vardi. Ne yapmam gerektigi konusunda ¢ok nettim.

Peki formulu takip ettim mi? Pek sayllmaz. Evet, bir web sitesi olusturdum. Evet, referanslar
istedim ve bunlari web sitesine koydum. Ama sosyal medyada paylasim yaptim mi? Hayir.

O zamanlar sosyal medya hesaplarim tamamen kisiseldi. Cocuklarimin fotograflari, aile
gezilerinden kareler ve arkadaslarimla ¢ektigim 6zcekimlerle doluydu. Takipgilerimin hepsi
arkadaslarim, eski sinif arkadaslarim ve aile tyelerimdi. Motivasyon konusmacisi olma
istegimden veya bir yili askin suredir bunu Ucretsiz olarak yaptigim gerceginden hig
bahsetmemistim.

Eger bir isletme kurmak, hayatinizin yeni bir yénanu tanitmak veya sanatinizi paylagsmak
icin sosyal medyayi kullanmak istediyseniz, sadece kisisel hayatiniza ait fotograflarin oldugu
hesabiniza bakip bunu bir pazarlama kanalina dénustirme karari vermenin ne kadar zor
oldugunu bilirsiniz.

Isletmemle ilgili sosyal medyada paylasim yapmaya baslamam iki yilimi aldi. Neden mi?

Cunkd insanlarin ne yapacagindan korkuyordum.

Dasunmek

Mel, kimden korkuyordun? Arkadaslarimdan.

Cocuklarimin fotograflarini, barbeku partilerinden ve genis ailemle yaptigim bulusmalardan
cektigim fotograflari paylasmayi birakip, konferanslarda konusma yaparken cektigim
fotograflari paylagsmaya baslarsam insanlarin beni yargilayacagindan endiseleniyordum.

Kendini kim saniyor bu kadin? Kim onu konusmaci olarak ise almis ki? Séyleyecek ne gibi
bir seyi olabilir ki? Ne sahtekar!

Paylagsmay! denedim. Ama etkinlikten cektigim fotograflara g6z gezdirip bir iki tane sectim.
Sonra korku devreye girdi. Bir acitklama yazmaya calisirken,
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Diger insanlarin olumsuz goéruglerinden endiselenmeye baglardim: Bu cok kibirli mi
goruanuyor? Bu aciklama yeterince profesyonel mi? Bunu paylasirsam insanlar beni takipten
cikarir mi? Arkadaslarim kendimi begenmis oldugumu mu dusunur? Sifirdan ayri bir hesap
mi agmallyim?

Sonra kendimi paylasmanin degmeyecegine ikna ederdim. Nedenini merak ediyor
musunuz? Cunku mukemmel, en etkileyici ve pazarlanabilir gorseli ve aciklamayi -hem beni
tanitacak hem de kimsenin olumsuz bir sey dusinmemesini saglayacak bir seyi- olusturmaya
calisirken o kadar ¢ok enerji harcadim ki kendimi tukettim.

YUzlerce taslak gonderi olusturdum. Ve bunlar yillarca taslaklarimda dylece durdu... Ve
sonunda paylasma cesaretini buldugumda, bes dakika boyunca yayinda birakip takintil bir
sekilde kontrol ederdim; ve eger istedigim kadar begeni yoksa veya yorumlar umdugum
kadar olumlu degilse, silerdim.

Bu aptalca korku, yillarca tam zamanh kariyerim haline getirmek istedigim isimi
pazarlamami engelledi. Baskalarinin goruslerine, hayatta ilerleme yetenegimden daha fazla
6nem verdim. Gucumu baskalarina kaptirmak iste bdyle bir sey.

Simdi geriye dénlp baktigimda, bu beni Gzuyor.

Hedeflerime ulasmama, daha fazla para kazanmama, borc¢larimdan kurtulmama,
cocuklarima guzel seyler alabilmeme ve ¢ok daha hizli bir sekilde ¢cok daha fazla musteri
edinmeme yardimci olacak adimlari atmaktan kendimi alikoydum. Bu aptalca degil mi?
Elbette aptalca. Yine de eminim siz de "kendinizi ortaya koyma" konusunda ayni korkuyu
yasiyorsunuzdur.

Ister isiniz, ister sanatiniz, muziginiz, videolariniz olsun, isterse mayo ile cekilmis bir
fotografinizi paylasmak olsun, kendinizi sansurliyorsaniz bunun nedeni insanlarin
goruslerinden korkmanizdir. Bu yuzden sivilcelerinizi kapatiyor ve her fotografta "iyi
tarafinizda" durmakta israr ediyorsunuz. Toplantilarda s6z almamanizin sebebi de ayni.
internette koti gériinmekten, iste ise kotii konusmaktan korkuyorsunuz. Gercek halinizi
gorduklerinde insanlarin ne dusunecedinden korkuyorsunuz.

Paylastiginiz icerikleri her dizenlediginizde, derste veya iste sessiz kaldiginizda veya grup
fotografinin arkasina saklandiginizda, kendinizi reddetmis oluyorsunuz.
Kendinize yeterince iyi olmadiginizi séyleyen sizsiniz. Strekli sorgulama, dizenleme, silme,
asiri dusunme ve baskalarina "Bu iyi goérinuyor mu?" diye sorma, 6zguven eksikliginizi daha
da artiriyor. Ve isin ¢ilgin tarafini biliyor musunuz? Bunu kendinize yapiyorsunuz. Ben de
oyle yaptim.
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Bu konuda verilen tavsiyelerin ¢cogu berbat. Cogu insan size sadece "baskalarinin ne
dusinddgunt umursamayi birakin® diyor. Ama kimse bunu nasil yapacaginizi séylemiyor. Yeni
bir yaklagima ihtiyacg var. "Birakin Dusunsunler" Teorisi'ni kullanarak, bu korkuyu bir kez ve
tamamen ortadan kaldirmak icin devrim niteliginde bir yaklasim benimseyeceksiniz: Insanlara
sizin hakkinizda olumsuz dusuncelere sahip olma 6zgurlugunu verin.

Bu, 6zguveninizi artiracak, kendinizi ifade etme 6zgurligunuizu saglayacak ve sizi hayatinizin
yepyeni bir dénemine tasiyacak, son derece guzel bir fikir.
insanlara sizin hakkinizda olumsuz seyler diisiinme 6zgurligand verin.

Birakin yapsinlar. Bu sadece ise yaramakla kalmiyor, ayni zamanda bilimsel bir gergek.

Baskasinin hayati Uzerinde hig¢bir kontrolinuz yok.

Sizin hakkinizdaki gérusim

Gergek su ki, baskasinin dusuncelerini kontrol etmek imkansizdir. Bu nedenle, baskalarinin
ne dusundugunden korkmak veya onlarin dustncelerini kontrol etmeye calismak tamamen
zaman kaybidir.

Baskalarinin sizin hakkinizda ne dusunduguyle mesgul olmaktan veya bunu kontrol etmeye
calismaktan vazgecene kadar, hayatinizin, duygularinizin, distincelerinizin veya eylemlerinizin
kontrolUnu asla elinizde hissetmeyeceksiniz.

Tekrar ediyorum: Ne yaparsaniz yapin, yetiskinler sizin hakkinizda olumsuz diisiincelere
sahip olacaklardir. Neden? Cunku yetiskinlerin istedikleri gibi disinme hakki vardir.

Baska birinin ne distindugunu kontrol etmeniz fiziksel ve nérolojik olarak imkansizdir.
Ortalama bir insan gunde yaklasik 70.000 dusuUnceye sahiptir. Bunlarin ¢ogu rastgele ve kontrol
edilemezdir. Bu yuzden baskalarinin ne disiindigud konusunda endiselenerek veya disuncelerini
degistirmeye calisarak enerjinizi bogsa harcamak sagmadir.

Akliniza gelen dustincelerin yarisini bile kontrol edemezsiniz.
Baskasinin aklina ne gelecegini kontrol edebileceginizi neden saniyorsunuz ki? Edemezsiniz.
Bilimsel olarak imkansiz. iste bu yiizden "Birakin Yapsinlar Teorisi" cok devrimci.

Baskalarinin géruslerinden korkmak yerine, onlarin ne disinmek istiyorlarsa onu
dusunmelerine izin vereceksiniz. Hatta, insanlarin sizin hakkinizda olumsuz distncelere sahip
olacagini varsaymanizi dneririm. Canku insanlar sizin hakkinizda olumsuz dustincelere sahip

olabiliyorlar.
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Bu normal.

Bu arada, sizi seven insanlar her glin sizin hakkinizda kétu dustinceler beslerler! Ben de her guin
sevdigim insanlar hakkinda kotl dusunceler besliyorum! Bu normal. Bunu kanitlamak icin dnce ben
baslayayim.

Kocam uyandiginda genellikle kocaman bir osuruk cikariyor. Ilk disiincem, " Ne kadar igrencsin!" oluyor.
Chris'i dinyadaki herkesten daha ¢ok seviyorum. Ama onun hakkinda surekli kéti distncelerim ve olumsuz

fikirlerim oluyor.

Ayni sey képegim icin de gegerli. Saat 17:00'de képegim Homie ¢ok sinir bozucu oluyor ¢unku
yemek vakti oldugunu biliyor. Pesimden dolaniyor, deli gibi nefes nefese kaliyor, tGizerime atlyor ve ne
dUstndigumu biliyorsunuz: Tam bir bas belasi ve biraz sakinlesmesi gerekiyor. Ama yine de onu
seviyorum.

Bu kitabi birlikte yazdigim en blyik kizim Sawyer tam bir kontrol manyagi; ve isler tam istedigi
gibi gitmediginde, asiri baskici ve cok yogun oluyor. Takintili bir temizlik sarmalina giriyor ve bu da

herkesi strese sokuyor. Ama yine de onu seviyorum.

Ortanca kizim Kendall, Los Angeles'tan bana her FaceTime goérusmesi yaptiginda, sanki yeni bir
kiyafet giymis gibi geliyor. Bence parasi konusunda sorumsuz davraniyor ve ihtiyaci olan son sey daha

fazla kiyafet. Ama yine de onu seviyorum.

Oglumuz Oakley ise kelimenin tam anlamiyla mikemmel. Saka yapiyorum. Uyandiktan sonraki ilk
bir saat boyunca insanlarla g6z temasi kurmayi ve konusmayi reddediyor. Bence kaba davraniyor.
Ama yine de onu seviyorum.

Bu arada, ¢ocuklarimdan benim hakkimda dusindukleri bazi sifatlari siralamalarini istedim. Séyle
dediler: daginik, duzensiz, guraltalu, asir arkadags canlisi, her yere dagilmis, kontrolcd, her zaman
gec kalan, her seyi bilen—ve hayatimizla ilgili internette ne kadar ¢ok sey paylastigim konusunda da
bircok fikirleri var. Ve yine de beni seviyorlar.

(Sawyer ayrica, bu kitabi benimle birlikte yazmanin, el yazmasini defalarca tamamen mahvetmem
nedeniyle neredeyse ebeveynlik haklarindan vazge¢me noktasina getirdigini de bilmenizi istedi -
baglam agisindan bu, 11.0 stirimuddr.)

Bunu neden anlatiyorum? Clnku herkesin elestirel gorusleri var.

Sevdikleri insanlar da dahil, tamamen yabancilar da. Bu hayatin bir gercegi.

Bunu kucaklayin ve kabul edin. Ger¢ekligi degistirmeye ¢alismak yerine, onu kendi avantajiniza
kullanmaya baslayin. Birakin olsun.

iste bir baska gercek: Birinin olumsuz bir gériise sahip olmasi, onun bir sey séylemesinin tek nedenidir.

Bu, genel olarak size karsi olumsuz duygular besledikleri anlamina gelmez.
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Kocam hakkinda kéti bir sey dustinebilirim ama yine de onu sevebilir, ona ¢ok saygi ve
nezaketle davranabilirim, ciinku iki sey ayni anda dogru olabilir. Birinin davranis biciminden

rahatsiz olabilirsiniz ama yine de onu ¢ok sevebilirsiniz.

iste sevdiginiz insanlar hakkinda boyle hissediyorsunuz! Arkadaslarinin kéti etkiler yarattigini
dusunuyorsunuz. Asiri tepki verdiklerini dustnuyorsunuz. Erkek arkadaslarinin onlara kotu
davrandigini distindyorsunuz. Is fikirlerinin basarisiz olacagini diistiniiyorsunuz.

Onlari bencil buluyorsunuz. Ama yine de onlari seviyorsunuz.

Soéylemek istedigim basit: Yetiskinler sizin ve yaptiginiz her sey hakkinda olumsuz diistincelere
sahip olacaklardir. Birakin yargilasinlar. Birakin tepki versinler. Birakin sizden suphe etsinler.
Birakin verdiginiz kararlari sorgulasinlar. Birakin sizin hakkinizda yanilsinlar. Birakin internete
video yuklemeye basladiginizda veya senaryoyu 12. kez yeniden yazmak istediginizde g6zlerini
devirsinler.

Onlar icin endiselenerek zamaninizi bosa harcamak yerine, kendinizle gurur duyacaginiz bir
sekilde yasamaya baslayin. Bana , biricik ve kiymetli hayatimla ne yapmak istiyorsam onu
yapmama izin verin .

Bu yaklasim 6zgurlestirici cinkd su anda hayatinizi yasiyor ve kararlar alirken herkesin ne
disiinecegini tahmin etmeye calisiyorsunuz. Insanlarin ne distnebilecegi korkusunun
se¢imlerinizi belirlemesine izin verdiginizde, potansiyelinizi sinirlarsiniz ve gercekten istediginiz
seyin pesinden gitmekten kendinizi alikoyarsiniz.

iste bu yiizden isleri erteliyorsunuz, kendinizden siiphe ediyorsunuz, mikemmeliyetcilik
ylzinden felg oluyorsunuz ve en dnemlisi, her giin uyanip sizi gergekten ileriye tasiyacak islerden
kaginyorsunuz.

Yargilanmaktan o kadar korkuyorsun ki, hic risk almiyorsun. Oyle degil mi?

Neyden korkuyorsun? Yargilanmaktan mi?

Bosanirsaniz, emlak isini birakirsaniz, okula geri dénerseniz, saginizi kestirirseniz veya futbol

takimina se¢melere katilirsaniz ve elenirseniz, herkesin bunun hakkinda bir fikri olacak mi?

Elbette olacak. Ne olmus yani?

Bu aptalca korku, yeni seyler denemenizi, risk almanizi, kendiniz olmanizi ve zamanla

hayatinizi degistirecek kiicik adimlar atmanizi engelliyor. Ne kadar tzucu.

"Birakin yapsinlar" teorisi daha cesur olmaniza yardimci olacak. Oyle degil mi?
Gercegi kabul edip insanlara yargilama 6zgurligu vermek daha mi akillica olur?
Birinin ne disiindugunu kontrol edemezsiniz, bu yizden bundan korkmaniz veya sizi

durdurmasina izin vermeniz icin hicbir neden yok. Zamaniniz ¢ok kisith.
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Bundan daha da degerli, ctinkii bu essiz ve kiymetli hayatla yapmaniz gereken énemli seyler
var.

Buguinden itibaren, insanlara sizin hakkinizda olumsuz dustnceler besleme 6zgurlagunu
vereceksiniz. Birakin beslesinler.

“Ama insanlarin benim hakkimda olumsuz
dusunmelerini istemiyorum.”

Ne disunddgunu biliyorum: " Ama insanlarin benim hakkimda olumsuz seyler distinmesini
istemiyorum, Mel." Biliyorum, istemiyorsun. Ben de istemiyordum. Ama baskalarinin ne
dusuneceginden duydugun korku , 6zguven eksikliginin en buyuk kaynaklarindan biri.

Ben yeterince iyi degilim. (Kimin i¢in?)

Yeterince zeki degilim. (Kimin i¢in?)

Bana cok kizacaklar. (Kim kizacak ki?)

Annemle babam onaylamayacak. (Ne olmus yani?)

Bunu yaparsam kimse beni sevmeyecek. (Kimse kim?)

Arkadaslarim ne dustinecek? (Ne isterlerse.)

Bu beni kdtu gdsterir mi? (Kimin gézunde?)

Bu yaygin korkularin her biri diger insanlarla baglantili. Bu yuzden bu ger¢edi tekrar tekrar
vurguluyorum: Yetiskinler sizin hakkinizda, kiyafetiniz hakkinda, az 6nce sdyledikleriniz
hakkinda, ge¢en hafta yaptiklariniz hakkinda ve yapmak istedikleriniz hakkinda olumsuz
dusuUncelere sahip olacaklardir.

Birakin yapsinlar.

Yetiskinler istedikleri gibi diisiinme hakkina sahiptir. Siz de dyle. Iste bu yiizden "Birakin
Dusunsunler" Teorisi sizi 6zgurlestirecek. Hayatinizi savunmada yasamak yerine, saldiriya
gececeksiniz. Hayat oyununu istediginiz gibi oynayacaksiniz.

iste bir baska gercek: Siz, baskalarinin sizin hakkinizdaki distincelerinden cok daha
gug¢lasunlz. GUclnuzu baskalarina vermeyi birakin ve potansiyelinizi ortaya koyun.

Hayatimi beni gururlandiracak sekilde yasamama izin verin . Degerlerimle uyumlu kararlar
almama izin verin . Istedigim icin risk almama izin verin . Ruhumun beni yénlendirdigi yolda
ilerlememe izin verin .

Sizi mutlu eden seyleri yapmak, cesur olmak, risk almak ve kendi yolunuzu izlemek,
baskalarinin géruslerinden her zaman daha énemli olacaktir.
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Bu konuda endiselenmeyin. Bu sizin hayatiniz. Bagkalarinin fikirlerinin hayatinizi mahvetmesine izin vermeyin.
Kitabi yaz. Onlari digariya davet et. Ne giymek istiyorsan onu giy. Buttiin gun sérf yap.
Okula geri don. Okulu birak. Tagin. Bir kdpek edin. Seyahati rezerve et.

icmeyi birak. Cinselligini kucakla. Gitmekten korktugun yola gir.

"Birakin yapsinlar" teorisini ne kadar cok kullanirsaniz, bu korkunun altinda ruhunuzun
sizi her zaman sizin icin belirlenmis olan yéne dogru yénlendirdigini o kadar cok fark
edeceksiniz.

"Birakin yapsinlar" dediginiz her seferinde , ylzeydeki tum gurualtyu ve dikkat dagitici
unsurlari ortadan kaldirir ve daha derin bir seye yer acarsiniz: kendi sesinize, sezginize,
gercgeginize ve hayattaki essiz yolunuza.

O her zaman oradaydi. Sadece tUm bu korkunun altinda gémult kalmisti.

"Birakin onlar" teorisini kullanarak baskalarinin géruslerinin yukinden kurtuldugunuzda,
degerleriniz, ihtiyaclariniz ve hedefleriniz yol haritaniz olarak hayatiniza devam etmeye
baslayacaksiniz. Bagkalarinin ne disunecegini tahmin etmek yerine, kendinizle gurur
duyacaginiz bir sekilde hayatinizi ydnlendireceksiniz.

Iste sir burada yatiyor. Kendinizle gurur duydugunuzda,

TUm gucu elinde tutuyor.

Kendinizi gururlandiracak kararlar verin.

Bu da beni, destekleyici ve sevgi dolu iliskileri surdurirken kendi ihtiyaglariniza éncelik
vermenin édnemine dair ¢cok 6nemli bir noktaya getiriyor. Buradaki amag, baskalarini
umursamayan bencil veya narsist bir insan olarak hayattan zevk almamaktir.

Buradaki 6nemli nokta, kendi ihtiyaclarinizi dnceliklendirmeyi 6grenmek ve ayni zamanda
sizin icin ise yarayan seylerle diger insanlarin beklentileri ve duygulari arasinda denge
kurmaktir. Hayatta paspas olmak istemezsiniz, ama ayni zamanda dusuncesiz bir buldozer
de olmak istemezsiniz. Bu bir denge meselesi.

Diyelim ki 6nlintzde ¢ok yogun bir hafta sonu var. Bir yandan, yakin bir arkadasinizin
onemli bir donim noktasi olan dogum gunu kutlamasi var ve bu, arkadaslarin bir araya
gelip kutlama yaptigi o cok eglenceli hafta sonlarindan biri.

Sizin icin bu, partinin yapilacagi yere ulagmak icin dort saatlik bir araba yolculugu yapmak
anlamina geliyor. Ve sizin i¢cin dogru kararin bu oldugunu biliyorsunuz.
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Orada. Ote yandan, blyiikanneniz ve bilylikbabaniz ziyarete gelecegi icin aylar dnce anne babaniza bu

hafta sonu eve geleceginize s6z vermistiniz.

ikisini de yapmak istiyorsunuz.

fyi bir arkadas olmak, iyi bir evlat olmak ve iyi bir torun olmak istiyorsunuz; bu yiizden arkadasinizin
Cuma gecesi kutlamalarina katilabilmek icin sehirden dort saat kuzeye kadar araba stirmek icin
elinizden gelen her seyi yapiyorsunuz.

Ve bunu yaptiginiza sevineceksiniz.

Arkadaslarinizla geg saatlere kadar gilip eglenirsiniz, bir sise sarap icersiniz. Cok keyifli vakit
gecirirsiniz. Sonra, ertesi sabah saat 7'de uyanirsiniz. Yataginizdan kalkar, esofmanlarinizi giyer, hafta
sonunun geri kalanini kagirdiginiz icin Gzgun oldugunuzu belirten bir not birakir ve hafta sonunun geri
kalanini baytkanneniz ve blyikbabanizla gecirmek icin dort saatlik bir yolculuk daha yapmak tzere

arabaya binersiniz.

Yolda araba surerken, gésterdiginiz ¢aba icin kendinizle gurur duyuyorsunuz.

Hic bilmediginiz bir sey var (bunu sonradan 6greneceksiniz), dogum gunu kizi sizin gitmenize

Uzulmus ve soyle demis: "Sadece bir gece kalacaksa neden zahmet edip geldigini anlamiyorum."

Birakin yapsin.

Dért saat sonra, biraz aksamdan kalma ve ¢cok yorgun bir halde anne babanizin evindesiniz.

Esofmanlarinizla arabadan inip, g6zleri yasaran ve ¢ok heyecanlanan buyukannenize sariliyorsunuz.

Sonra annene sariliyorsun ve o da kulagina fisildiyor, "Blytukannen diin gece geldiginde burada
olmadigin icin cok hayal kirikhgina ugradi." Sonra da ekliyor, "On dakika icinde 6gle yemegine ¢ilkmamiz

gerekiyor. Uzerini degistirmen lazim."

Birakin yapsin.

Bu hikayeyi size iki noktayi kanitlamak icin anlatiyorum: Birincisi, ne kadar ¢ok ¢abalarsaniz
¢abalayin, herkesi memnun etmeye calissaniz ve isleri yoluna koysaniz bile, bu bile diger insanlarin
olumlu dustineceginin garantisi degildir. Birakin distnsunler.

ikinci olarak -ve bu en énemli nokta- herkesi mutlu etmek icin asiri caba sarf eden kisi olmayin. Ben
de eskiden 6yleydim. Bu beni tikenmis ve yaptigim hicbir seyin yeterince iyi olmadigi hissine kapilmama
neden oldu.

Artik "Birakin yapsinlar" teorisini bildigime gére, kendimi mutlu etmek icin elimden gelen her seyi

yapiyorum. Aciklayayim .
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Arkadasinizin dogum gunu partisine ve blylkannenizi/blytkbabanizi ziyarete gitmek icin olaganustu
bir caba géstermenizin nedeni, bunun SiZi kendinizle gururlandirmasidir. Arkadasinizin dogum giiniine
iyi bir arkadas oldugunuzu dusundurmek igin gitmeyin. Arkadasinizin dogum gtintne gidin ¢linkd bu

Sizi iyi bir arkadas gibi hissettirir.

Annenizi mutlu ettigi icin buyUkannenizi ve buyukbabanizi ziyarete gitmeyin.
BUyukannenizi ve buyukbabanizi ve ailenizi dnceliklendirmek sizi mutlu ettigi
icin eve gidin.

Kendinizle gurur duyacaginiz sekilde davrandiginizda, baskalarinin ne
dusundugundn dnemi yoktur. Erken ayrildiginiz icin size kizacaklar.

Geg geldiginiz icin kizacaklar. Verdiginiz kararlardan her zaman hayal kirikhigina
ugrayacak biri olacaktir. Asla hayal kirikhdina ugrayan siz olmayin. Ve sucluluk
duygusunun kararlarinizi yénlendirmesine izin vermeyin.

“Sucluluk” duygusuyla anne babanizin yanina gittiginizde, anne babanizi koétu
adam konumuna getirmis olursunuz. Gitmediginiz takdirde kendinize kizacaginiz
icin gitmeyi sectiginizde ise, kararlarinizin kontrolu sizdedir.

Bu, endiselenmeyi birakmanin ¢ok basit bir 6rnegidir.

Baskalarinin ne distindtugune aldirig etmeyin ve kararlarinizi kendi degerleriniz dogrultusunda verin.

Peki ya sizin fikrinizle baskasinin fikri gercekten ¢atistigi anlar? Mesela

anneniz evleneceginiz kisiyi begenmiyorsa ne yapacaksiniz? O zaman ne

yapacaksiniz?
Ben de oradaydim.
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BOLUM 6

Zor Insanlari Nasil Sevebilirsiniz?

Bence, "Birakin Kendileri Olsun" teorisini yabancilarla, is arkadaslariyla ve hatta arkadaslarla
kullanmak daha kolay, cunkd kullandiktan sonra kendinizi yenilemek i¢in onlardan biraz
uzaklasma firsatiniz olur. Yatak odaniza girip kaply! kapatabilirsiniz. Isten sonra eve
gidebilirsiniz. Ucaktan inebilirsiniz.

Gogu zaman, birinin sizin hakkinizda olumsuz bir sey dusundugunu bile fark etmezsiniz.
Ama aile? Aile bambaska bir sey. Aile 6mur boyu sizinle birlikte.

Aileniz, fikirlerini cok daha acik s6zIu ve dogrudan dile getirme egilimindedir: Tatillerde
eve gelmediginiz i¢in kizginlar. Surekli neden hala bekar oldugunuzu sorguluyorlar. Okulu
birakarak hayatinizi mahvettiginizi dustnutyorlar. Arkadas grubunuzdan nefret ediyorlar.
Yasam tarziniza katilmiyorlar. Kiminle ¢iktiginizi begenmediklerini acikga belirtiyorlar. Isinizi
birakip o isi kurmanizi istemiyorlar.

Kendinize daha iyi bakmanizi istiyorlar ve bunu acgikca dile getiriyorlar.

Aile, mutlulugunuz ve basarinizda pay sahibi olduklari i¢in size karsi daha sert davranmaya
meyillidir. Aileniz sizi 6nemsediginde, bunu genellikle sizi zorlayarak gdsterir. Arkadaslarinizi
begenmediklerinde, yanlis yolda ilerlediginizi dusunduklerinde veya kendinize daha iyi
bakmanizi istediklerinde, bunu size belli ederler.

Gogu zaman, bu ailenizin size deger verdigini gosterme seklidir. Sizin icin daha fazlasini
isterler, mutlu olmanizi isterler ve potansiyelinizi bosa harcanirken goéruarler. Ancak, bu
durum ¢ok kolay bir sekilde deger vermekten kontrole donusebilir.

Aileniz dogdugunuzdan beri sizin hakkinizda fikir sahibi olmustur. Sizi en uzun suredir
taniyan onlardir. Fikirlerini dile getirme hakkina sahip olduklarini disunurler ¢iinkd...
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Sizin i¢in en iyisinin ne oldugunu bildiklerini distnuyorlar. (Bu genellikle kendileri icin de en iyi
hissettiren seydir.)

Ayrica, ailenizdeki herkesin birbirine ve ailenin nasil islemesi gerektigine dair beklentileri
vardir. Bu ailevi iligkiler, uzun zamandir tanidiginiz kisilerle olan baginiz nedeniyle digerlerinden
daha derindir ve birbirine bagh bir sistem olustururlar. Bu da ailenizin yaptiginiz herhangi bir
degisiklige neden daha dramatik tepki verdigini aciklar; ¢ctinku siz de o aile sisteminin bir
parcasisiniz. Yaptiginiz her degisiklik, tum sisteme olumlu veya olumsuz dalgalar génderecektir.

insanlarin tepki gésterecegini bilmek, ¢tinki nesillerdir siregelen ig ice ge¢mis bir iligki
aginin parcasisiniz, bu durumu daha iyi ydnetmenize yardimci olabilir.

Bu beklentilerin veya bu sistemin dogru oldugunu séylemiyorum. Sadece gercekligin bu
oldugunu séyliyorum. Ve herhangi bir durumun daha genis baglamini anlamanin, ailemde
nasil davrandigim konusunda kontrolu elimde tutmama yardimci oldugunu dustndyorum.

Ornegin, esinizden bosanmaya karar verirseniz, artik ayni gelenekleri stirdiirmek
istemezseniz, dininizin disindan biriyle evlenirseniz, farkh bir kariyer yoluna girerseniz veya
farkli siyasi goruslere sahipseniz, bu durum tim aile sisteminde sok etkisi yaratacaktir cinku
herkesin sizin kim oldugunuz ve hayatinizi nasil yasamaniz gerektigi hakkindaki beklentilerini
ve inanclarini alt Ust eder.

Bu durum, Uvey cocuk ve Uvey ebeveyn iliskilerinin i¢ ice ge¢mis aile yapisina eklenmesiyle
daha da belirginlesir. Bu, aile sistemi icin bayuk bir soktur ve sistemi ya iyi ya da kétlu yonde
etkileyebilir.

Yeni bireylerin eve girmesiyle birlikte evin isleyisine dair tam beklentiler alttst olur. Degigimi
kabul etmek gercekten zor olabilir.

Ozellikle de bu degisimi kabullenmeye ve biiyiik, mutlu bir karma aile olarak yasamaya
zorlanan ¢ocuklar icin durum boyle.

"Birakin Yapsinlar Teorisi", Uvey ebeveyn roliunuzu yénetmenize yardimci olmakta cigir
acacak bir teori. Yetiskin olarak, onlarin yas tutmasina izin vermek sizin sorumlulugunuz.
Onlarin sizi (ve ¢ocuklarinizi) bir tehdit olarak gdérmelerine izin verin, ¢inku niyetleriniz ne
kadar iyi olursa olsun, siz bir tehditsiniz. Ebeveynleriyle gecirecekleri zaman igin sizinle rekabet
etmek zorundalar. Bu dogru. Tipki sizin gibi onlar da kontrol arayisindalar. Duygularini
hissetmelerine izin verin . Ebeveynleriyle yalniz kalmalarina izin verin . Sizi sevmek zorunda
degillerse, birakin sevsinler.

Uvey cocuklarinizin, 6zellikle de onlarin, sizden anlayis, hosgérii ve sefkate ihtiyac
duyduklarini asla unutmayin. Onlar sadece yeni bir aileyi kabullenmeyi 6grenmiyorlar.
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Hayatlarinda yetiskin olarak yer alan bu kisiler, istedikleri aileye sahip olamamanin acisini da yasiyorlar.
Bu NORMAL bir durum.

Daha genis baglami anlamak, "Bana izin ver " kismina odaklanmaniza ve daha zarif bir sekilde
hareket etmenize, bilge ve sefkatli bir yetiskin olmaniza yardimci olacaktir. Ne kadar cok zarafet

ve nezaket gosterirseniz, dinamikte bir degisiklik olmasi icin o kadar cok alan yaratirsiniz.

Uvey cocuklar ve Gvey ebeveynler arasindaki bu dinamikler zordur. Hicbir sey kusursuz
degildir. Ancak, "Birakin Oyle Olsun" Teorisi ve bu béliimde 6greneceginiz dzel bir arac yardimiyla
¢ok daha guzel olma potansiyeline de sahiptirler.

Bir keresinde bir terapistin bir konferansta séyle dedigini duymustum: "Aileler olmasaydi, isim
olmazdi." Aile s6z konusu oldugunda, akrabalarinizin kendi géruslerine sahip olma hakki vardir,
ancak bu, sizin hayatinizi yasama, kendi kisiliginiz olma ve kimi sevmeyi secerseniz onu sevme
hakkinizi reddetmelerinden farkhdir.

Onlarin gérislerinin dogru olup olmamasi énemli degil. Onemli olan, onlarin gérusleriyle nasil
bir bag kurdugunuzdur.
Peki, sevdikleriniz yasam tarziniza veya kisiliginize katilmiyorsa ne olur? Bunu ¢ok iyi anliyorum.

Iste bu durumda yapmaniz gerekenler: Birakin dyle olsun.

Onlarin géruslerini degistirmeye ¢alismayin. Onlara kendi goéruslerine sahip olma 6zgurlaguna verin.
Uvey cocuklariniz, baldiziniz, bilyiikanneniz veya erkek kardesiniz olsun, istedikleri gibi diisinme
haklari var. Hatta sizi veya sevdiginiz kisiyi sevmeme haklari bile var. Oyleyse, birakin diistinstnler.

Ve sonra, ben nasil tepki verecegimi seceyim.

Referans Cercevesi

Gok satan kitaplarin yazari, Women of Impact podcast'inin sunucusu ve milyar dolarlik
beslenme sirketi Quest Nutrition'in kurucu ortagi olan arkadasim Lisa Bilyeu, bana Referans
Cercevesi kavramini anlatti.

Bu, birinin kim oldugunuzu, kimi sevdiginizi, neye inandiginizi veya hayatinizi nasil yasadiginiz
onaylamadigi durumlarla basa ¢itkmaniza ve bu durumu daha derin bir dizeyde ele almaniza
yardimci olacak bir aragtir.

Ben o durumu yasadim, belki siz de yasamissinizdir.

Lisa'nin Frame of Reference'i iliskilerine yardimci olan bir zihniyet araci olarak tanimlamasi

Uzerine, kuresel podcast dinleyicilerimiz adeta ¢ilgina déndu.
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Referans, "birinin bir seyi hangi bakis agisiyla gérdiguni anlamak" demenin suslu bir
yoludur ve "Birakin Onlar" Teorisi ile mikemmel bir sekilde ortagar.

Size kendi hayatimdan bir 6rnek vereyim. Esim Chris'le tanistigimda ¢ok mutluydum ve
ona delicesine asiktim. Ve bana evlenme teklif ettiginde de mutluluktan uguyordum. O
zamanlar annemin bekledigim kadar heyecanli gérunmedigini hatirhyorum.

Onunla séyle bir konusma yaptim: Ondan benim i¢in heyecanlanmasini istedigimi

séyledim ve sanki onu benim i¢in kendisi se¢mis gibi davranmasini rica ettim.

Ve o da, "Ama ben onu senin i¢in secmedim, ve eger bana kalsaydi da segmezdim, bu
yluzden se¢mis gibi davranmayacagim" dedi.

O zamanlar o kadar 6fkeliydim ki ne yapacagimi bilemedim. Onu hayatimdan ¢ikarmak istemiyordum
ama durumu nasll idare edecegimi de bilmiyordum. iste ben, ruh esim oldugunu bildigim birine
delicesine asigim ve annem yuzime karsl, "Seni asla onunla tanistirmazdim," diyor ve sonra da benim

icin heyecanlanmayi reddediyor.

Chris'le evlendim ama annemle aramdaki dinamikte yillarca stren bir onaylamama
gerilimi hissettim. Soylediklerini unutmak benim i¢in zordu. Ve nasil birakacagimi bilmiyordum.

Zamanla gerilim azaldi ve 30 yil sonra annem Chris'e bayilyor. Sakayla karisik, "Chris, sen
benim en sevdigim damadimsin" diyor (ayni zamanda tek damadi).

Peki bu durumu nasil astim? Annemin neden bdyle hissettigini gercekten anlamam ancak
son zamanlarda "Birakin Oyle Olsun" teorisini ve "Referans Cercevesi" aracini kullanmaya
baslamamla mumkun oldu. Bu, annemle olan iliskimde ve onun fikrine katilmadigimda ona
alan acabilme yetenegimde gercek bir dénim noktasi oldu.

Bakin, annemin yerinde olsam ve onun hayati hakkinda bildiklerimi bilsem, ben de
Chris'le evlenmek istemezdim. Neden mi? Clinku Chris Dogu Yakasi'ndan ve onunla evlenmek
demek, muhtemelen Dogu Yakasi'na yerlesip bir daha asla Orta Bati'daki evime veya
annemle babamin yanina dénmeyecedim anlamina gelirdi.

Gunku annemin bakis acgisina gore, evden ayrilhip babamla tanistiktan sonra bir daha asla
eve geri donmedi. Annem, 17 yasindayken New York'un kuzeyindeki aile ¢iftliginden ayrilp
Kansas'ta Universiteye gitti. Orada babamla tanisti ve birbirlerine asik oldular. 19 yasina
geldiginde evlenmis ve beni dinyaya getirmisti.



Machine Translated by Google

Bu, ne annemin ne de babamin planladigi bir sey degildi, ama olan bu oldu. Aslinda,
babamin ailesi annemin bana hamile oldugunu 6grendiginde, blyikannem 19 yasindaki
anneme, "Umarim oglumuzun hayatini mahvetmemigsindir" dedi.

Dusunebiliyor musunuz? Annemle babamin ne kadar genc olduklarini ve Kansas'ta
yasadiklarini, etraflarinda hig ailelerinin olmadigini disindigimde ¢ok tzuliyorum.

Bu, annemin yasadigi bir deneyimdi ve ailesini ebeveynlerinden ¢ok uzakta buydtmenin
ve etrafinda aile destedi olmamasinin ne kadar zor olduguna dair bakis agisini sekillendirdi.

Annem ve babam, babam uzmanlik egitimini ve tip fakultesini bitirdikten sonra Michigan'a
yerlestiler ve buyurken buylikannem ve bliytkbabami veya genis ailemi nadiren gérdim
cunku cok uzakta yasiyorlardi. Sadece ben, annem, babam ve erkek kardesim vardik.
Dunyaya karsi kendi ku¢uk dort kisilik ailemiz.

Yani, Dogu Yakasi'ndaki bir Gniversiteye gitmek icin evden ayrildigimda, bir daha asla eve
dénmeyecegim korkusu tetiklenmis olmali. Ve New York'ta, o da Dogu Yakasi'ndan olan
Chris'le tanistigimda, annemin en bayuk korkusu olan, benim de hayatima ¢ok uzakta
baslayip kigik Orta Bati kasabama asla geri dénmeyecegim korkusu pekisti.

Ve aynen dyle oldu. Annemin en buyuk korkusu gercek oldu.
Annemin bakis acisindan bakarsaniz, kendi hikayesinin gézlerinin dntnde tekrar tekrar
yasandigini gérdu. Ben de bagka bir yere tasinacak, biriyle tanisacak ve bir daha asla eve
dénmeyecektim.

Ve hakliydi. Eminim Michiganli biriyle evlenmemi ve onlara yakin bir yerde yerlesmemi
istiyordu. Otuz yil 6nce Chris'le tanistigimda, annemin bakis acisini hi¢ disinmedim. Sadece
glcendim ve kizdim ve "beni desteklemedigi" sonucuna vardim.

Simdi anliyorum ki beni destekliyordu; sadece kizini kaybetmekten korkuyordu. Beni
seviyor ve bu kadar uzakta yasamami istemiyordu. "Birakin yapsinlar" teorisini kullanarak,
hayatimin farkh bir yéne gitmesini dileme 6zgurlagunu ona verebilirim ve ayni zamanda
nereden geldigini de gergekten derinden anlayabilirim.

Kizinizin onu sizden uzaklastiracak biriyle evlenmesini izlemenin ne kadar zor oldugunu
da anlayabiliyorum. Ben de kizlarim ve oglum i¢in bdyle birini se¢mezdim.
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Kizim Sawyer'in Avrupa'dan biriyle evlenip Paris'te yagamasini istemezdim. Yani eger onu
mutlu ediyorsa, etmeli. Ama bu benim tercihim olur muydu? Hayir. Bu destekleyici olmayan
veya kontrolcl bir yaklasim gibi gértnebilir, ama eminim her ebeveyn bunu anlayabilir. Ve
bunu kontrolclt olmak icin séylemiyorum. Bunu sadece bdyle hissettigim icin séyliyorum.
Fikrim olumsuz olabilir, ama buna hakkim var. Eminim kizim bunu cok destekleyici olmayan
bir yaklasim olarak algilayacaktir.

Ayni durum kizim Kendall icin de gegerli. Su anda Los Angeles'ta yasiyor ve Kaliforniya'da
yasayan biriyle tanisip oraya yerlesip ailesini orada kurabilir. Bu da, Dogu Yakasi'nda yasiyor
olsalardi onu ve ¢ocuklarini gérebilecegim kadar sik géremeyecegim anlamina gelir.

Ve tipki Sawyer'in bu géruse sahip olma hakkina sahip oldugu gibi, benim de bu gértse sahip olma hakkim var.
Paris'e tasinirlar ve Kendall'in Los Angeles'ta aile kurma karari almasina izin verilir.

Annemin de benim icin Dogu Yakasi'ndan birini se¢meyecegini sdyleme hakkina sahibim.
Neyse ki bu durum Chris'le evlenmeme ve istedigimiz yerde yasayip aile kurmama engel
olmadi.

Ama simdi "Birakin Yapsinlar Teorisi"ne minnettarim ¢iinkd annemi ve 30 yil 6nce neden
tereddut ettigini de derinden anliyorum. Bu bir yargilama degildi; bu bir kederdi. Yanhs
degildi. Hakhydi. Ama ben de yanhs degildim.

Aslinda ikimiz de haklydik. Cunku farkli referans cercevelerine sahibiz.

Olaylara onun bakis acisindan bakmalk, iliskimizi yeniden dengeye getirmeme yardimci oluyor.
Artik bir glic mucadelesi yoktu; anlayis vardi.

Bu tur durumlarla basa ¢cikmanin bu kadar zor olmasinin nedenlerinden biri, her ikinizin de
hakli oldugunuza inanmanizdir. Onlar, yasadiklari deneyimlerden veya referans ¢ercevelerinden
yola cikarak kendi goruslerinin dogru olduguna inanirlar. Siz de, yasadiginiz deneyimlerden
veya referans cercevenizden yola ¢ikarak kendi gértstinizin dogru oldugunu bilirsiniz.

"Birakin Oyle Olsun" Teorisi ile, kabul ve anlayisla, her iki tarafin da gérislerinin dogru
olabilecegi bir alan vardir. Daha derin bir bag, durustlik ve sevgi icin alan vardir.

Duygularinizdan siyrilip baskasinin yerine kendinizi koyabilmek i¢in olaganasti olgun bir
insan olmak gerekir. Birinin sizi sevebilecedini ve ayni zamanda son derece incitici, hatta
zaman zaman bagnaz goéruslere sahip olabilecegini anlamak zordur.
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Hayatta bdyle bir durumla karsilastiginizda, nasil tepki vereceginiz tamamen
Kisisel bir tercihtir. Ailenizden biri sizi yargiliyorsa ne yapmaniz gerektigini size
sdyleyemem. Ancak size, duruma nasil tepki vermek istediginizi belirlemeniz icin
gerekli araclari saglayabilirim.

Bu kisiyi hayatinizda istiyor musunuz? Eger istiyorsaniz, "Birakin Onlar" Teorisi
bunun i¢in alan yaratacaktir. Kendi deneyimlerimde, bu kitabi arastirirken ve bir¢ok
insanin deneyimlerini dinlerken buldugum sey su ki, insanlara kendi sonuclarina
varmalari i¢in alan verdiginizde ve sevgi dolu ve sefkatli bir sekilde kendiniz olmaya
odaklandiginizda, zamanla insanlar genellikle bu kisi hakkindaki fikirlerini
degistiriyorlar.

Bu ylUzden, kulaga ne kadar zor gelse de, birakin kendi fikirlerine sahip olsunlar
ve siz nasil yanit vereceginize odaklanin. Baskasinin bakis acisina girme fikrini
sevmemin nedeni, birinin nereden geldigini anlamanin onlarin veya sizin fikrinizi
degistirmeyebilecedi, ancak iliskinizi yuruturken aranizdaki bagi derinlestirecegdidir.

Bu, ayni anda iki seyin dogru olabilecegi bir alan yaratmaniza yardimci olur ve
iste o alanda sevgi var olabilir. Ve bana guvenin, anliyorum; ebeveynlerinizden
rahatsiz olmak veya kirilmak kolaydir. Onlari su¢lamak kolaydir.

Kardeslerinizle, bosanmis ebeveynlerinizle, kayinvalidenizle, Gvey ebeveynlerinizle
veya yetiskin cocuklarinizla olan iliskilerde hayal kirikligina ugramak ve sinirlenmek
de kolaydir. Onlarin bakis acgilarini anlamamayi segmek de kolaydir.

insanlari olduklari gibi kabul edip etmeyeceginize (6zellikle aileniz veya Gvey
aileniz) veya gerekli mesafeyi yaratip yaratmayacaginiza karar vermelisiniz. Bir
kisinin aile icindeki davranis bicimini degistirmesi yeterlidir ve tum sistem daha iyiye
dogru degisebilir. Ve o kisi sizsiniz.

"Birakin yapsinlar" teorisini sevmemin nedenlerinden biri de, kendinizi
gelistirdiginiz her anin tum iliskilerinizi gelistirmesi ve bunun 6zellikle aile iliskileri
icin gecerli olmasidir. Bunu kendi ailemde de hissettim.

Eskiden beni rahatsiz eden seyler artik beni strese sokmuyor. Kendimi drama
kaptirmiyorum. Ve kendimi nasil gosterdigime ve hayatimi beni gururlandiracak
sekilde yagamaya odaklaniyorum.

Kendim icin belirledigim seylerden biri de ailemle yakin bir iliskiye sahip olmanin
benim icin dnemli oldugudur. Onlarin beni strese sokmasina izin vermek veya
kontrolim disinda olan durumlari kontrol etmeye calismak zaman kaybidir.
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GCUnku gercek su ki: Sevdiklerinizle gecireceginiz zaman sinirli. Bir noktada, anne
babanizin sonsuza dek burada olmayacagini ve bunun onlarin da ilk insan deneyimleri
oldugunu anlayacaksiniz.

insanlar ancak kendilerini tanidiklari derinlikte sizi taniyabilirler. Cogu insan terapiye gitmemistir,

sorunlariyla yizlesmemistir ve yizlesmek de istemezler.

Birakin dyle olsun. Anne babaniz hak ettiginizden daha aziyla yetinsin. Aile hayatiniz bir
peri masali olmasin. Sahip olduklari kaynaklar ve yasam deneyimleriyle ellerinden gelenin
en iyisini yapiyorlar. Simdi bundan sonra ne olacagina siz karar vereceksiniz.

Bunu, yasanan kotu olaylari hakli cikarmak icin sdylemiyorum. Daha iyisini hak
etmediginizi de sdylemiyorum. Herkes, 6zellikle de ailesi tarafindan, goérulmeyi,
desteklenmeyi ve sevilmeyi hak eder.

Ama gercek su ki, cogu insan kendini anlamak, ge¢cmisini iyilestirmek veya kendi
duygularini yénetmek icin gereken ¢abayi hi¢c géstermemistir. E§er bunu kendileri icin
yapmadilarsa, sizin i¢in de yapamazlar ve hak ettiginiz sekilde yaninizda olamazlar.

Birakin dyle olsunlar. Bunu fark ettiginizde, hayatinizda bir se¢im yapma sansiniz olur.
Ailenizin olduklari gibi olmasina izin verin. Babaniz degismeyecek. Anneniz degismeyecek.
Kardesleriniz degismeyecek. Kayinvalideniz ve kayinpederiniz degismeyecek.
Degistirebileceginiz tek kisi sizsiniz.

"Birakin dyle olsun" dediginizde , belki de hayatinizda ilk kez ailenizi olduklari gibi
goruyorsunuz. Onlar da insan. Olanlar Gzerinde hicbir kontrolinuz yok. Kim olduklari
uzerinde de hicbir kontrollinuz yok. Sadece bundan sonra ne yapacaginizi kontrol
edebilirsiniz.

Durumunuzun gergekligini kabul etmek, ona teslim olmak anlamina gelmez. Aksine,
geleceginizi sekillendirme gucunuzu geri kazanmakla ilgilidir. Yetigkinlerin yetiskin gibi
davranmasina izin vermeyi ve insanlari olduklari gibi kabul etmeyi 6grenin. Sonra da bundan
en iyi sekilde nasil yararlanacaginiza karar verin ve size s6z veriyorum, aile dinamikleriniz
duzelecektir.

Bu kabullenis, ailenize sefkatle bakmanizi saglar ve daha da 6nemlisi, kendinize 6zgu bir
referans cercevesine ve yasam yoluna sahip bir birey olarak kendinizi gérmenizi saglar.

Sonra ikinci kisma gegiyorsunuz, o da " Birakin Ben" kismi. Olmak istedigim kisi ve sahip
oldugum degerlere dayanarak, ne tur bir iliski kurmak istedigimi kendim belirleyeyim.
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Bu, ailenizle sugluluk duygusundan dedgil, sizin icin dGnemli oldugu i¢in vakit gegirmek
anlamina gelebilir. Bu, ailenizi tGzse bile kendi geleneklerinizi belirlemek anlamina gelebilir.
Bu, karsilik gérmeseniz bile her zaman ¢aba gosteren biri olmak anlamina gelebilir. Bu, ilk
kez "Seni seviyorum", "Anliyorum" veya "Seni affediyorum" demek anlamina gelebilir.

Bu, onlarin goruslerinden veya yargilamalarindan korktugunuz icin kacindiginiz zorlu
konusmalari yapmak anlamina gelebilir. Bu, kendinizi sucluluk duygusundan kurtarmak
ve bazi degisiklikler yapmak anlamina gelebilir. Ve bu, artik hak ettiginizden daha azini
kabul etmeye razi olmadiginiz icin kendinizi ayirmak anlamina gelebilir. Ve bu, hala
zamaniniz varken her seyinizi ortaya koymak anlamina gelebilir.

Ozetleyelim: Baskalarinin gérislerinden korkmak hakkinda égrendiklerinizi. Su anda
baskalarinin goéruslerinden duydugunuz korkunun sizi kontrol etmesine izin veriyorsunuz.
"Birakin Kontrol Etsinler" Teorisi, baskalarinin géruslerinin hayatiniz Gzerinde gug sahibi
olmasini nasil durduracaginizi 6gretir ve hayatinizi kendinizle gurur duyacaginiz sekilde
yasamanizi saglar.

1. Sorun: Baskalarinin goéruslerine ¢ok fazla 6nem veriyorsunuz.
insanlarin ne distineceginden duydugunuz korkunun secimlerinizi belirlemesine
izin verdiginizde, potansiyelinizi sinirlarsiniz ve gercekten istediginiz seyin pesinden
gitmekten kendinizi alikoyarsiniz. Bu korku, ertelemenize, kendinizden stiphe
duymaniza, mukemmeliyetcilikle fel¢ olmaniza ve en 6nemlisi, hayallerinizden
vazge¢menize neden olur.

2. Gergek su ki: Ne yaparsaniz yapin, insanlar sizin hakkinizda olumsuz digtncelere
sahip olacaklardir. Bu kaginilmaz. Birakin olsun. Bunu kontrol edemezsiniz. Bagkasinin

gOrusunun sizi dagitmasina veya tuketmesine izin vermek, zamaninizin ve enerjinizin
bosa harcanmasidir.

3. C6zUm: Onlarin ne dusinmek istediklerine izin verdiginizde , siz de istediginizi yapma
6zgurlagune sahip olursunuz. Dusuncelerinizi ve eylemlerinizi degerlerinizle uyumlu
hale getirdiginizde, kendinizle gurur duyarsiniz. Ve kendinizle gurur duydugunuzda,
baskalarinin ne dusindugund umursamazsiniz.

"Birakin yapsinlar" dediginizde , insanlarin sizin hakkinizda olumsuz dustncelere sahip
olmasina izin verme karari alirsiniz. "Birakin ben" dediginizde ise, fikri gercekten énemli
olan tek kisiye, yani sizin fikrinize odaklanirsiniz.

Tek ve kiymetli bir hayatiniz var, o ylizden onu sizi gururlandiracak sekilde yasayin.
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BOLUM 7

Yetiskinler Attiginda
Ofke nobetleri

Simdi de baskalarinin duygusal tepkilerinin kararlarinizi nasil etkilemesine izin verdiginize bakalim.

Gercek su ki, yetiskinler de ¢ocuklar kadar duygusaldir ve baskasinin tepkilerini ydnetmek sizin
sorumlulugunuz degildir. Baskalarinin duygusal olgunlasmamishginin secimlerinizi belirlemesine

izin verdiginiz surece, kendi hayatinizda her zaman en sonda yer alacaksiniz.

Bu durumun benim icin ne kadar buyuk bir sorun oldugunu bilmiyordum, sizin de bilmiyorsunuz.
Sugluluk duygusuyla bogusmaktan, hayal kirikhidina ugramaktan korkmaya, birinin tepkisinden veya
"simdi dogru zaman mi" diye endiselenmeye, birinin ruh haline karsi temkinli davranmaya kadar,

baskalarinin davranislarinin ve tepkilerinin enerjinizi tiketmesine izin veriyorsunuz.

Ama mesele bundan daha derin. Onlarin pasif-agresif davranislari, sucluluk duygusu yaratma
cabalari ve duygusal patlamalari kararlarinizi yénlendiriyor. Bu yizden hayir demek istediginizde
evet diyorsunuz. Kararli olmaniz gerekirken pes ediyorsunuz. Bu ytzden sinir koymakta

zorlaniyorsunuz. Bu yuzden bazi insanlar kétu bir ruh halindeyken diken Ustliinde yUruyorsunuz.

Elbette, o an kiz kardesinizin su¢luluk duygusuna kapilmak daha kolay gibi gelebilir, ancak uzun
vadede kendinizin cok dnemli bir parcasini kaybedersiniz. Kiz arkadasinizla veya erkek arkadasinizla
her etkilesiminiz sizi duygusal olarak tiketiyorsa, kendinize sunu sorun: Neden her zaman uyum
saglamak zorunda olan sizsiniz? Neden baskasinin mutlulugunun sorumlulugunu kendi mutlulugunuz

pahasina Ustleniyorsunuz?

Baskalarinin duygusal olgunlasmamishginin sizin Uzerinizde gu¢ sahibi olmasina izin verirseniz,

her zaman sonuncu olursunuz. Birinin yikinu Ustlenmek yerine...
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Hayal kirikhgi, 6fke veya sucluluk duygusuyla karsilastiginizda, 6zgurlestirici yeni bir yaklasim 6greneceksiniz:
Birakin tepki versinler .

"Birakin yapsinlar" dediginizde , diger insanlara duygularini duzeltme ihtiyaci
duymadan yasamalari icin alan tanirsiniz. " Birakin ben de" dediginizde ise, birilerini
Uzse bile sizin icin dogru olani yaparsiniz; bu da kendi hayatinizin sorumlulugunu
ustlenmenin bir yoludur.

Baskalarinin sucluluk duygusu, 6fkesi veya hayal kirikhgi tarafindan manipule
edilmeyi birakmanin zamani geldi. Bagkalarinin duygusal tepkilerini ydonetmek sizin
sorumlulugunuzda degil. Bunu, derinlik psikologu, yazar ve tanidigim en zeki kadin
olan terapistim Dr. Anne Davin'den 6grendim. Bir gun, 6zellikle zor bir aile Uyesiyle
sinirlar olusturmak hakkinda onunla konusuyordum.

Mesele su ki, bu kisinin beni rahatsiz etmesini istemiyorum. Sadece surekli her
seyi kendiyle ilgili hale getirme gibi bir huyu var. Eminim ailenizde de bdyle biri
vardir. Bu kisiyle gecireceginiz bir aksamin inanilmaz derecede yorucu olacagini
biliyorsunuzdur. Eger dikkatler onlarda degilse, olumlu ya da olumsuz, her seyi
kendilerine cekmenin sonsuz yollarini buluyorlar.

Ya hepimiz sadece sekiz yasinda olsaydik?

Anne ile bu kisi hakkinda konusuyordum ve her seyi degistiren bir sey sdyledi:
"Mel, cogu yetiskin

aslinda buyuk bedenlerin icinde sekiz yasinda birer cocuktur."

