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NVSUMSAKASI
SERHAT YABANCI

1979 Elazig dogumlu olan yazar, ilk ve orta 6gretiminden sonra uygulamali psikoloji, sosyoloji ve
sonrasinda tezli yiiksek lisans egitimleri aldi. Bunun yaninda ODTU'den aile-evlilik terapisi egitimlerini
tamamladi.

Kognitif Terapi Akademisi (ACT) onayli Depresyon icin Bilissel Davranisci Terapi, Anksiyete
Bozukluklari, Obsesif-Kompulsif Bozukluk ve Zor Vakalarla Bilissel Davranis¢i Terapi egitimlerini alarak
psikoterapist unvanini aldi.

Yazar, egitimini sadece akademik siireg ile sinirl tutmayip, mesleki siireci devam ettirirken diger
yandan kendini gelistirmeye devam etmektedir. Dinamik bir yapi olan toplumsal yapiya bagli olarak
insanin ruhsal siireclerinin de her daim degistigini vurgulayan yazar, strekli yeni bilgiler 6§renmenin
gerektigini diisinmektedir.

insan hayatinin zihinden ve algidan ibaret oldugunu, yasanhlann zihnimizde gesitli kaliplara
donlstligl ve sonrasinda da o kaliplar tarafindan yonetildigimizi vurgulayan yazar, diisiince
degisiminin ancak olaylan gercekgi yorumlama ile miimkiin olacagini ifade etmektedir.

Serhat Yabana, egitim kurumlarinda psikolojik danismanlik ile ulusal kanallarda stirekli ve kisa sireli
programlarda, kisisel sorunlar, evlilik, iliskiler ve aile sorunlan alaninda danisman olarak gérev
yapmaktadir.

Arv, Star TV, Beyaz TV, Fox, TV8, STV, Kanaltiirk, Flash TV, TRT, TVem, Kanal7, Bugiin TV, TRT Radyo
gibi bircok TV kanali ve radyoda uzman ve yazar olarak programlara konuk oldu. Halen programlara
uzman konuk olarak katilmanin yaninda, ulusal gazetelerde yazilar yazmakta, yerel gazetelerde ise
kendi kosesinde bilgilerini paylasmaktadir.

Ulke genelinde tiniversitelerde, derneklerde ve vakiflarda, seminerler ve konferanslar vermekte,
bircok gonilli sosyal calismada goérev almaktadir.

iletisim Adresleri:

serhatyabanci@hotmail.com http://www.serhatyabanci.com https://twitter.com/serhatyabanci
http://www.facebook.com/serhatyabanci 0505 540 09 77
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ONSOz

imkan ve firsatlarin artmasina ragmen, globallesen diinyada ve yasadigimiz toplumda mutsuz
insanlarin sayisinin artmasi bizi ilgi ceken ve duslindiiriict bir noktaya getirdi. Ulasilabilirlik,
imkanlarin artisi, temel ihtiyaclarin eskiye oranla daha rahat giderilmesi, iletisim ve teknolojinin
hayatimizi kolaylastirmasi ve konforun hayatimizdaki yerinin artmasi gibi olumlu ilerlemelere
baktigimizda daha mutlu olmamiz gerekirken neden mutluluk diizeyimiz genel anlamda bir diistste?

Bunca imkan ve sartlara ragmen yeterince mutlu olamamanin bir yerden sonra zihinde bittigini, hangi
diizeyde olursak olalim, yasami algilamamiz, hayattan beklentilerimiz ve kendimizi algilamamizin,
aslinda temel mutluluk ¢cekirdegi oldugunu fark ediyoruz. Hayati yorumlamak, yasama ve yasamsal
olaylara anlamlar vermek, mutlulugun ta kendisidir. Eger hayati dogru yorumlayip anlam-
landiriyorsak, hicbir olay bizi Gzmeyebilir. Ve hi¢ kimse bizi dibe vurduramaz. Biz istemedikge ve biz
kendimizi dipte, onu Ustte gormedigimiz slirece.

Bu kitapta, distncelerimizin, olaylara ve kendimize
akis acimizin bizim Gzerimizdeki etkilerini, yasamimi-
"duygularimiza ve davraniglarimiza nasil yon verdigi-

- atmaya Calistim. Temelde ¢evrenin veya insanlarin



81 / bakis agimizin degismesi gerektigini, gecmisten ge-
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len uzantilar ile gelecege yonelik kaygilarin da tamamen bizim zihinsel slireclerimizin birer sonucu
oldugunu fark ettirmeye ¢alistim.

Hayatimizda birinin olmasi ile hayatimizin tamami olmasi arasmdaki gizginin ¢izilmesi, kendilik
degerimizin farkina varmak ve kimseyle bunu test etmemenin énemini ve yontemlerini anlattim.
Hayatimizin mutlak olarak bir insana bagh olmadan, gerek sevilmek, gerek onaylanmak, gerek
memnun etmek gibi dissal kaynaklara bagimli olmadan da mutlu olabilmenin nasil miimkiin olacagini,
bunun alt nedenlerini ve son asamada da ¢oziimlerini ele aldim.

Bizim kisiligimizin ve mutlulugumuzun her seyden énce geldigi, insanin kendisini mutlu edemediginde
baskasini da uzun vadede mutlu edemedigini, mutlulugun kisinin i¢sel zihinsel siirecleri ile alakal
oldugunu ve bunun nasil basarilacagini anlattim.

insanin yasamina sahip cikip yasaminin sorumluluklarini aldikga, hem baskalarindan beklentileri, hem
hayal kirikliklari, hem de mutsuzluklari azalacaktir. Bunun icin de kendisini mutlu edebilecegini
o0grenmesi ve buna uygun dislince seklini gelistirmesi gerekmektedir.

Aslinda yasamin ve yasadiklarimizin bizi mutsuzlas-tirmadigi, bizim onlara yiikledigimiz anlamdan
dolayi bu duygulari yasadigimizi gormekteyiz. Bazen merkeze koymak, bazen yiiksek anlamlar
yiklemek, bazen vazgecilmez sanmak, bazen de yasamdaki sorunlar ile bas edemeyecegimize dair
duslincelerimiz ile duygu durumumuzu sekillendiririz.

Yeni donemde yetistirilen cocuklarin daha fazla bagimli iliskilere maruz kaldigi, ebeveynlerin ¢ocugu
hayatlarinin merkezine koymalarindan kaynaklanan ¢ocugun "her istedigini yapmak, onun yerine
sorumluluk almak,
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Uzerinden mutlu olmak" gibi tutumlar nedeniyle, terleyen donemlerde ise ¢ocuklarin adeta "bakici
sevgili" radiklarini, kendi ayaklan tizerinde duramadiklarini gér-ekteyiz. iste bu nedenle mutlu
olmanin siirekli birilerine bagimli olmadan gerceklesmesinin saglanmasi gerekir. Bunun igin de hem
insanlari hem olaylari hem de yasantilari akil dizeyinde degerlendirmek gerekir.

Yasamina sahip cikan insan, kendini kaderin kollarinda degil, cizdigi ve istedigi yolda bulur. Sayet
hayat bir resim ve fir¢a da elimizde ise bunu istedigimiz gibi yapma hakkina sahibiz. Eger firgay!
baskasinin eline verirsek, ona kosulsuz itaat etmek zorunda kaliriz. Herkes denedikge, sorumlulugu
aldikgca ve yontemler 6grendikce mutlu olmayi 6grenebilir.

Tecriibelerimden ve alan egitimimden yola ¢ikarak baktigimda bireyin en ¢ok sorun yasadigi konularin
basinda bireysel gliciiniin farkinda olmamasi, yasami ve yasadiklarini yanlis yorumlamasi ve kendine
gliven duygusunun yeterince gelismemesi oldugunu gérdiim. Bu kitapta 6z potansiyelimizin farkinda



olmak, bizim gliciimiizii engelleyen diislincelerimizin fark edip ¢6ziim yollarini tespit etmeyi
amacladim.

Kitabin yaziminda destegini ve katkilarini esirgemeyen degerleri dostlarim Fatma Camci, ismehan
Yilmaz ve Aslihan Giilgor'e tesekkirlerimi sunarim.
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i¢c Sesimizi Yonetmek ve Kendimizle Konusma Dilini Diizenlemek

Figen iki yillik evliydi. Ama bir tiirlii evde yemek yapamiyordu. Miikemmeliyetci bir babayla
blylumdisti. Strekli annesinin yaptigl yemekte kusur bulan baba, Figen icin olumsuz i¢ sesin
tohumlarini atmisti. Annesi de babanin bu tavri nedeniyle Figen'e hi¢c yemek yaptirmamis, ayni
zamanda da siirekli babasinin memnun olmamasi korkusunu hissettirmisti.

Evlendiginde esi ile ilgili i¢ sesi, "Kocam da babam gibi yemegi begenmez tiirli tirlt bahaneler bulur
sofrayi terk eder. Simdi tadimiz kagmasin, hem rezil olurum, géziinden de diiserim, annesine gider
soyler kayinvalidem ne der sonra 'beceriksiz kiz' "der.

Su an isten ge¢ gelme bahanesiyle yemekleri kayinvalidemde yiyorlardi... Oysa esiyle bas basa yemek
yemeyi o kadar ¢ok 6zlemisti ki. Hatta laf arasinda esi, slrprizlerden, glizel ve 6zel hazirlanan
sofralardan hoslandigini dile getirmisti. Evlilik yildo-ntimleri aslinda bunun igin firsatti.

oir glin annesinden ozel giinler icin yemek tarifleri istedi.

en nasll becerip yapacaksin ben gelir yaparim sana" diyen

nesi, destek olacagina iyice kisitladi. "Annem dogru soyliyor

nasil becerip silirpriz yemekler hazirlarim, yapamam, yetis-
ern- Ben beceriksizin tekiyim, kocama sevdigi yemekleri de

bir  UrPriz*er de yapamiyorum" demesine sebep oldu... Ama

yanida sanki istiyor gibiydi.
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En sonunda adim atmaya karar verdi. En sevdigi is arkadasi Emet'e bahsetti durumu. Annesinin aksine
ona destek olarak, "Belki de ¢ok gilizel yemekler yapacaksin denemeden nerden bileceksin" diyerek
hem fikirler verdi hem de mendyi hazirladilar. Emel "Bir kere birlikte yapariz sonra sen kendi basina
yaparsin" dedi. Figen 6nliGgi takti menide ne varsa biraz da arkadasindan yardim alarak tek tek
hazirladi. Ama onun istedigi hepsini yardimsiz kendisinin basarmasiydi.



O giin geldi, isten izin alarak erken cikti. i¢ sesi bu sefer sen kendi kendine yemek yapacaksin, hatta
en glizelini yapacaksin diyordu. Gercekten de dyle oldu, bitin yemekleri hicbir aksilik olmadan hem
de esi evi gelmeden hazirladu. Isiklari séndiirdi mumlari yakti. Esi kapidaydi, iceri girdiginde sirprize
cok sasirdi. Asil saskinlik onu sofrada bekliyordu. Firinda tavuk, pilav ve siitla¢ en ¢ok sevdigi
yemeklerdi ve yedigine esi bile inanamadi. "Artik senin elinden yemek yemek istiyorum"diyerek onu
daha ¢ok heveslendirdi.

Biraz cesaretle i¢ sesindeki olumsuz distinceleri yenmisti. Sayet denememis olsaydi hem bu basariyi
fark etmeyecek hem de evliligi zarar gérecekti. iste Figen'de oldugu gibi, herkesin i¢se-siyle
ylzlesmesi gerekir.

Hayatimizin her aninda basarili olamadigimiz anlar olmustur ve olacaktir. Kisisel gelisimimiz igin bu tip
olaylar munferit gibi gériinse de esasen bunlari ne kadar 6nemseyip genelledigimize bagl olarak kalici
ve uzun sureli sorunlarin temelini olusturmaya baslariz. Bazen yaptiklarimizdan ya da
yapamadiklarimizdan dolayi potansiyelimizden ve gliciimiizden stiphe ederiz. Sanki her zaman

basarili ve glicli olmamiz gerekiyormus gibi. Oysa insaniz ve her zaman ayni farkmdalik ve enerjiye
sahip olamayabiliriz. Arada yasadigimiz bu basarisizliklardan dolayi kalici glivensizlik ¢ikarsamasi
yaparsak, farkinda olmadan kendimize glivenmemeyi ic konusmamizla ken-
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d'mize 6gretmis oluyoruz. Boyle olunca da bu yanhs 6g-enmeden dolayi hayat boyu bu glivensizligin
ve i¢ sesin kontroliine girmis oluyoruz.

ic sesimizin farkina vardigimiz andan itibaren artik ailemizi, gegmisimizi veya gevreyi suglayamayiz.
Kaldi ki sug-1 ak da kendimizi gecici olarak rahatlatmaktan baska bir ev yapmamis oluyoruz.
Farkindaligimizdan itibaren artik i¢ sesimizi kontrol etmek, ona dogru konusmayi 6gretmek, 6zgliven
ve kendilik degerimizi saglamak bize kalmistir.

Sayet elestirel bir aile ve ¢cevrede blylmissek, sik sik yaptigimiz her seyi veya iliski icinde oldugumuz
herkesi gereginden fazla inceleriz. Hatta bazen, yaparken 5 dakikamizi alan bir sey icin saatlerce
disindr ya da yapmadan 6nce bile defalarca detaylara takilmaktan dolayi baslaya-mayabiliriz.

Olumsuz i¢ ses ne soyler?

1. Bayataldugin kurallara siki sikiya bagh kalirsan daha ¢ok sevilirsin. Basina daha az is gelir.
2. Kag kere denedin olmadi. Bosver ugrasma.

3. Senin sartlarin bu hedefin icin uygun degil.

4. Deneyip rezil olacagina otur oturdugun yerde.

5. Ya yapamazsan? Bak daha once neler dediler hakkinda.

6- Ne kadar ¢ok yiiksek standartlarin olursa o kadar ¢ok basarili olur ve hirslanirsin.

e Her zaman birilerinin takdirini kazanmak zorundasin.



Ailenin onayini almadigin siirece yanls bir sey ya-Pryorsundur.

ger elestiriliyorsan, yanlis bir sey yapmissindir.
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10. Sadece kendi istek ve arzularini distnirsen toplumda dislanirsin. Bencilsin.
11. Devamli kendini kontrol etmeli, dikkatli olmalisin.

12. Eger ¢ogu insan tarafindan sevilmiyorsan sende bir sorun var.
13. Basarili olman igin en iyisini ve farklisini yapmalisin.

14. Ya en iyisini yap ya da hi¢ baslama.

15. isteklerini séylersen birilerini kirabilirsin.

16. Diin yaptiklarinin énemi yoktur. Onemli olan bundan sonrasidir.
17. Ya basaramazsan, ya rezil olursan?

Dogrusu ne olmalidir?

1. Kurallar devamli degisiyor. Kurallara bagh kalman daha az sorun yasayacagin anlamina gelmez.
Sevilmek i¢in uyum saglarsan, devamli uyumlu olmaya zorlanirsin ve her seye EVET dersin.

2. Kag defa denediginin 6nemi neden yok? Clinkl her denemede yapmaman gerekenleri de
o6grendin. Ayrica birinden fikir alarak farkli bir ¢6zim gelistirebilirsin.

3. Adim atmak icin sartlarin olusmasini beklersen belki sartlar hi¢c olusmayacak. Adim attik¢a karar
verirsin. Hedeflerine ulasanlarin hepsi hazir sartlara sahip degildi. Basladikca sartlar da olgunlasiyor.

4. Deneyip rezil olacagini nereden biliyorsun? De' nemedigin siirece hep (zilleceksin, denersen o an
¢ikan sorunlari ¢ozebilirsin. Cozemez ve basarisiz olursan da en azindan denedim dersin.
Denemedigin icin yillarca kendini suglamazsin.

18
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e jnsanlarin ne dedigine odaklanirsan onlar senin sahibin olur. Onlarin ne diyeceklerine gére
dislintrsiin ve kimseyi memnun edemezsin.

6 Mutlu ve basarili olmak icin yiksek hedeflere ve standartlara gerek yok. En kii¢lik basan bile mutlu
edebilir seni. Yiiksek standartlar, seni gegici olarak hirslandirir, ama bir noktadan sonra garesizlige
surdkler.

7. Kimsenin takdirine ve onayina ihtiyacin yok. Sen dogru bir sey yapiyorsan insanlarin takdiri
kendiliginden gelir zaten.



8. Ailenin onayina ihtiya¢ duyman senin onlarla ¢atismaktan korkmandan kaynaklanir. Dogrulari
onlara sen ogretebilirsin. Onlarin déneminin dogrulari ile gatisman ¢ok normal. Clink{ her gocuk,
anne - babasiyla bu ¢atismayi yasar ve bu sagliklidir.

9. Her elestiri senin yanlis bir sey yaptigin anlamina gelmez. Ama onlarin isine gelmedigi anlamina
gelebilir. Elestiriliyorsan dikkate aliniyorsundur zaten.

10. Kendi istek ve arzularini Gnemsemezsen baskasinin arzu ve isteklerini yerine getiren biri olursun.
Herkes kendisine hizmet etsin. Kendi isteklerini yasamak, insan olmanin geregidir.

11. Spontane olmalisin. Devamli kendini kontrol etmene gerek yok. Tipki cevrendeki insanlar gibi
akisina birak kendini. Onlar senden daha gli¢lii degil. Sadece daha ¢ok davranip daha az dislintiyorlar.
Hata yaparsan da zaten soylerler. Senin 6nceden kestirmene gerek yok.

12 9 e e =>eru sekenler de olabilir sevmeyenler de. Bu bir
degerlilik kriteri degildir. Bir yarista birincigelmis-

n/ rakiplerin seni sevmiyorsa, bu sevilmedigin

anlamina gelmez.
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13. Basan senin elinden geleni yapmandir. Mucize yaratmana gerek yok. Herkes potansiyeline gore
degerlendirilir. Sen kendi giicline gore hedefler segebilirsin.

14. Elinden gelenin en iyisini yapmaya ¢alis. Elinden gelmiyorsa senin higcbir hatan yok. Bir insani
ucamiyor diye basarisiz olarak degerlendiremeyiz. Attigin her adim, bulundugun yerden daha ilerde
oldugunu gosterir. Kiiciik adimlarla hedefine yaklas. Basari bir slirecin sonucudur. Direkt sonug
degildir.

15. isteklerini sdylersen, insanlarla daha sicak iliskiler kurarsin. Hatta sana benzer istekleri olanlarla
daha samimi olursun. istekleri séylemek insanlari kirmak olsaydi, digerleri neden senin gibi
distinmiyorlar o zaman.

16. Gegmisindeki basarilarin, senin basariyi elde edebilme gliciinlin gostergesidir. Bir kez bile bir seyi
basarmak demek, senin o potansiyele sahip oldugunun gostergesidir. Her zaman inis ¢ikislarin olacak.
Ama sen her zaman cikabilecegini bileceksin.

17. Basaril olup olmayacagini bir yerden sonra dislinerek tespit edemezsin. Kaygilarin senin
ozglveninin en blyik kanseridir. Denemelisin! Denemeden kendi giiciiniin farkmda olamazsin.
istedigin sonucu alamamak ile insanlar karsisinda rezil olma diisiincesini birbirine karistiriyorsun. Her
sosyal kaygindan dolayi performansindan vazgegmemelisin. Kendi notunu kendin vermelisin.

Yasadiklarimizin bize empoze ettigi olumsuz etkilerden dolayi zamanla parcadan biitline gidis
hatasina diseriz. Aptalim, yetersizim, basarisizim, tembelim, degersi-
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zim, sevilmiyorum, iticiyim, terk edilirim, cekici degilim vb. gibi etiketleri cebimizde tasiriz. Basit bir
uyaran bile ceptekilerden uygun olani seger ve onu aktive eder. Dis uyaranlari yok edemeyiz. Doga ve
insanlar kontrol edilemez. Yani hayat boyu hata yapmamak gibi bir llikslimiz yok. Fakat
cebimizdekileri artik tasimazsak, hatalar o an ¢ozliir veya dogru anlamlandirilarak olumsuz etkileri
azaltilir.

O halde simdi cebimizdeki o etiketleri diisiinelim. En ¢ok hangisini kullaniyoruz? Bulamadiniz mi? Ya
da tamamina ulasamadiniz mi? Beraber bulalim.

Yasanti (uyaran) Otomatik Duslince

Bazen yapmamam gerektigini bildigim halde bazi seyleri yapiyorum. Daha dnce yapmam gerekenleri
nasil fark edemedim. APTALIM

Bazi arkadaslar gittikleri yere beni davet etmiyorlar. ~ SEVILMIYORUM

Bazi derslerde bir tirll istedigim notu alamiyorum. BASARISIZIM

istedigim kisi benimle ilgilenmiyor. CEKiCi DEGILIM

Bazen trafikte insanlara zarar verecek davranislar sergiliyorum. iYi BiRi DEGILIM
Bazen esimin alisveris talebine cok 6fkeleniyorum. SINIRLIYIM

Resim yapmayi bilmiyorum. Belirgin _bir yetenegim yok. YETENEKSIZiM

Bazen, bir anda kendimi istemedigim durumda ve istemedigim davranislari .yaparken buluyorum.
KONTROLSUZUM
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Ornekleri arttirabiliriz. Fakat verilmek istenen mesaj, kiigiik olumsuz tecriibelerden kendimize nasil
etiketler yapistirdigimizda. Yasadiklarimiz, hatta duyduklarimiz bile bizim gercegi farkh algilamamiza
neden olur. Bazen de denemeden bile kendimizi yetersiz hisseder, deneyemedi-gimiz igin
Ozglivenimizi tirpanlariz. Oysa yetersiz oldugumuz igin degil, denemedigimiz icin yetersiz hissederiz.

Bu tabloda goriildigl Gzere zihnimizdeki dislincelerimizle uyusan bir yasanti gerceklestiginde
otomatik diisiince devreye girer. Bu otomatik dislinceye bagli olarak buna uygun duygu
hissedilmeye, duyguya uygun ise davranis olusmaya baslar. Her otomatik diisiincenin otomatik
duygusu vardir. Mesela "basarisizin tekiyim" diye diisinen birinin sevingten gébek atmasi mimkiin
degildir. Ayni sekilde "¢ok giizelim" diyen birinin de tGzUlip aglamasi mimkin ve tutarh degildir.
Disiince duygu ve davranis her zaman kendi icinde tutarli ve uyumludur. Bunu daha sonraki
konumuzda ele alacagimiz igin sadece otomatik distinceleri (etiketleri) gdrmenizi istedim.
Cebimizdeki etiketleri tasidigimiz siirece, mutlak olarak isimize yarayacak! Her zaman onu
kullanacagimiz bir durum olusacaktir. Tipki ¢cok asabi birinin trafige ¢ikarken yanina sopa ve silah
almasi gibi. Yani kendimize yikledigimiz her anlama uygun davranislar ve 6nlemlerimiz olacaktir.
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Aslinda ben degerliyim. Clinkl ben insanim.

Aslinda ben basariliyim. Sadece yontem bilmiyor olabilirim.
Aslinda ben caliskanim. Sadece motivasyon eksikligim var.

Aslinda ben yeterliyim. Sadece en kii¢clik hatamda moralim bozuluyor.
Aslinda ben iyi biriyim. Bazi seyleri istemeden yapabilirim.

Aslinda ben seviliyorum. Sadece bazi hatalarimi genele yayiyorum.
Ve aslinda ben mutluyum. Sadece kendi kendimi Giziiyorum.
Zihnine neyi 6gretirsen ona inanir.

Sinirliyim dersen sinirli, sakinim dersen

sakin olmaya baslarsin.
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Davraniglarimizin Altinda Yatan Duygu ve Dislincelerimiz

Cogu zaman davranislarimizin kdkenlerini bulmak pek de kolay olmaz. Bazen kiskanghgimizin
partnerimizden kaynaklandigini disiiniir, bazen miikemmeliyetcili-gimizi ise faydasina baglariz.
Bazen, tembelligi rahatliga baglar, bazen de cimriligi tutumluluk olarak algilariz. Oysa hi¢ de dyle
degil. Her olumsuz ve mutsuz eden davranisin altinda bir kaygi ve korku yatmaktadir. Cogu davranis,
bir savunma igerir. Tahmin ettigimiz korkunun basimiza gelmemesi icin adeta aldigimiz dnlem misali.
Bu davranislar savunma mekanizmasi oldugu icin dogal ve istendik degil, istem disi ve zorlanti
seklindedir.

Her davranis bir duygu tarafindan hareket ettirilir. O duygu ise bir dislincenin (alginin) Griintdur.
Yani 3D kurali (disiince-duygu-davranis) ile disa vuran davranislarimiz sekillenir. O halde davranisi
degil, o davranisin altinda yatan dislincenin degismesi gerekir. Altindaki disinceyi tespit etmek
sorunun yiizde 50'sini ¢dzecektir. Geriye tespit edilen diistince i¢in gliclenme ve basa ¢ikma
¢alismalarinin yapilmasi gerekir. Mesela kiskang biri aldatiima ve kaybetme korkusu ile ylizlesmeli,
daha sonrasinda da, kendisinin oldugu gibi sevildigini, yeterli oldugunu telkinlerle gelistirmelidir.
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Ornekler:

1. Kiskanghk: Yetersizlik korkusu



(Kontrol edersem aldatilmanin 6niine gegerim. Aldati-lirsam da kaybeder ya da bu durumla basa
¢tkamam. Partnerimin gevresindeki hem cinslerimle yansamam.)

2. Dik bashlik: Gugsizlik korkusu

(Beni ezmemeleri icin sert durmali ve hemen uyum saglamamaliyim. Sert durursam gi¢stzlGgim{
gizlerim.)

3. Kibir: Degersizlik Korkusu

(Kendimi Gstiin gérirsem, onlar da bana dyle davranir. Béylece degersizlik duygusuyla ylizlesmem.)
4. Kiigimseme: Asagilanma korkusu

(insanlar beni asagilamadan ben énlerini keseyim. Elestiren, tistiin olandir.)

5. Mikemmeliyetgilik: Elestirilme korkusu

(Ne kadar az hata yaparsam, o kadar az elestirilirim. Her sey milkemmel olursa, herkes beni onaylar.
Onaylanirsam, kendimi basarili ve degerli hissederim.)

6. Stphecilik: Caresizlik ve gligstizliik korkusu

(Her seyi 6nceden bilmeliyim. Boylece sirpriz sorunlara hazirlikli olurum. Aniden bir sorun ¢ikarsa bas
edemem.)

7. Yalancilik: Suglanma korkusu

(Dogru soylersem suglanirim. Yaptigim hatadan dolayi suglanmamak icin yalan séylemeliyim. Bu
duygu ile bas edemem)
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8. Cimrilik: Fakirlesme korkusu

(illerde diizey kaybi yasayabilirim. Basima bir sey gelirse hazirlikli olmalyim.)
9. Tembellik: Yapamama korkusu

(En iyisi hic denemeyeyim. Basaramam. Ya sonuna kadar devam etmeli ya da baslamamaliyim.
Sanirim yapamayacagim.)

10. Sorumsuzluk: Baglanma ve esaret korkusu (Sorumluluk alirsam 6zgurliglimden taviz veririm.
Kontrol altina girerim.)
11. Soguk ve mesafeli olma: Gilvensizlik kirllma kor-, kusu

(insanlarla ne kadar mesafeli olursam o kadar az kirilirrm. Samimi olursam bana karsi seviyesizce
davranabilirler.)



12. Kararsizlhk: Hata yapma ve bas edememe korkusu

(En dogru karari almaliyim. Garanti olmali. Alacagim kararin gelecegini gormeliyim. Yanhs karar
alirsam sonuglariyla bas edememem.)

13. Dedikoduculuk: Kabul edilmeme ve elestirilme korkusu

(Beni kabul etmezler. Bu halimle sevilemem, o halde onlara baskalari hakkinda bilgi verebilir, beni
sevmeyenlerden de intikam alirim.)

Korkularimizin en etkili ¢6ziim ydntemi kanit yontemidir. Uzerine gitmeliyiz. O korkunun ne kadar
dogru oldugunu test etmeliyiz.

li >
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ilerde kétii bir sey olur endisesi aklimiza geldiginde:

e "Bunu nereden biliyorum?"

e "Elimde somut olarak hangi kanit var?"

e "Olabilecek en kotii sey nedir? Peki, neden bas edemem ki?"

e "Ben simdiyi yasamaya calisayim. ilerde kétii bir sey olursa, onu o zaman diisiinirim" diyerek yiiz-
lesmeliyiz. Aslinda tim korkularimiz bizi sanal bir tehlikeden korur. Belki de hicbir sey olmayacak.
Oysa yillarca bosuna bir savunma ve gelecege yonelik yasayip, buglinimiizi yitirecegiz.

Peki, bu etiketler/otomatik distinceler nerden geldi, nasil olustular?

Bunlar ¢ocuklugumuzdan itibaren yasantilarimiz yoluyla olustu. Bir yandan anne-babanin soyledigi
sozler ve yaptiklari yorumlar, diger yandan da yanlis yaptigimizda bize moral veren degil, bizi elestiren
bir ebeveynin olmasi, etiketleri olusturup zamanla kemiklestirdi. Bu yorumlar ve telkinler her
hatamizda bir eksigimizi aramamiza ve kendimizi suglamamiza neden oldu. Gerek anne-baba
tutumlari, gerekse bazi denemelerden basarisiz sonuglar alip bunu genellestirmemiz ile bu etiketler
kalici hale gelir.

@A/\/\A@

Tim nufcuzb&Ilarvmm nedeni, (tylincekrim ve segvmlervmdhr.
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Sadece ebeveyn degil elbet. Engelleyici ¢cevre yapisi, insanlarin ne dedigini nemseyen kisilik yapisi,
garanti-cilik gibi kisilik yapilari da etiketleri olusturan bilesenlerdir.



Sayet; elestirel, mutsuz, mikemmeliyet¢i ya da ihmal eden bir anne-babayla bliyiimiisseniz, bu
etiketlere sahip olma ihtimaliniz yiiksektir. Ya da her istediginiz olmussa, bir sey igin savasmamissaniz,
hayatin size anlamsiz gelmesi ve denemelerden korkmaniz kaginilmazdir. iste bu etiketlerin siirekli
zihnimizde tetikte olmasi, belirli yaslarda atilan temellerinden kaynaklanir. Sonraki yillarda ise biz
onlarla savasmaya calisiriz. Oysa degerli hissettiren glinliik aktiviteler, calismalar, tipki batakligi
kurutmak yerine sivrisinekleri 6ldirmeye benzer. Anlik ¢éziimler verir. Ginlik aktiviteler ile
Ustesinden gelmekten cok, her olumsuz diislincenin tek tek ele alinmasi ve ortadan kaldirilmasi
gerekir.

Bazen, kiicliciik bir parcayi hemen genele yayar, bazen bir seye "ya iyidir ya kotlidur" der, bazen de
bir falci edasiyla karsimizdakinin zihnini okuruz. Bu noktada bazi "Bilissel carpitmalardan”
bahsedebiliriz.

1. Ya hep ya hi¢ diistincesi: Olaylari siyah ya da beyaz olarak kategorize edersiniz. Eger
performansiniz azalirsa kendinizi tamamen basarisiz bulursunuz.

2. Asiri genelleme: Tek bir olumsuz olayi sonu gelmez bir yenilgi kalibi olarak gorirsiniz.
3. Akil slizgeci: Tek bir olumsuz detayi se¢ip onun (izerine yogunlasip, ona takilmak.

4. Olumlulari degersizlestirme: Olumlu seyleri "bu sayilmaz" diyerek yok saymak.
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5. Sonuglara atlama: Sonug olarak bir seyin olumsuz olduguna dair yorumlar yapmak.

e Dislince okuma: Birisinin hakkinizda olumsuz diisiindiglinden eminsinizdir, bunu dogrulama
geregi bile duymazsiniz.

¢ Kehanet hatalari: Hislerinize dayanarak olaylarin koétii gidecegine inanmak.
6. Blyltme ya da ufaltma: Olumsuz seyleri buylitme glizel olanlari ise kiigltme.
7. Duygusal iliskilendirme: Hissettiginiz seylerin gergek oldugunu disinmek (hisleri kanit saymak.)

8. "Olmalilar" konumu: "Yapmaliyimlarla" kendinizi motive etmeye ¢alisirsiniz ancak engellenmis
hissedersiniz ve paradoksal olarak motivasyonunuz azalir. Sonug sucluluk duygularidir.

9. Damgalamak ve yanlis damgalamak: Bu asiri genellemenin ug bir drnegidir. Hatanizi tanimlarken
sonuna da, yani ben basarisiz bir insanim diye ek-ley i verir siniz.

10. Kisisellestirme: Sizin sorumlulugunuzda olmayan birgok olaydan dolayi kendinizi suglarsiniz.
(www. kemalsayar. com'dan derlenmistir.)

Bu listeye baktiginizda "hayata ve olaylara nasil baktiginizi" fark edebilirsiniz. "Ben neden béyle
disliniyorum?", "ben neden hep yanlis algiliyorum?" gibi sorularin cevabini buradan ¢ikarabiliriz. Bir
veya birden fazla garpitmaya sahip olabiliriz. Listeye baktiginizda size en yakin Carpitmayi buldugunuz
anda sorununuzun yizde 50'sini C6zmis olursunuz. En azindan artik ne yapmamamiz ge-
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rektigini biliyorsunuz. C6zim olarak etiketleri tek tek ele alip kanitlarla, dogru disiinme sekilleriyle,
ylzleserek ve deneyerek yok edebiliriz.

Simdi bu otomatik diistincelerin diizeltiimesi igin ne yapabiliriz? Onu konusalim...

e Tabloda, ara sira yapilan davranislarin nasil genelles-tirlidigi gosterilmektedir. Oysa kanit yontemi
ve matematiksel olarak baktigimizda par¢anin bitlni temsil yetenegi yoktur. Arada hata yapmak,
arada zor duruma dismek, kesin ve genel bir yarginin hakhligini kanitla-yamaz. O halde kural 1:
Pargadan butiine gidilmez. (Birkag hatamiz, bizim aptal oldugumuzun géstergesi olamaz.)

e Hepimiz insaniz ve hepimiz hata yapma hakkina sahibiz. Mikemmeliyet¢i olmak ve hataya karsi
toleransimizin olmamasi bu etiketleri gliclendirir. En profesyonel insanlar bile hata yapabilir. Mesela
30 yildir taksicilik yapan birinin kaza yapmamasi mimkin mi? Ya da 20 yildir firinci olan birinin
ekmegi yakmamasi mimkiin mi? O halde kural 2: Hepimiz hata yapacagiz. Bu hatalardan ders
¢ikaracagiz. Miikemmel olmak zorunda degiliz.

e Hissettigimiz her seyin gercek oldugu, dogru degildir. Hisler yaniltabilir. Suan kendimizi cok basarili
ve cok glizel hissederken, 1 saat sonra tam tersini hissedebiliriz. O halde hisler, bir gerceklik i¢in kanit
olamaz. Mesela, bir kisinin kendisini St-permen hissetmesi, onun Siipermen oldugu anlamina gelmez.
Ozellikle toplumumuzda altinci his olarak insanlara dayatilan bir ydntem var. Sanki
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hissediyorsaniz mutlak dogru cikacak diye... Bunun bilimsel bir boyutu olmadi gibi, binlerce sey
hissedip bir tanesinin dogru ¢itkmasini da mantik ve bilimle agiklayamayiz. O halde kural 3: Kendimizle
ilgili diistincelerimizde, hisleri kanit sayamayiz. Hislerimizin bizi yénetmesine izin vermemeliyiz.

e Baskalarinin bizim yaptiklarimizla ilgili yorumlar ve algilari, bizim puanimiz degildir. Clink{ bizi
sevmeyen ve tanimayan insanlar, kendi islerine geldigi gibi, diisiincesine, inancina, menfaatine veya
kendi kisiligine gore bizi yorumlayip puanlarlar. Boyle olunca da birileri 6verken birileri de yerebilir. O
halde kural 4: Baska insanlarin gérisleri bizim degerimizin ve kisiligimizin tek 6lcttii olamaz.

e Distncelerin kazang ve kayiplarini kiyaslayarak otomatik distinceden kurtulabiliriz. Mesela, "ben
yeteneksizim" disiincesine inanmak ve bunu siirekli kullanmak bana ne kazandirir, ne kaybettirir?
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Ornek tablo:

Diisiincem: Basansvun tefctyim

Bu diisiince bana ne kazandirir? Bu distince bana ne kaybettirir?



Kendime teshis koydugum icin rahatlarim. Kendimi koti hissederim.

Sorumluluktan kacarim.icimden bir sey yapmak gelmez. Bosluk duygusu yasarim.

Deneme yapmam. Enerjim bosa gitmez. Kendimi gelistirmek istemem. Zaten basaramam diye.
- insanlarin da beni 6yle gordtglini sanip ortamlardan kacarim.

~ Hicbir konuda basarili olamayacagimi diisiindigiim icin hep birine bagimli olurum.

Bir sey yapmayacagim i¢in zamanla korelirim.
- Denemeler yapmayacagim icin hicbir yetenegimin de farkinda olamam.

Bu tabloda da goriildiigi gibi kendimize yapistirdigimiz diisiincenin bize katkisi mi zarari mi oldugunu
inceledigimizde, ciddi oranda ve uzun vadede biiyik kayiplar yasattigini fark ediyoruz. Belki
sorumluluktan kagarak gecici rahatlama yasariz, ama yasamimiz boyunca bu duygularla yiz ylze
kaliriz. O halde kural 5: Distincemizin kazang ve kayiplarini kiyasladigimizda hakli diisiincenin islevini
ortaya c¢ikarabiliriz.

¢ Bir diger yontem ise farkli insanlardan bilgi alarak kendimize yiikledigimiz bir diislinceyi test etmek-
32
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tir... Mesela "basarisizin tekiyim" dislincesi icin cevremizdeki arkadaslarimiza "basarili& basarisiz"
olup olmadigimizi sorabiliriz. Onlardan aldigimiz cevaplara gore diisiincemizi sorgulariz, (Burada
dikkat edilmesi gereken nokta, bizi taniyanlar, yeterince bizim hakkimizda bilgisi olanlardan cevap
almaktir.) Aldigimiz cevaplar ile gergekten basarisiz olup olmadigimizi test ederken bir yandan da
baska insanlarin bizimle ilgili yorumlarini gérmis oluruz. Bu 6rnegi ¢ogaltabiliriz. "Sevilen biri miyim,
ilgi cekici miyim, uyumlu muyum?" vb. disitncelerimizi bu yolla diizeltebiliriz. O halde kural 6:
Guvendigimiz kisilerin farkh fikirleri ile kendi fikrimizi test edebiliriz.

Bir diger yontem ise diisiincenin dogrulugunu ve yanlishgini karsilikl test etmektir. Mesela "kendimi
glzel bulmuyorum" distincesini dogrulayan kanitlar ile ¢triten kanitlari karsilikh yazalim.
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Distncem: Kendimi glizel bulmuyorum

Bu diislinceyi destekleyen kanitlar Bu diisiinceyi ¢uriten kanitlar

istedigim kisiler bana bakmiyor.e Bugiine kadar ¢ok farkli insanlardan begeniler aldim. Tek kisi
benim glizelligimin 6lciti olamaz.

Guzel olsaydim, suan daha 6nemli gérevde olurdum. e Glizelligimden dolayi ayricalik belki
alabilirim. Ama glizelligimle o gérevi yapamam. ¢ Makyajimi yaptigimda ve sik giyindigimde
insanlarin beni fark ettigini gériyorum.



Cekici olsaydim, esim benimle daha ¢ok ilgilenirdi. e Esim ile aramiz iyiyken kendimi cirkin
hissetmiyorum. O zaman benimle ilgileniyor. Sanirim onun ilgisini sorunlarla degil, kendi glizelligimle
Olgliyorum. ¢ Ben kendimi glizel bulmadigimi séylesem de, uzun zamandir gériismedigim
arkadaslarimdan "hala ¢ok glizelsin" s6zlerini duyuyorum.

Guzel olsaydim, istedigim kisiyle beraber olurdum. e istedigim kisiyle olamam sadece giizellik
degildir. Baska engel nedenler oldugu gibi, beni begenmemesi de bir 6zgiirlik, tipki benim de
begenmeme hakkimin olmasi gibi. ¢ Kendimi giizel hissetmem bazen o giiniime bagli. lyi bir glinim
ise kendimi glizel hissediyorum.

Glzel olsaydim daha cok sevilirdim. ¢ Esim benimle ilgilendiginde glizel hissediyorum.
ilgilenmedigin de giizel hissetmiyorum. Sanirim burada hata yapiyorum.

34
DUSUNDUGUN GiBI DEGIL

Bu tabloda da kendimize yapistirdigimiz etiketin ne kadar gergekgi oldugunu test ediyoruz. Bu tip
calismalarda, aksi kanitlar distindiik¢e sayi artmaya baslarken, destekleyen kanitlarin ise hem az hem
de kanit olmaktan ¢ok 6n kestirim ve algidan ibaret oldugunu fark ederiz. O halde kural 7: Kendimize
yikledigimiz olumsuz etiketleri kanitlarla gézden gegirip glritebiliriz.

