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TESEKKUR

Bu kitap bir 6miir boyu toplanan bilgilerden olustugu igin katkis1 olan
herkese ayn ayn tegekkiir etmek ok zor. Kaynaklarim olmadig igin
degil, her fikri ve kavramu ilk ortaya ataru tam olarak belirleyemedigim
igin ok az kigiye kaynak olarak deginiyorum. Kendilerinden 6grendik-
lerim igin tegekkiir etmem gereken o kadar ¢ok insan var ki, tarudigam
herkese tegekkiir etmenin yeterli olacagiru umuyorum.

Ozellikle miigterilerime tegekkiir etmeliyim. Her miisterim bana o
kadar gok sey ogretti ki. Her seyden 6nce cevaplara erismek igin birlikte
sendeleyerek ilerlerken gosterdiginiz giivene minnettarim. Yaptigim ha-
talan hos gordiigiiniiz ve saghgmzi kazanma siirecinde gosterdiginiz
kararhilik igin sizlere tesekkiir ederim. Saghgina kavusanlara, 6zellikle
bunun miimkiin oldugunu ispatladiklan igin minnettarim. Bana bu ki-
tab1 yazmak igin giiven verdiniz. Ben séyledim, siz uyguladiniz ve bana
burada anlatilan fikirlerin baganl sonuglanr gosterdiniz. Bana terapinin
kisa ve etkin olabilecegini 6grettiniz.

Timothy'ye sevgi dolu destegi icin minnettarim. O Sosyal ilgiyi
dogal olarak yasiyor. Elizabeth Haas ve Marcia Grant, Madrid’de benim
ilk okuyucularimdi. Destek ve yardimlar ok degerliydi. Houston’da
Art ve Janet Jago da aym 6lgiide destek verdiler ve yardimda bulundu-
lar. Onlara da miitesekkirim. Tom O’Daniel, Art Francia ve David Dean
bu kitabin bigimi ve bilgisayar ekranundan sayfalara dokiilmesi ile ilgili
teknik konularda yardimci oldular. Onlara beni saatler siirecek bir igten
kurtardiklar: igin minnettarim. Anneme herseyi baslathg ve kizlanm
Jennifer, Kelly ve Catharine’e bana inandiklan ve bu kitab: sevdikleri
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icin tesekkdr ederim. Son olarak, ajansim Margaret McBride'a ve
Dell'deki editdrum Thrish Todd’a Terapistim Yanimda'mn basilmast igin
gosterdikleri ilgi ve gayret igin tesekktir etmek isterim.
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ONSOz

Bu kitabi senin igin, cevaplann bir yerlerde oldugunu bilen, fakat genel-
likle sorulann altinda ezilen kisi i¢in yazdim. Bu kitabu iglevlerini yerine
getiren, gerekli oldugunu diigiindiiklerini yapan, ama bir geylerin ek-
sikligini hissedenler igin yazdim. Her sabah uyanrsiniz, isinizi yaparsi-
niz, yiizlerce detayla ilgilenirsiniz, her gece titkenmis olarak yatarsiniz ve
birkag dakika bos zamaniruz olunca hayat nedir diye dalip gittiginizi
fark edersiniz. Bu kitap uzman “yapic1” olan, ama var olma sanatiru yi-
tirenler i¢in. Bu kitap var olmak hakkinda bir seyler bilen ama yasamu iyi-
lestirmek igin yardim ve yiireklendirmeye ihtiyaci olanlar igin.