Bir dahaki sefere bu kisiyle birlikteyken, soyledikleri bir seyden veya davranislarindan
dolayi tetiklendiginizi hissederseniz, odada dérduncu sinif 6grencisi halinin sizinle
birlikte oldugunu hayal edin.

CUnku tarif ettiginiz kisi, sekiz yasinda bir cocugun duygusal olgunluguna sahip

biri. Ve ister begenin ister begenmeyin, yetiskinlerin ¢cogu boéyledir."

Durust olmak gerekirse, orada oturup soylediklerini sindirirken, cok mantikh
geldi. Gercekten de dyle. Cogu insan duygularini saglikh bir sekilde nasil isleyecegini
bilmiyor, hele ki ihtiyaclarini dogrudan ve saygili bir sekilde nasil iletecegini hic
bilmiyor. Ben kesinlikle bilmiyordum.

Bir disunun: Anneniz neden bir sorun oldugunu sdylemek yerine surat asiyor?
Arkadasiniz neden size sessiz muamele uyguluyor? Erkek arkadasiniz disaridayken
neden size pasif agresif mesajlar génderiyor?



Machine Translated by Google

Arkadaslarinla mi? Kiz kardesin neden 6nce sinirlenip sonra bir saat sonra hicbir sey olmamis gibi
davraniyor?

Cunka yetiskinler de 6ztinde cocuklar kadar duygusaldir. Fark su ki, cogu zaman duygularini daha
iyi gizleyebiliyorlar.

Ama "Birakin Oyle Olsun" Teorisi'nin glzel yani su: Sizi daha yargilayici yapmiyor, aksine daha
sefkatli yapiyor. Hayal kirikhgina ugramak yerine, cogu insanin duygularini olgun bir sekilde yonetmek

icin gerekli araglara sahip olmadigini anlamaya baslyorsunuz.

Gergek su ki, kimseye bunun nasil yapilacagi 6gretilmedi. Duygularinizla basa ¢ikmak igin onlari
anlamaniz ve saglikh bir sekilde nasil isleyeceginizi bilmeniz gerekir. Ve benim deneyimime gére,

¢cogu insan bunu nasil yapacagini bilmiyor. Ben kesinlikle bilmiyordum.

Duygusal olgunluk dogustan gelen veya kendiliginden olusan bir sey degildir.
Bu, zaman, pratik ve 6grenme istegi gerektiren bir beceri. Terapistim hakli. Karsilastiginiz cogu insan,
istediklerini elde edemediklerinde veya rahatsiz edici duygular hissettiklerinde hala sekiz yasinda bir
¢ocuk gibi davraniyor.

Ama simdi, "Birakin Oyle Olsun Teorisi" ile sefkatle karsilik vermeyi, sinirlarinizi belirlemeyi ve
baskalarinin duygusal olgunlagsmamishginin hayatinizi ydnetmesine izin vermeyi birakmayi

o6greneceksiniz. Ve bu araca ihtiyaciniz olacak ¢unku yetiskinler ve cocuksu davranislar arasindaki
baglanti yadsinamaz:

Cocuk Davranisi = Yetiskin Davranisi

Cocuklar sizden kaciyor Yetiskinler catismadan kaginirlar.
Cocuklar késede surat asarlar veya kuserler. Yetiskinler sessiz kalmayi tercih eder.
Cocuklar kendilerini kapatiyor Yetiskinler metanetli davranirlar.

(;ocuklar ofke nobeti geglrlrler. Yetiskinler patliyor, 6fkeyle mesajlasiyor ve iclerini dokuyor.

Cocuklar kapilari carparak kapatirlar. Yeti§kinler de kapllar| carpar.

Cocuklar yalan séyler. Yetiskinler de yalan soyler.

Eger o listeyi okudugunuzda her senaryo icin akliniza hemen birileri geldiyse, ben de bunu

incelerken ayni sey oldu.



Machine Translated by Google

Terapistim, cocuklarin bdyle davranmasinin nedeninin kendi duygularini dizenleyememeleri
oldugunu soyledi.

Size bir 6rnek vereyim. Oyuncak reyonunda bir Lego seti se¢mis ve onu ¢ok isteyen bir
cocugu ele alalim. Ona seti alamayacadi séylendigi anda ne olur?

Klguk bedenleri duygularla dolup tasiyor: Gzuntd, hayal kirikhdi, saskinlik, 6fke. Bu
yuzden dramatik bir duygusal tepki veriyorlar ve aglamaya basliyorlar, kendilerini
kapatiyorlar veya yere y1gilip tam bir 6fke nébeti geciriyorlar.

C6zum, cocuga oyuncak veya Lego seti vermek degil. C6zum, ebeveynin ¢ocugun
hissettigi duygulari sakin, anlayish ve sefkatli bir sekilde islemesine yardimci olmasidir.

Bu, egilip sdyle demek gibi olabilir: "Biliyorum bu zor. Biliyorum Lego setini istiyorsun.
Uzilmen normal. Ben de hayal kirikhigina ugruyorum."

Bu adil degil. Istedigim seyleri alamayinca tziliyorum."

Adlasinlar , yalvarsinlar ya da ihtiyag duyduklari her seyi, ihtiya¢ duyduklari stire boyunca yapsinlar.

Cocuklarin duygularin tim yogunlugunu (bir yetiskinin "sakin ol," "bu sagma," veya
"abartiyorsun" demesi olmadan) yasamalarina izin verilmezse, normal insan duygularini
saglikl bir sekilde nasil isleyeceklerini asla 6grenemezler.

Bunun yerine, duygusal olarak olgunlasmamis bir yetiskin haline gelirler ve bunu hepimize
yansitirlar.

Bu ylUzden ¢ogu yetiskinin duygularini saglikh bir sekilde islemeyi hic 6grenmedigini
varsaylyorum, ¢unku kimsenin ebeveynleri de bunu bilmiyordu ve eger sizinkiler biliyorsa,
cok sansli bir insansiniz. Bir cocuk bunu kendi basina 6grenemez. Daha 6nce de sdéyledigim
gibi, zaman, pratik ve 6grenme istegi gerektiren bir beceridir.

Tabii ki, bu kitabi arastirirken, bir ebeveyn olarak her seyi tamamen berbat ettigimi fark
ettim. Cocuguma Lego alirdim. Ya da, hayal kirikligina ugrayip "Aglamayi kes!" diye
bagirirdim. Ya da, onlari yerde birakip, koridordan dénerdim, umarim gittigimi fark ederler,
birden korkarlar ve aglamayi birakirlar diye... ki bu da G¢ cocugumun da simdi terapiye
ihtiya¢ duymasinin nedenini agikliyor.

Keske saka yapiyor olsaydim. Bunu berbat ettim ¢unkd kendi duygularimi nasil kontrol
edecegimi bilmiyordum. Cocukken de bana hi¢ 6gretilmedi.
Duygularimiz hakkinda konusmadigimiz bir ailede buyidim. insanlar bunaldiklarinda
genellikle 6fkeyle patlar ve sonra hicbir sey olmamis gibi davranirlardi.
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Bu da beni "Birakin Kendilerini" Teorisi hakkinda cok 6nemli bir noktaya getiriyor ve sunu
acikca belirtmeliyim: Cocuklarin duygusal ve fiziksel ihtiyaglarindan %100 yetigkinler sorumludur.
Cocuklar kendilerine ihtiya¢ duyduklari duygusal ve fiziksel destegi saglayamazlar.

Cocugun duygusal tepkilerini saglkl bir sekilde diizenlemesine yardimci olmak sizin
sorumlulugunuzdadir. Ayrica ¢ocuga duygularin normal oldugunu ve onlarla nasil basa
¢ikilacagini 6gretmek de sizin sorumlulugunuzdadir.

Aslinda, bu kitabi arastirirken, klinik psikolog ve New York Times'in ¢ok satan yazari Dr. Lisa
Damour bana, bir cocuk (veya yetiskin) istedigini elde edemedigi icin hayal kirikli§i yasadiginda
veya bir kayip nedeniyle Gzintu duydugunda, bunlarin yasam deneyimlerine verilen zihinsel
olarak saglikh tepkiler oldugunu séyledi. Bu tGzuntu ve hayal kirikhgi duygulari, zihinsel olarak iyi
durumda oldugunuzun isaretleridir.

Duygular Duruma Uygun mu?

Sekiz yasindayken, istediginiz Legolari alamadiginizda tGztlmeniz normal bir tepkidir. Okuldaki
arkadasiniz sizi Uzen bir sey soylediginde Gzilmeniz saglikh bir tepkidir. Televizyon izlemek

istediginizde ve ebeveynleriniz yatma vakti geldigini séylediginde Gzlilmeniz normal bir tepkidir.

Bu arada, ayni durum yetiskin deneyimleri icin de gecerli. Yetiskin oldugunuzda, isten
cikarilirsaniz, hayal kirikhgina ugramak ve moralinizin bozulmasi normal bir tepkidir. Bir ayrilik
yasadiginizda, depresif bir ruh haline girmeniz normaldir. Dr. Damour'a gore, bunlarin hepsi
uygun, normal duygusal tepkilerdir. Bunlar, zihninizin tam olarak olmasi gerektigi gibi calistiginin
kanitidir.

Ama buyulrken, muhtemelen hissettiklerinizi tekrar tekrar bastirmayi 6grendiniz. Bir cocuga
"Ustesinden gel", "aglamayi kes" veya "sakinles" dediginizde, onlari hissettiklerini bastirmaya,
bu normal insan duygularini dikkat dagitmaya, kaginmaya veya uyusturmaya alistiriyorsunuz.

Dr. Damour bana, bu ytzden pek ¢ok insanin kaygi, depresyon, bagimlilik veya kronik agri
¢ektigini séyledi; cunku yillar boyunca tim bu duygulardan kacinmislar ve bu duygular iclerinde
birikerek hi¢bir ¢ikis yolu bulamamalarina neden olmus.
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Tekrar ediyorum: Bir cocugun kendi duygularini isleyebilmesi icin ona alan yaratmasina
yardimci olmak sizin sorumlulugunuzdur. Ancak baska bir yetiskinin duygusal tepkilerini
yonetmek sizin sorumlulugunuz degildir.

Bunu anlamak ¢ok 6nemli. Simdi bunu daha detayli aciklayayim .

Yetiskinlerde Cocuksu Davranig

Hayatinizda sik¢a karsilastiginiz, birinin size sessiz muamele uygulamasi durumunu ele
alalim. Sessiz muamele, olgunlagsmamis bir yetiskinin tzglin oldugunda ve duygularini
saglikh ve saygil bir sekilde nasil isleyecedini bilmediginde yaptigi seydir.

Bu yuzden konusmayi kesiyorlar. Hi¢bir sey olmamis gibi davraniyorlar. Ve cogu zaman
sizi gérmezden geliyorlar. Eger bir arkadasinizdan, aile Gyenizden veya is arkadasinizdan
sessiz muameleye maruz kaldiysaniz, bunun aci verici oldugunu bilirsiniz ve ilk icgudunuz
neyi yanlis yaptiginizi anlamaya ¢alismaktir.

Ve size sessiz muamele uygulayan kisinin tam olarak istedigi sey de bu: sizin dikkatinizi
cekmek. Kdsede somurtan bir cocugun ebeveyninin gelip onu teselli etmesini istemesi gibi,
size sessiz muamele uygulayan bir yetiskin de sizin "lyi misin?", "Bir sey yapabilir miyim?" ve
"Ne yanlis yaptim?" gibi sorular sormanizi istiyor.

Sessiz kalma taktigini kullaniyorlar ¢inkd kendi duygularini nasil isleyeceklerini bilmiyorlar
ve sizin yanlarina gelip neyin yanlis oldugunu sormanizi saglamaya ¢alsiyorlar, boylece
kendileri bunu yapmak zorunda kalmiyorlar.

Lisede boyle surekli yapan bir arkadasim vardi. Bir dakika aramiz cok iyiydi, bir dakika
sonra benimle konusmayi kesiyordu. Ve ne yanls yaptigimi asla anlayamadim. Onu aramaya
cahsirdim, koridorlarda selam verirdim ve bazen farkinda bile olmadan yaptigim bir sey icin
Ozar dilerdim.

Hicbir zaman bu konuya deginmezdi, sonra bir gtin aniden bunun Ustesinden geldigine
karar verirdi ve biz de tekrar en iyi arkadas olurduk. Benimle tekrar konugmaya basladiginda
her zaman ¢ok rahatlardim, bu ylizden hicbir sey olmamis gibi davranirdim.

Simdi anladigim kadariyla, bana sessiz kalip durust bir konugsmadan kaginmak, gelip
duygularini benimle paylagsmaktan daha kolaydi. Bunu nasil yapacagini bile bilmiyordu.
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Anlamaniz gereken bir diger sey de bunun sizinle higbir ilgisinin olmamasidir.
Birisi size sessiz muamele uyguluyorsa, bunun nedeni genellikle kendi duygularini veya ge¢misteki
sorunlarini anlayamamasidir.

Birakin yapsinlar. Bir yetiskin sekiz yasinda bir cocuk gibi davrandiginda, birakin yapsinlar.

Bu strateji hayatinizi degistirecek. Sizin icin bu, sinirlenip odadan cikan ve birkag guin veya bir
hafta sonu boyunca kimseyle konusmayi reddeden bir ebeveyn olabilir.

Ya da en yakin arkadaslarimdan birinin durumunda oldugu gibi, annesi bir ay boyunca onunla
konusmayi birdenbire kesti. Sonra bir giin sabah merdivenlerden asagi indiginde, sanki hicbir
sey olmamis gibiydi.

"Birakin yapsinlar" teorisini kullanarak, bir daha asla baskasinin duygusal olgunlasmamishginin
veya duygusal istismarinin kurbani olmayacaksiniz; ¢clinkl ne yapmaniz gerektigini tam olarak
bileceksiniz.

Oncelikle, baska bir yetiskinin duygularini ydnetmek asla sizin géreviniz degildir. Biri size
sessiz muamele uyguladiginda, magdur rolt oynadiginda veya 6fkeyle patladiginda, birakin
yapsin. Sonra da onlarin bedeninin i¢inde hapsolmus sekiz yasinda bir cocugu hayal etmenizi
istiyorum. Bunu yaptiginizda, inanilmaz bir sey olur. Bu kisiden korkmazsiniz. Aslinda ona

acirsiniz. Nefret yerine sefkat duyarsiniz.

Ayrica, UzlUntd, givensizlik, hayal kirikhgi, 6fke, korku ve reddedilme gibi normal insan
duygularini isleyememelerinin sizin sucunuz olmadigini da anlayacaksiniz. Ve bu sizin ¢6zmeniz

gereken bir sorun da degil. Bu durum bu kiside ¢ocuklugundan beri var.

Onlarin duygularini ydnetmek veya onlari dizeltmeye calismak sizin sorumlulugunuzda degil.
Sizin sorumlulugunuz, kendinizi onlarin duygusal sarmalindan korumak ve durumu oldugu gibi
gormek: Bu, duygularini saglikh bir sekilde nasil ydnetecegini veya ifade edecegini bilmeyen bir
kisidir.

Birakin sussunlar. Birakin patlasinlar. Birakin magdur rolu oynasinlar. Birakin
Kusup gitsinler. Olanlari inkar etsinler . Her seyi kendileriyle ilgili hale getirsinler .

O halde, birakin ben olayim. Bu durumda olgun, bilge ve sevgi dolu yetiskin ben olayim. Bu
konuyu dogrudan ele alip almamaya ben karar vereyim . Baska bir insanin duygularini
yonetmenin benim isim olmadigini kendime hatirlatayim .

Bu durumun yasandigi herhangi bir mesajlasma grubundan, yemek masasi sohbetinden, iliskiden
veya arkadas grubundan kendimi uzaklastirmak istiyorum .

Baskalarinin degismesini beklemek yerine, kendinizden degisim talep edin. Kendinizi daha

yuksek bir standarda tasiyin ve bu tur duygusal olarak olgunlasmamis davranislarin yonetimini

sizin sorumlulugunuzda birakmaktan vazgegin.
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Birinin tekrarlayan duygusal olgunlagmamishginin istismara benzemeye basladigi
durumlardan uzak durun. Surekli magdur roll oynayan insanlara acimayi birakin. Birinin
acikca narsistik davranislarini mazur goéstermeyi birakin.

Sekiz yasinda bir cocuk gibi davranan biriyle ne kadar cok zaman gegirirseniz, kendinizi o
kadar ¢cok bir cocugun ebeveyni gibi hissedeceksiniz.
Karsinizdaki kisinin i¢sel olarak Gzerinde ¢alismasi gereken ¢ok sey oldugunu fark ettiginizde,
ona ayirmaya istekli oldugunuz zaman ve enerji miktari konusunda daha saglikh sinirlar
cizebilirsiniz.

CUnku bu kisi duygusal zeka becerilerini gelistirmek icin gerekli calismalari yapmadigi
surece, her zaman sessiz kalacak, magdur rollu oynayacak veya pasif agresif davranacaktir.
Bu bir kisilik 6zelligi dedgil, bir kahptir.

Peki ya sorun sizseniz?

Bunu okurken birdenbire bazi seylerin yanhs oldugunu fark ederseniz ne yaparsiniz?
Hayatinizda duygusal olarak olgunlagmamis tarafin siz oldugu zamanlar oldu mu?

Duygulariniz sizi altiist ediyor. Somurtuyorsunuz. Sessiz kaliyorsunuz. Ofkeyle mesaj
atiyorsunuz. Magdur rolt oynuyorsunuz. Baskalarina ters davraniyorsunuz. Her seyi
kendinizle ilgili hale getiriyorsunuz.

Eger bu farkindaliga ulasiyorsaniz, size sunu séylemek istiyorum: Yalniz degilsiniz. Ben
de kendimle ilgili ayni farkindahga ulagmigtim.

Bu olgunlagsmamis davranisi baskalarinda gérmek cok kolay, ancak bunu kendinizde
gormek icin belirli bir cesaret ve duygusal zeka gerekiyor. Benim i¢in, sekiz yasinda bile
degildim. O kadar duygusal olarak olgunlasmamistim ki, muhtemelen bes yasina daha
yakindim.

Duygularimin beni ¢ok kolayca ele gecirmesine o kadar ¢ok kapildim ki, ister kocamla
dertlesmek olsun ister cocuklarima aptalca bir sey yuzinden patlamak olsun, 6fke nébetleri
gecirirdim. Hayatimin her seyinin benimle ilgili oldugu dénemleri oldu ve bu bircok
arkadasligimi mahvetti. Bugun bile, is inanilmaz derecede stresli hale geldiginde, is ortagima
her seyden ne kadar hayal kirikhigina ugradigimi anlatan uzun, 6fkeli mesajlar génderiyorum.
Ve bu kabul edilemez.

"Birak Onlari" Teorisi kitabini yazarken ve hayatimda "Birak Onlan" yaklasimini kullanirken
bile , kendi duygu yelpazemi islemek i¢in nasil alan yaratacagimi surekli 6greniyorum. Bu,
"Birak Onlar" Teorisi'nin uygulamaya gecirilmesi en zor kismi; ham duygularimi hemen
bastirmadan hissetmeyi 6grenmek.
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Tepki vermek zor. Hala kendimi surekli olarak hemen karsilik vermek veya duruma aninda
mudahale etmek isterken buluyorum... ve evet, hata yaptigimda hala hayal kirikligina
ugruyorum. Ama asil nokta bu: Mikemmel olmak degil; kendine karsi nazik olmak ve
gelismeye devam etmek énemli.

Bu 6mur boyu suren bir surec ve bircok giin, her seye yeniden basliyormus gibi
hissediyorum. Bunun hayatimin geri kalaninda tzerinde ¢alisacagim bir beceri oldugunu
biliyorum, siz de dyle.

"Birak Onlari" Teorisi, kendime karsi daha sefkatli olmamda ¢ok buyuk rol oynadi. Ayrica
duygularimla nasil basa ¢ikacagimi daha derinlemesine anlamami sagladi.

"Birakin yapsinlar" teorisini, baskasi 6fke nébeti gecirirken kullanmak oldukga kolaydir.
Ancak kendi duygularinizi islemek icin nasil kullanacaginizi 8grenmek sizi birer yildiz
yapacaktir. Kendi duygularimi daha iyi kontrol altina aldiktan sonra ne kadar daha fazla
para kazandigimi, ne kadar daha zeki oldugumu ve ne kadar daha iyi bir ebeveyn, daha iyi
bir es ve daha iyi bir arkadas oldugumu size anlatamam bile. Nihayet olgun bir yetiskin gibi
hissetmeye basliyorum.

iste Duygularinizi Saglikli Bir Sekilde islemek Icin "Birakin Onlari" Teorisi'ni nasil
kullanacaginiz: Duygularinizin yikseldigini hissettiginizde, birakin onlari. Ofkenin, hayal
kirikliginin, acinin, Gzuntunun, kederin, gézyaslarinin ve basarisizlik hislerinin ortaya
¢ikmasina izin verin. Birakin onlari.

Ve sonra, tepki vermemeye izin ver . Telefonuna uzanma. Televizyonu acma. Icecek
hazirlama. Buzdolabini agma. Ve Allah askina, kimseye mesaj atma. Sadece duygulari fark
et ve yukselmelerine izin ver .

Onlarin yukselmesine izin vermeyi 6grenmeniz gerekiyor ¢inku yukseldiklerinde
duserler de.

Duygunun Gerc¢ekte Ne Oldugunu Biliyor Musunuz?

Duygular, beyninizde bir kimyasal patlamasidir; bu patlama alti saniye icinde vicudunuza
emilir. Duygusal tepkileriniz cok hizli gerceklestigi icin cogu zaman tamamen bilingsiz
olabilirler. Duygularinizi ilk olarak, terleme, kas gerginligi veya kalp ¢arpintisi gibi kimyasal
patlamaya eslik eden fiziksel duyumlar aracilhigiyla fark edebilirsiniz.

Arastirmalar, eger tepki vermezseniz cogu duygunun 90 saniye icinde ortaya ¢ikip sonra
kaybolacagini gosteriyor.
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Duygularinizin yukselmesini kontrol edemezsiniz. Bunu denemek zaman kaybidir. Daha
iyi strateji, duygularinizin yikselmesine ve tepki vermeden sénmesine izin vermeyi
ogrenmektir. Ayrica, ne kadar ugrasirsaniz ugrasin, baska bir insanin duygusal tepkilerini
kontrol etmenizi saglayacak hi¢bir sey yapamazsiniz.

Duygular bulasicidir. Baska birinin Gzgun, korkmus, tiksinmis veya kizgin oldugunu
goérmek, bu duygulari kendi bedeninizde de hissetmenize neden olabilir. Bu, baskasinin
ses tonunun, enerji degisiminin, kot ruh halinin ve beden dilinin sizi aninda gergin
hissettirmesinin nedenini aciklar.

Anlasilmasi gereken bir diger sey de, siz veya baska bir kisi ac, yorgun, stresli, alkolun
etkisi altinda, yalniz, kizgin veya incinmis oldugunda, daha da duygusal olacaginizdir. Bunu
soyliyorum ¢unkU daha sonra pisman oldugum bir sey yaptigimda veya sdyledigimde
genellikle stres, alkol veya aclk s6z konusudur. Tim bunlari bilmek, duygularimi daha iyi
yonetmek icin degisiklikler yapmama ve soylediklerimi, yaptiklarimi ve dustunduklerimi
kontrol altinda tutmama yardimci oluyor.

"Birakin yapsinlar" teorisini kullanmanin en bayuik kazanimlarindan biri su: Cevrenizde
olup bitenleri asla kontrol edemezsiniz. Duygusal tepkilerinizi de asla kontrol edemezsiniz,
¢cunku bunlar otomatiktir; tipki stres tepkinizin otomatik olarak devreye girmesi gibi.

Ama diger insanlara, etrafinizdaki dinyaya veya icinizde yukselen duygulara karsihk
olarak ne dusuneceginizi, ne sdyleyeceginizi veya ne yapacaginizi her zaman secebilirsiniz.
TUum gucdnuzun kaynagi budur.

Diger yetiskinlerin kendi duygularini ydnetmelerine izin vermeyi 6grenmek hayatinizi
degistirecektir. Ayni sekilde, kendi duygularinizin inis ¢ikislarina izin verirken, bunu yapmak
cok aci verici olsa bile, ihtiya¢ duyduklarinizi iletmeyi 6grenmek de hayatinizi degistirecektir.
Ve bazen kendiniz i¢in dogru karari vermek, hayatta yapmaniz gereken en zor seylerden
biri olacaktir.
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BOLUM 8

Dogru Karar Genellikle Hissettirir
Yanlis

Gegtigimiz gunlerde Mel Robbins Podcast'inin bir dinleyicisi bana su soruyu yoneltti:

Mel, nisanliyim ve yakinda evlenecegim. Dugun birkag hafta sonra ve bunun hayatimin en mutlu
anlarindan biri olmasi gerektigini biliyorum. Ama degil. Digune yaklastik¢a nisanlimla daha ¢ok kavga
ediyoruz. Bu korku hissini izerimden atamiyorum. icten ice bilyik bir hata yaptigimi distiniiyorum. Ne
yapacagimi bilmiyorum. Davetiyeler génderildi, benim ve nisanlimin aileleri her sey icin kapora yatirdi bile.
Ailemi hayal kirikhgina ugratmak istemiyorum. Ailemin parasini kaybetmesini istemiyorum. Nisanlimin
kalbini kirmak istemiyorum. Ailesinin ve tanidigimiz herkesin bana kizmasini istemiyorum. Bunu nasil iptal
edebilirim?

Soruyu okurken bile kalbim duracak gibi oldu. Eminim seninki de ¢yle olmustur.
Riskler bu kadar yuksek oldugunda, dogru cevap her zaman yanlis gibi gelir.

ilk bakista cevap basit gibi gériinse de, dyle hissettirmiyor.
Dugunu iptal etmeli. DUgunden korkuyorsan, hata yapiyorsun demektir. Ama iptal etmeyi
dusinmekten vazge¢emiyorsan, o zaman iptal etmelisin.

Dogru kararin agik ve net géranmesi, her zaman kolay bir karar oldugu anlamina gelmez.
Cunku insan deneyimi buyuk 6l¢ude duygusal bir deneyimdir.

Yuzeyde mantikl gérinen sey, onu tanidiginizda mantikh gelmeyebilir.
Bu durum diger insanlara ¢ok aci verecektir.

Hayatta cogu zaman, bu ikilemde kaldiginizda, kendiniz icin dogru oldugunu bildiginiz
ama baskalari icin kabul etmesi aci verici olacak bir karar vermek yerine, kendinize aci
cektirmeyi tercih edersiniz.

Bana mektup yazan damat, zihinsel olarak ne yapmasi gerektigini biliyor.

Sorun onun duygulari. Bana yazdi ¢unku bir seyler ariyor.
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Guvenceye ihtiyaci var. Hissettikleriyle nasil basa ¢ikacagini veya bunun diger insanlarda
yaratacagi duygusal rahatsizlikla nasil micadele edecegini kesinlikle bilmiyor.

Zor bir karar Uzerinde uzun sure kafa yormak, cok zor bir duruma karsi zihinsel olarak
saglikh bir tepkidir. Baskalari icin endiseleniyor olmasi, iyi bir insan oldugunun bir isaretidir.

Hayatinizda, soylediginiz veya yaptiginiz seyler yuzunden insanlarin kizacagi, hayal
kirikhgina ugrayacagi veya kalbinin kirilacagi bircok an olacak. Bu kacinilmaz.
Dogru karari verirken, kendi duygularinizdan ve baskalarinin duygusal tepkilerinden
kendinizi ayirabilmeniz gerekir.

Duygularinizin kararlarinizi yénlendirmesine izin veremezsiniz, ¢inkt duygulariniz cogu
zaman dogru kararlar vermenizi engelleyecektir .

Bu, gérundugunden ¢ok daha zor. Dogru kararlari vermek yikici olabilir. Birine karsi
dirust olmak son derece aci verici olabilir. Ozellikle sevdiginiz birini incittiginde, o kararin
sizi icten ice yok edebilecegini hissedebilirsiniz.

DUgununu iptal etmek isteyen ama nasil yapacagini bilmeyen damat érnegini ele alahim.
Mesaji okurken muhtemelen iciniz bir korku dalgasiyla dolmustur, Ustelik bu kisiyi ne siz ne
de ben taniyoruz.

Duygularin gucu iste bu kadar buyuk.

Onu, nisanlisini karsisina oturtup, “Konusmamiz gerek” derken hayal ettiginizde
g6gsunuzde bir agirlik hissediyorsunuz. Telefon gériismesini yapip ailesine haber verdigini
hayal edebiliyorsunuz. Nigsanlisinin yGzinu ellerine gémerken hickira hickira agladigini
neredeyse duyabiliyorsunuz. Ailesini aradiginda bogazini tikayan kederi hayal ettiginizde
kalbiniz sikistyor. Babasinin, kizinin yasadigi kalp kirikligini hissettiginde gégstnde yukselen
6fkeyi hissedebiliyorsunuz. “Baba, o bitirdi,” diyebilir. “D4gunu iptal etti.”

Sadece okuyup durumu distiniiyorsunuz ve bu sizde duygusal bir tepki yaratiyor. Iste
bu yuzden insanlari hayal kirikligina ugratmak ve kalplerini kirmak, hayatta yapmaniz
gereken en zor seylerden biridir.

Yetiskinlerin nasil hissetmek istiyorlarsa dyle hissetme haklari var; 6fkeli olmalari, yikilmis
hissetmeleri, perisan olmalari, bunalmis hissetmeleri, utanmalari ve size karsi son derece
kizgin olmalari da mumkdadn.

Bunu kontrol edemezsin.

Ama gercegi gérmezden gelerek bunu kontrol etmeye calisiyorsunuz . Hepimiz bunu
yaptik. Bu yuzden yillarca yanls iliskilerde, yanlis islerde veya yanhs davranis kaliplarinda
kaldiniz.
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Bu yuzden hala arkadasinizin arkanizdan konugmasina itiraz etmediniz, annenize karsi
¢ikmadiniz, isten izin almadiniz veya en yakin arkadasiniza ona asik oldugunuzu itiraf
etmediniz.

Bundan kaginmak daha kolay geliyor, ctinku kacinmak demek onunla yuzlesmek zorunda
kalmamak demek. Ama simdi kolay olmasi, sonrasini ¢cok daha zorlastiriyor. Zorlu
konusmalardan simdi kacinmak, gelecek yil onlari daha iyi hale getirmeyecek.

Aslinda, tecrubelerime dayanarak soyleyebilirim ki, ne kadar ¢cok beklerseniz, aci o kadar
artar. Sizin icin dogru olani yapmamayi se¢mek, size daha fazla aci vermekten baska bir ise
yaramayacaktir.

Peki, damat dugunu iptal etti mi? Bilmiyorum. Umarim etmistir diye distintyorum.

Evet. Hem onun icin hem de onun i¢in 6yle olmasini umuyorum. Herkes kendisiyle birlikte
olmak isteyen biriyle birlikte olmay! hak eder.

Hayatta yapilabilecek en cesur, onurlu ve nazik sey, birine onunla birlikte olmak
istemediginizi sdylemektir. Durust olmak zordur, 6zellikle de diger insanlar duygusal olarak
olgunlagmamissa.

Onlarin sucluluk duygulariyla, dertlerini anlatmalariyla ve kétu ruh halleriyle ugragsmak
istemediginiz i¢in onlardan uzak duruyorsunuz. Catismadan kaginmiyorsunuz, baskasinin
duygularindan kaginiyorsunuz. Tek catisma, kararlarinizin diger insanlari duygusal olarak
nasil etkileyecegi ve nasil tepki verecekleri konusunda i¢sel olarak hissedeceginiz ¢catismadir.

Insanlarin bittigini bildikleri halde on yil boyunca evliliklerinde kalmalarinin sebebi bu.
insanlarin islerinde ¢ok uzun siire kalmalarinin sebebi bu. Insanlarin béliim ve kariyer
yollarini segmelerinin ve bunlara bagli kalmalarinin sebebi, baskasinin bir sey hissetmesine
neden olacak bir karar vermekten korkmalaridir. Eger duygularin hayatin normal bir parcasi
oldugunu ve yetiskinlerin inis ¢ikislari hissetmelerine ve bununla basa ¢ikmalarina izin
verildigini anlarsaniz, daha cesur olursunuz. Herkesi duygulardan korumak sizin goreviniz
degil. Sizin géreviniz ve sorumlulugunuz, hayatinizi degerlerinizle uyumlu ve sizi anlayan bir
sekilde yasamaktir.

Bazen bu birilerini Uzecek. Onlari hayal kirikligina ugratacak.
Kararinizin bagkasini incitecegini bilmek aci veya Uzuntluye neden olacak ve hayatta
yapacaginiz en zor seylerden biri olacak. Hareketlerimin birini hayal kirikhgina
ugratabilecegini veya Uzebilecegini bildigimde, Dr. Damour'un olumsuz duygularin hayatin
sikintilarina karsi zihinsel olarak saglikh bir tepki oldugu yénundeki yaklasimini hatirlamak
faydali oluyor.

Fikrinizi degistirdiginizde insanlarin Gztlme hakki vardir, ayrildiginizda ise hayal kirikligina
ugrama veya kalbi kirilma hakki vardir. Insanlarin Giziilme hakki vardir.
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Islerini kaybettiklerinde depresyona girerler.
Peki bunu nasil yapacaksiniz ve dogru karar oldugunu bildiginiz zor bir karar verdiginizde
hissedeceginiz dayaniimaz sucluluk ve rahatsizlik duygusuyla nasil basa ¢ikacaksiniz?

Duygusal Dalgalara Binmeyi Ogrenin

Bana yardimci olan sey, duygusal rahatsizligi okyanusta bir dalgaya binmeyi 6grenmek
gibi distunmek oldu. Cunku 6zinde duygular dalgalar gibidir.
Yukselirler, duserler.

Bazi glinler hayatiniz istikrarli, sakin ve huzurlu gegecek. Diger gunler ise, mesela dugunu
iptal ettiginiz gun, bir kasirga vuracak ve boguluyormus gibi hissedeceksiniz. Ama
bogulmayacaksiniz.

Dagunu iptal etmek kétl mu olacak? Evet. Hayatinizin en aci deneyimlerinden biri mi
olacak? Evet. Babasi sizi 6ldirmek isteyecek mi?

Kesinlikle, en az birka¢ ay boyunca. Aileniz depozitolarini kaybedecek ve size kizacak mi? Evet.
Nisanlinizi onlar da sevdikleri i¢in kalpleri kirilacak mi? Evet.

Harika olacagini dusundukleri seyin kaybina yas tutacaklar.

Ve sonra yavas yavas, onlarin hissetmeleri gerekenleri hissetmelerine izin verdiginizde ve
kendinizin hissetmeniz gerekenleri hissetmenize izin verdiginizde, kontrol etmeye, kagcinmaya
veya degistirmeye calismadiginizda, hayat yeni bir normale dénmenin bir yolunu bulur.

Sonunda anne babaniz sadece bu karari neden aldiginizi anlamakla kalmayacak, ayni
zamanda bunu yapacak cesarete sahip oldugunuz i¢in de sizinle gurur duyacaklar.

Birakin yapsinlar.

"Birak da gecsin" kismi, bunun da gececegini kendinize hatirlattiginiz kissmdir. Siz,
baskalarinin duygusal tepkilerinden daha guglustnuz. Birakin onlarin fikirleri olsun. Birakin
onlarin tepkileri olsun. Birakin benimki de olsun. Duygularinizin yikselmesine izin verin ve
duygularinizi islemek icin kendinize alan taniyin.

Bagskalarinin duygusal tepkilerinin sizi zor kararlar almaktan alikoymasina asla izin
vermeyin. Kendime ve baskalarina karsi durust olayim. Simdi aci veren zor seyi yapayim,
cunkud bu dogru olan seydir ve beni daha sonra ¢ok fazla acidan kurtaracaktir. Kendime hak
ettigim hayata sahip olma firsatini vereyim .
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Oyleyse, baskalarinin duygusal tepkileriyle basa cikma konusunda égrendiklerinizi
Ozetleyelim. Su anda, baskalarinin duygusal tepkilerinin se¢cimlerinizi belirlemesine izin

veriyorsunuz. "Birakin Yapsinlar Teorisi", baska bir yetiskin cocuk gibi davrandiginda geri adim
atmanizi saglar.

1. Sorun: Bagkalarinin duygusal olgunlasmamishiginin hayatiniz Gzerinde gulg sahibi olmasina
izin veriyorsunuz. Baskalarinin 6fke patlamalarinin, sucluluk duygusu yaratmalarinin ve
tepkilerinin eylemlerinizi dikte etmesine izin veriyorsunuz; bu da kendi duygulariniza
odaklanmak yerine surekli olarak onlarin duygularini ydnetmeye calismaniza yol agiyor.

Bu, her zaman kendi mutlulugunuz pahasina baskalarinin duygusal ihtiyaclarina dncelik
verdiginiz anlamina gelir.

2. Gergek: Baskalarinin duygusal tepkilerini yonetmek sizin sorumlulugunuzda degildir.
Baskalarinin nasil hissettigini veya tepki verdigini kontrol edemezsiniz; duygusal
olgunlasmamishklarini da dizeltemezsiniz. Cogu yetiskinin duygusal kapasitesi sekiz
yasinda bir ¢cocugunkine esittir ve bunu degistiremezsiniz.

3. C6zum: Birakin yapsinlar teorisini kullanarak, bir yetiskin cocuk gibi davranip duygusal bir
patlama yasasa bile kontrolu elinizde tutabilirsiniz.
Baskalarini Gzse bile, kendiniz i¢in dogru olan kararlari verin.

Baskalarinin duygularinin yukana tstlenmeyi birakip kendi degerlerinizle uyumlu sekilde
hareket ettiginizde guicinuzu korursunuz.

"Birakin yapsinlar" dediginizde , baskalarina duygularini deneyimlemeleri icin alan tanirsiniz
ve bu duygulari ydnetmek veya duzeltmek sizin sorumlulugunuzda olmaz.

"Izin ver bana" dediginizde , baskalarina yanlis gelse bile, kendiniz icin dogru olan kararlari
verme cesaretini bulursunuz.

Artik buytyup olgun bir yetiskin gibi davranmanin zamani geldi.
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Kronik sorunlarin Ustesinden gelmek

Karsilastirmak
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BOLUM 9

Evet, Hayat Adil Degil

Gergek su ki: Hayat adil degil. Ama bir noktada uyanmaniz, bu gercegi kabul etmeniz ve
baskalarinin sahip olduklarina, nasil gérunduklerine ve neler basardiklarina takintili olmaktan
vazgeg¢meniz gerekiyor.

O halde, bu gezegendeki her insanin bildigi bir seyden bahsedelim.

Zorlandig1 noktalar: Bagkalarinin basarisinin sizi felg etmesine izin vermek.

Gergek su ki, baska bir insanin basarisini, sansini veya hayattaki zamanlamasini kontrol
edemezsiniz. Kontrol edebileceginiz tek sey, baskalarinin sergiledigi 6rnekle ne yapacaginiz
ve bundan sonra atacaginiz adimlardir.

Baskalarinin hayatlarini kendi basarisizliginizin, ¢ekici olmadiginizin veya yeterince iyi
olmadiginizin kaniti olarak gérdagunuzde, en blyuk engeliniz kendiniz olursunuz.

Sosyal medyada amacsizca gezinmek veya baskalarindan asagilik hissetmek, kendinizi
sikismis, umutsuz ve strekli geride kalmis hissetmenize neden olur. Kendinizi sebepsiz yere
iskenceye maruz birakiyorsunuz. Baskalarinin sizi fel¢ etmesine izin veriyorsunuz, bu da
erteleme ve 6z elestiriye yol aciyor.

Hayatin ne kadar adaletsiz goériundugune odaklanip kendinizi baskalariyla
karsilastirdiginizda, motivasyonunuzu tuketiyor ve ilerlemenizi engelliyorsunuz. Bu, kendi
kendini gerceklestiren bir kehanete dénusuyor. Kendinizi sirekli baskalariyla karsilastirma
alskanhginiz yazinden basarisiz oluyorsunuz.

Sorun sizsiniz. Ve ilk adim gerc¢edi kabul etmek: Hayat adil degil. Kesinlikle dedgil.

Odeme yapamadiginiz igin 6grenci kredisi borcuna batmaniz adil degil.

Egitim Ucretini karsilayabilmek.
Kiz kardesin super model gibi gérinuyor ve barlarda herkes onun etrafina toplaniyor,
sen ise bir kenarda oturup kendi i¢kini aliyorsun, bu hi¢ adil degil.

is yerinde amirinizin size strekli kétii vardiyalar vermesi adil degil.
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Ulkenizin savasla parcalanmasi adil degil.

Dogustan diyabet hastasi olmaniz ve hayatiniz boyunca insulininizi kontrol altinda tutmak
zorunda kalmaniz adil degil.

Arkadasinizin guizel bir evi veya dairesi olmasi, onlarin yuztunden adil degil.

Masraflarini ebeveynleri karsiladi.

Meslektasinizin terfi almasi, sizin almamaniz adil degil. Meme kanseri teshisi konulmasi
adil degil. Arkadasinizin mikemmel bir aile hayatina sahip olmasi, sizinkinin ise o kadar kotu
olmasi ki sizi bir reality sovuna bile koymazlardi, adil degil. Arkadasinizin hizh bir
metabolizmaya sahip olmasi ve istedigini yiyebilmesi adil degil. Kirli bir bélgede buyudugunuz
icin astim hastasi olmaniz adil degil. Yagam maliyetinin ve benzin fiyatlarinin surekli artmasi
adil degil. Yuzuinlizde sivilce ¢itkmasi adil degil.

Haklisin. Bu adil degil.
Gergek su ki, her insana hayatta farkli bir el verilir ve baskasinin elindeki kartlari kontrol
edemezsiniz. Bagkasina ne kadar ¢ok bakarsaniz, oyunun asil amacini o kadar ¢ok kacirirsiniz.

Hayatta kimseye karsi oynamiyorsunuz, onlarla birlikte oynuyorsunuz.
Her zaman sizden daha iyi kartlara sahip biri olacaktir. Onemli olan size verilen kartlar degil,
onlari nasil oynadiginizdir.

Siz kendinizi bagkalariyla kiyaslamakla mesgulken, hayattaki en buyuk sirlardan birini
kacirdiniz: Baskalari size nasil daha iyi bir oyuncu olacaginizi 8gretir ve iste bdyle kazanirsiniz.

Dogru, bir¢ok insan daha "sansli" veya daha "basarili" bir hayata sahip olmustur.
Bir deste kart. Birakin yapsinlar.

Onlar isleri daha hizli basaracaklar. Avantajlari var. Daha fazla kaynaklari var. Daha fazla
destekleri var. Bunu degistirmek icin yapabilecediniz hicbir sey yok. Bu bir gercek. Birakin
yapsinlar.

Gunku bunun icin endiselenmek veya kendinizi kotu hissetmek, zekaniza hakarettir. Nasil
kazanacaginizi bulabilirsiniz. Elinizdekilerle nasil ¢calisacaginizi, bulundugunuz yerden nasil
baslayacaginizi ve hayatta istediginiz her seyi nasil yaratacaginizi 6grenebilirsiniz.

Ama eger tim gucunuizu kendinizi baskalariyla kiyaslama gibi aptalca ve zehirli bir
aliskanliga verirseniz, bunu asla basaramazsiniz. Durdurun bunu.

Barda herkesin kiz kardesin yerine sana akin etmesini, Avrupa tatillerinde senin olmani,
daha uzun boylu olmani veya daha iyi bir kisilige sahip olmani dilemek...
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Daha saglikh bir cilt, daha iyi bir is, evlilik teklifi veya daha fazla para, 6zglveninizi ortadan
kaldirmayacak. Sadece 6zguveninizin kaybolmasina neden olacak.

Diinya capinda bir kart oyuncusu size sunu soyleyecektir: Onemli olan size verilen kartlar degil, o
kartlarla nasil oynadiginizdir. Hayat oyununu kazanmak, elinizdeki kartlara odaklanmayi ve onlarla ne

yapacaginizi secmeyi gerektirir.

Ve bakin, anliyorum! Elinizde tuttugunuz ele bakip diinyanin en sanssiz elini almis gibi
hissetmek berbat bir sey. "Neden ben?" demek kolay. Kendinize acimak kolay. Baskasina bakip
kendinizi kot hissetmek kolay, ¢linki onlarin viicudu, banka hesabi, sevgi dolu bir iligkisi,
mukemmel sagligi, arabasi, miras fonu, guvenligi, disiplini, arkadas ¢evresi var... cunku bu adil

degil. Ve biliyor musunuz?

Hayat asla adil olmayacak.

Bazi insanlar gercekten ¢ok sansli. Dogduklari glinden beri her sey yolunda gibi gérinen
arkadaslarim var. Sanki istedikleri her seye sahip olmuslar gibi. Olumlu seyler ve deneyimler
surekli karsilarina ¢ikiyor. Her sey her zaman onlar icin yolunda gidiyor gibi gérinuyor.

Bu insanlar neden bu kadar sansliydi da ben degildim? Kendinize acimak ve bu insanlara
kizmak ¢ok kolay, degil mi? Dunyanin en iyi ailesine sahipler; Universitede hayatlarinin askiyla
tanistilar; son derece ¢ekici ve yetenekli birer sporcular. Bu insanlar icin hicbir sey ters gitmiyor
gibi gérunayor. Ve anladiginiz kadariyla, bizim gibi depresyon, anksiyete veya herhangi bir

cocukluk travmasiyla micadele etmiyorlar.

Ama hayattaki sansinizi baskalarinin sansiyla karsilastirmak zaman kaybidir.

Karsilastirma Sizi Iskenceye Maruz Biraktiginda

"Ama Mel, diger insanlarin ne kadar daha ¢ekici olduguna, keske daha uzun olsaydim ya da
astimim olmasaydi diye disinmekten ya da keske anne babam bosanmasaydi ve aile hayatim
daha iyi olsaydi diye hayal kurmaktan kendimi alamiyorum."

Kendinizi baskalariyla karsilastirmak kag¢inilmazdir. Bu insan dogasidir.

Etrafiniza bakin, digerlerinin ne yaptigini gérin ve kendinizi onlarla kiyaslayin.

Sorun karsilastirma egilimi degil. Onemli olan, karsilastirmayi nasil yaptiginizdir.
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Oyleyse kendinize sorun: Karsilastirma yaparken ne yapiyorsunuz?
Kendinize eziyet mi ediyorsunuz, yoksa size dnemli bir sey mi 6gretiyor?

Gercek su ki, insanlarin yaptig iki farkl karsilastirma turd vardir: iskence veya 6gretmen
karsilastirmasi. Karsilastirmayi kendi avantajiniza kullanmak icin 6ncelikle hangi tar
karsilastirma yaptiginizi belirlemeniz gerekir ve aradaki farki anlamak ¢ok kolaydir.

Karsilastirmanin ilk tru iskencedir. Bu, asla degistiremeyeceginiz bir seye takintil hale
geldiginiz, ona kapildiginiz veya kendinizi onun i¢in sucladiginiz zamandir. Bagkasinin
hayatindaki sabit 6zelliklere odaklandiginizda karsilastirma iskence gibi gelir.

Ornegin, bir baskasinin dogal guzelligi, viicut tipi, aile gecmisi, boyu, metabolizmasi,
ebeveynleri, kdken Ulkesi, ge¢mis deneyimleri ve Tanri vergisi yetenekleri; atletizm,
mukemmel kulak, dahi zeka, dilleri g6z a¢ip kapayincaya kadar 6grenme yetenegi, fotografik
hafiza, sanatsal yetenekler... Anladiniz sanirim.

Baska birinin hayatindaki bu sabit 6zelliklere imreniyor olabilirsiniz, ancak bunlar
genellikle insanlarin dogustan sahip oldugu ve elde etmek icin cok calismadigi seylerdir.
Onlara bu kartlar verildi ve kartlari hicbir yere gitmeyecek (sizinkiler de gitmeyecek).

Ve daha da 6nemlisi, sizin ne kadar ¢abalarsaniz cabalayin, bunlar degismeyecek.
Hayatinizda sihirli bir sekilde kartlar belirir.

Sorunun ¢ézildigini séyle anlarsiniz: Oniimiizdeki 30 saniye icinde bunu degistirmek
icin yapabileceginiz bir sey var mi? Yoksa, bu seyleri asla degistiremeyeceksiniz.

Degistirebileceginiz ve degistiremeyeceginiz seyler arasindaki farki anlamaniz cok énemli,
cunku ne kadar ugrasirsaniz ugrasin degistiremeyeceginiz biriyle veya hayatinin bir yénuayle
kendinizi kiyaslamak sadece size eziyet etmekten baska bir sey degildir.

Bu nedenle, baskasinin hayatinin sabit bir yonune kendi hayatinizdan daha fazla takilip
kalmak, kendinize iskence etmektir. Bu, gelisiminiz i¢in yararsiz ve mutlulugunuza zararhdir.
Eger degistiremiyorsaniz, buna izin vermeyi 6grenmelisiniz. Birakin yle olsun.

Bunu yapmak kolay dedgil.

En buyuk kizim Sawyer'in yillardir bu tur bir kiyaslama yapip kendini stirekli olarak
cezalandirdigini izledim. Vicut yapisi ve kemik yapisi tamamen farkli olan kiguk kiz kardesi
Kendall'a asiri derecede takintil.
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Yapisi, metabolizmasi ve atletik yetenekleri mikemmel. Ustelik Kendall, muhtesem bir sarki
sOyleme yetenegi ve kusursuz bir muzik kulagiyla dogmustu.
Sawyer bunu degistiremez. Kendall bunu degistiremez. Ve ben de bunu degistiremem.

Ancak yillar icinde Sawyer'in kendini nasil mutsuz ettigini ve aci verici kiyaslamalar yaparak
gucunun bayuk bir kismini nasil kaybettigini izledim. Sonug olarak, vicudundan nefret ediyor.
Metabolizmasi yuzinden kendini sucluyor. Kilo vermenin ne kadar zor, kilo almanin ise ne
kadar kolay oldugundan sikayet ediyor.

Kendall'in kendi kiyafetlerine sigabiliyorken, kendisinin Kendall'inkilere sigamamasinin ne kadar
adaletsiz oldugunu acik¢a belirtti.

Ve biliyor musun... - Hakli. Bu adil degil. Ve ne kadar egzersiz yaparsa yapsin,
ne kadar takviye alsa da, ne de sarki dersi alsa da Sawyer'in aklinda tuttugu hesap asla
esitlenmeyecek: Kendall kazaniyor ve Sawyer kaybediyor.

Psikologlarin "yukari yonlu kiyaslama" olarak adlandirdigi sey budur . Yukari yénlu
kiyaslama, kendinizi sizden daha iyi oldugunu distindtigunuz insanlarla ve onlarin 6zellikleriyle
kiyaslama egilimidir. Arastirmalar bunun 6z sayginizi yok ettigini gésteriyor.
sayqgl.

Dinya genelinde insanlarin ¢cogunlugundan ne kadar daha iyi durumda oldugunuzu
goérmek anlamina gelen asagi yonlu kiyaslamaya nadiren basvurursunuz .

Birlesmis Milletler'e gore, her dort kisiden biri temiz icme suyuna erisemiyor. Gercek su ki,
eger akan suyunuz, elektriginiz ve bu kitabi okumaya ayiracak zamaniniz varsa, cogu insandan
daha iyi durumdasiniz demektir.

Bu da beni bu tur iskence dolu karsilastirmalara ve yenilgilere geri géturuyor.

Hayatinizda kontrol edemediginiz veya degistiremediginiz yonlerin tstesinden kendiniz gelin.

Sawyer'in kendini ne kadar mutsuz ettigini kalbimde buyUk bir Gzuntdyle izledim. Ve onu
kurtaramiyorum. Bu tlr kiyaslamalardan vazge¢mesini engelleyemiyorum. Ne kadar iltifat
etsem veya guvence versem de davranisini degistiremeyecegim. Bunu kendisi degistirmeyi
se¢cmeli.

GUnku kendini iskence etmekten vazge¢medigi strece, onu kucaklamayi bekleyen o buyuk,
guzel, muhtesem hayati asla géremeyecek. Kendi bedeninin guzelligini asla kucaklayamayacak.
Ve her zaman ne olmadigini gérecek, ne oldugunun ihtisamini degil. Kiz kardesine odaklandigi
surece, geri kalanimizin gérdugu seyi, yani essiz yeteneklerini, zekasini ve atletik yapisini
goremiyor.

Baskasinin elindeki kartlara takintilh olmayi birakmalisin. Hayat adil degil. Her zaman
senden daha iyi kartlara sahip biri olacaktir ve elini onlarinkiyle karsilastirmak her zaman
kaybetmene neden olur. Odaklanmayi birak.
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Diger oyuncularla oynamak; hayat oyununu bdyle kazanamazsiniz. Diger oyuncularla
oynamayi 6grenin, onlara karsi degil.

Uzlicti gercek su ki, bu tir karsilastirmalarin iskence dolu dogasi yiiziinden cok fazla
insanin yeme bozuklugu, ruh saghgi sorunlari, bagimlilik veya utan¢ duygusuyla
mucadele ettigini gérdum. Ve bunu hafife alarak séylemiyorum ¢tinkt bunun, ¢ok
sevdigim insanlar da dahil olmak Uzere bir¢ok insanin karsilastigi cok ciddi mucadelelere
ve zorluklara yol acabilecegini biliyorum.

Psikologlar size bir¢ok rahatsizligin temel nedeninin kontrol etme konusunda
takintil bir ihtiyac oldugunu sdyleyecektir. Bu kitapta 6grendiginiz gibi, kontrol
edemediginiz bir seyi kontrol etmeye calistiginiz her an, kendinizi daha da kontrolsuz
ve guc¢suz hissedersiniz.

Bu nedenle, bu ilk tur karsilastirmayi yaptiginizi fark etmeniz son derece 6nemlidir.

Durun. Birakin onlar kendi hayatlarini yasasinlar. Birakin ben de kendi hayatima odaklanayim.

Kendinizi iskence ederek hayatinizi bosa harcamayacak kadar zekisiniz. Gluclnuze
sahip ¢ikin, cinku kendi essiz hayatinizin potansiyelini ortaya ¢ikarmak igin ona
ihtiyaciniz olacak. Benim buldugum sey su ki, daha mutlu olmak i¢in kendinize daha
mutlu olma izni vermeniz gerekiyor.

Hayatinizdan zevk alirken, kendinizi severken ayni anda kendinizi su¢clamaniz imkansizdir.

Simdi ikinci karsilastirma tartune gecelim. Bu tur bir karsilastirma...

Karsilastirma sizin icin bir altin madeni niteliginde.
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BOLUM 10

Karsilastirmayi Nasil Yaparsiniz?
Ogretmen

Az dnce, kendinizi iskenceye maruz birakmak gibi hissettiren ilk karsilastirma tiruna
6grendiniz. Simdi de ikinci turden bahsedelim: size bir seyler 6greten karsilastirma. Ve iste
karsilastirmanin iyi oldugunu nasil anlarsiniz: Bagkasinin hayatinda veya basarisinda
kendiniz icin yaratabileceginiz yonlere bakiyorsunuz.

Zamanla ve istikrarli ¢cabayla, hayatinizin, kariyerinizin veya bu yonleri...
Saglik degistirilebilir.

Degistirebileceginiz seylerin listesi sonsuz: isinizden, daha iyi bir arkadas cevresi
olusturmaya, amacinizi bulmaya, ¢ocuklarinizla daha fazla zaman gegirmeye, tatillere,
finansal 6zgurluge; daha erken kalkmaya, hayatinizin en buyuk ask hikayesini bulmaya ve
yaratmaya, harika bir as¢i olmaya veya hayatinizin en iyi formuna ulagsmaya; buytk bir
yuzuk, gosterisli bir saat veya spor araba almaya; mutfaginizi yenilemeye, ikinci bir ev insa
etmeye, Uvey ebeveynlerinizle daha iyi bir iliski kurmaya, daha saghkli ahskanhklar
gelistirmeye, bir kitap yazmaya, travmanizi iyilestirmeye, daha fazla sosyal medya takipcisi
kazanmaya, daha iyi sinirlar koymaya ve kendinize daha fazla zaman ayirmaya, bir is
kurmaya veya daha iyi bir itibar gelistirmeye kadar.