¢ Dislince degistirmede 6nemli yontemlerden biri de gegmisin kanit olarak algilanmasidir. Mesela
gecmiste bir seyler yasamamiz, bizim hayatimiz boyunca ayni seyleri yasayacagimiz anlamina gelmez.
Bu konuda su telkinleri kullanabiliriz. Gegmisteki "ben"ile suan ki "ben" ¢ok farkli. Ne "ben" eski
"ben"im. Ne de sartlar ve kosullar eskisi gibi. Ayrica tecriibe ettigim bir seyde ayni hatayl yapmam
daha az ihtimaldir. Ogrendiklerimle nerede ne yapmam ve ne yapmamam gerektigi konusunda daha
fazla tecriibe sahibiyim. Ayni seyler tekrar olur diye korkmama gerek yok. O halde kural 8: Gegmiste
yasadiklarimi, hep yasayacagim dislincesi gercek ve dogru degildir. Yasadigimiz her seyden ders
cikarirsak ayni sey basimiza gelmez. Her yasadigimizdan bir sonraki adimda daha basarili olacagimiz
kesindir. Bizler ve sartlar devamli degismektedir.

e Etiket diistinceleri degistirmenin bir diger yolu da miikemmel olmak ve her seyi kuralina gére
yasamak zorunda olmadigimizi kabul etmektir. "En iyisini yapmaliyim, basarili olmaliyim, yapiyorsam
en iyisini yapmaliyim, her sey kuralina gore olursa mutlu olurum... " vb. gibi diistinceler, bizde biyuk
zorlanti yaratir. Zihnimizdeki, en iyisi, kesin, olma-
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I, yapmaliyim vb. gibi etiketleri kaldirmaliyiz. Bizi zorlayacak, strese sokacak, sanki "gergeklestiginde
her sey ¢ozlilecek" sandigimiz barajlari ortadan kaldirmali ve bu inancimizi degistirmeliyiz. Yillardir bir
seyleri kontrol altina tutmaya calistik. Hep ilerde kot bir sey olur diye diislinlip kendimizi mutsuz
ettik. Peki, gelecek ne zaman gelecek? Gelecek dedigimiz tarih ne zaman acaba? 30 yas mi 40 mi 50
mi yoksa 60 sonrasi mi? Hep bir gelecegi garantiye almaya c¢alisiyoruz, ama gelecegin ne zaman
oldugunu bilmiyoruz. 201i yaslardayken 40'a kadar bir seyler yapip sonra rahatlariz diyoruz. Peki
40'm-dan sonra sizce birden kisilik degisip rahat bir insan olacak miyiz? Hayir. Fark etmedigimiz



slirece hep oyle gergin kaygili ve mutsuz devam edecektir. O halde kural 9: Miikemmel olmak
zorunda degiliz. Her seyin de bizim istedigimiz ve planladigimiz gibi olmasi gerekmez. Hayati ve
kendimizi rahat birakalim. Zihnimizdeki milkemmel olma ve milkemmeli yapma distincemizi,
"elimden geleni yapmak" olarak degistirmeliyiz.
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Duygu Degisimi mi Algi Degisimi mi?

insanin kendisini nasil algiladigi, duygu durumunu dogrudan etkiler. Mesela kendilik degeriniz ile ilgili
yeterince olumlu bir alginiz yok ise, en kiicik bir degersizlik yansimasi sizi dibe ¢ekebilir.

Olaylar karsisinda asiri Gzlintli yasamamizin nedeni olaydan ziyade bizim kendimizi o olay karsisinda
glicsiiz, aciz ve degersiz algilamamiz ile ilgilidir.

Algi degisirse, ne kadar olumsuz olaylarla karsilasirsak karsilasalim en fazla biraz Gzulir sonra kisa
slirede toparlaniriz. Bu nedenle duyguyu yasamaktan kacmak yerine, kendimizle ilgili algi degisimine
odaklanmalyiz.

Algi degisimi, ki buna olaylara olumlu tarafindan bakma, her olayda kendini suglamama, hosuna
gitmeyen durumlari ifade edebilme, hayir dediginde kendini kéti hissetmeme, yalniz kalma korkusu
yasamak yerine firsatlari gorme, yasanan koti olaylari hayattan ders alma seklinde yorumlama,
mutlulugu kendi icinde arama, olaylari yorumlarken haberci kamerasi gibi olan bitene disaridan
objektif bakabilme, sorun tretmek yerine ¢6zim tretmek gibi pek cok davranis sekli dahil edilebilir,
disardan gelen saldirilan bertaraf eder, daha saglam bir durus saglar. Kendilik algimizi
saglamlastirdigi-rnizda, insanlarin bizimle ilgili olumsuz yorumlarini ciddiye almaz, kendimize
yontmayiz. "Bu onun kisisel goristdir. Benim degerimi baskasi belirleyemez"deriz.

O halde Gzlntlyle bas etmeye calismak ve Gzilmekten kagmak yerine algi degisimine odaklanmaliyiz.
37

Serhat YABANCI

o 50 5570 100

Mesela kendimizi algilamamiza 0-100 arasi bir deger verelim. Sinir 50 olsun. Sizin kendilik alginiz 55
olsun. Distan gelen en kiglik bir degersizlestirme ile 50'nin altina disebilirsiniz. Ve strekli
degerli/degersiz hissetme arasinda gider gelirsiniz. Birisi iyi davrandiginda, iltifat ettiginde degerli ve
ivi hisseder, birisi kotii davrandiginda ise degersiz hissedersiniz. Ve siirekli sinirda olursunuz. iyi
hissetmek igin ve siirekli onay almak icin insanlara tavizler verirsiniz. Clinki sizin degerli hissetmeniz
baskalarinin eline gegmistir.

Yarattigimiz kaygilari gidermek igin, rmtikihiumuzdan galariz,..

Oysa kendilik degeriniz az dnceki 6rnekteki gibi 55 degil de 70 olmus olsa, distan gelen
degersizlestirme veya olumsuz mesajlar sizi en fazla kisa stireli tizer. Kendini sorgulama geregi



hissetmez ve aninda da gereken tepkiyi verebilirsiniz. Ayni zamanda 50'nin altina distrmedigi icin de
kisa slirede toparlanirsiniz.

Anlik duygu degisimi yerine, kalici algi degisimine odaklanmak, kalici iyilik hali saglar. Bunun igin de en
etkili yontem, kendine yatirim yapmaktir. Stirekli zihinsel olarak yasam amacglarini sorgulamak ve bu
hayattan keyif almaya calismaktir.

Kendilik algimizi saglam temellere kurar isek, duygusal gelgitleri daha az yasariz. Her dis etmen, bizim
ruhsal
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durumumuzu, biraktigimiz acik kadar etkiler. Dis etmenler, en fazla bizi Gzebilir. Ama birden bitin
yasamimizi, kisiligimizi ve degerimizi sorgulatamaz.

Simdi bir egzersiz yapalim?

e Siziencokne Gzer?......ccccoevvnrvnnnnn.

e Sizi izen davranis esnasinda hangi dUuyguyu YasIyOrSUNUZ?...........ueeeeeeeeeeeeeiiivrrnnneeeeeessssssnnnenns

e 0O anolayl yorumlarken aklinizdan ne geger?

e Peki kendiniz ile ilgili neler distnirsiniz?

e Kendiniz ile ilgili distinduklerinizi degistirmis olsaniz ne hissederdiniz?..........cccccovveeeeeeiieecccnnns

e Olayin sizin Uzerinizdeki duygusal etkisi gectiginde kendinizle ilgili dlislinceleriniz devam eder
0011 PSPPSR

e Yasadiginiz olayi kendinize yontmadan ve kendinizden emin olarak yorumladiginizda ne
hiSSEAEISINIZ? .ovvviiiiie et

e Boyle bir olay yasayan herkes sizin gibi hisseder mi?........cccoccoveeiiiiii i
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e Boyle bir olay yasayan birine ne 6nerirdiniz?

O halde simdi olayi tekrar yazin ve yeniden yorumla-

yin

Olay Disiince Duygu Davranis Yorum

Sevgilim beni terk etti -Ben degersizim. -Basarisizim. -Yeterince glzel degilim. -Onsuz olamam.
-Degersizlik -Caresizlik -Uziinti -isteksizlik -Yogun aglama -Hayattan zevk alamama -
Duygudan kagls icin icme, yeme veya uyuma  Ayrilmak diinyanin en agir olay!.



Olay Disiince Duygu Davranis Yorum

Sevgilim beni  -Ayrilmak aci  -Uziinti -iliskilerden
terk etti verici. -Daha ¢ok uzak durma -Ayrilmak
-Demek ki hayata dahil  -Durumu diinyanin
artik benimle olma istegi cevreyle en agir olayi
mutlu degil. paylasma degildir.
-Bu iliskide- -Destek alma -Mutsuz
ki hatalan olan herke-
gormek icin kendime sin ayrilma hakki vardir.
zaman tani- Evet, benim
maliyim. icin Gzdlca bir
: -Onun beni durum, ama
istememesi, bununla basa
onun kisisel citkmaliyim.
tercihidir. -Ayrilmak, bir yetersizlik degil, iki kisinin mutlu olamama
durumudur.
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Yanhs ve dogru 6rnegi inceledigimizde; Olayi ve kendimizi farkl yorumlamak, tizilmeyecegimiz
anlamina gelmez. Her ayrilik acidir. Ama esas olan bu acinin tGizerimizdeki etkisini ve slresini kontrol
edebilmektir. Yoksa diislince degisiminin amaci, olumsuz duyguyu hic yasamamak degildir.

Algi degisiminin temeli, yasadigimiz olaylari kendimize, kendilik degerimize ve kisiligimize
yontmamaktir. Her olayda kendimize bir pay ¢cikarmamaktir. Dissal etmenlerden, kendilik degerimiz
surekli etkilenmemelidir. Bunun yolu da saglam bir kendilik degeri olusturmaktan gecer. Saglam
kendilik degerimiz olustugunda, dissal unsurlar, adeta duvara carpar gibi geri doner. Boyle olunca da
yasantilarla basa ¢ikma glcliimiz artar.

Kendimizi sorgulamali, pay ¢ikarmali, hatalarimizi gérmeye calismaliyiz. Ama en kritik nokta kendimizi
affederek ve suclamadan bunu yapmaktir. Hatalarimizi 6z benligimize ve kisiligimize yontmadan
yapmalyiz.

©/\/\/\/\®



Nefer yasarsak yasayaimy bunlar bizim insan obuamiz ve insan oidugumuz icin deget( o(manuz
gercegini degistiremez.

Duygularla savasma bosuna, sorun diisiinme seklinde...

Cogu insan, olumsuz duygular yasadiginda, onlardan kurtulmak icin; onlari bastirmak, yok saymak,
baska seye
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odaklanmak gibi yontemlere basvururlar. Bu tip yontemler, bazen var olan duygunun derinligini ve
yogunlugunu arttirirken bazen de gegcici olarak rahatlama saglayabilir. Béyle olunca da kisi baska
yontem bilmedigi igin ister istemez ayni dongii icinde kalmaktadir.

Duygular, davranislar; cekirdek olan diisiinceden olusur. Once diisiiniiriiz, aklimizdan gegiririz, olayi
algilar ve yorumlariz sonrasinda ise ona uygun duygu olusur ve onu hissederiz. Mesela bilindiginin

aksine, aklimizla hissederiz. Nasil mi? Duygu distinceden ¢iktigina gore, bir olayi yasadigimizda onu
yorumlama seklimiz, duygumuzun olusumunu sekillendirir. Yani nasil dislinliyorsak, dyle hissederiz.

O(ay(or seni lizemez, onuyonanicana sektin seni lzer.

Beyin olimi gerceklesen birinde his yoktur. Aciyi, tatliyl, duyguyu hissetmez. Bu bize, diisiincenin
(distinme seklinin) asimda tim hayatimizin ve hissedisimizin kaynagi oldugunu géstermektedir. O
halde mutluluk diizeyimiz, olaylardan etkilenisimiz, "an" itibariyle kendimizi kontrol etmemiz,
disincelerimizi kontrol altina almak ve dogru yonetmekle ilgilidir.

Dogru distinme, olaylari gergekei ve oldugu gibi algilama ve yorumlama sekli, cocukken gelisen yanlis
o6grenmeler ve yasantilarla bozulmustur. Bu nedenle bu kisilerde hayata karsi sert tutumlar, ani
duygu durum degisiklikleri,
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demoralizeler, hayattan zevk alamama gibi sorunlar ortaya ¢ikmistir.

Yanlis algilama, yorumlama, diisiinme tarzinin degismesi icin 6ncelikle 6grenilmis yanhs bilgilerin
degistirilmesi gerekir. Bu diistince sekilleri olan; "genellemeler, olaylari blyitme/kiglltme, segici
algilama, 'ya hep ya hi¢' sekli distinme, kendine yontma (kendini suglama), pargayi biitlin sayma,
zihin okuma, duygulari gercek sayma, mikemmeliyetcilik vb. gibi distinceler, bizim gercekleri ve
etkilerini eksik veya fazla algilamamiza neden olur. Bunlarin altinda ise, modellenen anne-baba
tutumu, kiltdrel unsurlar, din, egitim sistemi, ekonomik diizey gibi unsurlar vardir. Daha 6nceki

bolimde ele aldigim, i¢sesi yonetme konusunda bu yanlis distincelerin degisimini islemistik. Burada
ise dislincenin iyilestiriimesi ve saglikhi disinmenin saglanmasini ele alacagim.
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Kendini Mutlu Eden Biri Olabilmek

Kendini mutlu etmek icin, cesaretini bilegine degil, ylregine aktar. Dogru bildiklerin icin, mutlulugun
icin, prensiplerin igin sonunu distinmeden "buradayim", "ben buyum", "bu benim diisiincem"
demekten ¢ekinme. Bunlari sdyledikce bak géreceksin zamanla o ilk anlardaki tedirginliginden eser
kalmayacak.

Kendini mutlu etmek icin, insanlari degistirmek yerine, onlarin sana davranislarinin degismesini sagla.
Hangi karakter olursa olsun, sira sana geldiginde nasil davranmalari gerektigini ancak sen
dgretebilirsin. Sinirlarinla ve net durusunla. isine gelmeyeni kaybetmekten korkma. Ciinkii ya seni
Uzerim ya seni terk ederim diyorsa, seni ancak terk ederek mutlu edecektir. Niteliksiz olduktan sonra
nicelige takilma. Unutma ki on tane bir lira da on lira eder, iki tane bes lira da...

Kendini mutlu etmek i¢in, adamina goére degil, kisiligine gdre davran. Kim bana nasil davranirsa ben
de ona oyle davranirim yonteminden vazgeg. Senin bir durusun olsun. Sen insanlara gore sekil alirsan
bir seklin olmaz. Sen net ol. Tam ol, tutarh ol, diiz ol. Onlar ya sana uyar ya da baskasina gider. Seni
kabullenen seni degistirmeye ¢alismaz. Seni oldugu gibi kabullenir bu da hem seni hem de onu
gelistirir.
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Kendini mutlu etmek i¢in, cennetin de cehennemin de zihninde oldugunu bilmelisin. Yasama ve
yasadigin olaylara verdigin anlam, senin mutlulugun olacaktir. Mutlu olmak igin sirekli zihinsel

egzersizler ve "bu olaya farkli nasil bakabilirim" denemeleri yaparak, saglkli disiinmeyi
otomatiklestirebilirsin.

Hepimizin sartlari ayni degil, ama sartlarimiza gére mutlu olmamiz mimkin. Paranin glicin( yok
saymak miimkiin degil. Ama olmayan bir sey icin mutlulugumuzu ertelememeliyiz. illaki belli bir
ekonomik gli¢ veya belli bir diizey sahibi olmamiz gerekmez. Her diizeyde bile mutlu olmak igin
yontemler mevcuttur. Clinkl bizi mutlu eden her sey paraya bagh degildir. Paylasmak, spor yapmak,
hobilerle ugrasmak siikretmek ¢alismak gibi...
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Disiin en mutuz oldugun ani, Degdi mi sence o kadar tzlilmene? Ne kadar ise yaradi Gizlilmen? Ne
kazandin bu trajedide?

Bugtin ayni olayi yasasan ayni sekilde Gziilir misiin? Ayni sekilde dibe batar misin? Batmamaksin,
Uztlmemeli, tecriibe etmelisin.

Neden mi bu kadar ¢ok Giziildiin? Seni ¢ok (izeni ya hayatinin merkezine koydun? Ya da hayatini onun
Uzerine kurdun? Ya sessiz kaldin ya siirekli alttan aldin...

Simdi diisiin,

Nedenler degismeden sonuglar degisir mi?



Kimsenin lzerine hayat kurmamayi,
Surekli alttan almakla sorun ¢oziilemeyecegini
Fark ettin mi?

Unutma;

Hayat senin hayatin,

Hayatinin kalitesinin ve yoniinin
Sorumlusu da sensin.

Kendi kiiregini cekmedikge,

Hicbir riizgarin sana faydasi yok.
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Kendini mutlu etmek igin, seni lGizen insanlara direnme. Onlari degistirmeye de kalkisma. Seni
defalarca Gzen birisine beni neden Uzliyorsun diye sorma. Don ve kendine sor, neden hala izin
veriyorum diye.

Mutluyum,

Cunkl kimsenin eline bakmiyorum, isyan etmiyor devamli stikrediyorum.

Cunki her seyin pesine dismiyor, her hatay! bayitmiyorum.

Cunkl dostlarimi aksatmiyor, ailemi seviyorum.

Cunki kul hakki yemiyor, beddua almiyorum.

Cunki insanlari kinamiyorum,

Cunkl beni sevmeyene kendimi sevdirmeye calismiyor, oldugum gibi sevilebilecegimi biliyorum,
Cunki kendimle baristigim, kimseyle kiyaslamiyorum,

Cunkl yasamak istediklerimi ertelemiyor, yeri ve zamaninda yasiyorum.

Clnkd 6nyargisi olana laf anlatmiyor, beni anlamak isteyene nefes tiketiyorum.
Cunki gidenin pesinden kosmuyor, kalmak isteyene emek veriyorum.

Cunki beni seveni kaybetmekten korkuyorum...
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Kendini mutlu etmek icin, kendine ne kadar ¢ok glivenirsen baskasindan o kadar az sey beklersin. Az
sey bekledigin icin kinllmighklarin az olur. Hayal kirikliklarin az olur. Sen en iyisi en ¢ok mutlulugu
kendinden iste. N'olur n'olmaz, beklenti hep yaralar.

Kendini mutlu etmek icin, sirekli hata yapanlari ve seni slrekli Gzenleri affetme. Clinki birincisi hata,
sonrakiler tercihtir. Stirekli affetmek, onu cesur seni degersiz kilar. Unutma ki, stirekli affettigin kisi
sana karsi profesyonel bir saygisiz olur.

Kendini mutlu etmek igin, yasadiklarini olumlu da olumsuz da olsa unutma. Sadece affet. Clinki
unutursan, onun sana kazandirdig tecriibeyi de unutursun. Ve ayni seyi tekrar yasarsin...

Kendini mutlu etmek icin, biten iliskilerine saplanma-malism. Eger ikiniz de dogru bulsaydiniz
bitmezdi. Bitmisse, bu senin icin hayirlara vesiledir. Niye olmadigini belki sonra bileceksin, belki hig¢
bilemeyeceksin. Ama nedenleri asla unutma. Unutma ki higbir iliski basit bir nedenden dolayi bitmez.
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Sukdrler olsun diyebilmeli insan. Ben hig bir zaman karsilik icin sevmedim... Verdigi kadar vermedigi
de benim i¢in bir degerdi. Clink{ verdigi nimetti bu diinyami glizellestirdi, Vermedigi ile de sinava
calistirdi, ahirete hazirlatti.

Sukdrler olsun diyebilmeli insan. Karsilik beklemeden iyilik yapabilmek, Pazarliksiz ve hesapsiz dost
olmak, Nedensiz sevmek ve bagh olmak...

Sukdrler olsun diyebilmeli insan. Verdikleri icin de vermedikleri icin de Sevebilmeli insan yaratani,
Cuinki yaratani sevmek, insani sevmek, insani sevmek, yaratani sevmektir.

Kendini mutlu etmek icin, vazgecilmez oldugunu disiinme. Sen de vazgecilmezsin, baskasindan da
vazgecebilirsin. Hi¢c kimsenin kendisini sana vazgecilmez veya son sans olarak dayatmasina izin verme.
Clnkd bu hayatta hi¢ kimse vazgecilmez ve son sans degildir.

Kendini mutlu ermek igin, kendini tani. Senin kendi gergegin, kendinle ilgili gergek fikrin olsun. Eger
senin, kendinle ilgili gergekgi algin yoksa, baskasinin senin hakkindaki diislincesi, senin gercegin olur.
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Bu hayat benim.

Ben 6nemli ve tekim,

Dogustan bazi gliclerle diinyaya geldim,
Kendini mutlu etmek icin,

Bu glglerimi fakm etmeliyim,

Bunlari fark etmek igin ise,



Surekli denemeliyim ve yontem 6grenmeliyim,
Kimsenin gliciine muhtac degilim,

Diger insanlar benden daha gliclii degil,

Sadece kendi potansiyellerine inaniyorlar,
Yapmam gereken kendime ve glicime inanmam.

Mutlu olmak, kendine olan borcundur. Bu borg, baskasi tarafindan 6denmez. Kendini ne kadar mutlu
edersen, baskasindan o kadar az beklentin olur. Bu borcu 6demek i¢in tasima su yerine sabit
kaynaklar edinmelisin. Tagima su ile mutlu olunmaz. Ancak anlik rahatlik verir.

Eger saglam kaynaklar istiyorsan, dncelikle sosyal bir insan olmalisin. Arkadaslarin olacak, onlarla
zaman gecirmelisin. Kli¢clik anlasmazliklardan dolayi onlardan ayrilmamalisin. Kendini onlardan Gstiin
gormemeli, onlarla derin iliskiler kurabilmelisin.

Arkadaslarinla iliskin, iyi hissetmek-iyi hissettirmek ve karsiliksizlik odakli olmali. Sadece is gérmek,
menfaat odakli olursa, kullandigin kadar kullanilirsin. Sen zaten iyi bir arkadassan, onlar zaten sana
her zaman yardimci olacaktir. Bu dogal siirectir.

Sana faydasi oldugu icin dostlarini sevmemelisin. Sen onlari her durumda sev. insanlar sevdiklerine
zaten her
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zaman destek olurlar. Sadece mutlu oldugun ve iyi zaman gegirdigin insanlarla kalici dostluklar
kurabilirsin. Bunlari paylasamadigin insanlarla arkadasligi derinlestirmeye gerek yok. Herkesle
anlastigin kadar samimi olursun. Ne kadar gliveniyorsan o kadar gliven yiiklemelisin. Glivenmedigin
bir iliskiye, gliven gereken paylasimlar yikleme-melisin.

iliskilerin samimiyet icermesi icin pazarliksiz ve yatay olmalidir. Arkadaslik ve dostluk, duygu isidir.
Farkh dislinen ise ticaridir. Herkesin seni sevmesini istememelisin. Senin de sevmediklerin var.

Hobilerin olacak. Hayati tek odakli yasamayacaksin. Hayatin, is, cocuk, ev veya esten ibaret
olmayacak. Sevdigin aktiviteleri kesfedeceksin. Bunlar senin hobin olacak. Seni, giinliik sorunlara ve
sikintilara karsi sarj edecek. Hobilerinle kafani dagitacaksin. Zihninde bilyiittiigiin sorunlari olmasi
gerektigi diizeye indireceksin. Hobilerinle gevseyeceksin. Saplantilardan uzaklasacaksin. Ayni
zamanda, hayatin tek bir amag olmadigini géreceksin.

Sukretmelisin. Hem sahip olduklarin igin hem de var oldugun, saglikli oldugun igin. En basta el alemin
eline bakmadigin igin. Saglkli olusun icin her zaman siikret. Nefes aldigin icin, aile ve akrabalarin
oldugu icin, seni seven dostlarin oldugu icin, prensiplerine uygun yasadigin icin, icindeki basarma
glcune sahip oldugun icin, isin igin, esin icin, ¢cocuklarin igin siikretmelisin.

Kendini strekli tanimaya ¢alismalisin. Zayif yonlerinin farkinda olmalisin. Bunlarla barisik olacaksin.
Yiiz-kseceksin. Reddetmeyeceksin. "Evet, su konuda zayifim" diyebileceksin. Ret edersen kendini



gelistiremezsin. Yok saydigin bir sorununu ¢cézemezsin Deger verdigin ve gii-Vendigin insanlarin
onerilerine kulak vermelisin.
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Her attigimadimda, her yaptigim aktivitede mekanik bir fayda hesabi yapmak yerine, kendimi iyi
hissetmek ve mutlu etmek odakli yapip spontane yasamaliyim.

Kendimi muttu etmek i¢in yasam, omacan ohnak.

Yasamanin amacidir bizim mutluluk durumumuz. Ne igin, neler i¢in yasiyorsak ona gore de bu
dinyada keyif aliyoruz. Para kazanmak icin mi, sosyal itibar icin mi, yemek icin mi, birikim icin mi
ibadet icin mi? Daha yiizlerce neden sayabilirim. Hepimizin yasam amaci olmali. Ama tek bir amagla
sinirlandirmadan. Mesela tek amacimiz is hayatinda basarili olmak olmamali, ama is hayatinda
basarili olmak da amaclarimizdan biri olmali. Mesela anlik hazlar pesinde olmamali, ama ani da
yasamak olmali amacimiz.

Yasam amaci belirlerken tek bir amag yerine, yasam alanlarimiza gére amaglar edinmeliyiz. Birden
¢ok amacimiz oldugu icin bircok alanda hem aktif olur hem de birden ¢ok mutluluk kaynagina sahip
oluruz. O halde kendimizi mutlu etmek adina bir tek amacg yerine, yeri ve zamanina gore degisen, kisa
veya uzun slireli hedefler ile amaglarimiza ulasmaya galisiriz. Birden ¢ok amacimizin olmasi, birden
cok alternatifin de olmasi anlamina gelecegi icin caresiz/segeneksiz kalma sorunu da yasamayiz.

Birden ¢cok amacimizi, Ust ¢atida "mutlu olmak" amacina baglariz. Yasamimizda bitiin cabamiz mutlu
olmak icin olduguna gore sececegimiz kiiclik amaclar, bizi farkl
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yollardan ve farkli tatlardan mutluluga gotirecektir. Herkesin mutlu olma sekli ve yontemi farkli
olacagina gore ortak bir amag ve hedef segmek istenmeyen sonuglara neden olabilir.

Hayatimizdaki kisi/kisiler, bizi mutlu eder, ama daha ¢ok gorev olarak degil, paylasim olarak bunu
yasatir. Beraber bir seyler yapariz ve mutlu oluruz-ederiz. Ama bu bir gérev olarak degil, icten gelen
gonulll bir durumdur.

Birine yapisip kalirsak, zihnimiz zamanla kérelmeye, ¢6ziim ve alternatif Gretme yetenegi
kaybolmaya, karar verme giiciimiiz ise zayiflamaya baslar. Her seyi ona sorar, kararlari ona aldiririz.
Bu ise zayif olan durumumuzu daha da zayiflatir ve glin gectikce daha fazla ona bagimli, hatta
saplantili hale geliriz.

Oysa her insan dogustan itibaren kendini mutlu edebilecek kadar glice ve potansiyele sahip bir
sekilde diinyaya gelir. Her ne kadar sonradan bu giiclini kullanamaz veya koreltmis olsa da bu gli¢
onun icinde her zaman da vardir. Sadece fark etmesi ve inanmasi gerekir.

Potansiyelimin farkinda olmaliyim.



Fatma, 25 yasinda 6zel sirkette miihendis olarak calismaktaydi. Bes yildir evliydi. Oncesinde 2 yil
esiyle flort etmislerdi. Evliligi cok koti gidiyordu. Evlilik sadece Fatma'nin aidiyet duygusunu tatmin
eden tek bir nitelige dontusmusti. Duygusallik, cinsellik, iletisim ve sosyal -paylasimlar hemen hemen
hic yoktu. Aslinda kendisi de esi gibi ylrutilemeyecegini biliyordu. Ama koParniyordu. Birine ait
olmadan yasama duslincesi bile Fatma |9n aci vericiydi. Oysa diger yandan siirekli kavgalar, tartisma-
ar' bazen aylarca stiren kislikler devam ediyordu. Aslinda Fat-

a bosanmayi istiyordu, lakin sonrasini siirdirememe kaygisi
ec*eniyle surekli vazgeciyordu.
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Zil caldi. Gelen esi Ahmet idi. Uzgiin ama kararli bir ifadesi vardi. Ahmet iceri gecti, elini yliziini
yikadi, sofraya oturdu. Fatma tam neyin var diye soracakti ki,

Ahmet: Ben artik ylriitemeyecegim. Ben bosanmak istiyorum.
Fatma: Ne diyorsun Ahmet sen, ne bosanmasi? Biz bugiin
baristik ya. Nerden ¢ikti simdi?

Ahmet: Fatma, bu, bugtnlik bir durum degil. Biliyorsun ki biz 5 yil boyunca siirekli kavga ettik. Bu 5
yilin en az yarisi kiis gecti. Aslinda diisiindiim de zaten kagit Gizerinde evlilik yiiriitmisiiz. Oyle degil
mi?

Fatma: (aglarken) Haklisin.

Ahmet: Bu konuda benim gibi diistindtglini biliyorum. Lakin sen sonra yalniz kalma korkusuyla bas
edemeyecegin icin sirekli vazgectin. Ama artik ben bu konuda geri adim atmayacagim. Senin
korkularindan dolayi kendi hayatimi mutsuzluga

birakamam.

Fatma: Ben hep bu korkuyla yasadim. Kendimi buna hig¢ hazirlamadim. Ama gel gor ki beni istemeyen
birini nasil zoraki evlilikte tutabilirim ki. Zaten benim sorunum bosanmamak degil, bosandiktan sonra
yapamama korkusu.

Konusma uzayip gitti. O gece masadan ayrilik karari ¢tkmisti. Bu karar en ¢ok Fatma igin agirdi. Clinki
yillardir hep birinin destegiyle hayatini stirdlirdi. Artik desteksiz kalmisti. En ¢ok "bundan sonra nasil
mutlu olacagim, yalnizhigimi nasil giderecegim" kaygilariyla bogusuyordu. Alti ay icinde bosandilar.
Fatma, kendine bir ev kiralad. icini kendi istegine gére az esyayla désedi. ilk zamanlar ¢ok aghyordu.
Sonra bu boyle gitmez dedi ve arkadaslariyla zaman gegirmeye karar verdi.

Sik sik arkadaslariyla bulusmaya basladi. Zaman gegtikge, "aslinda insanlar benimle sohbet etmekten
ve zaman gecirmekten keyif aliyorlar" demeye basladi. Sonra spor salonuna yazildi-
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Kilolari azaldigi gibi kendini daha ding¢ ve dinamik hissediyordu. Bu arada yillardir 6zlemini kurdugu
resim kursuna yazilmaya karar verdi. Resim kursuna yazildiktan sonra yeteneginin farkina vardi.
Yilsonunda kurs sergisinde resimleri goériciye gikti.

Bu arada siirekli birilerini arayan ve bosluklari doldurmaya ¢alisan biri olmaktan ¢ikip, aksine, evde
tek basina zaman gecirmekten keyif alan, bos zamanlarini resim yapmaya, kendini gelistirmeye ve
hobilerini siirdiirmeye ¢alisan biri haline donsti.

isyerindeki arkadaslari da onun enerjisi ve mutlulugundaki fark: siirekli kendisine ifade ediyorlardi.
Fatma, geri donlp baktiginda, basaramama kaygisi ve kendine yetememe kaygisinin onu ne kadar
rehin aldigini fark etti. Artik Fatma'nin kendilik algisi "istersen yapabilirsin yeter ki dene" idi.

Bu hikdyede Fatma, kendisini stirekli esine bagimli hissetmis, onun varligina siginarak da yillarca
kendini gliglendirmemistir. Hikdyedeki temel amag, bosanmanin iyi veya koti bir sey oldugu degil,
kisilerin mecbur kaldiklarinda kendi baslarinin ¢aresine bakabildikleri gergegidir.

Yillarca cesaret edemedigimiz adimlari, is basa disttiginde mecbur kalip attigimizda biz bile
performansimiza inanamayiz. Ama performansimizin ve glicimizin ortaya ¢ikmasi icin illaki zor
durumlarin bizi motive etmesini beklememeliyiz. Calismak konusunda kendimize glivenmek icin illaki
iflas etmek, biri olmadan yapabilecegimize inanmamiz i¢in de illaki terk edilmemiz gerekmemelidir.
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Elestiri ve iftira ile Bas Edebilmek

Ayse anaokulunda calisan, meslekte onuncu yilini bitiren azimli bir 6gretmendir. isini cok iyi yapar.
Zaten bu bolimd, Gniversite sinavlarinda ilk siraya yazmistir ve kazanmistir.

Bugtin canim ¢ok sikkin. Arkadasim; senin hakkinda" o isini yeterince iyi yapmiyor, glinii kurtarmaya
cahistyor diye konusuyorlardi" dedi. O kadar ¢ok sasirdim ki, anlam veremedim. Sen gel yillarca isini en
iyi sekilde yap. En kiiciik detay icin bile 6zel yasamindan zaman ¢al. Karsiligl bu mu? Ben insanlardan
odil ve memnuniyet beklerken, birileri gelsin senin hakkinda boyle desin. Acimazsizca elestirilmek
¢ok aci. Buyik hayal kirikhgi icindeyim. O kadar 6fkeli ve o kadar da kirginim ki arkadaslarima. Kag
glnddr, kendimi ice ¢ekilmis, enerjisi bitmis, artik isini sevmeyen biri gibi hissediyorum. Sanki o kendi
cocugum gibi gordigiim 6grencilerim, bana ¢ok uzak... Ve sanki ben gercekten onlara haksizlik
yapmisim gibi hissediyorum. Sanirim depresyona giriyorum. Aslinda bir seyler yapmaliyim. Aklimdan
cok farkli seyler

gecti.

Mesela, onlarin karsisina ¢ikip, "hayir, siz yanlis anladiniz, aslinda ben ¢ok ¢aliskanim. Bakin
goreceksiniz kendimi kanitlayacagim" diyebilirim.

Ya da; karsilarina gegip, "siz ne diistiniirseniz diisiniin, ben kendimden de performansimda da
eminim" diyebilirim.



Ya da; Onlarla muhatap olmayip, onlari yok sayabilirim. Ya da; Elestirilerini duymus ama etkilenmemis
gibi davranabilirim.
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Ayse O0gretmen gliciind, enerjisini, degerli olup olmadiginin farkinda olmadan insanlarin ondan
memnun olup olmamasina baglamistir. Aldigi her onayi ve 6vgliyl, OLMASI GEREKEN olarak ele
alirken, her hangi bir elestiriyi ise SIRADISI VE YIKICI olarak ele almistir. Boyle olunca da yukaridaki
hikayedeki gibi aniden demoralize olmus ve kopuslar yasamistir.

Hepimizin hayatinda, Ayse'nin basina gelenler geliyordur ve gelecektir. Hicbir zaman ylizde yiiz hak
ettigimizi almayacagiz. Bazen insanlar degerimizi bazen de emegimizi fark edemeyeceklerdir. Bazen
de bilerek bizi kiiclik diisirmeye calisacaklardir. Bizim bunlarin 6nline gegmemiz ylizde yiiz mimkin
degildir. insanlarin konusmasini engelleyemeyebiliriz, ama bunlardan etkilenmeyi degistirebiliriz.
Yorumlama ve gergeklik algimiz ile bu tip gercekgi olmayan yorum, iftira vb. gibi iddialarla basa
cikabiliriz. Oyle ki toplumuzda insanlar hakkinda konusmanin keyif verdigi ve sohbet malzemesi
oldugu g6z 6niine alinirsa, insanlari susturmak miimkin degildir.

Bu konuda kendi i¢ sesimizi dogru yonetmeliyiz.

¢ Yapilan elestiri kisiligini mi hedefliyor yoksa davranislarini mi? Kisiligini hedefliyorsa anlamsiz, kéti
niyetli bir elestiridir. Sadece var olan bir hatayi diizeltmek niyetiyle yapilmissa dikkate almak gerekir.
"Sen huysuzsun" dendiginde genelleme yapilmis olur ve kisilige dontktir. "Bu yaptigin ve soyledigin
huysuzluk" derse davranisi elestirmis olur ki bu durumda biz de bir durup dislinmeliyiz. Belki de o kisi
bize hatamizi diizeltme gibi bir hediye sunmus olacaktir.

e Baskalarinin senin hakkinda ne diisindigiini distinecegine, senin kendin hakkinda ne
distindGguni disin.
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e Eger kendin hakkinda iyi bir seyler diistintiyorsan, baskasinin ne diisiindiigiinii diisinmezsin.

e Baskalarinin senin hakkinda ne disindiigini disiinmek istemiyorsan, kendinden emin olmak icin
kendine yatirim yap.

Sen kendinden emin isen, baskalari seni, kendinle ilgili teredditte distiremez.

¢ O halde unutma ki, seni rahatsiz eden yorumlar, ya senin kendinle ilgili distindiklerin ya da senin
kendinden emin olmayan dislincelerinden kaynaklanir.

e Farkliinsanlardan ortak bir yorum olarak aliyorsan, bu yorumlarin dogrulugu hakkinda
disinebilirsin. Clinkd birbirini tanimayan veya ¢ok farkli yerlerden gelen insanlarin senin igin ayni
yorumu (olumlu veya olumsuz) yapmalari tesadif olamaz.



e Eger gecmisinde insanlari memnun etmek (zerine bir yetisme tarzi ile bliyiimissen, insanlarin
senin hakkindaki olumsuz yorumlarindan ¢ok fazla etkilenirsin.

e Baska insalarin, seninle ilgili fikirleri (veya arkandan konusmalari) seni ¢ok Gzliyorsa, bu konusulaf
konu ile ilgili degil, senin olayi algilama seklin Ge alakalidir.
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Sana gelen, her uygunsuz yorum ve sz,
sende bir parca karsiligl bulmadigi igin
ayni fazla geri gider.

e Mikemmeliyetci isen, en kiiciik olumsuz elestiriye bile tahammiil edemezsin. Bir an 6énce o insana
kendini kanitlama ve elestirisini ¢liritmeye calisirsin.

e Bir insani ne kadar cok 6nemsersen, onun yanlis yorumu seni o kadar ¢ok etkiler.
Degersizlestirmek yerine, olmasi gerektigi kadar Gnemsemeli, gerekirse onunla bunu konusmalisin.

e insanlar, baski ve etki birakmak istedikleri kisinin onlari ciddiye alip almadiklarini yoklarlar. Eger
ciddiye alinirlarsa, stirekli kendilerini memnun etsin diye ondan memnun olmadiklarini ifade ederler.
Eger insanlarin dediklerini stirekli takip eder ve merak edersen, onlari senin hayatinm sahibi haline
getirirsin.
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insanlari susturamazsin, etesdreierini
engelleyemezsin.

Ama onlardan etkilenmemek senin elinde.
Eger elestiride kendinden bir parca
tasidigina inanirsan, ciddiye akr K
etkilenirsin.

Eger kendinden eminsen, ciddiye almaz,
gller gecgersin. Bu onun kendi fikri, beni baglamaz dersin.
Herkes kendine yakisani yapar, dersin.
Ben kendimin ne otdugumi bilirim, dersin.

Ben, beni, beni sevmeyenlerden 6grenmem



dersin.
Dedikodu ve haksiz yorumlar ile bas edebilme 6nerileri

e Kendinle ilgili belirsiz algilarini degistir. Ben kendimden artik eminim dedigin an, baskalarinin
yorumunu merak etmezsin, duy san da seni etkilemez.

Mesela:

Senin basarisiz olduklarini dislintip distinmediklerini siirekli 6grenmek istiyorsun.
1. Neden basarindan emin degilsin?

2. Onlarin seni basarili gdrmesi sana ne kazandiracak:
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3. Kendinden emin olmak icin neye ihtiyacin var?

4. Basaril olduguna inanman igin kag kisiden onay almalisin?

¢ Herkesin senden memnun olmasini bekleme. Elbet birileriyle anlasamayacak, elbet birileri seni
sevmeyecektir. Saglikh bir insanm herkes ile anlasmasi ve herkes tarafindan sevilmesi mimkdin
degildir.

e Yorumunun sagliksiz ve iyi niyetsiz oldugunu disliindtgiin kisilerin dediklerinin pesine
dismemelisin. Onlarin dediklerinin seni etkilemedigini gérdiikce, onlarin senin hakkinda konusma
ihtimallerini azaltirsin.

e Elestiri hakki tanidigin insanlara, elestirileri davranisla sinirli tutmalisin. Elestirilerini kisiligine
yapmalarina izin vermemelisin.

¢ Seninle ilgili yapilan haksiz yorumlari kendine yontmadan "onlar sdyleyenin kisisel fikri, sadece onu
baglar" diyerek, onun Uzerine yiklemelisin.