Bu kitaby, kitap okuyarak hayatindaki problemlere cevap bulacagina
inanmadig icin hig kendine-yardim kitab1 okumarrug olanlar i¢in yazdim.
Sizinle ayru fikirdeyim; sadece kitap okumakla ¢oziimlere ulagilamaz.
“Kendine-yardim kitaplar: nigin bana yardimci olmuyor?” sorusunun 69.
sayfadaki cevabi herhangi bir kitab1 okumarun neden yeterli olmadigiru
agikliyor. Bazilanniz, sizin hayatiz yasamayan ve sizin duyduklariniz
hissetmeyen bir bagkasirun problemlerinizi anlamayacagnu diisiindii-
giiniiz i¢in kendine-yardim kitabi okumamus olabilirsiniz. Bu bir gergek
ama belirli kogullari, detaylan ve sarsintilar1 paylasmasak da bizi rahat-
siz eden konularda duygularimuzi paylaginz. Insan olarak, hiiziin ve
kayip, ofke ve diig kirklig, degersizlik ve timitsizlik duygulann anla-
nz. Bu anlayis paylagilabilir ve bu paylagsma stireci bize yalruz olmadi-
gamuz ve bir yerlere ait olabilecegimizi 6gretir. Eger bu kitap ilk kendine-
yardim kitabinizsa, kendinize uygun bulmaniz, kitaptaki cevaplardan
kendi cevaplanniza erigmek igin yararlanmaruzi, Oz Sayg ve 8z gilven
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arayiginda sizi zendirmesini ve ait olma duygunuzu arttirmasini dile-
rim.
Bu kitabs, hayat1 yasamanin bir sirrn olduguna ve ancak dogru kitab:
bulursa, kendi kisisel sirrnu kegfedecegine inandig igin piyasaya ¢ikan
her kendine-yardim kitabin1 okuyanlar i¢in de yazdim. Bu kitabin sim-
ruzi iceren dogru kitap oldugunu séyleyemem. Ama sizi paradoks kav-
ramuyla ilgili boliime yonlendirmek isterim. Hayatin anlamini ¢ozen sirm
bulmanin paradoksu boyle bir sir olmadigidir. Bu bilgi ortadadir, yazili
tarihin baglangicindan beri vardir ve degisik kanallardan bu bilgiye ulas-
mak miimkiindiir. Tiim dinlerin, felsefelerin, hayatin anlamu ile ilgili
doktrinlerin ve psikolojinin kalbinde var olmann anlami yatmaktadir:
Kendinize kars: diiriist olun. Kendinizi sevin. Kendi degerinizi ve iyili-
ginizi bilin. Bunlar ¢ok basit kavramlardir ama uygulamak kolay degil-
dir. Kendine-yardim kitaplarinin hizla artmasi, giiniimiizde, insanin
kendisi olabilmesinin dogal olarak gerceklesmedigini karutlamaktadir.
Maalesef, Oz Sayg1 size bir bagkasi tarafindan verilemez. Oz sevgi felse-
fesi basit goriinebilir, ama Oz Sayg gelistirme siireci kolay degildir. Bu
kitap, arayisiruzi, hayatruzin anlami konusundaki arayiginizi kabul et-
mektedir. Ve timit ederim ki bu yolculukta sizi yiireklendiren bir rol
oynar. Dogru cevab: “kavrayana” kadar yiiz kere okumaruz gerekebilir,
ama uygun cevap en sonunda nihayet anladiginuiz cevaptir. Okumaya,
calismaya, denemeye devamedin. Bu kitabin kisisel degerinizi arama ve
kesfetme seriiveninizde size yardimci olmasin igtenlikle dilerim.

Bu kitab: dengeli, duygusal agidan saglikli ve Oz Sayg yiiklii kisiler
i¢in yazdim. Bu ¢ilgin diinyada asla yeterince yiireklendirilmiyoruz. Ve-
rilebilecek biitiin desteklere gereksinmemiz var. Oz Sayg sabit bir hedef
degil de bir siireg oldugu igin, her yeni giin kendimizi sevme ve degerli
bulma duygumuzu sinayan yeni zorluklara, yiizlesmelere, ac1 ve kay1p-
lara gebedir. Yeni problemlerle kargilasinca o ana kadar ¢6zmiis olduk-
lanrmuzi unutmak ne kadar kolaydir. Dis diinyarmuz paramparga olurken,
kendimize olan inancimizi ve iimidimizi kaybetmek ne kadar kolaydur.

Ve gevremizdekiler bizi sevmiyorsa, kendimizi sevmek ne kadar zordur.
Hata yapinca kendini azarlamak ne kadar dogaldir. Bu kitap diinyamz
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bir kaos igindeyken kendinize moral vermeyi ve anlayigh davranmay:
dgrenmek tizerine yazildi. Oz Sayginin bir tirtin degil bir stireg oldugunu
dztimsemek kitabin en kritik konusudur. Bir stireg oldugu igin de asla
yeterli Oz Sayg1 duygusuna sahip olamayiz. Daima &zendirici hatirlat-
malara, destege ve olumlu takviyelere ihtiyacimiz vardir. Bu kitabin Oz
Saygiy1 kesfetmis olanlar iin bir animsatma fonksiyonu gérecegini uma-
rm.