Uzun bir liste yazmamin sebebi bilerekdi. Gercek su ki, hayatta istediginiz seylerin
%95'ini, eger cok calismaya, istikrarl, disiplinli ve sabirli olmaya istekliyseniz yaratabilirsiniz.
Hayatinizla ilgili cok az sey kesin ve degismezdir.

Eger birisi sizin hayal bile edemeyecediniz kadar iyi, buyluk ve haval bir sey yaptiysa,
birakin yapsin. Basarilarinin tadini ¢ikarsinlar . Sizden énce yapsinlar. En zekice ve en haval
sekilde yapsinlar . Onlarin basarisi size formalu verir. Sosyal medyada paylasim
yapmamakla ilgili hikayemi hatirliyor musunuz?
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Medya mi? Ne istiyorsaniz, formulu baskasi size verebilir. Birakin onlar yol gostersin.

Hayatimin buyuk bir bélumunde bunu anlamadim. Eger biri istedigim seyi
basarirsa, kendime "Benden 6nce davrandi" derdim. Cevremdeki insanlara bakip
baskalarinin basarilarini kendi kayiplarim olarak gérurdim. Ve baskalarinin basarilarini
kendi kayiplariniz olarak gérdigunuzde, daha baslamadan kendinizi yenilmis hissedersiniz.

Dikkatli olmazsaniz, kiyaslama kendinizden siphe duymaniza, ertelemenize ve
takilip kalmaniza neden olabilir. Ayni basariyi elde edebilecek yetenege sahipsiniz,
ancak bunu yaratmak i¢in calismak yerine, istediginiz seye aktif olarak karsi
cikiyorsunuz. Bu, baskalarini nasil bir sorun haline getirdiginizin bir 6rnegidir ve
onlarin béyle olmalarina gerek yoktur.

Mutluluk, basari ve para, siz de dahil olmak tGzere herkese yetecek kadar var.
Sinirsiz bir kaynak.

Kimse sizden bir sey almiyor. Mutluluk, basari ve para, onlari yaratmak igin
ciddiyetle calismanizi bekliyor. Bunu tekrar sdyleyecegim: Baskalarinin kazanclari
sizin kayiplariniz degildir. Bu yuzden baskalarinin basarisina bakis acinizi degistirmeniz
gerekiyor.

Gergek su ki, bu gezegende 8 milyardan fazla insan var. Baska birinin daha fazla
para kazandigina, en havali gardiroba sahip olduguna, en iyi arkadas grubuna sahip
olduguna, daha prestijli bir okula gittigine, en iyi fizige sahip olduguna, sirketini
sattigina, New York Times'in en ¢ok satan yazari olduguna, dinyayi gezdigine veya
kelimenin tam anlamiyla isteyebileceginiz her seye sahip olduguna dair kanit
ariyorsaniz... bulacaksiniz.

Sorun kiyaslama egilimi degil. Sorun, kiyaslamayi kendi avantajiniza kullanmamaktir.
"Birakin yapsinlar" teorisini kullanarak, kiyaslamayi hayatinizdaki blyuk bir sorundan en
bayuk 6gretmeniniz haline nasil donustureceginizi 6greneceksiniz.

Onlar Her Zaman Sizin Ogretmeniniz Oldular

Gectigimiz gunlerde Molly adinda bir arkadasimla konusuyordum. Molly son
derece yetenekli bir i¢c mimar. Basarili bir isletme kurmus, bir¢ok calisani var ve
musterileri icin harika isler ¢ikariyor.

Son birkag¢ gérismemizde hep benden sosyal medya hakkinda tavsiye istedi, "Mel,
kendimi nasil daha ¢ok tanitabilirim? Sosyal medyada daha cok sey yapmam
gerektigini biliyorum, ve..." gibi sorular sordu.



Machine Translated by Google

isletmemi ve calismalarimi cevrimici olarak daha iyi pazarlamaya calisiyorum ama nereden baglayacagimi
bilmiyorum."

Her isletmenin bir formula vardir, bu ylizden ona yapabilecedi basit bir liste verdim: Her
glin paylasim yapmaya basla. Projelerini aciklayan videolar olustur. Oncesi ve sonrasi
fotograflari paylas. Senin icin kisa videolar kutuphanesi olusturacak bir stajyer tut. Sosyal
medya platformlari hakkinda daha fazla bilgi edinmek icin Ucretsiz bir ¢cevrimici kursa katil
ve odaklanmak icin birini seg.

Daha 6nce size verdigim 6rnekte oldugu gibi, yillar 6nce konusmacilik isimi kurmak
istedigim zamanki gibi, atmaniz gereken adimlar her zaman ¢ok basittir. Sorun, bu adimlari
atmamaktir.

Molly gecen gun beni aradi ve hemen bir seylerin ters gittigini anladim. "Molly, kendine
hi¢c benzemiyorsun. Cocuklarla her sey yolunda mi?"

"Evet, evet, evet. Cocuklar iyi. Ben degilim," dedi.

Ben de "Ne oldu?" diye sordum.

"Sey," dedi, "Gecen gece bir sey gérdim ve bu beni ¢ok etkiledi."
Sarmal bir déngu olustu ve o zamandan beri panik halindeyim."

Ben de dinliyordum ve kendi kendime, "Acaba neler olmug olabilir? Aman Tanrim. Bu
gercekten cok ciddi." diye dustunuyordum .

Molly'nin mahallesinde uzun zamandir tanididi biri oldugu ortaya cikiyor. Bu kisi Molly'nin
en sevdigi kisi degil; hani surekli dikkat ceken ve insani sinir eden turden biri. Aralarindaki
eneriji hicbir zaman uyusmamis.

Bu kisinin i¢ tasarim konusunda hicbir deneyimi veya ge¢misi yok. Ve simdi, "tasarim”
isine girdi, sosyal medyada paylasimlar yapmaya basladi ve birdenbire paylasimlari buyuk
ilgi géruyor. Bu kisi paylagimlarinda binlerce begeni aliyor ve Molly'yi gercekten sinirlendiren
sey, mahalledeki herkesin bu kadinin ne kadar "yetenekli" oldugundan bahsetmesi.

Molly bana icini dokerken, "Bunlar onun kendi evinin fotograflari ve evi kendisi bile
tasarlamadi!" dedi.

Bir 6nceki gece, tasarim musterileriyle ilgilenerek gecirdigi uzun bir gindn ardindan
Molly, ¢cocuklari yatirmis, kanepeye oturmus ve telefonunda gezinmeye baslamisti.
Molly'nin sosyal medya hesabinda kim vardi tahmin edin? Bu sinir bozucu kadin.

Kendini tutamadi. Her yorumu okudu ve kadinin internet sitesini didik didik inceledi.
Diger kadinin internet sitesi modern ve temiz gérunuyordu, oysa Molly'nin sitesi Ug¢ yildir
guncellenmemisti. Diger kadinin kendini pazarlama sekli cok etkileyiciydi. Onu ¢ok basarili
gosteriyordu.
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Profesyonelce davrandi, sanki yillardir bu isi yaptyormus gibiydi. Bu da Molly'yi bir
cikmaza surukledi.

Musterilerimi calacak! Herkes onun benden daha iyi oldugunu dusunecek. Batin
bunlari nasil yapacagini nereden biliyor? Neden daha 6nce yapmadim? Ahhhhhhhhh!

Derin bir nefes aldi ve "Mel, sence ne yapmaliyim?" dedi.

Arkadasim Molly'ye séyledigim seyi sana da sdyleyecedim ve bir dahaki sefere
baskasinin yaptiklarina kiyaslama yaparken veya 6fkelenirken bunu hatirlamani
istiyorum:

Kimsenin sana acimasina gerek yok. Eger su anda baskasinin basarisini
kiskaniyorsan, 1Yi. Senin adina mutluyum. Kiskanclik, gelecekteki benliginden gelen
bir davettir. Seni baskasina daha yakindan bakmaya davet eder; seni asagilik
hissettirmek icin degil, nelerin mumkuin oldugunu gostermek icin.

Bu kadin Molly'nin basarisini calmiyordu. Molly'nin web sitesini degistirmesini
veya sosyal medyaya odaklanmasini engellemiyordu.
Bu kadinin internetteki basarilari Molly'nin kayiplari degildi. Cinku baskalarr asla
sizin icin belirlenmis olani basarmanizi engelleyemez. Engelleyemezler. Sadece siz
kendinizi bunu basarmaktan alikoyabilirsiniz.

Bu kadin, Molly'ye sosyal medyanin 6nemini hatirlatiyor. O, yol gosteren bir
6gretmen. Birakin sizi uyandirsinlar. Birakin basarili olsunlar. Birakin muhtesem
web tasarimlariyla sizi bayulesinler.

Bunun mumkun oldugunu gostermelerine izin verin.

Belki de gunluk islerinize o kadar dalmigsiniz ki, gézanuizan énindekileri gérmezden
gelmigsinizdir. Belki de kendinizi o kadar kiucuk gérmugsunazdur ki, hayatinizin ne kadar bayuk
ve glzel olabilecegini géremiyorsunuzdur. Belki de her zaman yaptiginiz gibi yapmaya o kadar
ahsmissinizdir ki, yeni bir yol denemekten ¢ekinmissinizdir.

Diger insanlar size nelerin mimkun oldugunu gosterir. Karsilastirmayi bir
6gretmen olarak gérdugunuzde, diger insanlarin sizden bir sey almadigini, aksine
size bir seyler verdigini fark edeceksiniz. Diger insanlarin, henlz kendiniz icin tam
olarak géremediginiz geleceginizin parcalarini size gésterme gibi gtzel bir yetenegi vardir.
Size, varligindan haberdar olmadiginiz veya basaramayacaginizi disundugunuz
olasiliklari gosterirler.
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Sizi kiskandiran kim veya ne olursa olsun, IYi. Onlarin basarisi ve kazanclari, istediginizi
yaratma sansinizi azaltmaz, aksine artirir. Birakin onlar yol gdstersin. Kiskanchginizi ilham
kaynagina donusturan. Onlarin érnegiyle nelerin mimkin oldugunu gérun. Kendinizi
kiyasladiginiz kisiler, daha bayuk olasiliklari yansitan aynalar gibidirler; Molly'nin durumunda
ise kacindig1 formuld ve isi yansitirlar. Ve ben de Molly'ye bunu sdyledim. Birakin onlar yol
gostersin.

Bu da beni cok dnemli bir noktaya getiriyor: Bu kadinin Molly'nin sinirini bozmasinin
onemli bir sebebi var. Gercek su ki, bu sinir bozucu kisi olmak zorundaydi. Hayatta, bir seyi
yapmaya motive degilseniz, sizi degistirmeye zorlayacak aci verici bir sey yasamaniz
gerekecek.

Molly'nin durumunda, yillardir Gnlt i¢ mimarlari izliyordu. Yillardir "sosyal medyayi
kullanmaktan" bahsediyordu. Bunu 6ncelik haline getirmemesi i¢in her turli bahaneyi
uydurmustu. Birdenbire, daha énce hicbir tasarim deneyimi olmayan bu

simdiye kadar... . sinir bozucu kadin ortaya cikti ve Molly, icten ice yillar énce yapmasi
gerektigini bildigi her seyi onun yaptigini gérda.

Molly, mahalledeki bu kadinin 6zel bir avantaji, yetenedi veya kaynagi olmadigini biliyor.
Bu yuzden ¢ok kizgin. Bu sinir bozucu kadin, Molly'nin yGzUune basit bir gercegi vuruyor:
Eger ben yapabiliyorsam, sen de yapabilirsin.
fazla.

iste karsilastirmanin gercekten ilginglestigi nokta burasi. Bu tir insanlar...

Hayatiniz sizi aynaya bakmaya ve kendinizi elestirmeye zorlar.

Oyleyse, birakin sizi kizdirsinlar. Sizi kizdiran bu kisiye tesekkiir etmelisiniz, clinki aslinda
onlara kizgin degilsiniz. Icinizde yanan o 6fke, kendinize kizgin olmanizdan kaynaklaniyor,
¢unkU daha erken ise koyulabileceginizi ve bunu ¢ézebilecek kapasitede oldugunuzu
biliyorsunuz. Sadece yapmadiniz. Konusmacilik isinde ben de bdyleydim.

Bu yuzden diyorum ki, bu tur karsilastirmalar en buyuk 6gretmeninizdir.
Bunu yapmaniz gerekenleri gésterdigi icin degil, glcunuzu harekete gecirdigi ve 6fkenizi
uyandirdidi icin yapmalisiniz. Ve harekete gecmek icin 6fkenize ihtiyaciniz var.

Oyleyse sizi sinirlendiren kim olursa olsun, birakin yapsinlar. Birakin sizi sinirlendirsinler.
Birakin sizi yakip kdl etsinler. Ve birakin size tam olarak ne istediginizi ve oraya ulagsmak igin
ne yapmaniz gerektigini gdéstersinler.
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Hadi Senden Bahsedelim

Bu kiskanclik ve hayal kirikligr anlarini nasil iyi bir seye dénastirirsanaz? Karsilastirmayi nasil
ilham kaynagina cevirirsiniz? Basit. " izin verin de ben yapayim" deyin ve diger insanlarin
basarilarinin sagladigi verilere bakin.

Kendinizi kiyaslama oyununa kaptirdiginiz her an, gercekten énemli bir sey oluyor demektir.
Karsilastirma, hayatinizda daha fazla dikkat gerektiren alanlari gosterir.

Bu, disuinme ve bahaneler Gretme zamaninin bittigi anlamina geliyor. Hadi ise koyulayim.
Bol bol tekrar yapin. Bu, ¢ok satan yazar arkadasim Jeff Walker'in her zaman séyledigi bir s6zdur:
"Basarl, bol bol tekrar yapmaktan gecer." Bu ne anlama geliyor?

Ozetle: Basarili olmak, kilo vermek, kitap yazmak veya YouTuber olmak icin her giin ortaya cikip

sikicl, sinir bozucu ve rahatsiz edici isleri yapmaniz gerekiyor. Tekrar tekrar yapmaniz sart.

Hayatinizda yapmak istediginiz herhangi bir degisikligi dusinun, mesela spor salonuna gitmek gibi.
Kas nasil gelistirilir? Her giin spor salonuna gidip, gereken tekrarlari yaparak.
Unli Amerikan futbolu oyuncusu Tom Brady, basari hakkinda yakin zamanda sunlari séyledi:
"Gergek su ki, 6zel biri olmaniza gerek yok. Sadece ¢ogu insanin sahip olmadigi 6zelliklere sahip
olmaniz yeterli: istikrarli, kararh ve bunun icin calismaya istekli olmak."

Sizi kiskandiran tim bu insanlar, siz bahaneler uydururken onlarin sikici ve zor islerle yavas

yavas ugrasarak, emek harcadiklarini size géstermek icin buradalar.

Tom Brady'nin sdzleriyle, onlar 6zel degiller; sadece sizin olmadiginiz seylere sahipler:

istikrarli, kararli ve bunun icin calismaya istekli. Basarimin sirri %1000 bu.

Bu da beni arkadasim Molly'ye geri getiriyor. O, birkag yil dnce buna dncelik vermeye
baslamasi gerektigini icten ice biliyordu. Su an bu kadar aci ¢cekmesinin bir nedeni de, baskasinin
¢abalarinin meyvelerini géridyor olmasi.

istediginiz seyler icin harekete gegmeye baslamazsaniz bu durum tekrar tekrar yasanmaya devam edecek.

Molly'nin ¢ok sinirlendigi o glizelim web sitesi bir gecede ortaya ¢ikmadi. O kadin aylarca
Uzerinde ¢alismisti. Molly'yi cildirtan sosyal medya stratejisi de sihirli bir sekilde ortaya ¢ikmadi.
Molly bahaneler uydururken, diger kadin arastirma yapti, ¢alisti, 6grendi ve Molly'nin simdi
gordugu tim gonderileri olusturdu.



Machine Translated by Google

Bu insanlarin sizi bu kadar kizdirmasinin sebebi, bunu sizin de yapabileceginizi
bilmeniz ve ¢cok daha énce baslamadiginiz icin kizgin olmanizdir. Gergek su ki, bir
sey yapmak icin motive olmaniz i¢in ilham yeterli degildir.

iste bu yiizden 6fke énemlidir. Iste bu yizden kiyaslama en biiyiik
o6gretmenlerinizden biri olabilir ve eminim ki bu gerceklestiginde, sizi kizdiran kisi
muhtemelen tanidiginiz biri olacaktir. Koridordaki Aron olacaktir.
Birdenbire isinden ayriliyor ve hafta sonlari sen arkadaslarinla disari ¢ikarken
gizlice kurdugu 6zel tekne isine tam zamanli olarak odaklanmaya basliyor.

iste bu yiizden onu kapidan cikarken gériince kiskaniyorsunuz.

Cunkud tanidiginiz insanlar bunu yapiyorsa, siz yapamamaniz icin bahaneler
Uretemezsiniz. Eger bir yildir Aron'un yaninda calisiyorsaniz, super gucleri, miraslari
veya ustunlukleri olmadigini bilirsiniz. Sadece calismaya basladilar. Ve simdi
birakiyorlar. Bu sizi cok kiskandiriyor.

Iste bu yiizden onlar olmak zorundaydi.

Birinin guzel web sitesini gordugunuzde, bir meslektasinizin yeni bir hayata
adim attigini izlediginizde veya arkadasinizin guzel yeni evine girdiginizde Gzulmeniz
son derece normal. Ancak basarili olmak, saglikli olmak veya hedeflerinize ulagsmak
konusunda ciddiyseniz, Gzulmeye vaktiniz yok ve kiskanclik yaparak enerjinizi bosa
harcamayi géze alamazsiniz. O enerjiye ihtiyaciniz var, cinkld yapmaniz gereken
isler var.

Bu anlar gercekten aci verici ve hayatinizda ¢ok sik yasanacaklar; bu yizden
hazirhkh olun. "Birakin Yapsinlar" Teorisi'ni kullanarak, kiyaslamanin size bir sey
d6gretmeye calistigini fark edebileceksiniz. Kiskancglik, geleceginize agilan bir kapidir
ve bu kapiyi fark edip, tekmeleyerek acip, icinden ge¢mek sizin goérevinizdir.

Baskalarinin yol géstermesine izin verdiginizde, tum korkularin, bahanelerin ve
bosa harcanan zamanin altinda, her zaman istediginiz hayatin yattigini fark
edeceksiniz. Su anda hayatinizin kontrolinu ele almanizi engelleyen tek sey, bu
kitap boyunca ele aldigimiz bahaneler, korkular ve duygular.

Burada, baskalarinin ne dusundugunu, ne hissettigini ve ne yaptigini kontrol
etmeye ¢alismaktan vazgeciyorsunuz ve zamaninizi ve enerjinizi hayatinizin en
guzel bélumunu yaratmak icin kullaniyorsunuz. Bu o kadar énemli ki, size
hayatimdan bir 6rnek daha verecegim.
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Bu hikayenin 6zu su ki, kiskangliginizin size ne 6grettigi her zaman acik degildir. 40'l
yaslarimda, maddi olarak sikinti ¢ektigimiz ve bugunku kariyerime henuz ulagmadigim
dénemde, buyuk bir ev tadilati yapan bir arkadasim vardi.

Her 6gle yemegine ya da yuruyuse ¢iktigimizda, tadilatlarla ilgili her seyi duymak ve
ilerleme fotograflarini gérmek istiyordum. Takip etmek cok eglenceliydi. Ancak her ayrilip
eve dondugumde kendimi... hayal kiritkhgina ugramis ve Gzgun hissediyordum.

Chris ile birlikte arkadasimin uzun, dolambacl giris yoluna vardigimiz ve tadilatlarin
tamamlandigi gunu asla unutmayacagim; agzim agik kalmisti. Ev muhtesemdi.

Arkadasim bizi evin turuna ¢ikarirken, kendimi bir kiyaslama sarmalinin icinde buldum.
" Bunlarin bu kadar ¢ok parasi nasil oluyor?!" diye disinduguma hatirliyorum.

Elbette onun adina mutluydum, ama ayni zamanda ¢ok kiskaniyordum. Bunu kesinlikle
hak etmisti ve hem o hem de kocasi yillarca ¢ok ¢alismiglardi. Ve bunu insa etmeyi, bundan
bahsetmeyi, bundan keyif almayi ve bununla gurur duymayi fazlasiyla hak etmislerdi.

Bunu icten ice biliyordum ama arkadasim icin gercekten mutlu olmanin, ayni anda asiri
kiskanchk ve givensizlik hissetmeden nasil mimkun olacagini bilmiyordum. Oyun odasinin
kapilarini actiginda neredeyse patlayacaktim.

"Burasl, ¢ocuklarin simdi keyif alabilecedi ve blyuduklerinde arkadaslariyla birlikte sorumluluk
bilinciyle vakit gecirebilecekleri, bilardo masasi ve oyun alani bulunan ust kattaki oyun alani," diye
anlatti bize.

Bunun Uzerine bize g6z kirpti ve hepimiz gulduk.

“Ve iste burada, tum cocuklarin ve arkadaslarinin pijama partileri yapabilecegi ranzali
oda var. Cocuklarim burayi o kadar cok seviyorlar ki, artik kendi odalarinda bile uyumak
istemiyorlar.”

Agzim acik kaldi. Cocuklarimin neden hep arkadasimin evine gitmek istedigini ve bizim
evimizde arkadas agirlamak istemediklerini simdi anladim. Cift kisilik ranzalar mi? Garajin
Ustiinde bir oyun odasi mi? iste bu... tam bir cocuk rilyasiydi ve benim de tiim cocuklarin
takildigi "o eve" sahip olmak hep hayalim olmustu.

Turun bu noktasinda, asagi inip bir sise sarap calmaya ve bu cift kisilik ranzalardan
birine girmeye hazirdim—kendime o kadar aciyordum ki. Kiskan¢ligimin onun igin
duydugum gercek mutlulugu golgelemesine izin verdigim icin kendimi ¢ok kétu bir insan
gibi hissediyordum. O sadece inanilmaz bir arkadas, herkes tarafindan sevilen ve hem icten
hem de distan muhtesem biri degil, artik benim hayalimdeki eve de sahip.
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Gece ilerledikge, midemdeki o kasilmayi bastirmaya ¢alistim. Her seyden tamamen etkilenmemis
gibi davranmaya calistim. Ama Chris'le arabaya binip eve dogru giderken, kiskan¢hgimi bastirmama

gerek kalmadi... bu ylizden onu ona firlattim.
Yani tipik bir sekiz yasindaki cocuk gibi, onun dntinde tam anlamiyla bir 6fke nébeti gegirdim.

"Biz asla dyle bir eve sahip olmayacagiz," diye tersledim. "Neden restoran isine girmek zorunda
kaldiniz ki?"

Chris ne diyecegini bilemedi, bu yUzden gergin bir sessizlik icinde eve dogru surduk.

Bu hikayeyi bu kadar detayli anlatabiliyorum ¢liinki evlilik terapisinde bu ani defalarca ele
aldik. Bu hikayenin bir evle ilgili oldugunu disinmek kolay olurdu. Ama 6yle degildi. Kesfetmem
gereken gercek cok daha derindi. Kendimi arkadasimla kiyaslamak ve hissettigim 6fke bana
hayatimi degistirecek bir ders veriyordu.

Ona kizgin degildim. Kocama bile kizgin degildim. Kendime kizgindim ¢tnkd kendi hirslarimdan
vazgec¢mistim. Kocamin basarili olacagina ve bana hayatta istedigim seylere sahip olmam igin
maddi destek saglayacagina givenmistim. Gercek su ki, hayatiniz sizin sorumlulugunuzda. Maddi
basari istiyorsaniz, onu yaratmak sizin sorumlulugunuzda. Cift kisilik ranzali ve yenilenmis mutfakli

bir ev istiyorsaniz, bunun icin ¢calismak sizin sorumlulugunuzda.

On yildir bu sorumluluktan kaginiyordum. Bu deneyim beni aynaya bakmaya ve ne istedigim
konusunda kendimle dirist olmaya zorladi. Kiskanglik aslinda gelecekteki benligimden gelen bir
mesajdi. Arkadasimin kazanmasini gérmek, benim de kazanmam icin daha buyuk olasiliklar
gbrmemi sagladi.

Kapiyi tekmeleyerek actim ve ise koyuldum. Ozel biri degilim. Sadece daha énce yapmaya
istekli olmadigim seyi yaptim. Istikrarli, kararli ve istedigim sey icin calismaya istekli oldum.
Tekrarlara basladim. Cift kisilik ranza yataklarimi almak 15 yil suren siki bir calisma gerektirdi.
Ama basardim, siz de basarabilirsiniz.

"Birak Onlar" Teorisi, kiskan¢ligin size ne 6gretmeye calistigini ve nerede kendinizi hayal
kirikhgina ugrattiginizi anlamaniza yardimci olacaktir. Eger surekli yuzeysel kalip, zamaninizi ve
enerjinizi kontrolinuz disindaki insanlara ve seylere harcarsaniz, hayatinizdaki daha derin anlami

ve olasiliklari asla kesfedemezsiniz.

Yasanacak glzel ve muhtesem bir hayatiniz var. Hayal gliciiniziin 6tesinde bir potansiyele

sahipsiniz. Nerede yasadiginiz veya ne tur imkanlara sahip oldugunuz sizi sinirlamiyor.
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Karsi karsiya oldugunuz durumlar veya hayatinizin sinirlayici oldugunu dusundiguanuiz
yonleri.

Gerg¢ekten ne istediginiz konusunda kendinize karsi durist olabilir ve bunu yaratmak icin sorumluluk
alabilirseniz, basaracaksiniz. Ozel olmaniza gerek yok. Sadece her giin kalkip, bir adim éne atip, diinden
biraz daha iyi olmak ve biraz daha iyi isler yapmak icin ¢ok calismaniz gerekiyor. Ve bir giin uyanip,
sadece kendinizi degistirmekle kalmadiginizi, ayni zamanda bir zamanlar kiskandiginiz hayati yasiyor

oldugunuzu fark edeceksiniz.

Oyleyse, kronik kiyaslamanin Ustesinden gelmek hakkinda 6grendiklerinizi 6zetleyelim.
Simdiye kadar, baskalarinin basarisinin sizi fel¢ etmesine izin verdiniz. "Birakin Yapsinlar
Teorisi" size baskalarinin basarilarina izin verirken, ayni zamanda bunu istediginiz hayati
kurmak icin ilham kaynagi olarak kullanmayi 6gretir.

1. Sorun: Hayatin ne kadar adaletsiz gérindugune odaklanip kendinizi baskalariyla
karsilastirdiginizda, degerli zamaninizi ve enerjinizi kontroltiniz disindaki seylere
harcarsiniz. Baskalarinin basarisinin sizi felg etmesine izin verirsiniz, bu da sizi
yerinizde saymaya, geride kalmis ve hayal kirikligina ugramis hissetmenize neden
olur. Bu zihniyet, erteleme ve mukemmeliyetciligi kérukleyerek kendi basarinizi
yaratmak icin harekete gecmenizi engeller.

2. Gergek su ki: Her zaman sizden daha sansli, istediginize sahip, daha ileride olan veya
basariya daha hizli ulasan biri olacaktir.
Kendinizi baskalariyla karsilastirmak dogal bir iggududur; ancak disuncelerinizi ele
gecirdiginde, 6zguveninizi ve motivasyonunuzu zayiflatir. Bagkalarinin basarisini
kontrol edemezsiniz, ancak buna nasil tepki vereceginizi kontrol edebilirsiniz.

3. C6zum: "Birakin Onlar Olsun" Teorisi'ni kullanarak kendinizi iskence etmekten vazgecin
ve karsilastirmayi kendi avantajiniza cevirin. Bagkalarinin basarisina izin verin ve bunu
kendi yolculugunuzu beslemek icin kullanin. Baskalarinin basarisi, sizin de bunu
basarabileceginizin kanitidir. Ilhami eyleme dénistirerek, hak ettiginiz olaganusti
hayati inga etmeye baslarsiniz.

"Birakin onlar" dediginizde , baskalarinin basarisindan 6grenir ve onlarin yol géstermesine
izin verirsiniz . "Birakin ben" dediginizde ise elinizdeki kartlarla oynamaya, ilhami eyleme
donustirmeye ve baskalariyla birlikte oynayarak, onlara karsi degil, kazanmaya odaklanirsiniz.
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Artik elinizdeki kartlari oynama ve hayat oyununu kazanma zamani.

Bu kitabin ilk yarisini bitirdiniz ve artik "Birak Onlari" Teorisi'nin hayatinizda ise
yaramaya basladigini hissettiniz. Kontrol edemediginiz seylere—baskalarinin
davranislarina, goruslerine ve beklentilerine—enerji harcamayi birakmanin ve bunun
yerine kendinize odaklanmanin ne kadar 6zgurlestirici oldugunu 6grendiniz.

"Birak onlar" ve " Birak beni" demeyi ne kadar ¢ok kullanirsaniz, zihinsel alaninizi,
duygusal enerjinizi ve daha 6nce hig¢ bilmediginiz zamaninizi o kadar ¢ok serbest
birakirsiniz. Bu 6zgurlukle, artik kendinize ve iliskilerinize farkli bir sekilde yaklasabilirsiniz;
" Birak onlari"nin en derin etkiyi yaratacagi alanlar da iste buralardir.

Bir sonraki bolumde, teoriyi yetiskin iliskilerinin hassas dinamiklerinde nasil
kullanacagimizi inceleyecegiz. Ister arkadasliklar, ister aile, ister romantik iliskiler, ister is
arkadaslari olsun, net sinirlar koymayi, baglari guclendirmeyi ve nihayetinde herkesi
yonetme ihtiyacindan kurtulmayi 6greneceksiniz.

Su anda kendinizi hayal kirikhigina ugramis, yalniz hissediyor veya istediginiz baglantilarin mémkun olup
olmadigindan emin olmayabilirsiniz.

Ama gercek su ki: Hayatinizin en guzel iliskileri hentiz 6ntinuzde. En doyurucu
dostluklar, en guzel ask hikayeleri ve aile Gyeleriyle kuracaginiz en inanilmaz baglar,
insanlari olduklari gibi kabul etmeyi 6grenirseniz ve bir iliskiyi oldugundan farkh bir seye
donusturmeye calismaktan vazgecerseniz sizi bekliyor.

Beklentilerinizden, kontrol etme isteginizden ve baskalarini duzeltme ihtiyacinizdan ne
kadar cok vazgecerseniz, iliskileriniz o kadar gelisir. Muhtesem arkadaslar edinmek,
hatalarinizi telafi etmek, aile baglarini gi¢lendirmek veya her zaman hayalini kurdugunuz
aski yaratmak icin asla gec degildir.

Hayatinizin en anlamli anlarinin ve
En derin baglantilar hemen yani basimizda mi?

"Birakin yapsinlar" teorisini uygularsaniz, éyledirler. Oyleyse baslayalim.
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Iliskileriniz ve Let
Onlar Teorisi

Yetiskin Arkadasligini Ustalasmak
Diger Insanlari Degisime Motive Etmek
Zor Durumda Olan Birine Yardim Etmek

Hak Ettiginiz Aski Se¢mek
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insanlarin olduklari gibi olmalarina
ne kadar c¢ok izin verirseniz,

iliskileriniz o kadar iyi olur.

— Mel Robbins
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Yetiskinlere Hakim Olmak
Dostluk
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BOLUM 11

Yetiskin Arkadashgi Hakkinda

Kimsenin Size Soylemedigi Gergek

Durust olahm: Yetiskin arkadasliklari zordur. Tanidigim herkes yetiskin arkadasliklariyla
mucadele ediyor: arkadaslk kurmak, kaybetmek veya sadece arkadasliklari sirdirmek
icin zaman bulmakta zorlaniyorlar.

Eger hayatinizda "Arkadaslarim nereye gitti?" diye merak ettiginiz bir noktaya
geldiyseniz, yalniz degilsiniz. Belki de hi¢ arkadasiniz olmadigini hissediyorsunuz. Ya da
bir zamanlar yakin oldugunuz insanlardan farkl yasam evrelerindesiniz. Belki de
kendinizi dramanin icinde buluyor, birinin size ulasmasini bekliyor veya nerede
durdugunuzdan emin olamiyorsunuz. Ya da herkesin hayatinin buyuk bir parti oldugunu
ve sizin bundan mahrum kaldiginizi hissediyorsunuz. Daha iyi arkadasliklar istiyorsunuz;
sadece onlari nerede bulacaginizi bilmiyorsunuz.

Ben de bu konuda zorlandim.

Bu bdélumde, simdiye kadar ¢ocukken yaklastiginiz gibi yaklastiginiz yetiskin
arkadasliklarini ele alacagiz: Sadece kendiliginden olmasini beklediniz. Bu nedenle,
arkadasliklariniz olmasi gerektigi gibi degil.

Gergek su ki, yetiskin olunca arkadasliklar dramatik bir sekilde degisiyor ve kimse bu
degisimin gelecegini tahmin edemiyor. Bu ytuzden hayatinizin bu alanini kontrol altina
almak i¢in "Birakin Gitsinler Teorisi"ni kullanmaniz gerekiyor.

Dostluk, insan deneyiminin en guzel ve anlamli yonlerinden biridir. Hayatinizda
harika dostluklara sahip olmayi hak ediyorsunuz. Arkadaslar muhtesemdir; hayatinizi
daha eglenceli ve tatmin edici hale getirirler ve kendiniz icin sectiginiz aile olabilirler.

Blyuk Dagilim
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Yetigkin arkadasliklarini yGrttmenin zor olmasinin nedeni, 20'li yaslara gelindiginde
arkadashgin grup halinde yapilan bir aktiviteden bireysel bir aktiviteye dontsmesidir ve
bunu kimse anlamaz.

Bu degisimin gergeklestigini fark etmediginizde (ki kimse fark etmez), yetiskin
arkadasligina yaklasiminizi da degistirmezsiniz; bu ytzden de kendinizi yalniz hissedersiniz.
Ayrica, giderek daha yogun ve dikkat dagitici bir dinyada sevdiginiz insanlarla baglantida
kalmakta da zorlanirsiniz.

Buyudukge, degistikce, is ve sehir degistirdikce, asklar yasadik¢a ve asklariniz sona
erdikce, surekli olarak yeni yerlerde ve hayatinizin yeni donemlerinde "kendi ¢evrenizi
bulma" zorluguyla karsi karsiya kalacaksiniz.

"Birakin Onlarla" Teorisi, yetiskin arkadaslhgini daha derin bir dizeyde anlamaniza
yardimci olacak ve mevcut arkadasliklarinizi gt¢lendirmenizi, hayatinizdaki en sevdiginiz
insanlarla tanismanizi saglayacak; hatta bircoguyla hentz tanismadiniz bile.

Peki ne degisiyor?

GCocukluktaki arkadaslik ile yetiskinlikte yasanan buyuk degisimden sonraki arkadashk
arasindaki farktan bahsedelim.

Kacukken siz, arkadaslariniz ve sinif arkadaslariniz bir takim gibiydiniz; hayati ayni
tempoda ve ayni yerde yasiyordunuz. Anaokulundan liseye kadar, siz ve arkadaslariniz ayni
gunluk rutine sahiptiniz, ayni otobuslere biniyordunuz, ayni kitaplari okuyordunuz ve okulda
ayni dersleri 6greniyordunuz.

Yasitlarinizi her zaman goéruyordunuz: sinifta, koridorlarda, spor alanlarinda ve
mahallenizde. Ayrica ayni donim noktalarini paylasiyordunuz.
Dogum gunlerinden mezuniyet térenlerine, ayni tatil programina kadar, ayni kultplere,
etkinliklere, sporlara ve derslere katildiniz; bu da bilincaltinizda sizinle birlikte hayatta
ilerleyen blyuk bir insan grubu oldugu ve sizin de bu grubun bir parcasi oldugunuz hissini
uyandirdi.

Bu yuzden arkadaslhk bir grup sporu gibiydi. Neden mi? Cunku herkes gruplar halinde
seyahat ederdi ve gencken yapilan sey de buydu.

Hayatinizin ilk 20 yilinda, arkadaslik yapisi sizin icin ebeveynleriniz, okul sistemi, spor
takimlari, Universite yurtlari, 6grenci dernekleri veya ders disi etkinlikler tarafindan
planlanmisti; bu sayede ayni yasta, ayni deneyimleri yasayan insanlarla bir arada olmaniz
kolaylasiyordu.
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Bu nedenle, arkadas edinmek kolay olmakla kalmiyor, ayni zamanda birlikte ¢ok fazla
zaman gegiriyor ve bircok deneyimi paylasiyordunuz; bu da gercekten derin dostluklar
kurmak icin her seyin yerli yerinde oldugu anlamina geliyordu.

Bunun daha ¢ok bir grup sporu olmasinin nedeni ise, bir takimin, arkadas grubunun
veya kultbln parcgasiysaniz, bir sey planlandiginda davet edilmeyi beklemenizdi.

Cocuklugunuz size her zaman davet edileceginize, arkadas edinmenin kolay olacagina,
arkadaslarinizi surekli géreceginize ve her zaman eglenceli bir seyler olacagina inanmanizi
ogretti.

Ve sonra BOOM! 20'li yaslariniza giriyorsunuz ve arkadaglik hayatinizda benim " Buytk Dagilim"
dedigim bir doneme giriyorsunuz.

Buyuk Dagilim soyle gérundr: Lise veya Universite biter ve tum arkadaslar farkli yonlere
dagilir. Birdenbire herkes farkli yerlerde yagamaya baslar ve ¢cok gegcmeden tim
arkadaslariniz farkh zaman dilimlerinde, farkli islerde calisarak, farkh insanlarla takilarak
ve farkli hizlarda 6nemli basarilar elde ederek hayatlarini surdururler. Ve tim
arkadasliklarinizi destekleyen yapi ortadan kalkar.

iste bu ylizden hayatinizin her alaninda muazzam bir kontrol kaybi hissediyorsunuz.
Artik ne yapmaniz gerektigine veya ne zaman basarmaniz gerektigine dair bir yol, bir
sablon, bir zaman cizelgesi veya kilometre taslari yok. Her sey size kalmis.

Baska bir deyisle, yetiskin hayatiniz baghyor. Hayatinizda ilk kez resmen kendi
basinizasiniz. Zamaninizi nasil gecirmek istediginize, nerede ¢alismak istediginize, hangi
sehirde yasamak istediginize ve kimlerle vakit gecireceginize tamamen siz karar
veriyorsunuz.

Zaman gectikce, farkli bir sehre tasinan yakin arkadaslariniz giderek daha da
uzaklaslyormus gibi hissetmeye bashyor. Kimsenin bos zamani yok. Herkesin takvimini bir
araya getirmek imkansiz gibi geliyor. Ve arkadas grubunu bir arada tutan sey, zamanla
giderek sessizlesen bir mesajlagsma zinciri. Dogal olarak, herkes kendi hayatini yasamaya
ve dnundeki insanlara odaklaniyor.

iste 0 zaman yalnizlik gercekten kendini gésteriyor. Yetiskin arkadasliklari iste o zaman
zorlasiyor. Arkadaslarinizi 7/24 gérme firsati yaratan ve bunu beklediginiz yapi ortadan
kalkiyor. Sonra kendi kendinize, " Arkadaslarim nereye qitti?" diye distinmeye
basliyorsunuz . Kontrolinuzl kaybettiginizi hissedebilirsiniz. Ve tutunursunuz. Ve guvensiz
hissedersiniz. Ve daha da sikica tutunursunuz.

Gergek su ki, yetiskin arkadasliklari gelir ve gecer. Arkadasligin sonsuza dek sirmesini
beklemek onu yok eder. Daha esnek ve proaktif bir yaklasima ihtiyaciniz var. Iste bu yuzden.
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Kendinizi surekli "Birakin yapsinlar" derken bulacaksiniz .

Uzaklassinlar . Yeni arkadaslarina 6ncelik versinler . Benim icin vakit ayirmasinlar. Bana
mesaj atmasinlar . Beni dahil etmesinler . Bensiz kahvaltiya gitsinler .

Hepimizin basina gelir, ama yine de inanilmaz derecede kafa karistirici ve sasirtici
olabilir. Simdi ve sonsuza dek, yetiskin olarak arkadasliga bakis acinizi ve yaklagiminizi
degdistirmek size kalmis; cunkd Buyuk Dagihm zaten gerceklesti ve yaslandik¢ca bunun
benzerleri tekrar tekrar yasanmaya devam edecek.

Bekar arkadaslariniz evlendiginde dagilirlar. Arkadaslariniz cocuk sahibi olmaya
basladiginda dagilirlar. insanlar sehirden banliyélere tasindiginda dagilirlar. Cocuklar
evden ayrildiginda veya bosandiginda dagilirlar. Insanlar yaslandiginda, daha kiicik bir eve
tasindiginda, emekli oldugunda veya bir kayip yasadiginda dagilirlar.

Bu durum hayatinizda ve arkadaslarinizla iligskilerinizde tekrar tekrar yasanacak.
Bu normal. Iste bu yiizden "Birakin Onlari" Teorisine ihtiyaciniz var. Bu teori, arkadashga yaklasiminizda
daha esnek olmayi 6gretecek ve hayatinizin en iyi arkadaslklarindan bazilarini kurmak icin zamaninizi

nasil akillica kullanacaginizi gosterecektir.

Dostlugun Uc Temel Diregi

Bence harika dostluklari mimkun kilan tg faktér var: yakinlik, zamanlama ve eneriji. Bu
Ug unsur, her dostlugun Uzerine kuruldugu gérinmez temeldir.

Arkadaslar birbirlerinden uzaklastiginda, aralari bozuldugunda veya iletisimleri
koptugunda, bunun nedeni bu lG¢ temel unsurdan bir veya daha fazlasinin eksik olmasidir.
Cogu zaman yetiskin arkadasliklari kisisel nedenlerden dolayi degil, bu U¢ temel unsur
yuzuanden zayiflar: yakinlk, zamanlama ve enerji.

Bu u¢ faktoruin oynadigi rolt anlamak, "Birakin Onlarla" kuramini kullanarak yetiskin
arkadasliklarinizda daha esnek, anlayish ve proaktif olmaniza yardimci olacaktir.

Dostlugun ilk temeli yakinliktir.
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Yakinhk, fiziksel olarak ne siklikla yan yana bulundugunuz anlamina gelir. Bu
onemlidir cunka fiziksel olarak birinin yaninda oldugunuzda, dogal olarak birlikte
cok daha fazla zaman gecirirsiniz. Birbirinize yakin yasamiyorsaniz, birbirinizi o
kadar sik gérmeyeceksiniz. Baglantiyi sirdurmek daha fazla ¢caba gerektirecektir.

Bunu kesinlikle yapabilirsiniz, ancak daha zor. Daha yakinlasmak daha kolaydir.
Her zaman gérduguniz insanlar. Ve bu sadece sagduyu degil, bir gercek.

Yakinlik kavrami arastirilmis ve kimlerle arkadas olacaginizi, kimlerle
olmayacaginizi etkiledigi kanitlanmistir. Bunun bu kadar énemli olmasinin nedeni
ise, birini ne kadar ¢ok kez sahsen gorurseniz, onu tanimak, onunla vakit gecirmek,
birlikte deneyimler paylasmak ve aranizda bir bag kurarak daha derin bir dostluk
olusturmak icin o kadar ¢ok firsatiniz olmasidir.

Kansas Universitesi'nin yaptigi bir arastirmaya gére, "siradan" bir arkadas olmak
icin biriyle 74 saat, "yakin" bir arkadas olmak icin ise 200 saatten fazla zaman
gecirmeniz gerekiyor. Bu arastirmayi, gencken kurulan arkadasliklar ve yetiskinlige
gecince bu arkadasliklarin nasil degistigi baglaminda ele alalim.

Lisede, her bes alti haftada bir arkadaslarinizla 200 saat gecirirdiniz. Universitede
ise, onlarla birlikte yasadiginiz icin arkadaslarinizla daha da fazla zaman gegirirdiniz.
Her 6gunu onlarla yerdiniz. Her hafta sonunu onlarla gecirirdiniz. Bu yakinlik,
baglarinizi guclendirmenize ve iligkilerinizde guven insa etmenizi saglayan sonsuz
deneyimler ve anilar paylasmaniza olanak tanirdi.

Eger fiziksel olarak birinin yaninda bulunuyorsaniz, ister karsi sokakta, ister
yurtta, ister koridorda, ister yan yana masada veya ¢alisma alaninda oturuyor olun,
ister her hafta sonu ¢ocugunuzun futbol mag¢inda onu goéruyor olun, yakinhk
nedeniyle dogal olarak birlikte zaman gecirirsiniz.

Bu 6nemli. Hem de ¢ok dnemli. Ayrica, gencken arkadas edinmenin neden ¢ok
daha kolay oldugunu da acikliyor. Her zaman kendi yasitlarinizla fiziksel olarak yan
yanaydiniz. Bu ayni zamanda, yetiskinlikte herkes dagildiginda ve birdenbire farkl
bir programa gectiginde yeni arkadas edinmenin neden zor oldugunu da acikhyor;
cunka biriyle 200 saat gecirmek ¢ok uzun bir suare.

Ve sunu da bilin: Yetiskin oldugunuzda, gencken oldugu kadar disari cikip vakit
gecirecek bos zamaniniz olmuyor, ¢inku ¢alisiyorsunuz.

Amerikan Zaman Arastirmasi'na goére, bilim insanlari 21 ile 60 yaslari arasinda is
arkadaslarinizla aileniz ve arkadaslarinizla gecirdiginiz zamandan daha fazla zaman
gecireceginizi tespit etti.
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Bu da demek oluyor ki, arkadaslarinizla vakit gecirmek icin tek sansiniz isten sonra
veya hafta sonlari. Yeni bir yetiskin arkadasla 200 saat gecirmek icin kag kahve
bulugmasi, yuruyus ve barbekl gerektigini bir disunun! Ayrica, yakinlik bu kadar
6nemliyse, neden zamaninizin cogunu birlikte gegirdiginiz is arkadaslarinizla otomatik
olarak en iyi arkadas olmuyorsunuz diye de merak ediyorsunuz?

Dostlugun ikinci temel tasi zamanlamadir.

Zamanlama, su anda icinde bulundugunuz yasam evresini ifade eder. Eger baska
biriyle ayni yasam evresinde degilseniz, ortak noktalariniz daha az oldugu igin
aranizda bag kurmak ¢ok daha zor olur.

Zamanlamanin etkisi, is arkadaslariyla olan arkadasliklarda en belirgin sekilde
kendini gosterir. Az dnce 6grendiginiz gibi, 21 ile 60 yaslari arasinda, arkadaslariniz
ve ailenizden daha fazla zamani is arkadaslarinizla gecireceksiniz, ancak burada bir
sorun var: Is yerindeki herkes hayatinin farkl bir dénemindedir. Bu, hayatinizin kirk
yili askin bir stiresi boyunca, fiziksel olarak en cok zaman gecirdiginiz is yerindeki
insanlarin cogunun sizinle ayni yasam déneminde olmadigi anlamina gelir.

Ornegin, birlikte calistiginiz herkes sizden kirk yas buytikse, aranizda iletisim
kurmak zor olabilir. Kizlarimdan biri, is yerindeki ekip toplantilarinda her zaman
"buzlari kirmak" i¢cin sorulan sorunun "Nerede evlendiniz?" veya "Emeklilik planiniz
nedir?" gibi seyler oldugunu anlatirdi.

Herkes hafta sonu cocuklariyla neler yaptigini anlatirken, o kiz arkadaslariyla
sarhos olup ¢6p kutusuna kusmus oluyordu ve bu yizden her Pazartesi sabahi
hayatiyla ilgili yalan séylemek zorunda hissediyordu.

Iste bu yiizden hayattaki her seyin zamanlamasi énemlidir. Clinki is arkadaslariyla
cok zaman gecirmesine, onlarla ¢cok samimi olmasina ve bir¢cogunu sevmesine
ragmen, hayatlarinin cok farkli asamalarindaydilar. Bu yuzden hafta sonlari hig birlikte
vakit gecirmediler ve isten sonra aksam yemegine ¢ikmadilar; is disinda hi¢bir ortak
noktalari yoktu.

Zamanlamanin arkadasligi nasil etkiledigine dair bagka bir 6rnek verebilirim. Chris
ve benim ikimizin de ¢ok sevdigi aile dostlarimiz var. Bence ¢ok havalilar. Onlarla
vakit gecirmeyi cok seviyorum. Ama biz onlardan on bes yas daha genciz ve onlar
bldytkanne ve buyutkbaba olmuslar. Hayatimizin ¢ok farkli asamalarinda oldugumuz
icin konusacak ¢ok daha az seyimiz var.
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Hala arkadas miyiz? Elbette! Onlari cok seviyorum! Ama bu arkadaslk ancak belli bir
derinlige kadar gidebilir ciinkl onlara yakin yasamiyoruz, onlari cok sik gérmuyoruz ve
zamanlama da uyusmuyor; hayatimizin ¢ok farkli asamalarindayiz. Ve arkadashgin bu tg¢
temel diregini anlamanin en sevdigim yani, bunlarin hicbirinin kisisel olmadigini fark
etmenizi saglamasidir.

Dostluklar gelir gecer. Yakin hissedebilirsiniz, sonra da hissetmeyebilirsiniz.

Uzak. Ve bunlarin hi¢biri kisisel degil. Yakinlik ve zamanlama 6nemli.

"Birakin Onlari" Teorisi, yetiskin arkadasliklarina olan baglihgimi gevsetmeme gercekten
yardimci oldu. Bu teori size de ayni sekilde yardimci olacaktir, cinki hayatinizda ne kadar
cok gelisirseniz, hayatiniza o kadar ¢ok insan girip ¢ikacaktir. Birakin Onlari.

Herkesin en iyi arkadasiniz olmasini, her seye davet edilmeyi, her seye dahil edilmeyi
veya herkesle iyi anlasmayi beklemekten vazgectiginizde, arkadashk ¢cok daha kolay hale
gelir. "Birakin Onlar Olsun" Teorisi'ni kullanarak yetiskin arkadashgina tamamen farkli bir
bakis acisi getirebilirsiniz; ve bu, hayatinizi cok daha tatmin edici, saghkli ve mutlu kilacaktir.

Dostlugun uglncu temel tasi enerjidir.

Bazi insanlarla ya aranizda bir uyum olur ya da olmaz. Bunu aciklayamazsiniz, onlar da
aciklayamaz, ama buna guvenmek zorundasiniz. Enerji ya aciktir ya da kapahdir.
Bunu aciklayacak bilimsel bir neden yok. Sadece ona givenmeniz gerekiyor.

iste bir baska aci gercek: Enerji zamanla degisir. Bazen kétiye, bazen de iyiye dogru.
Ve bu iyi bir sey, cunku bu sizin ve hayatinizdaki insanlarin kendinizin yeni versiyonlarina
doénustugunuz anlamina gelir.

Ornegin, Gniversite yillarinizda bes arkadasinizla birlikte yasadiniz, onlari ¢cok sevdiniz,
aranizda ¢ok iyi bir bag olustu ve bu hayatinizin en gtzel deneyimi oldu.
Sonra, mezun olduktan sonra ikiniz birlikte yasamaya basliyorsunuz ve dért ay icinde bir
seyler ters gitmeye basliyor. Bu normal. Bu, ikinizin de blyudugu ve degistigi anlamina
gelir ve arkadashgin bittigi anlamina gelmez.

Yaptigimiz hata, yanls olan seylere takilip kalmak yerine, sadece diger kisiye karsi
kabul, nezaket ve hayranlik duymaya odaklanmamamizdir. Hayatinizin bir déneminde en
iyi arkadas olmaniz, bir sonraki donemde de en iyi arkadas olacaginiz anlamina gelmez.

Bu arada, konuya deginmisken, " en iyi arkadas" teriminden nefret ediyorum. Her
zaman arkadasa ihtiyac duyacak bir iliskiye ¢ok fazla baski ve beklenti yiklGyor.
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Blytme ve gelisme alani. Insanlar hayatiniza girip ¢ikarken, birakin gitsinler.
Zamanlamaya guvenin.

Bazi insanlar hayatinizda sadece belirli bir stre icin yer almalidir.

Bazi insanlar belirli bir nedenle hayatinizda yer almalidir. Bazi insanlar ise 6mur
boyu sizinle birlikte olacaktir.

Bu normal. Ve biri sizden uzaklastiginda veya enerji degistiginde, onu
dusmaniniz yapmayin. Zoraki bir arkadashgin ve degisen enerjinin farkina
varabilirsiniz, cunku sizi tuketmeye baslar. Konusmalar garip gelir. Bir seylerin
ters gittigini veya konusmalarin zorlama oldugunu hissetmeye baslarsiniz. Bu
hisse guvenin. Bir seye sikica tutunmanin ve onu zorlamaya ¢alismanin isleri daha
da koétulestirdigini aci bir sekilde 6grendim.

icten ice bize uygun olmadigini bildigimiz seylere tutunma egilimindeyiz, ciink
zorlamay biraktigimiz anda iliskinin solacagini biliyoruz. Benim basima da tam
olarak bu geldi. Bir anda kendimi en yakin arkadas grubum sandigim grubun
disinda buldum. Ne yapacagimi bilemedim ve kesinlikle iyi basa ¢tkamadim.
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BOLUM 12

Bazi Arkadasliklarin Nedenleri
Dogal Olarak Solma

Iste olanlar.

Hayatimin en keyifli ddnemlerinden biri, U¢ cocuklu geng bir anne oldugum zamand:.
Cok buyuk bir arkadas grubuyla birlikte bir mahallede yasiyorduk ve hep birlikte cocuklarimizi
bayatuyor, birbirimizle vakit geciriyor ve gergekten inanilmaz bir topluluk olusturuyorduk.

Hepimizin ayni yasta ve ayni devlet ilkokuluna giden ¢ocuklari vardi. Hayatimin en sosyal
ve eglenceli dénemlerinden biriydi, cunkd ¢ocuklar, okul ve programlarinin ¢akismasi
nedeniyle arkadaslarimizla surekli karsilasiyorduk. Durust olmak gerekirse, surekli planlar,
davetler ve takilacak insan gruplariyla lise yillarimdaymis gibi hissediyordum.

Ozellikle cok yakinlastigimiz iki cift vardi ve cocuklarimizla birlikte bir siirii sey yaptik;
hafta sonu kacamaklari, Cadilar Bayrami'nda seker toplama, Cumartesi sabahlari kasaba
futbol takimina antrendérlik yapma, Pazar kahvaltilari, futbol partileri, sirekli barbeku
yapma, akliniza ne gelirse.

Chris ve ben gercekten cok mutluyduk. Kimseyi tanimadigimiz bir banliyé kasabasina
tasinmamiz ve orada tanistigimiz, zaman gegirmekten ¢ok keyif aldigimiz harika ciftler
sayesinde adeta altin bulmus olmamiz tamamen sans eseriydi; ¢ocuklarimiz da onlarin
cocuklarini ¢cok sevdi! Ger¢ek olamayacak kadar guzeldi.

Ayni zamanda, en yakin arkadaslarimizdan biri farkh bir eyalette yasiyordu ve surekli
olarak bizim toplulugumuza ve genis, eglenceli arkadas ¢evremize ne kadar imrendigini dile
getiriyordu. Biz de islerin duzelmesinin tek yolunun onlarin da ¢ocuklariyla birlikte bizim
kasabamiza tasinmalari oldugunu dustnuyorduk.

Bunun uzerine Chris ve ben onlari cesaretlendirmeye basladik: "Buraya tasinmalisiniz!"
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Ve dyle de yaptilar. Hatta, her seyi birlikte yaptigimiz iki ¢iftin evinin tam karsisindaki bir evi
satin aldilar. ilk basta COK heyecanlanmistim.

Soyle bir sey hayal edin: En yakin arkadaslarinizdan biri sadece sizin sehrinize tasinmakla
kalmiyor, ayni sokakta oturuyor ve su anki iki en iyi aile dostunuzla komsu oluyor! Biz de arabayla
bes dakika uzaklikta oturuyorduk, mikemmeldi!