Sahte arkadaslar dedikodulara, gergek
arkadaslar sana inanir.
[TheKidWitfiABike]

e "Miikemmel olmalyim", "herkes benden memnun olmali" diisincesinin mimkiin olmayacagmi
kabul etmelisin. Bu distinceyle bas etmek zordur. Clin-
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kii cok erken yaslardan itibaren baslar. Oysa onunla savagsmanin bir yolu da bizi sevmeyen, bizden
memnun olmayan insalarin da olabilecegi gercegidir. Hakkimizdaki negatif diisiincelerle de yasamak,



bizim gliclenmemizi, mikemmeliyetimizin de ¢ozlilmesini saglar. ¢ Kendi istek ve kararlarimizi, kendi
ihtiyacimiza gore verip, baskalarinin beklentilerine goére degistirmemen, insanlara karsi
dogrulugundan emin oldugumuz konularda, net duruslar géstermeliyiz. ¢ Davranissal olarak; iletisimi
kesmek veya yok saymak yerine, kendimizi ifade edebilir ya da iliskiyi belli diizeyde devam ettirebilir,
ama haksiz yorumlardan da etkilenmedigimizi yansitabiliriz. Ozetle, her zaman istemedigimiz seyler
duyacagiz. Bunlar bazen negatif ama yapici bazen ise tamamen zarar vermek amach olacaktir. Hicbir
sey duymamak, hic elestiri almamak mimkin degildir. Bu nedenle insanlardan kagmak yerine, bu tip
durumlarla karsilastigimizda kendimize yontmamayi 6grenmeliyiz.

Kendimizi algilamamiz ne kadar énemliyse, emin olun aninda cevap vermek ve kendimizi ifade etmek
de bir o kadar 6nemlidir. Her zaman elestiriye sakin bir ses tonuyla, 6fkelenmeden, diislince ve
duygulari ifade ederek cevap verilmelidir. Saldirmak, onun gibi iftira atmak veya haksiz elestiri ile ayni
kanaldan cevap vermek, hataya hata ile cevap vermemizden dolay bizi hatali duruma disurir. Biz,
elestirdigimiz seyi yapmamaliyiz. Hem iftira atmanin hatal oldugunu séyleyip hem de ayni yoéntem ile
kendimizi savunmak tutarsizlik olur.
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Her Sorunla Basa Cikabilir miyiz?

Efe, 18 yasinda zengin bir ailenin sorumsuz ve simarik bir ogludur. Bir giin, Efe ve ailesi tatilden
donerken trafik kazasi gegirirler. Kaza sonucu Efe'nin annesi ve babasi hayatini kaybeder. Ailesinden
baska kimsesi olmayan Efe, ne yapacagini sasirir. Bunun Ustline bir slire sonra babasinin islerinin
aslinda kotiye gittigini, bircok yere borcu oldugunu 6grenir ve artik maddi olarak da hicbir seyinin
kalmadigini goriir. lyice caresiz kalan ve umudunu yitirmeye baslayan Efe, kendini toparlayip bir an
once bir seyler yaparak hayatim stirdlirmesi gerektiginin farkina varir.

Dersleri koti olan Efe, dncelikle okuluna yogunlasarak derslerini diizeltir ve bir yil sonra girecek
oldugu Universite sinavina hazirlanir. Hazirlanirken de ayni zamanda bir magazada galisir. Bir yil sonra
glzel bir devlet liniversitesinde makine mihendisligi bolimini kazanir. Azimle hem okuyup hem
¢alismaya devam eder. Yorucu olsa da umudunu ve azmini hicbir zaman yitirmez. Clinkd bir sekilde
hayatini devam ettirmek zorundadir ve etrafinda ona yardim edecek kimsesi yoktur. Dort yilin
sonunda basariyla okulunu bitirip yliksek bir maasla bir sirkette galismaya baslar. Sirkette tanistigi bir
kizla evlenir ve hayatini diizene sokar.

Efe'nin ebeveynleri tarafindan her istedigi yerine gedmis, emek vermeden her seye sahip olmustur.
Ginin Irmde is basa distigiinde 6nce zorlanmis, ama zamanla nu basarmaktan baska caresi
olmadigini far ketmis ve bagarmistir.
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insanoglu zor sartlarda kendisinin bile inanamayacag giic ve performans gosterebilir. is basa
dustiigiinde, kendisinden baska kimseden fayda gelmeyecegini fark ettiginde, hayatinin tim
sorumlulugunu Ustlendiginde, ge¢misteki zorluklari nasil astigini da hatirladiginda "her sorunla basa



cikabilecegini" fark edebilmektedir. Peki, neden bazi zamanlar basa ¢ikamayiz? Aslinda basa
¢tkamadigimiz sey, sorun degil, sorunu ve kendimizi algilama seklimizdir.

Bazen 6grenilmis ¢aresizlik, bazen denememenin verdigi kaygi, bazen garantici olmamiz, bazen kot
senaryolarimiz ve bazen de ¢6zim yolunun olmadigini dislinmemiz yetersiz hissetmemize neden
olur.

Bu algimizdan dolayi ¢6ziim icin mucizeye ihtiya¢ duyariz. Clinki bize gore bir seyi yapamiyorsak,
¢6zimi yoktur. Ancak bir mucize olmalidir. Oysa mucizeler artik bu devirde zaten mucizedir. iste bu
noktada da "insan her sorunla basa ¢ikabilir mi?" sorusunun cevabi aranmaktadir. Bunun cevabi bizi
mucizelerden uzaklastirip gercekgi yola gotiirir.

insorun giiciiniin farfcnda oiafnlmesinm
onundeki en blyik engellerden biri
kayadandir.

EVET! insan her sorunla basa ¢ikabilir. Ama bu ¢dztf"* anlaminda degildir. Bazen kabullenerek, bazen
de yeni bir baw agisi gelistirerek bazen vaz gecerek.
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insanin giiciiniin farkinda olabilmesinin éniindeki en biiyiik engellerinden biri 6ncelikle kaygilaridir.
Kaygilar, atacagimiz adimlarin abartilmis risklerini igerir. Yiksek kaygilar, kendimizi glivende
hissetmemizi, riskleri hesaplamamizi sagliyor gibi goriinse de diger yandan da 6zglivenimizi ve
enerjimizi gotarir. Clinkd higcbir seyin garantisinin olmadigi bir yasamda garanti aramak, hicbir adim
atamamak demektir.

Eger yliksek kayairmz var ise adim atmak konusunda asin detaylara takdir, ana sorundan cikip
detaylarda boguluruz.

"Ya kot bir sey olursa, ya basarisiz olursam, rezil olursam, kiicik diisersem" vb. gibi zihnimizde gecen
olumsuz distinceler bizi hedefimizden uzaklastirir.

Eger bir hedefe ulagsmak istiyorsam kaygilarimi kontrol etmeliyim. Bu kaygilar benim i¢ sesim veya
hislerim olabilir. Ama unutmamaliyim ki bilimde hisler degil, gercekler kanit niteligi tasir.

Ne yapmak istiyorum? Peki, neden yapamiyorum? Be-nim engelleyici nedenlerime sahip olan kag kisi
bunu basardi biliyor muyum? O nedenler aslinda her zaman asildi. en asilamayacak higbir engel igin
hedef belirlenmez. Akil ne seni ne de baska bir akli kandirabilir. Akil an-mimbkiin olan seyleri hayal
eder. Elindeki 6rnekler, grier ve denemeler ile bunu destekler.

65
Serhat YABANCI

Eger sen bir sey istiyorsan, bunun



miimkin olabilecegini biliyorsun.
insanoglu mimkiin olmayan bir seyi asla
istemez.

Basa donersek, insan her tirli sorunla basa cikabilir mi dersek, 'evet' deriz. Clink( hayattaki her
sorunun mutlak bir ¢6zim{ vardir. Mutlak olarak en az bir kez ¢6zlilmistiir. Bu sOylem kisisel gelisim
veya motivasyon seminerlerindeki tipik gaz verme séylemi degildir. Yazilari ve iddia edilen her sey,
kanita dayalidir. Sorunumuz ne olursa olsun bize lazim olan tek sey yontemdir. Bunun icin de azimli
olmak gerekir.

Yola giktiktan sonra her advmyeni admu
doguracak, sansvtuz da bunlarla beraber
dogacaktir.

Ulkemizde evliligi yolunda gitmeyen pek ¢ok kad n1 ya da siddete hakarete maruz kalan pek ¢ok
kadin gi<Ae" cek yeri olmadigi icin, geliri olmadigi icin ya da hakkin«da sdylenebilecek kot sézlerden
korunmak adina kendi" 1° rince ¢6ziim buluyor ve bu ¢6ziim genellikle olan bite?1” g6z yummalk,
katlanmak seklinde oluyor. Bunun yamru <*a
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her tlrli caresizlige ragmen, bosanma imkani olmamasina ragmen var olan evlilik icinde kendine
sistem kuran da var; yok saymak gibi. Bunun tam tersini yasayan ve yasatan, hayatinin kontrolini
kendi eline alan ve varligini, gliclini ortaya koyan, yeri geldiginde ya diizelir ya biter diyen kadinlar da
var. Bu ve benzeri 6rnekler gosteriyor ki olaylara ve olanlara bakis seklimiz, sorunu tespit etmek ve
¢O6zUmi Uretmek bizim elimizde. Endiseli bir bakisla ve kaygiyla sorunlari gérmek yerine sogukkanh ve
cesaretle ¢6zim yollarini gérmek bizim kendimizle gurur duymamizi saglar.

Toplumumuzda yaygin bir séylem olarak Allah herkese kaldirabildigi kadar yik verir ya da Allah
dagina gore kar verir telkinleri vardir. Hani birine moral vermek veya sikretmesini saglamak i¢in daha
zor durumda olanlar 6rnek verilir ya, onlari diisiin. O verilen 6rnekler ile o imkansizliklar igindeki
insanlar nasil bas ediyor? imkansizliklara ragmen insanimiz nasil kabulleniyor, savasiyor ve dayaniyor?
Karincanin Kabe'ye gitmesi hikayesi gibi; "gidemesemde o yolda 6lirim" diyor. Burada Gimitsizlige
dismek yerine belli bir hedefte ilerlemek gerekir. Tembellik yapmadigimiz siirece yeni kapilar
acilacaktir, iste bu bir inanc¢ ve yorumlama triintidiir. ister kader denilsin, ister bu bir sinav denilsin,
ister bu bir deneyim denilsin, isterse bu bir ceza denilsin. Herkes kendi gelistirdigi yorum sekli ile
sorunun Ustesinden gelmektedir.

Bir sorun ile bas etmek istiyorsak 6nce o sorunu gercekgi bir sekilde yorumlamaliyiz. Neden
yasadigimizi, neden boyle bir siirece geldigimizi dogru analiz etmeliyiz, erkesin basina gelen bir olayin,
bizim de basimiza gelecini kabul ettigimiz gibi, geldiginde de bunu kadersizlik, nssizlik veya glicsiizliik
olarak degil, yasamin kendisi olgunu kabul ederek baslamaliyiz.
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Nedenlere takilanlarin yillarca ¢6ziim bulamadan zihinsel patinajlara yakalandigini goruriz. Oysa bir
yerden sonra nedenlere degil, ¢coziimlere odaklanmaliyiz. Yasadigimiz her sorunu birebir cozmemize
de gerek yok. Konunun uzmanindan, yetkilisinden destek almak da bir ¢6ziimdir. C6zim icin maddi
manevi tiim imkanlarin dogru yerde ve zamanda kullanilmasi da bir ¢ézimdiir.

Diizenim bozulur, hayatim alt st

olur diye endise etme. Nereden
bitiyorsun hayatin aitmm Ustiinden iyi
olmayacagini?

Sems-i Tebrvd

Yetistirilme tarzi, Gsengeclik, son ana kadar erteleme gibi 6zelliklere ve yasantilara sahip bireylerin
sorunlari ¢ozemeyecegi diisiinilir. Oysa herkes, is basa disti mi sasirilacak basarilar ve sonuglar
elde eder. Yasaminizda mutlak olarak bu sahnelere tanik olmussunuzdur.

Ozellikle insanimizin son giine is birakmasi, is basa diismeden devreye girmemesi cok genel bir
ozelliktir. Ama gelin goriin ki, annesinden su isteyen cocugun, Universite egitimi icin aileden
ayrildiktan sonra nasil sorumluluklarini yerine getirdigini, yemegini de suyunu da sabah kalkmasini da
nasil tek basma yaptigini da biliyoruz.
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Bir seyin imkansiz olduguna inanirsaniz,
aktiniz bunun neden imkéansiz oldugunu
size ispatlamak lzere ¢atismaya

baslar. Ama bir seyi yapabileceginize
inandigmizda, gergekten inandiginizda,
akimiz onuyapmak tzere ¢oziimler
bulma konusunda size yardim etmek i¢in
¢atismaya baslar.

David Schwart

Yasamda genel anlamda bir mutsuzluktan bahsedendeyiz. Bir yetinememeden bahsedebiliriz.
Beklentilerimiz ile bunlara ulasma yeterliliklerimiz orantili oldugu siirece mutlak olarak basariya
ulasacagiz. Bize her zaman destek olacak olan diisiince "insanoglu her tiirli sorunla basa ¢ikacak glice
sahiptir" dislincesidir. Bu distinceyi "ben de basariyi tatmis ve basarmis herkes gibi basarabilirim"



diye 6zellestirmeliyiz. Her insanin icinde hayatindaki sorunlari Cozecek, farkindalik kazanacak, farkl
yontemlerle sonuca ulasacak gigjvardir. Tek eksik olan yontemdir.
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Negatif Duygu Durumundan Nasil Cikariz?

"Ahmet, kiz arkadasinin evlilik teklifini geri cevirmesinden dolayr melankoliye baglamisti. Kac glindir
yemiyor, icmiyor hatta uyuyamiyordu. En son annesinin israriyla terapiste gitti.

TerapisUNeden bu kadar derin yasiyorsun?

AhmetSiz de olsaydiniz bu hayal kirikhgi icin bu kadar tGziilmez miydiniz?
Terapist: Neden?

Ahmet: Cunki terk edildim, bltliin emeklerim bosa gitti. Yari yolda birakildim.
Terapist: Bu senin icin ne anlama geliyor.

Ahmet: Degersizlik, kandirilmislik.

Terapist: Kendini degersiz hissediyorsun.

Ahmet: Evet aynen oyle. Gururum ¢ok kirildi.

Terapist: Peki neden ayrildi?

Ahmet: Ailesi onay vermemisti zaten. O da ailesinin s6zlini dinledi ve beni terk etti.
Terapist: Yani ailesine ¢cok mu diskin?

Ahmet: Fazlasiyla. Hatta ailesi onun lizerine gelecek planlari kurdu. Kizimiz mezun olacak bize
bakacak ve bizim yanimizda olacak.

Terapist: Peki boyle bir aile ve boyle cocuklari olan biriyle evlendiginizde beklentileri bitecek miydi?
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Ahmet: Elbette bitmeyecekti. Belki de daha fazla olacakti. Clinki iki maasimiz olacagi icin daha cok
isteyeceklerdi.

Terapist: Pekisen bu durumda ne yapacaktin? Ahmet: Tabi ki izin vermem. Ben ¢ekirdek bir aile olmak
istiyordum. Zaten bunu onunla da konusmustuk.

Terapist: Demek ki kiz arkadasin da evlenilmesi durumda daha fazla sorun yasanacagini tahmin etmis.

Ahmet: Aslinda ¢ok kez bunu sdyledi. "Ben ailemsiz, ailem de bensiz olamaz demisti. "



Terapist: O halde evlilik teklifini kabul etmemenin nedeni sana verdigi deger degil daha ¢ok kendisi ve
ailesi ile ¢ozemedigi sorunlar mi?

Ahmet: Sanirim.

Terapist: Bu konuda c¢abalariniz oldu mu?

Ahmet: Kiz arkadasim ¢ok ¢abaladi. Giinlerce ailesine yalvardi agladi. Ama nafile.
Terapist: Aslinda seni kaybetmemek icin ciddi emekler vermis.

Ahmet: Aynen dyle.

Terapist: Demek ki sana ¢ok deger veriyormus.

Ahmet: Evet...

Terapist: insan sorun yasayacagini ve mutsuz olacagini bile bile evlenmeli midir?
Ahmet: Bilmiyorum.

Terapist: Mesela senden kigik kardesin Ali boyle bir iliski ytsasaydi, onu evlenmek i¢in motive der
destekler miydin? Ahmet: Kardesimi bile bile atese atamam. Terapist: Simdi bunu kendin i¢in distn.
Ahmet: Sanirim, olmasi gereken buydu. Peki, ne yapmali-
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Terapist: Taziyeni tutmak ve bu siireci dogru analiz etmek icin biraz zamana ihtiyacin var mi?
Ahmet: Hem de ¢ok. Zaman gectikce sorunlari kiz arkadasim gibi gérecegim sanirim.

Ahmet, kiz arkadasinin onunla evlenmekten vazge¢mesini onu yeterince sevmemesine ona yeterince
deger vermemesine baglamisti. Oysa kiz arkadasi da bir ctkmazdaydi. Yillardir izerine planlar yapan
ve bunu ona telkin eden bir ailesi ile sevdigi adam arasinda kalmisti. Ahmet, onu anlamaya ¢alissa da
duygularinin yogunlugu ve kaybetmenin acisi nedeniyle oklari kendine yoneltmisti. Bu tip durumlarda
yogun ve uzun sireli Gzintimiz, bizim kendimize ylkledigimiz anlamlara ve iliskiye yiikledigimiz
anlamlara dayanir. Elbette ayrilik sonrasi Gzllmeliyiz. Baska birini hayatimiza almamaliyiz, ama bu
sureci de dogru analiz etmek igin farkl diisiinme kaynaklarina ve zamana ihtiyacimiz vardir.

i

Duygu durumumuzu degistirmek

icin, 6nce duygumuzu kabul etmelii ve
bundan kagmamak, sonra ise bunun
hangi distincemizden ciktigini buhnaya

cahsmaiyiz.



Negatif duygu durumu, bir olaya baglh olarak yasanacagi gibi zihnimizde gecen disiinceler nedeniyle
de yasanabilir. Bazen bu duygu durumuna kendimizi kaptirir, dakikalarca hatta saatlerce bunun
kontroliine gireriz. Bu
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tip duygu modlari, hem zihni yanlis kullanma hem de bu, duygu durumundan ¢ikmayi bilememek ile
alakalidir. is-1 tisna da olsa bu duygu durumundan (acidan) keyif alanlar

da olabilir.

Nedeni ne olursa olsun bu duygu modundan en kisa s zamanda ¢cikmamiz gerekir. Clinkli bu durum
zamanla aliskanhigimiza donlismekte ve genel ruh halimize déniismektedir.

Peki, negatif duygu durumundan nasil ¢ikabiliriz?
Zihinsel oneriler

e Uziilmem normal, ama bu uzun ve ¢ok derin ise burada abartili bir diisiinme tarzi mevcuttur. "Eger
cok Gzullyor ve derinden yasiyorsam, olayi zihnimde, oldugundan abartili yasiyorum. "

e Zihinsel yontem, duygulari bastirmak degil, yonetmektir. Dogru diisinmeyi ve dogru sekilde
anlamlandirmayi 6grenirsek, duygu ve diislincelerimizi kontrol altina almis oluruz.

e Zihnimizin geri dénisim kutusundaki duygu ve dislincelerden iyi oldugumuz zaman kurtulmaliyiz.
Kot hissettigimizde, kendimizi zayif hissettigimiz icin; hem o an ki, hem de ge¢misteki negatif duygu
ve dislincelerle bas edemeyiz.

e Yasamsal hicbir olayin bizi uzun sireli ve derinden Gizemeyecegini, sadece olaylardan ¢ikardigimiz
anlamlarin bizi tizebilecegim hatirlamaliyiz.

¢ Yasanilan olayi, gecmisle iliskilendirmeden yorum-lamaliyiz. "Suan, burada, somut olarak su
davranistan dolayi bu kadar Gzlliyorum" diyerek sinirlari daraltmaliyiz. Ge¢mis olaylarla baglanti
kurmamiz,
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10 derece Uzlintl veren bir olayl 60-70 derece yasamamiza neden olur.

e ilk yapilmasi gereken zihni kontrol edebilmeyi saglamaktir. Zihnimizi kontrol edebilmek icin,
"duygularim ve davranislarim benim hamurumdur", "dlsiince ve duygularim benim kontrolimdedir,
istedigim zaman kontrol edebilirim" dlistincesine inanmaliyiz. O durumlarda sik sik bunu tekrar
etmeliyiz. Duslince ve duygularimizi negatif duygu aninda, istedigimiz zaman kontrol edebilecegimizi
mimkiin oldugunca sik bir sekilde diisiinmeliyiz.



e Hicbir olayin olurundan daha fazla bizi izemeyece-gini tekrar hatirlamali ve kendimizle
konusmaliyiz. Eger kiiclclk bir olay yasayip derin negatif duygu yasiyorsak, "bunu ben uzatiyorum,
ben bilyitiyorum " demeliyiz.

e Negatif duygu durumundan ¢ikmak icin illaki tam dibe batmayi beklememeliyiz. Bazilari buna
inandiklari icin "dibe vurup yukari ¢cikacagim" diye diistintip tam batmayi beklerler. Fakat hem
batarken hem de gikarken siire uzar ve aci daha fazla yasanir. Bu nedenle dibe vurmayi
beklemeyecegiz. Bu ¢6ziim seklini artik kabul etmiyoruz. Zararin neresinden déndlirse kardir.

e Yasadigimiz ani, bir de daha kétlsind distnilp var olan durumun olumlu yoénlerini gorebiliriz.

e Zihninizdeki distinceden uzaklagsmak icin "dlisinmeyi 10 dakika erteliyorum" diyerek ara

vermeliyiz.
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Davranissal 6neriler

¢ Bulundugunuz ortami degistirelim. Ayni yer, ayni dislinceleri ¢cagristirabilir.

e Dikkatini ve zihnini dagitacak bir aktiviteye odaklanalim. TV, internet, disari ¢itkmak vs. gibi.

e Pozitif bakis acisina sahip bir arkadasini arayabiliriz.

e Dua ve slikir edebilirsiniz. Var olan sikintinin azaltilmasini saglar.

o Keyif aldigin birsey yapabiliriz. (Yemek, sinema, yirimek, yarim kalmis bir isi tamamlamak...)

e Derin nefes egzersizleri yapabiliriz. Once bedensel gerginligi giderebiliriz. Derin nefes egzersizi: 3
parca halinde burundan nefes alip, icinde 3'e kadar sayarak tutup, daha sonra 3 parga halinde
vermek... Bunu 20'ser saniye aralikla 3-4 kez tekrar etmek.

e En kisa slirede sosyal ortama girebiliriz. Mimkin oldugunda ice kapanmamak, yalniz kalmamak
gerekir. Arkadaslarla, es, aile, cocugun ile hemen beraber olmalisin. Birlikteyken ister istemez ortama
uyarken dikkatin dagilir.

¢ Dus almak ve uyumak ile bedensel gevsemeyi hizlandirabilirsin.
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Distlince Seklimizin Degisimi

Selda, klgukllGglinden beri ailesi ve ¢evresi tarafindan hor gorilliyordu. Bu kiigimsenme ve dislanma
Selda'da 6zgliven eksikligine sebep olmustu. Girdigi her ortamda sanki herkes ona bakiyor, alay
ediyormus gibi hissediyordu. Bu sebeple kimseyle samimiyet kuramiyordu. Adeta insanlara diisman
olmustu. Fakat bunun yani sira yalnizliktan da sikilmisti. insanlar ona yaklasinca sanki dalga gecip
kiiclik dustirtilecekmis gibi hissedip uzaklasiyordu. Fakat artik liseyi bitirmis, farkh bir sehirde, yeni bir



okulda, yeni bir hayata baslayacakti. Onlara kendini farkli tanitmak istiyordu, yine ezilmek ve tek
kalmak istemiyordu artik.

Okulun ilk glind karar aldi. Kafasindaki bltiin kaygilari ve tedirginligi atip ortamlara girip
sosyallesecekti. ilk giin bunu denedi yeni sinif arkadaslariyla tanist;, muhabbet etti. Saskindi. Ciinkii
her sey cok normaldi. Artik herkes ona kiiclikseyici gdzlerle bakiyormus gibi gelmiyordu. Aslinda
hicbir zaman oyle olmamisti, sadece dyle algilamisti. Kisa bir siire sonra bircok arkadasi oldu.
Ozgiiveni yerine geldi. Artik hem mutluydu hem de sagma sapan diisiinceler kafasini mesgul
etmiyordu. Artik kafasindaki disiinceleri ve insanlara olan bakis agisini degistirmisti-

Selda bu sorununda, aslinda, en basta insanlarin davranislarini yanlis algilamis, yillarca da o sekilde
yorumlamaya devam etmistir. Yetisme tarzindan gelen algilarne-deniyle diisiincesini genellemistir.
Kendisine hissettirilen duygulari zamanla bir anlam ve gerceklik temeline oturt-
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mustur. Butip diisiincelerimizi denemeden yenemeyiz. Clinkl bu disinceler, "zan" ve "his" tizerine
kuruludur. Gergeklik alt yapisi yoktur.

Yasanan her olayin bizim zihnimizde bir karsiligi vardir. Her olaya zihnimiz bir teshiste bulunur ve bir
anlam cikarir. Bu durumda "olaylar bizi izmez, bizim onlara yikledigimiz anlamlar bizi tGzer"
diyebiliriz.

Sistem nasil isliyor?
A) Harekete  B)inanglar C) Duygusal Yorum
gegirici olay Disinceler ve Davranissal Tepkiler

Bilet -Benigobziine *Degersizlik  Gerginlik,

sirasmdayken kestirdi. duygusu (beni o6fke kavga ve

birinin 6niime -Beni glicsliz  yok saydi) mutsuzluk

gecmeye gordi. *Ofke (o kim

calismasi. oluyor da bunu

(1. bakis acisi) bana yapar) *Gereginden fazla tepki vermek (dévmeye kalkismak)

Bilet -Sanirim sirayr -Hatirlatmak  *Notr durum,

sirasindayken fark etmedi.  -Merak duygusu *Sorunu dogru
birinin 6niime gegmeye-Sanirim acil  -Yardimci olmaya ¢6zmek
bir durumu ¢alismak *Gergegi

*wll?*nasi. var. Q- bakis acisi) -Ben -Uygun Uslupla bulmak



uyarmak *Kendini iyi
uyarmaliyim. hissetmek
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Bir 6rnek daha vermek istiyorum.

A) Harekete gecirici olay B) inanclar Diisiinceler C) Duygusal ve Davranissal Tepkiler Yeni
Duygu-durum

Sevgilim benden ayrildi. (1. bakis acisi) -Beni begenmiyor. -Ben birini mutlu edemem. -Cekici degilim.
-Yalniz kalacagim. -Bana bunu nasil yapar? * Degersizlik duygusu (girkinim, sevilmiyorum) *Ofke,
hakaret etmek (onu severken, beni nasil Gzebilir) *Bosluk ve ¢aresizlik duygusu (bir sey yapamamak)
*Aglamak, 1srara olmak *Cok fazla tiziilmek *ice kapanmak *Gelecekten umudunu kesmek *-
Suclamak-*Elestirmek

Sevgilim benden ayrildi. (2. bakis agis») -Sanirim birbirimize uygun degiliz. Herkes ayrilma hakkina
sahiptir. -Onu seviyorum. Ama istemiyorsa bu onun secimi Bu onun karari. Kendimi suclamamaliyim. -
Barismak icin onunla konusmaliyim.  -Hizln duygusu -Kabullenme-liyim -Bir an énce toparlanmah-
yim. -Yeni iliskiye baslamadan énce segimlerimi gozden gecirmeliyim. -Beni ben olarak sevecek birini
bulmaliyim *Sakinlik, ama Gzlintl *Sorunu dogru anlamak *Gergegi bulmak *Kendine
yontmamak "Coziim lretmek
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Yukaridaki iki 6rnekte goraldiugi gibi bir olayin iki farkli yorumunu ve iki farkh etkisini gérmekteyiz. 1.
bakis agilarinda olayin yanls yorumlamasinin ve yanls algilamasinin getirdigi olumsuz duygu ve
davranislar varken 2. bakis agilarinda ise farkl bakis agisinin getirdigi saglikh ve gergekgi bakis agisini
ve onun etkilerini gormekteyiz iki farkl bakis agisi bize iki farkli hayat tarzini yasatir. Ciinkii hayata
nasil bakarsak hayati 6yle yasariz.

Kendine ne kadar ¢okycliyorsan, baskasindan o kadar az sey beklersin.

O halde hayatimizi, hayatimizdaki insanlari ve olaylari degistirmek yerine hayata ve olaylara bakis
acimizi degistirmemizi saglarsak var olan sistem ile mutlu olmayi basarabiliriz. Geriye doniik yasanmis
olaylari degistirmek mimkin degildir.

Sorun yasamamak icin devamli hayatimizdaki insanin degistirmek mimkin degildir. Yasadigimiz veya
basima gelen olaylari engellemek veya degistirmek mimkin egildir. O halde yapilmasi gereken ilk
sey, olaylari deger-«suiirme tarzimizi degistirmektir.



ola Ja§?mi y°rumlarken' kendimize yontmadan, kiiclik ze ;  an genel anlamlar ¢ikarmadan, olaylari
kisiligimi-sikr °ntmadan' baska banlarin tercihini kendimizin ek-Jgme yormadan bakis acisi
gelistirebiliriz.
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Gercekgi bakis acgisina sahip olmak i¢in nasil distinmeliyiz?

e Yasadigimiz olaylari kisiligimizde yontmadan yo-rumlamaliyiz.

e Kiiclk olaylardan genelleme yapmamaliyiz.

e Baska insanlarin bizim ile ilgili yorumlarini kendimizin eksigine degil, onun bakis agisina yoracagiz.

e Her olayin ya siyah ya beyaz diye bir adi yoktur. Hayatimizdaki GRi tonunu arttirmaliyiz. Denge,
gride saklidir.

e Her olayda, dibe vurmadan da ¢6ziimu vardir.

¢ Hicbir olay bizde kalici ve uzun sireli etki birakamaz.

¢ Hicbir olay, bizim kendimizi degersiz hissetmemize neden olamaz.
¢ Hicbir olay, ¢6ziimsiiz degildir.

e Yogun ve abartili duygular yasadigimiz her olayda, algimizi degistirirsek olayin etkisini de
degistiririz.

e Olumlu disiinmek bizi zorlarken gergeke¢i disinmek hem daha kolay hem de daha saglikli ve
kahcidir.

e Her yasanti aci birakmaz. Sadece tecribesi olarak hatirlanabilir. "Aci cektim" gbziyle degil "bana
ne kazandirdi" gozliyle bakarsak daha gercekgi olur.

e Hayatimizda iz birakan olaylar degil, onlardan kalan duygular ve algilardir.
¢ Yasadiklarimiz ve basimiza gelenler, hak ettigimiz i¢in degil, ¢6zim bulamadigimiz igindir.
DUSUNDUGUN GiBi DEGIL

e Kendimizi tanimaliyiz. Kendimizi taniyorsak, baskasinin bizimle ilgili cimlelerinden yeni bir tanim
aramayiz. Kendini taniyan, baskasinin géristine gore devamli kendini tanimlamaz.

e Secimlerimizde, bize uyan kisileri tercih etmeliyiz. Aksi takdirde uymayanlarin elestirisi bizi yipratir.
Bize uymayan kisi hep bizi suglar.

e Anlik negatif durumlara karsi duygu kontroli gelistirmeliyiz. Hemen duygunun akisina kapilmak
yerine, o an sogukkanl olarak durumu yorumla-malyiz.



¢ Yasadigimiz her olayda duygunun sekli, boyutu ve yogunlugunun bizim elimizdeoldugunu
unutmamaliyiz. Olayi nasil yorumluyorsak oyle de duygu hissederiz.

e Her seyi evet veya hayir olarak degil, farkl segeneklere de yormaliyiz. Bir sey ya olmali ya olmamall
yerine "bazi seyler eksik, ama olmasi igin bir seyler yapilabilir" denilebilir.
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Sorunlarla Bas Etmek igin Pif Noktalar

e Denemedigin her seyde basarili olma sansm ¢ok yiksek. O halde mutlaka dene!
e Denemekten degil, denemeyip pisman olmaktan kork.

"Keskeier" ve "iyifater" arasvnda sikismak istemiyorsan dene.

e Azimliinsanin birden ¢ok secenegi vardir. Her sorunun en az 3 ¢6ziim yonteminin oldugunu
unutma.

e Yasamsal sorunlarin igin, potansiyeline ulasilabilir * | hedef sec.

¢ Birden zengin olmak, aniden stati sahibi olmak gibi hedeflerden vazgec. Bunlar ergen dislince
bicimidir.
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e Devamli hata yaptigin, olumsuz sonug aldigin konularda kadere siginma. O alanda sorunun sende
senden kaynaklandigini kabul et.

e Zayif noktalarinin listesini ¢ikar ve onlarla ilgili bilgiler edin.
e Hayatinda enerjini ¢ceken, slinger karakterlerden uzak dur.
e Kendiniinsanlarla degil, hedeflerine gore geldigin yere gore kiyasla.

e Tim zorunluluklardan ve sartlardan vazgeg. Mutlu ve gliclii olmak icin "olursa, olmali" gibi telkinler
sadece zorlama yaratir.

e Hayattaki karsilastigin her sorunun, sana bir sey kazandirabilecegini unutma.

e Yasaminda her zaman sorunlar olacagini unutma. Sorunsuz hayati degil, onlarla basa ¢ikabilecek
bir yasam tarzi olustur.

e iginde, her seyle basa cikabilecek giiciiniin olduguna inan.

e Sorunlari ¢cézmek icin denemeler yapmalisin. Her denemede, yapman ve yapmaman gereken yeni
bir sey 6greneceksin.



e Kaygilarini, ancak denedikce yenebilirsin. Baslamadan ve denemeden 6nce kaygilarin olabilir, ama
denemeden bu kaygilarindan kurtulamaz ve ¢6ziim yollari gelistiremezsin. Sonucunu distiinmeden
denemek, ilk asamada gerekli bir adimdir. Kalabalik 6niinde konusmaya baslamadan bu konuda
hissettiklerinin gercekligini bilemezsin ve kafandaki biy{ttigin haliyle kalir. Bu demektir kihala
blyuk
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bir sorunumuz var. Yiizmek igin suya girmemek gibi.

e ilerlemek istiyorsan adim at. Hayat, savunmayla ge¢mez. Taarruz kazananlarin, savunma ise
kaybedenlerindir.

e Her sorunu en iyi sekilde ¢dzmekten vazgecmeliyiz. Onemli olan her zaman galip gelmek degil,
miicadele etmektir.

e Akisina birakmayi 6grenmelisin. Her sey istedigin zamanda olmayabilir.
e Yardim almak da bir ¢6ziim yontemidir. Her seyi tek basma yapmak zorunda degilsin.

e Eger sorunlarini uzun zamandir ¢dzemiyorsan, yontemin yanlistir.

*
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Mutlu Olmak icin Sansli Olmali miyim?

Piyango bileti almadan, size ikramiye ¢cikmaz. Buradan yola ¢ikarak sunu diyebiliriz. Sansimizi,
attigimiz adimlarla kendimiz yaratiriz. Yeni adimlar, yeni imkan ve firsatlar yaratir. Actiginiz her kapi,
kendi kismeti ve nasibiyle size gelir. Bunlari degerlendirip degerlendirmemek ise sizin bakis aginiz,
dikkatiniz, yeteneginiz, motivasyonunuz vb. gibi etmenlere baglidir. Kendini sanssiz olarak tanimlayan
insanlar var mi hayatinizda? Onlari bir disinlin, hayatta ne kadar yer kaplyor, ne kadar girisken, ne
kadar cesur? Gergekten cesaretli, azimli insanlar sansla yola ¢ikmazlar. Sans onlarin yoluna gikar. Sans
ile ilgili Profesor Richard VViseman bir arastirma yapar. Wiseman ¢alismasindan soyle bahseder.

"10 yil 6nce sansi arastirmaya basladim. Neden bazi insanlarin hep dogru zamanda dogru yerde
oldugunu, digerlerinin ise sirekli olarak sanssizliklarla bogustugunu merak ediyordum.

Ulusal gazetelere ilan vererek kendilerini her zaman sansli ya da sanssiz hisseden insanlarin benimle
temasa ge¢melerini rica ettim. Yiizlerce siradisi erkek ve kadin arastirmam igin gonulli oldu. Yillar
boyunca onlarla soylesiler yaptim, yasamlarini gézlemledim ve deneylere katilmalarini sagladim.
Sonuglar gosteriyor ki insanlar neden sansli ya da sanssiz olduklarini tam olarak bilemeseler de
disinceleri ve davraniglari bu durumu biyik 6lglide agikhyor.

Bir sans ya da bir firsat gibi goriinen durumlari diistinelim. Sansli insanlarin bu tir firsatlarla strekli
karsilagsmalarina karsilik Sanssiz insanlar bunlarla hig karsilagsmazlar. Bu durumun insanla-
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rin s6z konusu firsatlari fark etme yetenekleri arasindaki farkliliklardan mi kaynaklandigini bulmak igin
basit bir deney yaptim.

Hem sansl hem de sanssiz insanlara bir gazete verdim ve onlardan gazeteyi iyice inceleyip iginde ne
kadar fotograf oldugunu bana séylemelerini istedim. Gazetenin ortalarinda bir yere lzerinde su not
yazili olan bliyik bir mesaj yerlestirdim. 'Deney gorevlisine bunu gérdigliniizi séyleyin 250 dolar
kazanin' bu mesaj sayfanin yarisini kapliyordu ve yiiksekligi 5 cm'nin tizerinde olan bir fontla
yazilmisti.

Herkesin ylzln( sabit bakislarla stiziyordum. Sanssiz insanlar bunu fark edemezlerken sansl insanlar
hemen fark ettiler. Sanssiz insanlar genel olarak sansh insanlardan daha gergindirler. Bu endiseli ruh
hali beklenmeyeni fark etme yeteneklerine zarar verir. Sonug olarak firsatlari kacirirlar ctinkl baska
bir seyi aramaya asiri odaklanmislardir. Partilere, miikemmel eslerini bulma diislincesiyle giderler.

Bu ylzden de iyi arkadaslar edinme firsatlarini kagirirlar. Belli is ilanlarini bulmaya kararl bir bicimde
gazeteleriincelerler ve diger is olanaklarini kagirirlar. Sansh insanlar daha rahat ve aciktirlar.
Dolayisiyla yalnizca aradiklarini degil orada ne oldugunu da goriirler. Arastirmam sonug olarak sunu
gosterdi: Sansli insanlar 4 ilke sayesinde sanslarini yaratirlar.

Sans firsatlarini yaratma ve fark etme konusunda beceriklidirler. Sezgilerini dinleyerek sansh kararlar
verebilirler. Olumlu beklentiler sayesinde dogru ¢ikan tahminlerde bulunurlar. Sanssizligi sansa
donustiren esnek bir yaklasim benimserler.

Calismanin sonuna dogru bu ilkelerin sansi yaratmada kullanilip kullanilamayacagini merak ettim. Bir
grup gondlliiden bir ay boyunca sansh bir insan gibi dlisinlp davranmaya yardimci olacak egzersizler
yapmasini istedim. Carpici sonuglar; bu egzersizler sans firsatlarini fark etmeleri, sezgilerini
dinlemeleri, sansli olmayi ummalari ve sanssizliga karsi daha esnek ol-
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malarinda onlara yardimci oldu. Génllller 1 ay sonra dondii ve neler oldugunu anlattilar. Sonuglar
carpiciydi. Bu insanlarin ylzde 80'i artik daha mutluydu, yasaminda daha ¢ok tatmin oluyordu ve belki
de en 6nemlisi daha sansliydi. Sonuc olarak asla akla gelmeyecek sans faktoriini bulmustum. "

Arastirma sonucunda da anlasildigi (izere sansli olduguna inanmak ile kendine glivenmek arasinda
ciddi bir benzerlik var. Kendinizi ne kadar ¢ok sansli hissederseniz, o kadar ¢ok giivenirsiniz. Bu
glveniniz; girisimciliginizi, firsatlari fark etmenizi, enerjinizi olumlu etkiler, yeni sanslarin dogmasini
saglar.

Hep derler ya "sansini kendin yarat" diye... iste hicbir sey yapmasan bile kendini sansli hissetmen ya
da sansiz biri olmadigina inanman bile hayatinin akisina olumlu bir katki sunar. Bu bir moral veya gaz
verme gibi kisisel gelisim climlesi degildir. Clink{ bilimsel olarak da mantiki olarak sans, herkesin
kendi elindedir.

Sansini arttirmak igin neler yapabilirsin?



e Sanssizligin bir 6nyargi oldugunu kabul et. Sansina anlam yiklemek, sorumluluktan kagmaktir.
e Kendini devamli enerjik hisset ve firsatlara karsi hazirlikli ol.

e Yeni firsatlarin ¢itkmasi i¢in farkli adimlar at, tek diize yasamayi birak. Algilarini sadece bir konuya
odakh olarak degilde cevrende olan biten her sey icin acik tutman bu konuda yardimci olabilir. Sadece
sans oyunlarina baktiginda is firsatlarini kagirabilirsin yada sadece sporla ilgilendiginde yatirim
yapabilecegin firsatlari kacirabilirsin. Sonrasi ben sansizim deyip kdseye c¢ekilmek olur.

¢ Sansli olmanin degil, ama sansli hissetmenin senin elinde oldugunu unutma.
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e Sansini zorla! Kaybedecegin hicbir sey olmaz.

e Yeniinsanlarla tanis.

e Hayatini tek secenege indirgeme. En az li¢ secenegin olsun. Kararsizsan timiini tek tek
denemelisin.

Sanssiz vnsanyofctur. Sansiz oldugunu
disinipj farsatlan baskasina kaptiran
vardir.