Bu Kitab1 Oz Sayg1 kavramun ve kendini sevmenin degerini hig an-
lamamus olanlar i¢in de yazdim. Daha 6nce bunlan duymus ama kavra-
mamus olabilirsiniz. Belki hayat oyununa dalmigken bir sekilde
atlamgsimzdir. Belki kendini sevme fikrinin gok basit veya ok esoterik
oldugunu diisiinmiigsiiniizdiir. Belki kendi ihtiyaglarin kargilamanun,
ait olma ve kendini iyi hissetme duygulanrun bencillik oldugunu ve ben-
cil bir nesile hitap ettigini hissetmigsinizdir. Siz bu oyunu diiz ve dar bir
goriisten dgrendiniz ve iyi bir 6grenci olmak ve toplumun kurallarina
uymak istediniz. Bu kurallar size ¢evrenizdeki ogunlugu dinleyip, ku-
sursuz olmay1 denerseniz, verici ve ok caligkan olursaruz ve dogru sey-
leri yaparsaruz, her seyin iyi gidecegini dikte ettiler. Boylece siz olann
talimatlarina uydunuz, ama bir sekilde, bir nedenden, mutlu degilsiniz.
Bir seyler yanlis, bir geyler eksik ve belki siz bunu itiraf etmekten kor-
kuyorsunuz. Hayatinizi nereden diizeltmeye baslayacagiruzi bilemiyor-
sunuz. Yagarmun iyi gitmedigini kabullenmek zordur. Ama yalruz kalinca
ve gercek cehreniz ortaya cikinca, akliniz karigik ve savunmasizsiruz. Bu
kitab1 okuyun. Yalniz degilsiniz ve kotii bir noktada da degilsiniz. Kan-
siklik ve belirsizlik kesfetme, gelisme ve degismeye baglamak igin ku-
sursuz bir noktadir. Umarim bu kitap sizi kendi anlaminuzi, degerinizi,
iyiliginizi bulmanin denenmeye degecek bir girisim olduguna ikna eder.
Bu hayat sizin ve onu anlaml bir gekilde yasayabilecek tek kisi sizsiniz.

Her seyden 6nce bu kitabi yazmam gerektigi i¢in yazdim. Bu kitabi
ogrettiklerimi uygulama konusunda kendime bir uyan olarak yazdim.
Soru ve cevap seklini sectim giinkd terapi siirecine benziyor. Terapistim
Yammda'da vaka galigsmalar yok. Kitaptaki her soru, bu soruyu soran
pek ok hastay1 cagrigtinyor. Ornek vakalarin olmamasinun nedeni oku-
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yucunun cevaplara daha kisisel yaklasmasinu saglamak. Belli bir soruyla
ilgilendiginiz zaman, kendi detaylariruz1 yazar ve cevabi kendi duru-
munuza uygularsimiz. Her birinizin bir soruyu sormak igin kendi ne-
denleri var, her birinizin kendi hikayesi var ve her biriniz cevapta verilen
bilgi ile ne yapmak istediginize kendiniz karar vereceksiniz. Umanm bu
kitap size yardimci olur. Umarim sorular size uygun gelir, cevaplar de-
geriniz ve iyiliginiz konusunda size i¢gorti ve biling kazandinr.