Dogal olarak, bunun buyuk bir mahalle partisi olacagini bekliyordum: Dort aile de her zaman
bir arada olacakti. Baslangicta, tam da umdugum gibiydi. Bizi arayip, hafta i¢i aksam yemeklerine
katilmamiz icin davet ediyorlardi. Ama zamanla, gercekten beklenmedik bir sey olmaya basladi.
Davetler giderek azaldi. Ve ortaya ¢ikan sey, ¢ ailenin bizsiz surekli birlikte vakit gecirmeye
baslamasiydi.

Geriye donUp baktigimda, elbette dyle olmalarinin normal oldugunu anliyorum. Yakinlk
dnemlidir. Birbirlerinin karsisinda oturuyorlardi. Evlerinin 6n kapilarindan birbirlerine el
sallayabiliyorlardi. Hepsinin ayni yasta ¢ocuklari vardi ve her guin birlikte otobUse biniyor, birlikte
spor etkinliklerine gidiyorlardi.

Geriye donup baktigimda anliyorum. Hig de kisisel bir sey degildi. Cocuklarinizin otobulsten
inmesini beklerken birinin yaninda durdugunuzda, dogal olarak dénup "Bu aksam ne
yapiyorsunuz? Aksam yemegine gelmek ister misiniz?" diye sorarsiniz.

Hepsinin en iyi arkadas olmalari tamamen mantikli! Ve olmalarina da izin verilmeli! Ama
benim deneyimim, bu Atlanta ciftinin, arkadas grubundaki yerimizi, hi¢ pismanlhk duymadan, ele

gecirmelerini izlemek oldu. Ve ben bunu iyi kargilamadim.

Cok Kétuydum

Tehdit altinda veya dislanmis hissettigimde ¢ogu insanin yaptigi seyi yaptim, cinku yetiskin
arkadashgini anlamiyordum. Kiskanclik ve 6fke beni ele gecirdi. Eskiden biz boyleydik, diye
dustndim. Arkadas grubumuzu caldilar . Ve enerjim onlara yonelir ydnelmez her sey degisti.

ilk basta, durumun eski haline dénmesi icin onlarin yaninda eglenceli, arkadas canlisi ve
tasasiz olmak istedim. Ama ne zaman durumu disinsem veya onlari gérsem, sanki bir seytan

zihnimi, bedenimi ve ruhumu ele ge¢irmis gibiydi.
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Duygularimi kontrol edemiyordum. Soguk ve acimasizdim. Enerjim dusuktd ve herkes
bunu hissedebiliyordu. Chris hissedebiliyordu. Uc cift de hissedebiliyordu. Hatta genis aile
grubundaki arkadaslar bile hissedebiliyordu. istemesem de tam bir cadi gibiydim. Bunu
distinmemeye calisiyordum ama herhangi bir hafta ici aksami, biz evde yemek masasinda
spagetti yerken, arkadaslarimiz hep birlikte arka bahcede mangal yakiyorlardi.

icimi yakip kavurdu.

Nasil hissettigim, nasil davrandigim ve ne kadar bencil ve guvensiz oldugum icin
utaniyorum. Ama hayatimin bu noktasinda duygularimi anlamiyordum, onlari nasil
yonetecegimi de bilmiyordum. "Birak gitsin" teorisine sahip degildim. Canli bir arkadashk
tehlike isareti haline gelmistim.

Cumartesi sabahi bir futbol maginda, okul toplantisinda, kokteyl partisinde veya
markette o alti kisiden herhangi birini gérsem cok stresli hissederdim. Normal olmak
istiyordum. Bu insanlari seviyordum ve islerin degismesini istiyordum. Ama duygularimla
nasil basa c¢ikacagimi bilmiyordum.

Kendimi kontrol edemedim. Ses tonum degisiyordu. Kollarim kavusuyordu. Ve boyle
hissetmek istemesem de, bunu nasil degistirecegimi bilmiyordum. Kimsenin beni veya
Chris'i kasten digladigini dUsinmuyorum.

Simdi geriye donup baktigimda, durumu oldugu gibi gérebiliyorum. Ne kadar 6fkeli ve
kiskang oldugumu gorebiliyorum. Ben de kendimi bir barbektde istemezdim. Olumsuz
enerjimin orada olmasini istemezdim. Hayatimin o ddneminde herhangi bir yere davet
edilmemiz mucizeydi!

Zavalli kocam. Arkadas grubundaki dinamiklerin degismesi onu hi¢ rahatsiz etmedi.
Hicbir seyi kisisel algilamadi. Ama ben hislerimi degistiremedim. Simdi bile bu konu
hakkinda konusmak hala ¢ok aci verici ve kisisel, ve olgunluk eksikligim ve zehirli
davranislarim icin tum sorumlulugu ustleniyorum. Bir cocuk gibi davraniyordum. Bir
dakika surat asiyordum, bir dakika umursamiyormus gibi yapiyordum ve ¢cogu zaman 6zel
olarak, zavalli Chris'in 6ntinde 6fke ndbeti geciriyordum.

Eger o zamanlar "Birakin gitsin" teorisine sahip olsaydim, onlarin arkadas olmalarina
izin verebilirdim . Durumun Ustesinden gelebilirdim. Olgun bir yetiskin gibi, duygularimi
saglkli bir sekilde anlamak ve islemek icin sorumluluk alabilirdim. Ama o zamanlar
duygularimla nasil basa ¢ikacagimi veya ne hissettigimi bilmiyordum. Her sey kisisel bir
saldiri gibi geldi. Onlar benim hikayemde kétu adam oldular.

Neden mi? Size sdyleyeyim: Baskasini su¢lamak ve 6fkenize kapilmak, kendi
sorumlulugunuzu ustlenmekten daha kolaydir. Tek bir sarki yapiyordum.



Machine Translated by Google

Yetigkin arkadasliklarinda yapilan en blyuk hata: Sonsuza kadar arkadas kalacagimiz,
her seye dahil olacagimi ve her seyin kolay olacagini beklemek.

Bu hikaye, yetiskin arkadasliklarinin olusmasinda ve surduirtlmesinde yakinhgin
gercekten buyuk bir rol oynadigini ve bunun her zaman sizin kontrolintzde
olmadigini gdsteriyor. Hikaye ayrica enerjinin bir arkadasligi nasil yok edebilecegini
ve bunun sizin kontrolintzde oldugunu da goésteriyor. Bu durum 30'lu yaslarimin
sonlarinda ve 40'll yaslarimin baslarinda basima geldi, ancak hayatinizin herhangi
bir asamasinda olabilir. Bir noktada, bir arkadas grubunun icinde olmaktan disarida
kalmig gibi hissetmeye baslayacaksiniz. Bu normal.

Cunku insanlar gelip giderken, farkli yonlere dagilirken, hayatlarini degistirirken
ve olmalari gereken kisilere donusurken, arkadaslhigin ¢ temel direginin her biri
degisir: yakinlik, zamanlama ve eneriji. Iste bu yiizden yetiskin arkadaslklari esneklik
gerektirir. iste bu yizden insanlarin hayatiniza girip ¢itkmasi genellikle kisisel bir
durum degildir.

Birakin yapsinlar.

"Onlara izin verdim. Ama simdi hi¢ arkadasim kalmad.."

Bu kitabi arastirirken ve teoriyi kullanan dinyanin dért bir yanindaki binlerce
insanin deneyimlerini analiz ederken, insanlarin en zor deneyimlerinden biri,
arkadas sandiginiz kisilerin aslinda hi¢ de arkadasiniz olmadigi sonucuna varmaktir.

"Birakin yapsinlar" dediginizde , insanlar tam olarak kim olduklarini ve sizin
onlarin hayatindaki yerinizi ortaya koyacaklar. Bu teoriyi arkadaslarinizla sik sik
kullanmaya baslayacaksiniz ve gosterdiginiz cabanin tek tarafli oldugu bircok iligkiyi
fark edeceksiniz.

Arayan sensin, aramay!i biraktiginda ise geri dénus olmuyor.

Her zaman girisimde bulunan ve tum planlari yapan sensin, ve plan yapmayi
biraktiginda birdenbire kimse sana ulagsmiyor ve seni davet etmiyor. Cabayi sarf
eden kisinin sen oldugunu gérmek aci verici.

Bu gerceklestiginde, ki gerceklesecek, arkadasligin t¢ temel diregine geri ddnmenizi
istiyorum: yakinhk, zamanlama ve enerji.

Bir dostluk soldugunda veya biri gercek yuzinu gésterdiginde, bu tg¢ temel
direkten biri, belki de daha fazlasi, yikilir. Kendinize acimadan, kendinizi izole
etmeden veya 6fkelenmeden 6nce, gergeklere bakin.
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Siz veya arkadasiniz yeni yonlerden degisti mi veya gelisti mi? Hayatinizin duzeni ve
programi degisti mi? Eskisi kadar sik fiziksel olarak karsilagiyor musunuz? Hayatinizin
zamanlamasinin hala ayni oldugunu mu hissediyorsunuz, yoksa farkli bolimlerde misiniz?
Hayatinizdan birinde aranizdaki enerjiyi degistiren buyuk bir degisiklik oldu mu?

Kendinize bu sorulari sormak gercekten 6nemli, cunku genellikle kendimizi hatal
bulmaya veya diger kisiyi su¢lamaya ve ardindan arkadashgin bittigine karar vermeye
egilimliyiz.

Bir arkadasliktan uzaklagmadan énce, karsinizdaki kisinin iyi niyetli oldugunu varsayin.
Bazen, sadece plan yapmayan, asiri ice donuk veya hayatinda ¢ok agir veya zorlu seyler
yasayan biriyle arkadassinizdir. Sizi tamamen terk etmiyorlar; icinde bulunduklari yasam
evresinden bunalmis durumdalar. Uzaklasmalari kisisel bir sey degil. Ve hala onlarla
iletisime ge¢cmeniz, ihtiya¢ duyduklari can simidi olabilir.

Bu kitap icin arastirma yaparken, 6zellikle arkadaslarinin mesajlarina cevap
vermemesinden rahatsiz olan bir¢ok kisinin yorumuna rastladim. Birisi size istediginiz
sikhkta cevap vermiyor diye bu teoriyi arkadasliklarinizi bitirmek icin kullanmanizi
istemiyorum.

Dostluklar karsilikli bir alisveris degildir. Puan tutmayin. Insanlara ulasmak istediginiz
icin ulasin. Ama bir yanit beklemeyin. Birinin ne kadar ¢abuk veya ne siklkla yanit verdigi,
size ne kadar deger verdiginin bir isareti degildir. Daha cok ne kadar bunalmis
olabileceginin bir géstergesidir. Herkesin bir suru isi vardir ve %99 oraninda baskasinin
neyle ugrastigi hakkinda hicbir fikriniz yoktur, bu yuzden 6zellikle arkadaslarinizla, geri
dénus almadiginizda yargilamayin, iyi niyet varsayin.

Geri mesaj atmalarina izin vermeyin.

Sahsen sunu sdyleyebilirim ki, hayatimin son doért yili, simdiye kadar yasadigim en
bunaltici ve zorlu yillar oldu ve bu durum arkadasliklarimi da buyuk élctde etkiledi. 26 yil
boyunca Boston'in hemen disinda yasadiktan sonra, yasitim kimseyi tanimadigim, farkli
bir eyaletteki klicuk, kirsal bir kasabaya tasindik.

Ayni zamanda sirketim asir1 hizli bir blyume déneminden geciyordu ve is hayatimda
daha 6nce hig boyle bir sey ydbnetmemistim.
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En 6nemli 6nceligim ailemle vakit gecirmek ve yeni toplulugumuza yerlesmek oldu. Bu
yuzden, sahip oldugum tiim bog zamani aileme ve bu ku¢uk kasabada yeni arkadaslar
edinmeye ayirdim.

Eminim ki eski arkadaslarimin bircogu beni gérmezden geldigimi, iliskileri ihmal ettigimi
veya kotu bir arkadas oldugumu dusunuyor. Ve onlarin bakis acisindan haklilar.

Umursamadigim anlamina gelmiyor bu. Sadece son Ug yildir zamanimi ve enerjimi farkli
onceliklere odakladim ve eski arkadas cevremle duzenli olarak iletisime ge¢meyi 6ncelik
haline getirmedim.

Ve bu sorun degil.

Birisiyle "iletisimi koparmak", arkadasinizi kaybettiginiz anlamina gelmez. Bir¢ok insanin,
birinin mesafeli olmasi nedeniyle artik dismaniniz oldugunu dusinmesinden nefret
ediyorum. Birakin mesafeli olsunlar. Yuzinuzun éntinde olmamalari, onlara karsi oldugunuz
anlamina gelmez. Insanlari desteklemeyi ve onlara en iyisini dilemeyi aliskanlik haline getirin.

Bazi arkadashklarimda insanlarin birkag yil "ortadan kayboldugunu" ve sonradan yaslanan
bir ebeveynine, zorluk ceken bir cocuguna baktiklarini, sagliksiz bir iliskiye veya ¢ok yogun
bir kariyere kapilmis olduklarini fark ettim. Bunun sizinle hi¢bir ilgisi yoktu. Onlar hala
arkadasiniz.

Bunu sdyluyorum clnku teoriyi varsayimlarda bulunmak ve esnek olmamaniz, hayatinizda
ve onlarin hayatinda olup bitenlere bagh olarak insanlarin hayatiniza girip ¢ikmasina izin
vermemeniz yuzanden mukemmel iligkileri mahvetmenizi istemiyorum. Tek bir mesaj veya
telefon goérusmesi yeterli ve cogu zaman tekrar iligskinin icinde bulursunuz kendinizi.

Bu ¢ilgin ve yogun dért yilin ardindan, yeni evimize yerlestim, Boston'daki stidyolarimiz
faaliyete gecti, yaslanan ebeveynlerimle daha ¢ok zaman gecirdim ve artik cocuklarimiz
evden ayrildiktan sonra yeni bir sayfa acildi. Bu yeni sayfada ise, arkadasliklara éncelik
vermek listenin en basinda yer aliyor.

Uzun zamandir gérismediginiz birinden telefon veya mesaj aldiysaniz, bu dinyanin en
guzel surprizlerinden biridir. Ve hayatimda yillardir konugmadigim, ama bir kahve i¢sem
aramizda hemen derin ve sevgi dolu bir bag kurabilecegimiz insanlar var. Ve bunu kendim
icin yaratmaktan heyecan duyuyorum. Birakin ben yapayim.

Baska bir insanla olan baginiz aslinda asla kopmaz. Sadece yakinlik ve zamanlama,
aranizdaki iletisimi kaybetmenize neden olur. Yani, durum boyle.
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Eski arkadaslarinizla yeniden baglanti kurmak icin asla gec¢ degildir ve bu tamamen sizin
kontroltintzdedir.

"Birak Onlari" size esnek olmayi, sefkatli olmayi ve insanlarin gelip gitmesine izin
vermeyi 0gretecek. " Birak Beni" ise davet beklemeyi veya kdtl niyet varsaymayi
birakmanizi hatirlatacak. Eski arkadaslarinizla iletisime ge¢cmek ve yeni arkadaslar
edinmek icin inisiyatif almanizi saglayacak.

"Birakin Onlarla" Teorisi, sifirdan baslyor olsaniz bile, kendi ¢evrenizi bulmaniza
yardimci olacaktir. Bunu kullandiginizda, hayatinizin en muhtesem arkadaslhklarindan
bazilarini kuracaksiniz. Hatta yakinda, en sevdiginiz insanlardan bazilariyla hentz
tanismadiginizi bile géreceksiniz. Hayatinizda, sadece sizin ilk adimi atip merhaba
demenizi bekleyen bircok inanilmaz insan, baglanti ve deneyim oldugunu bilmek
heyecan verici degil mi?

O halde, onlari bulmak icin bu teoriyi kullanalim. Ben bunu 54 yasindayken, yeni
bir mahalleye tasindigimizda yaptim. Size tiUm hikayeyi anlatacagim ve siz ve ben
arkadashgin " Izin Ver" kismina gercekten odaklanacagiz.
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BOLUM 13

En Iyisini Nasil Olusturursunuz?

Hayatinizin Dostluklari

Yeni kasabamiza tasindigimizda kendimi ¢ok yalniz hissettim. Bolgeye tamamen yabanciydim.
Yasitim kimseyi tanimiyordum. Ve ¢ok mutsuzdum.

Hayatinizin bir noktasinda tam olarak ayni seyi yasayacaksiniz. Her yasam degisikligi
arkadasliklarinizda da degisikliklere yol acar. Ayrilik veya bosanma yasarsaniz ve insanlar
taraf secerse bunu deneyimleyeceksiniz.

Eger siz veya sevdiginiz biri bayuk bir zorluktan gecerse ve insanlar size nasil destek
olacaklarini bilmiyorlarsa veya rahatsiz olduklari icin kendilerini uzaklastiriyorlarsa bunu
yasarsiniz. Kariyeriniz veya egitiminiz i¢in tasinmaniz gerektiginde de bunu yasarsiniz.

Ve degisiklik konusunda ¢ok heyecanl olsaniz bile—hayalinizdeki okula gidiyorsunuz
veya hayalinizdeki sehre tasiniyorsunuz—gercek su ki, oraya vardiginizda hic arkadasiniz
olmayacak. Bunu hayatinizda ilk kez Universiteye gittiginizde yasamis olabilirsiniz.
Universiteye gidersiniz ve hemen en iyi arkadaslarinizla tanismayi beklersiniz, ama dyle
olmaz. Herkes gergindir ve tanistigi ilk kisiye yapisip bir grup olusturmaya calisir.

Bir hafta icinde herkes sanki bir arkadas grubuna girmis gibi geliyor. Ama Universite ya
da lise arkadas grubunuzu dusunurseniz, mezun oldugunuzda arkadas grubunuz ¢ok
degismis olur. Cinku kendi ¢evrenizi bulmak zaman alir.

Bir Yil Verin
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Kizim Universiteye gittiginde, strekli aglayarak beni artyordu ve “Yanls okuldayim. Benim
gibi insanlar burada dedgil. Sanirim nakil olmam gerekiyor.” diyordu. Ben de ona surekli
telefonu kapatmasini, kafeteryaya gitmesini ve ilgin¢ gérinen biriyle oturmayi istemesini

n

soyluyordum. “Kendini ortaya koymalisin ve en 6nemlisi, bir yil boyunca denemen gerekiyor.

O tavsiyeden nefret etti. BUtln yil beni aradi. Kendini ¢cok yalniz ve caresiz hissediyordu.
Ve ilk baslarda edindigi iki arkadasi da ayni sekilde hissediyordu. (Merhaba Lexi ve Micaela!)
Onlarin hakkini vermek gerekirse, ilk yillarinda kendilerini gdstermeye devam ettiler.

Kizim Sawyer'in insanlarla oturmak icin yalvardigini, ¢cevrimici olarak insanlara mesaj atip
6gle yemegdi istedigini, bir stru kultbe Uye oldugunu, kultp lakros takimina segmelere
katildigini (elendi), kampusteki etkinliklere gittigini biliyorum, ama higbir sey yolunda
gitmedi. Gercekten de bir yil boyunca denemesi gerekti. Sonra, okulun son birkag haftasinda,
su anki en yakin arkadaslarindan biri olan Mary Margaret ile tanisti ve o da onu (ve iki
arkadasini) bugun hala onun yakin ¢evresi olan yedi kizla tanistirdi. Gergekten de bir yil
boyunca denemesi gerekti.

Ve tasindigimda, nedense kendi tavsiyemi unuttum. Bir yil boyunca denemem
gerekecegini hatirlatmam gerekiyordu. Tasindiktan bir hafta icinde, buyuk bir hata yaptigima
ikna oldum. Bir yil boyunca kendime acidim. Surekli agladim. Ve asla baglanti kurabilecegim
veya kendimle 6zdeslesebilecegim birini bulamayacagima ikna oldum. Peki o ilk yil boyunca
ne yapiyordum?

Hicbir sey. Evimde oturuyorum, yalniz hissediyorum.
Kendimi hi¢ ortaya koymuyordum. Baglanti kurmak icin firsatlar aramiyordum. Hizinlt muazikler
dinliyor ve kendime aciyordum. Agliyor ve kocama sikayet ediyordum. Kendimi kapatmistim. Ve

arkadashgin gokten diisiip kucagima konmasini beklemek gibi bir hata yaptim. Oyle olmuyor.

Eminim siz de buna benzer bir deneyim yasamissinizdir. Belki tasindiniz, is degistirdiniz,
bir ayrilik yasadiniz, zor durumda olan bir aile Gyesine baktiniz veya ¢ocuklariniz evden
ayrildiktan sonra her seye yeniden baslyormus gibi hissettiniz. O anlarda kendinizi oldukca
yalniz hissettiginize eminim. Bu normal.

Uzakta yasayan harika arkadaslariniz olsa bile, yakininizda hi¢ arkadasiniz yoksa kendinizi
yalniz hissedersiniz. Benim icin durum o kadar koétulesti ki, bir gun iki yetiskin kizimla
ylruyus yaparken, hi¢ arkadasim olmadigi ve yasadigimiz yeri ne kadar nefret ettigim
konusunda hi¢kirarak aglyordum.
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Alti ay 6nce bir kez tanistigim bir kadinin evinin éntinden gecerken kizlarima evde yasayan
kadinla tanistigimi ve oldukga havali biri gibi gérindugunua séyledim. Kizlarim da beni hemen
o anda evinin giris yoluna kadar yarimeye, kapisini calmaya ve selam vermeye zorladilar.

Canim istemedi. Arabanin giris yolundan yukari ¢ikmaktan gergekten korkuyordum. Sanki...
Bir kaybeden. Gercekten bu noktaya mi geldik?!

Evet, dyleydi. Digsundugumde, bu, Gniversitenin birinci yilinda aglayarak beni arayan kizim
Sawyer'a da aynisini yapmasini sdyledigim seydi.

Kapisini calmak utancg vericiydi. Kdpeklerin havlamasini ve ayak seslerini duydukca kalbimin
hizla carptigini hissedebiliyordum. Ve kapi acildiginda, tanistigim kadin degil, kocasiydi.

“Mia burada mi?” diye sordum ve sonra birden, “Onunla bir stire 6nce tanistim, ben yeni
geldim, ¢ok yalnizim, ugrayip merhaba demek istedim...” diye agzimdan kagirdim. Kizlarim da
araya girdiler, “Annemizin arkadaslara ihtiyaci var. Esinizi cok begendi, bu ytzden onu gelip
merhaba demeye ikna ettik.”

O kadar nazikti ki, bizi iceri davet etti, evi gezdirdi. Képeklerle tanistik, Mia ugradigimiza
¢ok sevindi, numaralarimizi degistirdik ve bir hafta sonra, ikimiz de ayni rotada birlikte
yuruyorduk. Ve bu, hayatimin bu bélimudnu degistirmenin ve yetiskin arkadashginin
kendiliginden olusan bir sey olmadigini, yaratilan bir sey oldugunu 6grenmenin baslangiciydi.

Mia'nin kapisina yapilan o aci dolu vurustan ve diger yuzlerce garip ku¢tk andan (bir kahve
dukkaninda birine kendimi tanitmak, yerel bir gicek ¢iftligindeki tarlaya girip sahiplerine
ciceklerinin inanilmaz oldugunu sdylemek, bir egzersiz dersinde yanimda oturan kisiye
merhaba demek gibi) sonra, yavas ama emin adimlarla kendi yeni kticuk toplulugumu
olusturmayi basardigimi bildirmekten mutluluk duyuyorum.

Y1l boyunca, kicik toplulugumdaki tanidik yuzleri tanimakla kalmayip, onlari taniyarak
kendi insanlarimi buldugumu hissetmeye basladim. Iste bu ylizden " Bana izin Ver"e
odaklanmaniz gerekiyor.

“Once Gitme” Aliskanhg

Oncelikle kendimi tanitayim. Oncelikle, "Buraya yeni tasindim. Ne zamandir burada
yasiyorsunuz?" diye sorayim. Oncelikle , "Eger bir glin ylriyise ¢ikmak isterseniz bana haber

verin. Iste numaram." diye sorayim.
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Yavas yavas ama emin adimlarla, her seferinde bir garip sohbetle, sadece kendi ¢evremdeki
insanlarla tanismakla kalmadim, bu kicuk kirsal kasabada hayatimda tanistigim en sevdigim
insanlardan bazilarini da buldum. Ve eger ben 50'li yaslarimda harika arkadaslar edinebildiysem,
siz de nerede yasarsaniz yasayin, hangi yasta olursaniz olun harika arkadaslar edinebilirsiniz.
‘dir.!

Hicbir sey icin ge¢ degildir cinkl herkes hayatinda arkadasliga ihtiyac duyar ve ister.
insanlarin zaten "arkadas grubu" olsa bile, gercekten uyum sagladiginiz biri i¢in her zaman yer
vardir.

Tek yapmaniz gereken dnce gitmek.

Gevrenizdeki herkese selam veren kisi siz olun. Bu, her seyi degistirir.

Uzun bir stire bunu yapmadim. Evimde oturup agladigim o yil boyunca, disari ¢ciktigimda bile
kendimi herkese kapattim. Bir kafeye girerdim, hep ayni insanlari gérirdim ve kimsenin adini
bilmezdim. CUnkd sormadim. Bu yuzden kimseyi tanimiyordum. Kendime kapandim. Kimseyle
konusmadim.

"Once ben gitmeye" basladigim an, bir yildir neredeyse her giin gittigim ayni kahve
dukkanina girdim ve kasiyer hesabimi okurken, "Ben Mel. Sizin adiniz ne?" dedim.

“Kevin.”

Kahveyi bana uzattiginda, "Tesekkurler, Kevin," dedim.

Kahvemi alip oturdugumda, hemen telefonumu actim ve kahve dukkani icin yeni bir kisi
listesi olusturdum. Notlar bélimune "Sakalli uzun boylu barista Kevin" diye ekledim. Bunu
hemen yaptim ¢lnku arabaya binene kadar beklersem adini unutmaktan korkuyordum.

Ardindan, her sabah kahve dukkaninda gérdigum ama daha 6nce hi¢ konugmadigim geng
cifte donduim. "Merhaba arkadaslar, sizi burada sik sik gériyorum; ben de yeni tasindim
buraya. Kendimi tanitmak istedim. Ben Mel, sizin adiniz ne?"

Gregory ve Jordan. Cok iyilerdi. Hemen isimlerini kahve dikkani rehberime, Kevin'in adinin
altina, notlar bélimune kisa bir agiklama ile ekledim: "Sevimli evli cift. Los Angeles'tan
tasindilar."

"Bebek ¢ok tatl." Sonra onlara bdlgede ne kadar suredir yasadiklarini sordum. Meger onlar da
bir yil 6nce buraya tasinmislar.

Sonra onlara ne yaptiklarini sordum. Size ¢ok ¢ilgin bir sey sdyleyeyim mi?

Gregory podcast sektoérunde calisiyor. Jordan ise psikolog. Ne tesaduf! Ve dusunun ki, bir yil
boyunca bu kadar cok ortak noktamiz olan iki kisiden sadece ¢ metre uzakta oturuyordum.
Kahve dikkaninda ne yapiyordum ben?
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Bu, siradan sohbetlerden ¢ok daha derin bir anlam tasiyor. Kendime bir topluluk olusturmaya
basliyordum.

Baskalarina sundugunuz sicaklik her zaman size geri déner. Etrafinizdaki tanidik ytzlerin
isimlerini bilmek bile yasadiginiz yere daha bagh hissetmenizi saglayacaktir. Ayrica, ne kadar
¢ok insanla tanisirsaniz, gergekten bag kurabileceginiz insanlari o kadar ¢cabuk bulursunuz.

Bunun daha da fazla faydasi var. ilk giden siz olarak, refahiniz ve mutlulugunuz tizerinde
blyUk etkisi olan bir baglanti kurarsiniz. Ve bu genellikle g6z ardi edilir. Arastirmacilar, kahve
dukkaninda yaniniza oturdugunuz veya binanizdaki asansdrde yaninizda durdugunuz insanlarin
yabanci olmadigini, "zayif baglar" oldugunu séyluyor.

Bu insanlar ¢cok guicll ve hayatinizin 6nemli bir parcasi. GUnluk rutininizde sizi yukari kaldiran
bir temel olusturabilirler. Isimlerini 6grenin. Selam verin. Képeklerini sevin. Yarin kahve

dukkanina girmeden 6nce hafizanizi tazeleyebilmek icin isimlerini rehberinize kaydedin.

Tek tek konusmalarla, sosyal ¢evremdeki insanlari isimleriyle tanidigim bir ag olan sosyal
iskeletimi olusturmaya basladim: "Merhaba Kevin," "Merhaba Gregory," "Merhaba Jordan," bu
da kendimi biraz daha az yalniz hissetmemi sagladi.

Ayni zamanda en yakin arkadaslarimdan biri olan David'le de bdyle tanistim. Bir yil boyunca
birbirimizden bir mil uzakta yasiyorduk ve ikimiz de evlerimizde yalniz basimiza oturup kendimize
acidigimiz igin hi¢ gérasmedik. Bir kahve dukkaninda bir selamlasmayla basladik ve simdi o, tim

dunyadaki en sevdigim insanlardan biri ve o ve esi ailem gibi oldular.

Ben yapabildiysem, sen de yapabilirsin. "Birak Onlari" Teorisi, bunu basarmana yardimci
olacak.

Bazi insanlar biraz ¢cekingen davranacak mi? Evet. Birakin éyle olsunlar. Cogu insan sicakkanli
ve anlayisli olacak mi? Evet. Birakin dyle olsunlar.

Gergek dostluk kurmak, " Bana izin ver " kismiyla ilgili . Ve iste kendimi énceliklendirmek icin
yaptigim bazi basit seyler:

1. Gittiginiz her yerde insanlara iltifat edin.

Tirnak renklerini begendiyseniz, sdyleyin. Kiyafetlerini begendiyseniz, sdyleyin. Coraplarini
begendiyseniz, sdyleyin! Insanlar iltifat edilmeyi sever ciinkii kendilerini gériilmis ve takdir
edilmis hissederler. Ve bu, garip hissetmeden biriyle buzlari kirmanin kesin bir yoludur.
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2. Merakli olun.

Onlara ne okuduklarini sorun. Ne siparis ettiklerini sorun. Insanlar kendileri hakkinda
konusmayi severler. Ve bu, karsidaki kisinin tesekktr etmesinden 6teye gitmese bile, ilk
konusan siz oldugunuz i¢cin puan kazanirsiniz.

3. Karsilastiginiz veya gectiginiz herkese gulimseyin ve selam verin.

Sicakkanli ve yaklasilabilir bir insan olmak bir beceridir. Bunu uygularsaniz, bir yasam
bicimi haline gelir. Hayati kucaklayici bir ruhla yasadiginizda, hayat size acilir.

4. Bunu hicbir beklenti icinde olmadan yapin.

Tanimadiginiz insanlara karsi sicak davranmanin sebebi, diger insanlarla baglanti
kurmanin hayatinizi iyilestirecek olmasidir. Bagkalarina verdiginiz sicaklik her zaman size geri
doner.

Suna glvenin: Birinin sizi aksam yemegine davet etmesini veya hemen aranizda bir bag
kurulmasini beklemeden bunu ne kadar ¢ok yaparsaniz, dogru insanlar size o kadar hizli
ulasacaktir. Bunu enerji acisindan dusunebilirsiniz. Enerjinizi aglyorsunuz ve hayatinizda
gercekten olmasi gereken insanlarin dogal olarak buna uyum saglayacagini biliyorsunuz.

Yalnizlik gercek bir sey. Ama orada sikisip kalmis degilsin. Kendini disariya agmak zor,
ama evde kalip yalniz hissetmek daha da zor. Yalniz hissetmeye devam etmektense, garip bir
an yasamayi tercih ederim. Ve biliyorum ki sen de dyle dusunursun.

Ve son olarak, bir yil sure verin.

Yetiskinlikte arkadashgin hayati bir unsuru, kendinizi bir toplulugun parcasi gibi
hissetmenizi saglayan sicak baglantilar agr kurmaktir. Etrafimdaki tum bu insanlarla baglanti

kurmaya baslamamin, arkadashgin potansiyelinden kopuk olanin ben oldugumu fark etmemi
saglamasi beni sok etti.

Her Yerde Topluluk Olusturmak
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Etrafimdaki toplulukla baglanti kurmami engelleyen bendim. Kendimi izole
ederek ve ayirarak, beni bekleyen topluluga kendimi kapatmistim. Ruh esiniz veya
en sevdiginiz arkadasiniz bugun kahve dukkaninda sizden iki masa 6tede oturuyor
olabilir.

Onlarin sizi bulmasini beklemeyin. Once siz gidin, siz onlari bulacaksiniz. Ve
gercekten de aranizda uyum saglayacak insanlarla tanisma yetenedinizi hizlandirmak
istiyorsaniz, esimle benim yaptigimiz su seyleri deneyin:

1. Ilginizi ceken etkinlikleri ve grup derslerini arastirin.

Bu her sey olabilir: CrossFit, yoga, kosu, ytrayus, yemek pisirme, resim,
dogacglama tiyatro veya mobilya yenileme. Bu, sizi belirli bir konuda benzer ilgi
alanlarina sahip insanlarla bir araya getirecektir. Bu da ortak noktalariniz olan
insanlari bulma olasihginizi artiracaktir.

2. Birisiyle aranizda bir uyum yakalarsaniz, bunu ders disinda da yapin.

Once siz gidin ve onlara kahve icmeyi veya yiruyise cikmayi teklif edin. Bunu ne
kadar cok insanla yaparsaniz, yeni tanistiginiz birini bir seyler yapmaya davet etme
konusunda o kadar rahat hissedersiniz ve kendi ¢evrenizi o kadar hizl bulursunuz.

3. Daha fazla insanla tanistikca, ilginizi ceken etkinlikler arayin ve birlikte vakit
gecirdiginiz kisilere ulasarak grup halinde gitmek isteyen olup olmadigini
sorun.

Belki bir konser, bir konferans veya bir génullulik gunu olabilir. Bunu yapmanin
bir yolu, bir kuaférde tanistigim bir kadinla bir yurayds grubu kurmakti. Sonra bir
gun o da bir arkadasini getirdi. Yavas yavas ama emin adimlarla tanistigim diger
insanlari da davet etmeye basladim. Her Carsamba, mahallede belirli bir giizergahta
ydrumek icin sabah 6:30'da bulusuyoruz.

Uc yil sonra bile hala devam ediyor. Mesajlasma grubunda o kadar cok kisi var
ki, daha fazla ekleyemiyoruz. Ve surekli yeni insanlar katiliyor. Bu da bir yil
surmesinin bir baska 6rnegi.
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Ama ylriyis sadece bir érnek. insan gruplarini yerel bir handa bulusup caz dinlemeye, celenk yapma
kursuna gitmeye, drag queen bingo etkinligine katilmaya ve yerel bir ciftciye yildiz ¢icegi soganlarini

s6kmeye yardim etmek icin génulli olmaya davet ettim.

Esim Chris de bu yaklasimi kulland. Bir spor salonuna Uye oldu, bir golf ligine kaydoldu
ve bir suru paddle tenis kursuna katildi. Yerel kayak merkezinde génullu olarak calismaya
basladi. Huzurevi gonallisu oldu. Butln bunlar onu benzer ilgi alanlarina sahip insanlarla
tanistirdi.

Chris daha sonra kasabada veya yakinlarda gerceklesen eglenceli etkinlikler aramaya
basladi ve yeni bir arkadasini da bunlara katilmaya davet etti. Erkekler kayak yarisinda
yarismak icin bir takima katildi. Sal sabahlari gun dogumuyla birlikte "daga tirmanip sonra
kayakla asagi inme" grubu kurdu; bir otoparkta bulusuyorlar, haber yayildi ve simdi
herhangi bir Sali gunu, her yastan ve ¢evre kasabalardan 15-20 kisinin birlikte daga
tirmandigini gorebilirsiniz.

Bu size ne anlatiyor?

Yavas yavas da olsa daha fazla arkadas edinebileceginizi ve hepimizin diger insanlarla
baglanti kurmak ve yeni arkadaslar edinmek icin firsatlar aradigini biliyorum.

Bir bagkasinin yuruyus grubu kurmasini umarak oturup beklemek yerine,
Ister bir yuriyis kuliibli olsun, ister bir kitap kullibi, énce sen gidersin.

"Birakin Onlari" Teorisi'ni kullanarak, sadece daha iyi arkadasliklar kurmakla kalmayacak,
ayni zamanda daha iyi bir arkadas da olacaksiniz. Bu énemlidir. iliskileriniz iyi bir yasam
yaratir. Iyi arkadaslar sizi daha mutlu, daha saglikl yapar ve hayatiniza anlam katar; ve
arkadasliklar, hayatiniz boyunca en cok deger vereceginiz seylerden biridir.

"Birakin Gitsinler Teorisi", hak ettiginiz arkadasliklari kurmaniza yardimci olacak ve bu da esnek
olmanizi gerektirecek. Unutmayin, arkadaslar hayatiniza girip cikacak. Davet beklemeyi birakin. Isler
degismeye basladiginda ¢ok siki tutunmayi birakin. Ve nasil davrandiginizin sorumlulugunu almaya
baslayin. " Birakin Gitsinler" daha esnek olmaniza, olaylari kisisel algilamamaniza ve dogru insanlarin iceri

girmesine, yanls insanlarin ise gitmesine izin vermenize yardimci olacaktir.

Bu, yeni arkadaslar edindiginiz bu oldukca garip dénemi atlatmaniza da yardimci
olacaktir. Bir kafede selam verdiginizde ¢ok arkadas canlisi degillerse, birakin dyle olsunlar.
Takvimleri o kadar yogunsa ki yuruayuse ¢ikmaya vakit bulamiyorlarsa, birakin dyle olsunlar.
Is yerinde uzun bir hafta gecirdikleri icin bu hafta sonu planlarini iptal ederlerse, birakin
Oyle olsunlar. Asik olurlarsa veya bebek sahibi olurlarsa ve siz
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Artik 6nceliginiz degilse, birakin gitsinler. Uzaklasirlarsa ve yeni bir sayfa acarlarsa, birakin
gitsinler. Telefonlariniza cevap vermeyi birakirlarsa, birakin gitsinler. Baska arkadasliklarina veya
islerine dncelik veriyorlarsa, birakin gitsinler. Zamanlama, yakinlik veya enerji uygun degilse,
birakin gitsinler.

Hayatiniza insanlar gelip gegecek. Ve ne kadar esnek olursaniz, bu durum o kadar artar.
Onlara izin vermek ¢ok glzel bir sey. " Bana izin ver" e odaklanin, ¢iink( kontrolliinizde olan sey
budur.

Anlayisli olmama izin verin . Caba géstermeme izin verin . Beklenti duymadan, sadece
6nemsedigim i¢in hal hatir sormama izin verin . Planlari yapmama izin verin . Enerjinin disuk
oldugunu hissettigimde glivenmeme izin verin . Aklima biri gelirse aramama veya mesaj atmama izin verin .

En sevdigim arkadaslarimin bazilariyla henuz tanigmadigim inanciyla hareket etmeme izin verin .

Once ben baslayayim.

Ozetle, yetiskin arkadashgini nasil ustaca yénetebilecegimizi ele alahim. Yetiskin arkadashgina
da tipki cocukken yaptiginiz gibi yaklastiniz; sadece kendiliginden olmasini beklediniz. "Birakin
Onlar Olsun" Teorisi, arkadasligin kendiliginden olmasini beklemekten vazge¢cmenizi ve onu
yaratma sorumlulugunu tstlenmenizi saglar.

1. Sorun: Buyuk Dagilim gerceklesti ve siz bunun farkina bile varmadiniz. O zamandan beri
arkadashga yanhs bir sekilde yaklasiyorsunuz. Dahil edilmeyi beklediniz. Her zaman
arkadaslarinizla birlikte olmayi beklediniz. Mesajlariniza cevap almayi beklediniz. Bu
beklenti, yeni veya mevcut arkadasliklara yaklasirken kopukluk, yalnizlik ve belirsizlik
duygularina yol acti.

2. Gergek: Yetiskin arkadashiginin t¢ temel diregi vardir: yakinlik, zamanlama ve enerji. Bu Ug
diregi anlamak ve arkadasliklariniza esnek bir zihniyet ve proaktif bir yaklagim benimsemek
sizin sorumlulugunuzdadir. iliskilerinizde cok biiyiik bir glice sahipsiniz ve en sevdiginiz
insanlardan bazilari sadece sizin 6nce davranmanizi bekliyor.

3. Cozum: "Birakin Onlar" Teorisi'ni kullanarak, hicbir beklenti olmadan baglantilar kurmaya
baslayin. Once siz baslayin. Cevrenizdeki insanlara merhaba demeye baslayin ve bugiin
yasadiginiz her yerde topluluk duygusunu olusturun. O kursa kaydolun. Kitap kulubu
kurun. Mesaj gonderin. Her seferinde bir garip konusma yaparak, kendi ¢cevrenizi

bulacaksiniz. Bu yaklasim, en inanilmaz toplulugu yaratmaniz icin size gug verir.



Machine Translated by Google

Etrafiniz, anlamli, destekleyici ve kimliginizle uyumlu dostluklarla dolu.

"Birakin onlar1" dediginizde , artik size fayda saglamayan arkadasliklara tutunma
ihtiyacindan kurtulursunuz ve gercekten 6nemli olan baglantilar icin yer acarsiniz. "
Birakin ben" dediginizde ise sosyal hayatinizin kontrolinu ele alirsiniz, iletisime
gecersiniz, girisimlerde bulunursunuz ve degerlerinizi yansitan ve size mutluluk getiren
turden arkadasliklar kurarsiniz.

Beklemeyi birakip yaratmaya baslamanin zamani geldi; hayatinizin en guzel
dostluklarini kurun ve sizi destekleyen ve gliclendiren bir toplulukla ¢evrelenin. Oniinizde
bol bol kahkaha, ani ve inanilmaz maceralar var.

Her sey orada, sizin uzanip onu yaratmanizi bekliyor.
Tek yapmaniz gereken 6nce gitmek.
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Digerlerini Motive Etmek

Degisime Yol Acan Insanlar
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BOLUM 14

Insanlar ancak su durumlarda degisir:

Canlari oyle istiyor.

Yillar icinde en sik sorulan sorulardan biri su oldu: "Baska birini degismeye nasil motive
ederim?"

Yapamazsin.

Gerc¢ek su ki, insanlar ancak degismek istediklerinde degisirler. Birinin degismesini ne kadar
¢ok istediginizin 6nemi yok. Sebeplerinizin ne kadar gecerli oldugunun da 6nemi yok. Ya da
degismeleri gerektigi konusundaki fikrinizin ne kadar dogru oldugunun da 6nemi yok. Ya da
degismemeleri durumunda sonuglarin ne kadar buyuk oldugunun da énemi yok. Eger biri
degismek istemiyorsa, degismeyecektir. Daha da kotusu, birini degismeye zorlamak,
iliskilerinizde daha fazla gerginlige, kirginliga ve mesafeye yol acar. Bunu size kanitlayacagim.

Hayatinizda deger verdiginiz ve degismesini dilediginiz birini disinmenizi istiyorum. Bu
kisi herhangi biri olabilir: anneniz, yegeniniz, oda arkadasiniz, kardesiniz, esiniz, eski esiniz,
¢ocuklariniz, baldiziniz, en yakin arkadasiniz, partneriniz. Herhangi biri.

Keske daha iyi bir ig bulsalar, kilo verseler, daha motive olsalar, daha erken kalksalar,
butcelerine sadik kalsalar, arkalarini toplasalar, kaybedenlerle ¢cilkmayi biraksalar, daha proaktif
olsalar, daha az icki icseler, kdpege bakmaya yardim etseler, bu kadar olumsuz olmayi
biraksalar, siyaset hakkindaki goruslerini degistirseler, daha minnettar olsalar, sigarayi
biraksalar, cocuklariyla daha cok ilgilenseler veya bulasiklarini lavaboda birakmayi biraksalar
diye dustnuyorsunuz.

Onlar icin endiseleniyor olabilirsiniz. Bunun bir sorun oldugunu neden gérmediklerini veya
neden motive olmadiklarini anlamiyor olabilirsiniz. Muhtemelen, " Neden onlardan istedigim
seyi yapamiyorlar ki?!" diye disinmugssunuzdur. Tam olarak ne hissettiginizi biliyorum.
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iste gercek su: Birini zorladiginizda, o kisi sadece size karsi koyar. Insan dogasinin temel
yasasina karsl calisiyorsunuz. insanlar kararlarinin kontroliinde olduklarini hissetmeye
ihtiya¢ duyarlar. Hayatinizdaki insanlarin degismesini istersiniz, ancak onlara baski yapmak
buna karsi direnc yaratir.

En iyi niyetlerle hareket ediyor olabilirsiniz, ancak bu en kétt sonucu doguruyor. Cunku
insan dogasina karsi her mucadele ettiginizde kaybedersiniz.

"Birakin Degistirsinler Teorisi"ni kullanarak, baskalarinin davraniglarini degistirmelerini
istediginiz durumlarla basa ¢ikmak icin tamamen yeni bir yaklasim 6greneceksiniz. Dogru:
Baskasini degistiremezsiniz. Ama onlari etkileyemeyeceginizi de asla sdylemedim.

Hayatimdan 6rnekler paylasirken ve "Birakin Onlar" teorisini kullanarak baskalarini nasil
degistirebileceginizi adim adim anlatirken, iligkilerinizi ve sizi sinirlendiren insanlari aklinizda
tutmanizi istiyorum.

Birinin Degismesini Dilemek

"Keske kendine daha iyi baksan."

Yakin bir arkadasim, sagligina dikkat etmesi gereken bir adamla evli (ve ona derinden
asik). Belki siz de sevdiginiz biriyle benzer bir durumdasinizdir. Yillar boyunca, kocasinin
sagligini kontrol altina almasi icin her seyi denedi.

Ona bu konuda defalarca sordu, yalvardi, ima etti ve hatta zaman zaman onun 6ninde
g0Ozyaslarina boguldu. Bu onu ¢ok endiselendiriyor...HEM DE COK.

Ona kizdi ve pasif agresif yorumlarda bulundu.
Ogluna spor salonu Uyeligi yazdirdi. Ona yeni spor ayakkabi aldi.
Saglikli aksam yemekleri pisirdi. Hatta evde egzersiz yapmalari icin onlara bir Peloton bile
ald.

Hicbir sey ise yaramadi. Bu noktada her sey onu cildirtiyor. Menuden siparis vermesi,
spor yapmaya direnmesi, aksam yemeginden sonra yedigi tatllar veya her gece saatlerce
televizyon izlemesi... Zavalli adamin ne yaptigi 6nemli degil; onu son derece sinirlendiriyor.

Simdi, hakkini vermek gerekirse, denedi. Diyetlere basladi, ara sira spor salonuna gitti ve

hatta Peloton derslerine bile katild—ama hig¢bir sey kalici olmadi ve bu ylizden o ve esi
saglhgr konusunda birbirleriyle bir ¢ikmazda kaldilar.
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Kadin, adamin degismemesine kizgin, adam da kadinin strekli dirdir etmesine sinirli. Tanidik
geliyor mu? Bana geliyor.

Eminim siz de hayatinizdaki, daha iyiye dogru degismesini dilediginiz kisiyi dusinduginizde
ayni seyi hissediyorsunuzdur.

Onlar i¢in en iyisini istedigini biliyorum. Bu ylzden degismelerini istiyorsun.

Onlari seviyorsun. Bu yUzden bu durum seni strese sokuyor.

Bu yuzden onlarin daha saglikli olmalarini istiyorsunuz. Daha iyi bir is bulmalarini. Daha ¢ok calismalarini.
Terapiye gidin. Bosanmanin ardindan hayatiniza devam etmek ve yeniden flért etmeye baslamak
icin. Ya da sadece evden cikip arkadaslarinizla daha fazla zaman gecirin.

Sevdiginiz birinin daha iyiye dogru degismesini, daha mutlu ve saglikli olmasini istemek
normaldir. Birinin iyi bir hayat yasamasini istemek guzel bir seydir.

Sevdiginiz birinin daha buyuk bir potansiyele sahip oldugunu gérmek cok glzel bir sey. Birinin

hayatini iyilestirme, potansiyeline ulasma ve hedeflerine ulasma yetenegine inanmak ¢ok énemli.

Mesele, bunu baskasi icin istemek degil. Mesele, bu konuya nasil yaklastiginiz ve bunun sizinle
onemsediginiz kisi arasindaki dinamigi nasil etkiledigidir.

Ya da belki de bunu okurken, birilerinin Sizi degismeniz icin baski altina aldigini fark
ediyorsunuz. Isiniz, aliskanliklariniz veya kiminle ciktiginiz hakkinda size bir sey séylemelerine bile

gerek yok, cinku davraniglari sizi oldugunuz gibi kabul etmediklerini ¢cok acik bir sekilde gdsteriyor.

Simdi.

Onlar senin hayatini farkl bir sekilde yasamani istiyorlar. Bu sinir bozucu. Ben
Bunun bdyle oldugunu biliyorsunuz. Ve dogal egiliminiz buna karsi ¢gikmaktir.

"Birakin Yapsinlar Teorisi" beni, insanlara baski yapmaya karsi gosterilen bu ani tepki (ve
onlarin buna karsi iggudusel direnci) ve neden birinin degismesinin zor oldugu konusunda ¢ok

dusinmeye sevk etti.

Degisim Neden Bu Kadar Zor?

Yani, bir bagkasinin degismesini istediginizde, bunun onun i¢in kolay olacagini... yani
kendiliginden olacagini varsaymaz misiniz?

Kesinlikle ben de o durumdaydim. Tek yapmaniz gereken bariz olani belirtmek, degil mi? Kisiye
spor yaparsa ne kadar daha iyi hissedecegini séylemek. Ya da surekli olarak daha iyi bir is bulma
yetenegini ve daha iyi bir maasin mevcut tim finansal sorunlarini nasil ¢dzecegini hatirlatmak. Ya
da...
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Gergek su ki, tim hafta sonunu kanepede oturup video oyunlari oynayarak muhtesem bir
insanla tanigsmayacaklar.

Yani, belli ki bu secenekleri kendileri hic dusinmemisler.

Sag?

Simdi, bunu tersine cevirelim. Birileri size ka¢ kez bariz gercekleri hatirlatti? Sanki
egzersizin kilo vermenize yardimci olacagini ya da yatak odanizda yalniz basiniza aglamanin
eski sevgilinizi geri kazanmaniza yardimci olmayacagini zaten bilmiyormugsunuz gibi.

Ya da hemsirelik okuluna basvurmanin, hemsirelik okuluna girebilmek i¢in bir sart oldugu
gerceqi.

Bir baskasinin size bdyle davranmasi neredeyse hakaret gibi. Kendinizi saldiriya ugramis
hissediyorsunuz. Bir de birinin kendini begenmis bir tavirla, sanki bir anda parmak siklatip
her seyi degistirebilecekmis veya daha yuksek maasli bir is bulabilecekmis gibi davranmasi
sinir bozucu. Sizin i¢in en iyisinin ne oldugunu bildiklerini nasil dustnebilirler ki!

Gergek su ki, degisim herkes icin zordur, siz de dahil. Kimse sizden baski hissetmek
istemez, cinkul zaten kendi iclerinde bu baskiyi hissediyorlar.

Ornegin arkadasimi ve kocasini ele alalim. Tabii ki o da formda olmak istiyor!
Kilo vermek istiyor. Fazladan 22 kilo tasimak kolay dedgil.

Arkadas grubundaki en iri kisi olmaktan nefret ediyor. Kalbi icin iyi degil. Bunu biliyor. Aptal
degil. Ve bunun ne kadar zor olacagini ve ne kadar ¢ok emek gerektirecegini de biliyor.

Erken kalkmak, alkolU azaltmak, spor salonunda utanmak, yeni bir diyete baslamak aci
verici olacak. Oyle iste. Tipki sigara icen birinin sigaray birakmasinin zor olmasi gibi. Asiri
harcama yapan birinin butcesine sadik kalmayi 6grenmesi zor. Bekar olmak zor, bu yuzden
insanlar olmasi gerekenden daha uzun stire biriyle birlikte kaliyor. Isten ¢ikarildiktan sonra
kendine inanmak ve harika bir is bulmak zor.

Degisim asla kolay degildir. Eger eglenceli ve kolay olsaydi, sevdiginiz kisi zaten ¢oktan
bunu yapiyor olurdu.

Yapabileceginiz en sevgi dolu sey, onlara baski yapmayi birakmak ve onlari kendi hallerine
birakmaktir . Su anda tamamen gercekci olmayan bir beklentiniz ve ters tepen bir yaklasiminiz
var. Onlari kendi hallerine birakmaktan baska seceneginiz yok . Yetiskinlerin yetiskin gibi
davranmasina izin verin.

"Birakin Onlari" Teorisi sizi gergeklige geri dénmeye ve iliskilerinize daha fazla sefkat ve
alcakgéndllulikle, cok daha etkili bir sekilde yaklasmaya zorlayacaktir. Oncelikle,
yaklasiminizin daha etkili olmasi icin motivasyon ve degisim bilimini anlamaniz gerekir.
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Birinci Gergek: Yetiskinler sadece canlari istediginde degisirler.

Insanlari motive etmeye calismayi birakin. Ise yaramiyor. Arastirmalara goére,
Degisim motivasyonu, diger kisinin icinden gelmelidir.

insanlar motivasyon kelimesini ¢cok severler — belki siz de seversiniz. Arkadasim, esinin
kendine daha iyi bakmak icin "motive" olmamasindan sikayet ediyor. Ve belki de degistirmek

istediginiz kisinin de motive olmamasi sizi biraz hayal kirikligina ugratiyor olabilir.

Ancak durum o kadar basit degil. Oncelikle motivasyonun tanimiyla baslayalim : "Bir sey
yapmak istemek" anlamina gelir. Ve 6grendiginiz gibi, yetiskinler sadece yapmak istediklerini
yaparlar.

Esiniz egzersiz yapmak istemiyor . Bu yizden motive olamiyor! Bunu yapmak istemiyor. Onu
motive edemezsiniz, cunkd bunu yapma "istegi" kendi icinden gelmelidir.

Motivasyonun sorunu, ihtiya¢ duydugunuzda asla orada olmamasidir. E§er motivasyon
otomatik olsaydi, herkesin karin kaslari belirgin olurdu, bankada bir milyon dolari olurdu ve
dunyanin en iyi ek isine sahip olurdu. Ayrica, insanlari sihirli bir sekilde istediginiz seyi yapmaya
"istemeye" ikna edebilseydiniz, motivasyon degil, zihin kontrolt uyguluyor olurdunuz.

Bakin, ben bile bunu beceremiyorum.
Ornegin, yillarca insanlari kendimi degistirdigim gibi degistirmeye "motive etmeye" calistim:
onlari zorlayarak. En yakin arkadasimi tekrar flért etmeye baslamaya zorladim, kardesime kisisel

antrendr hediye ettim, annemi terapiye gitmeye zorlamaya ¢alistim. Kocaman bir basarisizlik.

Tabii ki basarisiz oldu ¢linku birini zorlamak, onun da karsilik vermesine neden olur.

Gercek #2: Insanlar kendilerini iyi hissettiren seylere yénelmeye
programlanmistir.

Baskinin ise yaramamasinin bir baska nedeni mi? insanlar su anda iyi hissettiren seylere yénelmeye ve

o an zor gelen seylerden uzaklasmaya programlanmistir.

Bu, sinirbilimdir. Bu kitabi arastirirken, Harvard egitimli psikiyatrist Dr. Alok Kanojia ile
gOrustum; kendisi, Healthy Gamer'da onu ¢evrimici olarak takip eden milyonlarca insan
tarafindan "Dr. K" olarak da biliniyor.

Dr. K, motivasyon ve davranis degisikligi konusunda 6nde gelen isimlerden biridir. Bana

acikca, baskalarina baski yapmanin ters teptigini, cinkd "siz
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insanlarin nasil programlandigini anlamiyorum.”