Mutlulugun Sekli

Mutlu olmak anlik degil genel bir durumdur. illaki bizi bir seyin mutlu etmesi, bir seyin tizerinden
mutlu olmamiza gerek yok. Mutlu olamamak ise bir yasam ve diisiince hatasindan kaynaklanir. Genel
anlamda mutsuz olmanin nedeni asiri bencillik veya bagimli olmaktir. Benciller devamli haz pesinde
kosarken, haz kaynagi bulamadiklarinda hemen dibe vururken, bagimlilar ise bagimli olduklari
kisilerin kendisini mutlu etmesini bekler veya baglanacak biri bulamadiklarinda bosluk duygusuyla bas
edememekte ve dibe vurmaktadirlar.

Mutlu olmak isteyen birinin ilk yapmasi gereken mutlulugun genel bir ruh hali oldugunu kabul
etmesidir. Mutluluk, her dakika bir seyler yapmak degil, genel olarak yasaminin tim alaninda kendine
yetebilmek ve keyif alabilmektir.
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Mutki ohnak gibi, mutsuz oCmak da
o6grenUebilir bir seydir. Yanhs 6grenilen
her sey dogrusu Ue degistiriCebilir...

Peki, bazi insanlar hangi diislince ve davranislardan dolayli mutlu olamazlar?



¢ Sevilmeye odaklanmak

e Her an mutlu olmaya calismak

e Bosluk ve aktivitesizlige karsi tahammiilsizlik

¢ Haz odakli yasam

e Gecmise takilip kalmak

¢ Gelecegin kaygisinda bogulmak

e Hayatinin sorumlulugunu almaktan kagmak

e Baskasinin kendisini mutlu etmesini beklemek

e s, ask, sosyal yasam gibi alanlarda ¢6ziimii tek secenege baglamak

e Mutlulugu herhangi bir duruma, davranisa veya harekete baglamak

e Mutlulugun siireg degil sonug olduguna inanmak

e Mutlulugu sartlara ve bazi zorunluluklara baglamak (su gergeklesirse, sunu yaparsam...)
e Her olumsuz durumu sanssizliga, ¢ocukluguna, kadere veya gevreye baglamak
e Kendimizi bizden istiin sandigimiz insanlara kanitlamaya galismak
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e Kendi hayatimiza odaklanmak yerine, cevremizde-kilerle rekabete girmek

e Elindekilerinin kiymetini bilememek

e Bencillik, bagimhlik ve depresif ruh hali, kiskanghk

e (Cozum gelistirmek yerine devamli yakinmak

¢ Ait olmak yerine sahip olmaya ¢alismak

¢ Yalnizliga siginmak

e Mutsuzlugu yasadigi ortama, esine, isine veya hayata baglamak (kaderci diisiinceye sahip olmak)
"Bir Porsiyon Mutluluk Lutfen!

Yine canim sikkin, mutsuzum, isten ¢iktim. Sanirim yaradan 'mut-suz-luk'kavramini benim igin
yaratmis.

Cok yorgunum ve mutsuz. O halde a¢ da olmaliyim. Zaten ne zaman mutsuz olsam kendimi ya
buzdolabinin basinda ya da bir restoranda bulmuyor muyum?



Mutsuzluguma care bulmaliydim, ama acligima da bir ¢6ziim gerekiyordu ve birazcik da olsa bunun
beni mutlu kilabilecegini diisiinerek géziime ilisen ilk restorana daldim. icerideki kokular beni daha da
istahlandirdi. O an ne mutsuzlugum kalmisti aklimda ne de ¢6ziim arayisim. Menide ne varsa bir an
evvel tadina bakmak istiyordum.

Cam kenarinda bir masaya oturdum; sabirsizdim, bir an evvel garsonun emrime amade olmasini
istiyordum.

Ancak asir gibi gecen birkac dakikaya ragmen ne meni geldi ne de garson. Sinirlenmeye basladim,
zaten mutsuz ve actim. Tam esyalarimi toplayip kalkacaktim ki karsimda beliren garsonun;

" Ne alirdiniz? " sorusuna gayr-i ihtiyari "Bir porsiyon mutluluk litfen!" diyerek 6fkeyi? kalktim ¢iktim
restorandan.
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Mutluluk Nerde? Kimde? Nasil Bulunacak?

Yusuf, 201i yaslarda bir gencti. Aslinda hayatinda her sey iyi gitmekteydir. Blylik sorunlari, sikintilari
yoktu. Fakat Yusuf kendini mutlu hissetmiyordu. Sanki hayatinda hep bir seyler eksikti. Hep
melankolik duygular icindeydi. Yasanhsindaki glizel seyler onun mutlu olmasini saglamiyordu, ylzini
gildirmiiyordu. Oncelikle bunun yalnizliktan kaynaklandigini diisiindii ve arkadas cevresine daha cok
vakit ayirmaya karar verdi. Fakat kisa bir stire sonra gordi ki arkadaslariyla vakit gecirmesi de mutlu
hissetmesini yetmiyordu. Sonra cevresine baktiginda sevgilisi olan arkadaslarinin genelde mutlu ve
heyecanl bir hayat strduklerini fark etti ve yeni tanistigi bir kizla flért etmeye basladi. Fakat
tartismalarin siirekli artmasi ve aralarindaki sorunlari halledememeleri canini sikmaya baslamisti
songcta kiz arkadasindan ayrildi. Anladi ki o da mutlu olmasini saglayamamisti. Sonra belki isimde
glizel basarilar elde edersem kendimi mutlu hissederim diye diisiindii ve isine yogunlasti.

Mimarlik béliminden yeni mezun olan Yusuf, glizel proje-

lef ortaya koyarak dnemli basarilar elde etti. Bu basarilar kendini
lyi hissetmesini sagladi, ama yine de mutsuzluguna care olama-
I- Yusuf bunlar gibi orada burada mutlulugu ararken fark etti

1 alinda her sey kendisinde bitiyor. Mutlulugu 6nce kafasin-

a tobullenmeliydi. Uzakta aramamaliydi, ¢linkl insan kendini

Uu olduguna inandirdiginda zaten mutludur...
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Mutluluk her yerde! Gokte yerde, havada suda, yalnizlikta, kalabalikta, dogada esyada, yemekte
icmekte, dokunmakta, gdzyasmda, kalpte, akilda, evlatta, annede, babada, kardeste, arkadasta, iste,



este, askta... Daha da sayabilirim. Mutluluk her yerde. Mutluluk aslinda bu bahsettigim her yerde,
ama gorebildigin, anlayabildigin, fark edebildigin siirece var.

Bize mutluluk veren seyleri kesfetmekle yola cikabiliriz. Oncelikle, mutluluk ile haz arasindaki ayrimi
yapmaliyiz. Mutluluk genel bir duygu durumunu ifade ederken, haz anlik bir duygu ve tatmin
durumunu ifade eder. Haz mutluluga kisa siire icin gotlriirken, haz veren sey, tatmin ettikten sonra
mutlu etmeye devam etmez. Bu nedenle bize haz veren seylerin pesinde kosmak veya haz noktalari
ile hayatimizi doldurmak higbir sekilde kalici mutluluk saglamaz. Clink{ her haz veren unsur, ilk anda
verdigi mutlu ve tatmini zamanla vermeyecektir. Tipki Gizimi ¢ok seven birinin devamli (izim
yiyemeyecegi gibi.

Aslinda bu noktada hayati bir meyve sepetine benzetebiliriz. icinde elma, armut, Giziim, portakal,
mandalina muz vb. meyveler var. Her birinin tadina bakip yersek, timiinden faydalanmis oluruz. Her
biri ayri bir tat verir. Lakin sadece Uziim yersek bir noktadan sonra liziim bitecek ve biz kendimizi
mutsuz hissedecegiz. iste hayatta bunun gibidir. Hayatin her nimetinin farkinda olmali ve tadini
cikarmaliyiz.

Sadece bir tatmin unsuruna bagli kalirsak, devamli onu ister ve zamanla bagimli hale geliriz. Tipki,
sadece esi' nin ilgisine bagimli kalan es veya sadece arkadasinin varligiyla kendini iyi hisseden biri gibi.
Her zaman segenekle' rimizi arttirmaliyiz.
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Muttu bir hayat yasamak istiyorsan bir
amaca baglan, insanlaraya da esyalara,
degil..

Einstein

Mutlu olmak istiyorsan

e lyi kazanmaya calis,

e isinde basarili ol

¢ Konforunu arttir,

e iliskine ait ol,

e Glizel giyin,

e Glizel yemek ye,

¢ Dostlarinla bulus,

e Paran oldukga biriktir,

e Oturdugun eve yatirim yap,



e Gilvenli bir araban olsun,

e Giilebildigin insanlari ara,

e Zor durumdaki herkese yardim etmeye calis,
e Paraya tapma,

* Higbir sey yapmadan otur,

e Kitap oku, bir dernek /vakifa Giye ol,
e Spor yap,

¢ iyi hissetmeyi sartlara baglama,

e Sesligil,

e Dik ylrg,
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Tanidigin herkese selam ver,

Aldigin her hizmet igin tesekkir et,

Ailenle iliskilerini sicak tut,

Sagligina para ve zaman harcamaktan ¢ekinme,
Kendin igin istemedigin bir seyi bagkasina 6nerme,
Sevilmeyen noktalarim fark et ve diizelt, kendini
sevdirmeye ¢alisma,

Bir hatadan dolayi, emek verdigin iliskilere sans

ver, ' KiiskinlGgl kisa tut, ) Hayatindaki insanlari 6zgiir birak,
» Bagh ol, bagimli olma,

» Terapi destegi al,

» Her kesimden insanla arkadas edin,

Once arkadas ol, giiven olustukga dostluga déniis-

tar,



e Dogru nefes almayi 6gren,
e Diuzenli ve saglkli beslen.
m
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Mutluluk mucizelerde mi gizli?

Dikkana giren kiiglik cocuk ¢ok telash goériinlyordu.

Zaten bu telasl ylziinden dikkatimi ¢ekti. Hizla raflari taradi, mihim bir sey aradigi her halinden
belliydi. Ayni telasla yanima yaklasti. O kadar hizl soluk alip veriyordu ki cigerlerindeki nefes
climlelerine yetmiyordu. Biraz

soluklanmasini sonra tane tane anlatmasini rica ettim.
-"Sey, ben 'mucize'satin almak istiyorum, hemen simdi
ve ne kadar varsa satin almak istiyorum " diyerek kesin
ve kararli tavrini ortaya koydu.

Sasirmistim, bu saskinligimi ele vermek istemeden,

- "Tabi ki alabilirsin, ama biraz pahalidir. Var mi paran? " diye onu konusturmak ve asil sorunun ne
oldugunu

O0grenmek istedim.
-Evet, param var. Yetmezse de bulabilirim siz yeter ki bana bir 'mucize'verin.
-Peki, kag tane ve ne igin lazim?

- "Aslina bakarsaniz bir tane sirekli kaygilanan kendi sorunlarina ¢éziim bulamazken benim
sorunlarima ¢6zlim arayan annem igin; bir taneisi, esi, maasi sorun olan babam igin ve tiim bunlara
katlanabilmek igin bir tane de



bana 'mucize'lazim efendim" dedi.
Yizimdeki buruk glilimsemeyle baktim kii¢clik cocuga:

- "Keske " dedim, keske bu diikkanda herkesin sorununa iyi gelecek mucize satiliyor olsaydi. Mucize
aramak

yerine sorunlarimiza ¢dzlimler aramaliyiz. Buldugumuz yahut bulacagimiz her ¢éziim bir "mucize "
kadar kiymetlidir sakin unutma.
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Degerli Hissetmek Nasil Mimkin Olur?
Degerli hissetmeyen, degeri hissettvremez.

Aysegiil, 47 yasina girmisti. Son Uc¢ yildir kendini degersiz, Gnemsiz biri olarak hissediyordu. Sanki yasi
ilerledikce insanlar ona saygl duymuyor, eskisi kadar deger gormuiyordu. Evlatlari da eskisi gibi
sevmiyor, kiymet vermiyor gibi hissediyordu. Neden boyle hissediyordu bilmiyordu. Belkide emekli
olduktan sonra boéyle hissetmeye baslamisti.

Aysegil, emeklilik sonrasi bunun olustugunun farkindaydi. Clinkii o zamana kadar bas edebiliyordu.
Bir glin arkadasi Nurten ile konusurken sunu soyledi, "Artik maasim azaldi. Eve ve ¢ocuklara yeterince
destek olamayacagim. Sanirim onlar d bunu bildikleri icin bu aralar sanki bana soguk davraniyorlar.
Nurten "Emin misin?" diye sordugunda "Ne bileyim bu ara hep bdyle hissediyorum" cevabini verdi.

Aysegil; yaslanmaya basladigi icin artik esinin de onu eskisi kadar begenmedigini, 6nemsemedigini
duslintyordu. En yakin arkadasi Nurten ile dertlesirken farkinda olmadan bu sikintisini dile getirdi.
Nurten ise sunlari soyledi: "Bak arkadasim, senin bir esin, ailen, ¢olugun ¢ocugun, isinden dolayi
edindigin W arkadas ¢evren var. Hatta yakinda torununda olacak ne giizel-Benim ise bu hayatta hig
kimsem yok. Ne bir ailem ne bir akrabam ne de senden baska bir arkadasim, yoldasim... Kimsenin bti
isini de gérmiyorum bir faydam da olmuyor, fakat ben kendimi degerli biri olarak gériyorum. Clnkii
oyle hissetmek istiyorum’
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Kendime kiymet veriyorum. Her sey kendinde bitiyor. Sen nasil aérmek istiyorsan oylesindir. O
ytzden bunu 6nce kafanda ka-\)ullenmelisin... Ben degerli bir varhigim!"

Aysegil, emeklilige kadar degerli olmayi, cevresindeki insanlara faydali olmaya baglamisti. Eger
birilerine faydali olursam deger verirler. Eger birilerinin hayatinda bir ise yararsam beni severler gibi
algilari olusmustu. Bu nedenle de emeklilik onun igin ciddi bir deger kaybi gibi goriinliyordu. Zaten
¢ahsirken sirekli kendisini degil cevresindekileri mutlu etmeye adamisti. Belki de ailesi, onu, sadece
verdikleri isi yaptiginda, basarili oldugunda ya da onlara yardim ettiginde sevmislerdi ve deger
vermislerdi. Bu alt yapi kendini, memnun edilmeyi bekleyen bir es modelini secerek devam ettirmisti.



Deger, her insanin dogdugu andan itibaren sahip oldugu bir niteliktir. Deger icin kendinize bir dlgtit
sectiyse-niz bastan soyleyeyim, 6lcitiiniiz ne olursa olsun yanlistir. Clinki zaten dogustan herkes
degerliyse o zaman bir daha neyi niye 6lgliyoruz? Degerli olmak, soyut bir kavram oldugu icin
hissedistir ve kendini algilamanla alakalidir. Kendini algilaman ise, kiiltlrel, sosyal, 6grenmeler,
yetistirme tarzi vb. gibi etmenlerden etkilenir. Kendini degerli hissetmen igin sayet her hangi bir sarta
gerek duymazsan, distan gelecek olan olumsuzluklara ve negatif gelismelere karsi daha az hassas
olacak ve her olayi kisilik ve degerine yontmamis olacaksin. Degerlilik dogustan olduguna gore 6nce
buna inanmaliyiz. Eger sanildigi gibi paraya, koltuga, atliye veya hayran kitlesine bagl olsaydi bunlara
sahip «riayan herkesin degersiz hissetmesi gerekirdi. Ayrica Unlara sahip olmayanlarin da tek
hedeflerinin kariyer, vevre veya para olmasi gerekirdi ki, oyle degil.
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Oyle ki cok biiyiik tine sahip, her tiirlii imkana sahip birinin de mutsuz oldugunu, hatta intihar ettigini
duymussunuzdur.

"ClodiusAlbinus (197): Roma imparatoru, maglup olduklari bir savas sonrasi kendini 6ldrdi. "
"Kurt Cobain (1994): Amerikal yildiz rock sarkicisi, tabancayla kendini vurdu."

Bu konuda o kadar ¢ok érnek var ki maalesef. Orneklerde bizi ilgilendiren kisim ise, bir seylere sahip
olmanin mutluluk ve kendilik degerinin garantisinin olmadigidir.

Peki, kendimizi nasil degerli hissedecegiz?

iginizden bazilari bana su soruyu sorabilirler. "Para, is, statii ve cevreyle degerli olunmayacagini iddia
ediyorsunuz. Peki, geriye ne kaldi? Evet, iddia ediyorum. Geriye kalan sey ise, degerin zaten her
insanin icinde sabit olarak var oldugudur. insan olmak icin 6zel bir caba gésteriyor muyuz? Sug da
islesek, iyilik de yapsak her durumda insaniz. insan olmamiz bir sarta bagli degil. Sadece iyi-kétii insan
yorumu olabilir ancak. Bir katili de bir masumu da 6ldirseniz katilsiniz. Mahkemeler sizi insan
oldiirmekle yargilarlar. iste degerli olmak da bunun gibi bir sey. Yani zaten her insanin icinde var ve
sarta bagli degil.

Diyelim ki cok basarisizsiniz. isiniz yok. Baskasina muhtacsiniz. Hedeflerinize ulasamiyorsunuz. Bu sizin
degersiz oldugunuzu goster mi? Cirkinsiniz, zengin degilsiniz, iflas ettiniz, suglusunuz. Bunlar sizin yine
de degersiz olmaniza bir kanit degildir. Belki de en ¢ok sasiracagimiz nokta bu. "HICBIR SEY
YAPMASAK DA DEGERLIYiZ. "
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Kendine kizmaktan vazgeg.

Hayatina giren insanlar, senin icinden bir parca tasiyorlardi.

Hickimse nedensiz yere hayatina girmedi.



Bir kismi o parcayi blylitmen icin, bir kismi farketmen igin, bir kismi ise tamir etmen igin hayatina
girdi.

Bazi insanlar, kusur veya zayifigimizi temsil etti,

Bazilari gliciimiizli ve bakis agimizi...

Kisacasl 6nem verip hayatimiza aldigimiz her insan, bizim kisigilimizden birer parga temsil ederler.
Hayat seninse karar da senin. istedigin insani hayatina alabilirsin...

Kendine de kizma, onlara da kizma.

Sadece neyi nigin sectigini, kimin neden hayatinda oldugunu farket.

Kendimizi degerli hissetmemiz, "her insan dogustan degerlidir" énermesi ile baslar... icimizdeki
degerli olma duygusunu her zaman bilmeli, onu her zaman hissetmeliyiz. Dis unsurlar bizi mutlu
edebilir, konforlu hayat saglayabilir, ama degerli veya degersiz hissettiremez.

Bir hedefe ulasmak, bir isi basarmak, kariyer, statl veya para kazanmak, deger degil, heyecan ve
mutluluktur. Bunlar bizi mutlu eder. Ama kendimizi 6zimizde degerli kabul edersek, mutlu veya
heyecanli olmak igin illaki bir dis etmene bagimli olmayiz. Olursa ekstra mutluluk olur olmazsa zaten
degerliyiz. Mutsuz olmak, degersiz olmak da degildir zaten. insanoglu her giin kendilik degeri
hakkinda farkh bir fikre sahip olamaz. Basimiza ne gelirse gel-s*n, bizim kendilik degerimiz vardir. Ve
bu deger, 6yle en

99
Serhat YABANCI
kiiclik artci depremlerle sarsilmamalidir. Tabii ki buylik depremlerle de sarsiilmamalidir.

Hata yapmak, sug islemek, farkina varmamak, sorumsuz olmak degersizlik degil, kusur veya suctur.
Suglu insanlar da degerlidir. Tim kanunlar suclularin da insan olarak degerli olduklarmi kabul eder.
Onlari korur. idam da bunun igin kaldirilmistir.

O halde elde var sadece bizim kendilik degerimiz. Bu bizim ne isimize yarar?

e Kendimizi iyi hissetmek, degerli hissetmek icin baskasina muhtag kalmayiz.

e Saplantili halde bir amag i¢in kendimizi feda etmeyiz.

e Ruh halimiz ¢ok sik inis-¢ikis yasamaz, her olaydan kendimize bir anlam ¢ikarmayiz.

e insanlarin ilgi ve onayi lizerine bir mutluluk veya kendilik degeri kurmayiz. Biz kendimizi degerli
hisseder, iltifat ve onaylar ise bizi ekstradan mutlu ve iyi hissettirir.

e Kendimize sartlar ve kurallar sunmayiz. Mutlu olmak icin "olmak zorundayim, yapmak
zorundayim" vb. kalplari kullanmayiz.

e Yasamimizda var olanlarla mutlu olur, konfor ve yiiksek yasam standartlari icin daha fazla cabalar,
ama elde edemedigimizde ise yikilmayiz.
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Baskasinin Goziinde Degerli Olmak Sart mi?

Cevabinizin hayir oldugunu duyar gibiyim. Evet, baskasinin géziinde degerli olmamiz, bizim degerli
olmamiz igin sart degil. Cliinkl baskasinin deger anlayisi ve 6l¢iitl bize uymayabilir, bizi yanlis
tartabilir, bizi daha da degersiz veya sisirilmis bir egoya sokabilir. Kendi istekleri icin deger veriyor
olabilir. Beklentilerini karsiladiginiz icin deger veriyor olabilir. Ve daha farkli planlan ve hesaplan
olabilir. Bunun yaninda samimi olarak beklentisiz de deger veriyor olabilir. Ama bir sonraki asamada
vermeyebilir de. Samimi olmamasi risk ve yipratici oldugu kadar samimi olmasi da siirekli olmayacagi
anlamina gelir.

Baskalarindan deger goérmek gtlizel bir duygudur. Egomuzu oksar, bizi iyi hissettirir. Tam tersine
elestirilmek ve onay almamak da iyi hissettirmeyebilir. Ama bu bir duygudur. Bu duygu bir oksijen
misali temel kaynagimiz degildir. Bunlari elde etmek icin cabalamak yerine yasam tarzimizi bu
duyguyu bizi dogal olarak verecek Sekilde diizenlersek, kimsenin ve bir duygunun pesinden kosmamis
oluruz. Bizi iyi hissettiren dis destekler zaten kendiliginden gelmis olacaktir.

Baska insanlarin goziinde kendimizi gormeye ve 6l¢-yneye ¢alismak, hissedisimizin borsalasmasina
neden olur. "Us cikislar, dibe inmeler veya tavana ¢ikmalar ¢ok sik yasanacak, bu durum ise ruh,
beden ve sosyal yapimizi bozacaktir.
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Kendinden memnun olamadigin slrece
kimseyi memnun edemezsin. Kendinden
memnun oldugunda kimseyi memnun
etmek zorunda fdssetmezsin.

lyi insan olmak konusunda genel gecer dogrular vardir. Bunlari yapmak, sizi hem bireysel hem de
toplumsal anlamda degerli kilar. Ama esas olan yine kendi kriterimizin olmasi ve kendimize not
verebilmemizdir. Yaptigimiz dogrular, iyi insan olmak, adaletli, vicdanli, hos gorili, yardisever vs. gibi
bircok davranis ve duyguyu yasamak ve uygulamak, sizin kendilik duygunuzu gelistirip kendinizi iyi
hissettiri-yorsa toplumda bunun déniisliini goéreceksiniz.

Sizin yanhs bir is yapmaniz bile sizin degersiz oldugunuz anlamina gelmez. Deger kavramini, sug, hata,
ayip, glinah veya mutluluktan, haz ve tatminden uzak tutmaliyiz. Deger kendi basina var olan bir
seydir. Ne yaparsaniz yapin, kendinizi degersiz hissetmeye hakkiniz yoktur.

Neyaparsamzyapin, kimsenin sizi
yargdamaya ve degersizlesiirmeye hakki

yoktur.
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iyi Hissetmek Degerli Hissetmek midir?

Kendimizi iyi ve degerli hissetmek icin dissal etmenlere baglanabiliriz. Ama bunlar bizi degerli
hissetmeye yetmez. Bu dissal etmenler (para, kariyer, koltuk vs.) sadece bize mutluluk ve konfor
saglar. Bunlar olmadan elbet olmaz. Bunlarin bizi mutlu, huzurlu kilip, olmadiginda da dibe
batmamamiz icindz degerliligimizin saglam olmasi gerekir. Oz degerliligimizin kaynagi ise "insan
olmamiz ve yaslyor olmamizdir." Degismez ¢ekirdek diistince bu olmalidir.

Yasamimizda ne tirli degismeler olursa olsun, her tiirll inisler gikislara ragmen 6z degerlilik
duslincemizin degismemesi gerekir. En zor dis olaya karsi degerli oldugumuzu hep hatirlarsak, her
zorlugu cok saglam bir durusla asabiliriz. Oz degerlilik diisiincesini asla sorgulama-maliyiz. Basimizdan
ne gecerse gecsin o saglam olmalidir. Ozetle, 6ziimiiz degerli, hepimiz insan olarak degerliyiz. Kimse
bize kendimizi degersiz hissettiremez ve konumu ne olursa olsun kimsenin boyle bir hakki yoktur.
Olur da bizim iznimiz disinda bizi degersizlestirmeye, kiiclik diislirmeye calisanlara karsi bizim benlik
algimizin dimdik olmasi gerekir. Zaten kendimizden ve degerimizden emin-Sek, baskasinin davranisi
veya yorumu bizi etkilemez. Sizi destiren ya da degersizlestirmeye calisan kisi kendi ge¢-mi§
yasantilarindan getirdigi bazi hisler yada savunma Mekanizmalariyla da hareket ediyor olabilir. Bu
etkiler
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altindayken size soylediklerini gercek olarak diistinmeniz glintintiziin korl gegmesinden baska bir ise
yaramaz.

Yasam cekirdegimiz degerliliktir. Cekirdek saglamsa giini birlik tasima sular bizi huzursuz da kilmaz,
tam tersine ¢ekirdek zayifsa huzurlu da kilmaz.

Kurall: insan olmak en biiyiik degerdir.

insanlarin bakis acilarina bagli olarak bize atfettikleri bir deger derecesi vardir. Bizimle ilgili gérisleri
onlari baglar. Bizi baglamaz. Bizim igin bir filtre olamaz.

Kural 2: Ben degerliyim. Baskasinin benim hakkimdaki diistincesi benim degerimin 6l¢iiti degildir.
Beni hi¢ kimse sevmese bile ben kendimi degerli gérilyorsam yine gli¢li olabilirim.

Herkes kendine bictigi degeri yansitana yakinhk duyar. Siz degersizlik hissediyorsaniz, sizi elestiren ve
asagilayanlara kendinizi kanitlamak icin yakinlasirsiniz. Clinkl onlarin size hissettirdigi duygu, tanidik

bir duygudur. Bir yandan yakinlik hisseder diger yandan da hazir bunu yansitan varken onunla savasip
bu duygudan kurtulmak istersiniz. Kendinizi degerli hissettiginizde de ondan koparsiniz. Béyle olunca
da kendinizi degerli gormeniz halinde, sizi degersiz kilanlardan otomatik olarak uzaklasirsiniz.

insan olmak, degerli olmak icin yeterli bir nedendir dedik. O halde yasarken devamli degerimizi test
etmemize gerek yok. Yasamimizi, degerimizi 6lgmeyle geciremeyiz. O zaman mutlu olmak yerine



devamli kendimizi sinavda hissederiz. Degerimizi tartismadan kabul ettikten sonra geriye hayatin
tadini cikarmak kaliyor. Hayatin tadini cikarmak icin; anlamlar, amaclar, hobiler, evlilikler, cocuk-
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lar, kazanglar, inanclar vs. ile hayatimizi doldurup mutlu olmayi saglayabiliriz.

Kural 3: Her insan degerlidir. Bunu kimseyle tartismayin. Ama mutlulugu sadece degerli olmakla degil,
hayatin tadini ¢ikararak yakalayabiliriz.

Ozdegeritik + Amacglar: Giigtii ve fuizuriu birey

Oz degerlilik algimizin olusmasi icin gerekli olan sey, insan oldugumuzu ve degerli oldugumuzu hep
duslinmektir. Bu diislince saglamlastik¢a kendimizi suglamayi birakiriz. Hatalarimizi daha fazla ifade
ve itiraf ederiz. Kendimizi suglamadan ve hatalarimizi kabul ederek hem kendimizi daha giigli ve
mutlu hisseder hem de hatalarimizi diizeltme imkanina sahip oluruz. Mutlu olmak, saglikl iliskiler
kurmak icin 6z degerliligimizin 6nemi blyuktir.

Cevremizde devamli hakli oldugunu vurgulayan hatasini hi¢ kabul etmeyen insanlar vardir mutlaka.
iste kendi degerliliklerinden siiphe ettikleri icin en kiiciik bir hatayi kabul bile etmeyi gbze alamazlar.
Ama 6z degerlilik olsa, bir hatayla degersizlesmeyeceklerini bilirlerdi. Elestiri kakiil etmeyen fakat
strekli elestiren insanlarda kendilik destinin ¢ok distk oldugu net olarak gorilir, fakat onlar bunu da
kabul etmeyecektir.
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Dissal etmenlerin bizim degerliligimizi/degersizligimizi sekillendirdiginin en blylk gostergesi; ozlir
dileye-memek, hata kabul edememek, insanlarin ne dedigini kafaya takmak, hep baskalarini sikayet
etmek, mutsuzlugunu baskasina yiklemek vb. gibi davranis ve diisiincelerdir.

Kural 4: Mutlu olmak ve hayattaki sorunlari kolayca ¢é6zmek igin kendimizi suglamamaliyiz.
Hatalarimizi ve yanlislarimizi savunmak yerine itiraf etmeliyiz. Her direnc, o alandaki gelismenin
onlinde en blylik engeldir. Hatasiz oldugumuz konusunda direng géstermek yerine hatalarimizi birer
firsata donustirebilir gevremizdekilerin sempatisini kazanabiliriz. Cocugumuzla yasadigimiz bir
¢atismada ¢ocugumuz gercekten hakliysa ve biz bir adim geri gidersek iletisim konusunda dogru
model oluruz ve gerginligin uzamasinm, 6fkenin devaminin éniine gegmis oluruz

106

DUSUNDUGUN GiBi DEGIL

Degerli Hissetmeyi Destetteyen/Kolaylastiran Telkinler
e Ben degerliyim. Clinki ben insanim.

e Bugline kadar bircok zorlukla bas ettim.



e Bugline kadar bircok basari elde ettim.

¢ insanlari seviyor ve gliveniyorum

e Aalaryapsam da ” A basanh w

¢ Bu hayatta benim iCin Cok degerli insanlar var
e Bu hayatta bana deger veren bir¢cok ingan »

e He”zaman kafama taktigim seyi yapacaglma *
e Hedeflerim var. Onlar beni mutlu ediyor Saglhgima dikkat ediyorum.
%X" ta"nte' Myaam - *»

Ba§kaS1 iCta bir A Arken mutlu oluyorum.
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e Gegmisimle barisigim. Higbir sey icin kendimi suglamiyorum. O gilin yaptiklarimda elimden o kadar
geliyordu.

¢ Kendimi kimseyle kiyaslamiyorum. Herkesin benzer ve farkli noktalari var.

e Glilmeyi seviyorum.

e Eglenmeyi seviyorum.

e Bazen yalniz kalmayi seviyorum.

¢ Daha konforlu bir hayat i¢in ve kendimi iyi hissetmek i¢in ¢alismayi ve Gretmeyi seviyorum.

e Basarisiz ve mutsuz oldugum zamanlar olacaktir. Bunlari gocukluguma ve gegmisime
dayandirmiyorum. Cézmeye ¢alisiyorum.

e Miikemmel olmak zorunda degilim. lyi biri olsam yeterli.

o isteklerime ulasmak icin miicadele ediyorum. Her istedigim olmayabilir. Ama asla ilk basladigim
noktada olmayacagim.

e Kendimi bir hatadan dolayi etiketlemiyorum.

e Eksiklerim olabilir. Ama bunlari tamamlayabilirim.

e Her insanda eksik noktalar vardir. Ama eksik olmak, degerli olmaya engel degildir.
e Benim igin 6nemli olan Ustlin olmak degil, esit olmaktir.

e insanlar ve fikirleri benim igin nemlidir. Ancak bu fikirler, bana sadece yol gésterici olmali ve beni
ylzlestirmelidir.
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¢ Bir insanm her hangi bir konuda daha nitelikli olmasi, onu benden degerli kilmaz. Degerliyim, ¢linki
insanim ve kendime gore birgok olumlu 6zelligim var.

e Kendimi iyi hissetmem igin iyi ve olumlu dislinmeliyim.

e Ben bir bireyim. Benden baska yok. Kimseyle kiyaslamama gerek de yok.
Serhat YABANO

Sukirler olsun diyebilmeli insan,

Ben hig bir zaman karsilik icin sevmedim...

Verdigi kadar vermedigi de benim icin bir degerdi.

Cunki verdigi nimetti bu diinyami glizellestirdi, Vermedigi ile de sinava calistirdi, ahirete hazirlatti.
Sukirler olsun diyebilmeli insan,

Karsilik beklemeden iyilik yapabilmek,

Pazarliksiz ve hesapsiz dost olmak,

Nedensiz sevmek ve bagli olmak...

Sukdrler olsun diyebilmeli insan,

Verdikleri i¢in de vermedikleri icin de

Sevebilmeli insan yaratani,

Clnkd yaratani sevmek, kendini sevmek,

Kendini sevmek, insanlari sevmektir.
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Kendimizle Barisik Olmak Mimkin ma?

Kezban artik blylmis gencg kiz olmustu. Ama kigtkliginden beri kendini begenmiyordu. Clinki
yasitlarina nazaran daha kiloluydu ve kalin camli gozliikleri vardi. Aynaya bakmayi sevmiyor, kendine
de hig 6zen gostermiyordu. Annesinin zorla siisli sik kiyafet almasi 6nerilerine karsin o hep
esofmanlarini giymeyi tercih ediyordu. Clnki{ ne yaparsa yapsin o, glizel olamayacagim
disincesindeydi. En ufak bir sikintida hemen esip glirlemektey-di. Sanki dis gériiniminin kétu
olmasinin 6clint alir gibi en 6nemsiz sorunlari bile abartip sinirlenmekteydi. Karsisina biraz kot
gorinimli biri ¢iksa doyasiya giillip dalga gegmekteydi. Siniflarindaki Merve de onun géziinde sisko
ve ¢irkin bir kizdi. Ayrica bir kaza sonucu sol kolunu kaybetmisti. Ama o ¢cok mutluydu ve herkesi
glldirayor, herkesle ¢ok iyi anlasiyordu. O neden mutsuz degildi? Clinki o kendisiyle barisik bir



insandi. Kendisini oldugu gibi kabullenip hayatta mutlu olmanin yollarini bulmustu. Kezban'in
arkadaslari onun bu haline Gzilmekteydi, fakat strekli huysuzluk ¢ikarmasi cevresinde pek dostunun
kalmamasina sebep olmustu. "Gel Kezban diyetisyene gidelim. Diyetiysen zayiflamani saglar béylece
kendini iyi hissedersin" diyenlere karsi" siz ne demek istiyorsunuz" diye agir sozler sarf ederek
bagirmaya basliyordu. Bir glin yolda yiririn bir ihtiyar, "Glzel kiz, bilekliginizi distrdiniz" diyerek
Kezban'a seslendi. ilk defa birinden "giizel" iltifatini duyuyordu. u onun degisik hissetmesine sebep
olmustu. Eve gidince ayna-In karsisina gecti. Uzun saclarim saldi ve iceriki odadan anne-
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sinin makyaj malzemelerini alip makyaj yapmaya basladi. Glizel bir elbise secti annesinin dolabindan
ve Ustline giydi. Artik aynaya bakarken giilimstyordu. Clink{ aslinda o kadar cirkin ve bakilamayacak
bir kiz olmadigini fark etti. ilk defa bu siislii haliyle arkadas ortamina girdi ve onlardan da giizel
iltifatlar aldi. Aslinda ben glizelmisim, ama farkinda degilmisim...

Kendisiyle barisik olmamak, kendisini reddetmek oldugu icin kendisiyle ylizlesmek yerine yok saymak,
reddetmek, kaderci davranmak, sorumlulugu baskasina atmak gibi davranislar ile kendini gosterir.

Tafiarnmi*lziGgmnz} cocukluktan gelen
asvn korumaci tutumya dayikici desirel
tutimi&m. kaynaklanir.

Eger kendinle barisik degilsen 6ncelikle ¢ok fazla ice déniik ve ¢ok fazla elestirelsindir. Her seyi
elestirir, kendi hayatindaki olumsuz gelismeleri dis kaynakli olarak yorumlar, olumlu gelismeleri ise ya
kiiciimser ya da abartili sekilde yorumlarsin.

Simdi kendisiyle barisik olmayan kisinin kendisini gérmesi icin bazi 6zelliklerini ele alalim.
e (ok fazla elestireldir. Ne kendini ne de yasadigi toplumla ilgili kabulleniri tutum sergilemez.

e Agresiftir. Tahammdilsiizdir. Strese ve sikintiya gelemez. Tepkisel oldugu igin insanlar ona karsi
mesafelidir.
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e ice kapaniktir. Cok fazla seye karismaz. Cok fazla sey de anlatmaz.

e Depresiftir. Her olayda olabilecek en koti seyi hesaplar. Depresyon ve anksiyetesi her zaman
tetiktedir.

o Kiyafetine 6ziin géstermez. Oz bakimini yapmaz.
e En kiclik elestiride yikilabilir, aglayabilir ya da 6fkelenebilir.

e Begenilmeyecegim dislindligu ortamlardan kagar. Sorumluluk gerektiren is ve ortamlardan kacar.



e Kendi eksiginin farkinda olmadan baskalarinin ek-sikleriyle ugrasir.

¢ Dedikodu yapabilir.

e Herkesin basarisinin alfanda bir destek veya glic oldugunu iddia eder.

e Bagiml olabilir.

e Gecmisini cok fazla suglar. Tim gelecegini ve bugliniinii gecmise baglar.
e Pasif agresif yapilar mevcuttur.

e Onerileri elestiri, talepleri emir olarak algilarlar.

e Hayatinda yapistigi biri Gizerinden hesaplarini gidermeye calisir. Onun Utzerinden kisilik bulmaya
¢ahsir. Sorunlarla direkt ylzlesmez. Yizlesmedigi icin de stirekli birine bagimli kalir.

insan Neden Kendisiyle Baristk Degildir?

e Cok fazla elestirilmistir ve kusurlu olduguna inan-dirilmistir.
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e Hatalarini kabul etme cesareti gésteremedigi icin ayni hatalari yapmaya devam etmistir.

e Ebeveynleri, onu, istedikleri hale getirmeye calismis o ise hissettikleri ile beklentiler arasinda
sikismistir.

e Kiicuk yastan itibaren blyuk beklentiler ve sorumluluklar ylklenmistir.
¢ Genelde anne-babanm ilk deneyimleridir. Yani ilk cocuk olma ihtimalleri ylksektir.

e Sorumluluk almadiklari veya asiri korumaci ebeveynlerden dolayi "sen adam olmazsin, senden bir
sey olmaz" telkinlerini sik duymuslardir.

e Glglerini ve cesaretlerini kullanmaya kullanmaya 6zglivenleri azalmis, enerjileri korelmistir.

¢ Ortamlarda kendini ifade etmedikleri ve kendilerini gostermedikleri icin hep pasif olarak
algilanmislardir.

DUSUNDUGUN GiBi DEGIL
Kendisiyle Barisik Olan insan Tipi

Sosyaldir. ilisiklerdeki sorunlardan dolayi hemen bitirmez iliskileri. insanlari kaybetmektense ¢6zmeyi
tercih eder.

Duygulari kontroliindedir.

Nerede nasil davranacagini bilir.



Mutludur. Bu yasami sever.

Kigilk seylerle mutlu olur.

Cozim odakh baktigi gibi, anin tadini da c¢ikarir.

Yasamdaki kendisiyle ilgili tiim sorumlulugu Gzerine alir.

isbirlikcidir. Grup calismalarinda basarili olur.

Maglubiyetlerden ders cikarir. Basarilarindan giic alir.

Gec¢misini suglamaz. Ge¢misinin o giinkl sartlariyla beraber ele alir.
Kaderci degil, kaderin kendi secimlerinde oldugunu bilir.

Eksiklerini ve zayifliklarini kabul eder. Bunlarla yiizlesir. Bunlari gelistirmeye calisir.
Kirllganligini ve zayifligini 6rtmek icin sert gériinmeye siginmaz.
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e Kendisiyle dalga gegebilir. Eksik yonlerini, yasaminin merkezine koymaz.

e Kendisini, baskasinin yorumuna goére degil, sahip oldugu niteliklere ve basarilarina ve zorluklara
karsi yaptiklarina gére degerlendirir.

e Hayatta amaclari vardir. Bliyik risklere girmez, ama kiguk riskler konusunda da hem cesur hem de
planhdir.

e Dostlariyla, sevdikleriyle diger insanlarla ilgilenir. Baskasina yardim etmekten ¢ekinmez.
¢ Olumsuz duygulara kendini kaptirmaz. Bir an énce ¢6zim arar.

e Bedeniyle ¢ok fazla ugrasmak yerine uyumlu giyinmeye ve temiz olmaya odaklanir.

e Her diizeyden insan ile iletisim kurar. Kategorize olmaz.