Terapistim Yarumda'nin altinda yatan bir felsefe var. Bu orijinal bir
felsefe degil, karmasik veya zor da degil. Bu felsefe gayet basit, siz iyisi-
niz ve iyilik daima iginizde. Iyi olmak igin bir sey yapmaniz gerekmiyor.
Iyi olmaya galismayin. Bu iyiligi kazanamazsinz. O zaten iginizde. Ya-
pimasi gereken iyiliginizi kabullenmek, kendinize inanmak ve kendi
mutlulugunuzun iginizdeki iyilikten kaynaklanacagina giivenmek.
Bagka bir deyisle, iyilik bir veridir, zor olan iyiligi yagamaktir. Bu konu-
daki paradoks, var olan iyiligi reddedip, gercekten kotii olmarun daha
biiyiik bir gayret gerektirmesidir. Iyi oldugumuzu kabullenmek iizere
egitiimedik. Kendimizi tenkit etmek, yargilamak ve yermek tizere yetis-
tirildik. Egitimimiz dyle etkin ve kapsaml ki icimizdeki iyiligi fark etmek
rahatsizlik veriyor. Ama ayni zamanda 6zgiirliik ve gii¢ duygusu da ve-
riyor. Bir kugkunuz varsa su kiigiik deneyi yapin. Gozlerinizi kapayin
ve kendinize “Ben iyiyim. Ben iyiyim.” deyin. Bunu bir seyler hissedene
kadar sdylemeye devam edin. Aglamak isteyebilirsiniz, biraz korkabi-
lirsiniz, soylemekte ve inanmakta giigliik gekebilirsiniz. Egitiminiz ne
kadar iyiyse bu deneme size o kadar zor gelir. Bir seyler hissedene kadar
devam edin. Sonunda, iyiliginizi kabul etmenin dogru oldugunu hisse-
deceksiniz. Bu size gii¢ duygusu verecek ve sizi etkileyecek. lyiliginizi
kabul etmek Oz Saygiya dogru ilk adimdur.

Terapistim Yamimda'run altinda yatan bir de psikolojik teori var. Bu
teori 6zgiin degil. Bu teori Dogal Yiikselis teorisidir ve Walter “Buzz”
O’Connell tarafindan gelistirilmigtir. Dr. O’Connell, Alfred Adler’in ca-
hismalanndan etkilenmistir ve bir insan hem Oz Saygt hem de Sosyal Ilgi
sahibi olunca Dogal Yiikselisin gerceklestigine inanmaktadir. Terimle-
rin hepsi bu kitapta agiklanmaktadir. Teori kisaca kendimizi sevince ve
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diger insanlarla sevgi dolu iligkiler kurunca, evrensel bir ait olma duy-
gusuna sahip olacagimiz ifade eder. Anlam ve degerimizi bulunca ya-
samaktan haz duyariz. Zaten istedigimiz ve ugruna savastifimuz da bu
degil mi?

Bu kitap on yillik terapi galigmalan sonucu ortaya ¢ikti. Klinik galig-
malanima Houston, Teksas’ta Askeri Yonetim Hastanesi'nde (Veterans
Administration Hospital-V A) basladim. Bir kag y1l Travma Sonrasi Stres
Diizensizlikleri (Post Traumatic Stress Disorders) yasayan Vietnam’da
savasmug askerlerle calisma sansim oldu. Onlardan ¢ok sey 6grendim.
Bana ogrettikleri en 6nemli kavram hayatin adil olmadig kavramiydi.
Hayat gergekten adil degil. Ayrica bana affetmeyi 6grenmediginiz tak-
tirde hayatta kalmak igin yapmak zorunda kaldighruz seylerin kendini
gorme yeteneginizi mahvedebilecegini gosterdiler. Hayat adil olmadifn
i¢in kusursuzluk ilkesi gegerli olarmuyor. Asla kusursuz olamayiz. Bu ne-
denle de 6nce kendimizi, sonra da bagkalanru bagislayabilmek kritik bir
faktor. Basimiza ne gelirse gelsin, affetmeyi 6grenme ve hayata devam
etme sansina sahibiz. Uyusturucu bagymhlan, alkolikler ve ileri safha-
daki hastalarla yiiriittiigiim galigmalar bagislama gereksinimini ve bu
kavramin gerekliligini teyit ettiler.

VA’den Almanya’ya tagindim ve Amerikan Ordusu igin ¢ocuk psi-
kologu olarak ¢aligmaya basladim. Geng hastalarim, 6zellikle cinsel ta-
cize maruz kalms olanlar, bana iyi insanlarin basina kotii seylerin
geldigini ve bir anlamda hepimizin birer magdur oldugunu &grettiler.
Daha da 6nemlisi, herkesin yasam savas verdigini ve bu gergegi kabul
edip, hayatta kaldigimiz igin kendimizi 6diillendirmemiz gerektigini
gordiim. Bu gocuklar ve aileleri bana iyiligin ve kendini sevmenin igten
gelen bir 6zellik oldugunu ve distan gelen sarsintilarla yok edilemeye-
cegini gosterdiler. Ayrica bana kisiligin ac1 ve kayipla gelistigini 6gretti-
ler.