Dr. K.'ye gore bilmeniz gereken sey, bir insanin her zaman su anda zevk veren seyleri
secme ve acl veren seylerden kacinma egiliminde olacagidir. O an i¢in, degisim icin gereken
¢aba aci verici ve zordur.

Bu yuzden kimse degismek i¢in motive olmuyor; uzun vadede kendileri icin iyi olacagini
bilseler bile.

Arkadasimin kocasi, saghgini iyilestirmek igin sayisiz spor salonu ziyaretine (ve bir dizi
baska yasam tarzi degisikligine) ihtiyaci oldugunu biliyor.

Ama oturdugu kanepe? Su an cok rahat. Yedigi cips paketi? Su an cok lezzetli. izledigi oyun?
Su an onu eglendiriyor.

Kosu bandi ve agirlik kaldirmanin sonunda iyi bir sonug verecegini biliyor olsa da, su an
tatmin duygusu yok. Aslinda, kendini koltuktan kaldirip kosu bandina ¢iktigi anda
hissedecegi sey... aci.

Kosu bandi ve agirlik kaldirma egzersizleri yorucu olacak. Kaslari agriyacak. Cok fazla
calisma gerektirecek... Peki ya devam edemezse? Ya degmezse? Ya kilo veremezse? Ya
basaramazsa? Cips paketini bitirip yarin tekrar denemek daha iyi ve daha kolay bir fikir
degil mi?

Elbette dyle. Ve bu yuzden degismek i¢in motive olmuyor! O dedgil.
Bunu yapmak istemiyor, ¢inkud cani istemiyor.

Dr. K bana, bagkalarini degismeye zorladigimizda, “Tum hayatimizi akintiya karsi yuzerek
geciriyoruz. Motivasyon devrelerimizi anlamak yerine, onlari fethetmeye calisiyoruz. Onlari
kullanmak yerine, onlarla savagsmaya ve onlari asmaya c¢ahlsiyoruz.” dedi. Birine baski
yaptiginizda, insan beyninin yapisina karsi savaslyorsunuz. insanlar su anda zevk veren
seylere programlanmistir. Dr. K, bir degisiklik yapmak icin, kisinin o an hissedecegi acidan
ve atmasi gereken adimdan kendini ayirabilmesi gerektigini sdyltyor.

Bu da demek oluyor ki, koltukta otururken kendi kendine, "Egzersiz yapmak ¢ok zor
olacak ama yine de yapacagim" demek zorunda kalacak.

Bunu yapmak zorunda. Acidan kendini ayirmasi gerekiyor. Duygularini bastirmaya ve
kendini zorlamaya karar vermesi gerekiyor. Bunu baskasi i¢in yapamazsin. Bu ytzden birak
koltukta otursunlar.

Ve hepsi bu kadar degil. Bunun daha da fazla psikolojik nedeni var.

Baski ters tepiyor.
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Gercek #3: Dunyadaki her insan kendisinin istisna oldugunu
dasundar.

Bu kitabi arastirirken Dr. Tali Sharot ile de géristum. Dr. Sharot, davranissal nérobilimci
ve University College London ve MIT'deki Duygusal Beyin Laboratuvari'nin direktérudur.
Arastirmalari, duygu ve davranisin insanlarin inanclarini ve kararlarini nasil etkiledigini
incelemek icin ndrobilim, davranissal ekonomi ve psikolojiyi buttnlestiriyor.

Ve bulgularindan biri ¢igir acici nitelikte: insanlarin suna inandigi
Uyari etiketleri, tehditler ve bilinen riskler onlar icin gecerli degildir.

Bu yuzden arkadasimin kocasi, dinyada asiri kilolu ve hareketsiz olup da asla kalp krizi
gecirmeyen tek kisi oldugunu dusunudyor. Bu yuzden ayni kalabilecegine ve hi¢bir kdtu sey
olmayacagina kendini ikna edebiliyor.

Bu yuzden arkadasiniz, gunde birkac kez elektronik sigara kullanip akcigerlerinde higbir
olumsuz etki gérmeyen tek kisi oldugunu dustinuyor.
iste bu ylizden, ise gec gelerek, erken cikarak ve ise 6zen géstermeyerek “sessizce isinizden
ayrilmanizin” hic fark edilmeyecegini diistinliyorsunuz. Iste bu yiizden, “Eger bu durum
degismezse, ayriliyorum” dediginizde esiniz size inanmiyor.

Herkes, basina kotu sonuclar gelmeyecek tek istisna oldugunu disundr. Bu da
gOzyaslarinizin, yalvarislarinizin ve ultimatomlarinizin neden ters tepecegini acikliyor.

Beynimiz en kétu senaryolari kelimenin tam anlamiyla g6z ardi ediyor; bu yluzden de
ki¢imsemeyle dolu i¢ cekisler hi¢bir ise yaramiyor.

Kendilerinin istisna oldugunu dustnuyorlar. (Ve bu arada, kendi hayatinizda direndiginiz
degisiklikler s6z konusu oldugunda siz de ayni seyi dustunuyorsunuz.) Pasif agresif
davranmak, surekli konuyu gindeme getirmek veya baskasini degismeye zorlamak igin
tehditler kullanmak her zaman ters tepecektir.

Ve bakin, Dr. Sharot sdyle acikladi: Beyin taramalari, birisi size olumsuz bir sey
sdylediginde ("icmeyi birakmazsan seni terk ederim") veya duymak istemediginiz bir sey
soylediginde ("Ciktigin adam narsist"), beyninizin bunu kelimenin tam anlamiyla gérmezden
geldigini gosteriyor.

Beyin taramalarinda, olumsuzluklari dinleyen beyin bdlgesinin gérulebildigini fark edebilirsiniz.
Bilgiler kapaniyor! Peki bu ne anlama geliyor?

Bu, tum o tehditlerin, en koétu senaryolarin, pasif-agresif yorumlarin, g6z devirmelerin
ve korkutma taktiklerinin karsi tarafta hicbir etki yaratmadigr anlamina geliyor.
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insan beynini bosa harciyorsunuz. Zamaninizi, sézlerinizi ve nefesinizi bosa harciyorsunuz.
Bu durumdan bu kadar bunalmis ve stresli olmaniz hig sasirtici degil!

Iste bu ylzden farkl bir yaklasima ihtiyaciniz var ve "Birakin Yapsinlar" Teorisi, bu bilimi
uygulamaya koymaniza ve zamaninizi ve enerjinizi cok daha etkili ve sefkatli bir sekilde
kullanmaniza yardimci olacaktir.

Ve eger dogru yaparsaniz, sevdiginiz kisiye de aynisini yapmak istemesi icin ilham verebilir.
kendileri icin degisim.

Arkadasim ve esinin érnegine geri dénelim. Sizden sunu istiyorum:

Kendinizi onlarin yerine koyun.

Diyelim ki uzun bir is gintnun ardindan eve girdiniz ve esiniz keyifle kanepede uzanmis

basketbol macini izliyor ve agzina cips tikiyordu.

Orada oturmakta bir sakinca gérmuyor. Hatta orada oturmaktan gercekten ¢ok mutlu.
YUzunde kocaman bir gilimsemeyle "Merhaba canim!" diyor.

Sen ise... ona bir bakis atiyorsun, stres basliyor ve amigdala devreye giriyor. Aninda
sinirleniyorsun. Ofke icinde kabarmaya basliyor. Kendini tutamayip yiiksek sesle ic
cekiyorsun, "Ah, merhaba."

insan beyni hakkinda 6grendiklerinizi, motivasyon bilimini veya simdiye kadar
konustugumuz konularin hicbirini dsinmuyorsunuz. Sadece onun kalkip tembel tembel
oturmaktan baska bir sey yapmasinin ne kadar kolay olacagini distiniyorsunuz.

Yargilayici bir bakis agisiyla yaklastiginiz igin, kabul edici bir bakis agisiyla degil, spor
salonuna gitmek i¢cin yapmasi gereken o kucuk hareketleri ve bunun ne kadar aci verici
olacagini dusinmuyorsunuz.

Onun yatak odasina girmesini, spor kiyafetlerini giymesini, su sisesini doldurmasini,
anahtarlarini bulmasini, spor salonuna arabayla gitmesini, spor salonunun i¢ine kadar
yurumesini, bir makine bulmasini ve sonra da gercekten egzersiz yapmasini diginmuyorsunuz.

Bunun yerine, gercekligi, bilimi ve degisimin herkes icin ne kadar zor oldugunu g6z ardi
ediyorsunuz ve onlarin sizin istediginiz seyi, sizin istediginiz zamanda yapmadiklari gercegine
o6fkelenmeye basliyorsunuz.

Gergekte, bu durum merhamet gerektirir, hor gérme degil... ve sizin duyulabilir tiksinti
ve kotu ruh halinizi yansitan i¢ ¢ekisleriniz onlari koltuktan kaldirmayacak. Aksine, bu hor
gorme dolu i¢ ¢ekisler, esinizin kumandayl minderlerin arasinda kaybedene kadar koltukta
yatmasina neden olacaktir.
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Duyulabilir i¢ cekislerinizin ardindaki niyetleriniz ne kadar sevgi dolu olursa olsun, esiniz sizi onu
dizeltmeye calisiyormus gibi hissediyor; bu da ona aci veriyor ve bu da onun sizden uzaklagsmasina
neden oluyor. Bu durum onu savunmaci bir ruh haline sokuyor ve bu da onu degisime karsi daha da

kapali hale getiriyor.

Hatta daha da fazlasi.

Iste Karsi Karsiya Gelme:

Baski, deg@isimi yaratmaz; aksine, degisime karsi diren¢ olusturur. Bagkasinin davranigini kontrol

etmeye calistiginizda, o kisi icgtdusel olarak kontrol girisimine direnir.

Baskiniz degisim yaratmak yerine, kontrol micadelesine yol aciyor.

Dr. Sharot ile konustugumda, insanlarin kontrol etme konusunda dogustan gelen bir ihtiyaca sahip
oldugunu yineledi. Bu bir hayatta kalma icgtdusu. Hayatinizin kontrolinin sizde oldugunu hissetmek,
kendinizi glivende hissetmenizi saglar. Kontrol sahibi olmak, hayatinizdaki diger herkesin de kendilerini
glvende hissetmesini saglar.

Bu, esinizin, oda arkadasinizin, annenizin, patronunuzun ve arkadaslarinizin da tipki sizin gibi

kontrol etme icgldUsiine sahip oldugu anlamina gelir.

Sevdiginiz insanlar ancak kendi hayatlarinin kontrolinu ellerinde tuttuklarinda kendilerini glivende
hissederler.

Dolayisiyla, insanlari itip kakmaya, baski yapmaya veya onlara ne yapacaklarini sdylemeye
basladiginizda, onlarin kendi hayatlar, kararlari ve eylemleri tizerindeki kontrol ihtiyacina engel
oluyorsunuz. Kendi iradelerine , hayatlarina, distncelerine ve davranislarina hikmetme duygusuna

mudahale ediyorsunuz.

Birinin kosuya ¢ikmak istemedigi halde "bugun disarida kosmak icin guizel bir giin" diye ima etmek,
onu tehdit etmek anlamina gelir. Oneriniz -ne kadar yardimci olmak niyetinde olursaniz olun- onlarin

kendi baslarina istediklerini istedikleri zaman yapma haklarini ellerinden almaya ¢alismak gibi hissettirir.

iste bu yiizden yetiskinlerin yetigkin gibi davranmasina izin vermelisiniz. Birakin éyle davransinlar.
Bir insani oldugu gibi kabul etmek, saglikl ve sevgi dolu bir iliskinin temelidir. Birisi sizin onu oldugu

gibi kabul ettiginizi hissettiginde, sizinle kendini givende hisseder.
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Birini baski altina aldiginizda, degistirmeye calistiginizda, elestirdiginizde, zorladiginizda veya
oldugundan farkli davranmasini beklediginizde tam tersi olur. Bu baski, farkinda olsaniz da
olmasaniz da, sizi ve sevdiginiz kisiyi kontrol micadelesine sokar.

Dr. K.'nin beynin zevke yénelmek ve acidan uzaklasmak tzere nasil programlandigr hakkindaki
arastirmasini hatirliyor musunuz? Baskinizi hissetmek aci vericidir, bu ylizden sizden
uzaklasiyorlar. Bu da sizin daha ¢ok baski yapmaniza ve onlarin daha ¢ok direnmesine neden
oluyor.

Bu, ikiniz arasinda asla bitmeyecek bir ¢ikmaz olacak. Bunu sona erdirme guculne sahipsiniz.
Birakin kanepeye otursunlar, ¢ciinkd bu ¢cikmazi sona erdirmek istiyorsaniz, bunu yapmalisiniz.

Arkadasim ve kocasi 6rnedini dusunirsek, kontrol kimde? Kocada. Karisini gérmezden

geldigi surece, hayatinin, kararlarinin ve davraniglarinin kontrolt onda.

Onun dedigini yaptigi anda, kendi iradesini kaybeder ve kadin "kazanir". Bu noktada, tartisma

artik egzersiz yapmakla ilgili degil, gtici kimin elinde tuttuguyla ilgili olur.

Bu ayni zamanda neden bu durumu kabullenemedigini de acikliyor. Onun saglik durumu onu ¢ok
endiselendiriyor ve hayatinin 6nemli bir b6lumuanun kontrolinu kaybettigi hissine kapilmasina neden oluyor.

Bu yuzden onu kontrol etmeye ¢alismaya devam ediyor, hayatinin bu kisminda daha fazla kontrol
sahibi oldugunu hissetmek istiyor.

Bu durum onu tehdit altinda hissettiriyor ve kendi cikari icin karsilik vermesine neden oluyor.
Kendi hayatta kalma muicadelesi. Ve adam ne kadar inatci olursa, kadin da o kadar ¢ok baski yapar.

Bu dinamiklerin nasil olup da strekli tirmanan bir tikanikliga yol actigini gérebiliyor musunuz?

Belki de bu ayni ¢ikmazi cocuklarinizdan biriyle, yash bir ebeveyninizle veya esinizle aranizda
da goruyorsunuzdur. Ya da belki de bu ¢ikmazi bagka birinin size baski yapmasi nedeniyle
hissediyorsunuzdur.

iste gercek su: Kimse arkadaslari, ailesi veya sevdikleri tarafindan baski altinda hissetmek
istemez. Istediginiz sey kosulsuz sevgi, kabul, nezaket ve sefkattir. Kontrol edilmek istemezsiniz;

oldugunuz gibi ve hayatinizin neresinde olursaniz olun, derinden kabul edilmek istersiniz.

Bu, iliskilerinizde gercekten kendiniz olmaniza ve kendinizi glivende hissetmenize olanak
tanir.

Elbette en yakin arkadasinizin erkek arkadasinizdan hoslanmadigini séylemesini veya
partnerinizin size spor salonu uyeligi, Peloton ve organik gida trinleri konusunda baski

yapmasini istemezsiniz.
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Bu da beni baska bir gercege goéturuyor.

Cogu zaman, kisi icten ice degismek istiyor olabilir.
Dr. K, insanlarin davranislarinin uzun vadede kendileri icin iyi olmadigini bildiklerinde
hissettikleri bu i¢sel gerilimden ¢ok bahsetti.

Arkadasimin kocasi da aynen boyle dusunuyor. Bu yuzden duruyor ve
basliyor. Bu yuzden denemeye devam ediyor. Bu yuzden zorlaniyor.

Degisim herkes i¢in zordur. Hele ki biri sturekli ensenizde nefes aliyorsa ve sadece
onlarin baskisiyla basa ¢ikmakla kalmayip, sonunda isi bitirdiginizde hakh olduklarini
da kabul etmek zorunda kaliyorsaniz, bu durum daha da zorlasir.

Dr. K, degisimin sizin degdil, ONLARIN fikri olmasi gerektigini yeterince
vurgulayamadi. Kocanin, karisini susturmaktan baska, zor isi yapmaya kendini itecek
bir nedeni olmali. Aksi takdirde, bu degisim asla kalici olmayacak ve aralarindaki
kirginhk giderek artacaktir.

Insanlar Canlari Ne Isterse Onu Yaparlar

insanlar ancak kendileri degisime hazir olduklarinda degisirler. Onlari kendi zaman cizelgenize gére
degismedikleri icin cezalandirmayi birakin. Acikca yapmak istemedikleri bir seyi yapmalari icin onlari

"motive etmeye" calismayi birakin.

Bu, zaman kaybu. Sizi strese sokuyor. Iliskinizi mahvediyor. Ise yaramiyor. Ve en
énemlisi, araniza bir ucurum agiyor.

insanlari sevmek, onlarin olduklari yerde onlarla bulusmak demektir. Yetiskinlerin yetiskin gibi

davranmalarina izin vermeyi 6grenmelisiniz. Iste bu yiizden "Birakin Onlari" Teorisi bu kadar etkilidir.

Onlari olduklari gibi birakmak , onlari su an olduklari gibi kabul etmek demektir. Kendi zaman
cizelgelerinde ilerlemelerine izin verin . Kariyerlerinde basarisiz olmalarina izin verin . Elektronik
sigara icmelerine izin verin . Vazge¢melerine izin verin . O berbat iliskide kalmalarina izin verin .
Birakin tutamayacaklari szler versinler. Birakin daginik olsunlar. Birakin aksam
yemegine esofmanlariyla gitsinler. Birakin tim hafta sonu video oyunlari oynasinlar.
Birakin hareketsizliklerinin sonuclarini hissetsinler. Birakin koltukta oturup asla spor
salonuna gitmesinler. Birakin hayatlarini yasasinlar.

Basit ama kolay oldugunu séylemedim. Bunu okurken, " Ah, yani yapabilecegim
hicbir sey yok mu?" diye dusunebilirsiniz. Ama her zaman yapabileceginiz bir sey vardir .
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yapabilir.
Cunki her zaman kontroliiniizde olan bir sey vardir: o da SIZSINIZ. Kontrol edebileceginiz tek

davranis degisikligi kendi davranisinizdir. Ve glicliniiz iste burada yatiyor.

Davranisinizdaki ilk degisiklik, baski yapmayi birakip kabullenmeye baslamaktir. Onlari olduklari
gibi birakin. Onlari olduklari gibi kabul ettiginizde, sinir bozucu ve etkisiz kontrol micadelesi sona

erer ve olumlu degisim savasini kazanmaya kendinizi hazirlarsiniz.

Bu bilimsel bir gergek.

Ama eminim merak ediyorsunuzdur... eger baski ise yaramiyorsa, ne ise yarar? Davranislarini
degistiremeyeceginizi sdyledim... ama etkileyemeyeceginizi asla séylemedim. Iste tam da bu

noktada " Birakin Ben" devreye giriyor ve etki glicinlzu ortaya ¢ikarmaniza yardimci oluyor.

Sinirbilimciler ve psikologlarin onlarca yillik arastirmalari, birini degismeye motive
edemeyeceginizi, ancak degismeye "ilham" verebileceginizi ve hatta bunun tamamen kendi fikri
olduguna inandirabileceginizi séyluyor.

Bir sonraki bolimde, insanlari baski altina almamayi secerek, yani " Birakin degissinler" diyerek,
onlarin degisim arzusundan nasil yararlanabileceginizi gosterecegim. Bunun yerine, arastirmalara

dayanarak dodru zamanda dogru seyi sdyleyerek ve yaparak etkinizi kullanin.
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BOLUM 15

Icinizdeki Gucun Kilidini Aciga Cikarin
Etkilemek

Insanlari degismeye zorlamayi birakip, olduklari gibi olmalarina izin verdiginizde, sihirli bir
sey olur. Artik olumlu etkinizin glicinu ortaya ¢ikarmak i¢in zamaniniz ve enerjiniz var.

insanlar, cevrelerindeki insanlardan biiyiik élciide etkilenen ve ilham alan sosyal
varliklardir. Bu, insan davranisi Uzerine yapilan onlarca yillik arastirmayla defalarca
kanitlanmistir. Bu yUzden internette birinin bir protein tozundan, yeni bir kot pantolon
modelinden veya profesyonel bir golfcinun "golf oyununu gelistirdigini" séyledigi bir sopadan
bahsettigini gérdugutintzde, birdenbire siz de onu satin almak istersiniz.

Bir seyin baskasi icin olumlu sonuglar verdigini gérdigunuzde, bu genellikle sizin de ona
ilgi duymaniza neden olur. Bunun farkinda olsaniz da olmasaniz da, bir baskasi cok
egleniyorsa, istediginiz sonuglari aliyorsa veya bir seyi kolay ve keyifli gosteriyorsa, ona dogru
yonelme icgudunuz dogar. Bu yuzden bir arkadasinizin bir kitaptan évguyle bahsettigini
duydugunuzda, dogal olarak onu okumak istersiniz.

Eger biri trende citir ¢itir, kirmizi bir elma yemeye baslarsa, arastirmalar gosteriyor ki
cevresindekiler de ayni seyi arzulamaya bashyor. Eger bir is arkadasiniz 6gle yemeginde
disarida yuruyuse ¢ikmaya baslarsa, siz de aniden 6gle yemeginde yuruyuse ¢ikmak
isteyebilirsiniz.

Etkinin ise yaramasinin nedeni, insan davranisi Uzerine yapilan onlarca yillik arastirmalarla
desteklenmektedir. Biz sosyal varliklariz ve ¢evremizdeki insanlardan bliyuk 6lgtde etkilenir
ve ilham aliriz. Dr. Sharot buna "sosyal bulagma" diyor; bu da insanlarin davranislarinin
bulasici oldugu anlamina gelen suslu bir ifade.

Bunu hayatinizdaki insanlarla kullanmak cok basit: Gérmek istediginiz davranis degisikligini
ornekleyin ve sdylediginiz seyleri uygulamaya koyun. Eger
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Onlari istediginiz davranisa veya degisime yonlendirmek i¢in, bunun ne kadar kolay oldugunu
gOstermeniz gerekir. Az dnce yediginiz kruvasandan bahsederken baskasindan daha saglikli
beslenmesini isteyemezsiniz. Ama eger kendiniz her zaman saglikli yemekler yiyor ve bunlarin
ne kadar lezzetli oldugundan bahsediyorsaniz, onlari etkileyebilirsiniz.

Telefonunuz elinizdeyken birinden telefonuna bakmayi birakmasini isteyemezsiniz. Ancak
telefonunuzu farkh bir odada tutarak ve cihazlarinizla ilgili daha iyi sinirlar belirleyerek onlari
etkileyebilirsiniz.

Gormek istediginiz davranisi modelleyin. Bu arastirmanin en sevdigim yani, baskasinin
degismesini saglamanin ve bunun kendi fikri olduguna inandirmanin kurnazca bir yolu olmasi .

Ornegin, her gun yurayuse ¢ikan bir is arkadasinizi ele alalim. Bir bagkasinin bunu birkag
hafta boyunca her gun yaptigini gérurseniz, bu bilingaltinizda sizi etkilemeye baslar. Her guin
6gle yemeginde evden ¢ikarken, yurliyusten sonra geri donerken onlari izlersiniz ve daha iyi
bir ruh halinde, daha enerjik ve gilimseyen olduklarini gérirsinuz. Ve sonra ertesi gun,
onlar kapidan ¢ikarken, siz masanizda oturmus, agziniza bir sandvig tikistirip 6gle yemegi
molanizda ¢alisirken bunun tekrar oldugunu goérarsinuz.

Yarim saat sonra, dinlenmis, enerjik ve mutlu bir sekilde iceri geri dontyorlar. Onlarin
orneqi, bilincli olarak dusinmeseniz bile sizi etkiliyor. Peki ya bunu tekrar tekrar goérurseniz
ve onlar da bundan keyif aliyor gibi gérunurlerse ne olur tahmin edin? Bir guin aniden disari
bakiyorsunuz, havanin cok guzel oldugunu gériyorsunuz ve her zamanki gibi 6gle yemeginde
calismak yerine, 6gle yemegi molanizda ylruyuse ¢cikmak istiyorsunuz.

iste etkilesimin guictyle ilgili sevdigim sey: Yuriytse cikmak icin kapidan cikarken, bunun
sizin fikriniz oldugunu dustundyorsunuz. Hayir. Bu, is arkadasinizin beyninizde sihirli etkisini
gdstermesinin sonucuydu. Ve bunu yapmaya bile calismiyorlardi! Sadece yuruyuse ¢ikmis ve
bundan keyif aliyorlardi. Mantikl, degil mi?

Bu, sizin etki glctuinizin gostergesidir ve bu arastirmayi su amaglarla kullanabilirsiniz:
Hayatinizdaki herhangi birini degismeye tesvik edin. iste nasil: Oncelikle,

birakin kendileri olsunlar.

Onlari degistirmeye zorlamayi birakin. Davraniglarini veya eylemlerini kontrol
edemeyecegdinizi kabul edin. Yetiskinler sadece yapmak istediklerini yaparlar. Sizin géreviniz
onlari olduklari gibi ve bulunduklari noktada kabul etmektir.

Onlari rahat birakin. O halde, beni de rahat birakin.
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Etkinizi Kullanin

Unutmayin, gug sizin etkinizdedir. Bu da odak noktanizin kendi etki alaninizda olmasi anlamina gelir.
Davranislarinizi kontrol edebilirsiniz. Degisimi modelleyin ve bunu eglenceli ve kolay gdsterin.

Dr. Sharot'un arastirmasi, etki gucunuzun oldukga etkili oldugunu, ancak olumlu etkinizin
baskasinin beyninde etkisini gdstermesi zaman alacagi i¢in ¢ok sabir gerektirdigini gésteriyor.

Bu yuzden, kendi davranislariniza ve bu konudaki tutumunuza odaklanirken sik sik
"Birakin yapsinlar" demeniz gerekecek . Bunu, onlarin degisecegi beklentisi olmadan
yapmaniz 6nemlidir. Beklentilerinizden vazge¢meniz gerekiyor ¢cinkd eger bunu onlarin
degismesini bekleyerek yaparsaniz, degismediklerinde onlara karsi kirginhk duymaya
baslayacaksiniz.

Kendinize odaklanin, sizin i¢in ise yarayan davranislari ve olumlu tutumu 6rnek alin ve
etkinizin onlarda da ise yarayacagina dair umudunuzu koruyun. Alti ay veya daha fazla sure
vermeye hazir olun. Ne disundugunazu biliyorum.

Altr ay mi?!

Evet. Alti ay. Hayatinizdaki kisinin birdenbire kendi kendine egzersiz yapmaya motive
olmasi icin, spor salonuna gitmeniz, bunu kolaymis gibi géstermeniz ve etkinizle inanilmaz
sonuclar gérmeniz kesinlikle alti ay veya daha fazla surebilir. EGer bu kadar uzun sure
beklemek istemiyorsaniz veya zaten 6nemsediginiz biriyle ¢ok sinir bozucu bir ¢ilkmazda
iseniz, etki bilimindeki ileri tekniklere bagvurmanin zamani gelmistir.

ABC Dongusu

ABC Déngusu, uzmanlarin ise yarayacagini sdyledigi en iyi yontemleri bir araya getirerek
olusturdugum bir aractir ve bunu hayatinizdaki herkesle uygulayabileceginiz basit bir formal
haline getirdim.

ABC Doéngusunde tg¢ adim vardir:

A: Once 6zir dileyin, sonra acik uclu sorular sorun.
B: Geri cekilin ve davranislarini gézlemleyin.
C: Degisime 6rnek olmaya devam ederken ilerlemeyi kutlayin.

Simdi bu ¢ adimi tek tek ele alalim ve size tam olarak ne yapmaniz gerektigini gosterelim
ve bunun nedenini bilimsel yontemlerle ve "Birakin Yapsinlar Teorisi" ile aciklayalim.
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isler.

1. Temel Kurallar: ABC Déngusunu Kullanmak

Geligmis teknikler kullanmak istiyorsaniz, bazi fedakarlklar yapmaya istekli olmalisiniz.
Az hazirhk.

ABC DOngusu, kanitlanmis, bilimsel bir teknigi izleyen bir konusmayla baslar. Bu
konusma, bu konu hakkinda daha 6nce yaptiginiz tim konusmalardan cok farklidir.
Klinik ortamlarda tip uzmanlari tarafindan kullanilan, arastirmaya dayali bir yontemi
izleyeceksiniz. Bu konusmanin basarili olmasini saglamak icin, konuyu ciddiye almali
ve dncesinde hazirlik yapmalisiniz.

Eger sorun uzun suredir devam ediyorsa, muhtemelen bu konuda bir suru
birikmis 6fke ve duygunuz vardir. Sorunun bir kismi da bu ve bu ytzden bir
¢ikmazdasiniz. Bu hazirlik ve konusmayi dogru bir sekilde kurmak, duygularinizi
yatistiracak ve ¢cok daha etkili olmaniza yardimci olacaktir.

Konusmanin yuz yuze, alkolin olmadigi ve hizlica bitirme baskisinin bulunmadigi
bir ortamda yapilmasi gerekiyor. Rastgele bir yerde veya telefonda sadece 20
dakikaniz varken konusmayin. Bu sekilde ise yaramaz. Asil mesele, sizi rahatsiz eden
bir konuda 6nemsediginiz biriyle daha derin bir duzeyde baglanti kurmaktir.

Bu ayni zamanda ortaya ¢ikip sefkat ve merak gésterme zamani. Bu, hayal
kirikh@inizi ve endiselerinizi dile getirmeniz veya sikayet etmeniz icin bir davet degil.
Amac "hakh" olmak degil. Asil amag, her turlu gerilimi notralize eden ve olumlu
degisimin gerceklesmesi icin alan yaratan bir sekilde iletisim kurmaktir.

Bunu yapmanin en iyi yolu, karsinizdaki kisiyi s6zunu kesmeden, tum kalbinizle
dinlemeye hazir olmaktir.

Formulu takip ederseniz endiselenecek bir seyiniz yok, ¢cunkl sevgi (ve bilim) dolu
bir yerden hareket ediyorsunuz. Bunu basarabilirsiniz.

2. Hazirlik Asamasi: "5 Neden" Yontemini Kullanmak

Konusmaya baslamadan 6nce, sizi tam olarak neyin bu kadar sinirlendirdigini ve
neden degismelerini istediginizi cok net bir sekilde belirlemeniz gerekiyor. Bu
onemli ¢ciinkl baskasiyla dirist olabilmek icin &nce KENDINIZLE son derece diiriist
olmalisiniz.
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iste kendinizle ilgili gercege ulasmanin yolu. Bos bir kagit alin, bir ginliik acin veya Notlar
uygulamanizi kullanin,

Buradaki fikir, duygularinizin Gsttne ¢ikip, 5 Neden yéntemi adi verilen kanitlanmis bir teknik
kullanarak, sizi bu kadar rahatsiz eden seyin gercek nedenini bulmaktir. 5 Neden yéntemi, Toyota
aile sirketlerinin mucidi ve kurucusu Sakichi Toyoda tarafindan, muhendislerin belirli bir sorunun
temel nedenini ortaya ¢ikarmalarina yardimci olmak amaciyla gelistirilmistir ve gnumuzde
dunyanin dort bir yanindaki isletme okullarinda ve muhendislik programlarinda 6gretilmektedir.

5 Neden yontemi, hayatimda, is hayatimda ve evliligimde, ¢c6zemedigim bir sorunla
karsilastigimda tikanikligi asmama ve derinlemesine icgdruler edinmeme yardimci olmak igin
kullandigim bir formuldur.

Bu yontemde, bu durumun sizi neden bu kadar rahatsiz ettigine dair ¢ok daha derin bir cevaba
ulastiginizi hissedene kadar toplam bes kez "neden?" sorusunu soracaksiniz.

5 Neden yontemini su sekilde kullanabilirsiniz:

Kendinize sorun: Bu kisinin davranisi (veya bu durum) beni neden bu kadar rahatsiz ediyor?
Bunu distnln ve cevabinizi yazin veya soyleyin.

Ve sonra, tekrar sorun: Bu

sizi neden rahatsiz ediyor?

Ve sonra tekrar: Bu seni neden rahatsiz ediyor? Ve sonra tekrar: Bu seni neden rahatsiz ediyor?
Sizi rahatsiz mi ediyor? Ve son olarak: Bu sizi neden rahatsiz ediyor?

iste, esinin saglik durumu nedeniyle tizgiin olan arkadasimla ilgili bir érnek. Ona soralim: Bu davranis/
durum seni neden rahatsiz ediyor? Beni rahatsiz ediyor

¢unku o...

Sagligina hi¢ 6nem vermiyor gibi géranuyor.

Bu seni neden rahatsiz ediyor? Cocuklarimiza sagliksiz aliskanhklar sergiliyor.

Bu seni neden rahatsiz ediyor? Sanki fazladan bir bira, televizyon karsisinda 15 dakika daha
fazla zaman ve bir dondurma icin dnemli olan her seyi gérmezden geliyor... ve bu da onu ¢ekici
olmaktan cikariyor.

Bu seni neden rahatsiz ediyor? O hayatimin asgki ve bence bencil davraniyor. Kalkip egzersiz
yapabilecekken kalp krizi gecirmesini istemiyorum.

Bu seni neden rahatsiz ediyor? Onu kaybetmekten cok korkuyorum, kaybetmek zorunda kalmadan 6nce.

Bakin nasil isliyor? 5 Neden yénteminden sonra, bu sorunun onun ona kizgin olmasindan ¢ok
daha derin oldugu oldukca acik. Iste tam da bu yiizden onu bu kadar strese sokuyor. Ve bilmeniz
gereken bir diger sey de su: Cevaplariniz size 6zel olacak.
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Kendinizle ilgili cirkin bir sey kesfetseniz bile, asil nedene inme izni verin kendinize.
Bu egzersizi binlerce insanla yaptigimda, kendinizde gérmekte ¢ok zorlandiginiz ve
sik¢a karsilastigim bir tema, diger kisiyi yargilamak ve davranislarinin size nasil olumsuz
yansidigidir (ya da éyle dusinuyorsunuz).

Ornegin, 5 Neden yéntemini uygulayarak, birinin icki icmesinden rahatsiz olmanizin gercek nedeninin,
icki problemi olan bir oglunuz oldugu icin utanmaniz oldugu sonucuna varabilirsiniz. Ya da basarih

olmayan biriyle evli olmaktan utaniyorsunuz.

5 Neden yontemiyle 6grendiginiz her sey size 6zeldir ve 6grendiklerinizi o kisiyle
paylasmak zorunda degilsiniz. Onlara baski yaptiginiz i¢in 6zir dilemenin size yardimci
olacagini dusunuyorsaniz paylasabilirsiniz, ancak bu yéntem sizin hayal kirikliginizin
temel nedenine inmenizi amaclar ve her zaman onlarin davranislarinin size kontrol
kaybi hissi vermesiyle ilgili olacaktir.

Kendinize karsi dirist olmaniza izin verin. Her seyin bastan beri SIZINLE ve kontrol
etme ihtiyacinizla ilgili oldugunu gérdtgunudzde, baskiyi azaltmak ve onlari kendi
hallerine birakmak daha kolay olur. Bu da ABC Déngusunu kullanarak konugmaniza
baslarken sizi daha saglam bir zemine oturtur.

Soyle basliyor:

ABC DONGUSU
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APOLOGIZE,
THEN ASK OPEN-
ENDED QUESTIONS

O

CELEBRATE PROGRESS BACK OFF, AND
WHILE YOU CONTINUE OBSERVE THEIR
TO MODEL CHANGE BEHAVIOR

A Adimi: Once OZUR DILEYIN, sonra acik uclu sorular SORUN.

Bu ilk adimda, degisim yaratmak icin kanita dayah bir teknik kullanilmaktadir.
Dr. K.'den 6grendigim motivasyonel gortisme teknigi.

Dr. K, bunun baskasinin degisim motivasyonunu etkilemede etkili olan nadir yéntemlerden
biri oldugunu ve degisim motivasyonu bulmakta zorlanan hastalariyla kullandigi teknik
oldugunu séyluyor.

Bu teknigin en sevdigim yani, a¢ik uclu sorular sormaya odaklanmasi. Bu teknigin
ardindaki diistince, kisinin KENDI duygulari hakkinda konusmasini saglamanin, istedikleri ile
mevcut davranislari arasindaki kopuklugu diustunmelerini tesvik edecedi yonunde.

Bu, baskinin tam tersidir. Birinin ne yapmasi gerektigini bildiginizi dusinmek yerine, o

kisinin davranislariyla ilgili olarak nerede durdugunu merak ettiginiz icin acik uglu sorular
soruyorsunuz.
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Bu konusmaya baslamanin en iyi yolu 6nce 6zur dilemektir. S6yle bir sey sdyleyebilirsiniz:
"Sizi yargiladigim ve baski altina aldigim icin 6zur dilemek istiyorum ve fark ettim ki, ...

hakkindaki duygularinizi hi¢ sormamisim."
Saghk.

Notlar.

Is arama.

Bekar olmak.

Yasam kosullari.

Evlilik.

fcme.

Finans.

Ozur dilemekle baglamak, sefkatli ve destekleyici bir konugsmanin temelini olusturur. Gergekten

dinleyin, yakinlasin ve bu kisinin konu hakkinda nasil hissettigini anlamaya ¢aligin.

Ne derlerse desinler, onlara verdikleri cevaplari yansitan acik u¢lu sorular sormaya devam
edin.

Arkadasim i¢in bu soyle bir sey olabilir: "Bu konuda nasil hissediyorsun?"
Su anki saglik durumunuz nasil?”

Dr. K'ye gore, bu soru, kisinin bulundugu durumla ilgili gercek duygulari ile bu konuda
hi¢cbir sey yapmamasi arasindaki gerilimi gercekten deneyimlemesini saghyor.

“Hayatta attiginiz her adim bireyseldir,” diyor. “Ve motivasyonel gérismede, insanlara bu
ilkeyi anlamalarina yardimci oluyoruz. Amacimiz, insanlari kendi durumlari hakkinda
dustnmeye tesvik etmektir.”

O halde, ilk soruya verdikleri cevap ne olursa olsun, siz de bu konudaki duygularinizi paylasmayacaksiniz.

Sadece onlarin cevabini tekrar edeceksiniz: "Oyleyse soyle gériniyor..."

Anladigim kadariyla sagliginiz yerinde, dyle mi?

Eger tek kelimelik bir yanit verirlerse—"Tamam"—sorun yok. Sadece cevirin.
Bu da baska bir agik uclu soruya dénustyor.

Bu konuda kendinizi iyi hissetmenizi saglayan sey nedir?

Ardindan merak ve kabullenmeyle dinlemeye devam edin ve yalnizca séylediklerini
tekrarlayan acik uclu sorularla yanit verin.

Uzun zamandir bu sekilde oldugunuza bakilirsa sagliginiz yerinde gibi gérinuyor.

Iste Dr. K'nin hemen hemen her konu icin 6nerdigi bazi ek sorular:
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Bu konuda ne dusundyorsunuz?

Anladigim kadariyla buna aligmisgsiniz.

Yani, rahat oldugunuzu sdylUyorsunuz. Bana biraz daha kabullenme gibi geliyor.
Degisim icin ¢ok fazla caba gerekecegini mi disunuyorsunuz?

Bunun neresi zor?

Surekli seni dirdir etmem ve senden daha fazlasini beklemem inanilmaz derecede
sinir bozucu olmali.

Bu duygulari ne kadar suredir hissettiginizi biraz anlatabilir misiniz?

Yani, benden hicbir sey yapmami istemediginizi mi séyliyorsunuz?

Ve size tekrar hatirlatmam gerekiyor: Siz sadece soru soruyorsunuz. Gorusleriniz
dnemsiz ve bu konusma i¢in uygun dedgil. Bir gérus sundugunuz anda, karsinizdaki
kisiyi baski altina alacaksiniz ve bu teknigin etkinligini ortadan kaldiracaksiniz.

Bu teknigin, insanlarin aslinda ne istedikleri ile mevcut davranislari arasinda buyuk bir kopukluk
oldugunu kendilerine itiraf etmelerini saglamada hem arastirma hem de klinik ortamlarda ¢ok

etkili oldugu kanitlanmistir.

Ve sizin amaciniz da bu: bu iki sey arasindaki gerilimi hissetmelerini saglamak.

Sunu 6zellikle vurgulamaliyim: Eger surekli tek kelimelik cevaplar alirsaniz veya
konuyu degistirmeye calisirlarsa cesaretinizi kaybetmeyin. Bu teknigin amaci onlarin
size gercegi sOylemelerini saglamak dedgil, i¢sel olarak rahatsizlik hissetmelerini
saglamaktir. Bunu size ifade etmeyebilirler.

Bu gerilim cok énemlidir, clinkii nihayetinde degisim motivasyonlarinin kaynadi haline gelir. istekleri ile

mevcut eylemleri arasindaki kopuklugu gérmek, onlari sonunda kendileri icin degismeye iten seydir.

Bu yuzden kendinizi araya sokamazsiniz. Siz sadece onlarin bu kopuklugu
deneyimlemelerini saglayan bir aragsiniz ve bunu sevgi dolu, sefkatli ve merakli bir
sekilde yapiyorsunuz. Sadece bu konu hakkinda ne hissettiklerini 8grenmek istiyorsunuz.

Bu konusma, onlarin motivasyonlarini uyandirmak icin kritik bir unsurdur.

Degismek icin. O yuzden birakin konugsunlar. Ve ben de dinleyeyim.

B Adimi: Geri ¢ekilin ve davranislarini gézlemleyin.
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Davranisinizdan dolayi 6zur dilediginize ve onlardan agik bir sekilde 6zir dilemelerini istediginize gore...
Sorular bittiginde geri ¢cekilmeli ve onlara baski yapmayi birakmalisiniz.

Onlardan hemen harekete gecmelerini beklemeyin. Konuyu iyice sindirmeleri gerekecek. Bu
nedenle, degisimi 6rneklemek ve kolay ve eglenceli gérinmesini saglamak ¢cok dnemlidir; ayni
zamanda onlara bu konunun kendileri icin neden 6nemli oldugunu anlamalari i¢in 6zgurliuk
tanimalisiniz.

is arkadasinizin yiriyise ciktigi 6rnegini diisiiniin. Birinin bunu yapmasini aylarca izledikten
sonra kendiniz de ylUruyuse ¢ikmak icin ilham alabilirsiniz. Ve gergekten dusunurseniz, is
arkadasinizin 6gle yemegi molasinda ¢alisirken yurayuse ¢iktigini her gérdtugunuzde, iceride
oturup 6gle yemedginizi calsirken viicudunuzda bir gerginlik hissedersiniz.

Sonunda bu gerilim, sizi kapidan disari ¢ikaran motivasyona dénusuyor.

Iste bu ylzden onlara zaman tanimalisiniz. Gerginligin motivasyona déniismesi zaman alir. Birakin
onlari kendi hallerine birakin.

Acik uclu sorulari sorduktan sonra yapabileceginiz tek sey, davranisi gézlemlemek ve onu
degistirmeye calismaktan kendinizi alikoymaktir. Eger degistigini géruyorsaniz, harika. Degilse,
birakin dyle kalsinlar.

Bu, dzellikle sevdiginiz biriyle, zaman alir. Bu ytzden biraz geri ¢ekilin.

Onlara, "Ben size séylemistim" cevabini almayacaklarini hissetmeleri icin yeterli alan, zaman ve

sizinle olan konusmadan uzak bir mesafe gerekiyor. Alan, fikre kendilerinin ulasmasini saglar.
Zaman ise gerginligin motivasyona donusmesine olanak tanir.

C Adimi: Degisime 6rnek olmaya devam ederken ilerlemeyi kutlayin.

Acik uclu sorulari sorduktan ve davranis degisikligini modellemeye devam ederken geri
cekildikten sonra, gérdigunuz her ilerlemeyi kutlamaniz gerekir. En ufak bir adim attiklarinda bile
bunu kutlayin.

Dr. Sharot'un arastirmasi, anhk olumlu évgulerin davranis degisikligini etkilemede Kkilit bir
faktér oldugunu séyliyor. Ornegin, esiniz bir giin bodruma inip Peloton'a binerse, bu harika bir
sey. Yukari geri déndiginde ona sarilin. Onunla gurur duydugunuzu séyleyin.

Dr. Sharot, yapabileceginiz en etkili seylerden birinin, egzersizlerini bitirdikten veya onlardan
yapmalarini istediginiz seyi yaptiktan hemen sonra ne kadar ¢ekici gérinduklerini sdylemek veya

yanaklarindan 6pmek oldugunu séyluyor.
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Kulaga klise gelebilir ama gergekten ise yariyor.

Cok basit. Insanlar kendilerini iyi hissetmek ister.

Arastirmaya gore, zor bir isi yaptiktan sonra aninda olumlu éduller almak, kisinin icsel
motivasyonunu veya o isi tekrar yapma istegini artiracaktir.
Onlarin ¢abalarini takdir ettiginizde, bu onlarin devam etmeleri icin bir nevi yakit gérevi gorur.
Zor olan sey, gercekten keyifli bir seyle birlesiyor: sagladiginiz 6dul. Ve Dr. K'nin insan
beyni hakkinda size 6grettigi seyi hatirlayin: Bizler, keyifli, kolay ve eglenceli gelen seylere

yonelmek Uzere programlanmisiz.

Arkadasim antrenman sonrasi kocasina ne kadar cok iltifat eder, sarilir ve hayranlik
gOsterirse, kocasi da antrenmani iltifatlarla, arzuyla ve karisinin onu ¢ok iyi buldugu gercegiyle
o kadar hizliiliskilendirecektir. Onun olumlu ilgisi, onun icin arzu edilen zevk haline gelir ve
bunca zamandir eksik olan sey de bu olur.

Bu sadece sagduyu degil, sinirbilimdir. insanlarin anlik olumlu faydalara, giizel seylere,
kutlamalara yénelmeye programli oldugunu 6grendiniz. Cogu zaman degisime olumsuz
pekistirmeler, tehditler, baski ve korkuyla yaklasiyoruz; oysa gercek basari, kabul edici,
sefkatli olmak ve desteginizi samimi ve etkili bir sekilde gostermekte yatiyor.

Mantikli degil mi? Elbette ki mantikli.

Yetiskinler sadece canlarinin istedigini yaparlar. Sizin gicinuz olumlu etkinizdedir. Birakin
onlar kendi hallerinde olsunlar. Ve birakin ben de bilimi kullanarak degisime ilham vereyim.
Birakin onlar, duygularinizin ve bozuk dinamiklerinizin Ustesinden gelmenize ve baginizi
gu¢lendirmenize yardimci olurken, birakin ben de sevdiklerinizde olumlu davranis degisikligini
etkiler.

Hemen degisebilirler. Bir hafta icinde degisebilirler. Birkacg ay icinde degisebilirler. Yillar
surebilir. Belki de asla degismeyebilirler.

Bu da sorun degil.

Kitabin ilerleyen bélumlerinde, ABC Déngusunu denedikten sonra alti ay ara verdiginizde
ve hala olumlu bir degisiklik olmadiginda neler oldugunu ele alacagiz.
Bu durumda, bunun iliskiyi bitirecek bir neden olup olmadigina karar vermeniz gerekecek.
Surekli sikayet ettiginiz bir iliskide kalmak adil degil.
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Baska biri. Bir seyi daha iyi hale getirme veya olaylari oldugu gibi kabul etmeyi 6grenme gucu
her zaman sizin elinizde.

Herhangi bir iliskideki en 6nemli degisiklik, kontrol edebileceginiz degisikliktir: sizin tarafinizdan
yapilan degisiklik. Nasil davrandiginizi degistirirsiniz. Sevdiginiz kisiye baski yapmayi birakir ve
daha sevgi dolu olursunuz.

iste bu sizi etkili kiliyor.

Ve bu surecte, eger dogru yaparsaniz, sadece sevdiginiz kisiyle aranizdaki strtismeyi
azaltmakla kalmazsiniz. Ayni zamanda iliskinizi de zamanla ¢ok daha iyi hale getirirsiniz.

Peki ya riskler gercekten yiksek oldugunda ve mesele sadece birinin daha iyi bir forma
girmesi, iste biraz daha motive olmasi veya evde daha proaktif ve yardimsever olmasiyla sinirh
olmadiginda ne olacak?

Sevdiginiz kisi kétiye gidiyorsa ne yapacaksiniz? icmeye devam etmesine izin mi vereceksiniz ?
Depresyonla yatakta yatmasina izin mi vereceksiniz? Dagilip gitmesine izin mi vereceksiniz ?

Bu kitabi arastirirken bu sorularla defalarca karsilastim. Bir sonraki bolimde, "Birakin Onlari"
Teorisi ve en son uzman arastirmalarini kullanarak, zorluk yasayan birine destek olmaya yonelik

tamamen yeni bir yaklasim 6greneceksiniz.

Ama oOncelikle, diger insanlari degismeye nasil motive edecegimizi 6zetleyelim. Evet,
hayatinizdaki insanlarin degismesini istiyorsunuz, ancak onlara baski yapmak sadece direng
yaratir.

"Birak Onlar1" Teorisi, baskalarini kabul etmenizi ve kendi isinize odaklanmanizi tesvik eder.

Buyumeyi tesvik edin ve baski yerine olumlu etki yoluyla degisime ilham verin.

1. Sorun: Baski degisim yaratmaz; degisime karsi direnc yaratir. En iyi niyetlerle hareket
ediyorsunuz, ancak en kétu sonucu veriyor.
Birine her baski uyguladiginizda, onu kendinizden uzaklastirirsiniz. Sadece iligkilerinizi
zorlamakla kalmaz, ayni zamanda birinin beyninin ve viicudunun igindeki sinir aglarina da
karsi savasirsiniz. Gerginligin ve hayal kirikliginin, diger kisinin sizin istediginizi
yapmamasindan kaynaklandigini distnuyorsunuz. Yaniliyorsunuz. Gerginlik ve kopukluk,

sizin baskinizdan kaynaklaniyor.

2. Gercek: Yetiskinler sadece degismek istediklerinde degisirler. Insanlarda hayatlarinin her
yonunu kontrol altinda tutma icglidusu vardir. Birisi bir sey yapmaya zorlandigini hissettigi
anda karsi koyacaktir ve kendinizi kilittlenmis halde bulacaksiniz.
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Kontrol miicadelesinde. insanlarin istedigi sey kabul ve sevgi hissetmektir.
Kendi dusuncelerinin, eylemlerinin ve kararlarinin kontrolinde olmaya ihtiyag
duyarlar. GUclnuz, etkinizdedir.

3. C6zum: "Birakin Yapsinlar Teorisi"ni kullanarak, baskalarinin kendi kendilerine
degisme motivasyonlarini harekete gecirmek icin etki yasalarindan
yararlanacaksiniz. Acik uclu sorular sormak, davranis degisikligini modellemek
ve ilerlemeyi kutlamak icin ABC Déngusunu kullanarak, baskalarini degistirmek
icin gucunlzu kullaniyorsunuz. Bunun kilit noktasi, degisimin sizin degil,
onlarin fikri olduguna inanmalari icin alan yaratmaktir.

"Birakin yapsinlar" dediginizde , diger insanlari olduklari gibi kabul ediyorsunuz,
gerginligi ve baskiyi ortadan kaldiriyorsunuz ve yasam bicimlerini kontrol etmelerine
izin veriyorsunuz. " Birakin ben de" dediginizde ise, sinirbilimi kendi avantajiniza
kullaniyor ve baskasini degismeye motive etmek icin etki guctnuzu ortaya
cikariyorsunuz.

Yetiskinlerin yetiskin gibi davranmasina izin verin ve sizin etkiniz onlarin degismesi icin ilham versin.
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Birine Yardim Etmek
Kim zorluk cekiyor?
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BOLUM 16

Ne kadar cok kurtarirsaniz, o kadar ¢ok

Batmalari Daha Fazla

Ne dustindugunuzi biliyorum: Birakin yetiskinler yetiskin gibi davransin? Ama ya
degistirmeye calistigim kisi ciddi bir sorun yasiyorsa? Ne yapmam gerekiyor, sadece dibe
vurmasina mi izin vereyim? icki icip araba kullanmasina mi géz yumayim?

Tabii ki degil.

Eger birisi tehlikeli veya kendine zarar verici bir sey yapiyorsa, ona sadece izin vermezsiniz.
Mudahale edersiniz, anahtarlari alirsiniz veya yardim etmek icin ne gerekiyorsa yaparsiniz
cunku tepkiniz onlarin hayatini kurtarabilir; bu, yardim ¢agirmak, polisi aramak, onlari
detoks merkezine gotirmek veya guvenli bir yere ulasana kadar kriz boyunca yanlarinda
kalmak olabilir.

Sorun su ki, zorluk ceken cogu insan bunu sizden sakliyor.

Onlar sizin 6ndnuzde uyusturucu kullanmiyorlar; size bu konuda yalan séyltyorlar.
is yerinde cesur bir tavir sergiliyorlar ama icten ice depresyonla bogusuyorlar.

Zor durumda olan insanlarla ilgili en buyuk zorluklardan biri, durum gergekten ciddilesene
veya cok gec olana kadar, durumun ne kadar vahim oldugunu bilmemektir. Ve size garanti
ederim ki, hayatinizda ¢ok buyuk zorluklar yasayan ve sizin hi¢ bilmediginiz en az bir kisi
vardir.

insanlar zorluk cektiklerinde cok utanirlar ve cogu zaman bunu inkar ederler. Zaten
kendilerini bir yUk gibi hissederler ve sik sik herkesi hayal kirikligina ugrattiklarini dastundurler.
Bu yuzden insanlar genellikle yardim istemezler veya neler olup bittigi hakkinda konusmazlar.

Sevdiginiz birinin ruh saghgi sorunlariyla, derin bir kederle veya bagimhlikla mtcadele
etmesini izlemek, hayatta karsilagsacaginiz en zor deneyimlerden biridir.
Ve daha da aci bir gergek su ki: Herkes iyilesmeye, ayik kalmaya, gerekeni yapmaya,
araclarini kullanmaya veya sorunlariyla yuzlesmeye hazir degil. Ve herkes bunu yapamaz.
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Birini ne kadar ¢ok sevseniz, ona ne kadar ¢ok inansaniz ve acisini dindirmek icin
dunyadaki her seyi yapsaniz da, bir baskasinin ayikhgini, iyilesmesini veya saghgini
ondan daha cok isteyemezsiniz.

Kitabin bu béliumunde, yardim etme ¢abanizda, farkinda olmadan diger
yetiskinlerin kendi sorunlariyla yuzlesmek icin gereken gtcu bulmalarini nasil
engelleyebileceginizi ele alacagiz. Birini sorunlarindan kurtarmaya ne kadar ¢ok
cahisirsaniz, o kisinin sorunlarinda bogulmaya devam etme olasiligi o kadar artar.
Birinin yaptiklarinin dogal sonuclariyla yizlesmesine izin vermek, iyilesmenin
gerekli bir parcasidir. Gercek su ki, yetiskinler ancak gerekli calismalari yapmaya
hazir olduklarinda iyilesirler ve siz onlardan ¢ok dnce hazir olacaksiniz. Kulaga sert
geliyor, ama dogru.

Sen ve ben, iliskiler, arkadashklar ve insan dogasi hakkinda simdiye kadar
o6grendigin her seyi ele alip, bu gerceklerin en zor durumlarda bile nasil gegerli
oldugunu sana gdéstermek icin bunlarin Gzerine insa edecegiz.

Ayrica, birinin iyilesmek icin gereken cabayi gésterebilecedi inancina dayanan,
zorluklariyla micadele eden birine destek olmaya ydnelik yepyeni bir yaklasim da
6greneceksiniz.

Ancak konuya ge¢meden 6nce, cok 6nemli bir uyarida bulunalim: Zor durumda
olan bir yetiskini desteklemekle, zor durumda olan bir cocugu desteklemek
arasinda fark vardir. Bir ¢cocukla ilgilenirken, onun duygusal, mali ve fiziksel
desteginden siz sorumlusunuz.

Bir yetiskinle ugrasirken, aslinda éyle degilsiniz.