MaghiBiyetterden ders ¢ikar, basanlarindan gti¢ aL
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Kendimizle Barisik Olmak igin Bazi Telkinler

e Ben bu halimle de degerli ve 6nemliyim. Bedenimle ve ruhumla barisiyorum.

e Duygularimi kontrol edebilirim ve yonetebilirim. Duygularim, dislincelerim ve davranislarim
benim hamurum. istedigim sekli verebilirim. Mutlulugumu gizlemiyorum. Uziintimii yasiyorum.

¢ Bu benim hayatim. Artik suglu aramak yerine bumi



¢6zmeliyim. Her insan bu diinyada her sorunu ¢ézecek potansiyele sahiptir. Ben de sorunlarim igin
gliciimi kabul edip yontemleri arastirmaliyim.

¢ insanlara yardim edebilirim. Onlarla iyi geginecek potansiyelim var. Ancak onlarla iletisime gectikce
bu potansiyelimi fark edebilirim.

e lyiinsan olmam igin kendimi sevmeliyim. Ben, ben olarak degerliyim.
e Basarilarimi gérmeliyim. Onlari da ben yaptim.
e Basarisiz oldugum konular var. Her insan gibi benim de bazi eksiklerim var. Onlari degistirebilirim.

e Basima gelenler, benim iyi biri olmama engel degil. Ben iyi biriyim. Sadece ¢6ziim yéntemleri
bilmedigim i¢in bazi hatalar yapmis olabilirim.
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e Ge¢cmiste hatalarimdan dolayi kendimi suclamiyorum. "O giinki sartlarda onu yapmak bana
mantikli ¢6zlim olarak geliyordu. " Gegmiste yasadiklarim geride kaldi. Onlardan tecriibe ¢ikardim.
Simdi tecribelerimle bugtini ve gelecegimi sekillendirme zamanidir.

¢ Ailemi kabul ediyor ve seviyorum.

e Akrabalarimi kabul ediyorum.

e Yasadigim llkeyi, sehri ve bolgeyi seviyorum. Bunlarla da mutlu oluyorum.
e Herkes beni sevmeyebilir. Herkesin se¢im hakkina saygi duyuyorum.

e Kendimi oldugum gibi yansitiyorum. insanlar beni bdyle sevebilirler. Ben kendimi sevdigim igin
beni sevmeyenler olursa, bu onlarin tercihidir.

e Her insanda degistirmeden sevebilecegim nitelikler var.

* insanlara deger vermekten korkmuyorum.

e Gecmisimi unutmuyorum. Uziintiileri ve hatalar affediyorum.
e icimdeki 'Ben'e sahip ¢ikiyorum. Onu koruyorum.
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Sirtimizdaki Kamburlar

Hayat seriivenim daha dogarken herkesinkinden daha farkh
baslamisti. Normal bebeklerden farkli olarak gelmistim

diinyaya. Sukir ki annem babam da etrafimdaki tim



ebeveynlerden farkliydi. Benim secilmis, 6zel biri oldugumu,
fiziksel olarak neredeyse kafamdan daha biiyiik olan sirtimdaki
kamburumu bir sorun olarak gérmuyorlardi. Onun ellerim,
gozlerim gibi viicudumun bir parcasi oldugunu kendilerine de
bana da inandirmislardi.

Evet, gercekten de oyleydi, ilk zamanlar kamburum degil;
kamburuma bakan, bakip aciyan hatta igrenen gozlerdi beni
rahatsiz eden. Sonra bu bakislara aldirmamayi 6grendim. Hatta
bu farklihgimdan dolayr mutluluk duymaya basladim. Clinki
diger insanlar normal olarak addedilen insanlarin benden c¢ok
da farkh olmadiklarini gérdiim.

Tek fark benim kamburumun goézle goriliiyor olmasiydi. Oysa onlarin sirtlarinda gériinmeyen
kamburlari benim kamburumdan ¢ok daha baydkta... "
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Neden kendin olamazsin?

* En bastan seni degistirmeye calismissa,

* Onu gozlinde ¢ok bliylitmussen,

*  Karsidaki kirilir diye,

*  Alnir diye,

* Kizar diye,

* Oldugun halini sevmez diye,

* Onun istedigi gibi olursam daha ¢ok sever diye,
* Oldugun gibi olursam, terk edilirim diye... Kendin olamazsin...

Sonugta bunlar bir yerden sonra umuruna gelmez ve bastan yapacagini en sonda yapmak zorunda
kalirsin. Ve kendin gibi davranmaya karar verirsin. Ama kirilmisliklar, gegmis emekler ve buna ragmen
hayal kirikliklari ile 6ziine donmeye karar verirsin.

Kenefin olmahsm...

Ben derim ki, en bastan oldugun gibi oL



Terk edecekse etsin.

Sevmeyecekse sevmesin.

Aimacaksa ahnsm.

Ama sonugcta karar versin.

Ve soyle seslenirsin...

"Ya beni boyle seversinya da anca
gidersin. "
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Mutlu Olmak icin Nasil Diisiinmeliyiz?

Pelin zengin bir ailenin havali ve glizel bir kiziydi. Her giin disarida gezip tozarak glinlini gilin
ediyordu. Alisveris yapmak, arkadaslariyla sinemaya gitmek, liiks kafe ve restoranlarda takilmak onun
bltln hayatinin 6zetiydi. Stirekli degisik aktivite ve eglenceli programlar yapinca mutlu oldugunu
hissediyordu. Boyle bir hayat siirmeyen insanlarin nasil mutlu olduklarini sorgulu-yordu kafasinda.
Ona gore ¢ok parasi olmaliydi. Mutlu olmasi icin istedigini yemek, istedigini giymek, istedigi yerde
yasamasl lazimdi. Bu diisiinceye sahip oldugu icin surekli zengin biriyle evlenebilecegi ortamlara
takildi. Onlari etkilemek icin oldugu gibi degil, onlarin begenebilecegi bir karakter oluyordu. Zaman
icinde Pelin, cok zengin biriyle tanisti. ilisikleri ilerledi. Sonunda istedigi oldu ve zengin bir kocasi vardi
artik. ilk zamanlar her sey istedigi gibi gidiyordu. Ama zamanla sanki aradig1 bu degilmis diisiincesine
kapildi. Her seyi vardi, ama cani sikiliyordu, hep ayni seyleri yapmaktan hep anlik tatminler pesinden
kosmaktan bikmisti.

Terapiye geldiginde yasadiklarina anlam ariyordu. Neden mutlu degilim? Neden her seyim olmasina
ragmen kendimi yetersiz, highir seyi yokmus gibi hissediyorum? Neden icimden bir sey gelmiyor?

Terapilerde fark ettigi seylerden bazilari sunlardi: Mutlu olmak, her an bir sey yapmak degildir.
Mutluluk, herseye sahip olmak degil, az seye muhtag¢ olmaktir. Az imkan ile de mutlu olmak
mimkiindir. Mutlu olmak, herkesin kendi f gorevidir. Para, mutlu olmayi bilen igin aragtir.
Yasadigin ani ve ortami mcak sen mutlu hale getirebilirsin.
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Mutlu olmak, saglikli bir sistemin kurulmasi ile 6zel bir ¢caba gerektirmeden olmasi gereken bir siireg
olmalidir. Aksi takdirde her giin "buglin nasil mutlu olacagim, bugiin mutlu olmak igin ne
yapmaliyim?" diye dislinmek zorunda kaliriz. Bu diisiinceyle hareket edersek, devamli bir etkinlik,
aktivite pesine diiseriz. Oysa buna ne enerjimiz, ne blitcemiz ne de zamanimiz yeter. Tatmin olmak ile
mutlu olmayi birbirine karistirmis oluruz. Ayrica devamh eglenmek, devamli farkli bir sey yapmak bizi
bir yerden sonra sikacak ve bu sefer, her seyin bize anlamsiz gelecegi bir son noktaya gelmis olacagiz.



iste burada mutlulugun pesinde, topun pesinde kosar gibi kosmak yerine bir sistem kurmak ve bir
bakis acisi gelistirip mutlulugu dogal yasam icinde bulabilmek gerekir.

Oncelikle anlam konusunu ele almaliyiz. Anlam, olaydan bizim anladigimiz/anlamlandirdigimiz
cikarsamadir. Hayattan zevk alabilmek ve hayati mutlu yasamak i¢in de hayatin bizim igin anlamli
olmasi gerekir. Peki, hayat nasil anlamli olacak? Bunun icin 6nce yasam ve olaylara cesitli anlamlar
yuklemeli ve bakis agisi gelistirmeliyiz. Bu bakis agilari yasama bakarken taktigimiz goézIiglimizin
numaralari olacaktir. iste dogru gozliik takarsak onun bize gosterdigini gercek olarak algilayacagiz.

Bakis acimizi degistirdigimiz zaman otomatik olarak duygularimiz da degisir. Clinki her duygu, bir
duslinceden dogar. Mesela kendiniz ile ilgili olumlu ve glizel seyler diisiindiigiiniizde Uzlintl degil,
mutluluk ve keyif hissedersiniz. Tam tersine aklinizdan olumsuz diisiinceler gecirdiginizde ise
kendinizi kéti hisseder ve i¢ konusmaniz git gide negatiflige dogru hizlanmaya baslar. iste yazimizin
bundan sonraki kismi mutlu olmak icin nasil diisinmemiz gerektigi ile ilgilidir. Hem yanlis diisinme
sekillerini ele alacagiz hem de bunun dogrusunu énerecegim.
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Mutlu Olmak igin Nasil Diisiinmeli ve Hayata Nasil Anlam Vermeliyiz?

* Hayattaki her yasantinin ve her seyin bir anlami ve islevi vardir. Higbir sey dylesine olmaz. iyi de olsa
kotl de olsa her sey bizim igin bir kazanca donlisecek anlam ve tecriibe igerir. O halde yasanilan her
seyin sadece zarar veya kayip oldugunu disiinmemeliyiz. Yasantidaki olumlu katkiyt mutlak olarak
gormeliyiz. Her sey bize bir sey katar.

e Bizim 6grenme, yasantilar ve genetigimizden gelen bir gozIuglimlz var. Bu gozIlik bize her olayda
negatifi veya mutsuz yéni veya tam tersini de gosterebilir. Bu nedenle kaliplasmis bakis agcimizi 6nce
kabul etmeli sonra da onunla yiizlesmeliyiz. ¢ Bir olayin bizim lizerimizdeki etkisi, ona yikledigimiz
anlama gore degisir. Oysa icerigi, mantikla ve kanitla incelenmemis oldugu igin yliklenilen anlam ile
ylklenen arasinda ciddi dengesizlikler vardir. (Mesela; sensiz ben bir higcim... Ondan aynlirsam bir
daha toparlanamam. Bu sinavi kazanamazsam hayatim mahvolur...) Bir seye fazla anlam
ylkledigimizi, onun bizim tzerimizdeki etkisi ile anlariz. Eger ondaki degisim bizi hemen etkiliyorsa o
seyin bizim hayatimizda ¢ok fazla 6nemsendigi anlami gikar. Onu 6nemsememek yerine olmasi
gereken kadar, ya da kaplamasi gereken yer kadar alani
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vermek lazim. Bir insanin her seyiniz olmasi, sizin bir sey olmamaniz anlamina gelir. O giderse de hig
olursunuz. O halde anlam ytiiklerken, bir insanin bizim hayatimizda ¢ok degerli olmasinda sorun yok.
Sorun sadece onun degerli olmasidir.

e Anlam yiuklemek ciddi hayal kirikliklari yaratir. Bu nedenle sizin beklentilerinizi karsilayamayacak
kisilere anlamlar ylklememeniz gerekir. Romantik olmadigini bile bile romantik davraniglar beklemek
gibi. Beklenti izer. Kendi goreviniz ve sorumlulugunuz olan her sey sizin lizerinizde kalmali, baskasina
yliklememelisiniz.



¢ Bizi mutsuz eden bir diisiincenin mutlaka alternatif bir diisiince sekli vardir. "Akilli insanin birden
¢ok segenegi vardir" diisiincesinden yola gikarak farkh bakis agilarinin oldugunu bilmeliyiz. (Arkadasim
bana selam vermedi. Bana deger vermiyor. Baska secenekler diisinmeliyiz; Gérmemis olabilir,
kirtlmis olabilir, kizgin olabilir vb. gibi.)

e Bir olay hakkinda yorum yaparken en az 4 farkl bakis acisi oldugunu kabul etmeliyiz. (Ornekten:
acaba cani mi sikkindi, acaba beni gérmedi mi, acaba bana kirgin mi, acaba acelesi mi vardi? vb. gibi.)

e Her alginin ve yorumun bir kaniti olmalidir. Kendi 6ényargilarimiz, tek diize bakis agimiz kanit degil,
teshis, dnyargi veya hipotezdir.

e Bir algi ve gergeklik icin hisler kanit olamaz. Clinki hisler duruma, zamana ve ruhsal yapimiza gére
degiskenlik gosterir. O gin nisleriniz o olayda korku yasar, baska zaman ise heyecan (hislerim bana
bunu diyor, béyle hissediyorum vb. gibi.)

DUSUNDUGUN GIiBI DEGIL
Mikemmet, iyinin dismamdvr.
Hissedisimizi degistirebilir miyiz?

Bir olayi, bir yasami, bir durumu ayni anda ayni sekilde yasayan herkes neden ayni duygulan
yasamaz? Neden sizi mutlu veya mutsuz eden bir olay, bir baskasmda tam tersi bir etki yaratir? Ayni
nedenler ayni sonucu veriyorsa, peki hissedis ve algilayistaki farklilik nerden kaynaklaniyor? iste bu ve
buna benzeyen tiim sorularin cevabi diisiince ve yorum seklimizdir. Bizim olaylari ve yasami
yorumlama ve anlamlandirma seklimiz, o olayin bizim lzerimizdeki etkisini sekillendirir. Bu konuda
terapilerdeki en etkili yontem, bilissel davranisci terapi, en etkili model ise ABC modelidir. Bu baslik
altinda mutluluk konusunda bakis agimizi fark edecegiz, sonra bunun yerine ne koyacagimizi gérecek
en sonunda ise bunu nasil yapacagimizi ¢alisacagiz. Konu sonunda, neden olumsuz veya negatif odakli
algiladigimizi, mutsuzlugun olaylar ile ilgisi ve olaylardan bagimsiz olarak bizimle olan ilgisini
kesfetmis olacagiz.

Ayni sartlara sahip insanlarin mutluluk diizeyi ayni degildir. Ayni ortamda bulunan insanlar ayni
duygulan hissetmeyebilir. Kimine yetersiz gelir, kimine fazla. Kimice yasadigi hayat monoton ve sikici,
kimisi icin ise korumasi ve siirdiirmesi icin asri cabalamasi gereken bir hayat-°r- Peki, ne oluyor da
ayni sartlar ayni mutluluklara neden olmuyor?
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Sozlerinize dikkat edin, diisiincelerinize donisur;
Distincelerinize dikkat edin, duygulariniza déndsiir;
Duygulariniza dikkat edin, davranislariniza dénisiir;
Davranislariniza dikkat edin, aliskanliklariniza déntsdr;

Aliskanliklariniza dikkat edin, degerlerinize donsdir;



Degerlerinize dikkat edin, karakterinize donisdr;
Karakterinize dikkat edin, kaderinize donustr. (M. Gandhi)

Hayati nasil algilarsak, oyle hisseder, nasil hissedersek de dyle yasariz. Clinki insan dislindiGgu sekle
gore hisseder. Yani kalp atisi, beyinden cikar. Yasanilan hayati, sahip olunanlari yorumlama seklimiz

ile duygularimiza yon veririz. Burada "olumlu distn", "pozitif distn" kliselerinden bahsetmiyorum.
Bahsetmeyecegim de ¢linkl inanmiyorum. Burada esas olan, gercgekei diistinmektir. Var olani 6nce
oldugu gibi butin olarak gormek, sonra icindeki eksiklikleri veya fazlaliklari ayirt edebilmektir.

Gergekgi bakan kisi, hem eksiyi hem artiyi goriir, genel bir algi sahibi olur. Pozitif bakmak ise alt
kategoridir. Direkt pozitif bakmak, negatifi yok saymaktir. Negatifi yok saydik¢a o negatifi gideremez,
belki de o negatif delik git gide blylyecektir.

Mutlu olmak icin diislincemizi degistirmek istiyorsak, dnce biitlincil bakmaliyiz. Daha sonra ise
icindeki artilari ve eksikleri ayirdiktan sonra artilarin glici ve motivasyonu ile eksileri azaltmaliyiz. O
halde mutlu olmak istiyorsak biitlini gérecegiz, mutluluk oyunu oynamak istiyorsak ise sadece
pozitife odaklanacagiz.
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Mutsuzluga Neden Olan Yanlis Disiince Sekilleri

e Basa ¢citkamayacagini distinerek pes etme » Mikemmeliyetgilik
e Sorunu bliyitme > Asiri genelleme

Ya hep ya da hig veya 'siyah - beyaz' gibi keskin diistince sekli
Olumluyu kiigimseme

Kendine yontma-suglama

Kendini suglama

Gecmise siginma

Zorunluluk ifadeleri

Zihin okuma

Basa cikamayacagini diisiinerek pes etmek

Mutsuzlugumuzun 6nemli nedeni, en kiigik bir streste ya da st Uste gelen streslerden sonra hayatin
yonini degi

siremeyecegimizi, bunun kaderimiz oldugunu kabul efrnemizdir. Gegmisimizde bir¢ok basarilar elde
etmemi-2e ragmen bazen kiglcuk bir zorlukla bas edemeyebilir, C°zimsiz kalabiliriz. Bu durumlarda
hem basarilarimizi atlrlamali hem de gli¢ ve enerjinin dogustan her insanda "ugunu distiinmeliyiz.
Bizim o an yasadigimiz sey yersiz olmak degil, ¢c6ziim yolu bulamamaktir. Sadece y6én-
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tem aramak ve dislinmek yeterlidir. Yillarca okyanusta yuzip kigik bir derede zorluk yasamamiz
bizim yetersiz oldugumuz anlamma asla gelmemelidir.

Kendimize vermemiz gereken telkinler

Devamli hayatinda sorunlar olacak. Bazen mutsuz bazen mutlu olacaksin. Kendini bazen giicli bazen
glicsuiz hissedeceksin. Unutma ki bu saglkl bir durumdur. Hig¢ kimsenin tim ani mutlu veya mutsuz
olmaz. Senin yapman gereken seni mutsuz eden sorunlari ¢ozmektir. Soruna neden olan yasantilari
ortadan kaldirarak hayatini mutlu edemezsin. Mesela insanlarla sorun yasamamak igin insanlardan
kacamazsin. Trafik sorunu yasamamak i¢in evden ¢ikmamazlik yapamazsin. Bunlarla bas etmeyi
o6grenmelisin. Unutma her sorunun bir ¢6ziimu vardir. Her sorunun altinda, onunla ilgili negatif bir

distincemiz vardir. Higbir zaman gliclin azaldigi icin pes etme. Gerekirse biraz ertele. Ama "basaririm'
duslincesinden vazge¢me.

Kotl bir déneme girdiginde ve her sey
sana karsi gibi gértiindtginde, bir dakika
bile dayanamayacakmissvn. gibi geldiginde
SAKIN PES ETME, ¢linkd iste orasi

gidisatin degisecegiyer ve zamandir.
Mevtana

Kendini gliciini ve potansiyelini tanirsan, elde edebi' lecegin seyleri diisiinlr ve hayal etmeye
baslarsin. Burada
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esas olan ulasmak istedigin noktanin ¢abayla mi yoksa dogustan gelen yetenekle mi oldugudur.
Mesela iyi bir ses sanatgisi olmak icin sadece ¢abalamak yetmez. Dogustan gelen bir yetenegin olmasi
gerekir. Varsa gelistirilebilir. Yani cabaya deger. Ama o yetenek yoksa onun i¢in ¢abalarsak, hayal
ettigimiz noktaya gelemeyecegimiz gibi biitlin cabamizi da bosa harcamis oluruz. Belki o cabayi baska
bir hedefimizde kullanmis olsaydik ¢cok daha farkh basari elde etmis olabilirdik. Bazi hedefler icin belli
bir potansiyel olmalidir mutlaka. Bunu ayirt etmenin en iyi yolu da o hedeflerde olanlarin ¢aba +
yetenekle mi yoksa sadece ¢abayla mi ulastigidir. Ulasmak istedigimiz hedefler yetenegimize uygun
degilse kabullenmemiz ve yeni hedefler segmemiz gerekir.

Her Olayi Kendimize Yontmamali ve Kendimizi Su¢glamadan Yorumlamaliyiz

Sayet 6zgliven sorunu yaslyorsak, cocuklugumuzda hep elestirilmissek, bagimh bir anne-babamiz
olduysa, onlar mutlu olmalarini ve iyi hissetmelerini hep bize yiikle-dilerse, bizim ¢ekirdek
duslincelerimizde; sucluluk ve her olumsuzlukta kendinde hata arama distlinceleri olacaktir. Gerek



yetisme tarzimiz gerekse kendi kendimize yanls diisiinme seklimizden dolayi kendimizi suglama
egiliminiz zamanla olaylara bakis agimiza dénusdr. Bir kisi bize yanhs bir sey yapsa, biri bizi kirsa,
birinden haksizliga ug-rasak otomatik olarak "ben bunu hak edecek ne yaptim, berum ne gibi katkim
oldu?" vb. gibi climlelerle kendimi-ZI suglarken bulabiliriz. Bu diisiinceden kurtulmak biraz ar*ian alir
ve mumkindir. Clinki sadece suclanmamisiz, ayata boyle bakiyor hale gelmisiz artik. Yani hayata ba-
* aCimizi degistirmemiz gerekir. Sucluluk duygumuzun
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dogrulugunu, ayni olaylari yasayan baska insanlari gbzlemleyerek, baska kisilerin sorumluluklarini fark
ederek de tartabiliriz.

Temelde sucluluk duygusu, yasanti sonucu 6grenilmistir. Nedenlerine baktigimizda; 6zgliven eksikligi,
asiri elestirel anne-baba tutumu veya ice kapanik olmak gibi neden veya nedenler, kisinin kendini
suclu hissetmesine, affedememesine ve hatalarini uzun siire takintili olarak glindemde tutmasina
neden olur.

Sucluluk duygusu cekirdegi olan kisilerin iliskilerde de elestiriimeye ve su¢lanmaya karsi asiri
hassasiyet gelistirdiklerini fark ederiz. Hatta olagan bir elestiriyi hakaret gibi algiladiklari ve bu
nedenle de iletisimlerinin bitme noktasina geldigini goriiriz.

Sugluluk duygusuna sahip birey, genelde buna igten itiraz eder. Bunun igin de narsist veya elestirel bir
sevgili ona c¢ekici gelir. Onun tarafindan elestirildik¢e kendini savunarak i¢sel yarasini iyilestirmek
ister. Oysa sevgilisinin onu elestirmesi, terk edilmemesi igindir. Clinkl kesfetmistir: "O suclu olmaya
dayanamaz. O suglu bir sekilde ayrilamaz. "

icimizdeki sugluluk duygusu ile savasmak icin 6ncelikle insanlarin onayindan ve herkes tarafindan
hakl gériinmek sevdamizdan vazgegmemiz gerekir. Aksi takdirde mutsuzlugumuzun kaynagi olan bu
sugluluk duygusu, bizi kisir dongt seklinde tekrar iliskinin kucagin atar. O halde kendimizi neden
devamli sugladigimizi bulmamiz gerekir. Aksi takdirde devamli birilerine "sence dogru mu yaptim?
Sence hakli miyim?" gibi onaylanma ve emin olamama durumlarina sirikleniriz.
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Sucluluk Duygusundan Nasil Kurtulabilirim?

Meltem 36 yasinda bir anneydi. Zamaninda babasi okumasina izin vermeyip onu erken yasta
evlendirmisti. Simdi ise sinavlara hazirlanan bir kiz gocugu vardi. Meltem, maddi durumundan dolayi
kizini dershaneye gonderemiyordu ve kizi Buket'e arkadaslari gibi anlayamadigi, basarili olamadigi
dersler icin 6zel ders aldiramiyordu. Babasi zamaninda okutmadigi icin kendisi de kizinin derslerine
yardimci olamiyordu.

Okuyamamis olmasi onun iginde hep bir pismanlik duygusu olarak kalmisti. "Eger okusaydim simdi
elimde bir meslegim ve kazancim olacakti. Belki de kizima derslerinde kendim bile yardimci



olabilecektim. Keske zamaninda babama karsi ¢ikip 'hayir ben okuyacagim!' deseydim simdi bu
sikintilarin hicbiri yasanmiyor olacaktim. Ama ben kizima giizel bir hayat sanamiyorum. "

"Belki ben kizima glizel imkanlar sunabilseydim o daha basaril bir 6grenci olacakti ve daha parlak bir
gelecek onu bekliyor olacakti. Hig iyi bir anne degilim ¢linkl cocuguma hicbir faydam yok!" gibi
duslinceler icinde boguluyordu her giin... Aslinda kendisinin hicbir sucu yoktu. Ama o tek sorumlunun
kendisi oldugunu distndyordu. Bir giin kizi rahatsizlandi ve hastaneye S°tiirdiiler. Doktoru Hasan
Bey, Meltem Hanimla konusurken tendi hayat hikayesinden bahsetti.

Dogu'da 6 kardesiyle birlikte bliyimis. Babasi sehit oldugu IC'n annesi gencg yastan beri kendi basina
blyutmis. Maddi hig-
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bir olanagi olmamis. Zaten 6 kardes birlikte tek goz odada yasamislar, ama o bitiin bu kot sartlara
ragmen doktor olabilmeyi basarmisti. (YORUMU SiZ KATARSINIZ).........

insaniz ve hata yapacagiz. Yasimiz kag olursa olsun, ne kadar ¢ok sey yasarsak yasayalim hatalarimiz
olacaktir. Clnkli yasam bize her zaman ayni seyleri sunmayacaktir. Sik yasadigimiz konularda
tecriibeli olurken, ilk defa yasadigimiz seylerde hatalar yapacak, bazen bir ka¢ defa yasamamiza
ragmen bile ayni hataya disecegiz.

"Hatasiz fcuC ohnaz"

Herkesin ge¢misinde hatalari vardir. Hem yaptiklan, hem de yapamadiklari bunlara dahildir.
insanoglunun her attigi adimin bir sonraki asamasini gérmesi, miimkiin degildir. Mutlaka baz
adimlarimizin sonunu yiizde 100 kestiremeyiz. Bazi adimlarimizin da sonunu kestirmemize ragmen
bizim disimizdaki nedenlerden dolayi olumsuz sonuglar dogurabilir. Bu konuda kendimizi tanimali,
hata yaptigimizda da bunun insani bir durum oldugunu kabullenmeliyiz.

Sucluluk duygusu, insana daha dikkatli olma, hassas olma yetisi kazandirir. Ama bu sirekli olursa
ozglven kaybi yaratir. Depresyona surtkler.

Yogun toplumsal kurallar, bir olayda herkesin farkli bakis acisi, bencilliklerin artisi gibi nedenlerden
dolayl ¢ogu zaman yaptigimiz dogrudan bile siiphe eder hale gM' liriz.
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Bir danisanim; "Hocam, esim beni 12 kez aldatti, 4 kez evi terk etti... Defalarca sans verdim. Ben
bosanma davasi actim, bosandim... Sonra bana dedi ki 'eger bir sans daha verseydin, kendimi
diizeltecektim. Bu evliligin bitmesinin nedeni sensin," hep beni sugladi. ilk zamanlar emindim dogru
bir sey yaptigima. Ama su an kendimi bencil ve suglu hissediyorum... Hocam bosanmama ragmen
acaba bir sans daha vermeli miydim? Bosanmamiza ragmen eski esim hep beni sugladi. Ve su an ben
de kendimi sucluyorum. Gergekten bir sans daha verseydim belki diizelirdi diye."



Bu drnekte de gorildigi tzere, kendimizi cogu zaman, yanlis bilgilerden dolayi suglariz. Neyin dogru
neyin yanhs oldugunu bilemedigimiz icin yillarca bu belirsizligin getirdigi Giziintiden kurtulmayiz.

Biz sayet sadece sonuca ya da sonucun sonuglarina odaklanirsak, saglkli yorum yapamayiz. Mesela
bosanma kararimiz yliz 100 dogru, ama bosandiktan sonra daha kéti durumlara diismemiz bizim
sucglu oldugumuz veya yanhs bir karar aldigimiz anlamina gelmez. Daha kot duruma diismek ile
dogru bir karar almak farkh seylerdir. Ya tam tersi olursa?

Bosandiktan sonra gizel bir hayat kurup, cok mutlu ve glizel bir hayatimiz olursa? O halde
kararlarimizin dogrulugunu 6ncelikle nedenlere gore test etmeliyiz. Alacagimiz kararin nedenlerinden
emin olmali ve her tiirlii sonucun sorumlulugunu almalyiz.

ilerleyen slirecte planlarimiza uyan veya uymayan “aylarla karsilastigimizda burada aldigimiz karari
degil aksayan yonlerin ¢ozlimlerini diistinmeliyiz. Sonraki siirec arkh bir asamadir. Sonra da
planlanabilir.
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Aidigirmz kararlarin sonucunun koti olmasi bizi haksiz kdmaz.

Yasadigimiz bir olaydan dolayi kendimizi sugluyor-sak, burada sorun yasanan olay degil, o olayi
algilama seklimizdir. Ne yasarsak yasayalim, gecmis yasantiyi degistirenleyiz, ama gecmisteki her
seyin bizim Uzerimizdeki etkisini degistirebiliriz. Peki nasil?

1. ilk olarak yasanilani sadece sonug olarak degil, bir siireg olarak degerlendirmeliyiz. Cogu insan,
kendini sugladigi olaylarin sadece sonucunu hatirlar, (keske isten ayrilmasaydim.) Oysa yasanan
olayin bir dncesinin oldugunu, ¢esitli nedenlerinin oldugunu, o sonuca getiren nedenlerin oldugunu
hatirlamaliyiz. Hig bir sey ansinizin ve nedensiz olmaz. Ge¢miste kendimizi sucladigimiz bir olayi
disinirken nedenlerini ve slreci de beraber hatirlamaliyiz.

2. Daha sonra yasanan olayi kabul etmeliyiz. "Keske hi¢ yasamasaydim keske hi¢ olmasaydi, keske
yap-saydim/yapmasaydim" vb. gibi cimleler olayin bizim tzerimizdeki sugluluk duygularinin hig
bitmemesine neden olur. O halde ilk yapmamiz gereken yasanan olayi ve yaptigimiz/yapmadigimiz
eylemi oldugu gibi kabul etmektir. "Evet o glin béyle yap' tim. Bunu degistiremeyecegim icin kabul
etmeli' yim. Mesela okuldan ayrilan biri; "O glinki saft'
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larda okula devam etmem mimkiin degildi" gibi distinmelidir.

3. Yasanan olayi kabullendikten sonra, yorumlamayi ele almaliyiz. Olaylari bugtinki aklimizla degil, o
glnki yeterliligimizle yorumlamaliyiz. O giin 6yle yapmayi dogru buluyorduk. O giinki bakis agimiza
gore oyle yapmak/yapmamak bize dogru geliyordu. Boyle diisiinerek kendimizi affetmeliyiz.

4.0 glin neden Oyle yapmam/yapmamam gerektiginin sorusunu kendimize sormaliyiz. (O giin neden
oyle yaptim-yapmadim?)



Bugiinki akiim olsaydi, duyaptiklanmi
yapmazdim. Ama din yaptiklarimi yapmasaydun, Inialinki aktim olmazdi.

5. Geg¢mis olayi yorumlarken, o giiniin sartlarindan bagimsiz olarak degil, o giiniin sartlarini da
disiinerek analiz etmeliyiz. Mesela, "ben o zamanlar neden rest gekmedim" climlesinde -"o giin
baska secenegim yoktu. Ya da mecburdum... Clinkd..." gibi,- kendimize cevaplar vermeliyiz.

6. Gecmisteki yasananlardan dolayi kendimizi affetmeliyiz. "Hata yaptim, ama bu konuda kendimi
affediyorum. Bir daha yapmamak konusunda dikkat etmek icin kendime s6z veriyorum. "
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7. Hata yapmanin insani bir durum oldugunu kabul etmeliyiz. Milkemmeliyet¢i olmamiz halinde her
hata bliytk bir 1zdiraba donusebilir. (Elbette herkes gibi ben de hata yapabilirim. Ama bu diinyanin
sonu degil.)

8. Hata yapmak, her seyi hatali yaptigin anlamina gel-

mez. Basarilari gormezden gelmemeliyiz.

9. insansin, hata yapacaksin, bunlardan ders ¢ikaracaksin ve bir daha yapmamaya calisacaksin.
10. Mikemmel olmak zorunda degilsin.

11. Hatalarn duslindikge duygusal baskisindan kurtu-

lamayiz. Onemli olan bunlar devam ediyorsa diizeltmeye ¢alismak, devam etmiyorsa da gereken dersi
almak ve glindemde tutmamaktir.

12. Kendini suclasan da suglamasan da, derin pisman-
lik yasasan da yasamasan da, olmus hicbir seyi degistiremezsin.
13. Eger kendini affedemiyorsan, bunun olayla alakal

degil baska alt nedenlere bagli oldugunu bilmelisin. (Olumsuz sonuglari, ego, yalnizlk, mikem-
meliyetgilik, vs.)

14. Eger gegcmisteki olumsuz yasantilarinin etkisinden
kurtulamiyorsan, bunu sik yasiyorsan depresyonda olabilirsin.

15. Her olaya yeri ve zamaninda gereken davranissal veya sozel tepkiyi verirsen, sonrasmda
pismanlik ve sugluluk slireci yasamazsm.

16. Aldigim kararm yanlis sonuglara yol agmasi, yanlhs
karar aldigimdan degil, sonrasini dogru planlaya-mamamdan kaynaklandi.

DUSUNDUGUN GiBi DEGIL



17. Her zaman her seyin en dogrusu yapmak, herkese faydali olmak, herkesi memnun etmek zorunda
degilim.

Kendimi suglamiyorum. Kendimi

affediyorum. Yasadddanmva duygusal

yiklerinden aruvtnak icin olaylari da

kisileri de affediyorum.
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Mutlulugumu Engelleyen Kaygilardan Nasil Kurtulabilirim?

e Test edilen her kaygi bir daha 6niine ¢ikmaz. O halde tiim kaygilarini test ederek yok edebilirsin.

e Kaygih yapimizi fark edip, bir seylerin ters gitmedigini, sadece bizim 6yle algiladigimizi
duslinebiliriz.

e Hissettiklerine odaklanma. Psikolojide bir kural vardir, "hisler kanit olamaz. " Oyle hissetmen &yle
olacagi anlamina gelmez.

e Kanit olarak hisleri saymadigimizda geriye kalan tiim kanitlari kiiclik parcalar halinde test
etmelisin.

e Kaygini her diisiindiglinde "olabilecek en kotl sey nedir?" sorusunu sor. Sonra verdigin cevaba
bagli olarak "bu ne kadar kotii?" sorusuyla kayginin reel boyutunu sekillendir.

e Kaygil insanlar ¢cok disinlr az davranirlar. Kaygilardan kurtulmak icin davranislarini arttir,
duslinceleriniz azalt.

e Kaygl, gelecekle ilgilidir. Artik gelecegi 6grenmeye ¢alismaktan vazgec. Hicbir zaman her seyi ylizde
ylz bilemeyiz. Belirsizlikle yasamayi 6grenmelisin.

e Hayati akisma birakarak yasa. 138
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e Kaygillandiginda, nefes egzersizleri yapabilirsin. Bedenini gevsettiginde zihnin de gevser.

e "Ya soyle, boyle olursa" diye diisiinmek yerine, "olursa o zaman caresine bakarim" demeliyiz.
Boylece olmayan bir sey icin Giziilmeye ve zihnimizi doldurmaya gerek kalmaz.

"Ya soyle olursa, boyle olursa" diye diisinmek yerine, "olursa o zaman ¢aresine bakarim " demeliyiz.

¢ Yasadigin ana odaklan. Kendini devamli ana odaklamak icin "simdi buradayim ve bu anin tadini

cikaracagim", "simdi buradayim, bu giizel yemegin tadina odaklanacagim" telkinleri verebilirsin.



e Suan her sey hayatimda olmasi gereken gibi gidiyor. Ben kaygili biri oldugum icin boyle
hissediyorum.
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"Zorunda Olmak" Mutsuz Ediyor!

Zeynep Hanim, cok dislinceli ve insanlara karsi hosgorili bir bayandi. Normalde icinde yasama
sevinci olan Zeynep Hanim son zamanlarda ¢ok daralmisti. Clink( distndigiinde, yaptigi her seyi
'zorunda' oldugu icin yapiyordu. Mesela esi bogazina ¢ok diiskiin bir adamdi ve her giin farkli farkh
bircok yemek istiyordu. O da bircok mentyi sirf kocasi istiyor diye yapmaya calisiyordu, ama yemek
yapmaktan hig zevk almiyordu. Kayinvalidesi ylirliyemiyordu, o da her giin onun gonli olsun diye
tekerlekli sandalyeyle parkta yuriyuse ¢ikariyordu.

Oysa kendi kizi da bunu yapabilirdi. Saatlerce onu disarida dolastirirken ¢ok sikiliyordu. Kendi annesi
onu her hafta temizlik yapmasi igin evine ¢agiriyordu. 'Baskasinin kizlari annesine yardim ediyor senin
umurunda degil' diye konustugu icin onu da kiramiyor ve her hafta cani hi¢ istemese de temizlik
yapmaya gidiyordu. Bakti ki bu hayatta ne yapiyorsa birileri icin, yapmak zorunda oldugu icin
yapiyordu ve bu durum artik canini sikmaya baslamisti.

Sanki zorla yaptigl bunun gibi onlarca is onun mutsuz olmasina sebep oluyordu. Bunlari yapmazsam
baskalari mutsuz olabilir, ama bunlari yapinca da ben mutsuz oluyorum. Neden baskalarinin
mutlulugu icin mutsuz olayim ki? Bundan sonra butin islerimi canim istedigi zaman yapacagim diye
karar aldi-Baskalarini mutlu etmeye ¢alisarak kendim mutlu olamiyorum-

Hayatimizin dnemli bir kisminda bize yliklenen gorevler ve zorunluluk gibi yansitilan roller nedeniyle
mutsuz oluruz. Cocuklugumuzdan itibaren bazi seyleri yapmaya
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sanki yasamin amaci, kutsal gérev veya toplumda degerli olmanin kriteri olarak algilamaya baslariz.

Bu telkinleri ele alip bakis agimizi degistirmeliyiz.

Bu arada zorundaliklar ile sorumluluklari birbirine karistirmamak lazim. Ciinki sorumluluklar,
yasamimizin ve rollerimizin geregi iken, zorunluluklar duygusal baskinin birer dayatmasidir. Mecburi
degildir. Mecburmus gibi hissedilir. Ama yapilmadiginda da bir seyler yine de ydrdar.

Mesela "annemi her glin aramak zorundayim" davranisi, bir sorumluluk degil, zorunluluktur. Annenizi
aramasaniz da, o hayatini "is basa distigi icin" stirdirecektir. Ama biz onun tepkisinden,
yakinmasindan, bize siitiini helal etmeyeceginden, "hayirsiz evlat" konumuna diismekten
korktugumuz icin bu déngliniin bir pargasi olabiliriz. Bunun yaninda ise gitmek bir zorunluluk degil,
sorumluluktur.

Tabi bu. arada her sorumluluk kendi

icinde zorunluluklari da barvndmr. Her



sorumluluk zorunluluk icerirken, her
zorunlulukta sorumluluk yoktur.
e Devamli birilerini mutlu etmek zorunda degilsin. iyi insan olmak, birini mutlu etmek ile dlgiilmez.

¢ Ailenin ve akrabalarinin mutlulugunu kendi mutlulugunun éntinde tutmamalisin. Bilmelisin ki, sen
nasil basa cikabiliyorsan herkes yasamsal sorunlariyla basa cikabilir.
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¢ Ulasmak istedigin hedefleri imkan ve potansiyeline gore ayarla. "Cok genis bir evde oturmaliyim,

mutlaka ¢cocugum doktor olmali", "cok para kazanmaliyim" vb. gibi zorlayia hedefler seni mutsuz
edecegi gibi, gerceklestiginde ise gecici mutluluk verecek, kisa siire sonra tekrar zor bir hedef ile
hayatini o hedefe harcamis olacaksin.

e Mutluluk icin devamli barajlar kurmaktan vazge¢melisin. "Su olursa kesin mutlu olurum" vb. gibi.
Sahip olduklarinla yetinip, var olan yasamini kabul ederek hayatinla ve kendinle barisik olmalisin.

e Herkesi memnun edemezsin.

e Herkes senden memnun olmak zorunda degil.

e Herkesi memnun etmeye ¢alismak, kendini mutsuz etmektir.

e Anne-babanin tiim beklentilerini karsilamak zorunda degilsin.

insanlar sizi eskisi giBi kuticmama&kkirmda, de?istgitiizi

sOyterter. ,

S.Freud

e Akrabalarinin tim beklentilerini karsilamak zorunda degilsin.

e Esinin ve cocugunun tim beklentilerini karsilamak zorunda degilsin.

e Sen bu diinyaya insanlarin beklentilerini karsilamak icin gelmedin.
DUSUNDUGUN GiBi DEGIL

e Beklentilerini karsilamadiginda, sana tavir alan insanlardan uzak dur.

e Siirekli yapip keyif almadigin seyleri yapmayi birak. Bu senin 6zglivenini yipratir.
e Fedakarlik, karsilikli olmali. Sen "feda" ederken o "kar" etmemeli.

e insanlarla iyi iliskiler kurmak icin onlarin sorunlarini ¢6zmek zorunda degilsin.

e Dostluk ve arkadaslikta hesap olmaz. "His" olur.