Iyilesme Hakkindaki Aci Gercek

Ogrendiginiz gibi, birini degismeye zorlamak, degisime karsi direnc yaratir ve
hayal kirikliginiz ve yargilariniz, zor durumda olan birinin durumunu daha da
kotllestirecektir. Risk ne kadar yuksekse, diger kisi o kadar ¢ok utang ve caresizlik
hisseder.

insanlar ancak hazir olduklarinda iyilesirler. Ve eger iyilesmedilerse, bunun
nedeni hazir olmamalaridir. Sevdiginiz biri i¢csel bir micadele yasiyorsa, sizin,
cocuklarinin veya ailesinin iyiligi icin iyilesmeyecektir. Iyilesmeyi kendisi icin istemesi
gerekir.

Bunu anlamayabilirsiniz. Ayni durumda olsaydiniz farkli davranacaginizi
dusunebilirsiniz. Bunlarin hicbiri 5nemli degil. Sadece sizin gorusleriniz.
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Yargilama 6nemlidir. Karsidaki kisi hakkindaki yarginiz ve onun ne yapmasi gerektigini disinmeniz
de sorunun bir parcasidir, cinkl bu baskiya dénusur.

Yargilarinizi ydnlendirebileceginiz bir yere ihtiyaciniz var; bir terapist, bir arkadas... Clnku
yargilarinizi diger kisiye yoneltmek hicbir ise yaramayacak. Zor zamanlarda diger kisinin ihtiyaci
olan sey kabuldur. Birakin onlar da zorlansinlar.

insanlar ancak kendileri iyilesmeye hazir olduklarinda iyilesirler. Bunlar son derece kisisel,
zorlu mucadelelerdir... ve bu mucadeleleri ancak kisi savagsmaya hazir oldugunda verebilir. Onlar
savasmaya zorlayamazsiniz. Onlari ayik kalmaya zorlayamazsiniz. Birini mali agidan sorumlu hale

getiremezsiniz. Onlari iyilesmeye zorlayamazsiniz.

Evet, sevginize ve desteginize ihtiyaglari var. Ama iste zor kisim: Onlarin "kurtariimaya"
ihtiyaclari yok. Bunu tekrar séyleyecegim: Birini sorunlarindan kurtarmaya ne kadar ¢ok calisirsaniz,
sorunlarinda bogulmaya devam etme olasilidi o kadar artar. Birinin davranislarini ne kadar ¢ok

yargilarsaniz, size bu konuda yalan séyleme konusunda o kadar ustalasir.

Birini kurtarmanin ona destek olmak anlamina gelmedigini ve birinin kendine zarar veren
davranislarini desteklemenin de onu sevmek anlamina gelmedigini anlamaniz sarttir.

Destek olmak ile insanlari gliglendirmek arasinda ince bir ¢izgi vardir.

Destekleme, birinin sorunlu davranislarini hakl ¢ikarmak veya desteklemek anlamina gelir;
clinki siz ona yardim ettiginizi distnursiiniz. Ornegin, parayi sorumlu bir sekilde kullanmayan
ve is aramayan yetiskin bir cocuga para vermek buna 6rnek olabilir. Birinin diin gece icki ictigi icin
onu korumak, esinizin 6fkesine bahaneler uydurmak veya catismadan kaginmak i¢in sorunu
gormezden gelmek de desteklenebilir davranislar arasinda yer alabilir.

Cogu zaman, birini sevmek, onun bazi seyleri zor yoldan 6grenmesine izin vermenizi gerektirir.
Bazen, kendi gliclinuzi geri kazanmak, baskalarinin sorunlarini czmek veya onlarin davraniglarina
mazeret bulmak anlamina gelmez.

Paranizla, sézlerinizle ve eylemlerinizle baskalarini desteklediginizde, bagimsizliklarini tesvik
etmiyorsunuz; iyilesmelerini engelliyorsunuz. Acilarini, borglarini, ¢ékuslerini ve dolayisiyla kendi
acilarinizi uzatiyorsunuz. Kolaylastirdiginizi saniyorsunuz, ancak aslinda iyilesmelerini veya

kendilerini gelistirmelerini daha da zorlastiriyorsunuz.

Diger yetiskinlerin eylemlerinin dogal sonuclariyla ytzlesmelerine ve bunlari hissetmelerine
izin vermek, iyilesmenin en énemli adimlarindan biridir.
"Birakin Onlari" Teorisi, bagkalarina yardim etmenin onlarin sorunlarini ¢ézmek anlamina

gelmedigini, onlara alan ve destek vermek anlamina geldigini 6gretir.
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ve bunu kendileri yapabilmeleri igin gerekli araclar.

lyilesmeyi, sevdiginiz kisinin oynamayi secmesi gereken bir oyun olarak diistnan.
Destek sunmak, birine top atmaya benzer. Topu onlara tekrar tekrar atabilirsiniz,
ancak topu yakalamayi ve sahada kogsmayi se¢cmeleri gerekir. Yetkilendirmek ise, onlar
kosmak istemediginde her seferinde topu alip sahada kogmaya c¢alismaktir.

Birakin topu dusurstnler. Birakin ben de atmayi birakayim. Birakin topu alip sahaya
kosma durtusune direneyim. Birakin olanlar hakkinda yalan sdylemeyi birakayim.
Birakin onlarin degismeye hazir olmadiklari gergegini kabul edeyim. Anliyorum:
Danyanin en zor seylerinden biri, sevdiginiz birinin mtcadele etmesini izlemektir. Ben
kalpsiz bir insan degilim. Umutsuzluk ve bagimlilik hastaliklari ytztnden ¢ok fazla
sevdigim insani kaybettim. Keske topu yakalasalardi. Ama ne kadar dilek tutarsam
dileyeyim, onlari geri getiremem veya mucadele eden birini iyilesmek icin ¢alismaya
itemem.

Yapabilecegdiniz tek sey icinde bulundugunuz durumu kabullenmek. Eger topu
yakalamaya istekli degillerse, atmayi birakmalisiniz. Ikimiz de biliyoruz ki, kalbinizin
derinliklerinde, topu yakalamaya hazir olduklari an, siz de atmayi bekliyor olacaksiniz.

Yetiskinler, iyilesmeye hazir olduklarinda iyilesirler.
Siki Calisma

Birinin ayikligini, iyilesmesini, mali 6zgurligund, hirsini veya mutlulugunu ondan
daha c¢ok isteyemezsiniz. Sevdiginiz kisinin iyilesmesi i¢in, o iyilesmeden ¢ok 6nce
hazir olacaksiniz. Bu ylzden duruma verdiginiz tepkiyi kontrol altinda tutmaniz
gerekiyor. Rasyonel dusinme veya saglikli karar verme yetenegine sahip biriyle
ugrasmiyorsunuz.

Bu durum, bir cocukla ugrasirken her zaman gecerlidir, cinka beyinleri tam olarak
gelismemistir. Bu yUzden bir cocugun kendi iyilesmesini ydnetmesine izin veremezsiniz.
Uzmanlara gore, insan beyni gelisimsel acidan 25 yasina kadar tam olarak olgunlasmaz.
Yasal olarak 18 yasinda yetiskin sayilirsiniz, ancak nérobilim agisindan bakildiginda,

18 ile 25 yaslari arasindaki birinin hala ¢ok fazla rehberlige ihtiyaci vardir.
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Yani, ortamdaki yetiskin kisi olarak profesyonel yardim almali ve olup bitenleri
yonlendirmelisiniz. 25 yas Ustul yetiskinlerde durum farkhdir. Yetiskinler kendi iyilesmelerinden
sorumludurlar ve bunu yapabilecek kapasitededirler.

Ancak, zorluk yasayan kisinin yasi ne olursa olsun, nérolojik acidan bakildiginda, bayuk
olasilikla tamamen hayatta kalma modundadir. Ozellikle depresyon veya bagimlilik nedeniyle
kotuye giden veya bir trajediyle karsi karsiya kalan kisiler, strekli olarak savas, kacis veya
donma durumundadir.

iste bu ylizden isler aci verici ve karmasik hale geliyor. Onlari hayatta kalma modundan
citkaramazsiniz. Birine sarilarak, aglarken yaninda oturarak veya sakinlesip kendini toparlayana
kadar dinleyerek o an icin onu rahatlatabilirsiniz, ancak onlari kronik stres durumundan
¢ikaramazsiniz. Oraya ulasmak icin kendileri calismak zorunda kalacaklar.

Stres yonetimi, baskalarini degisime ikna etme ve beynin isleyisi hakkinda énceki
bélimlerde 6grendiginiz her sey burada da gecerli.
Dr. K size, insanlarin anlik olarak daha kolay ve keyifli gelen seylere yénelmeye ve aci verici ve
zor olan seylerden ka¢inmaya programlanmis olduklarini 6gretti.

Depresyondayken yatakta kalmak daha kolay gelir. Yas tutarken, bunun asla tstesinden
gelemeyeceginizi dusinmek kolaydir. Zor zamanlar gecirirken, ickiye uzanmak aciy hafifletir.

Iste bu yiizden sevdiginiz insanlar yillarca ayni sorunlarla bogusabilirler. Iyilesmeyi cok
isterler. Ama muhtemelen iyilesebileceklerinden stiphe duyarlar.

Hayatimin siddetli dogum sonrasi depresyonu veya fel¢ edici kaygi ile mucadele ettigim
dénemlerinde, korkularimdan biri de suydu: Bu durumdan asla kurtulamayacaktim. Bu yuzden
iyilesme sureci baslangi¢ta her zaman daha kéta hissettirir. Bu ytzden insanlar bundan kaginir
ve mantikli olmayan sekillerde davranirlar.

Bir keresinde bir bagimlilik uzmaninin séyle dedigini duymustum: Sarhos olmak, kactiginiz
seyle yuzlesmekten daha aci verici hale gelene kadar kimse ayik kalamaz. Bunu duymak bana
cok mantikli geldi ve yargilama halinden anlayis ve sefkat haline gecmenize yardimci olabilir.

O kisinin degisim iradesini harekete gecirebilmesi icin aciya ihtiyaci var.
Bu, her turli mucadele icin gegerlidir. Hi¢ kimse, kisitlama, kactiklari sorunlarla
yuzlesmekten daha aci verici hale gelene kadar yeme bozuklugundan kurtulamaz. Hig kimse,
cinsel bagimlilikla, onu saklamak gercegiyle ytuzlesmekten daha aci verici hale gelene kadar yuzlesemez.
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Bu kitabi arastirirken gérastagum her uzmanin séyledigi sey, micadele etmenin insan
deneyiminin kritik bir parcasi oldugu ve iyilesmeyi secen birinin en gerekli unsurlarindan
biri olduguydu.

Kelime secimine dikkat edin.

Zorluklarla bogusan biri, sorunlarindan kaciyor ve acisini uyusturuyor. lyilesme bir
secimdir. Bu gergek, sizin ve benim i¢in bir sorun yaratiyor, ¢cinka birinin aci gekmesine
izin vermek ile ayni anda birinin acisini dindirmeyi umutsuzca istemek arasinda her zaman
bir gerilim hissedeceksiniz.

Bu hatayi ben yaptim. Dastindum ki, eger onlarin hayatini kolaylastirabilirsem, ben...
Degisimi kolaylastirir, degil mi? Yanlis.

Birinin acisini dindirmeye calismakla, ona kendi basina ¢6zim Uretebilmesi icin destek
sunmak arasinda ¢ok buyuk bir fark vardir.
Buradaki zorluk, her durumun farkl olmasi ve size uygun destegdin ne anlama geldigini
kendinizin bulmaniz gerekecek olmasidir.

Bu aci verici deneyimler, Dr. K'nin bahsettigi motivasyonel devrelerin de bir parcasidir.
Baska bir deyisle, sorundan kaginmak daha kolaysa, asla onunla ylzlesmeyeceklerdir.

“Insanlarin hayattan ders almasina izin verin.”

Dr. Robert Waldinger, uygulamali psikiyatrist ve psikanalist olmasinin yani sira Harvard
Tip Fakultesi'nde klinik psikiyatri profesérudur. Ayrica yetiskin yasami Gzerine en kapsamli
ve uzun soluklu arastirma projelerinden biri olan Harvard Yetiskin Gelisimi Calismasi'na da
liderlik etmektedir. Dr. Waldinger, kendisiyle konustugumda bu konuya 6zellikle degindi:

insanlarin hayattan ders ¢ikarmasina izin verin. Onlari segimlerinin sonugclarindan korumayin. Birisi,
“Gercekten ise girmek istemiyorum” derse, “Peki, peki kirani nasil deyeceksin?” diyebiliriz. insanlarin
hayatin zorluklariyla basa ¢ikmalarina yardimci olmak igin, onlari bu zorluklardan korumadan yapabilecegimiz
bircok sey var. Bu durum, ézellikle sevdiklerimizle ilgili bagimhilik alaninda sik¢a yasanir. Insanlarin bir isi
kaybetmenin veya bir partnerini bir madde bagimhhgi nedeniyle kaybetmenin acisiyla basa ¢ikmalarina izin
vermeliyiz. Her seyi diizeltmeye calismayin. insanlarin yaptiklari secimlerin gercek diinyadaki sonuclariyla
yuzlesmelerine izin verdigimizde, umarim onlardan ders ¢ikarirlar.

Belki de bir geceyi hapishanede gecirmeleri gerekiyor.
Belki de islerini ya da ailelerini kaybetmeleri gerekiyor.
Belki de onlari Universiteden almaniz gerekiyor.
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Belki de sizinle birlikte yasamalari gerekiyor cinku etraflarinda bir aileye ihtiyaclari var.

Belki de durumlari o kadar kotu ki, evsiz kalacaklar.
Bu durum sadece bagimhlik ve agir ruhsal hastalik gibi en ug vakalarla sinirli degil. Ayni
prensip, birisi ev 6zlemi, kaygi veya 6zguven eksikligiyle mtcadele ederken de gecerlidir.

Harvard Tip Fakultesi'nde klinik psikolog ve 6gretim goérevlisi olan Dr. Luana Marques,
kacinmanin, bir kisi bir durumla karsilastiginda cok yaygin olan bir aligkanlik ve basa ¢ikma
mekanizmasi oldugunu soyledi.

Sevdiginiz kisi, zor gelen durumlardan, konugmalardan veya davranis degisikliklerinden
kacinacaktir. Kolay gelen seylere ydnelmek ve zor olanla yuzlesmekten kaginmak insan
dogasidir. Burada gercekleri kabul etmek 6nemlidir, boylece bu konuya rasyonel ve bilimsel

temellere dayal bir yaklasimla yaklasabilirsiniz.

Sorundan Kag¢inmay! Birakin

Size kendi hayatimdan bir érnek vereyim. Cocuklarimdan biri zorluk ¢ekiyordu. Dogru
sekilde davranmadim. Kizimin kaygisini azaltmaya calisirken, aslinda her seyi daha da
kotulestirdim.

Bu kitap esasen yetiskin iliskileri hakkinda olsa da, insan dogasinin yasalari geng
yetiskinlerin ebeveynligi icin de gecerlidir. Sadece sunu unutmayin: Ebeveyn oldugunuzda,
cocugunuzun fiziksel, zihinsel ve duygusal ihtiyaclarindan siz sorumlusunuz.

Kizimiz ortaokuldayken ¢ok korkutucu bir kaygi nébeti gecirdi. GUn boyu devam eden bu
ndbetler, gecenin bir yarisi uyanmasina ve odasinda yalniz kalmak istememesine kadar
variyordu. Bizim yatak odamiza gelirdi ve ilk birka¢ gece onu yatagimiza kabul etme hatasini
yaptim.

Her defasinda onun bizim odamizda uyumasinin sorun olmadigini séyledigimde, kaygi
duygularindan kaginmasina yardimci oldugumu ve isleri onun icin kolaylastirdigimi
dustnuyordum. Ama fark etmedigim sey, aslinda bu kayginin altinda yatan her neyse onunla
yuzlesmesini daha da zorlastirdigimdi.

Her gece, gece yarisindan hemen dnce uyanir ve asagiya inerdi. Ben de kalkip onu
rahatlatmaya ¢ahsirdim ama tek basina yukari ¢ikmayi reddederdi. Sonunda beni ikna ederdi
ve birka¢ denemeden sonra...
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Geceleri yatagima tirmanmaya baslayinca, odamin zeminine onun i¢in ki¢uk bir yatak
yapmaya basladim.

Bu durum alti ay boyunca, her gece devam etti.

Dr. Marques'in "kaginma, birisi zorluk cektiginde ortaya ¢ikan bir basa ¢ikma
mekanizmasidir" derken kastettigi buydu. Kizimiz odasinda uyumaktan korkuyordu, bu
yuzden ondan kaginiyordu. Onu yerde uyumasina izin vererek kaygisini daha da artirdim.
Her gun, "Odamizin zemininde uyuyabilirsin” dedigimde, davraniglarimla ona "Bununla
yuzlesecek kadar gug¢li olmadigina inantyorum™ diyordum.

Bu 6nemsiz gibi gérinmeyebilir, ama aslinda cok 6nemli. Sonraki birkag yil icinde
kaygisi cok daha kotulesti, ciinku ben ona kaygisiyla yuzlesmekten nasil kaginacagini
o6gretmistim. Ona kaygili duygularin ¢6zimunun onlardan kagmak oldugunu 6gretmistim.
Bu sadece kaygisini daha da koétulestirdi ve kagma durtisunu daha da guglendirdi.

Her sey onu endiselendiriyordu: okula gitmek, arabada yalniz oturmak, bir arkadasinin
evinde uyumak, gitar dersine gitmek. En ufak, normal bir gerginlik ani bile "bana ihtiyacin var"

dedigi bir anksiyete krizine dénusuyordu.

Esimle birlikte ciktigimiz tatilden eve uctum ¢inkud kizim teselli edilemez haldeydi ve
bakicimiz onunla nasil basa ¢ikacagini bilmiyordu, ben de bilmiyordum. Kendimi
sucluyorum. Ben ebeveynim. Ve ikimizin de bu zor durumla ylzlesmekten kagcinmasina
izin verdim. Onu kurtariyordum, oysa gercek su ki, kaygilarini ve korkularini asmak ve
endiseli veya rahatsiz hissettigi her an iyi olmayi 6grenmek icin glict, yetenedi ve kapasitesi
vardi.

Chris'in sonunda yeterince bunalmasina kadar onu bir terapiste géturmedik ve bir
insanin guclenmesinin tek yolunun, yuzlesmeye gucu yetmedigini disundugu seylerle
yuzlesmek oldugunu 6grendik. Ve "Birak Onlari" Teorisi tam olarak bunu yapmaniza
yardimci olacak.

Gergek su ki, gecenin bir yarisinda uyanip kaygi duymak normaldir. Bunun alti aylik bir
cileye donusmesi gerekmiyordu. Kaygi, kizimin hayatindaki énamuzdeki on yilin en énemli
sorunu olmak zorunda degildi.

Kendinize verdiginizden ¢ok daha fazla yetenege sahipsiniz, sevdiginiz kisi de oyle.
Baska birinin endiseli olup olmamasini kontrol edemezsiniz. Gecenin bir yarisi kalkip yatak
odaniza gelip gelmemelerini de kontrol edemezsiniz. Ama her zaman kendi dusuncelerinizi,
yaptiklarinizi ve sdylediklerinizi kontrol edebilirsiniz.
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Sevdiginiz biri zorluk cekiyorsa, kolunuzu onun omzuna atip destek sunarken, ka¢indigi
seyle ylzlesmesi icin onu cesaretlendirdiginizi hayal edin.

Onlarin endiseli tepkilerini kontrol edemezsiniz. Glclnuz, verecediniz tepkidedir.
iste Let Me 6zelligini kullanarak bu destegi nasil sunabileceginiz: Onlarin

hissettiklerini onaylamama izin verin : "Ah canim, bu kadar korkmus hissetmene ¢ok Gzuldim."

Duygularimi onlarinkinden ayirmama izin verin : "Seni bu kadar tzgun gérmek benim igin
de zor."

Sevdigim ve zor zamanlar gegiren kisiye teselli vermek istiyorum : Bir kucaklama her zaman
mucizeler yaratir.

Ve sonra, onlara i¢lerinde sahip olduklari glivenceyi vererek onlari destekleyeyim .
Onlara zor gelen bir seyi yapabilme yetenegdi kazandirmak.

Sonra, onlarin zor isi yaparken yanlarinda olun; bu da benim i¢in her gece, gecenin bir
yarisi kalkip kizimi odasina geri goétirmek ve yatagina geri yatirmak anlamina geliyordu.

Ve yalan sdylemeyecegim, ilk birka¢ gece, o aglayip yalvarirken kendimi bir canavar gibi
hissettim. Terapisti kovmak, bu plandan vazgecmek ve onun tekrar yerde uyumasina izin
vermek istedim. Sonucta kendi yatagini isteyecek, degil mi?!

Ama ben bunu yapmadim. Yaklasik bes guin surdi ve onun aglayip yalvarmasini izlemek
benim icin kolay degildi. Onu yatagina yatirip sonra da uykuya dalana kadar kapisinin é6ninde
beklemek kolay degildi. Bazi geceler tekrar uyanir ve birkag¢ kez daha asagi inerdi ve ben de
onu teselli etmek, kolumu omzuna atmak ve kacindigi seyle ylzlegsmesine yardimci olmak icin
onunla birlikte merdivenlerden yukari ¢ikmak icin zaman ayirirdim.

insanlarin yasadigi zorluklari, onlarin giclii yénlerini kesfetmelerine destek olmak icin bir
firsat olarak gérun. Eger bir kisi zorluklariyla basa ¢ikamayacak kadar zayif oldugunu
ogrenirse, gercekte neyin mimkun oldugunu asla deneyimleyemez.

Eger her zaman birilerini kurtarmaya kosuyorsaniz, hayat zorlastiginda bunu sizden
beklemeye baslayacaklardir. Ama eger kendilerini an be an, gtin be gun, hayatin zor ve
korkutucu seyleriyle sizin yaninizda yuzlesirken goérurlerse, onlara kendilerinin hayal bile
edemeyecekleri seyleri basarabileceklerini 6gretmis olursunuz.

insanlari sorunlarindan kurtarmayi birakin ve onlarin bu sorunlarla basa cikabileceklerine
inanlyormus gibi davranmaya baslayin. Eylemleriniz, iletisimin en gli¢li ve en dogru bicimidir. Bu

yuzden birini destekleyecek sekilde davrandiginizda, onun da bu sorunlarla yuzlesebilecegine inanmis olursunuz.
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Onlari korkutan seyle yuzlesirken, davranislariniz su mesaji veriyor: "Size inaniyorum.
Bunu basarabilirsiniz. Ve bu surecte yaninizda olacagim."

Insanlarin zor zamanlarinda onlara destek olmak cok zordur. Insani tiketir. Cok
zaman ve sabir gerektirir. Sinir bozucudur. Bu ylizden ¢cogumuz insanlari kurtarmaya
veya onlara yardimci olmaya basvururuz. Onlarin yerde uyumasina, okul degistirmesine,
islerinden ayrilmasina izin vermek, gérmezden gelip ge¢mesini ummak veya insanlarin
baskalarina yardimci olmasinin en yaygin yolu olan para vermek ¢ok daha kolaydir.

Oyleyse soru su oluyor: Birine etkili bir sekilde nasil destek olursunuz?
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BOLUM 17

Destek Nasil Saglanir?
Dogru Yol

Birini kurtarmak yerine ona etkili bir sekilde nasil destek olunabilecegi konusunda
cok fazla soru oldugu icin, géristigum hemen hemen her uzmanin dile getirdigi
cok Ozel bir dneriyi paylasmak istiyorum.
Zor durumda olan bir yetiskine destek olurken, en buyuk karar verme
mekanizmalarindan biri, paray! neye harcayacaginiz ve neye ayirmayacaginizdir.
Zor bir dénemden gecen birine maddi destek veriyorsaniz, bu destedi hangi
kosullar altinda verdiginiz konusunda ¢ok agik olmalisiniz.

Sart kogsmadan para verirseniz, bu sizin tarafinizda bayuk bir kizginhga yol
acacaktir. Para bir hediye degildir. Ve kosulsuz sevgi, kosulsuz mali destek
anlamina gelmez.

Kosulsuz sevgi cogu zaman maddi destedi kesmek anlamina gelir. Bu, 6zellikle
zor durumda olan yetiskin ¢ocuklari olan ebeveynler icin ¢cok zordur ve genellikle
basvurulan en son caredir.

fyilesme siirecinde "en dip nokta" diye bir terim vardir . Genellikle bu "en dip nokta" anlarindan, zorluk
yasayan kisiyle ilgili olarak bahsederiz. Ancak yeterince bahsetmedigimiz sey, sevdiginiz kisi olarak sizin

de bir "en dip nokta" aniniz olacagidir.

Her seyi denediginizde olur bu. Hicbir sey ise yaramiyor. Aci cekiyorsunuz. Ve
sonra birden akliniza geliyor: Denemedigim bir sey daha var: Onlarin hayatlarini
finanse etmeyi birakmadim. Bir noktada, birinin kirasini, faturalarini, okul tcretini
O0deyerek veya onlara hi¢bir kosul olmadan yasayacak bir yer saglayarak, kendi
kendini yok eden davranislarini desteklediginizi fark edeceksiniz.
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Dr. Waldinger'in ne dedigini hatirliyor musunuz? "Onlari sectikleri seylerin
sonuglarindan korumayin." Bir noktada, iyilesmek icin gereken ¢alismalari yapmayi
veya ihtiyac duyduklari profesyonel yardimi almayi reddeden birinin hayatini
finanse etmeyi birakmaya karar vereceksiniz.

Dr. Waldinger ve konustugum diger tim uzmanlar bu konuda i1srarciydi:
insanlara sevgi, kabul ve sefkat borclusunuz. Onlara para borclu degilsiniz. Clinkii
eger birisi tedaviye yanasmazken, is bulamazken, derslere katilmazsa, yalan
sdylemeye, hirsizhik yapmaya veya supheli, kaginmaci davranislarda bulunmaya
devam ederse, hayatinin herhangi bir ydnunu finanse ediyorsaniz, sorunun bir
parcasisiniz demektir. Kosulsuz para, bagimliligi tesvik eder.

Ancak belirli kosullar altinda para saglamak da bir destektir ve sdyle olabilir:
EGer ayik kalirsaniz burada yasayabilirsiniz. Terapi masraflarini ben karsilarim,
yeter Ki siz ve terapistiniz benimle aylik olarak gérismeyi kabul edin. Not
ortalamaniz 3.0 olursa okul tcretini ben 6derim. Yeme bozuklugunuz igin yatih
tedaviye giderseniz kira, telefon faturasi ve araba taksitlerinizi ben 6derim.

En zor kisim, sartlari kabul etmedikleri zaman ne olacagidir.

Cunku eger yatarak tedavi gérmeyi veya is bulmayi reddederlerse, tim mali destegi
kesmek zorunda kalacaksiniz; bu da kiralarini 6demeyi birakmaniz veya onlari
evden atmaniz anlamina gelir.

Ve tum maddi destedi kastediyorum. Telefon faturanizda yer almiyorlar. Kiralarini
ddemiyorsunuz. Yayin platformlari hesaplariniz icin giris bilgilerini vermiyorsunuz.
Market alisverislerini yapmiyorsunuz veya Uber Ucretlerini ddemiyorsunuz. Ve evet,
dairelerinin kira sé6zlesmesine kefil olmus olabilirsiniz.

Bunun kredi puaninizi etkilemesine razi olmaniz gerekecek.

Senden nefret edecekler. Baslangi¢ta muhtemelen kontrolden ¢ikacaklar. Ama
desteginizi verdiginiz kosullari yerine getirmeyi reddettiklerinde, olgun davranan
siz olmalisiniz. Maddi olarak destekledikleri yetiskin cocuklarinin yasadigi zorluklari
soran ebeveynlerin sayisina sasirdim.

Birakin mucadele etsinler. Birakin desteginizin sartlarini ihlal etsinler. Ve sonra,
Onlarin mali destegini keseyim .

Cok az insan bunu yapmaya istekli, cinkt acimasizca geliyor. Bu yUzden bir
duruma para sa¢gmak ¢ok yaygin. Ama maddi desteginizi kesmek ise yarayacak tek
sey. Cunku bagka hicbir sey ise yaramadiginda elinizde kalan tek sey bu. Guciniuz
var. Ve belki de bu, sevdiginiz kisinin ihtiya¢c duydugu tam da uyanis ¢agrisidir.
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Eger bunu okuyorsaniz ve ebeveynleriniz terapi masraflarinizi, kiranizi, egitim
masraflarinizi, telefon faturanizi veya hayatinizin herhangi bir yénunu karsiliyorsa,
size bir haberim var: Hayatinizi nasil yasayacaginiza onlar karar verecekler.

Baskasinin hayatinizi finanse etmesine izin verip, sonra da onlarin parasini
nasil kullandiginiz konusunda bir fikri oldugunda tavir takinamazsiniz.
Ebeveynlerinizin terapi masraflarinizi karsilamasina izin verip, daha sonra da terapistinizle konusmalarina
izin vermemek bir tir manipulasyondur (gaslighting).

Eger anne babanizin ne yapmaniz gerektigi hakkindaki fikirlerinden biktiysaniz,
kendi faturalarinizi 6demeye baslayin. Baskasina mali olarak bagh oldugunuz
surece, istediginiz kadar " Birakin yapsinlar" diyebilirsiniz , ancak onlarin parasi,
isteseniz de istemeseniz de hayatiniza erisim satin aliyor. Bagimsizlik istiyorsaniz,
bunu kanitlayin ve gercek anlamda mali olarak bagimsiz olmaya baslayin.

Ve durust olalim: Anne babanizin géruslerinin sizi bu kadar sinirlendirmesinin
gercek nedeni, onlarin parasina ihtiyaciniz olmasi ve bunu biliyor olmanizdir.
Onlara kizgin degilsiniz; mali agidan bagimsiz olamadiginiz icin kendinize kizginsiniz.

Diger yetiskinleri kefaletle serbest birakmayi birakin.

Size, insanlari kosulsuz kurtarmayi birakmanin neden dnemli olduguna dair
kisisel bir 6rnek verebilirim. Daha 6nce de belirttigim gibi, 40'l yaslarimdayken
Chris ve ben ezici bir mali borg icindeydik.

Evimize haciz konmustu ve 800.000 dolar borcumuz vardi. Chris'in restoran
isletmesi de ¢ok zor durumdaydi. Maaslar 6denmiyordu. Chris aylardir maas
alamamisti, ben de isimi kaybetmistim ve market alisverisi yapmak ya da benzin
deposunu doldurmak gibi seylerin parasini 6demekte bile zorlaniyorduk.

Gergekten korkutucu bir dénemdi. Chris ve is ortagi, isletmeyi ayakta tutmak
icin caresizce para toplamaya calisiyorlardi. Kardesinden isletme i¢in biraz borg
para istedigini hatirhyorum.

Kardesi hayir dedi ve ekledi: "EGer bu parayl sana vermemem isin batmasina
ve iflas etmene neden olursa Gzgunum, ama seni kurtarmayacagim. Bunu kendin
halletmenin bir yolunu bulmalisin."

Bu sert miydi? Hayir. Durusttu. Chris'in is sorunlarindan o sorumlu degildi.
Sorumlu olan Chris'ti. Ve batmakta olan bir isletmeyi ayakta tutmaktan veya
Chris'i mali sorunlarindan kurtarmaktan da sorumlu degildi. Cok iyiydi.
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Chris icin bunu duymak aci vericiydi, ama gercek buydu. Birkag¢ hafta sonra Chris dibe vurdu.

Sirket alti aydir ona 6deme yapmamisti ve iflasin esigindeydi.

O ve is ortagi, bu isi basaril kilmak icin yillarca arahksiz ¢calismislardi. Kardesiyle yaptigi bu
konusma, artik bu isten ayrilmasi gerektiginin farkina varmasina yardimci oldu.

Isletme iki sahibi birden idare edemez hale gelmisti. Ustelik Chris'in alkolle ilgili ciddi bir
problemi vardi. Stresini alkolle atiyor ve kendine zarar veren bagka davranislarda
bulunuyordu. Depresif ve endiseliydi ve artik boyle yasayamayacagini biliyordu. Iste bu onun
dibe vurdugu noktaydi.

Eger kardesi ona para vermis olsaydi, bu yikici durum sadece daha da uzayacakti. Kardesi
hayir dediginde, kendini kurtarmaktan baska caresi kalmamisti. Bu, dibe vurmak demek ve
hayatinizi daha iyiye dogru degistiriyor.

Gunku, sonunda ona ulastiginizda, kendi i¢ dinyanizda saglam bir seye, degisim azmine
baglaniyorsunuz.

Sunu belirtmekte fayda var ki, Chris'in erkek kardesi paraya hayir dedi, ancak bu onun
destekleyici olmadigi anlamina gelmiyor. Chris'i dinledi, duygularini onayladi, ona karsi
bayuk bir sefkat duydu ve sonug olarak, ona para vermeyi reddederek, "Bunu ¢dzebilecegine
inaniyorum" demis oldu.

Ve biliyor musunuz? Chris sonunda olayi ¢6zdu. Dogru cevap restorani ayakta tutmak
degildi. Durumdan kacmak da degildi. Dogru cevap, "Artik bunu yapmayacagim. Istifa
ediyorum." demekti.

Hayatinizi degistirmenin ilk adimi, hayatinizin yolunda gitmedigi gerceginin sorumlulugunu
ustlenmektir. Bu ylzden sevdiginiz insanlarin gergekle ylizlegsmelerine izin vermelisiniz,
ondan kacmalarina yardim etmemelisiniz. Onlari sevmek, isleri basarabileceklerine inanmak
ve guvenli bir mesafeden desteklemek sizin gérevinizdir; tipki Chris'in kardesinin yaptigi
gibi. CUnku bir sorunu ¢6zmenin milyonlarca yolu oldugu gibi, destek saglamanin da
milyonlarca yolu vardir.

En lyisini Nasil Olusturabilirsiniz?

Iyilesme Ortami

Destek saglamanin en sevdigim yollarindan biri, birinin iyilesmesine yardimci olacak bir
ortam yaratmayi dusunmektir. Bu ne anlama geliyor?
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Ne demek bu? Fiziksel ¢evrenizin zihinsel, ruhsal ve fiziksel saghginizdaki rolt hakkinda
bircok arastirma var. Yasadiginiz mekandan, etrafinizdaki daginikhiga, buzdolabinizdaki
yiyeceklere, zaman gecirdiginiz insanlara ve takviminizdeki planlara kadar her sey buna dahil.

Kendinize su soruyu sorun: Degisimi ve gelismeyi kolaylastiran bir ortami nasil
yaratabilirim? Bunu yapmanin milyonlarca yolu var, ancak ben kendi hayatimdan bir érnekle
baslamak istiyorum.

flk kizimiz dogdugunda ¢ok zor bir dogum gecirdim ve cok kan kaybettim. Sonunda
taburcu olup eve gonderildigimde, sadece fiziksel olarak degil, ayni zamanda siddetli dogum
sonrasi depresyonla da bogusuyordum.

Durum o kadar kétuydu ki, bebegimizin hayatinin ilk dért ayinda onunla yalniz kalamadim.
Kullandigim ilaglar yiziinden emziremiyordum. Ve o kadar bitkin dismustum ki, ginun

cogunu uyuyarak veya kanepede bir zombi gibi oturarak geciriyordum.

En cok hatirladigim sey, kimsenin bana nasil yardimci olabilecegini sormamasiydi.
Onlar sadece gelip, benden bir sey istemeden iyilesmem icin bir ortam yarattilar.

Kuzenim temizlik yapmak icin geldi. Annem ve babam ulkenin bir ucundan diger ucuna
kadar araba surerek geldiler ve haftalarca benimle oturdular. O sirada hamile olan yeni
arkadasim Joanie de gelip benimle vakit gecirirdi, boylece Chris ise gidebilirdi.

Ben uykuya dalarken o da camasir yikardi ya da basit bir 6gle yemegi hazirlardi.

Kayinvalidem ve kayinpederim bir haftaligina geldiler ve her guin icin bir planlari vardi.
Hi¢ sormadan, "Tamam, hadi gel, Boston Cicek Fuari'na gidiyoruz" derlerdi ve beni ve bebegi
arabaya bindirirlerdi. Ben hala bir zombi gibiydim ve hala derin bir depresyondaydim, ama
onlar evden ¢ikip hayata yeniden adim atmaya basladigim bir ortam yarattilar.

Kimse bana, “Ne tur bir yardima ihtiyacin var?” diye sormadi. Kimse bana, “Camasirlarini
yilkamami ister misin?” diye sormadi. Kimse bana, “Bu aksam yemegini getirmemi ister
misin?” diye sormadi. Sadece yaptilar. Ve bu, zorluk ¢ceken insanlar hakkinda 6nemli bir nokta.

"Birakin onlar1 " demek, onlari yalniz birakmak anlamina gelmez.

Zor zamanlar gecirdiginizde ne istediginizi veya neye ihtiyaciniz oldugunu bilemezsiniz.
Bazi guinler hangi guin oldugunu bile bilmezsiniz. Hi¢ béyle bir durum yasadiniz mi?
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Fark ettim ki, yas tutan, ayrilik yasayan veya hastaneden yeni ¢ikmis bir arkadasiniza nasil
yardimci olabileceginizi sordugunuzda, genellikle "Sorun degil, iyiyim," "Hicbir sey," veya
"Hicbir seye ihtiyacim yok" diyorlar.

Zor zamanlar gecirirken, zaten kendinizi bir yUk gibi hissettiginiz icin baskalarina da yuk
olmak istemezsiniz. Birakin ben onlarin iyilesmeleri i¢in intiya¢ duyduklari ortami yaratayim.

Iste yapabileceginiz bazi érnekler: kapilarina gidip yemek birakmak, dairelerini
temizlemelerine yardim etmek, buzdolaplarini saglikli yiyeceklerle doldurmak, yatak
odalarina girip perdeleri agmak ve pencereleri acarak iceriye hava girmesini saglamak,
camasirlarini yikamak, harika sarkilardan olusan bir calma listesi hazirlamak, onlara umut
verecek podcast bélumleri géndermek, dusunceli ve sevgi dolu seylerle dolu bakim paketleri
gbndermek veya onlara dijital bir fotograf cercevesi alip fotograflarini yikleyerek
ortamlarinda surekli olarak mutlu anilari ve cevrelerindeki insanlari hatirlamalarini saglamak.

Ozellikle yeni anneler icin en sevdigim seylerden biri, terapist KC Davis'ten geliyor: Yeni
dogmus bebeklerine bakarken bulasik yikamak zorunda kalmamalari icin bir kule dolusu
kagit tabak ve bardak birakmak.

Konu acgilmisken, bir arkadasinizi arayin veya mesaj atin ve "Cumartesi gunu geliyorum,
cocuklari veya képegi parka géturuyorum, bdylece sen de biraz dinlenebilirsin” deyin.

Ayriliktan sonra oda arkadasinizi maniklre goturun veya muzedeki yeni bir sergiyi
gezmeye goturun. Haftada bir kez birine mesaj atin ve sadece "Seni distindyorum, bunu
yalniz basina atlatmayacaksin, bana cevap yazmana gerek yok, sadece her zaman burada
oldugumu bilmeni istiyorum" deyin. Tedavi programindan yeni ¢ikmis arkadasinizi her
Carsamba sabahi sizinle yoga dersine davet edin, hatta daha iyisi, onu almaya gelin.

Terapi sunarak, saglikli yemekler pisirerek veya sohbetler ederek ve acik uclu sorulara
odaklanarak olumlu degisim icin bir ortam yaratabilirsiniz. Bu érneklerin, bir duruma para
sa¢cmaktan veya birini sorunlarindan kurtarmaktan ne kadar farkli oldugunu gérebiliyor
musunuz? Bunlarin hepsi, hayata yeniden adim atmayi kolaylastirdiginiz érneklerdir.

Baska birinin neler yasadigini asla bilemezsiniz. Ne tur bir arkadas, sevgili veya aile Gyesi
olacaginizi siz secersiniz. Bu kitapta, kendinizle gurur duymanizi saglayacak sekilde
davranmaktan ¢ok bahsettik.
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Bir baskasina yardim ederken, karsilik beklemeden yapin. Hastanede olan arkadasiniza
ulasmak size iyi hissettirdigi icin yapin. Uzun bir mesajla neler olup bittigini 6grenmeyi
umdugunuz icin yapmayin. Yeni dogum yapmis birine aksam yemegi goturun, tesekkar
beklediginiz icin degil, hayatinizdaki sevdiginiz insanlar i¢in orada oldugunuzu bilmek size
iyi hissettirdigi icin yapin.

Unutmayin ki, biri zor zamanlar gecirirken genellikle o kadar bunalmis olur ki, sizi
bilgilendirmeye veya tesekktr etmeyi hatirlamaya enerjisi kalmaz; ancak nazik davranisinizin,
tesekkur alip almamanizdan bagimsiz olarak, buyuk fark yarattigina guvenin.

Sizin goreviniz onlarin yaninda durmak ve 1s1g1 yuksekte tutmak. Bir umut is1gi olun.
lyilesebileceklerine inanin.

insanlar iyilesmekten kacinirlar ¢iinkii kactiklari aciyla yiizlesebileceklerine inanmazlar.
Bu yuzden birakin inancglarini sizden 6dunc alsinlar. Cunku bir insan kabul edildigini,
sevildigini ve desteklendigini hissettiginde, hayata geri donebilecegine inanmasi daha kolay
olur.

Ozetle, zorluk yasayan birine nasil yardim edilecegini ele alahm. Bu béliimde, diger
yetiskinlerin kendi zorluklariyla yuzlesmelerini nasil engellediginizi 6grenmis olabilirsiniz.
"Birakin Yapsinlar" Teorisi, baskalarina yardim etmenin onlarin sorunlarini onlar adina
¢6zmek anlamina gelmedigini, bunun yerine onlara kendi baslarina yapmalari icin alan ve
araclar saglamak anlamina geldigini 6gretir.

1. Sorun: Insanlari sorunlarindan kurtarmak, onlari sorunlarin icinde bogulmalarina
neden olur. Paranizla, sézlerinizle ve eylemlerinizle baskalarini gu¢lendirdiginizde,
onlarin bagimsizliklarini desteklemiyorsunuz; iyilesmelerini engelliyorsunuz. Acilarini,
borclarini, ¢dkuslerini ve dolayisiyla sizin de 6mrinuzd uzatiyorsunuz.

sahip olmak.

2. Gergek: Insanlar ancak iyilesmek icin gereken cabayi géstermeye hazir olduklarinda
iyilesirler. Siz onlarin iyilesmesi i¢in hazir olmadan dnce hazir olacaksiniz. Niyetiniz iyi
olsa da, surekli olarak onlarin sorunlarini ¢6zmek icin midahale etmek bagimhlik ve
hayal kirikh@r yaratir ve kendi sorumluluklarini alma yeteneklerini engeller. Birinin
iyilesmesini ondan daha ¢ok isteyemezsiniz.

3. Cozum: "Birakin Yapsinlar" Teorisi'ni kullanarak, geri adim atmal ve yetiskinlerin
eylemlerinin dogal sonuclariyla yizlesmelerine ve bunlari hissetmelerine izin vermelisiniz.
Kurtarmak yerine, kosullarla ilgili destek sunun. Bu yaklasim yardimci olur.
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Bu, onlarin kendi iyilesme ve gelisimlerinden sorumluluk almalarini saglar ve onlarin
iyilesme ve daha iyi olma yeteneklerine olan inancinizi gosterir.

"Birakin yapsinlar" dediginizde , baskalarinin zorluklariyla basa ¢cikmalarticin onlara
guvenir ve onlari guglendirirsiniz; zorluklarla yuzlesmenin buyimenin gerekli bir
parcasi oldugunu anlarsiniz. "Birakin ben yapayim" dediginizde ise , kontrolu ele
almadan destek saglamaya odaklanirsiniz ve baska bir kisinin kendi kendine daha iyi
olabilmesi icin gerekli ortami ve araglari yaratirsiniz.

lyilestirme yeteneklerine inanin ve degisimin miimkiin oldugu bir ortam yaratin.
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Secmek
Hak Ettigin Ask
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BOLUM 18

Birakin size kim olduklarini gostersinler.

Var mi?

Hayatinizin sonunda, birinin size sdylemesini istediginiz en son sdzler nelerdir?

"Seni seviyorum."

Sevqi, dunyadaki en guclu kuvvettir. Sevilmeyi, sevilmeyi, asik olmayi, sevgiyi
ifade etmeyi ve hayattaki en buyldk mutluluklardan birini, yani sevgi dolu bir iliski
icinde olmayi hak ediyorsunuz.

ister bekar, ister bosanmus, ister flort ediyor, ister nisanli, ister belirsiz bir iligki
icinde olun, ister ¢cok uzun zamandir evli olun, hayatinizin en buyudk askinin hentz
6nunuzde olduguna inantyorum. En iyi iliskiler bile daha anlamli hale gelebilir ve
birine olan baginiz her zaman daha da derinlesebilir.

Eger bekarsaniz, ask hikayeniz henuz bitmedi. Hayatinizin aski gecmisinizde
degil. Gelecekte sizi bekliyor ve yasanan her sey, yasadiginiz her iliski, bundan
sonra olacaklara sizi hazirladi.

Bu kitap icin arastirma yaparken, ask s6z konusu oldugunda "Birakin Onlan"
Teorisi'ni kullanmakla ilgili cok sayida soru aldim. Bu nedenle, sonraki ti¢c bélimde,
siz ve ben flort, baglilik, bir iliskinin sizin i¢in dogru olup olmadigini nasil
anlayacadiniz, aski surddrme ve ayriliklarin Ustesinden gelme konularini ele
alacagiz.

Son olarak, hak ettiginizden daha az sevgiyle yetinmenizden bahsedecegiz.

Gergek su ki, yetiskinler kimi ve nasil seveceklerini kendileri secerler ve bazen sizi segmezler.
Insanlarin davranislari, size karsi hissettikleri hakkinda gercegi ortaya koyar. Cok sik olarak,
askin pesinden kosarsiniz - ya da askin ne olabilecegini distindigunuz seyin potansiyelinin pesinden.
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Bu durum, degerlerinizden 6din vermenize yol acabilir. Askin pesinden kosarak, hak
ettiginiz derin ve anlamli iliskiyi uzaklastirirsiniz.

Ask ne kadar olaganustu olsa da, ayni zamanda ¢ok fazla acinin da kaynagidir. O kadar
cok sevilmek istersiniz ki, gucunuzu diger kisiye kaptirdiginizi fark edebilirsiniz.

Ornegin, belki de internette tanistiginiz bir yabanci artik ruh halinizi belirliyor. Belki de
sizi terk eden biri 6zgUveninizi yerle bir etti. Ya da esiniz ¢ok ilgisiz davraniyor ve size ev
arkadasi gibi davraniyor, siz de bunu kabullenmeyi 6grendiniz.

Ask hayatinizda, baskalarinin -ve onlarin travmalari ve sorunlarinin- sizi standartlarinizdan
6dun vermeye ve gercekten istediginiz ve ihtiya¢ duydugunuzdan cok daha aziyla
yetinmeye itme tuzagina dusebilirsiniz.

isin icine kalp girdiginde, mantik devre disi kalir. Kétii davranislari aciklamaya calisabilir
veya gerc¢edi kabul etmek yerine kafanizda bir fantezi yaratabilirsiniz. Ayrica, ayrilmaktan
ve bilinmeyenle ytzlesmekten daha iyi hissettirdigi icin ise yaramayan bir iliskide kalmaya
kendinizi ikna edebilirsiniz.

Muhtesem bir ask hikayesini hak ediyorsunuz ve asla bundan daha aziyla
yetinmemelisiniz.

"Birakin Onlari" Teorisi'ni kullanarak, sevgiyi kovalamak ile onu segmek arasindaki farki
dgreneceksiniz. Kimin bir iliskiye layik oldugunu ve kimin olmadigini anlayacaksiniz. Ayrica,
bu teoriyi kullanarak simdiye kadar sahip oldugunuz en sevgi dolu, destekleyici ve bagh
iliskiyi nasil yaratacaginizi da 6greneceksiniz.

Gergek su ki, en iyi iligkiler zamanla gelisir ve degisir; davranis bigiminizi degistirmeniz,
gercekten hak ettiginiz baglantiy1 ve sevgi dolu ortakligi yaratacaktir.

Oyleyse, en bastan baslayalim... Aski nasil bulabiliriz?

Gunumuzde flért etmek gergekten zor. Flort etmeyi sevdigini, kolay ve eglenceli
oldugunu soyleyen tek bir kisiyle bile konugmadim.

Herkes kendini "ortaya koyma", uygulamalara girme ve son derece zehirli, yuzeysel bir
flort ortamina girme fikrinden kesinlikle korkar. Bu yluzden eger cesaretiniz kirilmis,
moraliniz bozuk veya kendinizi glvensiz hissediyorsaniz...
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Bekarsaniz yalniz degilsiniz. Bu normal ve bunun buyuk élcude, flort uygulamalarinin ve
sosyal medyanin aski ve iliskileri bir oyuna, bir endustriye ve bir rekabete donustirmesiyle
ilgisi var.

Diger bir sinir bozucu neden ise, verilen tavsiyelerin cogunun birini etkilemek, bir sonraki
randevuyu garantilemek veya uygulamada olabildigince ¢ok bedeni toplamak icin verilen
hileler, ipuglari ve kurallar gibi hissettirmesi. GUnimuz dinyasinda flért etmenin bir yarisma
gibi hissettirmesi derken bunu kastediyorum. Ask ve ciddi iliskiler konusuna yaklagmanin
en kotu yolu bu. Bu bir oyun degil.

Birini kandirarak senden hoslanmana gerek yok. Ne zaman mesaj atabilecegin veya ne
soyleyebilecegin konusunda kurallara uymak zorunda degilsin.

Kendiniz olmalisiniz ve tam anlamiyla kendiniz olarak ortaya ¢ikarsaniz, sizin gibi harika
biriyle birlikte olmak isteyen kisinin sizi bulabilecegine guvenmelisiniz. Size "onlari elde
etmenin" puf noktalarini anlatan herkes sizi kendinizden uzaklastirip yanlis insanlarla
tanisacaginiz si§ sulara surukltyor. Kendinizi degistirmeniz ve farkl bir sey yapmaya
baslamaniz gerektigini dustinmek yerine, size neyi birakmaniz gerektigini 6gretecegim.

Aski bulmak, evet demekten ¢ok hayir demekle ilgilidir. Kendiniz ve istediginiz iligki taru
icin yuksek standartlariniz oldugunda, flort etmek bir eleme surecine donusur. "Birakin
Onlar" Teorisi, kendinize karsi durust kalmanizi saglayacak ve baskalarinin kim olduklarini
ortaya koymalarina izin verirken kendinize sadik kalma cesaretini verecektir.

Kendiniz olmaya cesaret ettiginizde, kontrol sizdedir; cinkl zamaninizi ve enerjinizi kime
vereceginize, kime vermeyeceginize siz karar verirsiniz.

Birinin size ilgi duymadigini gérmek de cesaret ister. Mesaj atmanin kolay oldugunu
kendinize hatirlatmak da 6zguven gerektirir; ama eger gercekten sizinle gérismek
isteselerdi, plan yaparlardi.

Kafanizda bahaneler ve senaryolar Uretmeye basladiginiz anda, gictinuzua diger kisiye
vermis olursunuz. Flért etmek, diger insanlarin davranislari s6z konusu oldugunda ¢ok net
ve kesin dusinmenizi gerektirir. Ve zor olan da bu. "Birakin Gitsinler Teorisi"ni kullanarak,
surekli yanls iliskilerin pesinden kosmak yerine dogru iliskiyi nasil sececeginizi 6greneceksiniz.
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FIortin amaci sadece birini bulmak degildir.
“Tek Olan”

Flort etmenin zor olmasinin en buyuk nedenlerinden biri, ger¢cek amacini anlamamaktir.
Sadece "dogru kisiyi" bulmakla ilgili degildir. FIért, kendiniz hakkinda, ne istediginiz ve ne
istemediginiz hakkinda daha cok sey 6grenmenize yardimci olur. Her seferinde bir kisiyle
tanisarak, neyi sevdiginizi ve neyi sevmediginizi 6grenirsiniz. Bu ylizden yasadiginiz her deneyim
-hatta gercekten kotu olanlar bile- size 6nemli bir sey 6gretir.

En 6nemli derslerden biri, hangi tlr davranislari kabul etmeyeceginizi ve gergekten nasil bir
insanla iliski kurmak istediginizi 6grenmektir. Eger "dogru Kisiyi" bulmaya takintili hale gelirseniz,
flortn size hayatinizda sevginin degeri hakkinda 6gretmeye calistigi tum dersleri kacirirsiniz.

Siz bu diinyaya birinin esi olmak icin gelmediniz. Buraya hayallerinizi gerceklestirmek,
hikayenizi paylasmak ve buyuk, giizel, muhtesem bir hayat yaratmak icin geldiniz.

O hayati sizin i¢in baska kimse yaratmayacak. Bunu sizin sectiginiz kisi yapacak.
Ask, o hayati seninle paylagma firsati sunuyor. Bu ylzden secici olmani istiyorum.

Flort ederken eglenin ve bircok insanla tanisin, ancak bayuk resmi asla unutmayin: En iyi
halinize ulagsmaniza yardimci olabilecek ve birlikte glizel bir hayat yaratabileceginiz birini
ariyorsunuz.

Hayir, dyle degil. FIért etmenin amaci sadece "dogru kisiyi" bulmak degil.

Bu yuzden flort etmeyi, farkli deneyimlere acik olarak kendiniz hakkinda daha fazla sey
o6grenme firsati olarak distinmelisiniz; bu da nihayetinde sizi secen harika birini se¢menize yol
acacaktir.

Zor olan su ki, basgka birinin sizi secip segcmeyecegini kontrol edemezsiniz. Hayatinizin
zamanlamasinin baska birinin hayatinin zamanlamasiyla ortistp 6rtismeyecedini kontrol
edemezsiniz.

insanlar kimi ve nasil seveceklerini kendileri secerler ve bazen bu kisi siz olmayabilirsiniz.
Ama sunu asla unutmayin: Kimi ve nasil seveceginizi de siz segersiniz. Zamaniniza ve enerjinize
kimin degecegini siz segersiniz ve nasil davranilmak istediginizi de siz secersiniz. Flértlerde cogu
zaman, hak ettiginiz gibi davraniimadiginizda uzaklagsmayi secerek bu se¢imi yaparsiniz.

Bu da beni su gercege getiriyor: Insanlarin davranislari size sizin hakkinizda ne dustindiklerini
tam olarak gdsterir.
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Sizin goreviniz bunu yorumlamak veya tahmin yaritmek degil. Sizin géreviniz insanlarin
kim olduklarini ve size karsi gercek duygularini ortaya koymalarina izin vermek ve bunu
kabul etmektir. Bu arada, bu bir iliskinin her asamasinda gecerlidir.

Ilk Glnler

Kendinizi disariya a¢ip insanlarla tanismaya basladiginizda, etrafta ¢cok sayida cekici,
havali ve eglenceli insan oldugu icin "hoslandiginiz" ve "ilginizi ¢eken" bir¢ok insan oldugunu
fark edebilirsiniz.

ilk gunler enerji verici ve heyecan verici olabilir... bu ylizden muhtemelen size uygun
olmayan bircok kisiye "evet" diyeceksiniz. Birisi ¢ekici oldugunda, o duygu selini hissettiginizde,
bu hafta sonu yapacak baska bir seyiniz olmadiginda, bekar olmaktan sikildiginizda veya hic
kimseyle tanisamayacaginizdan korktugunuzda "evet" demek ¢ok kolaydir.

FIort etmek zor cunku herkes yalniz kalmaktan ¢ok korkuyor ve birini bulup peri masalini
yasamak icin ¢ok istekli, bu ylizden de birisiyle icinde bulundugunuz durumun gercekligi
konusunda gerektigi kadar secici olamiyorsunuz.

Bir seyin oldugundan daha ciddi olduguna, bu iliskinin bir yere dogru gittigine, tekrarlanan
sarhos birlikteliklerin onlarin da sizden sizin onlardan hoslandiginiz kadar hoslandigi
anlamina geldigine veya birlikte bir geleceginiz olduguna kendinizi kag¢ kez inandirdiniz?

"Birisi senden hoslaniyorsa bunu anlarsin, hoslanmiyorsa kafan karisir." diye anla bir s6z
vardir. Flort ederken kafan karismasi ¢ok tehlikeli bir durumdur ¢ciinkl eger onlardan
hoslaniyorsaniz, ilk tepkiniz onlarin da sizden hoslandigina kendinizi ikna etmek olacaktir.
Bunu YAPMAYIN. Birakin onlar sizi sasirtsin.

Fark etmedin mi, kafani karistiran tek kisiler sana karsilik vermeyenler? Hissettigin kafa
karigikligini oldugu gibi gor.
Bu, onlarin seni istedigin gibi sevmedikleri anlamina gelir. Acik¢a olmayan bir seyin oldugunu
kendine inandirdiginda, askin pesinden kosuyorsun demektir. Askin pesinden kogsmak
sadece onu uzaklastirir. Yanlis kisinin pesinden kosmak seni her zaman yanls yerlere
goturar. Potansiyelin pesinden kosmak, bir seylerin yolunda gitmedigini bildigin ve gercegi
goérmezden geldigin anlamina gelir.

iste dogru yolda oldugunuzu nasil anlarsiniz:
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Surekli mesaj atan, arayan ve iletisime gecen sensin. Sarhosken yasanan birlikteliklerin
Ozel bir yere varacagina inaniyorsun. Onlarin sana asik olmasini umarak her zaman
yanlarinda olmaya calisiyorsun.

Davranislari aksini gosterse bile, size sdylediklerine inaniyorsunuz.

Zamanla her seyin duzelecegini dustnuyorsunuz. Onlar icin en iyisinin siz oldugunu
biliyorsunuz. Onlari sadece barlarda goériyorsunuz. Onlari duzeltebileceginize inaniyorsunuz.
Onlari geri kazanmak istemelerini saglayacak bir mesaj génderebileceginize inaniyorsunuz.

Bunlarin hepsi potansiyelin pesinden kogsmanin ve ger¢edi gérmemeyi segcmenin
ornekleridir. "Islerin yolunda gitmesi"ne o kadar baglanamazsiniz ki, dogru uyum olmadigini
bildiginiz bir seyin pesinden kosmaya devam edersiniz. Bu, sevimli oldugunu disindigunuz
bir cift ayakkabiyi alip, iki numara kicuk olmasina ragmen ayaginizi icine zorla sokmaya
calismak gibidir. Ayaginiz sihirli bir sekilde kigtlmeyecek ve tipki ayakkabinin size uyacak
sekilde buyumeyecegi gibi, bu kisi de umdugunuz kisiye dontsmeyecek. Bu ytzden
kovalamayi birakmalisiniz.

Yanlis kisilerin pesinden kosarak ne kadar cok zaman kaybederseniz, sirec o kadar uzar.
Seni dogru kisiyi bulmaya g6turecegim. Birak onlar seni terk etsinler. Birak ben yoluma devam edeyim.

Birinin potansiyelini kovalamayi birakin. Size karsilik vermeyen insanlara zamaninizi ve
enerjinizi harcamayi birakin. Saygisiz davranislarini mazur géstermeyi birakin. Sizi sevmeyen
insanlara sevginizi vermeyi birakin. Size acgik¢a ilgi duymayan insanlar icin bahaneler
uretmeyi birakin. Sizi sevmeyi segmeyen insanlarin pesinden kosmayi birakin. Oyunu
oynamay! birakin.

Evet, flort etmek zor. Evet, duygulariniz karmakarisik. Evet, reddedilmek aci verici.

Evet, seks harika. Evet, cok komikler. Evet, arkadas grubunuzda bekar olmamak guzel.
Evet, ilgili gortinen birinin olmasi harika hissettiriyor. Evet, bu hafta sonu icin planlar
yapmak veya dort gozle bekleyecediniz bir sey olmasi guzel. Evet, bazen kisi dogru kisi gibi
gOrunebilir ama zamanlama yanlis olabilir.

Unutmayin: Yanlis iliskilere hayir diyerek dogru iliskiyi bulacaksiniz. Ne kadar hizli hayir
derseniz, hayatinizin askina o kadar hizli evet diyeceksiniz. "Birakin Onlar" Teorisi, hak
ettiginiz aski bulma konusunda devrim niteliginde olacak ¢unku sizi icinde bulundugunuz
durum, muhatap oldugunuz kisi ve onlarin size karsi gercek duygulari konusunda
acimasizca durust olmaya zorluyor.
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Senden hoslanmiyorlar. Uyan.

Bir insanin kim oldugunu ve hayatindaki yerinizi 6grenmenin tek yolu, davranislarini
g6zlemlemektir. S@ylediklerini unutun. Yaptiklarini izleyin.
Bunu yapmak zor olabilir, cinku baslangicta duygulariniz ve hormonlariniz altist olur. Bu
durum, size nasil davranildigina dair gercedi gérme yeteneginizi gélgeleyebilir.

FIort etme karmasasindan kurtulmak icin kendinize her zaman sorabileceginiz bir soru
sudur: En yakin arkadasiniza bu sekilde davranilsaydi, ona ne séylerdiniz?

"Birakin yapsinlar" teorisinin temel prensiplerinden biri, insanlarin davraniglarinin size
onlarin hayatindaki yerinizi tam olarak gosterdigidir. Sunu anlamaniz gerekiyor: Bu ¢ok net
bir durum. Ya dnceliklisinizdir ya da dedgilsinizdir. Orta yol yoktur.

Birakin size kim olduklarini gostersinler.

Birinin pesinden kosmakla mesgulseniz, baska birinin sizi istediginiz gibi sevmedigi
gercegini asla gérmenize izin vermezsiniz. Birisi size karisik sinyaller génderiyorsa, bu onun
ilgilenmedigi anlamina gelir.

Karisik sinyaller aslinda hi¢ de "karisik" degildir. Cok agik bir mesaj verirler: Siz dncelikli
degilsiniz; sadece bir kolaylksiniz.

Ornegin, stirekli mesaj atiyorlar ama bir tiirlii bulusma plani énermiyorlarsa, gercek bir
iliskiyle ilgilenmiyorlar demektir. Birakin strekli mesaj atsinlar. Sehre her donduklerinde sizi
gormek istiyorlar ama sehirden ayrildiklarinda asla iletisime ge¢miyorlarsa, seks disinda bir
seyle ilgilenmiyorlar demektir. Birakin yapsinlar. Sorun onlar degil, sizsiniz. Bu iliskinin hi¢bir
yere varmayacagini fark edecek kadar zamaniniza deger vermiyorsunuz.

Teorinin " Birakin beni" kismina ihtiyaciniz var : Uyanmama ve kendimle durust olmama
izin verin . Bu kisiyi ne kadar ¢cok kovalarsam, bu kisiyle ne kadar ¢cok mesajlasirsam ve
kafamda, sonunda onun aklinin basina gelecegine ve birbirimiz i¢in yaratiimis oldugumuzu
gOrecegine dair bir fantezi kurarsam, gercek bir iliski isteyen biriyle tanisma olasihgim o
kadar azalir.

Kendime saygi duyup bunun hicbir yere varmadigini kabul edeyim . Biri sizi oyaliyorsa,
birakin oyalansin. ipi koparma gticii her zaman sizde. Oyalanmanin aktif bir katimcisisiniz,
cunkd buna izin veriyorsunuz. Ve su anda olumlu, sevgi dolu bir iligkide olsaydiniz, size tek
gecelik iliski icin mesaj atsalar g6zlerinizi devirirdiniz!



Machine Translated by Google

Oyleyse kendi yikiminizdaki payinizi hemen simdi kabul edin ve giiciintizii geri alin.

Bana karsilik vermeyen biriyle cikmak istemedigimi kendime hatirlatmaliyim. Saghkli bir

iliskinin en 6nemli isaretlerinden biri karsilikl olmasidir .
Karsilikli caba. Karsilikli saygi. Karsihkli duygular. Karsilikli cekim. Karsihkli ilgi.

Baskasinin davranislari icin bahaneler tretiyorsaniz... durun. Birakin gercekte kim olduklarini
ortaya ¢ikarsinlar. Birakin ¢caba gosterip gostermediklerini ortaya cikarsinlar. Birakin umursayip
umursamadiklarini ortaya ¢ikarsinlar.

Flort etmeyi en ¢ok kafa karistirici hale getiren sey, karsinizdaki kisinin size sizin istediginiz
gibi ilgi gostermedigini kabul etmeyi reddetmenizdir. Hepimiz bu durumu yasadik. Birine ilgi
duydugunuzda ve bu duygular karsilik bulmadiginda aci vericidir. Ama bagka birinin kimi

sececegine siz karar veremezsiniz.

Sizi sevmeyen biriyle iliski icinde olmak icin kendinizi kictctk bir kutuya sikistirmaya, yeni
biri olmaya veya kim oldugunuzu degistirmeye calisarak zamaninizi harcamayin. Bunu yapmayin.

Bir iliskinin basinda bu tuzaga dusmek ¢ok kolaydir. Bu kisinin sizin icin dogru kisi olduguna
dair hemen sonuca varmak kolaydir (kafanizda alarm zilleri caliyor olsa bile). insanlarin sizinle
ayni sekilde hissettigini kort kérine ummak kolaydir. Biraz daha degisirseniz birinin sizi
sevecegdini dusiinmek kolaydir. Umdugunuz kadar biyuld olmasa bile, sevilme fikrine sikica
tutunmak kolaydir. Size su anda tam bir baghlik gdéstermeseler bile veya "etiketlerden
hoslanmasalar bile" baskasiyla gérismediklerine inanmanizi saglamak kolaydir. Sadece "bekar
arkadas" olmaktan kurtulmak icin tatmin edici olmayan bir iliskiye girmek kolaydir. Anlik olarak
kolaydir, ancak uzun vadede kalbinizi kiracaktir.

Duygusal sikinti, benligin kaybi, strekli olarak nerede durdugunuzu sorgulamak, asla tam
olarak baglanmayacaklari gerceginden kaynaklanan kalp kirikligi... bunlarin hicbiri buna degmez.
Tekrar séylemek istiyorum: Eger sizden hoslaniyorlarsa, bunu anlayacaksiniz. Hoslanmiyorlarsa,
kafaniz karisacak.

Birakin size mesaj atmasinlar. Birakin sarhogken sézler versinler. Birakin sabah aniden
gitsinler ve "Seni tekrar goérmek isterim" sdzlerini asla geri ¢cevirmesinler. Birakin sizi sasirtsinlar,

sinirlendirsinler ve karisik sinyaller géndersinler.
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Onlarin davranislarinin net bir mesaj vermesine izin vermelisiniz. Onlara izin
vermek kolay kisim. Bana izin vermek ise zor kisim, ¢cinkU gercegi gérmek istemiyorsunuz.
Birakin onlari olduklari gibi goéreyim. Birakin davranislarindaki gercegi kabul edeyim ;

ben onlar icin éncelik degilim. Sizinle birlikte olmak istemeyen insanlarin pesinden
kosmayi birakin.

Eger caba gdstermiyorlarsa, sizin i¢cin degmezler.
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BOLUM 19

Iliskinizi Bir Sonraki Seviyeye Nasil Tasiyabilirsiniz?

“Ama Mel... bana hak ettigim ilgiyi gosteriyorlar. Beni sevdiklerini biliyorum ¢unku
bana sdylediler... ve her konuda dogru davraniyorlar... en 6nemlisi hari¢. Bana
baglanmak istemiyorlar.”

Bu gercekten ¢ok yaygin ve bircok sekilde ortaya ¢ikabilir: Belki de iliskilerine bir
"etiket" koymak, 6zel bir iliski icinde olmak, resmi olarak bir iliskiye girmek, birlikte
yasamak, nisanlanmak veya evlenmek istemiyorlar.

Oncelikle kendinize su soruyu sormaniz gerekiyor: Iliskiye girmeyen insanlari
kovalamak benim bir aliskanligim mi? Yoksa bu sadece bu kisiye 6zgu bir sorun
mu? Bu konulari ayri ayri ele alacagim ¢unku bunlar iki farkli sorun.

Eger Surekli Yanlis Insanlar Seciyorsaniz

Eger surekli olarak musait olmayan veya iliskiye girmeye yanasmayan kisilerle
citkmaya calistyorsaniz, bunun sandiginiz kadar tesadufi olma ihtimali dusuktar.
Muhtemelen degistirebileceginizi veya kazanabileceginizi dusindugunuz ya da
baska biriyle birlikte olduklari veya duygusal olarak musait olmadiklari icin ulasiimaz
olan kisilere ilgi duyuyorsunuzdur.

Kendinize su sorulari sorun: Hicbir zaman baglanmayan insanlarla mi
cikiyorsunuz? Esleriyle tanismadan dnce onlarin kiz arkadasi misiniz? Tam olarak
guvenmediginiz insanlarla mi ¢ikiyorsunuz? Kiskang veya kontrolct insanlarla mi
cikiyorsunuz? Bir seye donusmesini umarak surekli insanlarla mi birlikte
oluyorsunuz? Kurtarmak istediginiz, ciddi sorunlari olan insanlarla mi ¢ikiyorsunuz?
Sizi aldatan veya aldatma yoluyla tanistiginiz insanlarla mi ¢ikiyorsunuz?
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iliskiler eninde sonunda biter, arkadaslariniza "cilgin olan"in onlar oldugunu séyler misiniz?

Eger bu soylediklerinizden herhangi biri size dogru geliyorsa, diirtst olmanin zamani geldi: Kovalamacayi seviyorsunuz.
Bu sizin aliskanliginiz ve bu bir sorun. iliski biyik élctide kendi zihninizde bir fantezi olarak
gerceklesiyor, cunku siz olanin gercgekliginde degil, olabileceklerin potansiyelinde
yaslyorsunuz.

Hayatinizdaki bu déngu, siz onu kirmadiginiz sirece tekrarlanacaktir. Arastirmalar,
insanlarin bilingaltinda énceki iliskilerine ve cocukluk deneyimlerine dayanarak ayni tip
insani tekrar tekrar sectigini gésteriyor.

Alberta Universitesi'nden yapilan bir arastirma, ilk "balayi dénemi"nden sonra yeni bir
iliskinin, eski iliskilerin dinamik kaliplarini birebir takip etme egiliminde oldugunu gdésteriyor.
Sekiz yillik arastirma, insanlarin kaliplari tekrarlama, ayni dinamikleri yeni deneyimlere
tasima ve kendi sorunlarini ele almaktan ka¢inma egiliminde oldugunu ortaya koydu... bu
da, ayni kirik iliski dinamiklerinin tekrar tekrar ortaya ¢ikmasina neden oluyor.

Eger bu soylediklerim size de tanidik geliyorsa, ge¢misiniz hakkinda bir terapistle konugmali
ve sorunlarinizin kékenine inmelisiniz; ¢cinkd bu sorunlar bagka biriyle iliski icinde olmakla
¢b6zulmeyecek. Aslinda, bagka bir iliski pesinde kosarsaniz, saglikli sevgiyi kendinizden

uzaklastirmaya devam edersiniz.

Baska bir iliski ¢6zUm degil. Aslinda baska bir iliski tam olarak ¢c6zim degil.
Simdi bunu yapmak sorunu daha da koétulestirecek.

Bekar olmaniz gerekiyor.

Tekrar séyluyorum: Bekar olmaniz gerekiyor.

Eger gercekten bu durumu duzeltmek ve her zaman hayalini kurdugunuz saglikh, sevgi
dolu iligkiyi kurmak istiyorsaniz, dnimuzdeki bir yil boyunca bekar kalmaya ve kendi
basiniza nasil mutlu olacaginizi ve iyileseceginizi 6grenmeye odaklanmaya istekli olmalisiniz.

“Ama Mel...” Bekar olmak istemiyorum ve bunun o kadar da buyuk bir sorun
oldugunu dusunmuyorum. Sadece yanhs insanlarla tanistim. Sorun bende degil, onlarda.
Sadece farkli birini secmem gerekiyor."

Hayir! Sorun sensin. Bunu sana sodylerken fark ettim...

Bu arastirmada istisna oldugunuzu disuneceksiniz.

Kitabin baslarinda MIT'den Dr. Sharot ile tanistiginizi ve onun size neden diger insanlarin
degismesini saglayamayacaginizi anlattigini hatirliyor musunuz? Cinkua herkes kendisinin
istisna oldugunu dusunuyor ve su anda sizin basiniza da bu geliyor.

Eger surekli ask pesinde kosuyor ama saglikh bir iliskiye bir tarlt giremiyorsaniz, istisna
dedgilsiniz. Sorun sizsiniz. En buyuk sorun da bu.
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Karsilasacaginiz zorluk, bunun aslinda duzeltmeniz gereken bir kalip oldugunu ve baska bir
iliski icinde olmanin bu sorunu ¢6zmenizi engelleyecegini kabullenmek olacaktir.

inanilmaz bir ask hikayesini hak ediyorsunuz, ancak saglikli olmayan veya size baglilik
gOstermeyen insanlari secmeye devam etmenizin temel nedenini bulana kadar bunu
yaratamazsiniz.

Ve bunu size sevgiyle séyluyorum.

Simdi, birisiyle gérusuyorsaniz veya bir iliski icindeyseniz ve iliskinizi bir sonraki seviyeye
tasimak istiyorsaniz, ancak karsi tarafin ne dusundugunden veya gucunuzu kaybetmeden
daha buyuk bir baghhk konusunu nasil acacaginizdan emin degilseniz, "Birakin Onlar"
Teorisi'ni nasil kullanacaginizdan bahsedelim.

Baglihk Konusmasi

Her iliskide, iliskinin nereye gittigini veya ne istediginiz konusunda ayni fikirde olup
olmadiginizi merak etmeye basladiginiz bir an gelir. Bu sekilde hissetmeye basladiginiz an,
konusmanin zamani gelmistir.

Hak ettiginiz seyi istemekten asla cekinmeyin. Baghlik gibi nemli bir konuda asla ima
etmeyin. DUrdst konusmalar yapabilmek, sevgi dolu ve saglikh bir iliskinin temelidir.

Bu ylizden bundan korkmayin, kucaklayin. Iliskinin olmasi gerekiyorsa, bu konusma onu
daha da guglendirecektir. Gercek bir konugma, sahte olan her seyi yok eder.

Konusmayi ele alma sekliniz, 17 yili askin siredir insanlara iliskilerinde daha 6zguvenli ve
kontrol sahibi olmalari konusunda yardimci olan, New York Times'in en ¢ok satan
yazarlarindan arkadasim Matthew Hussey'den geliyor. YouTube kanali, yarim milyardan fazla
izlenme ile ask tavsiyeleri konusunda dinyada 1 numara.

Bu kitabi arastirirken, Matthew ile hatalar hakkinda konustum.
insanlarin bir iligkiyi bir sonraki seviyeye tasimak istediklerinde yaptiklari seyler.

Ve bana ¢ok dokunakli bir kisisel hikaye anlatti. Karisi Audrey ile tanistiginda bir strtu
insanla ¢iktigini, farkl sehirlerde yasadiklarini ve iliskilerinin ¢ok rahat oldugunu soyledi.
(Audrey hemen yanimizda otururken) ona oyun oynadigini itiraf etti. Ta ki Audrey onu
karsisina oturtup, ¢ok 6zel bir sekilde yapilandirilmis bir konusma yapana kadar ve bu
konusma onu tamamen hazirliksiz yakalayana kadar.
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Onu kétu hissettirmedi. Ondan ne kadar hoslandigini ya da ona nasil asik oldugunu
uzun uzun anlatmadi. Aslinda, ona hi¢ odaklanmadi. Kendi zamaninin degerine ve ne
aradigina odaklandi.

Matthew bana hikayeyi anlatirken, insanlarin bir seyi bir sonraki seviyeye tasimaya
calisirken yaptiklari en buytk hatanin, karsidaki kisiye odaklanmak yerine, onlarin
zamaninin degerine ve hayatta ne istediklerine odaklanmamalari oldugunu séyledi. Ve ise
yaradi; cunku diger herkesle cikmayi birakti ve hemen Audrey'e baglandi, simdi evliler ve
birlikte is ortakhg: yapiyorlar.

Bana bu deneyimden neler 6grendigini, bu teknigi nasil 6grettigini ve bu konusmayi
nasil sekillendirebileceginizi anlatti. iste yapmaniz gerekenler:

ABC Dongusu'ne benzer sekilde, bu konusmayi bir barda, telefonda veya zamaniniz
kisithyken yapmayin. Hatta mesaj yoluyla yapmayi bile disiinmeyin. Karsidaki kisinin sizinle
ayni seyi isteyecegi beklentisiyle bu gérigmeye girmemeniz 6nemlidir. A¢iklama ariyorsunuz
cunku artik bunun bir yere varmayacagini ve zamaniniza degmeyecegini biliyorsunuz.

Bu, istediginiz cevabi almakla ilgili degil. Bu, nerede durdugunuzla ilgili gerc¢egi
6grenmekle ilgili. Bu 6zellikle duygusal bir konugma degil. Bu, zaman ayirmaya deger olan
ve olmayan seylerin gercekleriyle ilgili. Matthew'un dnerisi buydu, ama siz bunu kendinize
gore uyarlayin:

Seninle vakit gecirmekten gergekten keyif aldim. Kendimi biliyorum ve gercekten ciddi bir iliski
artyorum. Seninle konusmak istedim ¢linkd bu iligkinin nereye gidecedi konusunda ayni vizyona
sahip olup olmadigimizi gérmek istiyorum. Zamanima ve enerjime deger veriyorum ve eger iliski
bir sonraki seviyeye gegmeyecekse, zamanimi ve enerjimi birine harcamak istemiyorum. Ve seninle
bu noktaya ulastim. Gercekten eglenceliydi. Seninle vakit gegirmeyi cok seviyorum. Ama sadece bir
sonraki seviyeye gececeksek daha fazla zaman ve enerji harcamak istiyorum. Eger sen ayni seyi

distnmuyorsan, bu harika oldu. Ama kendimi biliyorum ve sahip oldugum zamani, benimle ayni
seyleri isteyen insanlarla gegirmeyi se¢cmeliyim.

Vay canina. Keske ben de flért ederken bunu bilseydim. Matthew ve Audrey'nin
yaklasiminda beni en ¢ok etkileyen sey, her seyin dogal ve gergekgi olmasi.

Okurken, bunu sdyleyen kisiye saygi duymuyor musunuz? Zamanina ve enerjisine
"deger verdigini" fark etmiyor musunuz? Ayrica, birlikte olduklari kisiden son derece
ovguyle bahsettiklerini de fark ettiniz mi?

Kimseyi suclu hissettirmeye calismiyor. Kimseyi suclamiyor. Kimseye acikl hikaye anlatmiyor. Sadece iki yetiskin egleniyor.

Ve simdi iclerinden biri hayatta ne istedigi konusunda net bir tavir sergiliyor.
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Bunu saygiyla karsilamiyor musun? Elbette karsiliyorum. Sen de zamanina ayni derecede
deger vermek istemiyor musun? Tabii ki istiyorsun! Ve zamanina bu kadar deger veren ve
bunu gercekten ictenlikle yapan, bu kadar harika biriyle birlikte olmak istemiyor musun?

Ve fark ettiniz mi, beklenti sifir? Karsidaki kisinin hayir demesi icin kapi ardina kadar acik.

Iste zor kisim: Bazen sectiginiz insanlar sizi geri secmeyecek. Bu ¢ok kétii olacak. Moraliniz
bozulacak. Ama iyileseceksiniz.

Ve isin aslh su ki, hayir deseler bile, sonrasinda ne yapacaginiza yine siz karar veriyorsunuz.

Eger size—"Seninle birlikte yagsamak istemiyorum; sevgilin olmak istemiyorum; uzun
mesafeli iligki istemiyorum; evlenmek istemiyorum; asla ¢ocuk sahibi olmak istemiyorum;
memleketine geri donmeyecedim" derlerse, size verebilecekleri her seyi vermiglerdir.

iste bu kadar.

Birakin yapsinlar.

Arkadasim ve ¢ok satan yazar Rahibe Sarah Jakes Roberts'in dedigi gibi, "Bu masa
artiklariyla yetinmeye razi misiniz, yoksa bes yildizli bir yemek mi ariyorsunuz?"

Eger size ayni seyleri istemediklerini séyledikten sonra bu iliskide kalmayi secerseniz, bu
sizin sorumlulugunuzdadir. Eger onlar bagllik gdstermeyi reddettikten sonra bir iliskide
kalmaya devam ederseniz, bir sonraki telefon gérismeniz terapistinizle olmahdir, ¢iinku
daha derinlerde yatan bir sorun vardir.

Arkadasin olarak sana sunu soracagim: Sana baghlik géstermeyen biriyle neden birlikte
olmak istiyorsun? Senin istedigin seyleri istemeyen biriyle neden birlikte olmak istiyorsun?

Evet, yalniz olmak korkutucu olabilir. Evet, alti ayin daha gectigini bilmek moral bozucu.
Evet, yeniden flort piyasasina girmektense sofradan artanlarla yetinmek cazip gelebilir.

Belki de asla aski bulamayacaginizi dastundyorsunuz. Belki de asla sizin kadar zeki, komik,
cekici, iltifat dolu veya yatakta iyi birini bulamayacaginizi distindyorsunuz. Ama
yaniliyorsunuz. Bu dogru degil.

Yemek artiklarini kabul etmeyin.

Cesur olun. Yanlis durumlara hayir demek, sizin i¢in dogru kisiyi bulmanin yoludur. Birakin
onlar kim olduklarini ve sizin nerede durdugunuzu ortaya cikarsinlar. Sonra da "Birakin Onlar
Teorisi"nin ikinci bolimune, "Birakin Ben"e odaklanmalisiniz .

Baglilik géstermeyen biriyle olan iligkimi bitirmeme izin verin .
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Umarim bu, hak ettigim sevgiyi se¢me yolunda atilmis bir baska adimdir.
Potansiyelin pesinden kogmayi birakip gerceklige bakayim .

inanayim ki dogru kisiye bir adim daha yaklastim.
Gucumu geri almama izin verin, ¢inkd hayatimin aski hemen yani basimda.
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BOLUM 20

Her Sonun Nasil Bir
Guzel Bir Baslangig

Bu kitabi arastirirken sirekli karsima ¢ikan konulardan biri, bir iliskide karsilastiginiz sorunlarin

¢6zulebilir mi yoksa kabullenilmesi gereken mi oldugunu nasil anlayacaginizd.

Asiri dusinme, hayal kirikhgi ve tartisma ne zaman normaldir ve ne zaman bir seylerin
yolunda gitmediginin isaretidir? Ne zaman "Birakayim kendi hallerinde kalsinlar" demeliyim, ne
zaman da bu iliskinin artik benim icin ise yaramadigini aci gergekle kabul etmeliyim?

Yaklasik 30 yildir evli biri olarak, karsilikli anlayis ve uzlagmanin basarili bir iliski i¢in ¢ok 6nemli
oldugunu soyleyebilirim. Kimse mikemmel dedgildir, hi¢bir iliski mikemmel degildir ve her iliski
zamanla degisir.

Uzun sareli bir iliskide, harika ddnemler de olacak, son derece zor zamanlar da. Ancak
iliskilerini yriutmeyi basaran her ciftin iki 6nemli 6zelligi olmustur: Birincisi, her ikisi de iligskinin

yuramesini istemis ve onu daha iyi hale getirmek icin gereken cabayi géstermeye istekli

olmuslardir. Ikincisi, sorunlara yol acan konular, her iki tarafin da hayallerinden vazge¢mesini

veya degerlerinden 6dun vermesini gerektirmemistir.

Yani eger burada oturup dogru iliskide olup olmadiginizi merak ediyorsaniz, bu iyi bir sey
cunku bu, sizin en iyi yonlerinizi ortaya ¢ikaracak ve sizinle birlikte iyi bir hayat kurmak igin

calisacak biriyle birlikte olmak istediginiz anlamina geliyor.

Yasadigim en zor seylerden biri, gercekten iyi bir insanla birlikte olmak ve i¢ten ice onun
benim i¢in dogru kisi olmadigini bilmektir.
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Ya da, birka¢ durumda, gercekten iyi bir insanla birlikteyken, zihinsel olarak yanlis yerde
oldugumu ve onlar i¢in dogru kisi olmadigimi biliyordum—hatta aslinda hig iliski icinde olmamam
gerekiyordu. (Universite ve hukuk fakiltesindeki erkek arkadaslarima yaptigim ézurleri
dusunuyorum. 20'li yaslarimda zihinsel olarak berbat bir durumdaydim ve gercekten ¢ok pisman
oldugum sekillerde davrandim.)

Bir iliskinin yolunda gitmedigini kabul etmek, 6zellikle de o kisiye asiksaniz, diunyanin en zor
seylerinden biridir. Cogu zaman sorunun ne oldugu o kadar acik degildir. icten ice, guinliik

rutinlerin ve birlikte gecirdiginiz alisiimis hayatin altinda bir seylerin ters gittigini hissedersiniz.

Kisiyi sevin, potansiyelini degil.

Bu iliskinin sizin icin dogru olup olmadigini sorguladiginiz her an kendinize su soruyu sorun:
Bu kisiyi oldugu gibi ve bulundugu noktada kabul edip yine de sevebilir misiniz?

Yani, sevgilinizi, esinizi, kocanizi veya partnerinizi su anki haliyle ger¢ekten seviyor musunuz?
Yoksa bir zamanlar olduklari hali mi, ya da olmalarini dilediginiz hali mi seviyorsunuz?

Sizi rahatsiz eden belirli seyler olsa bile, sonucta bunlar iliskinin sonunu getirecek engeller
olmayabilir. Bunlar, kabullenmeyi 6§renmeniz gereken seyler olabilir ve bu da iliskinin gelismesi
icin yapmaniz gereken bir ¢caba olacaktir.

Birakin yapsinlar.

Ornegin, belki de elektronik sigara kullanmaya baslamalarina tahammdil edemiyorsunuz,
kendilerine bakmiyorlar, o kadar pasakhlar ki sizi ¢ildirtiyorlar, hicbir sey planlamiyorlar, seks
oldugunda sikici oluyor, hi¢bir sey yapmak istemiyorlar veya yeni bir sehre tasinmak ya da tatil
icin yeni bir Ulkeye seyahat etmekle ilgilenmiyorlar.

BUtln bunlara ragmen onlari hala sevebilir misiniz? Cunku gercek su ki... asla degismeyebilirler.
Ve iste diger bir nokta da su ki, muhtemelen degismeyecekler.

Unutmayin, bu kitaptan cikarilacak temel derslerden biri su: Insanlar sadece yapmak istediklerini
yaparlar. Evet, onlari etkileyebilirsiniz. Ama surekli degigsmelerini istiyorsaniz ve onlar degismiyorsa, bu

sadece sevginizi zayiflatmakla kalmaz, ayni zamanda kirginliga da yol acar.
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Ciftlerde gézlemledigim sey su: Birlikte ne kadar uzun sure kalirsaniz, partnerinizin size
benzemesini o kadar ¢ok istiyorsunuz. Bu adil degdil. Bu yuzden kendinize karsi durtst olun.
Sadece partnerinizin tipki sizin gibi olmasini mi istiyorsunuz, yoksa iliskideki temel
ihtiyaclarinizdan biri karsilanmiyor mu? Bu ¢ok énemli ¢iinkd insan dogasinin yasalarina
gore, kisinin asla degismeyecegini varsaymalisiniz.

Onlari kendi hallerine birakin. Sessizce oturup onlara icerlemek veya arkalarindan
elestirmek yerine, iliskide sevgi dolu ve olgun kisi olun.

Ya onlari kendinize sevdirmeye calismaktan vazgecin ve olduklari gibi kabul edin, ya da
ihtiyaclariniz ve bu durumun sizi neden rahatsiz ettigi hakkinda yapici ve sevgi dolu bir
konusma yapin.

Belki de sizin bu durumdan rahatsiz oldugunuzu bilmiyorlar, ya da konu hakkindaki
duygularinizi bilmiyorlar, ya da bunun sizin i¢in ne kadar 6nemli oldugunu bilmiyorlar, ya da
biliyorlar ama siz bir cikmaz yaratmis oluyorsunuz.

Bu ylUzden, bir yil daha fazla dasunlp bunun sizin icin dogru kisi olup olmadigini merak etmeden
once, konusmayi yapin, bilimsel yéntemleri uygulayin ve sonra arkaniza yaslanip bekleyin. Bunu ABC

Dongusl ve etki guciinizii kullanarak nasil yapacaginizi biliyorsunuz: A: OZUR DILE, sonra acik uglu
sorular sor.

B: Geri cekilin ve davranislarini gézlemleyin.

C: Degisime 6rnek olmaya devam ederken ilerlemeyi kutlayin.

Baskasini etkilemek icin "Bana izin ver" ifadesini kullandiginizda , bunu onlarin degisecegi
umuduyla yapin; ¢unku onlari seviyorsunuz, onlar icin daha iyi bir sey istiyorsunuz, iliskinin
yurdmesini istiyorsunuz ve bu sizin i¢in 6nemli. Ama asla onlarin mutlaka degismesi gerektigi
beklentisiyle yapmayin.

Cunku bilimi baskalarini etkilemek icin kullansaniz bile, o kisi yine de kendi basina bir
bireydir ve ne duslinecegine, ne sdyleyecegine ve ne yapacagina kendisi karar verir. En az
U¢ ay boyunca olumsuz enerji yaymadan, olumlu degisimi 6rneklemeye ve gérdigunuz her
seyi kutlamaya devam edin.

Onlari rahat birakin.

Neden Ug¢ ay? Enerjinizin degismesi ve diger kisinin birdenbire degisime ilham duymasi
ve bunun kendi fikri olduguna inanmasi i¢in yeterli bir stre.

Arkadasim ve kocasi 6rnegdini hatirlayin. Kocasinin saglik sorunu bir stiredir onu rahatsiz
ediyordu ve kocasini sevmesine ragmen, onun kendisi i¢in dogru kisi olup olmadigini
sorgulamasina neden oluyordu. Kendine bakmayan biriyle evli kalabilir miydi?
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Yani bu soruyu cevaplamak icin "Birakin Kendi Hallerinde Olsunlar Teorisi"ni kullaniyor. Onu
kendi haline birakiyor ve bu arada her sabah yuruyuse ¢ikiyor, pozitif ve mutlu davraniyor, ona

iltifat ediyor, sariliyor ve egzersiz yaptigi her seferinde ¢ok sevecen davraniyor.

Ve simdi beklemek zorunda. Beklemenin ve onlari kendi hallerine birakmanin en zor yanlarindan

biri, sevdiklerinizin davranislarinin dogal sonuclarindan sikayet ettikleri o andir.

Ornegin, elektronik sigaraya ne kadar para harcadiklarini (ama yine de kullanmaya devam
ediyorlar). Ya da islerinden ne kadar nefret ettiklerini (ama yeni bir is aramadiklarini). Ya da ne
kadar depresif hissettiklerini (ama terapiye gitmeyi reddettiklerini).

Arkadasim, kocasinin gecen gun pickleball oynarken o kadar nefes nefese kaldigindan sikayet

ettigini ve bu ytzden arkadaslariyla oyundan ¢ikmak zorunda kaldigini anlatti.

Boyle bir durumda, karsinizdakini rahatlatmak istersiniz. Bunu yapmayin.
Yapin Oyle. Sikayetlerinin havada asili kalmasina izin verin. Cevap vermeyin.
Birakin kendi baslarina kalsinlar. Hicbir sey sdylemeyin. Birakin duygularini yasasinlar. Birakin

sessizlik sizin yerinize isini yapsin. Birakin yaptiklarinin sonuglarini hissetsinler. Birakin hissetsinler.

Sonra da, bilimden faydalanmama izin verin . Onlara agik uclu bir soru sorun. "Bu
"Bu durum seni rahatsiz ediyor gibi gérunuyor?" "Bu konuda yapmak istedigin bir sey var mi?"

Dr. K.'den zaten 6grendiginiz gibi, bu agik uclu sorular, arastirmacilarin motivasyonel gérisme
olarak adlandirdigi seydir. Bu, partnerinizin hayatinda gercekten degistirmek istedigi seylerle
mevcut davranislari arasindaki ve degistirmek istemedigi seyler arasindaki catismayi disinmesini

saglar.

Anlasmayi Bozacak Karar

sey ABC DOngusinu takip ederseniz ve sabirla beklerseniz, ancak t¢ ay boyunca hicbir
degismezse ne olur?

Bu, partnerinizin degismek istemedigi anlamina gelir. Davranislari size bunu gésteriyor. Yani bir
seceneginiz var. Cunku tepkinize odaklanirsaniz her zaman gucundz vardir. ABC'yi takip ettiniz.

Simdi sonraki iki b6liume ge¢me zamani: D ve E.
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ABC (DE) DONGUSU
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D Adimi: Bunun bir anlasmayi bozma sebebi olup olmadigina KARAR VERIN.

Ug ay sonra kisi degismediyse veya degismeye calismadiysa, degismeyecegini varsayin. Ve bunu
size soylemek zorunda kaldigim icin Gzglnum, ama hazir degdiller. Bunu yapmak istemiyorlar. Sizin
icin yapmak yeterli degil. Bu onlarin dnceligi degil, ya da belki daha derinlerde yatan bir sey var ve

degismeye yetenekli degiller.

Ya da belki de olduklari gibidirler ve bu sorun degil. Davranislari onlarin cevabi ve bunu agik¢a
ortaya koymuslar.

Birakin degissinler. Herkes degismek istemez. Bazen hayatta yapabileceginiz en sevgi dolu sey,
duzeltmeyi birakmak, kabullenmeye baslamak, daha sevgi dolu olmak ve kontrol edebileceginiz
seylere odaklanmaktir.

Ve kontrol edebilecediniz sey, birini oldugu gibi sevmeyi se¢mektir.

Biliyorum, adil degil. Biliyorum, hayal kirikhgi yaratiyor. Biliyorum, birinin sizin i¢in degismemesi

sinir bozucu, hatta bazen yikici. Birakin éyle olsunlar.

Simdi teorinin ikinci bélumiine, "Izin Ver"e gegiyoruz. Bunun sizin icin bir sorun olup olmadigina

karar verme zamani. Cinkd unutmayin, kimi ve nasil seveceginizi her zaman siz secersiniz.

Bunun bir sorun olup olmadigina siz karar verebilirsiniz. Sorun, hayatinizin geri kalaninda

katlanamayacaginiz bir seydir. Iste bunu nasil anlayacaginiz.

Kendinize su soruyu sorun: Eger su sartlar saglanirsa, hayatinizin geri kalanini bu kisiyle gecirebilir misiniz?
Onlar asla, asla degismezler mi?
Cevap evet veya hayir olsun, bir sey oldugu icin E adimina gegin.

Bu iliskinin dizelmesi i¢in bu durumun sona ermesi gerekiyor.

E Adimi: Sikayet etmeyi birakin ya da iliskiyi bitirin.

Artik onlarin degismeyecedi noktadasiniz. Konuda bir ¢ilkmazdasiniz ve ya bu durumu
kabulleneceksiniz ya da kabullenemeyeceksiniz. Sikayet etmeyi birakacaksiniz ya da iliskiyi
bitireceksiniz.

Gercekten de bu konuda stirekli sikayet etmeyi birakabilir misin? Kendi kendine séylenmeyji,
bunu onlarin basina kakmayi, pasif agresif bir sekilde davranip arkadaslarina sikayet etmeyi
birakabilir misin?

Eger onlari sececekseniz, onlari olduklari gibi segmek hem onlara hem de kendinize karsi bir

sorumlulugunuzdur. Ornegin evliligimi ele alalim. Dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugum (DEHB) Chris'i yénlendiriyor.
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Cilginsin, ve nedenini anliyorum. Ben de cogu zaman tam bir felaketim.

Bulasiklarimi lavaboda veya masamin Uzerinde birakiyorum, anahtarlarimi strekli
kaybediyorum, esyalarim banyo lavabosunun benim tarafina dagilmis durumda ve bir yere
gidecek olsak hep gec kaliyorum.

Chris genellikle ben kosarken arabada sab patiently bekliyor.

Evde deli gibi bir sey ariyorum ama bulamiyorum... Bu, Mel Robbins'in dizensizliginin
sadece buzdaginin gértinen kismi.

Yillar boyunca Chris beni karsisina oturttu. Bu konu hakkinda sayisiz kez konustuk. Kirli
mendilleri tezgahin Gizerinde birakip ¢épe atmayi unuttugum zamanlardan bahsettik. ("Igrenc,
Mel.") Ya da dikkatim dagilp Instagram'da gezinirken ne kadar sinirlendigini anlatti. ("Su anda

beni dinliyor musun bile?")

Ve biliyorum ki davranislarim onun zamanina saygi duymadigimi hissetmesine neden oluyor.
ya da benim yaratugim karmasanin onu nasil etkiledigi umurunda degil.

Degismeye calistim. Degismek istiyorum. Bunun i¢in calisiyorum. Ama yine de olmadi. Geg
kaliyorum. Her seyi kaybediyorum. Evde daginiklik yapiyorum ve temizlemiyorum. Kendimle ilgili

bu yonimden nefret ediyorum. Keske parmaklarimi siklatip bu yonimu degistirebilseydim.

Chris dakiktir. Duzenlidir. Sakindir. Tahmin edilebilirdir. Her zaman bdyleydi, her zaman da
bdyle olacak. Chris benim de ona daha cok benzememi isterdi. Hayati daha kolay olurdu.
Benim tarafimdan daha ¢ok desteklendigini ve saygi gordigunu hissederdi.

Ancak iligkiler, birini oldugu gibi sevmeyi 6grenmekle ilgilidir, olmasini istediginiz kisi icin
dedgil. "Birakin Olsunlar" Teorisi'ni kullanmaya basladiginizda, diger insanlari olduklari gibi
goérmeyi 6greneceksiniz ve ardindan neyi kabul edebilecedinizi ve neyi kabul edemeyeceginizi
anlamanin size baglh oldugunu géreceksiniz.

Gucunuzu iste boyle korursunuz. Her zaman verdiginiz tepkilerde gizlidir.

Ayni zamanda, asla degismeyecek ylUzeysel seylerden vazgectikce, muhtemelen daha 6nce
hafife aldiginiz daha derin seyleri gérmeye baslayacaksiniz. Ornegin, Chris'le ilgili beni eskiden
sinirlendiren bircok sey varken, kocamda en ¢ok deger verdigim seylerden biri de ne kadar iyi
kalpli, givenilir ve huzurlu olmasi. Bir iliskide buna "ihtiya¢ duydugumu" hi¢ bilmiyordum. O ise
benim coskulu heyecanimi, sarsilmaz sadakatimi ve mizah anlayisimi takdir ediyor.

Bu ylzden, davranislarim onu ne kadar sinirlendirse de, bu iliskimizi bitirecek bir sebep degil.
Chris, partneri olarak sagladigim diger her seyin, DEHB'imin yarattigi rahatsizliklarin éntine
gectigine karar verdi.
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Chris, hayatimin geri kalaninda bdyle olacagim gercegini kabullendi.
Ve hem gulmeyi hem de bununla yasamayi 6grendim. Birakin Mel, Mel olsun.
Iste bu yiizden "Birak Onlari" Teorisi evliligimi daha gucli kildi. Bana Chris'i oldugu gibi kabul etmeyi

ve onun olmadigi yonleri hakkinda sikayet etmeyi birakmayi 6gretti... ve bunun tersi de gecerli.

Ayni netligi kendi iligkilerinizde de kesfedeceksiniz. Arkadasim ve kocasi i¢in bu, arkadasim
bodrumda Peloton egzersizine baslamak icin uyandiginda kocasinin uyumasina izin vermesi
anlamina gelebilir. Ve bu da, eskiden oldugu gibi yatak odasinin kapisini carpmak yerine,
giyinirken son derece sessiz olmasi anlamina gelir.

Bu 6rnegdi paylasmamin sebebi, birini oldugu gibi sevmenin, sadece sikayet etmeyi
birakmaktan ibaret olmamasidir. Davranislarinizla onu oldugu gibi sevdiginizi gosterirsiniz.
Nezaket ve dusuncelilikle hareket edersiniz.

Partnerinizle Ger¢ekten Uyumlu Musunuz?

Daha 6nce size su soruyu sormustum: Eger bu kisi asla degismezse, hayatinizin geri
kalanini onunla gecirebilir misiniz?

Peki ya cevabiniz "Bilmiyorum" veya "Hayir" olursa?

Eger surekli sikayet etmeyi gercekten birakamiyorsan, karsi tarafi da kabul edemezsin.
Insanlari olduklari gibi sevip onlara deger vermek.

Bu hi¢ de nazik ve sevgi dolu bir davranis degil. Ve eger sabahlari kapiy! carpmaktan
vazgec¢emiyorsaniz veya yine gec kaldiklarinda pasif agresif davraniyorsaniz, bu da nazik bir
davranis degil.

Bir iliskiyi bitirip bitirmemek, yalnizca sizin verebileceginiz son derece kisisel bir karardir.
Arkadasim ve esi 6rneginde ise, bu zor bir karar degdil. Onun sagliksiz aliskanliklari iliskiyi
bitirecek bir sebep degil. Hatta yakindan bile degil. Arkadasim onu seviyor.

fliskinin yiriimesi icin onu daha cok kabul etmesi ve iliskideki davranis bicimini degistirmesi
gerektigini biliyor. Iliskilerine daha fazla sefkat ve nezaket katmasi gerekiyor. Onu etkilemeye
calismaya devam edebilir, ancak beklentilerden ve sikayetlerden vazge¢mesi gerekiyor. Bu
onunla ilgili, onunla degil.
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Ve o kendini degistirmeyecegi i¢cin, onun da kendini degistirmesi gerekiyor.
Bu iliskinin daha iyi olmasi icin gerekenler yapildi.

Ancak ¢ogu insan, "Birak Onlari" Teorisi'ni kullanarak dogru kisiyle birlikte olup
olmadiklarini belirlemeye calisirken uyumluluk sorunuyla karsilasiyor. Birine bagl olmak ile
onunla uyumlu olmak arasinda fark vardir.

Birine asik olmak ve hayatinizin en inanilmaz iligkisi gibi gelen bir donemi yasamak ¢ok
yaygindir; ancak zamanla ikiniz de farkli yonlere dogru gelismeye, farkli seyler istemeye veya
farkl insanlar haline geldiginizi fark etmeye baslarsiniz.

Bu oldugunda inanilmaz derecede zor oluyor, cunku asgkiniz bitmedi. Sadece eskisi gibi
birbirinize uymuyorsunuz. Bir iliskinin uzun stire devam etmesi icin iki seyin gerekli oldugunu
soylemistim:

1. Her iki taraf da iliskinin yuramesini istiyor ve onu daha iyi hale getirmek i¢in ¢aba
gOstermeye istekli.

2. Sorun yaratan konular, iki kisiden birinin pes etmesini gerektirmez.

Hayallerinden vazge¢cmek ya da degerlerinden 6din vermek.

ikiniz de iliskinin yariimesini istiyor ve bunun icin caba géstermeye hazir olabilirsiniz.
Ancak uyumluluk sorunu oldugunda, ne kadar ¢ok ¢alisirsaniz ¢cahsin, iliskinin yGrimeme
ihtimali yuksektir.

Bdyle bir sey yasandiginda kabullenmesi en zor ve en Gzlicu seylerden biridir ve son
derece kisisel bir tercihtir.

Ornegin, Ingiliz olan ve Londra'ya geri dénmek isteyen birine asik oldugunuzu ve onunla
iliskinizin oldugunu varsayalim, ancak siz her zaman Atlanta'daki ailenize yakin kalmayi hayal
ettiniz.

Ya da sik¢a karsimiza ¢ikan baska bir érnek: Biriniz cocuk sahibi olmak istiyor ve
Digeri oyle degil.

Bu konuda konusabilirsiniz. Bu konuda tartisabilirsiniz. Partnerinizin neden Avrupa'ya
geri donmek istedigini anliyorsunuz ve o da sizin neden istemediginizi anhyor. Cocuk sahibi
olmanin artilari ve eksilerini tartistinizama geleceginiz konusunda bir tarlt anlagsmaya
varamadiniz. Bu konu Uzerinde surekli ayni seyleri tekrarladiniz. Ge¢miste, "Bunu simdi
kararlastirmamiza gerek yok" dediniz.

Ama simdi zaman geldi ve ¢ikmazdasiniz.
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Onlar taginmak istiyor. Sen istemiyorsun.

Siz cocuk istiyorsunuz. Onlar istemiyor.

Birbirinize son derece baglisiniz, kesinlikle. - ama siz olmayabilirsiniz
Su anda uyumlu.

Bunun gercekten de anlasmayi bozacak bir durum oldugunu nereden biliyorsunuz?

Bunu nasil anlayacaginizi séyle aciklayalim. Diyelim ki, her zaman memleketi Londra'ya
geri déonmeyi arzulayan birine asik oldunuz.
Ve her zaman Amerika Birlesik Devletleri'ndeki ailenize yakin olmayi hayal ettiniz.

Kendinize su soruyu sorun: Ayrilmaktan mi yoksa onlarla birlikte Londra'ya tasinmaktan
mi daha ¢ok pisman olacaksiniz? Tasinmayi kabul ederseniz, ailenizi ve arkadaslarinizi
geride birakmayi secerseniz partnerinize kirginlik duyacak misiniz?

Her iki secenek de kalp kirikligiyla sonuglanabilir.

Biri, ailenize yakin yasama hayalinizden vazge¢menizi gerektiriyor. Digeri ise, simdiye
kadar hayatinizin agki olan kisiden ayrilmanizi gerektiriyor.

Bu arada, partneriniz de ayni kalp kirikligini yasiyor ¢inkd o da taviz vermiyor. Partneriniz
degismeyecek. Londra'ya tasinacak. Sizinle ya da sizsiz. Birakin gitsin.

Simdi, bir se¢cim yapmama izin verin . Bu iliskiyi stirdirmek icin 6din vermeye hazir
miyim?

Gercek su ki, iliskinizdeki sorunlarin %69'u ¢6zllemez. Bu istatistik, dunyanin en tunlu
iliski arastirmacilari olan (ve ayni zamanda evli olan) Dr. John ve Julie Gottman tarafindan
40 yil boyunca yurutulen bilimsel arastirmalardan geliyor.

Ciftlerin en cok kavga ettigi konunun asla degismeyecek seyler oldugunu tespit etmisler:
Ornegin, birinin gec kalmasi, sizin istediginiz kadar hirsli olmamasi, her hafta sonunu
televizyon karsisinda gecirmesi, hobilerinin sizinkilerden farkli olmasi, daginik olmasi,
evcimen olmasi veya farkli siyasi goéruslere sahip olmasi gibi.

Bunlarin hepsi, iliskinizdeki ¢6zlilemeyen sorunlarin %69'una érnek teskil ediyor. Bu
yuzden en derin dizeyde neye deger verdiginizi anlamak size kalmis. Partneriniz uzlagmak
istemiyorsa, siz bu konuda uzlasabilir misiniz?

Bazi insanlar icin taginmak buyudk bir sorun olmazdi. Hayatlarinin askiyla birlikte yurt
disina tasinma firsatini hemen degerlendirirlerdi.
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Dr. John Gottman'in arastirmasina gore, surekli ayni seyler hakkinda kavga ediyorsaniz
ve ayni konulari tekrar tekrar tartisiyorsaniz, bunun muhtemelen sizin ve esinizin kisilikleri
ile en derin umutlariniz ve hayalleriniz arasindaki buyuk farkhliklardan kaynaklandigini
soyleyebiliriz.

Baska bir deyisle, farkli seylere deger veriyorsunuz ve gunlik yasaminizi nasil yasamak
istediginize ve hayatinizda neler deneyimlemek istediginize dair farkli bir vizyonunuz var.
Dr. Gottman'a gore, iliskinizdeki neredeyse tum tikanikliklar "gerceklesmemis hayallerden”
kaynaklaniyor.

Ornegin, Londra'ya tasinmak konusunda kavga eden cifti veya cocuk sahibi olma
konusunda anlasmazlik yasayan cifti ele alalim. Bunlar buyluk meseleler. Bu yuzden bunlari
g6z ardi edemezsiniz. Bu, hayatiniz hakkinda sahip oldugunuz daha derin bir vizyonla
baglantihdir. Vermeniz gereken ¢ok kisisel bir karar.

Londra'ya tasinmak, bazi fedakarliklar yapmaya deger bir sey gibi gértnebilir. Ancak
eger her zaman ¢ocuk sahibi olmak istediyseniz, birisiyle on yilinizi bosa harcadiginiza ve
40'l yaslarinizin ortasinda uyanip bunun gergekten istediginiz bir sey oldugunu ve artik
gerceklesmeyecegini fark ettiginizde pisman olacaksiniz.

Kendinize sorun, bu bir hayalimden vazgegmemi gerektirecek mi? Cunkld Gottman'lara
gore, eger oyleyse, bu bir sorun.

Daha lyisi Var mi?

Arastirmalarimda uzun vadeli iligkiler icinde olanlarinizin sayisinin oldukga fazla oldugunu da fark ettim.
Iliskisi ciddi olan ve " Acaba daha iyi biri var mi?" diye merak edenler icin ?

Cevap su ki, bunu asla bilemeyeceksin.

Sahsen ben bu endisenin, flort kiltard, sosyal medya ve romantik komedilerin kafaniza
soktugu bir sey olduguna inaniyorum. Mikemmel insan diye bir sey yok. Herkesin ge¢miste
sorunlari var. Herkesin yiku var. Ve yaslandikca, yukunuz daha da artiyor.

Cogu insan bununla basa cikmamistir. Onlinlizde duran seyin degerini bilip bilmediginizi
veya hayatinizdaki her seyi yari bos gérup gérmediginizi yalnizca siz bilirsiniz. Baska
yerdeki ¢cimenlerin her zaman daha yesil oldugunu dusunebilirsiniz.

Gergek su ki, suladiginiz yerde ¢cimen daha yesil olur.

Bu da beni uzun bir film yapmak icin gereken iki seye geri géturuyor.
uzun vadeli iligki calismast:
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1. Her iki taraf da iliskinin yuramesini istiyor ve onu daha iyi hale getirmek i¢in ¢aba
gOstermeye istekli.

2. Sorun yaratan konular, iki kisiden birinin pes etmesini gerektirmez.

Hayallerinden vazge¢mek ya da degerlerinden 6din vermek.

Bir noktada, secim yapmak zorundasiniz. Ve bu, tam énunuzde olani segmek anlamina
gelebilir.

Yaklasik 30 yildir evli biri olarak, her ciftin iliskilerinde gercekten karanlik ve korkutucu
zamanlar gecirdigine sizi temin ederim. Ve sorunlarinin, mucadelelerinin ve zorluklarinin
ustesinden gelmek icin birbirlerine destek olmayi ve birlikte calismayi secen ciftlerden hicbiri
bundan pisman degil.

Ama bosanmis ve keske biraz daha ¢abalasaydim ve sorunlariyla daha erken ylizlesme
cesaretini gosterseydim diye icten ice pismanlik duyan bir¢ok insan taniyorum.

Belki de zorlu konugsmalari yapsalar ve terapiye gitselerdi, isler farkli sonuglanirdi. Cunku,
bu onlari bir arada tutmasa bile, ayrilik surecini ve ¢ocuklarin da dahil oldugu ayrihgin
ardindan yasananlari cok daha iyi hale getirirdi.

Bir iliskiyi bitirmek, 6zellikle de ise yaramasini istediginizde, ¢ok kisisel ve zor bir karardir.
Bu, i¢sel sezginize guvenip, bir seylerin yolunda gitmedigini hissetmeyi se¢cmek anlamina
gelebilir.

Bunu biliyorsun, sadece kendine itiraf etmekten korkuyordun. Bazen bir seyleri bitirmeden
once onlar seni bitirmez. Hayattaki hayallerinin ne oldugunu biliyorsan, onlari
gerceklestirmende seni destekleyen iliskilere ihtiyacin var ve bunu hak ediyorsun. Eger
seninle ayni umutlari ve hayalleri paylasmayan biriyle birlikte kalirsan, ikiniz de mutsuz
olursunuz.