¢ Vicdanini dogru yonet. Kendini sucladiklarinin ne kadari senin goérevin ve sorumlulugun?
e Onemliolan insanlarin ne kadar bekledigi degil, senin ne kadar verebilecegindir.
e Onemliolan iyi insan olmandir. Faydali insan olman degil.

¢ Yalniz kalma korkusundan dolayi, insanlara hayir dememekten vazgec. Her seye evet dedigin icin
insanlar seninle beraberdir. ilk hayir dediginde ise yaninda bulamazsin. Belki de karsinda bulursun.

¢ Kendi zayifliklarini baskalarinin ihtiyaglarini gidererek gliclendiremezsin. Baska insanlara harcadigin
eforu kendin icin harca. Kokten ¢6ziim.

e Mutlu olmak i¢in zorunluluk olmamali. Zorunluluk varsa 6zglrlik yoktur, kisi kendini 6zgtir
hissetmediginde mutlu da hissetmez

e Mutlu olmak icin tGzerimizdeki yiklerden arinmamiz lazim. Bu yiklerin basinda ise, sahiplendigimiz
gorevler vardir. Bunlari test amacli da olsa bir siire yapmadan kendimizi de cevremizdekileri de test
etmeliyiz. Baskalarina iyilik olsun diye Gzerinize aldiginiz fazladan gorevleriniz varsa bu gorevleri
karsinizdakini test amacli bir kenara birakin ve olan-
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lan izleyin. Sizin sirtinizdan geginiyorsa sert tepkiler verecektir ki bu sizin uzak durmaniz gereken
kisidir, fakat size haksizlik yaptigini dislinlip yapmaktan vazgectiginiz isleri icin sorun ¢ikarmayan kisi
ise sizin yakininizda olmayi hak etmistir.

Simdi "zorunda" oldugunu sandigin seyleri tek tek diisin:
.......................................... zorundayim.
Soru 1: Neden?

Soru 2: Yapmazsan ne olur?

Soru 3: Bu ne kadar koti? f
Soru 4: Kanitin var mi? *
.1
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Soru 5: Baska tiirlti nasil davranabilirsin?

Soru 6: Bunu severek mi yapiyorsun sevmeyerek mi?

Soru 7: Sevmeden yapiyorsan, sevebilmen igin bir sart var mi?

Soru 8: Peki zorunda misin yoksa diger secenekleri uygulamayi géze mi alamiyorsun?



Sorulan arttirabiliriz, ama esas olan "zorunda" hissettigimiz konulari incelemek ve gdziimiizde
blyuttiglimuz kadar ciddi olmadiklarini gérebilmektir. Kendini herhangi bir konuda zorunlu hisseden
kisilerin, aslinda bu konuda fr¢ deneme yapmadiklari ve test etmediklerini fark ederiz.
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Bir diger konu ise mutlu olmak icin kendimize sart/zorunlu gordugimuz bazi asamalardir.
Simdi mutlu olmak icin "zorunda" oldugunu sandigin seyleri tek tek diisin.
Mutlu olmam igin.

. gerekiyor.

Soru 1: Neden mutlu olman igin X sartinin gerceklesmesi gerekiyor?

Soru 2: Peki bu sartin gerceklesmesi icin ne yapman lazim?

Soru 3: Bu ne kadar miimkun?

Soru 4: Peki, neden yapmiyorsun?
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Soru 5: Yapamayacagin bir sey ise bundan vazgegmen gerekmez mi?

Soru 6: Bu sart yerine gerceklestirebilecegin bir amag ve sart gelistirebilir misin?
Soru 7: Simdi gerceklestirebilecegin sart veya hedefi yazabilir misin?

Zorunlu olanlar, sadece engelli olanlardir. Clinkii onlar hayat boyu 6yle yasamak zorundalar. Gerisi
sadece zorunda hissetmeye boyun egenlerdir.

Neden kabullenemeyiz?

* Bu benim basina neden geldi?

* Bu benim basima gelmemeliydi.
* Bunu kabul edemem.

e Ben bunu hak edecek ne yaptim?
e Kabullenirsem pes etmis olurum?
e Buna layik degilim.

Vb. cimleleri kullaniyorsak basimiza geleni veya yasadigimiz durumu reddediyoruz. Oysa reddetsek
de etmesek de degisen bir sey yoktur. Biz ret ettikge, sikinti ve sorunlari daha derin yasariz.
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Neden kabullenmeyiz?

e Duygusal etkilerini goze alamayiz.

¢ Daha fazla dayatilacagini diisiintirtiz.

e Kabullenirsek, onaylamis sanilir diye diistintiriz.

e Kabullenirsek, bu bizim maglubiyetimizdir.

e Kabullenirsek, degistirmemiz gerektigini diistintriz.
Oysa;

Hayati oldugu gibi kabulleniyorum. Basima gelenleri reddetmek yerine dnce kabulleniyor, sonra
bununla nasil bas edecegimi bulmaya galisiyorum.

Bir sorunu ¢6zmem igin dnce onu kabullenmem lazim. Kabullenmedigim zaman sorun yokmus gibi
kendimi kandiririm. Ama duygularindan kagamam.

Kabulleniyorum, ama boyun egmiyorum. Bir seyi kabullenmem onu onaylamam anlamina gelmez.
"Sen ¢ok bencilsin," bunu kabul ediyorum. Ama bunun dogru olmadigini séyliyor ve bana yasatmana
izin vermiyorum.

Hayati kabulleniyorum. Kisin kar yagar, baharda yagmur gibi... Bunlari reddetmem bir seyi
degistirmez.

Yasami kabulleniyorum. Yasadigim sehrin trafigini/ kalabaligini veya tenhaligini kabul ediyorum. Eger
burada yasayacaksam bunlarla barisik olmaliyim.

Su anki yasam standardimi kabul ediyorum. Buna gére davranmam gerektigini de kabul ediyorum.
Am bunu gelistirmek icin ¢cabalayabilirim.

Bir sorunu ¢6zmek igin 6nce onu
kabullenmeliyili1-

Reddedersem neyi ¢ozecegim.
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At AnckgUlreBikcedimseyten
desistv-emme giicii, degisttaneyecegim

NienkaBuOemnegiiciive bu ikisi



arasindaki farii atatfayabiime
sagduyusu ver.

Kabullendigim her seyi ¢ozebilirim. Kabullendigim zaman sinirlari ve boyutlari gizebilirim.
Kabullendigim zaman neleri degistiremeyecegimi gorebilirim. Kabullendigim zaman nereye kadar
ilerleyebilecegimi gorebilirim. Kabullendigim zaman mutlulugumu arttirabilirim. Kendimi de kabul
ediyorum. Hatalarimi kabulleniyorum. Olumlu oldugu kadar olumsuz 6zelliklerimi de kabul ediyorum.
Olumsuz ozelliklerimi kabul ediyorum, degistirmem gereken artik bir amacim var. K«{ift-6zelliklerimi
kabul ediyorum. insanlarin uzenme gelmesine izin vermiyorum Kendimi arti ve eksilerimle kabul
ediyorum. B Kendimle barisigim.

TinA kabullerem/ herkes beni kabullenir. Pta ben kendimi sevdigimde herkesin de beni sevebilecegi
gibi...
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Hayat benim hayatim

Bu hayat benim.

Olecegimi bilerek yasayan tek canli benim.

Yasasam da yasamasam da zaten hayat bir giin bitecek.

Herkesin benim gibi tek kullanimhk bir hayati var.

Ya bu diinyayr mutlu yasayip cennete ¢evirecegim ya da mutsuzlastirip cehenneme.
O halde tiim sorumluluk bende.

Hayat, secimlerimin UGrlintdir. Her segim, yeni bir hayattir.

inanmam gereken tek sey; herkes kendi hayatinin

derdinde. Ben kimseden, hayatimi degistirmesini

beklememeliyim.

Ya bu hayati istedigim hale getiririm ya da bu sekliyle yetinirim. Ama dmriimi yakinarak geciremem.

Yapmam gereken, hayatimin sorumlulugunu elime almak ve mutlulugun benim elimde oldugun kabul
etmektir.

Mutlulugum da mutsuzlugum da benim
sorumlulugumda. Bunlari biliyor ve yonini kendim
tayin ediyorum.
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Secimlerim;

Hayat benimse, secimler de benim olmalidir.

Hayat benim hayatimsa, hayatimla ilgili kararlan ben almaliyim.
Her secim bir vazgegistir.

Mikemmeli icin degil, iyisi icin cabalamaliyim.

Saglikh bir yasam icin esimi isimi ve arkadaslarini bana

uygun olarak segcmeliyim.

Yanlis secimlerimde ise, dmur boyu katlanmak yerine ya
dizeltmeye ya da bitirmeye calismaliyim.

Yanls secimlerim, bana tecriibedir.

Bunlardan pismanlik duymam.

Daha koétisl olacak diye var olana katlanmamaliyim.

Eger karar agamasina gelmissem, en kétiisiind yasiyérumdur.
Bedel 6demeye baslamigsam, degistirmek icin en acil donerlideyim.
Daha fazla bedel 6dememek igin riskleri gbze almaliyim.
Daha iyisini her zaman basarabilirim.

Yapmam gereken yol ve yontemleri arastirmaktir.
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Bizi Tutsak Eden Aligkanliklardan Nasil Kurtuluruz?

Nergis, 301u yaslarda basaril bir is kadinidir. isinden ve basarisindan dolayi etrafinda ¢ok insan var
gibi goziikse de ¢evresi ondan pek haz etmemektedir. Clinkl Nergis fazlasiyla sivri dilli ve strekli
etrafindakileri kot elestiriye maruz birakan bir huya sahiptir. Aslinda Nergis bilerek ve isteyerek
insanlari kirmamaktadir. Fakat etrafindakilerin her tirli 6zelligini, yaptigini fazlasiyla elestirmek onda
aliskanlik haline gelmistir. Karsisindaki insana bir yorum yaptiginda onun Gzuldigini veya
sinirlendigini fark ediyor ve ettigi laflara pisman oluyordu. Koti niyetle sdylemese de genelde
fazlasiyla kirici oluyor bos bogazlik yapiyordu.

Oncelikle bu elestiri huyunun onda aliskanlk haline geldigini kabullenmeliydi. Bu gidisle cevresinde
samimi oldugu hicbir dostu kalmayacakti. Nergis artik konustugu laflara kurdugu ctimlelere dikkat
etmeye karar verdi. Uzun bir siire bu aliskanligindan kurtulamadi, ama sonra sonra insanlari



elestirmeyi birakti. Tam bir laf edecekken disiiniip 'acaba agir mi bu séyleyecegim s6z?' diyerek lafi
soylemekten vazgeciyordu. Boylece insanlar zamanla onu daha cok sevmeye ve vakit gecirmeye
basladilar. Nergis artik daha huzurluydu...

Hayatimizin mutsuzluk kaynaklan, cogu zaman normal zannettigimiz ve farkinda olmadigimiz
aliskanliklarimizda. Aliskanliklar, rutinlestigi ve keyif verdigi icin za-
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r rarlarini kaimufle eder. Oysa bu aliskanliklar; modelleme, anlik sikintiyi bastirmak, anlik tatmin
saglayan etmenler nedeniyle Hayatimiza girmistir. Higcbir aliskanhk dogustan degildir. Yasanti ve
o6grenme sonucu olusmustur. O halde nasil ki bir aliskanligl yaparak kazanmissak ayni sekilde ondan
kurtoilmanin da yolu vardir. Bazi aliskanliklar o derece bizi kontrol etmistir ki bagimlilik haline
doéntsmdistir. Sigara, alkol, iliski, TV, internet, ayni ev, ayni ortam, ayni is vs. gibi.

Bu davranislarin diisiinsel altyapisinda "rahatsizlik verici bir sey hisseder ya da dislinlirsem bunu
zihnimden atmaya calismali ve dikkatimi baska yere vermeliyim, eger bir sorunu gérmezden gelirsem
o sorun ortadan kalkar" gibi olumsuz distince kaliplari vardir.

Bu disiince tarzi;
Mutluluk icin madde kullanmayi,
Disinmemek icin alkol kullanmayi,

iletisimden kacinmak icin internet oyunlarini tercih eder. Sonucunda énce kendini sonra yakinlarini
kaybetmeye baslar.

Simdi sirasiyla bu aliskanhklardan nasil kurtulmamiz gerektigi konusunda asama asama yol haritasini
gorelim.

e Kabullenmek

e Bahaneleri ve gerekgeleri tespit etmek

e Degisimin mantigini anlamak ve kar zarar analizi yapmak
e (OzUm sekline karar vermek: Azaltarak mi, birden mi?

e Sireklilik tutarlihk saglamak

* Yerine bir sey koymak
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1. Asama: Kabullenmek



Bir aliskanliktan kurtulmak icin 6ncelikle onun bir aliskanlik oldugunu kabul etmemiz gerekir. Tipki
sorunun varligini kabul etmeyenin "bana gore sorun yok o halde neyi ¢cozecegim" gibi diisinmesine
benzer. Genelde aliskanliklarina yenik diisen kisiler bunu inkar ederler. "istedigim zaman birakirm",
"benimki sadece zaman gecirmek/eglenmek", "6nemsemedigim icin denemedim, ama denesem
yaparim" vb. gibi duslincelerle hem aliskanligi inkar ederiz hem de hafife alip ¢ok rahat ertelemeyi
saglariz. Oysa bir gergek var ki yillardir bir insan bazi zararlarina ragmen bir seyi yapmaya devam
ediyorsa bu aliskanliktir.

O halde ilk yapmamiz gereken kabullenmektir. Kabullendigimizde bir sorunumuz oldugu distincesiyle
onu ¢dzmek igin motive oluruz. Kabullenen kisi, ¢6ziim arar ve ¢éziimlere agik olur. Aliskanliklarindan
kurtulamayan ya da yeterince motive olamayanlarin en temel sorunu budur. Kabullenmemistir. Onun
zarar veren bir aliskanlik oldugunu reddetmistir.

2. Asama: Bahaneleri ve gerekgeleri tespit etmek

Kabullenme siirecinde bizi en ¢ok zorlayan sey, bahaneler ve kendimizi oyaladigimiz
gerekcelerimizdir. Bunlari fark edip bunlarla ylzlesmeliyiz. Kendimize su soruyu sorarsak,
bahanelerimizi daha ¢abuk yakalayabiliriz.

Bugiine kadar birakma veya azaltma girisimlerinden neden vazgectin?
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En ¢ok hangi distincen seni bu aliskanhgini devam ettirmeni saglyor?

Birakmamak ve azaltmamak adma kendini rahatlamak icin kendine en ¢ok soyledigin 5 cevap nedir?

3. Asama: Degisimin mantigini anlamak ve kar-zarar analizi yapmak

Aliskanhgin zararlarini ve faydalarini beraber ele almaliyiz. Bir A4 kagidini 2'ye bolin. Sol tarafa
ahskanliginizin faydalarini, sag tarafa ise zararlarini yazin. Sonra kiyaslayin.
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Ornek Calisma:

ALISKANLIGIM: internette ¢ok fazla zaman gecirmek
ZARARLARI FAYDALARI

¢ Kendime zaman ¢ Gulnlldk haber takibi yapi-



aylramiyorum. yorum.
e Diger sosyal etkinliklere e Bilgim artt.
katilamiyorum. e Eski arkadaslarimi buldum.
e islerim aksiyor. e Stres atiyorum.

e Kendimi yorgun

hissediyorum.

¢ Arkadaslarim ve ailemi

aksatiyorum.

e Bedensel durusum

bozuluyor.

e Kilo aldim.

¢ Sanal hayat, bende

glvensizlik olusturdu.

e Esimle aramiz bozuldu.

e icimden bagka bir sey

yapmak gelmiyor.

Bu 6rnekte, zararlari artirabilirken faydalari arttirmak mimkiin degildir. Ayrica o fayda
kismmdakilerin baska sekilde de elde edilmesi miimkiindir ve bazi faydalar sadece bir kezdir.

Kar/zarar analizi ile bu aliskanligimizin gercekten bize zarar verdigi ve degismesi gerektigi fikrinin
kanitsal te' melleri cakilmis olur. Kar/zarar analizi yapilmayan ¢caliS" malarda, yeterince inang ve
motivasyon olusmaz. Aynca herkesin kar/zarar analizi farkli oldugu icin birebir yap»" mali, bir
aliskanligin herkesin tzerindeki etkisinin de f ark* I oldugu ortaya gikarilmalidir.
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Bir tlr altin kurak var aliskanhklari
degistirmenin. Cok ama ¢ok denemek,
micadele etmek. Bunun igin alglii
araglara ihtiyag var. Temelinde asla sona

erdirmeyi distinmedigin aliskanhklar



olabilir. Ama rutin dedigimiz strekli
uyguladiginiz davranislarinizi degistirin.
Tabii ki, soylemek yapmaktan daha
kolay. Aliskanliklar miicadele etmediginiz
slirece degisemez. Yerine yeni bir rutin
baslatmalisiniz.

Duhigg

Kar /zarar analiz calismasi, calismaya mantik ve somutluk kazandirir. Ne kaybettigimizi ve
kazandigimizi birebir gormis oluruz.

4. Asama: Cozim sekline karar vermek: Azaltarak 011 birden mi?

Sira ahskanliklarimizdan kurtulma yéntemimize gel-I- Burada genelde iki yéntem dneriyorum. Birincisi
azal-rak birakmalk, ikincisi ise birden birakmaktir.
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Sayet zamana yayarak, yogun bir savas icine girmeden, ¢ok fazla zorlanma yasamadan asamali olarak
aliskanliklarimizdan kurtulmak istiyorsak AZALTARAK birakmak en dogru yontemdir.

/

Azaltarak birakmak yontemini kemiklesmis, kaliplasmis uzun sireli aliskanliklar igin 6neririm. Tekrar
belirtmek isterim ki, en iyi yontemi kisi kendisi bilir. Eger karar veremiyorsa bir uzman ile beraber
calisarak da verebilir. Azaltarak kurtulma yéntemi sistematiktir. Yasam tarzina yayilir. Cok fazla
kendini hissettirmez. i¢ kontrol ve diirtii kontrol sorunu olanlar igin idealdir.

Azaltarak bitirmek igin belli bir stire belirlemeliyiz. Ucu agik olmamalidir. "Su kadar zaman icinde
bitirmeliyim" diyerek belli bir somut siire ve hedef se¢meliyiz.

Birden birakma yontemi ise, azaltarak birakmanin aksine, kisa siireli ve anidir. Karar verirsek o
glinden itibaren o aliskanhgi siirdlirmemek adina gabalamaya baslariz. Daha yogun sikinti yasar, ama
daha hizli yol aliriz. Esas fark; hizli ve zorludur.

Birden birakmalarda ani bosluklar olusur. Bu bosluklar bizi tekrar basa dondiirebilir. O nedenle birden
birakmalarda planlama yapilmalidir. Birden birakanlarda duygusal ve bedensel etkiler daha fazla
gorilar. Gerginlik, yerinde duramama, ic sikintisi vb. gibi. Davranissal olarak da, yalan sdyleme, baska
bir aliskanlik gelistirme gibi disa vurumlar goérilebilir.

5. Asama: Sureklilik ve tutarhhk saglamak



Birakma sekline karar verdikten sonra, geriye adim adim baslamak kaliyor. Basliyoruz artik. Bu arada
distincelerimizin sabit kalmasi icin, kir/zarar analizini sik sik ha' tirlamaliyiz. Distincelerin en kiguk
zorlukta degismemesi
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icin, aliskanhgin zararlarini ve kayiplarini distinmeli, yukaridaki formda ortaya cikan bahaneleri de
gormeliyiz.

Sureklilik ve tutarlilik, yeni kazanimin oturmasini ve yerlesmesini sagladigi icin devamli ayni sekilde
distinmek ve davranmak lazim. Cok kiiciik bir sapma var olan direncimizi ve durusumuzu bozabilir.

Psikotojide. bir yasa vardir.

Zihninizde nasd olmak Utediginizin bir
resmini otusturursamz ve bu resmi orada
yeterince uzun sire tutar ve korursaniz,
¢ok gegmeden tam da disinmis
otdugunuz gibi otursunuz.
VVittiamJames

Uzun siire ayni durus ve davranislarla artik yeni bir yasam tarzina dogru yol aliyoruz. Once eskisini
temizliyoruz. Bundan sonrasi ise yeni yasam tarzini segmektir.

6. Yerine bir sey koymak

Aldigimiz kararlar ve yapmaya basladigimiz calismalar bir yandan sirerken bir yandan da eski
aliskanhigimizi baktigimiz icin ortaya ¢ikan bos zamani ve aktive eksiklini doldurmak i¢in yerine bir sey
koymaliyiz. Mesela SAnde 5 saat internette zaman gegiren biri artik girmiyor-a (veya 1-2 saate
disirdiyse) geriye zaman dilimini kar aglayacak bir aktivite veya ugrasla doldurmaliyiz. Bunun
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icin planlama yapmaliyiz. Yerine koyacagimiz sey, eski kategoride olmamali, fayda saglayan ve
fonksiyonel olan bir calisma olmalidir. Mesela kitap okumak, arkadaslarla bulusmak, spor, sinema
veya is alaninda galismalar yapmak gibi.

Genelde zararli aliskanligi birakanlarin tekrar o aliskanlhiga diismesinin nedeni, yerine bir sey
koyamamasm-dan kaynaklanir. Boslugu dolduramadig icin de dénip dolasip eski 6rintlye saplanir.
Bu anlamda davranis degisikliginde bosluklari neyle dolduracagimizi énceden planlamaliyiz. Aksi
takdirde basladiktan sonra kocaman bir bosluk duygusu ve anlamsizmis gibi bir hayat algisina
kapilabiliriz. Diistinsenize, 10 yildir her aksam 19-23 saatleri arasi kahveye giden adam, birden kahve



aliskanhigini bitirmek istiyor. O zamana kadar evde oturma, TV izleme, sohbet etme vb. bir alt zemin
olmadigi icin zorlanacaktir. Ama kahveyi biraktigi andan itibaren evde zaman gecirmek, arkadas ve
akrabalarla iletisim, kitap okuma, sinema, ¢ocuklarla ilgilenme vb. gibi secenekler gelistirirse kahveyi
daha az hatirlayacak ve zamanla bu aliskanligi kaybolacaktir.

e Bu siirecte eski aliskanligini cagristiran dis uyaranlardan uzak durmak gerekir. Ozellikle baslarda bu
dis uyaranlar daha fazla bizi zorlar. Clinki ilk basta daha zayifiz. Daha ¢ok yiiz ylize geliriz. Bu nedenle
demoralize olmamak i¢in kazanamayacagimiz maglara ¢ikmamaliyiz.

e Bunun yaninda arada ortaya ¢ikacak olan niksetmelere kapiimamaliyiz. Arada canimiz isteyebilir/
ozlem duyabilir veya bosluktan dolayi zayif disebiliriz. Bunlarin gegici oldugunu disinip ortami
degistirmeliyiz. Zihnimizi dagitacak bir baska seye odaklanmaliyiz. Gerekirse yalniz kalmamalyiz.
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e Bizi zorladigini diisiinlyorsak, aliskanliklarimizi hatirlatan kisilerden ve ortamlardan uzak durmal
ayrica onlara aldigimiz bu karari bildirip yardim etmelerini isteyebiliriz.

e Her adimdaki basan i¢in kendimizi 6dillendirelim. Bu bizi daha fazla motive eder. Kendimizle gurur
duyariz. Basan duygumuz artar. Hedefe ulastigimizda ise kendimize blylk bir 6dil verelim. Gerekirse
cevremizdeki insanlar ile de bunu destekleyebiliriz.

Sonug olarak, her aliskanlik bir boslugun ve caresizligin yerini doldurmustur. Bizi o aliskanliklara
striikleyen cevresel ve i¢sel nedenleri bilirsek ¢cozmemiz daha kolay olur. Elbette dncelikle
aliskanligimizin zarar verdigini kabul ederek baslamaliyiz.
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Mutlu Olmak igin Altin Kurallar

Mutluluk, saghkli ve strekli bir yasam tarzinin Griintidiir. Mutluluk bir sonug degil siirectir. Yaparken
ve yasarken mutlu olmayi becerebilmeliyiz.

@/\®/\AI\©

MutCutuk, varilacak herhanai bir yer degil, yolculugun kendisidir.
B. VVUftams

Mutluluk, beklentiler ve verdiklerimizin arasindaki

dengedir.

Mutluluk kendi elimizde. Baskasindan mutluluk beklemek, devaml talep etmek zorunda kalmak ve
verdigi kadariyla yetinmek, bizi yipratip daha da degersizlestirir... Mutluluk, sevebilmek ve tiretken
olmaktir. Mutlulugun aslinda kendi elimizde oldugunu, baskasindan mutluluk beklemekle, sadece



yetinmek ve devamli talep etmemiz zorunda kaldigimizi, bu durumun ise bizi yipratip daha da
degersizlestirdigini zamanla fark ederiz. insanlardan istedigimizi alamadigimizda onlara tepki
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koymamiz ve onlari aniden elestirmemiz ise bizim hakhlgimizi degil bencilligimizi yansitir. Sayet
iliskilerimizin aniden yon degistirmesini veya kesilmesini istemiyorsak beklentilerimizi insanlara
yiklememeliyiz. Beklenti diizeyimizi distrmeliyiz.

Simdi kendi mutlulugumuzu elde edebilmek adina bazi yontem ve kurallardan bahsedelim.
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Haksizliklara Karsi Koyun

e En sevdiginiz arkadasiniz da olsa haksizlik yaptiginda ve ya hatali oldugunda yumusak bir Gslup ile
buna itiraz edin.

e Hayir demeyi 6grenin. Hayir derseniz olusacak gerginlikten sadece siz degil karsidaki de korksun. O
korkmuyorsa siz de korkmayin.

e Kendinizi ifade edin. Sorun, kendinizi ifade etmek degil, yanls ifade etmektir. Bu anlamda dogru
Uslup, dogru kelime kullanimi calismalari yapin.

e Soylemediginiz bir kelime yliziinden kendinizi bin kere suglamamak icin cevabi "yerinde ve
zamaninda" verin. Sonrasinda ya daha fazla tepki verir ya da kendinizi suglarsiniz.

¢ Tanik oldugunuz durumlarda, haksizlik yapanlara karsi gelistirdiginiz her durus, kendinize olan
sayginizi ve 6zglveninizi arttiracaktir.

e Sorununuzu her zaman direkt muhatabinizla ¢6zlin. Araci koymayin. Aktarmali mesajlar,
yanligliklar ve kisisel yorumlar igerir.

¢ Hakh olmaniz, yanlis yapma hakkini size vermez.

e Haksiz olmaniz, haksizliklari alttan almaya neden degildir.

e Kendinizden giigsiizlere karsi daha hassas ve miitevazi davranin.
DUSUNDUGUN GiBI DEGIL

¢ Hayat sizin hayatiniz. Sizin yasaminiz ile ilgili kararlari baskasina devretmeyin. Hayat sizinse
kararlar da sizin olmal.

e istedikleriniz kadar istemediklerinizi de ifade edin.

e insanlarin zihnini okumayin. Somut eylem ve séylemi esas alin.



e Soylenmeyen sey, yoktur. Kimsenin, siz sdylemeden sizi anlamasini beklemeyin. Hic¢ kimse,
soylenmeyen bir talebi bilmek ve kestirmek zorunda degildir.

e insanlarin gdziindeki giiciiniiz, istemediginiz durumlara karsi cikisinizla él¢ulir.
e insanlar sizi degersizlestirmez. Siz onlarin bu girisimine izin verirsiniz.

e Size biri haksizlik yaptiginda, durumsal ise bunu fark ettiginizi ve kirildiginizi hissettirin... Stireklik
arz ediyorsa ise alttan almayiniz. Devam etmesi halinde ise iliskinizi gdzden gegireceginizi ifade ediniz.

Hayata vazgectiklerinle degil, sectiklerinle devam edebilirsin.

Hizli yirimek icin geriye degil, ileriye bakmalisin. Oldugun yerde saymak istemiyorsan, Fazlaliklari at
ve enerjini bugline harca. Unutma;

duslinsen de dislinmesen de, lizlilsen de Gzilmesen de, "Ge¢misi degistiremezsin. "
Sadece, gecmisin duygu lanndan ve etkilerinden kurabilirsin.
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Kendini ifade Et

Selim; uysal, anlayish herkese giiliimseyen, glizel huylu bir gencti. Fakat strekli her durumda alttan
almasi, hakli olsa da kendini savunamamasi artik onun canini sikmaya baslamisti. Karsisindakine
kendini ifade edemedigi icin hep yanhs anlasiliyordu. Yine bir glin bir meseleyle karsi karsiya kald1.
Yine Selim hakliyken haksiz konumuna distriiimeye calisiliyordu. Selim de mesele uzamadan
kapansin diye sessiz kalmayi tercih etti. Fakat bu sefer susmasi onun basina biyuk dertler agacakti.
Hatta isinden de kovulacakti. Bu sebeple cesaretini topladi ve karsisindakine olayin dogrusunu gtizel
ve aciklayici bir dille anlatmaya basladi. O anlattik¢a olay yavas yavas ¢oziliiyordu. En sonunda hakli
oldugu anlasildi ve karsi taraf kendisinden 6zir diledi. Selim de simdiye kadar maruz kaldigi olaylari
boyle ¢cozmedigi icin pisman oldu. Artik hem 6zgliveni gelmisti hem de suc¢lu damgasi yemekten
kurtulmustu. Aslinda ¢ok da zor degilmis kendini ifade etmek.........

¢ Kendini ifade etmek, sorun ¢ikarmak veya karsidakini kirmak demek degildir.

¢ Kendini ifade etmek, sadece konuyla ilgili yorum yapmak veya fikir beyan etmek degil, esasen ne
hissettigini aktarmaktir.

¢ Kendini ifade etmek, karsidakinin soyledikleriniz' den sonra ne disiinecegini hesaplamamaktir.
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¢ Kendini ifade etmek, hakli olmaya ¢alismak degil, derdini anlatmaya ¢alismaktir.

¢ Kendini ifade etmek, sadece hakli oldugu noktalari degil, haksiz oldugu noktalari da vurgulamaktir.



e Kendini ifade etmezsen, karsidaki seni istedigi gibi yorumlar. Senin rahatsiz olmadigini diisiinerek
keyfi bir tavir sergiler.

* insanlarin sana nasil davranacagl, senin eylem ve sdylemlerinle sekillenir. Bu nedenle hangi insanla
nasil bir iliski ytrttmek istedigini ve hangi dili kullanacagini belirtmek senin gorevindir.

Nasil yapacagiz?

e Konu uzayacak veya daha fazla gerginlik olacak diye susmayin. Anlik gerginlige katlanmayan, ayni
seyleri yasamaya mahkdam olur.

e Kendiniz ifade etmek asla sorun degildir. Sorun olan yanlis ifade tarzi ve Gsluptur. Hakh olmaniz,
Uslubunuzu sertlestirmemelidir. Ne soyledigimiz degil nasil soyledigimiz 6nemlidir.

S6z ola kese savasl, s6z ola kestire basi.
Yunus Emre
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e Bir sorunu konusurken, sadece o sorunu konusun. Benzer baglantilari, baska sorunlari konuya
katmayin. Her gérisme, tek sorun amacgli olmalidir.

e Amaciniz derdinizi, fikrinizi veya duygularinizi aktarmaktir. Amaciniz kendinizi hakl veya
karsidakini haksiz ¢ikaracak delil sunma operasyonuna donismemelidir.

e Kendinizi ifade ederken climlelerinizin sonu ben dili ile bitmelidir. "Hissediyorum, dislinliyorum,
oyle algihyorum, Gzildyorum" vb. gibi kelimelerle bitmelidir.

¢ Kendinizi ifade ederken "SEN" dili kullanmamaliyiz. Sen bencilsin, yanlissin, haksizsin vb. gibi. Her
sen dili, karsidakinde bir savunma, arkasmda da bir saldiri diirtiist yaratir.

¢ Bir konuyu konusurken, antropolojik kazi yapar gibi eskiye doniiyorsaniz, hakh olmak igin geri
donlsim kutusunu kurcaliyorsunuzdur. Bunun igin miimkiin oldugunca o an konustugunuz konudan
kopmayin. Ve karsinizdakine de bu kurali en bastan belirtin.

¢ Kendinizi ifade etmek konusunda motive edin. Séyleyemediklerinizden sonra yasayacaginiz
sucluluk, pismanlik ve 6fkeyi hayal edin. SOyleyemeyeceginiz bir cimle icin bin kere kendinizi
suglayacaginizi distndn.

e Eger kendinizi ifade etmediginizde kendinizi kdtl hissediyorsaniz, iginize atmissinizdir. Unutmayin
perakende iginize attiklarinizi toptan kusarsiniz.

DUSUNDUGUN GIiBI DEGIL
e iletisimin gidisatinda bizim bir tarzimiz olmali. Karsimizdakine gére hareket etmemeliyiz. Mesela o

sesini ylkseltti diye biz de yiikseltmemeliyiz. Kendimizi belli bir tarz ve durusa gore sekillen-
dirmeliyiz. Kisacasi adamina gore degil, tarzimiza gore hareket etmeliyiz.



e iletisimde amacimiz, karsidakini ikna etmek olmamalidir. Her zaman sadece mesaji ulastirmak
olmahdir. Unutmayalim ki, karsimizdaki bizi anlamak istemiyorsa, yapilacak tek sey iletisimi o an
kesmektir.

e Amacimiz ikna etmek degildir. ikna etmek/kabul ettirmek gibi bir cabaya girersek karsimizdakinde
de bir o kadar direnc olusur. Boyle olunca da o tartismadan bir ¢6ziim ve sonug ¢ikmaz. Hatta yillarca
bu yontemlerden dolayi hicbir konuda anlasma saglanmaz.

e iletisimde 6fkeli tepkiler, caresizlik, yetersizlik géstergesidir. Ayni zamanda net durus
sergileyememe gostergesidir. Boyle algilanmak istemiyorsan net durus sergile ve 6fkeyi engelle.

iletisimi hakti oldugumuzu kanitlamak

icindeipL, kendimizi anlatmak igin

kuttanmatiyiz.
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Yasadigin Ana Odaklan

Mutsuzlugun altinda ge¢mise takilmak, gelecege kaygiyla bakmak yatar.
Once ge¢misten kurtulalim.

Gec¢misinden kurtulamayanlar, patinaja girmis ara¢ misali olduklari yerde enerijilerini harcarlarken
hicbir ilerleme saglayamazlar. istesek de istemesek de gecmisi degistiremeyecegimizi kabul etmeliyiz.
Gegmis konusunda pasiflesmek ve kabulleniri olmak, caba sarf etmekten daha ¢ok fayda saglar.
Gegmis olaylari degistiremeyiz ve unutamayiz. Sadece duygusal etkilerini degistirebiliriz. "O glin
oyleydi", "o giinki sartlarda potansiyelim o davranislari yapmami sagliyordu", "ama bugiin olsa bu
sekilde yapmam", "izin vermem" veya "yaparim" gibi diisinmeliyiz. Bu konuda bir 6nceki kitabim

'Unutmak mi affetmek mi?'den faydalanabilirsiniz.

Gegmisten kurtulamiyorsak, pismanliklarimiz ve sugluluklarimiz vardir. Keskelerimiz vardir. Kendimizi
deger-sizlestirdigimiz diislinceler vardir. Onlardan bir kurtulsak zaten 6niimiize bakacagiz. Hatta suan
kendimizi degerli hissedecegimiz bircok sey yasanirken sirf gecmis algilar-dan dolayi su anki pozitif
yasantilari géremeyiz. Eger, hayatinizda her sey ortalama yolunda gidiyorsa ve siz keyif akmiyorsaniz
bilin ki paganiz gegmise takilmistir. Cogu zaman bu durum klinik bir tablo olan depresyonu isaret
eder. iste "AN" a odaklanmak i¢in 6nce gegmisin diisini"
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lerinden kurtulmamiz lazim. Ustte bahsettigim gibi bunun yolu kabullenmek ve kendimizi
suclamamaktan gecer.

Gecgmisi konustuk. Simdi biraz da gelecege takilma-tnayi konusalim. Gegmis (iziint(l yaratiyorsa,
gelecegi diisinmek de stirekli kaygi hali yaratir. "Ne olacak, nasil olacak, her sey kotilye mi gidecek"



vb. gibi duslinceler, bizi suandan koparir, stirekli gelecekle ilgili kurgulara siriikler. Boyle olunca da
ister istemez, kaygl bir sire sonra mutsuzlugun ve keyifsizligin kaynagi olur.

Oysa gelecekle ilgili bir seyleri dnceden bilmeye ¢alismak, 6n kestirimde bulunmak, gercekgi bir bilgi
degil hipotezdir. Bunun altinda ise, gelecegi tahmin edip, 6nlem alma istegi vardir. Peki neden? Clinki
sunu disiniriz; ilerde istemedigim ya da basa ¢ikamayacagim bir durum olursa ne yapacagim? Ben
en iyisi simdiden riski azaltayim, o asamaya gelmeden engel olayim" diislincesi hakimdir. Boyle
duslinen kisinin basa ¢ctkamama ve dayaniksizlik semasi vardir.

Peki, bunu nasil yenecegiz?

e Suan gelecekle ilgili bir konuda yarattigim tehlike ile savasmama gerek yok. O giin gelsin, o giin
gerekeni yaparim.

e Simdiden ilerde bir glin ¢ikabilecek bir tehlike icin, bin gliniim{i feda etmemeliyim.

e Gelecegi cok diisinmem, onun icin bir sey yapmam anlamina gelmez. Sadece diisinmis olurum.
Oysa diusliinmek, cozmek degildir.

e BuglniUmd iyi ve aninda yasarsam, yeri geldikce ortaya ¢ikan sorunlari da ¢okerim.
e Gelecegi bilmekle ugrasmak yerine bugiini yasayip gelecege hazirlik yapabilirim.
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e Siirekli gelecek kaygisi tasimak, gelecekle ilgili dislinceler Gretmek, zihnimizi mesgul eder. Bu
durum bizi hali hazirda bulundugumuz ortamdan koparir ve ani yasamamiza engel olur.

e Zihnimin bos olmasi icin daha ¢ok ¢evreye ve bulundugum ortama odaklanmaliyim.

e Gelecekte kot bir sey olacak distincesi, bir gergeklikten ¢cok cevremden 6grendigim bir dislince
tarzidir. O halde bu sorunun gostergesi degil, yanlis 6grenmenin gostergesidir.

e Gelecegi garantiye almaya gerek yok. Ciinkii gelecek tam olarak hangi tarihtir, belli degil.

e Buglini yasayamayanlarin en blyik umudu yashliktir. Clinkd tim beklentilerini yashliga yuklerler.
Oysa yaslilikta hayattan istenilenlere ulagsmak, ertelenen yasami o giin yasamak, daha zordur. Buglinii
yasamazsan gelecegine de gereginden fazla anlam yukler ve beklersin.

e Yasamayi yasliliga aktaranlarin, gecmisi yasamadiklari icin pismanliklari ve keskeleri mevcuttur.

e Gelecekte mutlu olmak icin illaki bugiinii ertelemeye gerek yoktur. illaki birini segmek zorunda
degiliz. Yani "ya bugiinii yasayacaksin ya da gelecegi" diisiincesi dogru degildir. Hem bugtini yasariz
hem de yarin oldugunda o giinii yasariz.

Peki, buglinimizii (ANI) nasil yasayabiliriz?

Gegmis ya da gelecekte yasamak bugilinii yasamanin onilinde en biyiik engeldir. Cogu insan, su anini
ya diin ya da yarini diistinmekle doldurdugu icin bos zamani da
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bos zihni de olmaz. Ge¢misin keskelerinden ve gelecegin kaygisindan uzaklastikca su animizda
kocaman bosluklar olusmaya baslayacaktir. Zihnimize takilan, aliskanlik haline gelen diisiincelerden
kurtuldukea, yillar sonra disari ¢ikmis, glinesi gormis bir mahkim misali her seyi yeniden kesfetmeye
baslariz. Ve sonra sunu da fark ederiz ki, gerek gecmisle gerekse gelecekle alakali tiim dislinceler
aslinda kocaman bir "HIC"mis. Yillarca diisiindiik de ne oldu sanki? Neyi ¢dzdiik, neyi astik, neyi
unuttuk, neyi degistirebildik? Cevabinizi duyar gibiyim, evet yine koca bir "HiC". iste bu hicleri
anlayabilmek ve soyleyebilmek icin dnce o boslugu hissetmek sonrasinda da o boslugu doldurmak
gerekir.

Yerine daha iyisini koyamadigimiz stirece eskisinin iyi mi kot mi oldugunu anlamak zordur. Yerine
bir sey koymak i¢in de dncekini ¢cikarmak gerekir. Belki de insan en ¢ok bosluk duygusundan korkar.
Hicbir sey disinmemek/hissetmemek gibi. Oysa gecmis ve gelecekten kurtuldugunda otomatik
olarak yasadigin ana odaklanirsin. Bosluktan korkmamak gerek.