Bakin, bunu bir kitapta yazmak benim icin kolay. Ve ' Birakin gitsinler' demek de benim
icin kolay . Ama hala sevdiginiz biriyle ayrilmanin hi¢ de kolay bir yani yok.

iste tam da bu noktada, "Birakin Yapsinlar Teorisi"nin size bu zorluklarin Gstesinden gelmenize yardimci

olmasindan her zamankinden daha ¢ok minnettar olacaksiniz.

Kalp Kirikhginin Ustesinden Gelmek
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Kalbi kirik olan size veya sevdiginiz birine dogrudan seslenmek istiyorum.

Bu, hayatinizda yasayacaginiz en zor seylerden biri olacak. Ama bunun tstesinden
geleceksiniz.

Bir iliski yeni bittiginde birinin size sdyleyebilecedi en kotu sey, "kendinizi sevmeye
odaklanmalisiniz" demektir. Bu dinyanin en kotu tavsiyesidir, cunku kalp kirikhgi
yasadiginizda ¢ogu zaman kendinizden nefret edersiniz.

Her seyi sorguluyorsunuz. Bir daha aski bulup bulamayacaginizi merak ediyorsunuz. Eski
hayatinizi 8zliyor ve her seyin eskisi gibi olmasini diliyorsunuz.

Eskiden sahip olduklarinizi 6zliyorsunuz. Kalbiniz paramparca oluyor gibi hissediyorsunuz, ¢iinki
gercekten de odyle.

Hissettiginiz sey keder. Yasamayi sandiginiz hayat sona erdi. Tipki sevdiginiz birini
kaybetme deneyimi gibi, kalp kirikhgi yasadiginizda da kederin tim asamalarini
yasayacaksiniz. Ve bu sizi tuketecek. Gunlerce, haftalarca, hatta aylarca o kisiyi durmadan
dusuneceksiniz.

GUn boyu, her gun, onlara mesaj atma, arama yapma, sesli notlarini dinleme,
fotograflarina bakma, konumlarini kontrol etme veya ¢evrimici hikayelerini izleme durtistne
karsi koymak zorunda kalacaksiniz.

Bu konuyu terapistim Anne ile konusuyordum ve o bana sunlari acikladi:

Bu aci cok derinden hissediliyor cunku onlarla ilgili her sey sinir sisteminize islemis durumda. Uzun zamandir onlar
sizin bir parcaniz, siz de onlarin bir parc¢asiydiniz. Bu ylzden hala onlarin varligini hissedebiliyor ve seslerini
duyabiliyorsunuz. Onlarla her giin konusmaya o kadar alistiniz ki, dogal olarak onlara ulasmak istiyorsunuz. Evet, onlari
6zllyorsunuz ama sinir sisteminiz onlari ve yasam deneyiminizle i¢ ice gegmis hallerini her zaman &6zltuyor. Bu normal.

Kalp kirikhidinin nasil bir his oldugunu nérolojik, fizyolojik ve nérokimyasal yonleriyle acikliyordu.
Sokakta yUrurken veya arabanizda giderken, onlarin yaninizda oldugunu hayal edeceksiniz. Akliniza bir
sey geldiginde, size ne diyeceklerini neredeyse duyabileceksiniz. lyi bir sey olursa, bunu onlarla paylasmak

isteyeceksiniz. Ailenizde bir degisiklik olursa, onlara sdyleyebilmeyi dileyeceksiniz.

Sadece kalbiniz kirilmiyor, hayatinizdaki tim bu kaliplar kirihyor. Vicudunuzdaki sinir
aglari, sinir sisteminiz, zihninizdeki dastnceler, kalbinizdeki imgeler, kullandiginiz sarkilar...



Machine Translated by Google

Dinlemek icin. ise giderken giyindiginizde, giiniin sonunda yataga girdiginizde ve sabah yalniz

uyandiginizda, aklinizda olacaklar.

Onlarla karsilagsma korkusu ve umuduyla yasayacaksiniz. Hayatlarini uzaktan fotograflarda
izleyeceksiniz. Bagka biriyle tanistiklarini 6grendiginiz ginden dehsete diuseceksiniz. Ayriligin en

zor yani, bunu yasamak zorunda olmanizdir.

Bundan kacis yok. Bunu vicudunuzun her hicresinde hissediyorsunuz ¢inki onlarla birlikte
olmanin nasil bir sey oldugunu unutmaniz ve onlarsiz hayatinizi yeniden nasil yasayacaginizi
dégrenmeniz gerekiyor. Iste bu yiizden bircok insan bu kadar uzun siire onlara tutunuyor.

Birakin onlar bunu kolaylastirmayacak. Birakin onlar aciyl dindirmeyecek. Terapistim Anne'nin
kalp kirikh@i s6z konusu oldugunda bir kurali var: 30 giin boyunca higbir iletisim kurmayin.
Bunun nedeni, herhangi bir iletisim -fotografini gérmek, sesini duymak- sinir sisteminizdeki
tum eski kaliplari harekete gecirecek ve bu kisiyle hayati yeniden 6grenme surecinizde gercekten

bir adim geri atmaniza neden olacaktir.

Iste en zor kisim bu. Ve en az lic ay boyunca bunun tam ortasinda olacaksiniz. Arastirmalar,
bir ayrihgin ardindan yas tutmanin ve biraz daha iyi hissetmeye baslamanin bu kadar strddgunu
soyluyor.

11. haftanin sonunda insanlarin %71'i kendilerini daha iyi hissediyor. Bunu size biraz olsun
rahatlik vermek i¢in bir 6l¢ut olarak sunuyorum; evet, durum duzelecek. 11 gunde duzelebilir.

11 haftada duzelebilir. Biraz daha uzun da surebilir.
Ama durum duzelecek.

"Birak Onlari" Teorisi, bu strecten gegcmenize, ondan ders ¢ikarmaniza ve daha gucgld,
kendinizle daha baglantili ve hayatta ne istediginize ve neyi hak ettiginize daha ¢ok odaklanmis
bir sekilde ¢ikmaniza yardimci olacaktir. Ancak, bu ilk asamadayken, sadece kendinizi bu
durumun i¢inde olmaya birakmaniz gerekiyor. Birakin Ben Olayim.

Yas tutmama izin verin . GUnlerce yatagimda aglamama izin verin . Sonunun nasil bittigini
tekrar tekrar anlatmama izin verin . Yardim istemeye direnmeme izin verin . Depresif bir halde
kalmama izin verin .

TUm bu UzUntd, kalp kirikh@ina karsi zihinsel olarak saglikh bir tepkidir. Ve hazir oldugunuzda,
arastirmalara gore, iliskinin bittigini ve hayatinizin parcalarini bir araya getirip ilerlemeye
baslamanizin zamaninin geldigini kabul etmenize yardimci olacak birkag sey var.

iste sinir sisteminizi sakinlestirmeye ve bu ayrilik siirecini daha saglikl bir sekilde atlatmaya

baslamaniz i¢in birkag 6neri:
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Cunka iyilestiren zaman degil, o zamani nasil degerlendirdiginizdir.
Konular:

1. Tum cevresel tetikleyicileri ortadan kaldirin.

GO6zUNnUzUn énundeki her tarlh hatiray—kuguk esyalari, tisortleri, resimleri—gdzden
uzaklastirin. Bu kisinin davranis kaliplari viicudunuza ve zihninize o kadar islemis ki, onu
hatirlatan seyleri gérmek bile ilerlemenizi engelliyor. Esyalari yakmaniza gerek yok. Sadece bir
kutuya koyup, tim bu duygulardan uzaklagsmak i¢in zamaniniz, mekaniniz ve mesafeniz

oldugunda onlara geri dénebilirsiniz.

2. Yatak odaniza kuguk bir yenilik katin.

Buyuk ihtimalle yatak odanizda birlikte cok zaman gecirdiniz. Yatak odaniza yeni bir
gorunum kazandirmak, yeni bir ddnemin basladiginin sinyalini vermeye gercekten yardimci olur.
Bir duvari boyayin veya o haval ¢ikarilabilir duvar kagidini alin. Yeni carsaflar ve yeni bir
yorgan alin. Mobilyalarinizin yerini degistirin. Gercekten ise yariyor.

3. Arkadaslarinizla, kardeslerinizle, kuzenlerinizle ve is arkadaslarinizla
iletisime gecin.

Bu kisinin biraktigi ve doldurulmasi gereken bir bosluk var. Destege ihtiyaciniz var, bu
ylUzden isteyin. Utanilacak bir sey yok.
Herkes bir ayrilik yasamistir ve bunun ne kadar kéti olabilecegini anlar. Oniimizdeki birkac
ay boyunca insanlardan sizi arayip halinizi sormalarini, yarayuse ¢cikmanizi veya birlikte
yemek yemenizi rica edin, boylece evden ¢ikmis olursunuz.

4. Takviminizi doldurun.

Bolgenizdeki etkinliklere bakin ve bilet alin, bdylece bir sergiyi gérmeye veya sehir
disinda bir arkadasinizi ziyaret etmeye kendinizi adayin. Arkadaslarinizla iletisime gegin ve
planlar yapin, bdylece bos bir takvim gérmek yerine dolu dolu bir takvim yasayin. Dikkat
dagitici seyler gercekten yardimci olur. Ayrilik sonrasi icin bos bir zihinden daha kétu bir sey
yoktur. Sizi mesgul edecek seyler yoksa, onlari dustinerek kendinizi mesgul edersiniz.
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5. Her zaman yapmak istediginiz bir meydan okumayi secin.

Ister tirmanmayi hayal ettiginiz bir dag, ister antrenman yapmaya vakit bulamadiginiz bir
triatlon, ister hep katilmak istediginiz bir ders, hatta gitar 6grenmek olsun, iste tam zamani.
Kendiniz icin bu meydan okumayi secin ve gurur duyacaginiz bir sey yapin. Bundan daha iyi
bir duygu yok.

6. Kendinize bu soruyu sormaya devam edin.

Eder hayatinizin askinin hemen yani basinizda oldugunu ve bu ayriligin sizi ona bir adim
daha yaklastirdigini bilseydiniz, bekar oldugunuz sire boyunca gecelerinizi ve hafta sonlarinizi
nasil gegirirdiniz?

insanlarin bir ayrilik yasadiklarinda en biiyiik korkularindan biri, sonsuza dek yalniz
kalacaklari ve kapidan ¢ikan kisi kadar iyi birini asla bulamayacaklaridir. Bu dogru degil ve
bekar oldugunuz zamani nasil gecirmek istediginiz konusunda bilin¢li olmak, beyninize
aslinda sonsuza dek bekar kalmayacaginiza inandiginizi ve su anki zamani en iyi sekilde
degerlendirmeniz gerektigini gosterir.

Bir diger sey: Intikam diyeti yapmayin.

Kalp kirikligini kilo vermek, spor salonunda kas yapmak veya eski sevqilinizi geri kazanma
umuduyla kendinizi daha cekici hale getirmek icin bahane olarak kullanmak ya da guzelleserek
onun yuzune vurmak buyuk bir hatadir. Bunu yapmayin. Bu, hala eski sevgilinizin pesinde
oldugunuz ve onun hala ginlik motivasyonunuzun édnemli bir par¢asi oldugu anlamina gelir.

Eger spor salonuna gidip kendiniz icin formda kalmak istiyorsaniz, harika. E§er kendinize
bakmak ve daha saglikh aliskanliklara dncelik vermek istiyorsaniz, muhtesem. Ama bunu
onlar i¢in yapmayin. Kendiniz igin yapin.

Her seyden énemlisi... zaman verin.

Zaman tum yaralari iyilestirmez. Zamaninizi nasil gecirdiginiz iyilestirir. Ne kadar mesgul
olursaniz olun veya kendinizi ne kadar daha iyi hissederseniz hissedin, olan biten her seyi
sindirmek zaman alacaktir. Birakin zaman alsin... cinkt zaman alacak. Cogu zaman, COK
zaman alir. Ama her gun uyanip bir adim ileriye giderseniz, bir giin uyanip sadece daha iyi
hissetmekle kalmadiginizi, daha iyi oldugunuzu fark edeceksiniz.
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Sen Hayatinin Askisin

Askin, kalp kirikhginin ve bunlarin arasindaki her seyin zorluklarindan gecerken,
durup temel bir gercegi fark etmek 6nemlidir: Bir iliski sizi sevgiye layik kilmaz. Sizi
sevgiye layik kilan varhginizdir.

Dogdugunuz gunden 6ldigunuz gune kadar tum hayatinizi sadece bir kisiyle
gecireceksiniz: kendinizle. Hayatinizin tek aski sizsiniz.

Bu kitap boyunca, diger insanlarla olan iliskilerinize odaklandik. Diger insanlari
sorun olarak gérmeyi nasil birakacaginizi ve iliskilerinizi en bayuk mutluluk, anlam
ve baglanti kaynaklarina nasil dénusturecedinizi ele aldik.

Ama bunlarin hepsinin temelinde yatan bir iliski var, o da kendinizle olan iliskiniz.

ister bekar olun, ister bir iliskiniz olsun, ister evli olun, ister kalp kirikligindan
iyilesiyor olun, inanilmaz iliskiler yaratma gucu zaten sizin iginizde. "Birakin Olsunlar
Teorisi" size insan etkilesimlerinin karmasikhginda nasil yol alacaginizi, baskalarinin
olduklari gibi olmalarina nasil izin vereceginizi ve nasil davranacaginizi secerek
gucunuzu nasil geri kazanacaginizi 6gretti. Ama simdi, 6grendiginiz her seyi
hayatinizda sahip olacaginiz en 6nemli iliskiye, kendinizle olan iliskinize uygulama
zamanl.

Birak onlar kendileri olsunlar, bdylece sonunda benim de ben olmama izin verebilirsin.

Baskalarinin mutlulugun, daha iyi sagligin, destegin, sevginin ve bagin en buyuk
kaynaklarindan biri olabilecegini 6grendiniz. Tum bunlari ve daha fazlasini hak
ediyorsunuz. Sizi yucelten, ruhunuzu besleyen ve kendinize duydugunuz sevgi ve
saygly! yansitan iliskileri hak ediyorsunuz. Ama iste kilit nokta: Bu inanilmaz
iliskilerin temeli, kendinize nasil davrandiginizda yatiyor.

Kendi sinirlariniza saygi duyuyor musunuz? Sevdiklerinize gosterdiginiz sefkati
ve nezaketi kendinize de gosteriyor musunuz? Baskalarinin onayini beklemeden
hayallerinizin pesinden gitmenize izin veriyor musunuz?

Hayatinizin geri kalanini birlikte gegireceginiz tek kisi sizsiniz. Bu bir klise degil;
bir gercek. Peki, kendinizle ne tur bir iliski kurmak istiyorsunuz? Size yuzeysel bir
sekilde kendinizi sevmenizi sdylemeyecegim. Ama size bir seceneginiz oldugunu
sdyleyecegim: Ihtiyaclarinizi, arzularinizi ve mutlulugunuzu énceliklendirme
seceneginiz.
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Bu, bencil olmak veya baskalarini digslamakla ilgili degil. Bu, kendinize verdiginiz sevgi, saygi ve
Ozenin hayatinizdaki diger tum iligkiler icin standart belirledigini fark etmekle ilgili. Bagkalarindan
onay aramay! birakip kendinize saygi duymayi sectiginizde, diinyaya nasil davranilmayi hak ettiginiz
konusunda guclu bir mesaj gonderirsiniz.

Mutlu olmak, tutkularinizin pesinden gitmek, kendinizi daha fazla ifade etmek veya her zaman
hayalini kurdugunuz hayati yasamak icin baskasinin iznine ihtiyaciniz yok. Ihtiyaciniz olan tek izin
kendi izninizdir. Bagkalarinin size arzuladiginiz seyi -ister sevgi, ister kabul, ister onay olsun-
vermesini bekleyerek yeterince zaman gegirdiniz. Ama gercek su ki, aradiginiz her sey sizinle
basliyor.

"Birakin Onlar Olsun" Teorisi, baskalariyla olan iliskileri ydbnetmek icin bir aractan daha fazlasidir;
kendinize hak ettiginiz sevgi, saygl ve nezaketi nasil géstereceginize dair bir rehberdir. Birakin

onlar olduklari gibi olsunlar. Ama daha da 6énemlisi, birakin siz gercekten oldugunuz kisi olun.

Oncelikle kendi mutluluguma éncelik vereyim .

Hayallerimin pesinden tutkuyla gitmeme izin verin .

Huzurumu koruyacak sinirlar koymama izin verin .

Bana ilham veren ve beni motive eden iligskileri segmeme izin verin .

Isler yolunda gitmediginde uzaklasabilmek icin kendimi yeterince sevmeme izin verin .

Bu, dogru partneri, dogru arkadasi veya dogru firsati beklemekle ilgili degdil. Bu, kendi
mutlulugunuzun, kendi tatmininizin ve kendi nesenizin kaynaginin siz oldugunuzu fark etmekle

ilgili. Bunu gercekten benimsediginizde, her sey yerli yerine oturur.

Oyleyse, sayfayi cevirip ilerlerken sunu unutmayin: Hayatinizin aski sizsiniz. Ve anlamli iliskiler,

nese ve tatmin dolu bir hayat yaratmak, kendinizi nasil sevmeyi sectiginizle baslar. Birakin ben.

Simdi, bu bolimU 6zetleyelim ve az 6nce tamamladiginiz inanilmaz yolculugu hatirlayalim.
Ogrendiniz, blyidiniz ve hak ettiginiz hayati ve sevgiyi yaratma giicinin her zaman icinizde
oldugunu kesfettiniz. Ve bu bélim boyunca kendinize en iyi sekilde nasil sahip ¢ikacaginizi ve hak

ettiginiz sevgiyi nasil sececeginizi 6grendiniz.

Bugune kadar hak ettiginizden daha az sevgiyle yetindiniz. "Birakin Onlar" Teorisi, kendi
degerinizi fark etmenizi, size iyi davranmayanlardan uzaklagsmanizi ve sizi gercekten hak eden
birini bulmaya odaklanmanizi saglar.
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1. Sorun: Hak ettiginizden daha az sevgiyle yetiniyorsunuz. Bagllik géstermeyecek
kisilerin pesinden kosuyorsunuz, size karsilik vermeyen kisilere zaman harciyorsunuz
veya birlikte oldugunuz kisiyi oldugu gibi kabul etmeyi ve onu sevmeyi 6grenmeyi
reddediyorsunuz. Iliskilerinizde glic baskalarinda degil, sizde. Artik farkli bir sekilde
davranmanin zamani geldi.

2. Gercek: Iliskiler, birini oldugu gibi sevmeyi 6grenmekle ilgilidir, olmasini istediginiz
kisi icin deqil. FIortte bu, insanlarin davranislariyla kim olduklarini ortaya koymalarina
izin vermek anlamina gelir. iliskilerde ise bu, insanlari olduklari gibi kabul etmek ve
onlari olmasini istediginiz kisi olmadiklari icin cezalandirmamak anlamina gelir.
Ayrica, birisi istediginiz kisi olamadiginda zor konugmalari yapmak ve zor kararlari
vermek anlamina da gelir.

3. C6zum: "Birakin Oyle Olsun" Teorisi'ni kullanarak, sevgi dolu iligkiler kurmanin sizin
sorumlulugunuzda oldugunu ve guctnuzin insanlarin davranislarini oldugu gibi
kabul etmekte ve kendi davranis biciminizi degistirmekte yattigini géreceksiniz. Iste
o zaman gergekten hak ettiginiz sevgiyi cekmeye ve mevcut iliskilerinizde farkli bir
sekilde davranmaya kendinizi agmis olursunuz, béylece daha derin bir sevgi mumkuin
olur. Dénusumunuze hos geldiniz.

"Birak onlari" dediginizde , insanlari olduklari gibi kabul edersiniz ve davranislarini
gercek olarak benimsersiniz. "Birak ben kendim" dediginizde ise , sevginin hayatinizda nasil
ortaya cikacagini siz secersiniz.

Askin pesinden kosmayi birakin ve onu se¢meye baslayin.
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cOzUM
"Bana Izin Ver" Déneminiz Basladi

Bu kitabin buyuk bir bélimunde baskalari hakkinda konustuk: onlarin goérusleri, duygulari ve
davranislarinin seni nasil rahatsiz ettigi, kizdirdigi, hayal kirikhigina ugrattigi veya tizdugu
hakkinda. Ama bu kitap aslinda baskalari hakkinda degil. Bu kitap senin hakkinda.

Eger sorunun onlarda oldugunu dusunuyorsaniz, asil noktayi kacirmissiniz demektir. Eger
hala baskalarinin sorun oldugunu distndyorsaniz, bu kitabi bastan sona tekrar okumaniz
gerekiyor. Gercek su ki: Gic SIZIN elinizde. Ve bu glicii baskalarina veren de SiZsiniz.

Surekli degisen bir gokyUzinun altinda durdugunuzu hayal edin; bazen berrak ve mavi,
bazen bulutlarla dolu, bazen de firtinalarla gtirleyen bir gokyuza.
GokylUzunu acik tutmak icin cok zaman ve enerji harcadiniz, bulutlarin dagilmasini dilediniz,
sonsuz gunes 1511 umdunuz. Ama gokyUzu sizin ne istediginizi umursamaz. Sizin mudahaleniz
olsun ya da olmasin, kendi bildigini yapacaktir.

Asil donUm noktasi su gercegi fark ettiginizde gelir: Gokyuzinun gizelligi bulutlarin veya
firtinalarin varhigiyla azalmaz. Aslinda, onu gercekten muhtesem kilan sey, cesitliligi ve
oéngorulemezligidir. Firtinalar sakinligi vurgular; bulutlar ginesi daha degerli kilar. Ayni sey

hayatiniz icin de gecerlidir.

Kontrol edilemez olani kontrol etmeye, diinyayi kendi beklentilerinize uydurmaya
cahsiyorsunuz. Peki ya bunun yerine, dinyanin size sundugu her seye kendi tepkinize
odaklansaniz? Hava durumunu degistiremezsiniz. Ama hava durumunun sizi nasil etkiledigini
degistirebilirsiniz.
Gevrenizde ne olursa olsun, bunun sizi nasil etkileyecegine siz karar verirsiniz.
Sevdiginiz birinin yorumunun 6z sayginizi yerle bir edip etmeyecegdine veya sizi etkileyip
etkilemeyecegine siz karar verirsiniz. Yasadiginiz tim kétd randevularin standartlarinizi
dustrmenize mi yoksa daha da secici olmaniza mi neden olacagina siz karar verirsiniz.
Baskasinin basarisinin sizi pes ettirecegine mi yoksa daha da ¢ok calismaya mi tesvik edecedine siz karar verirsi
Bu kadar basit. GU¢ sizin elinizde.
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Bu farkindalk, gékyuzinun gercek dogasini nihayet anlamaya benziyor.

Bir zamanlar sizi hayal kirikligina ugratan bulutlar, artik daha buayuk, strekli degisen bir
basyapitin parcasi olarak gorultyor. Bir zamanlar sizi korkutan firtinalar, simdi size
dayaniklilik ve gug 6greten, guc¢ ve guzellik anlari haline geliyor. GokyuUzunun
ongorulemezliginin onu bu kadar muhtesem, bu kadar sonsuz derecede buyuleyici kilan sey
oldugunu anlamaya basliyorsunuz.

Bir an icin bunu didsinun. Gokyuzu kendi halinde olacak; bulutlar toplanacak, firtinalar
gelecek ve gunes istedigi zaman parlayacak. Bunu kontrol edemezsiniz, ancak altinda nasil
hareket edeceginizi kontrol edebilirsiniz. Semsiye tasiyabilirsiniz; yagmurda dans edebilirsiniz;
gerektiginde gunesi kovalayabilirsiniz.

GCevrenizdeki insanlar ve durumlar hava durumu gibidir. Gercek su ki, diger insanlari asla
kontrol edemezsiniz; nasil dusunduklerini, nasil davrandiklarini, sizi sevip sevmediklerini
veya markette size ne kadar hizli baktiklarini.

Peki, neden onlara sizin Uzerinizde bu kadar kontrol sahibi olma firsati verdiniz ki?

Oz gliveniniz, huzurunuz, mutlulugunuz ve hayalleriniz gibi kiymetli seyleri neden
cevrenizdeki insanlarin keyiflerine ve ruh hallerine emanet edesiniz ki?

"Birak onlarl" demezseniz, baskalarinin endiselerinden, eylemlerinden, guvensizliklerinden
ve goruslerinden etkilenmenize izin vermis olursunuz. " Birak beni" demezseniz, hayatta
istediginiz seyleri sansa birakmis olursunuz.

Kendinize sorun, ve gercekten sorun: Gergeklige direnmek i¢in harcadiginiz tum enerji ve
zaman -siralarin daha hizli ilerlemesini istemek, insanlarin size mesaj atmasini istemek,
patronunuzun degerinizi anlamasini istemek, daha fazla arkadas edinmek istemek, insanlarin
sizi sevmesini istemek, ailenizin kariyer degisikliginizi desteklemesini istemek- eger tum bu
dusunceler, duygular ve guninuzdeki degerli anlar gergekten sizin icin 6nemli olan bir seye
yonlendirilseydi, nerede olurdunuz? Kim olurdunuz? Neler basarmis olurdunuz?

iste Let Them'i kullanmamanin bedeli bu .

Simdi de kacirdiginiz tam firsatlari dasanun: Tanigsmayi dilediginiz insanlar, pesinden
kosmak istediginiz kariyer, muzik, stand-up gosterisi, hi¢ yazmadiginiz kitap, hig
paylagsmadiginiz fotograf, rezervasyon yaptirmadiginiz seyahat, séylemekten korktugunuz
sey, sevmekten korktugunuz kisi.

iste Let Me'yi kullanmamanin bedeli bu .
Bu fiyati gergekten karsilayabilir misiniz? Ben karsilayamam.
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istedigimiz seylere sahip olan insanlarin bizden neden farkli olduguna dair bahaneler tretmeyi

hepimiz severiz: Zengin bir ailede dogdular. Daha cekiciler. Hayatlari daha kolay gecti. Sansliydilar.

Uzgiiniim ama bu bir kacamak. Olaganiistii seyler basaran insanlarla aranizda hicbir fark yok.
Onlar 6zel degiller.

Ama kesin olan bir sey var: Etraflarindaki dinyanin hayallerini rayindan ¢ikarmasina izin
vermiyorlar. Gokytzunde yol almayi, havayi oldugu gibi kabul etmeyi ve ne olursa olsun
hedeflerine dogru ilerlemeye devam etmeyi 6grendiler. Bir noktada, baskalarinin ne distindigu

konusunda endiselenmekten biktilar ve kendilerini ¢calismaya zorladilar.

Onlar her glin uyanip, yasamlarina dair sahip olduklari vizyona layik ve bunu hak eden kisiler
olduklarini eylemleriyle tekrar tekrar kanitlamaya odaklanmis durumdalar.

Baskalarinin géruslerinden duydugunuz korku, arkadasliklar Gzerindeki stres veya birinin nasil
tepki verecegi konusundaki endiselerinizin sizi telefon gérismesi yapmaktan, basvuru formunu
doldurmaktan, is plani tzerinde ¢alismaktan, diyete baslamaktan veya caba gdstermekten
ahkoydugu her gun, kendinizi geride tutuyorsunuz. Potansiyelinizi kendinizden ¢aliyorsunuz.

Hayat etrafinizda akip giderken siz yerinizde sayiyorsunuz.

Onemsiz milyonlarca kiiclik seye zihninizi harcamayi birakin.
GUNUNUzUN her saniyesini, yapabileceginizin farkinda oldugunuz tim muhtesem seyler igin
kullanmanin zamani geldi.

Insanlarin ne diisiineceginden korkmanin sizi fel¢ etmesine izin vermeyi birakin. Artik zamani geldi.
Hayallerinizin pesinden cesurca, yilmadan ve tereddit etmeden gidin.

Baskalarinin duygularina karsi sessiz kalmayi birakin. Artik cesurca davranmanin zamani geldi.
Kendi huzurunuzu koruyun.

Baskalarinin basarisinin sizi Uzmesine izin vermeyi birakin. Artik calismaya baslama zamani.

Sosyal hayatinizi bagkalarinin sorumlulugu haline getirmeyi birakin. Simdiye kadar sahip
oldugunuz en muhtesem dostluklari kurmanin zamani geldi.

Degismek istemeyen insanlari degistirmeye calismayi birakin. Yetiskinlerin yetiskin gibi davranmasina
izin verme zamani geldi.

Zor durumda olanlari kurtarmaya calismayi birakin. Bagkalarinin kendi iyilesme sureclerine
izin verme zamani geldi.

insanlarin seni sevmesini saglamaya calisarak zamanini bosa harcamayi birak. Hak ettigin
sevgiyi se¢me zamani geldi.

GuUclnzu ve hayatinizi geri kazanmanin zamani nihayet geldi.
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"Birakin Onlari" Teorisi, gucinuzl geri kazanmanin anahtaridir.

Hep istediginiz hayata sahip olabilirsiniz. Milyoner olabilirsiniz.

Hayalini kurdugunuz o guzel ask hikayesine sahip olabilirsiniz. Sizi zorlayacak ve tatmin
edecek bir kariyer inga edebilirsiniz.

Soru su: Bunu yapmaniza izin verecek misiniz?

CUnka sizi baska kimse durduramaz. Her sey size bagli.

"Birakin Onlar Olsun" Teorisi'nin en 6nemli kismi, kendi mutlulugunuzdan sorumlu
oldugunuzu anlamaktir. Getirdiginiz enerjiden ve nasil gérindugunizden siz sorumlusunuz.
Her gun uyanip, 6nemli olan konularda ilerleme kaydetmek icin ¢alismaktan siz sorumlusunuz.
Sizin i¢in neyin 6nemli oldugunu tanimlamaktan siz sorumlusunuz. Gergekten zor olsa bile
gercegi soylemekten siz sorumlusunuz. Hayatinizin bedelini 6demekten siz sorumlusunuz.

Kimse size hi¢bir sey borc¢lu degil, ama siz kendinize her seyi borclusunuz.

Eger olmak istediginiz yerde degilseniz, iyi haber su ki, bunun sorumlusu tamamen sizsiniz.
Daha da iyi haber su ki, karar verdiginiz anda bunu degistirebilirsiniz.

Yillarca baskalariyla, onlarin duygulariyla, dustinceleriyle ve yaptiklariyla o kadar mesgul
oldunuz ki, bu kitap sizin icin bir uyanis ¢cagrisi olsun: Kontrol sizde.

Bu farkindalik bir kinama degil, bir 6zgurlesmedir.

Baskalarinin sizi etkileyemeyecegini bilmek inanilmaz degil mi? Onlarin istediklerini
soyleyip yapabileceklerini, dalga gecebileceklerini, suphe duyabileceklerini, dinyanin en
basarili insani olabileceklerini ve sizin de bundan etkilenmeyeceginizi bilmek 6zgurlestirici
degil mi?

Dusuncelerinizi, s6zlerinizi ve davranislarinizi kontrol edebilmeniz ne kadar harika bir sey,
degil mi?

Vaktinizi nereye harcayacaginizi kendinizin secebiliyor olmasi ne kadar inanilmaz degil mi?
Enerji ve nelere evet, nelere hayir diyorsunuz?

GuUcUnuzu geri almak, hayatinizin sorumlulugunu yeniden tstlenmek demektir. Zaman
hizla akip giderken ve 6nemsiz seylere kafa yorarak yeterince zaman kaybettiginizi bilerek,
kendinizden daha fazlasini talep etmek demektir. Kontrol edebileceginiz seylere odaklanmak
ve kontrol edemeyecegdiniz seylere tek bir saniye bile ayirmamak demektir.

Gokyuzunu bir kez daha dusunun. Ne getirirse getirsin, nasil degisirse degissin, altinda
nasil yol alacaginiza karar veren sizsiniz. Nasil tepki vereceginizi, nasil davranacaginizi, nasil
yasayacaginizi secen sizsiniz. Bulutlar, firtinalar, gtines 1sig—hepsinin yeri var, ama sizi onlar
tanimlamaz. Kendinizi siz tanimlarsiniz.
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Size yalan séylemeyecegdim: Kolay olmayacak. " Birakin yapsinlar" demeye basladiginiz anda
istediginiz her seye kavusacaginiz gibi bir durum s6z konusu degil. Size bunu vaat eden herkes
yalan soyltyor.

Ama gucundzua geri aldiginiz anda, bunun sadece zaman meselesi oldugunu bilmenin

rahatligini yasayabilirsiniz. Kariyer, es, arkadaslar, beden, hedefler; artik hepsi sizin kontroltnizde.

Simdi burada oldugumuza gore, sizi sahsen karsilamak icin inanilmaz derecede heyecanliyim.
"Let Me" dénemine hos geldin .

Baslayayim .
Risk almama izin verin .

Kitabl ben yazayim.
Ne istedigim konusunda durust olayim .

Hayatimin en iyi formuna ulagmama izin verin .

Hayalimdeki ise basvurmami saglayin .

Bana karsilik vermeyen insanlara sevgi vermeyi birakayim .

Daha iyi bir hayat kurmama izin verin . Gurur duyacagim bir hayat. Mutlu olacagim bir hayat.
Degerli enerjimi her anin tadini ¢ikarmak icin kullanacagim bir hayat.

Bu kitap size her zaman kontrolun sizde oldugunu, her zaman sorumlulugun sizde oldugunu,
her zaman gucun sizde oldugunu gdsterdi. Simdi, onu geri alma zamani.

Bilmeni istiyorum ki, kendin icin kurdugun o bldyuk hayal ne olursa olsun, ne kadar ¢ilginca,
imkansiz veya sacma goérunurse gorinsun, ben onu senin icin gérdyorum. Kendine inanmiyorsan,

birak ben sana inanayim. Yapabilecegini bilmiyorsan, birak ben senin icin bileyim.
Nereden baslayacaginizi bilmiyorsaniz, ilk adimi atmaniza yardimci olayim .
Kimse sOylemese bile, ben size mutlaka sdylemek istiyorum: Sizi seviyorum, size inaniyorum ve

muhtesem hayatinizin sundugu tum sihir ve neseyi ortaya cikarabileceginize inaniyorum.

Tek yapmaniz gereken iki basit kelime: izin
Verin.

OceanofPDF.com


https://oceanofpdf.com/

Machine Translated by Google

EK

Onlara Nasil Basvurulur?
Ebeveynlik

Bana en sik sorulan sorulardan biri, "Birakin Yapsinlar Teorisi"ni ebeveynlikte nasil
kullanacagimizdir. DurUst olalim, cocuklarinizin ne isterlerse yapmalarina izin verirseniz,
muhtemelen her 6gtunde dondurma yiyecekler, 6devlerini atlayacaklar ve ev islerinden
kacinacaklardir. Ancak U¢ cocuk annesi olarak, cocuklarinizin kendileri olmalarina izin
verdiginizde, iliskinizin hi¢ dUsinmediginiz sekillerde gelistigini ve derinlestigini kesfettim.

Bu kitap oncelikle yetiskinlere odaklanmis olsa da, "Birakin Kendileri Olsunlar" Teorisi her
yastan ¢ocuk yetistirmek icin de giicli bir aractir. Bu teori, kontrol etmek degil, baglanti
kurmak, desteklemek ve rehberlik etmekle ilgilidir. Nihayetinde, bir ebeveyn olarak goreviniz,
cocuklarinizin olmalari gereken kisi olmalari icin onlara rehberlik etmektir; baska bir deyisle,
"Birakin Kendileri Olsunlar".

Cocuklarinizla aranizdaki bagi guclendirmenize (ve umarim akil saghginizi korumaniza)
yardimci olmak i¢in, "Birakin Onlari" kuramini ebeveynlikte kullanmaya dair pratik ipuclariyla
dolu 6zel bir bonus rehber hazirladim. Cinkd kim ¢ocuklariyla inanilmaz bir iligki istemez ki?

Melrobbins.com/parenting adresinden indirebilirsiniz. Baslamak icin.
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Onlara Nasil Basvurulur?
Takimlar

Yillar icinde Starbucks, JPMorganChase, Headspace, Audible, Ulta Beauty ve daha birgok
dunyanin en buyuk sirketinden bazilariyla ¢alisma firsatim oldu.

Bana en sik sorulan sorulardan biri su: Bunu nasil yaparim?
Ekibimi motive etmek?

Arastirmalar acikca gosteriyor ki, iyi bir patron, iyi takimlar yaratmanin anahtaridir. Peki,
iyi bir patronu ne tanimlar? Iste burada "Birakin Kendi Baslarina Birakin" Teorisi devreye giriyor.
Belki de sdyle distintyorsunuz: " Ekibinizin istedigini yapmasina izin veremezsiniz, onlari
yonetmeniz gerekiyor." Dogru, ancak mikro yonetim uyguladiginizda yaraticihgi bastirma,
iliskileri zedeleme ve zehirli bir calisma ortami yaratma riskiyle karsi karsiya kalirsiniz.

Baska bir deyisle, kontrolcu bir patron kétu bir patrondur.

"Birakin Kendilerini" Teorisi, ekibinizi gliclendirirken gelismeleri icin ihtiya¢ duyduklar
yaply! saglayarak dogru dengeyi bulmaniza yardimci olabilir. Sonucta, kétt patronlar iyi
takimlari mahveder, iyi patronlar ise harika takimlar yaratir. Bu 6zel bonus kilavuzda, "Birakin
Kendilerini" Teorisi'ni kullanarak olabildigince iyi bir patron olmayi 6greneceksiniz.

Melrobbins.com/work adresinden indirebilirsiniz. Baslamak igin.
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Sizi takdir etmeme izin verin

Mel Robbins Podcast'inin milyonlarca hayranina ve sosyal medyada beni takip eden veya
"g06zIUukli kadin"dan icerik paylasan herkese— tesekkir ederim! Siz olmasaydiniz en ¢ok
sevdigim seyi yapamazdim. Bu kitabin var olma sebebi sizsiniz. Desteginiz, tutkunuz, sevginiz
ve (elbette) dévmeleriniz, bir daha asla yapmayacagima yemin ettigim bir seyi yapmam icin
bana ilham verdi: bagka bir kitap yazmak. Bu inanilmaz yolculugun bir parcasi oldugunuz

icin tesekklr ederim. Simdiye kadar yaptigim en dnemli eser olduguna inandigim seyi
yaratmama yardimci oldugunuz i¢in tesekkur ederim. Bir sey kesin, bu kitabi sizin i¢in yazdim
ve benim oldugu kadar sizin de. Bu kitabin hayatinizi ve iliskilerinizi nasil gelistirmenize
yardimci olacagini gérmek icin sabirsizlaniyorum. Hayatinizda daha fazla sevgi, anlam, nese
ve huzuru hak ediyorsunuz ve "Birakin Onlari" Teorisi bunu basarmaniza yardimci olacak.

Mel Robbins Podcast'inde ve bu kitabin sayfalarinda yer alan tim uzmanlara tesekktr
ederim; ucaklara atlayip Boston'a gelerek benimle oturup vakit gecirdiginiz icin minnettarim.
Her birinizden ¢ok sey 6grendim. Arastirmalariniz bu kitapta ve kaynakcada dogrudan
alintilanmis olsun ya da olmasin, sunu bilin; sizinle tanismak, konugmak ve sizden 6grenmek,
yazdigim her kelimeyi sekillendirdi ve hayatimi iyilestirmeme yardimci oldu. Bu kitabi
okuyacak herkes ve 194 Glkedeki Mel Robbins Podcast'inin her bir dinleyicisi adina tesekkir
ederim. Calismalariniz icin tesekkur ederim; bilgeliginizi bizimle paylastiginiz iin tesekkar
ederim.

Sawyer— parlak kizim, su¢ ortagim, arastirmaci ortagim, yazar ortagim ve pilot ortagim—
annen i¢in ASLA calismayacagdina yemin etmistin, ama iste buradayiz. Her gun, "kuguk bir
arastirma projesinde bana yardimci olabilir misin?" diye sordugumda "evet" dedigin icin
minnettar uyaniyorum... adi da "Let".
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"Onlar Teorisi." Icine daldin ve bir daha nefes almak icin geri dénmedin. Sadece annen
olmakla kalmayip, simdi de bir meslektas olarak seni tanimak hayatimin en tatmin edici
deneyimlerinden biri oldu. Seni cok seviyorum ve seninle calismanin her anini
seviyorum, her ne kadar tum zaman boyunca (benim hakkimda) "Birakin yapsinlar,
birakin yapsinlar, birakin yapsinlar " demek zorunda oldugunu bilsem de .

Tracey— sag kolum, sag beynim, cimleleri tamamlayanim ve olaganustu yonetici
yapimcim—Sensiz nerede olurdum? Denizde kaybolmus olurdum. Bu gemiyi sen ayakta
tutuyorsun. En iyi 6zelligin: Seni bir kez bile yizinde somurtkan bir ifadeyle veya
olumsuz bir tavirla gérmedim; her zaman gunesi getirdigin icin tesekklr ederim. Sekiz

yil sonra, bu ¢ilgin macerada yolumu goésteren sakin ve istikrarh elin i¢in cok minnettarim.

Susie, yazma surecine eglence ve hikaye anlatimini kattigin icin tesekkur ederim.

Beni daha iyi bir yazar yaptiniz. Bu projeye cok fazla derinlik ve ruh kattiniz ve
calismalariniz kitabin kalbinin inkar edilemez bir parcasi. Siz bir efsanesiniz ve bu kitap
sizsiz bu noktaya gelemezdi. Bizi bir araya getirdigi icin cok mutluyum ve bu ortakligin
daha yeni basladigini bilmek beni heyecanlandiriyor.

Juna, adeta bir kasirga gibi geldin ve inanilmaz yazma yeteneklerinle beni her giin
etkiledin. Bu kitabin dilini, gictind ve havasini yakalama becerin olaganustuydu. Bu
hikayeyi guiclu bir seye donustirmede ¢ok 6énemli bir rol oynadin. Disinme tarzina
bayiliyorum!

Lynne— hayatinizda birinin belirmesi ve neyin eksik oldugunu fark etmeniz hissini
bilirsiniz... iste o sensin Lynne. Hayatimda bir ihtiyaci karsiladin ve ancak seninle
calisarak gercek destegin ve mukemmelligin nasil bir sey oldugunu ve nasil
gérundugunu anladim. Citayl inanilmaz derecede yuksege koydun.

Sensiz bu isi yapabilecegimi sanmiyorum. Simdi lutfen telefonunuzu birakin ve dizistu
bilgisayarinizi kapatin... calismayi birakin... ve hafta sonunuzun tadini ¢ikarin! Ben higbir
yere gitmiyorum, siz de gitmiyorsunuz, bu yuzden firsat buldukc¢a dinlenin. <3

Cindy— pembe Crocs terlikleri ve uyumlu rujuyla, simdiye kadar duydugunuz en iyi
Boston aksaniyla konusan ROCKSTAR'ImIza, seni tium kalbimle seviyorum. Hayatimiza
girdigin andan itibaren ¢ok fazla nese ve kahkaha getirdin. 56 yasinda bir "yuva"
bulacagimi hi¢ dustnmemistim.
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Gercek hayatta "anne" dediginiz, koca bir kiz 6grenci birligine bakan o muhtesem insan
sizsiniz! Adiniz Cindy Robbins de olabilirdi ve su anda Yolo ve Homie, siz igeri girdiginizde
benden daha ¢ok heyecanlaniyorlar.

Amy ve Jessie— Vermont'taki eski dostlarimiza. Ilk olarak Vermont'ta yasamaktan ne kadar
nefret ettigimiz ve bu kucuk kirsal kasabada ne yapacagimiz konusunda hicbir fikrimizin
olmadigi gercegiyle birbirimize baglandik. Buraya tasinmamiz tesaduf degildi; bir
eszamanlilikti. Son doért yildir gulduk, agladik ve her engeli astik—bir soguk suya dalis ve bir
kart cekme denemesiyle (Muhtesem Amy!). Ve bu surecte, dinyanin en hizli biyuyen
podcast'ini, 1ssiz bir yerdeki garajimizin Ustinden baslatmayi basardik. Hayatinizin ilerleyen
dénemlerinde en sevdiginiz insanlarla tanismanin buyudlt bir yani var. Ve siz de benim en
sevdigim iki kisiden birisiniz. Bu yeni bélimun simdiye kadarki en muhtesem ve destansi
boélum olacagini hissediyorum. En sasirtici olani ise, burada yasamayi kesinlikle ¢cok seviyoruz.

Editérimuz, redaksiyon sampiyonumuz ve havali g6zlik modacisi Melody , gece ge¢
saatlerdeki ve son dakika gecikmelerimi zarafetle yonettigin icin tesekklr ederim. Her
zaman gulumseyerek geldin ve bu kitabin cilall ve mikemmel olmasini sagladin. Sana bir
suru kahve ve sonsuz minnettarim.

Marc— seni ne kadar ¢ok sevdigimi zaten biliyorsun. Sadece bu kitabi mamkun kilmakla
kalmadin, ayni zamanda mesajinin ABD sinirlarinin ¢ok 6tesindeki dillere ¢evrilerek dinyanin
dort bir yanindaki okuyuculara ulasmasini da sagladin. Sen en iyisisin, anlagmalar yapmada
ve "isleri" benzersiz bir sekilde (herkese ¢ok gizli) yapan ilk yazar olmamda bana yardimci
olmada bir dahisin—sonsuza dek minnettarim. ;)

Christine— kayinvalidem, is ortagim, Avustralya ¢coban koépegi asigi arkadasim ve en iyi
dostum—bana her zaman destek oldugun icin tesekkir ederim. Bu kitabi yazarken yasadigim
onca duygusal ¢okuntu icin 6zur dilerim. Sana génderdigim tum duygusal mesajlardan ve
gece gec saatlerdeki dertlesmelerden utaniyorum. Dinyada duygulari ydnetmeyle ilgili bu
kitabin b6lumune benden daha ¢ok ihtiyaci olan kimse yok. Bu kadar zarif oldugun icin
tesekkur ederim. Sirketimizi kontrolden ¢ikmis bir girisimden dunya standartlarinda bir
isletmeye ve kisisel gelisimde kuresel bir glice dénustirdigun icin tesekktr ederim. Seninle
gurur duyuyorum. Senin ortagin olmaktan gurur duyuyorum.
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Ve birlikte insa ettigimiz seyle gurur duyuyorum. Her zaman arkamda oldugunu ve
cikarlarimizi gozettigini bilmeden bunu basaramazdim. Her guin uyanip kendi kendime
diyorum ki: Bunu meslek olarak yaptigimiza inanabiliyor musun? Aklimin bir kdsesinde hep
senin soyle dedigini duyabiliyorum: Biz sihirli kizlarz.

Chris— Let Them yazma maratonu haftalarinda her zaman kamp yapmaya gittigin icin
tesekkur ederim . Bir kitap omurgasi olmadan ciltlenemez ve sen benim i¢in o omurgasin.
Ailemizi bir arada tutan sensin. Hayatimda en ¢ok sevdigim sey, onu seninle birlikte
gecirebilmek.

Kendall ve Oakley— bu kitap yazma surecinin ne kadar zorlu gectigini duyduklarinizdan
anladigim kadariyla, Sawyer ve ben kiyasiya mucadele ederken universitede ve Los
Angeles'ta olmanizdan dolayr minnettar oldugunuzu tahmin edebiliyorum. Hayallerimin
pesinden kosmamda her zaman beni desteklediniz ve sunu bilin: Hayatinizda ne yapmayi
secerseniz secin, sizi her adimda desteklemek icin orada olacagim.

Anne ve Baba—Anne: Bence kugcuk bir kizken bana "Birak beni" ruhunu asiladiginiz icin size
minnettarim . Bu kitabi yazarken, Gzerinde " BUyuk Kiz Pantolonunu Giy ve Bununla Bas Et"
yazan nakisli yastiginizi disuntp durdum. LOL. En buyuk destekgilerim oldugunuz ve size
ihtiyacim oldugunda her zaman yanimda oldugunuz icin tesekkur ederim. Benimle gurur
duydugunuzu biliyorum ve sunu da bilmenizi istiyorum: Ben de sizinle, evliliginizle ve
yarattiginiz hayatla gurur duyuyorum.

Anne, bana tam bir kadin olmayi 6grettigin icin tesekklr ederim. Hayatimda, evliligimde ve
tum potansiyelimi ortaya ¢ilkarmamda yarattigin etkiyi kelimelerle ifade edemem. Seni
seviyorum.

David—ne zaman tavsiyeye, bakis acgisina, kocluga, kahkahaya veya harika bir cin tonige

ihtiyacim olsa, seni her zaman arayabilirim. Bana iyi bir patron ve daha da iyi bir arkadas
olmay 6grettigin icin tesekkur ederim. Christine ve ben sensiz yapamazdik ve kesinlikle

yapmak da istemezdik! Seni seviyorum.

Pete, kitap kapagiyla harika bir is ¢ikardin. Tasarim, hayal ettigimden de 6te. Eminim ki
seninle ¢alismak ¢ok zor oldu ve son zamanlardaki sabrin icin tesekktr ederim.
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Dakikalarca suren kaos. Yaraticiliginiz icin tesekkur ederim; kapak kesinlikle muhtesem
ve umarim siz de benim kadar gurur duyuyorsunuzdur.

Julie—Ne diyebilirim ki? Bu kitabin i¢ tasarimi temiz, aydinlik ve tam olmasi gerektigi
gibi. Her seyi bir araya getirdin ve sonuc¢tan cok memnunum.
Gosterdiginiz emek ve dzveri icin tesekkur ederiz!

Lindsay, yeni bir kitap yayinlamadigim zamanlarda bile bana verdiginiz destek i¢in ne
kadar minnettar oldugumu kelimelerle ifade etmek zor. Beni Today Show'a davet
ettiniz ve bana PR firsatlari génderdiniz. Zekisiniz, 6zverilisiniz ve sizinle bu yolculuga
devam edecegim icin ¢cok heyecanliyim.

Tum ekibime —bu kitabi yazmamiz icin bana ve Sawyer'a alan tanidiginiz icin tesekktr ederim; Ustelik siz
haftada iki podcast bélumd, alti aylik ¢evrimigi kocluk programi, agilis konusmalari ve Audible, Ulta Beauty
gibi ortaklarimiz icin prodiiksiyonlar da yapiyordunuz... ve daha bircok sey! Siz gezegendeki EN 1Yi

ekipsiniz. Adanmisliginiz ve ekip ¢alismaniz olmadan bunu basaramazdim.

DOvme sanatgcilari ve sanatiniz aracihgilyla bana hikayelerinizi aktaranlar ; bu kitabin
gercek ilham kaynagi sizsiniz. " Let Them" konseptinin yukselisini izlemek hem
alcakgonullaluk hem de heyecan vericiydi. Her sey sizinle basladi ve anlamli, guzel
tasarimlarinizi dinyayla paylasma firsati buldugum icin sonsuza dek minnettarim.

Patty, Reid, Diane, Lizzi, Arya-Mehr, Marlene, Betsy, Kathleen ve Hay House'daki tim
ekip— sizin ortaginiz olmaktan mutluluk duyuyorum. O kadar ¢ok sey yaplyorsunuz

ki, hangilerini listelemem gerektigini bile bilmiyorum, bu yizden bu kitabi destekleyen,
satan, pazarlayan ve okuyan herkese, gercekten buyuk bir ekip ¢alismasi gerektiriyor
ve sizin ekibinizin bir parcasi olmak bir onur.

Audible'daki ortaklarim—Vay canina! Yedi yildir birlikte calisiyoruz. Birlikte ne kadar
cok sey basardigimiza inanamiyorum. Bu tesekkir mektubunu yazarken bile, " Let
Them Theory" sesli kitabinda benimle ortakhk yaptiginiz igin, yedinci orijinal Audible
yapimimiz icin aktif olarak konu Uzerinde arastirma yapiyoruz. Kuresel ve hayat
degdistiren misyonunuzun bir pargasi olmaktan onur duyuyorum. Gelecek yedi Audible
orijinal yapimina da nice basarilar diliyorum. Sizleri ¢cok seviyorum!
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Align PR—Simdiye kadar calistigim ilk halkla iliskiler ajansi sizsiniz ve buna kesinlikle degdi.
DUstnme biciminiz, calisma sekliniz ve isinizde gosterdiginiz mikemmellik beni hayrete
disrdi. En iyilerle calismaktan gurur duyuyorum ve o da SiZsiniz.
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Kaynakca

Bu kitaba her seyimi, kalbimi, ruhumu ve diinyanin en iyi uzmanlarindan yillarca edindigim
bilgileri aktardim. "Birakin Onlari" Teorisi, tipki sizin ve benim gibi strekli gelisen arastirmalara
dayaniyor. Burada paylastigim sey guglu bir baslangi¢, ancak kesfedilecek daha ¢ok sey var.
insan davranisi ve iliskileri sonsuz derecede buytileyici ve yeni bilgiler ortaya ciktikca anlayisimiz
daha da derinlesecek. Tum kaynaklari alfabetik sirayla listelememin nedeni basit: Daha buyuk

resme odaklanmanizi, alinti denizinde kaybolmamanizi istiyorum.

Bu teori, tek bir calismayi izole etmekle ilgili degil; psikoloji, sinirbilim ve insan davranisindan
en guclu fikirleri harmanlayarak sizin icin donistlrici bir sey yaratmakla ilgili. Giriste de
belirttigim gibi, bu kitap bir ders kitabi veya akademik makale degil, bir rehberdir. Asagidaki
sayfalardaki kaynaklar, " Birakin Onlari" Teorisi'ni sekillendiren inanilmaz calismalara sadece bir
bakis sunuyor. Yolculugunuz burada bitmiyor, daha yeni basliyor.

"
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Mel hakkinda

Mel Robbins, New York Times'in ¢cok satanlar listesine girmis bir yazar ve zihniyet,
motivasyon ve davranis degisikligi konusunda dunyaca unlu bir uzmandir;

calismalari 41 dile ¢evrilmistir.
Milyonlarca kitap satisi, yedi adet Audible'da 1 numaraya yukselen eser ve

milyarlarca video izlenmesiyle Mel'in etkisi gercekten kuresel. Dunyanin 1 numarah
egitim podcast'i olan ve Webby ile Signal 6dullerini kazanan Mel Robbins Podcast'in
sunucusu olarak Mel, her gtin 194 Ulkede dinleyicilere ilham veriyor.

Medya sirketi 143 Studios Inc., Starbucks, JPMorganChase, LinkedIn, Headspace
ve Ulta Beauty gibi musteriler icin kiskirtici, 6dullu icerikler, dénusturtcu etkinlikler
ve 6zgln egitim programlar lretiyor. Forbes'un 50 Yas Ustl 50 listesine dabhil
edildi ve Amplify Publishing'in yénetim kurulunda goérev yapiyor.

Karmasik konulari pratik gunluk eylemlere indirgeme yetenegiyle taninan Mel
Robbins, " Birakin Onlari" adli eseriyle bugine kadarki en gucliu ve derin calismasini
sunuyor.
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Benimle Nasil Iletisimde Kalabilirsiniz?

Bu kitabi sevdiyseniz, sunlara da bayilacaksiniz:

1. Bultenim

Dunyanin en poptler haber builtenlerinden biri. Her hafta, en son sayi 2.000.000'dan fazla kisiye

gonderiliyor. Kisisel, ilham verici ve en iyi fikirlerle ve faydali tavsiyelerle dolu.
Melrobbins.com/newsletter adresinden Ucretsiz olarak kaydolun .

2. Mel Robbins Podcast'i

TIME dergisi, "dinleyicilere kendilerine inanmalari i¢in bir neden veriyor" diyor. Mel Robbins Podcast,
dinyanin en yuksek reytingli podcast'lerinden biri. Yeni bolimler haftalik olarak yayinlaniyor ve podcast
dinlediginiz her yerde veya youtube.com/melrobbins adresinde bulunabilir .

3. Sosyal Medyada Baglanti Kurmak

@melrobbins adresinden en sevdiginiz sosyal medya platformlarinda her gun benimle baglanti kurun .

Daha fazla bilgi icin melrobbins.com adresini ziyaret edin .
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Hay Vakfl hakkinda daha fazla bilgi edinmek isterseniz |Utfen bizimle iletisime gecin.
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Ruhunuzun gelismesine izin verin.

Dunyanin 6nde gelen uzmanlarinin rehberliginde, hayatinizi degistirecek
dénusimu adim adim, video video deneyimleyin.
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