Mesela ¢ogu insan, bosluk duygusundan ise, kotiyi tercih eder. Boyle oldugu icin de kisir dongii
kirllmaz ve yillarca devam eder. Peki, donglyl kirmaya cesaretimiz yoksa nasil degistirecegiz
hayatimizin akisini? Evet, mimkin degil. Tarih, cesur adamlarin adimlarini yazmistir. Kimsenin kaygisi
ve korkusu bir tarih yazmamistir. Kendi tarihimizi yazmak istiyorsak biz de cesur olmaliyiz.
Cesaretimizi de hedeflerimizden almaliyiz. Ya elimizdeki ile yetinip sikdyet etmeyecegiz ya da biran
evvel harekete gececegiz. Cesaretin modasi gegcmez. Tipki siyah rengin lodasinin ge¢medigi gibi.
Cesaretin kaynagi "haklilik" ve "hedefler"dir. Eger hakli hedefleriniz var ise sizi hicbir sey tutamaz.
Tebrizi'nin dedigi gibi; Dizenim bozulur,
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hayatimin alti Gstline gelir diye endise etme. Nereden biliyorsun hayatin altinin Ustiinden daha iyi
olmayacagini? iste hep daha koétiisii olur kaygisindan dolayr adim atamayiz. Ve bdyle oldugu icin de ya
gelecegi dlisiinir durur ya da gegmiste takilip patinaj yapariz.

Ani yasamak konusu yillardir popilaritesini kaybetmeyen bir felsefe... Bazilari bunu glinlinii giin et
olarak dislinlip savunurken bazilari ise ani yasamayi icglidisel olarak degerlendirdikleri igin
elestirmektedirler. Oncelikle "ani yasamak" bakis acisini dogru tanimlamamiz gerekiyor. Ani yasamak,
her seye anlik bakmak, bir sonraki asamayi diisinmemek degildir. Ani yasamak, kontrolsizliik,
amagsizlik degildir. Ani yasamak, istedigini, istedigi an yapmak da degildir. Ani yasamak; bir seyi
yaparken keyif almaktir. Sonuca odaklanmamaktir. Mesela bir yandan birikim yapmak, bir yandan da
ihtiyaglarmi ertelememektir.

Mesela, bir yandan gezmek, eglenmek diger yandan da gelecegi icin elinden geldigince birikim
yapmaktir. Sadece gelecege veya sonuca degil, siirece odaklanmaktir. Ani yasamak, hayati
ertelemeden yeri ve zamaninda yasamaktir. Tipki ibadeti de yeri ve zamaninda yapmak gibi. Bizim
toplumumuzda ani yasamak pek olumlu karsilanmaz. Clinki bencillik, glini birlik bir bakis acisi gibi
algilanir. Ayni zamanda toplum olarak hem yarina odakli bir milletiz. Tim yatirimlarimizi gelecek



odaklh yapariz. Boyle olunca da ani yasamak, kanimca toplumumuzun yasam tarzina 20001i yillarda
balyoz gibi inmistir. insanlar sasirdilar ve karar vermeleri gerekiyormus gibi hissettiler. Ya simdiye
¢alis ya da yarina gibi... Dedigim gibi ani yasamak, hem bugiini yasa, hem de gelecek ile ilgili
sorumlulugun olursa onu yapmaktir.

Hayatin tadini cikarmak icin kendimize devamli 1 Ocak tarihleri gelistirmisiz. Hep yeni milatlar... "ise
girer-
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sem istedigim gibi giyinip gezecegim. Okulu kazanirsam bir daha sigara icmeyecegim, cocugum
biyilrse kendime biraz zaman ayiracagim, bir emekli olayim bak nasil gezecegim" vb. gibi bu ciimleler
size tanidik geldi mi? Sizde de var mi bu ciimleler? isterseniz hemen diisiiniin ve kendinize sunu
sorun. Neyi nicin ne zamana erteliyorum? Peki, o glin geldiginde ondan simdiki kadar keyif alacak
miyim? Net sdyleyeyim. Alamayacaksiniz.

O halde ani yasamaktan korkmayalim. Ani yasamak, bencillik, sorumsuzluk degildir. Yeri ve
zamaninda yasanabilecekleri yasamaktir. Bugiiniin geregini yapmak, yarin icin gereken bir sey olursa
onu da yapmaktir.

Ani yasamak icin oneriler

e Glinluk planlar yapin.

e Duygularinizi ertelemeyin, yasayin ve ifade edin.

e Dislincelerinizi gerceklestirmek icin en iyi zamani degil, kesin bir tarihi belirleyin.
e Glinlik gazete okuyun ve haber takibi yapin.

e Odeme planlarinizi giiciiniizii zorlamayacak taksitlere goére yapin.

e Ayni anda iki sey yapmayin.

e Her zaman yavas hareket edin.

e Yasadiginiz ani bir sonraki an icin feda etmeden, her davranisa tek bir zaman ayirin.
¢ Yemek yerken baska bir sey diisiinmeyin.

e Mikemmele degil iyiye odaklanin.

¢ Arkadaslarinizla beraber iken ortamdan kopmaym.

e Cep telefonunu ve sosyal medyayl minimum kullanin.
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e Zamani doldurmak icin degil, tatmin olmak icin ugraslar edinin.
e Her seyi yeri ve zamaninda yasayin. Mesela arkadaslarla bulusurken isi disiinmeyin.
e Yasadigin saliselik anin bile farkinda olun.

e Hicbir anin tekrar yasanmayacagini devamli diisii» nin.

e Hicbir seyi ertelemeyin.

"ErtetemeR, yasamin mayasini kagirir..,

Kvz&ysan bagvr, sevin&ysen soyCe,

Ozie&ysen cakasindan kos."

Etif Safak r,
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isini Sev

Yapilan arastirmalarda her 4 kisiden birinin isini sevmedigi tespit edilmistir. Ne kadar biyik bir rakam
degil mi? Sevmediginiz halde her giin en az 8 saat ve toplamda da en az 25 yil bir isi sevmeden
yapacaksiniz. insanm fitratina aykiri aslinda bu durum. Yasam kosullari bizi buna mecbur ediyor. Fakat
bir nGians daha var. Sadece sevmek yetmiyor aslinda.

Eger bir isi basarili bir sekilde yapiyorsaniz, onu zamanla sevebiliyorsunuz. Clink{ basari egomuzu
oksar, bizi mutlu eder ve bu durum ona olan duygularimizi olumluya donistirir. Boyle olunca da su
denklemi kurabiliriz. Sevdigin iste basarili olabilirsin, basarili oldugun isi sevebilirsin. Tabi ki temel
yetenek gerektiren meslekleri kismen haric tutabiliriz, (ses sanatciligl, ressam, vb. gibi.) Yeteneklerin
dogustan geleni ¢ok iyi bir noktaya gelebilirken, sadece egitimle olaninin ulasacagi nokta belli bir
nokta olabilir.

isimizi sevmedigimizi dislinliyorsak, degistirme imkanimiz yoksa, yani bu isi yapmaya mecbursak,
yapacagimiz sey, bu iste basarili olmaktir. Ne is yaparsak yapalim, onun bizi mutlu edecek bir
noktasini kesfetmeliyiz. Dedigim gibi sayet, degistirme sansimiz yoksa en iyisi °ndan keyif alacak
kesiflere yonelmektir. Boylece isimiz, strese doniismeden bize keyif veren beslenme noktalari
°lusmus olur.
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insan hayatmda 6nemli iki se¢im vardir: Esi ve isi. W

degildir. Clink{i hayatimizin cogu esmiz ve "zle gece. Siye kalan kamlarda kiiguk bir "fA*AN mutlu
kisandaki enerji ve glicle onunla bas etmek daha

kolaydir.
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Gerceklerle Yiizles

Hicbir zaman Pollyanna olma. Ortada bir gercek var. Once onu kabul et. Gercegi kabul etmeden
¢Ozlim Gretemezsin. Tipki beden 6lcisiini bilmeden ceket almak gibi. Ceketi alip, sonra Pollyannacilik
ile, zamanla acllir, zayiflarim veya arkadasima hediye ederim vs. diisiincelere siginmaya gerek yok.

Bunun yaninda bir seyin hafifletilmesi icin gercekliginden taviz vermeye, gercekliginden kirpmaya
gerek yok. Senin o gercegi kirpman, onun gercek halinden bir sey gétiirmez. Hayatindaki her sikinti
yaratan gercegi, kiicllterek veya gliciiniin yettigi kadarini gorerek ¢c6zemezsin. Esas olan ¢cézmesen
bile oldugu gibi kabullenmektir. C6ziim asamasinda ise pargalara istersen ayirabilirsin.

Pollyanna ile bir kagis ve pes edis hep devam eder. Pollyanna bir yumusatma degil, kagis yontemidir.
Yiizlesmek, hem sorunun kilosunu hem de senin kilonu gérmeni saglar.

Sadece sorunla degil, kendinle de yiizles. Ben her seyi yaparim, iziilmem, Gzllsem de atlatirim vb.
gibi dislinceler gereksiz bir siskinlik yaratip bas edemediginizde ise hayal kirikhigi ve demoralize
yaratir. Kendi glcinle ylz-lesirsen giiclendirmen gereken zayif yonlerini, eksik basa Cikma sekillerini,
patinaja girmis yanhs davranislarini gor-rne firsati yakalarsin. Yani 6zetle 6ncelikle kendimizle ve
karsilastigimiz sorunlarla ylizlesecegiz. Kendimize glive-
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necegiz ama bu glven, sisirilmis bir egodan degil gercek
bir cabaya ve motivasyona dayanmalidir.
Kendinle ylizlesme kesfi (kaletn-kagili ile madde madde cevaplayiniz)
e Kabul etmen gereken zayif yonlerin
Kabul etmen gereken hassas yonlerin
Kabul etmen gereken gliclii yonlerin

e Zorlandiginda kabul etmen gereken kagamak yapma sekillerin (gérmezden gelme, yok sayma, hig
dokunmama, gevsetici davranislar (alkol sigara vs.)

e Sorunla basa ¢ikamadiginda kabul etmen gereken kontrolsiiz davranislarin

Kendinle ylizlestiginde hayatin ne kadar aslinda hafif oldugunu goéreceksin. "Ben buyum" diyecek,
icsel catismalarindan arinacaksin. Esas olan sensin. Olmasi gereken sen degil. Kendini belli bir forma
getirmen icin baslangi¢ noktan var olan gergekligindir. Kendinle yizlestiginde illaki her zayif yoniini
glclendirmek zorunda degilsin. Bazilarini oldugu gibi kabulleneceksin.
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Sadece zayif oldugun alanlari daha az kullanacaksin. Distinsene zayif noktalarin var, gliclii noktalarin
var ve sen bunlarla barisiksin. Kendini oldugun gibi kabulleniyorsun. Bu tadina doyum olmaz bir benlik
algisidir. Kendini kendine kanitlamis, kendinle barismis, i¢ huzuruna dogru yolculuga baslamissin.
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Yalnizlikla Barisik Ol

Mutlu olmanin altin kurallarindan biri de yalnizlik korkusuyla bas edebilmektir. Yalnizlik korkusu size;
e insanlari kirmaktan korkma,

e insanlari kaybetmemek icin devamli alttan alma,

¢ Olaylara ve hayata kars! bir durus sergileyememe,

e Biriliski biter bitmez yeni bir iliskiye hemen baslama,

* iliskilerinde esine veya arkadasina yapisip kalma, bagimli olma,
e liskileri devamli sirtinda tasima,

e Hayir diyememe,

e Tartismaktan kagma,

e Yizlesmekten kagma,

e Para veya baska bir glic ile insanlari hayatinda ¢evresinde tutma,

e Rekabet edememe gibi davranissal sorunlar yaratir. Genel olarak, yalniz kalma korkusu olan biri,
devam-

I tavizler ve asiri fedakarliklar ile iliskilerini yuratir. Bu durum ise ona asiri bir yik haline dondsdr.
Gerekli/gereksiz, uyan/uymayan ayrimi yapmadan her insani hayatinda tutmaya calisir. Bunun i¢in de
onlarin beklentilerini kars*"
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hayatinda devamli ise yaramaya ¢alisma gibi bir kondisyon iginde olur. Bunun karsihginda ise
onlardan aldigi onay, ilgi veya ise yarayislik donisi ile kendini iyi hisseder. Bunun yaninda
cevresindekilerin onu samimice sevmedigini, birine hayir dediginde onu terk edecegini de disinir
icten ice. insanlara bu kadar emek verip, karsiliginda bu kadar az tatmin almak ciddi bir esitsizlik
dogurur. Tabiri caizse bir bardak st i¢in inek beslemeye benzer bu durum.



Bu dongiiniin benzini yalniz kalma korkusu, gazi ise yaptiklarimizdir. Yalniz kalma korkusundan
arindigimizda, hayatimizdaki gereksiz insanlardan, bize yik olanlardan, bizi kullananlardan, bizi biz
olmaktan gikaranlardan kurtulmus oluruz. Sadece bu insanlari hayatimizdan ¢ikarmak yetmeyecektir.
icimizdeki korkuyu ¢éziimleme-digimiz siirece insanlari hayatimiza koyup, hayatimizdan ¢ikarmak, bir
ise yaramayacaktir. Bizi mutsuz eden insanlari hayatimizdan ¢ikarsak bile yalnizlik alttan vurdukga
tekrar bas edemeyip, hayatimizdan gikardigimiz birine benzer birini bulacagiz.

Peki, yalnizlik korkusunu nasil yenecegiz? ¢ Mutlu olmanin tek bir yolu yoktur. Yalnizlik korkusunu
yenmenin ilk yolu, tek bir beslenme kaynagina saplanmamaktir. Hayatimizi bir havuz olarak kabul
edelim. Bu havuzu sadece bir muslukla doldurmaya ¢alismamaliyiz. Birkag tane muslugun olmasi
gerekmektedir. Mutlu olmak icin sadece tek bir yénteme odaklanmak, bizi ona bagimli kilar. Ayni
zamanda da onu kaybetmemek (yalniz kalmamak) icin onun her dedigini, istedigini yapariz.
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e Yalniz kalmak, kotl bir sey degildir. Yalniz kalmakla yuzlestik¢e, kendimiz icin bir seyler
yapabilecegimizi, dinginlesecegimizi, kendimize yatirim yapabilecegimizi, hobi, spor, sosyo-kiiltiirel
faaliyetlere zaman bulabilecegimizi fark ederiz. Yalniz olmak; ¢caresiz, umutsuz, kimsesiz olmak demek
degildir. Yalniz olmak; kisinin asimda hem kendine zaman ayirabilmesi, hem de kendini mutlu
edebilmesi icin self hizmet siirecidir. ® Yanlis bir iliskide olmaktansa yalniz olmayi secerim. Cogu
insan yalniz kalmaktansa, yanlis da olsa, istedigini alamayacagini da bilse yanlis bir iliski seciminde
bulunuyor. Bu durum, az mutlulukla kendine uymayan bir iliskiyi sirdirmektir. "Yapilan arastirmalara
gore birgok insan iliski yasarken hayal ettiginin, olmasi gerektigini disiindiginin daha azina razi
geliyor. Psikologlar insanlarin ¢evreye karsi yalniz olma korkusunun partner seciminde etkisini
anlamak icin bir dizi arastirma yapti. Arastirma sonuclarina gére yalniz olmaktansa ortalamanin
altinda bir iliskiyi yegliyor veya ¢ok da anlasamadiklari biriyle iliskiyi devam ettirmek igin ¢abalyorlar.
Journal of Perso-nality ve Social Psychology isimli bilimsel dergilerde yayinlanan arastirma sonuglari
sosyal olarak yalniz olmaktansa, ¢ift olma arzusunun giiclinii ortaya koydu, (www.epsikiyatri.com)

Bize uymayan bir iliskiyi ya diizeltmek ya da bitirmek konusunda gereken sorumluluklari yerine
getirmeliyiz. Az ile kanaat getirmekten vazge¢meli, beklentilerimizi daha net bir sekilde ifade
etmeliyiz. (Belki de biz ifade etmedigimiz icin verilmiyordur.)

e Daha fazla sosyal ortamlara girecek, glinliik ve anlik iliskiler yerine daha uzun sireli ve derin iliskili
184
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kurmaya calisacagiz. Baglanmaktan ve bir iliskinin/dostlugun sorumluluklarini yerine getirmekten
kagmamaliyiz.

Ozgiir biraktikca daha ¢ok baglanma olur. iliskilerde yalnizligin ilaci sikmadan karsilikl spontane
olmaktir. Sikmadan, zorlamadan, bencil olmadan davranmalk, iliskilerin siiresini ve niteligini olumlu
etkiler.
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Bos Zaman Yoktur, Plansizlik Vardir

Hayatimizi, bizi mutlu edecek seylerle doldurursak, is-koliklik, iliski bagimliligi, internet bagimlihgi,
yeme bozuklugu, spor bagimliligi vb. gibi sorunlarla karsilasmayiz. Yalniz kalan birey, yapilabilecek pek
cok faaliyet ve Uretken davranis yerine genelde rutin bir yasam ve tek ak-tivite odakl yasar. O halde
yalnizhk korkumuzu yenmek istiyorsak, tek diize yasam tarzimizi degistirmeliyiz. Farkl aktiviteler ile
hem daha cok mutluluk kaynagi gelistirir hem de yalniz kalmanin asimda firsata donisebilecegini
gormus oluruz. Kitap okuyabilmek, cesitli icerikte yazilar yazabilmek, resim mizik gibi sakinlestiren
sanat dallarinda kendimizi ifade edebilmek, el becerisi ile tirlinler ortaya koyarak sevdiklerimize
hediye etmek ve karsilikh bir mutluluk yasamak.

Dernek Uyelikleri kanaliyla manevi huzur yasamak ya da kendini gelistirmek gibi aktiviteler yalniz
zamanlarin sosyallestirilmesi ve etkili kullanilmasi anlaminda faydali olabilir. Bos zamanlarimizi, is
disina birakiyorsak, is saatlerini uzatmadan bitirmeli, 6ncesinde de plan yapmaliyiz-Plani olmayan kisi
"yapacak bir sey yok, aklima bir sey gelmiyor" diyerek ya tekrar islerine odaklanacak ya da bir sey
yapmamanin verdigi sikinti ile internet, TV, uyuma vs. gih1 ihtiyaci olmayan davranislara
strliklenecektir. Yalnizlik korkusunu, ancak kendimizi mutlu edebilme potansiyell' mizi fark ederek ve
driine gevirerek yenebiliriz.
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Kendini mutlu etmek ile yalnizlik korkusu arasinda ters oranti vardir. Kisi kendisini mutlu edebildikge,
yalnizligi bir tehlike degil, firsat olarak gérmeye baslar. Kendinize zaman ayirmak, daha ¢ok spor,
sosyal faaliyet, istedigi yasam tarzini yasama gibi secimler icin daha fazla firsati olabilmektedir.
Yalnizlik korkusu azaldikga kisinin motivasyonu azalir.

Pes etmek ve kabuguna c¢ekilmek yerine kendisini mutlu etmek igin ¢ézlimler Gretmeye baslar. O
halde yalnizhgin olumsuzluk icerdigi distincesini degistirmeliyiz. Yalnizhgimizi sevmeliyiz. Yalnizliktan
korkmadikca daha cesur ve girisken olur, girisken oldukca da daha cok iliskiler kurar ve daha az yalniz
kaliriz.

Saglikh bir yasam igin:
e Uretin

e Sevin

e Sosyal olun

e Sporyapin

e Azyiyin
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"Hayir" Demeyi Siklastir

Vildan, hem (niversite 6grencisiydi hem de calisiyordu. Calistigi islerden zevk aliyordu. Clinki para
kazanmak gibi bir amaci yoktu, ihtiyaci da yoktu. Yogun ve tempolu hayati seviyordu. Calismayi seven
bir yapisi vardi. Kendine gore yaptigi isler eglenceliydi. Aslinda bu yogunlugunun bir sebebi de rica
edilen her seye "olur" deyip kabul etmesiydi. insanlarin isteklerini geri ceviremiyor-du.

'Dergimiz icin yarina yazi yazar misiniz?' deniliyor, yarina kadar hep toplantisi ve isleri olsa da 'olur’
deyip gece uykusundan oluyordu. Okuldaki hocalari 'sununla ilgili haftaya konferans salonunda
program ayarla' diyor, hocasina hayir isim var diyemiyordu. Arkadaslari 'aksam suraya gidelim' diyor,
yok ben gelemem diyemiyordu. Komsusu ¢cocugunu getirip 'cocuguma ders calistirir misin?'
dediginde, vaktim yok suanda olmaz diyemiyordu vs.

Artik basa cikilmaz bir hale gelmisti. Evet, bunlarin hepsi severek yaptigi ugraslardi fakat nihayetinde
o da bir insandi. Herkesin her isini goremezdi. Her ¢agrilan davete icabet edemezdi. Gergekten artik
yoruldugunu hissetmeye basladi. Bunun onlinii almasi gerekiyordu bu boyle gitmezdi. Ailesine ve
sevdiklerine daha ¢ok vakit ayirmak istiyordu. Ama bunu yapamiyordu.

Cogu zaman istemedigi seyleri yaparken buluyordu kendini. Oyle ki o kadar ¢ok yorulmasina ragmen
kendisi icin bir sey yapmadigini fark etti. Bir yandan da......

Hayir demek, kisiyi reddetmek degildir. Kisinin teklifini veya istegini kabul etmemektir. insanlara
kisiligimize,
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zevklerimize, beklentilerimize gore cevap vermek, onlari reddetmek degil, onlara kendimizi
tanitmaktir. Bizim neyi sevip sevmedigimizi, nasil bir insan oldugumuzu, nelerden rahatsiz olup
olmadigimizi, ancak evet ve hayirlar ile yansitabiliriz. iste boyle bir ifade sekli varken, yalniz kalma
korkumuzdan, cevremizdeki insanlari kiistiirmekten, kirmaktan ve buna bagli olarak kaybetmekten
korktugumuz icin hep alttan alip evet demek zorunda hissederiz. Oysa insanlara, "hayir, istemiyorum,
begenmiyorum, gelemem, yokum vs. " demek, onlari reddetmek ve istememek degil, talep ve
Onerilerini istememektir.

Bir kisiyi sevmek demek, onun sevdigi her seyi sevmek, istedigi her seyi de istemek degildir. Biz onu
sevebilir, ama onunla her konuda ayni zevklere sahip olmayabiliriz. Bu durum, iyi dost olmamiza
engel degildir. Onun isteklerine hayir dedigimizde onu kaybedecegimizi diisiinir ve yalniz kalma
korkusu yasariz. Kaldi ki karsimizdaki kisi de bizim bdyle distindiglimiizi fark eder ve bunu kendi
menfaati igin kullanmayi dlsliniirse, o zaman istedigi olmadiginda bizi terk etmekle, yalnizlastirmakla
tehdit edebilir. Yani zayifligimizi kullanabilir. Ayrica biz gli¢sliz ve ondan ayrilamaz goriindikce o
glicsiiz birini kaybetmekten korkmayacak, bizi kaybetmeyi de ciddi bir kayip olarak gérmeyecektir.

Guclu olursam insanlar beni kaybetmekten daha cok korkarlar. Glclii insanlari herkes hayatinda
tutmak ister gli¢li oldugunun gostergesi de, bana ters ve yanlis gelen seylere, lislubumu bozmadan
itiraz etmem veya kendimi ifade etmemdir. Tabi ki her seye itiraz etmek degildir. Her Seye itiraz
edersem uyumsuz, higbir seye itiraz etmezsem gligsiiz algilanabilirim.



Ta ki, biz, onun kendi beklentilerinden dolayi bizi terk etmesinden korkmadigimizi ona yansitana
kadar. Ne zaman
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ki "eger senin istedigini yapmadigim icin benimle kiisecek-sen/iliskini koparacaksan sen bilirsin"
dersek iste o zaman o bize karsi bu santaji artik kullanmayacak ve bizimle ast/ust, glicli/gligsiz iliskisi
degil, esit iliski kurmaya baslayacaktir. Ya da iliski bitecektir. (Zaten kisa streli yalnizhig gbze alirsak
yanlis iliskilerden kurtulma firsati yakalariz.)

Ayrica biz glicsliz ve ondan ayrilamaz goriindiik¢ce o giigsiiz birini kaybetmekten korkmayacak, bizi
kaybetmeyi de ciddi bir kayip olarak gérmeyecektir.

Cunkd, glicli olursam insanlar beni kaybetmekten daha ¢ok korkarlar. Gligll insanlari herkes
hayatinda tutmak ister. Gii¢ll oldugunun gostergesi de, bana ters ve yanlis gelen seylere, Gslubumu
bozmadan itiraz etmem veya kendimi ifade etmemdir. Tabi ki her seye itiraz etmek degildir. Her seye
itiraz edersem uyumsuz, hicbir seye itiraz etmezsem gligsiiz algilanabilirim.

Gerek 6zel iliskilerde gerekse sosyal iliskilerde, hayir demenin bir orani ve dengesi vardir. Az dnce
denildigi gibi her seye itiraz etmek veya hayir demek gibi her seye evet demek de hatali bir
davranistir. Esas olan bunu genel bir duruma yormadan, olaya ve duruma gére ayarlamaktir. Hayir
demek veya dememek, stireklilik degil durumsallik arz eden bir davranistir. Bizimle alakali olan, bizi
direkt etkileyen ve dahil eden konularda istedigimizi ve hakkimizi talep etmemiz gerekirken,
istemedigimizi ya da yapmamamiz gerekeni de "hayir" ile yanitlamaliyiz.

Hayir diyebilmek icin, bunu denemek lazim. Denedikge hipotezlerimizi gézden gegirir ve yanlslari
eleriz. Eledikce de diisiincelerimiz degisir. Degistikce de davranislarimiz degisir.

Hayir dersem yanlis anlasirim dislincesi bir varsayim' dir ve hayir dedigimiz kisinin zihnini okumaya
¢ahismis
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oluruz ki zihin okuma en sevimsiz psikolojik hatalardan biridir ve yanlis anlasilirim dislincesi bizim
algimizdan 6te bir sey degildir. istediginiz kadar en giizel ifade seklini en yalin dili kullanin yine de
yanlis anlasiima diistincesi akliniza gelebilir. Clinki yanhs anlasilma bir hipotezdir, gerceklige dayal
degildir. Biz kendimizi ifade ettikten sonra yanlis anlamak, anlayanin sorunu, bunu belirtmeyen de
yanlis anlayanin ikinci sorunudur. Biz insanlarin yanlis anlamasindan degil, kendimizi ifade etmekten
sorumluyuz. Hayir diyememek gibi bir sorunumuz varsa, ancak ifade ederek ve asama asama egzersiz
yaparak bunu ¢ozebiliriz. Sustukca, hem cesaretimiz korelir hem de zamanla kendimizi ifade etmek
bizi daha fazla kaygilandirir.

Ornek verelim: Mesela aksam takiminizin magini izleyeceksiniz, ama arkadasiniz sizi yiiriyiise
cagiriyor. Siz o aksam kesinlikle mag izlemekten daha c¢ok keyif alacaksiniz, ama arkadasinizi
kirmaktan cekiniyorsunuz. Sayet arkadasiniza evet derseniz, bu arkadasinizin penceresinden yiriyus(



daha cok sevdiginiz anlamina gelecektir. Oysa size gore ise belki fedakarlktir. Ama "ben bugiin evde
mag izlemeyi planladim, mag izleyecegim" dediginizde arkadasinizdan olasi tepkiler;

e Bende magci ¢cok severim, sana uyarsa eslik edebilirim.
¢ Gelmeyeceksin. O zaman ben baska arkadasi arayayim.
e Peki, macgtan sonra yurir miyuz?

e Mag, benden daha mi 6nemli?

Gibi en az 5-6 tane daha gelebilecek muhtemel cevap bulabiliriz. Ama bizim zihnimizdekinin olma
ihtimali cok dustk olabilir. Velev ki hayir dedigimiz icin bize kiziyor ve goniil koyuyorsa da bu onun
benmerkezci yaklasiminin
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gOstergesi olur. Kaldi ki bazilarina evet bazilarina hayir dediginizde de o bunun sizin tercihiniz
oldugunu da zamanla kabul eder.

Hayir, cevabindan 6nce nedeninizi de agiklamak, cevabin olumsuz etkisini azaltir. Mesela direkt
"gelmek istemiyorum" yerine "aksam icin soyle bir plan yapmistim bu nedenle gelemeyecegim"
dediginizde daha mantikh ve olumlu bir hayir cevabi vermis oluruz.

Nedenini agiklamaniza ragmen israr gelebilir. Sayet israr nedeniyle istemediginiz bir seye evet
derseniz, bundan sonrasi icin de "israr edersem yapar" diisiincesini ona asilamis olursunuz. Boylece
arkadaslarinizin daha fazla israr etmesine neden oluruz. Israrlarda da yumusak ve kararli bir ifade ile
ayni nedenleri dile getirmemiz ve cevabi vermemiz gerekiyor, "gercekten canim istemiyor" gibi.

Tum cevaplariniza ragmen israr ediliyorsa nadir de olsa erteleyici veya konuyu dagitici cevaplar da
verilebilir. "Buglin olmaz, ama yarin veya X giin sana eslik edebilirim. " "Bu arada senin is durumun ne
oldu?" gibi.

Sonug olarak, "evet" demek nasil ki normal karsilanan bir cevap ise hayir demek de bir o kadar
normal bir cevaptir. Yaptigimiz islerden ve yasadigimiz anlardan keyif almak istiyorsak benligimizin ve
ruhumuzun sesini dinlemeliyiz. Ayrica baskasini mutlu etmekten vazge¢meli, herkesin kendi kendisine
yetmesine firsat vermeliyiz.

Kendi gerceginden kacan, bir yalan icinde yasar.
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Kimseyi degistiremezsin hayatta.

Ve kimse icin de degismemelisin.

Kimligini kaybettigin an yasamini ¢épe attin demektir.



istemedigin siirece hicbir sey icin 6diin vermeyeceksin.

Cunkil gun gelir verecek hicbir seyin kalmaz.

Her seyi sen istedigin icin yapacaksin baskasi senden istedigi icin degil.

Ve sen sen olarak kaldigin siirece senin yaninda olanlar da mutlu olacaktir.
Birak hayatina eslik etmek isteyenler gelsin seninle.

Yolun bitimine kadar gelmeleri sart degil.

Herkesin gidebilecegi bir yol vardir.

Sen yeter ki yaninda yer almayi bil.

Ne sen kimse icin mecburi istikametsin ne de bir baskasi senin igin...
Seninle gelmek isteyenleri yanina al.

Belki beraber daha cok sey katabilirsiniz bu hayata.

Yanindaki seni mutlu ettigi stirece kalsin hayatinda zorlama kendini.
Hayat rahat ve anlayisli insanlarla

Ve hayat hak ettigi gibi yasandiginda guzel...

Ve unutma ayni dili konusanlar degil ayni duyguyu paylasanlar anlasabilir.
(Can YUCEL)
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Affet ve Arin

Affetmek, yasanilan olayin etkisinden kurtulmak adina, kisinin dncelikle kendisi igin attig bir adimdir.
Affedemeyen kisi, yasanilanlari degistiremez. En fazla bundan sonrasi icin ne yapacagini belirleyebilir.
Olayin etkilerini, hayat boyu bizi etkilememesini, cebimizde tasimamamizi saglar. Affetmemenin bizi
nasil etkiledigini gormek istiyorsak, olayi aklimiza getirip o an neler hissettigimizi gorebiliriz. Eger
yogun duygular yasiyorsak hala affedeme-digimizi gosterir. Ayrica affedemedigimiz icin o duygulari
depoladigimizi, en kiiguk bir kivilcim (onu gérmek, TV de benzer haberler, baskasinin basina
geldiginde, konuyla ilgili bir haber vs.) ile nasil alevlendigini gorebiliriz. Oysa affetmemek, hem ruh
saghimiza bir yiik, hem de iliskinin devami igin koca bir engeldir. iliskinin ya iyilestiriimesi ya da
bitirilmesi karari da affetme siirecinin tamamlanmasi ile daha saghkli verilebilir.

Neden affedemeyiz?



o Affetmek istemeyen kisinin en bliylk kaygilarindan biri de ayni seyi tekrar yasamaktir. Bu nedenle
cogu zaman ayni seyi tekrar yasamamak icin affetmek istemez. Olayi sicak ve glindemde tutar.
"Unuttum sanma" mesaji verir.

o Affetmek istemeyen kisi, "bu kadar basit olmamali" diye distnerek affetmek istemez. Bunun
hemen
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affedilmesi ve giindemden kalkmasi halinde yapanin yanina kar kalacagini diistiniir. Bedel 6detmek
ister. Bu olayin kendisi icin ne kadar agir oldugunu olayin etkisini affetmemekle siirdiirerek
gostermek ister.

Affetmeyen kisi, affetmesi halinde kendisinin, kendisine zarar verenin ve ¢evredeki insanlarin onu
zayif, gurursuz ve aciz oldugunu distnecegini zannedecegini diistiindligi icin affetmek istemez.

Affetmek istemeyen kisi, affederse hig bir sey olmamis gibi, iliskinin ylriimesi gerektigini distndr.
"Affedersem barismam lazim" diye dusindr.

Affetmek istemeyen kisi, bedel 6detmek ister. Diyetini ister. Karsidaki kisinin ¢abasi, dayanmasi ve
bedel 6demesi ile hem kendisine verdigi degeri dlcer hem de 6destigini dislnir.

Affedemeyen kisi, yapilan davranisi kisiligine ve kendisini degersizlestirmeye yonelik bir saldiri olarak
algilar. Affetmeyerek degerini korumaya ve toparlamaya calisir.

Peki, affetmek nedir?

Asimda affetmek, dncelikle kendimiz icin, ruh saglimiz icin gecerli olan bir davranistir. Affetsek de
affetme-sek de ge¢mis yasanilani degistiremeyiz. Sadece korunma ve kirilmanin yansimalarini yasariz.
Yukaridaki affetmek istemeyen kisinin diistindikleri aslinda yanhs olanlardir, insanlar affetmeyi taviz
vermek olarak algiladiklari icin affedemezler. Ayrica, affedilmesi gereken kisinin de caba
gdstermemesi ve hatasmi kabul etmemesi de affetme siirecini engeller. Oncelikle biz affedecegiz.
Bunun yaninda karsidaki kisi bize deger veriyor, bizimle iliskisini stirdtr-

195
Serhat YABANCI

mek istiyorsa da onun da fazlasiyla 6zelestirisini yaparak hatasini kabul ederek cabalamasi gerekiyor.
Fakat karsimizdaki insan, hatasini kabul etmezse, bizimle iliskisini sirdirmek istemezse, hatta
hatasini kabul etmese bile bizim yine affetmemiz gerekir. Onunla iliskimizi keserek de affedebiliriz.
Yani affetme, karsidakine bagl olmadan yapilan bir calismadir. Mutlak olarak affetmemiz karsidaki-
nin ¢abasina bagl olmamalidir. Onun ¢abasi belki iletisim/ iliskinin devamina katki sunabilir.

Diger yandan affetmeyerek, hata yapan kisinin bedel 6demesini saglar, 6desme mantigini ona
aktarmis oluruz. "Ben hata yaptim o da affetmeyerek bana bedelini 6detti" diisiincesiyle hata
yapanda sucluluk, pismanlik ve mahcubiyet duygularinin 6nline ge¢cmis oluruz. Yani o affedilmeyerek
hatasinin bedelini 6dedigini distndr.



Affetmek;

e Yasanilan olayin duygusal etkisinden ve dislinsel patinajindan kendimizi kurtarmaktir.
¢ Yasanilan olaydan dolayi kendimizi kesinlikle suclamamaktir.

e Yasanilan olayi, o glinlin sartlariyla beraber alip kendimizi de bizi tizeni de affetmektir.

o Affetmek, yasanilanla ilgili kin, 6fke, nefret, kizginlik, kirginlk gibi duygulan yasamimiz boyunca
cebimizde tasimamaktir. (Tasisak sanki neyi degistirecegiz?)

o Affetmek, yasanilan olayin etkisinden kurtulmak, onun yarattigi duygulardan dolayi kurban rolini
Gstlenmemektir. (Affetmeyen insanlarda 6zgtiven kaybi yasanir.)
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o Affetmek, yasanilan olayi kendine mal etmemek ve kendini suclamamaktir. (Hak edecek ne yaptim
dememektir) .

e Affetmek, davranisin, yapanin kendisiyle alakali oldugunu kabul etmektir.
o Affetmek, barismak degildir. Affederek de onunla iletisimimizi bitirebiliriz.

o Affetmek, unutmak degildir. Zaten zihnimiz yasanilan hig bir seyi unutamaz. Unutursak, tekrar
tecribe etmis olmayiz. Ama dogru bir yorumlama sekli ile etkilerinden ve yiklerden arinabiliriz.

o Affetmek, zayiflik degildir. Bir olay asla bizi yikamaz. Kandirilmamiz, aldatiimamiz, hakarete
ugramamiz vs. insanoglu her seyle basa ¢ikacak potansiyele sahiptir. Olayin bizi kontroliine almasina
izin vermemeliyiz.

o Affetmek, olayin farkinda olmak, ama bunun etkisinden ¢ikmaktir. Hayat boyu bizi etkilemesine
izin vermemektir.

o Affetmek, kisinin hata yaptiginda affedilmesini saglar. Affet ki affedilesin.
o Affetmek zordur, miimkindir ve gereklidir.
o Affetmek icin kendim izi zorlamamaliyiz. Affetmek ¢linki bir stirectir, hemen karar verilemez.

o Affetmek dinen emredilistir. (Affeden Allah'tir, insan ise Allah'a tabi olarak ve O'nun ahlakini taklit
ederek affeder. Ciinkii varlikta hak sahibi olan miilkiin sahibi de olan Allah'tir. insan gercekte hak
sahibi degildir. Bizim affedici olmamiz esas itiba-
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riyla bir lituf degil, haddimizi bilmek demektir E. Demirli)



o Affetmek, artik bir sey hissetmemek degildir. Kiiciik duygu kirintilari olabilir. Ama genel anlamda
bir sey hissetmemektir. (Ofke, kizginlik, intikam, kin...)

e A'RAF -199. ayet. "Sen af yolunu tut, iyiligi emret, cahillerden yiiz cevir."
Duygusal yiklerden kurtulmak ve kendi mutlulugun icin affet...
Yitirdiginiz seyler icin Gzlilmeyin, aglamayin!

Yash adam markete gireli neredeyse saatler olmustu. Reyonlar arasinda dolasirken ki hali givenlik
gorevlilerinin dikkatini cekmisti. Cok telash gériiniyordu. Bir reyondan digerine kosuyordu. Bir sey
hem de ¢cok mihim bir sey aradigi her halinden belliydi. Hirsiz olamayacak kadar vakur bir durusu ve
bu durusa hakkini veren giysileri... Yine de tiim bunlar davranisiyla gelisir gibiydi.

Bir reyon gorevlisi yanina gelip;

Yardimci olabilir miyim? Kameranin basinda duran arkadasimiz saatlerdir burada bulundugunuzu ve
reyonlar arasinda umarsiz bir arayista oldugunuzu séyledi. Aradiginiz her ne ise ben yardimci olmaya
calisayim, diye ilave etti.

Yash adam yigilir gibi kendini birakti yere, yorgun ve bitkin gériintiyordu.
Sozclikler ardi arkasi kesilmeden ddkilmeye basladi dudaklarindan;

198

DUSUNDUGUN GiBi DEGIL

'Keske'lerimi artlyorum; elimden kagip giden 'firsatlarimi, kiymetini bilemedigim sevdiklerimi',
hayallerimi...

Kisacasi 70 yilda yitirdigim her seyi ariyorum. Séyleyin simdi her seyin bulundugunu iddia ettiginiz bu
markette tiim bunlarin bulundugu bir reyon var mi? Onu ariyorum. Gozleri yalvarir gibi bakiyordu.

Yitirdigimiz seyleri belki bulamayiz, ama yitirmemeyi 6grenebiliriz. Higbir sey icin ge¢ degildir.
199
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Enerji Vampirlerinden Uzak Dur

Enerji vampirleri stirekli cevrenizde, gliclinlizli ve pozitif enerjinizi bazen direkt bazen ise fark
ettirmeden emerler. Bazen iyi niyetli olarak, kimi zaman bencilce bazen de iyi niyetliymis gibi
gorinerek bizim enerjimizi azaltabilirler.

Bunlar;
e Devamli sorun anlatanlar,

e Sizi hep elestirenler,



e [stedigi zaman sizi dnemseyenler,
e si diistigli zaman deger verip, isi bittiginde bay bay yapanlar,
e Devamli gligsliz ve aciz gorinip sirtinizdan gecinenler,

Sectigimiz insanlarin bizim hayatimiza, yasantimiza kattiklari bizim mutluluk diizeyimizi belirler. Bu
nedenle yasantimiza dahil ettigimiz insanlarin bizimle kurduklari iliskilerde sadece kendi mutluluklar
ve tatminlerini 6n planda tuttuklarini fark ettigimizde bu iliskiyi gozden gecirmeliyiz.

Bu insanlar, tliketici olduklari icin, hem mutlu etmezler hem de mutlulugunuzu ve enerjinizi emerler.
Boyle olunca da siz onlari degistirmeye, ortak bir mutluluk gelistirmeye calisirken onlar ise hem
¢O6zime yanasmaz hem de sizi suglayabilirler.
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Devamli Sorun Anlatanlar

Sorunlarindan beslenen insanlar bu sinifa girer. Enerji kaynaklari ve iletisim kanallari sorunlari yoluyla
actlir. Onlar sorunlarina éylesine baghlardir ki sohbetleri, ilgi ve degerleri sorunlarindan bagimsiz
olamaz. Anlattiklarini 6nemseyen ve onlarla sorunlarini ameliyat edecek kisileri bulduklarinda onlara
yapisirlar. Ama siz ne derseniz deyin, ne kadar mantikli dneriler ve ¢ézlimlerde bulunursaniz bulunun
onlar yine de hep bildiklerini yaparlar. Hatta en dogru ¢6ziim icin ise "ama"li mazeretler sunarlar.
Aslinda onlarin temel sorunu, sorunlarinin ¢6zimi degil, ilgi merkezinde olmak istemeleridir.

ilgin¢ bir nokta daha, bu insanlar cogu zaman bunun farkinda olamayabilirler. Mutsuz bir yasam
sartlari oldugunu o kadar ¢ok anlatirlar ki zamanla kendileri bile inanirlar. Onlar sorun olarak sectikleri
bir konu Gzerinde devamli olarak zihinsel orgazm yasarlar.

Onlarin elinden sorununu almak, onlari ortada birakmaktir. Sorunlari (esleri, evlilikleri, cocuklari,
psikosoma-tik hastaliklari, yoksulluk vs.) genelde sorun niteligi bile tasimaz. Ama onlar bunlari sorun
olarak gormemenizi bile hakaret sayabilir. Onun sorununu kiicimsemek, onu kiigimsemektir.
Yaslilarda ve ¢ocuklarda goriilen bu ilgi merkezinde olma ihtiyaci yetiskinlerde ¢ok saglikli bir durum
degildir.

Devamli sorun anlatan kisiler, aslinda kismen ilgi bagimlilaridir. Ayni zamanda devamli bir korunma ve
sahiplenilme ihtiyaci hissederler. Cocuklarini gogu zaman ebeveyn gibi algilarlar. Kaldi ki devamli
sorun anlatanlar ebeveyn ise, damatlari ve gelinleri ile sorun yasamalari kaginilmazdir. Kendi
cocuklarina yaptiklarini gelin veya damatlarina yapip istedikleri sonucu alamadiklarinda onlari
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yok sayabilirler. Bu ebeveynlerin cocuklarinin bu anlamda daha dikkatli olmalari gerekmektedir.
Anne-babalarinin her dedigine kosulsuz inanmamalarini dneririm.



Kendi mutlulugunuzu 6nemsiyorsaniz, bu insanlardan ya uzak durmaniz gerekecek, ya da 6nerecegim
diger yontemi kullanabilirsiniz. Ama esasen glicliniiz ve enerjiniz yoksa tahammiil diizeyiniz dislikse,
sik stk 6fke nobeti ve bikkinlik yasamak istemiyorsaniz enerji vampiri ile iliskinizi bitirin. Mecbursaniz

katiplik dliizeyinde iliski ylritmenizi dneririm.

Diger yontem ise;

e Onun sorunlarini incelemeyin.

e Sessiz kaim.

e Tepkisiz kaim.

e O anlatmaya basladiginda hemen siz kendi sorunlarinizdan bahsedin.
e Onunla iletisimdeyken anlattiklarinin sizin icin Gnemsiz oldugunu hissettirin.
Her sorunda seni arar, kafani sisirir.

Tum negatifligini sana aktarir.

Sen de iyi niyetinle ona yol gosterirsin,

cirpinirsin onun derdini adeta sahiplenirsin.

O ise yine bildigini yapar.

isterse ¢dzer. Hatta isterse, o asamaya gelmeden de engeller.

Her defasinda yasadiklari,

O yol yontem bilmedigi icin degil, i

boyle yasamayi sevdigi icin basina geliyor... >0
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Hayatinizda devamli sorun anlatan arkadasiniz var ise en iyi test onun sorunlarini 3-4 kez
dinlememektir. Bir bakarsiniz ki konusacak konu kalmamistir. Hatta bazi danisanlarima bu yontemi
uygulamalarini 6nerdigimde bir hafta icinde iliskilerinin bitme noktasina geldigini belirtmislerdir.

Burada 6nemli olan, onlarin sorun anlatmasi degil sizin durusunuzdur. Onlar her zaman kendilerini
dinleyecek birilerini bulabilirler. Siz vicdanen rahatsiz olmayin. Hayatinizda bu sekildeki insanlarin sirf
ilgi ihtiyaclari icin kurbani olmayin. Hayatinizin enerjisini vampir gibi emmesine izin vermeyin.
Verirseniz bu sizin se¢iminizdir onu suglamayin. Hayatinizda ne kadar sadece sorun anlatan insan
varsa, hayatinizda bir o kadar delik var demektir.

Bu arada bazi kisiler ise sorun anlatanlarla, onlarin sorununu konusarak da rahatlayabilirler. Onlarin
kazanci ise akil vererek mantikli 6nerilerde bulunarak egolarini tatmin etmektir. Yani bagimhligin ters
ucundaki narsist 6zellikler gibi. Sorunlu birini segerek onu kontroll altina alip, kendini daha iyi



hissetmek ve o sorunlara sahip olmadigi icin rahatlamak gibi. Oysa bu bir siire sonra onlarin basina
bela olabilir. Clinki iletisim, zamanla egosunu tatmin etmek isteyen degil, sorun anlatmak isteyenin
kontroliinde olacaktir. Ve ego tatmini de onu reddederek hem yine ego tatmini yapacak hem de
onunla iliskisini aniden koparabilecektir.

Size devamli sorun anlatanlar, sohbet
etmiyor. Sizi doldurup, kendisini
bosaltiyor.
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Sizi Hep Elestirenler

Bazi insanlar bizim iyiligimizi dtslindiklerini sdyleyerek bizi elestirirler. Biz de zamanla yaptigimiz her
seyi o kisiye onaylatma ihtiyaci hissederiz. Zamanla gizli bir onay bagimliligimiz da olusabilir. Oysa o
insanin ne kadar dogru yasadigi ve ne kadar dogru oldugunu diisinmemi-sizdir. Bizi elestirenler (bu
hakki verdiklerimiz) , asimda sirekli bir nasihat dili kullanarak ve eksikleri soyleyerek kendi egolarini
kabartirlar. ilerleyen siiregte ise bizde onun onayina karsi bir bagimlilik olusur, 6zgiivenimiz ise
zedelenir.

Bizi mutsuz eden bu tip insanlara sinir gizmeliyiz. Elestirinin sadece olumsuz ucunu kullananlarin
aslinda bizi hirpaladigini hatirlamaliyiz. lyiligimizi gercekten isteyen biri, olumluyu éverken olumsuzu
da bizi yipratmadan uygun dille séylemelidir. Bu agidan devaml elestiri dilini kullanan,
muikemmeliyetci ve begenmez tiplere karsi durus sergilemeliyiz.

Elestiren insanlarda, kendini begenmislik olabilir. Onun egosu sizin hatalarinizla beslenir. Size asagilar,
kiiciimser, hi¢ hatasizmis gibi bir profil gizer. Siz onun yaninda kendinizi yetersiz ve degersiz
hissedersiniz. Kendi mutlulugunuz igin mutlak olarak sinir gizmeli, sirf bir sorununuza ¢6ziim bulmak
adina bunlara katlanmamalismiz.
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isi Diistligi Zaman Deger Verip, Isi Bittiginde Yok Sayanlar

Bu tip kisiler, insanlari kullanmaya meyilli, kendi isteklerini 5Snemseyen tiplerdir. isi diistiigiinde arar,
genel bir sohbet sonrasi beklentisini ifade eder. Beklentiyi yerine getirirseniz sorun yoktur.
Getirmediginizde ise sizin arkadaslik/akrabalik gérevinizi yapmadiginizi disiinerek bir de sizi suglu
hissettirmeye calisir. Ama suglamalarini, elestirilerini ve ajitasyonlarini 5Gnemsemeyenlere ve
bunlardan etkilenmeyenlere bu taktikleri yapamazlar. Hatta onlara karsi daha saygili olur ve deger
verirler. isi diistiglinde sizi arayan, sadece menfaati olustugunda size gegici deger veren insanlari
elestirmek yerine onlara karsi durus sergilemelisiniz.

Bu insanlara karsi gereken durusu sergilemeyenlerin en biiyik kaygisi onlari kaybetmek, onlarin
kendisi hakkinda olumsuz diisiinmelerinden korkmaktir. Oysa zaten onlar bizim hayatimizda yok...



Sadece kullanma egilimleri icin varlar/yoklar. Bu tip insanlara ben karabatak diyorum. Bir batarlar, ta
ki ne zaman isi diiserse o zaman gikarlar. Boyle insanlarin anlik ve samimi olmayan degerlerine
muhtac olacagimiza onlarsiz olmak, daha sagliklidir. Bu tip insanlara kibarca hayir demek, "beni
kullanmana hayir diyorum" demektir. Talep ettigi seyin dnemi yoktur. Her zaman ki gibi sagliksiz
iliskilerden olusan kalabaliktansa, yalnizlik daha sag-
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hklidir. Bizi kullanmaya galisan insanlara karsi kendimizi ifade etmek, ne hissettigimizi séylememiz de
cok faydal bir yoldur. Mesela "beni hi¢c aramiyorsun. Seni de kag kez aradim gorisemedik. Ama su an
sadece bana isin distlgi icin aradigmi dislinliyorum ve bu beni kirdi. Beni sadece isin diistligu icin
aramani istemem" ifadesi, hem icimizdeki 6fkenin ve intikamin 6niine gecer hem de karsidakinin
ylzlesmesini saglar.

Bu arada elbette sik olmasa da goriistigiimiz, ama bize isi diisecek insanlar olacak, onlara da aynisini
mi diyecegiz? Onlar da mi bizi kullaniyor? Hayir... Bizi kullanan kisileri biz cok iyi biliriz. Neden? Clinki
samimiyetlerinden bellidir. Bazi insanlarla yillarca gortismesek bile bir tarihimiz ve hukukumuz vardir.
Clnkd yasadigimiz gegmisten gelen samimiyet vardir. Esas olan aramizdaki iliskinin samimiyet
derecesidir. Samimiyet varsa, gliven varsa istediginiz kadar fedakarlik yapin, rahatsizlik
hissetmezsiniz. Kaldi ki samimiyetinize glivendiginiz kisinin isini gérmeseniz de o da bunu sorun
etmez. Sorunu ¢6zmeseniz bile cabalamaniz bile yeterli olur.
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Devamli Gli¢siiz ve Aciz Gorianip Sirtinizdan Geginenler

Bazi insanlar, bizim vicdani, acima, memnun edicilik ve sorumluluk duygumuzu kendi menfaatlerine
gore kullanmaya calisirlar. Bizdeki bu zaaf/zayifliklari fark ettikleri an bunlar Gizerinden beklentilerini
karsilatmaya calisirlar. Size 6yle bir ylikleme yaparlar ki sanki onlarin bu ihtiyaglari sizin birincil
sorumluluklarinizmis gibi hissedersiniz. Bu kisiler cogunlukla akrabalarimiz olabilir. Ayrica, samimi
arkadasimiz, is yerindekiler, komsular vb. gibi her kesimden kisiler olabilir.

Birileri bizden habersiz bize bu anlami
yiMemisse, bu onlarin semam... Ancak
ve ancak canim isterse birisi icin bir sey
yaparim.

Canimin istemesi igin bazen
kxrsdddxsaygi, sevgi ve sorumkdugun
olmasi gerekir. Bazen de sadece cammm

istemesi gerekir...
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Peki, bu duygulan mi degistirmeliyiz, o insanlari mi degistirmeliyiz, yoksa davranislarimizi ve algimizi
mi? Birileri dogru duygularimizi yanlis amagla kullanir endisesiyle dogrularimizdan vazgegmemeliyiz.
Ne kadar kirilsak da fark edilmeden kullanilsa da, vicdan, acima, sorumluluk gibi duygularimizdan
vazgecmemeliyiz. Clink{ onlar bizim insan olmamizin geregidir. O halde duygularimizdan vazgecmek
yok. Peki, o insanlari degistirebilir miyiz? Bu cok kolay degil. Agikcasi bayagi zor. Ciinki bu bir tedavi
gerektirir. Glgsliz ve bagimh olmak, bir yetersizlikten cok yetersiz hissetmek ile alakalidir. Verilenler
ve Oneriler ile bu durum diizelemeyebilir. Hatta beklentilerini karsilamadiginizda sizin inadiniza daha
da giglenebilirler. Yani onlari da degistiremeyiz. Geriye davranislarimiz ve algilarimizi degistirmek
kaliyor. Cevremizde duygusal, genetik veya sosyal bagimizdan dolayi onlarin ihtiyaclarini giderme
duslincemizin dogru diisiince olmadigini kabul etmeliyiz.

Cevremizdeki insanlarin bizim gérevimizmis gibi bize yukledikleri anlamlari ve beklentileri
gerceklestirmedikge onlari Gzerimizden atmis oluruz. Sayet yapacaksak bile 6zglirce, dayatma
olmadan, isteyerek ve yaparken mutlu olarak yapmaliyiz. insanlarin beklentilerini bertaraf etmek igin
o kirilma sirecinin mutlak olarak yasanmasi gerektigini unutmamaliyiz. Bu slire¢ gergin veya sakin de
olsa mutlak olmalidir. ister kibarca kendinizi ifade edin, anlasin/ anlamasin, isterse sert tepki verin ve
gerginlik olussun. Sonugta beklentiyi karsilamak, baskasini mutlu etmek gérevimiz degil, tercihimizdir.
Bu nedenle beklentileri karsilamanin, baskasini mutlu etmenin bizim istedigimiz zaman olacagini
farkettirmeliyiz.

insanlarin ajitasyonlari, bagimli yapilari gibi etmenlerin bizi kontrol altma almamasi igin miimkiin
oldugunca
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rasyonel bakis agisi gelistirmeliyiz. 'Unutmak mi affetmek mi' kitabimda da belirtmistim. Esas sorun,
duygusal olmak degil, her durumda duygusal olmaktir. Bu bahsettigim durumda ise duygusal
olmamak en dogru durustur.

Arilamiyorsa;

Susmasini bileceksin,

Kendin igin.

Daha fazla yipranmamak adina,
Sessizligi deneyeceksin.

Oyle de olmuyorsa,

Ayni tavirla

Sirtini déneceksin.



Zaman vereceksin.

Sabirla bekleyeceksin.

Boyle de olmuyorsa,

Vazgecmeyi de bileceksin.

Kendin igin... Anonim
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Mutsuz Olmak icin Béyle Diisiinebilirsiniz

Bazen mutlu olabilmek icin bir seyler yapmak degil, yapmamak da yetiyor. Gerek dislince ve gerekse
davranis degisiklikleri mutlulugun yolunu bize agmaktadir.

e Mikemmel olmaliyim: Her sey muntazam olmali, en iyisini yapmaliyim. Eksik bir sey olursa bu
benim yetersiz oldugumu gosterir. Benim sevilmem ve degerli olmam bir isi ne kadar iyi yaptigima
baglidir. Her zaman elimden gelenin daha fazlasini yapabilirim ve yapmaliyim. Kurallara harfiyen
uyulmali. Hatalar her zaman kontrol edilebilir. Hata yapiyorsam, yeterince dikkatli degilim. Cocugum
basarili olmali. Okulun en iyilerinden olmali. Sayet hayat benim dislindtigiim gibi olursa herkes ¢ok
mutlu olur. Eger cevremdeki ve hayatimdaki insanlar istedigim gibi davranirsa ¢ok mutlu olurum.
Elesti-rilmemeliyim. ¢ Onemli olmaliyim: Girdigim her ortamda dikkat cekmeliyim. Her ortamda ve
konuda 6n plana gikacak fikirlerim olmali. Bir ortamda deger géormiiyorsam o ortamdan ayrilmaliyim.
Her ortamda farkl oldugumu gdstermeliyim. insanlarin beni sevmesi icin Uistiin seyler ve farkli seylere
sahip olmaliyim. Mutlu olmanin en 6nemli yolu insanlar tarafindan sevilmektir. Eger insanlar beni
seviyorsa degerliyim.
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e Sartlanm gergeklesmeli: Mutlu olmam i¢in esimin bana ilgili davranmasi gerekli. Cocugum basarili
olursa daha mutlu olurum. Diinyaya baris gelirse mutlu olurum. Bu sartlarda mutlu olamam.
Ekonomik diizeyim yiikselmeden mutlu olamam. lyi hissetmem icin dis unsurlar lazim. Bu hayattan
isteklerim gerceklesmedikge hayat anlamsiz. Bu hayatta birinin devamli benimle olmasi sart. Sevgisiz
ve ilgisiz mutlu olmam mimkin degil.

e Her sey kontrollimde olmali: Her sey kontroliimde olursa kolay kolay mutsuz olmam. Tiim riskleri
hesaplamaliyim. Her seyi kontrol edersem riskleri 6nceden engellerim. Keske herkes kurallara uysa.
Her seyi bilir ve yonetirsem gelecekte sorun yasamam. Yiizde bir ihtimal bile ciddi bir degerdir.

e Hayatimda mutlak biri olmali: Benim mutlu olmam igin 6zel bir iliskim olmali bir iliskiye ait
olmaliyim. Aksi takdirde kendimi boslukta hissederim. Biri tarafmdan sevilirsem kendimi degerli
hisseder ve icimdeki duygusal boslugu doldururum.



e Kendimi devamli iyi hissetmeliyim: Glinlin 24 saati mutiu olmaliyim. Hep kendimi iyi hissetmeliyim.
iyi hissetmek icin devamli keyifli seyler yapmaliyim.

e Olumsuz duygular hep zararlidir: Olumsuz duygu zararlidir. Hemen basarmaliyim. Yok saymaliyim.
Olumsuzu yok sayarsam iyi hissederim. Utangaclik, pismanlik, sugluluk yasamamam gerekir.
Yasamamam icin ya hic hata yapmamaliyim ya da bu duygulari yok saymaliyim.
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e Gergekler aci veriyorsa kagmalidir: Yizlesmek-tense yok sayayim. Yok sayarsam hissetmem aciyi.
Onunla savasmak zor ve stresli bir stirectir. En iyisi yok sayayim, etkilenmemis sayayim. Yasamamis
sayarim.

DUSUNDUGUN GiBi DEGIL
Mutluluk Havuzunu Nasil Doldurabiliriz?

Yasamin her saniye bir firsattir. Yerinde ve zamaninda yapilmasi gerekeni yapmadigimizda pismanlik
duygusu yasar, bunun yarimda ruh doyumunu kagirdigimiz icin de mutsuz oluruz. Gunlik streslerle ve
sorunlara ugrasirken doldurulmus olan sarjimizdan yeriz. Aldigimiz enerji (uyku, yemek, sex,
kendimize zaman ayirmak, bakim, istedigimiz kisilerle zaman gecirmek vs.) giin icinde calisirken veya
sorunlarla bas ederken harcanir. Sayet enerjimiz bittiy-se en kiglik sorun bile bize agir gelir.
Tahammiilsiiz olur ve yetersiz hissetmeye neden olabilir. Tipki glin icinde onlarla is yaparsiniz
enerijiniz bitik bir sekilde eve gelirsiniz. Bir bardak su alacak enerjiyi bile kendinizde bulamazsiniz.

Ken& mut(utugumuza sahip ¢ikmahyiz.

Bu bizim kendimize en biiyiik borcumuzdur. Ozlerimiz icinkenSmize
sahip ¢ikmaliyiz. Biz kendimize sahip

¢ikmazsak, kendimizi baskasvmn insafina

birakmis oturuz.
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Buradan anlasilacagi lizere ruhumuzu ve bedenimizi sarj etmeyi unutmamaliyiz. Bir yandan sorunlarla
ugrasirken bir yandan da kendimizi yipratmadan gereken eneriji takviyesini yapmaliyiz.

Mutlu olmak, sadece belirli bir durum veya olaya da-yandirilabilecek lokal bir sey degildir. Hayat bir
bitin ise, mutluluk da bu bitlinden alinacak "bitin" bir seydir. Fakat az sonra tek tek deginecegim
ilgili konulardaki gibi, mutluluga cogu zaman bir bitin olarak bakamiyoruz.

Bir dnceki kitabimda kisaca degindigim mutluluk havuzu 6rnegini iliskisel olarak degil de bireysel
mutluluk olarak degerlendirmek istiyorum.



Yukaridaki sekilde bireyin aile, sosyal, is ve iliski yasaminin tiim yasamina katkisini gostermeye
calistim. Bu havuzda 6nemli olan yasamin siirdirildiGgi her an ve
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mekanda yasama bir katki saglamaktir. is hayatiniz, aile yasaminiz ve iliskiniz, hobileriniz ve sosyal
yasaminiz hayatin tamaminin parcalaridir. Bu pargalar aktif oldugu stirece yalnizhga zamaniniz
kalmaz. Onemli olan parcalari dogru hareket ettirmek ve yerinde, zamaninda kullanmaktir. Ortalama
her insanin hayatinda bu pargalarin yluzde sekseni (%80) mevcuttur. O halde geriye sadece bunlari
kullanmak kalir.

Desarj oimak degiC, dnce sarj obnak (azimdir muttu oCmak icin.

Mutluluk havuzu bize iginde bulundugumuz yasamin semasini gosterir. Eger havuzu doldurmak
istiyorsak tiim musluklari belli oranda agmak ve kullanmak gerekir. iliskimiz, sosyal hayat ve hobimiz,
aile ve akrabalarimiz ve son olarak is hayatimiz mutluluklarla doludur. Bunlarin icinde bizi mutlu
edecek unsurlari gérdikce hem bulundugumuz yeri sevemeye baslar hem de kendimizi daha iyi
hissederiz.

Eger kendini izeinliyorsan, emin ot muttu da edebdirsin.
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Tam tersini distinelim.

Ayse, sadece iliskisiyle mutlu olabilecegini, o olmadiginda hicbir seyden keyif alamadigini diistinliyor
ve bu sekilde de yasiyor. Ahmet olmadiginda arkadaslari ile gbérismuyor, gérisse de keyif alamiyor,
isinde hep onu distnuyor, ailesiyle o yokken gériismek istemiyor. Béyle olunca da Ahmet'ten daha
cok sey talep ediyor. Hatta bitiin zamanlarini beraber gecirmek istedigi icin Ahmet rahatsiz oluyor.
Ahmet ise, isinde ve sosyal hayatinda devamli Ayse'yi mutlu etmesi gerektigi zorlantisini yasiyor. Oysa
bu Ahmet'i izole ediyor ve zamanla uzaklasmaya basliyor. Ahmet uzaklastikca da Ayse daha fazla
istiyor ve daha fazla elestiriyor. Ve son olarak Ahmet, Ayse'yi terk ediyor.

Bu drnekte sayet Ayse, Ahmet ile oldugu zamanlarin disinda kendine yetebilse, bulundugu
ortamlarda mutlu olabilse ve o ortamlara uyum goésterebilse hem kendini daha iyi hissedecek hem de
iliskisini biraz rahat birakacaktir. Bunun i¢in de arkadas edinmesi, ailesiyle goriismesi, bireysel, sosyal
ve hobilerini daha ¢ok aktive etmesi gerekir. Aksi takdirde mutlu olmak igin tek musluga mahkim
oldugu icin hem Ahmet'in kendisine yeterince zaman ayirmadigini diisinecek hem de daha fazlasini
isteyecektir.

MutCuyson, famseyte isin olmaz...

Yalnizlasan veya sadece bir tek musluga mahk(m kalan bireylerin hem daha cok talepkar olduklari
hem de asiri bir kaybetme kaygisi yasadiklari fark edilir. Yukandaki 6rnekte, her musluga esit oranti
verirsek katkilari 25 birim
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olur. Siz sadece iliski muslugunuz ile havuzu doldurmak isterseniz hem muslugu zorlar ve bozabilir
hem de nafile bir ¢caba igine girmis olursunuz. Elbette daha 6nce de bahsettigimiz gibi 6nem sirasina
gore hepsi ayni degerde (25) olmayacaktir. Ama hepsi bir 6neme sahiptir ve toplam mutlulugun
bilesenidir. Tek bir yontem ile mutlu olmaya calismak, sekilde gorildiigi gibi tek bir muslukla havuzu
doldurmaya benzer.

Yasamimizin birden ¢ok mutluluk kaynagini oldugu fark etmeliyiz. Havuz 6rneginde oldugu gibi tek bir
mutluluk kaynagina saplanirsak icimizde hep bir bosluk, hep bir anlamsizlik olusur. Buradan da sunu
ekleyebilirim. Sadece bir iliskiyle mutlu olmaya ¢alismak, sadece para ile mutlu olmaya veya sadece
haz odakli bir yéntemle mutlu olmaya ¢alismak mimkin degildir.

Mutluluk bir meyve tabagidir. Uziim, elma, armut, kayisi, kiraz... Bircok tat varken sadece kiraz yersek
bittiginde de mutsuz hissederiz kendimizi. Elmayi da armudu da tGzimU de yiyecegiz. Onlarin da
tadinin farkina varacak zihnimize farkli tatlar ile de mutlu olabilmeyi 6gretecegiz.

©I\/\I\l\®

MuttuUtipm tek biryoti ve kaynagi yoktur.
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Mutlu Olmayi Karsindakinin insafina Birakma

Her insan kendi yasaminin sorumlulugunu almahdir. Yasamimizin sorumlulugunu baska birine
ylkledigimizde ister istemez yetkiyi de ona vermis oluruz. "Sorumluluga sana veriyorum, ama yetki
bende olsun" gibi bir yaklasim zaten kabul edilmeyecegi icin kendi hayatimizi baska birinin kontroliine
veris oluruz. Tipki direksiyonu kime vermissek sorumlulugun da yetkinin de onda olmasi gibi. Yetkiyi
ve sorumlulugu devrettigimiz kisinin bizi istedigi gibi ydnetmesine, istedigi zaman yakmlastinp istedigi
zaman uzaklastirmasina, istedigi zaman deger vermesi ile istedigi zaman ise yok saymasina izin vermis
oluruz.

Yillarca yakman bir esi diistiniin. Sagini siiplirge etmistir. Kendini ikinci plana atmistir. Devamli deger
gormek, ilgi gormek adina siirekli tavizler vermis, ama beklentileri karsilanmamistir. Oysa bu tavizler
hicbir zaman ona istedigini vermemistir. Belki karsidaki de onun bu kadar fedakar olmasini
istemiyordur. Ayrica verici olan kisi, "haklhlik semasi" ile hareket ederek fedakarliginin karsihgini 6fkeli
ve hakli bir diistince/duygu durumuyla da talep ettigi icin "hem fedakar hem de 6fkeli" gérinir.
Verdiklerimiz alacaklarimiz iginse, alamadigimizda hayal kiriklig yasariz. iste burada belki ayni seyi
soylemis olacagiz, ama "yaparken mutlu olacagiz ya da karsiligini kesin olarak beklemeden verici
konumda olacagiz. "

218

DUSUNDUGUN GiBi DEGIL



Verdilerimiz alacaklanmut icinse, alamadigvimzda hayat fankiig yasariz.

Eger hayat hikdyemizi baskasinin yazmasini istiyorsak, kalemiyle ne yazacagini da kabul etmis oluruz.
Sayet biz daha iyisini biliyorsak o zamanda sorumlulugu géze alip hayatimizin yénind kendimiz
belirleyecegiz.

Kendimize olan glivensizligimizden dolayi, esimize veya sevgilimize bagimli hale geliriz. Béyle olunca
da her seyi ondan bekler, istedigimizi veremediginde de elestirmeye suclamaya baslariz. iste bu
noktada yukaridaki havuz 6rneginde oldugu gibi farkli beslenme kaynaklarindan faydalanmak, farkh
beslenme kaynaklarini harekete gegirmek gerekir.

Mutlulugumuzu bir kisiye yiklersek, mutlu olup olmamamizi da onun giciine, insafina, bilgisine ve
enerjisine baglamis oluruz. "O hep iyi olmali, mutlu olmali, saglikli olmali ki biz de iyi hissedelim. " iste
bu noktada iliskilerimizin bozulmamasi icin mutluluk kaynaklarimizi cogaltmak.

Yukaridaki havuz 6rneginde oldugu gibi farkl beslenme kaynaklarindan faydalanmaliyiz, kurslar,
dernekler kanaliyla sosyallesebilir spor yaparak beden ve zihnimizi saglikh tutabilir, génalla
faaliyetlere katilarak farkli hayatlara dokunabiliriz. Bireysellesme bir uzaklasma veya kopma degildir.
Boyle algilayanlar, genelde bireysellesmekten korkarlar. Oysa siz bireysellestikce bagimli oldugunuz
kisi de nefes alir.
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Onun tizerindeki yiikii de almis olursunuz. Onun da kendini iyi hissedecegini gérmiis olursunuz. iliski
daha 6zgiirce yasanir. Herkes isteklerini ve hissettiklerini 6zglirce soyler. Acima, sefkat veya
Uzme/Uzilme etken olmaktan gikar. Gergek duygular ile hareket edilir.

m)
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Dis Goriiniisiine Onem Ver

e Uyumlu giyin.

e Surekli temiz ol.

e Biriicin degil, kendin icin devamli sik ol.

e Kalitesiz ¢ok kiyafetin olacagina, kaliteli az kiyafetin olsun.

e Giyim konusunda tarzin olsun.

e Moda ve giyim tarzlarmi takip et. Gerektiginde tarzini giincelle.

¢ Kendine yakistirdigini giyersen iyi hissedersin. Baskasinin begenisine gore giyersen devamli onay
ararsin. Onaya bagimli olursan, tarzm olmaz. Baskasinin tarzini yasarsin.



e Giyimin ve yasam tarzm arasinda tutarlilik olsun. Onemli olan pahali degil, kalitedir. Ekonomik
diizeyini yansitmak zorunda degilsin.

e Kiyafet konusunda rekabet etmek yerine kendinle barisik bir tarz olustur. (Kendini kimseye
kanitlamak zorunda degilsin.)

e Pahali degil, sik giyin.
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Sosyal iliskilerde Dikkat Edilmesi Gereken Noktalar

Gunaydin, iyi glinler, iyi aksamlar kelimelerini ¢ok sik kullan.

Yeni tanistigin insanlara soru sor. Onlari tanimaya calis.

Yeni tanistigin insanlara kendini kisaca tanit. Detaylara, onlar sormadan girme.

Guler yuzla ol.

Yeni tanistin herhangi birinin cok samimi bir dost adayi olabilecegini unutma.

Etikete gore degil, kisilige gore davran.

Ortama girdiginde kendini fark ettir. Selamlayarak gir. Cikista da mutlak olarak kendini fark ettir.
Konusman gerektiginde fikrini soyle.

Sana yakisani yap. Kimin ne yaptigina gore degil, kendi tarzina gére davran.

S6zuni dizeltmeyi aliskanlik haline getir. Bu sana olan gliveni arttirir.

insanlarla konusurken diisiinceni dayatma. Sadece sun. ikna etmeye calisma.
Ekonomik, sosyal ve mesleki statlini 6n plana ¢ikarma. Sorulmadigi siirece bahsetme.
Elestirildiginde nedenini 6grenmeye calis.
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e Karsilik beklemeden davran.

e Kimin kag kere aradigina takilma. Senin icinden aramak geliyorsa bunu sayilara dokme. Kim isterse
arayabilsin.

e Oneridilini kullan. "Bence..." Elestiri ve emir kiplerini kullanma.
¢ Arkadasina ebeveynlik yapma. Yoksa iliski anne-cocuk iliskine déner.
e Kendini ayricalikh ve farkl gosterirsen yalniz kalrsin.
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Yiz Adimda Mutluluk

1.

10.

11.

12.

13.

14.

15.
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Farkli olmak, Gstiin olmak degildir.

Daha kotl duruma diisecegin korkusuyla kendini engelleneme.
"Ama"larindan vazgec.

Zorunluluklardan kurtul. Kendini mecbur kilma hicbir sey icin.
Once yapabileceklerini diisiin, sonra nasil yapaca-gini.
Gecmisin Gzlntlsl mu, gelecegin kaygisi mi? Karar ver, nerede yasamak istiyorsun?
Hicbir sey beklememek degil, dogru kisiden beklemek.

Yiizles, bahaneye siginma.

insanlara yaranma. insanlara yaranmaya calistikca yara alirsin.
Yasaminin sorumlulugunu al. insanlari elestirme.

Yalnizliktan kagma.

Sorunlarin lzerine git, yok sayma.

icgtidiilerini tani ve dogru kanalize et. Onlarla konus.
Ozelestiriyi iyilesmek olarak say.

Her saniye mutlu olmak zorunda degilsin.

DUSUNDUGUN GiBi DEGIL

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

Genetigini tani, hedeflerini segerken aklinin bir ucunda bulunsun.

Mutlu etmeyenlerle mesgul olma.

Herkesi memnun etmekten vazgeg.

Gerginlikten degil, patlamalardan kork.

Taviz, sabir degildir.

On plana ¢ikma her yerde.

Baskalarinin degeriyle iyi hissetme. Yoksa iyi hissetmek igin hep baskalarina bagimli hale gelirsin.
Once gergekgi bak, sonra pozitife odaklan.

Ya sevdigin isi yap, ya da yaptigin isi sev.



25.

26.

27.

28.

29.

Hayatindaki iliskiyi ya iyilestir ya da birak.
Ailenle ol.

Dostun olsun.

Herkesle arkadas ol, ama dostun senin olsun.

Distincelerini degistir, duygularini bastirma.

30. Sana sadece sorun anlatanlardan uzak dur.

31. Devamli birilerinden onay ve fikir alma. Hata da olsa kendi kararin olsun.
32. Kiclk seylerden baslayarak tek basina kararlar almaya basla.

33. Her olumsuzlugu ¢ocukluguna yiklemekten vazgec.

34. Zayif yonlerini bul. Sonra olmak istedigin durumu belirle. Sonra ise buna nasil ulasacagini planla.
35. Olumsuz duygulari yagamaktan kagma. Giglendirir.

36. Aci, iyilestirir.

37. Ertelemeci 6zelliginle savas.
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38. Kaygilarini kanitlarinla yok et.

39.

40.

41.

42.

43.

44,

45.

46.

47.

48.

49.

Her hatan icin 6zir dile ve tekrarlama.

Rutin iyi bir seydir.

Cok seye sahip olmak yerine, az seye ihtiyac duy.
Diinya glivenilir bir yer.

Uyumlu olmak, boyun egmek degildir.
Niteliklerinle degil, kisiliginle tanin.

Topluma uy, ama topluma boyun egme.

itaat edersen bagimli olursun.

Basarisizhig durumsal olarak gor. Suirekli degil.
Vefa géstermeyenle vedalas.

Zamana birakmayi bil. Bu seni giigli kilar.



50.

51.

52.

53.

54.

55.

56.

57.

58.

59.

60.

61.

62.

63

Her sorunu ¢6zmek zorunda degilsin.

Kendini kanitlamak zorunda degilsin.

insanlara faydali olmak zorunda degilsin.
Piyangonun c¢ikmasi icin 6nce bilet almalisin.
Herkes sana ayni mi davraniyor? Sorun sende.
Bir glin k6tl bir sey olacak diye bin glinlinii heba etme.
Hic basarisiz olmamissan hic denememissindir.
Amacsiz kalma.

Asik olmaktan kagma. Giiglendirir.

Dogru arkadas secimi icin kendini tani.

Zihin okuma, direkt sor.

insanlarin gézlerinin icine bak.

Dik yira.

Onemli olan tartismak degil, kendini ifade etmektir.
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64.

65.

66.

67.

68.

69.

70.

71.

72.

73.

74.

75.

Once dinle, sonra konus.

istemedigin i¢ sesine degil, istedigin ic sesine uy.
insanlari elestirmekten kagm.

Baskasinin zayifligi seni gliclii kilmaz. Sadece gecici olarak mutlu kilar.
Hayatindaki her sey de sonuca degil, siirece de odaklan.
Ayrildigin sevgilini asla elestirme.

inanmadigin paylasimlari yapma.

Adamina gore davranma.

Aldatma.

Affet, ama unutma.

Seni engelleyenler "seni koruyormus gibi" ise dinleme!!

Risk ve kontrol olmadiginda da dogru yap.



76. Utanma ve sucluluk duygularindan kagma. Onlar senin ahlak bekgin.
77. Nefesini dogru yonet.

78. Anlasamadigin herkesi kaybetmek zorunda degilsin.

79. Bosluk duygusundan korkma.

80. Is hayatin, tiim hayatin olmasin.

81. Aklina istemsiz gelen distinceler sana ait degil. Onlarla savasma.
82. ilerde kétii bir sey olur diye bugiiniinii heba etme. O giin gelirse icabina o giin bakarsin.
83. Guzel giyin.

84. Paran oldukca gilizel yerlerde glizel yemekler ye.

85. Birikim yap.
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86. Arkadaslarina ve ailene karsi bonkor ol.

87. ibadet yap.

88. Zekat ver.

89. Yardim kuruluslarina tye ol.

90. Ydaruyds yap.

91. iltifati ok, elestiriyi az kullan.

92. Giiler yizliu ol.

93. Sorulmayan sorunun cevabini verme.

94. "Bilmiyorum" demeyi 6gren.

95. Hayatindakilere glivenmek zorundasin.

96. Saghgin konusunda erteleme.

97. Kendini mutlu etmenin bir¢cok yolunu kesfet.

98. Mola vermeyi unutma.

99. Her basaridan sonra kendini 6dillendir. I00.Geg¢misini hatirla ama duygusal etkilerinden arin.
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Hayallerinin Pesinden Kos!
Saat gecenin ikisi, pilisini pirtisini toplamis gidiyordu; benden, bu sehirden...

Valizinin agirligindan uzun, uzak bir yolculuga ciktigi belliydi. Telaslandim. Boyle sessiz sedasiz
kapidan cikip gitmesine izin veremezdim; vermemeliydim.

Beni hayata baglayan tek seydi O; yasama sebebim. Telasim daha da artti.

O hizla ¢ekip kapiyi ¢ikti. Durur muyum ben de ayni hizla pesinden. Gecenin karanligina karismak
izereydi. Oyle hizla uzaklasiyordu ki, ben de kosmama ragmen yetisemedim hizina. Neredeyse
gozden kaybedecektim. Yoldan bir taksi ¢cevirdim. Hizla bindim;

' Nereye abi?' dedi sofor.
- Dz diiz, cabuk ol, hadi devam etsene kaybedecegiz simdi diye telasimi belli ettim.

Taksici bir taraftan slipheli gdzlerle dikiz aynasindan bana bakiyor, diger yandan da yollari
arsinliyordu. Gecenin ayazinda girip ¢cikmadigimiz sokak kalmamisti; neredeyse saatler gegmisti.

Fren sesiyle kendime geldim;

- Abi nereye gidecegimiz sdyler misin artik saatlerdir dolasiyoruz, neyi ariyoruz?
- Benden kagan hayallerimin pesindeyim, hayallerimin...
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Serhat YABANCI

Sirtindaki Yuklerden Kurtul

istedigi olmadiginda karakter degistirenden,

Aramadigin slirece aramayandan,

isi diismedikge tanimayandan,

isi bittiginde yaninda durmayandan,

Devamli kendini anlatandan, Kisiligiyle degil, etiketiyle konusandan, Anasini babasini tanimayandan,
Kendisini vaz¢gecilmez sanandan, Deger gormek icin yalakalik yapandan, Menfaati icin susandan, Kul
hakki yiyip adalet diye bagiranlardan, Seni seviyorum deyip, kasi gbzii oynayanlardan, Ruha degil,
bedene deger verenlerden, Sahsiyete degil, cinsiyete deger verenlerden, Glglilerin gblgesine girip,
zayifligini 6rtenlerden ilgi toplamak igin kendini kiigiik diisiirenlerden, Yiiziine giiliip arkandan
konusandan, imaj yaratmak icin maymunlasandan, Zor zamaninda yaninda olmayandan, Arada
nazini, stresini, tribini gekmeyenden, Devamli kendisini magdur ve aciz gosterip istediklerini
yaptirandan, Yalniz kalma pahasina da olsa... Tek Tek Kurtulun...
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DUSUNDUGUN GiBi DEGIL

Mutlu Olmak icin Kendini Ozgiirlestir

Kaybetmemek icin siki sikiya tutmak, onu sikar.

Siktigin icin de mutsuz olur kacar.

Hic kimse sikilmis izole olmus bir iliskide mutlu olamaz.
Oysa zoraki degil, istedigi icin yaninda olsun.

Zorlamayla iliskiyi ylrtitmek icin devamli onu sikacak
glice sahip olmalisin.

Devamli kontrol etmek ve devamli her dedigini yapmak zorundasin.
Hem sen devamli yorulursun hem de o devamli kendini izole edilmis hisseder.
Kimseyi zoraki hayatinda tutamazsin.

Sevdiremezsin zoraki kendini...

Sevgi 6zgurluktdr.

Ozgiirce sevemeyen, tehditle veya acimayla hic sevemez.
Kendini sevdirmeye ¢alisma.

Yasam boyu onun istedigi kisi olamazsin.

Bir sevilme tatmini icin yasam boyu maske takamazsin.
Kendini oldugun gibi ortaya koy.

Seni seven sevmistir ve oldugun gibi kabul etmisgtir.
Sevmeyen ise sevmemistir.

Ne seni ne de kendini kandirmigtir.

Unutma; Bir hayir cevabi, bir hayra vesiledir belki de...
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