Terapistim Yanimda'y1 yazma fikri Madrid, Ispanya’da Cevre Akil Sag-
lig1 Programi’'nda yonetici olarak calisirken olustu. Madrid'deki hasta-
larimun gogu basarili, yiiksek performansh ve zeki yabancilardi. Bu
miisterilerimden bagsannin digsal olarak tanimlanamayacagiru 6grendim.
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Yapmak ve sahip olmak haz dolu, dengeli ve btittinciil bir hayat sagla-
muyor. Hastalarim bana bagariy1 yeniden tanimlama gereksinimini ve
kendini cesaretlendirme ve kendine anlaml1 6dtller verme ihtiyacini
gosterdiler. Madrid'deki hastalarimin bagarilan kisa donem terapi ko-
nusunda gortiglerimi teyit etti.

Bu kitap terapinin yerini almak iizere tasarlanmadi. Hepimizin ha-
yatinda dis destek, yonlendirme ve objektif bir perspektife ihtiyag duy-
dugumuz donemler olur. Bu kitapta sunulan sorular ¢ok ciddi
sorulardir. Hepsi ac1 iginde ve akl1 kangik hastalar tarafindan sorulmusg
ve irdelenmistir. Sorularin cevaplar kisa ve nettir. Kulaga basit gelebi-
lirler ama hedef karsilasilan sorun veya konunun yogunlugunu ve etki-
sini hafifletmek degildir. Insanlan sorunlara ¢6ziim bulmaya veya
¢oziim yoksa, sorunlarla baga ¢ikmay: 6grenmeye yonlendirmek iizere
tasarlanmuglardir. Eger bu cevaplar okuyucuyu yiireklendiriyor, yon-
lendiriyor ve problemlerini ¢6zmesine yetiyorsa, harika. Sorunlar ile il-
gili daha fazla yardima ihtiyaci olan okuyuculann bu cevaplarin etkisiyle
bu yardimu saglamak igin gerekli cesareti bulacagimi umuyorum. Bu
kitap saghkl yetigkinler i¢in yazilmigtir. Asir1 ruhi rahatsizlig: olanlar
veya ciddi sarsinti veya kisilik sorunlari yagayanlar igin yeterli degildir.
Kisa yoldan bir ¢6ziim saglamayacaktir. Zaten boyle bir sey olduguna
da inanmyorum.

Terapistim Yammda hizla okunup sonra da rafa kaldinlmak tizere ta-
sarlanmadi. Her soru ihtiya¢ duyuldugu an okunmak iizere yazildi. Bu
kitap dort bolim seklinde diizenlenmis seksen tig soru ve cevap iger-
mektedir. Teori ve terimler, hayatimizdaki daha genel konularla ilgili
sorular igerdigi igin felsefi konular adin verdigim ilk boliimde agiklan-
maktadir. Kitaptaki terminolojinin anlagilmasi agisindan ilk énce bu bo-
liimiin okunmasin éneririm. Ikinci béliim kavramsaldir ve Oz Saygi
teorisi ve Oz Saygiun 6grenilmesi ile ilgilidir. Kisisel sorunlara tigtincii
boliimde deginilmektedir. Dordiincii boliim Sosyal Ilgiyi aciklamakta ve
iligkilerle ilgili konular1 incelemektedir. Dogal Yiikseligin agiklamas: ki-
taptaki son soruda yapilmaktadir. Kitabin dértte iigiiniin Oz Sayguun
ogretilmesi, dortte birinin de Sosyal Ilgiye ayrilmasi, Dogal Yiikselige sa-
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dece son soruda deginilmesi okuyucunun dikkatini gekebilir. Bu yap
ozellikle benimsenmistir gnk( Sosyal ilginin gelismesi i¢in Oz Sayg-
nin dgrenilmesi kritik bir unsurdur. Dogal Yukselis ise ancak hem Oz
Sayg1 hem de Sosyal ilgiye sahip olursaruz gergeklesir. Kitabin sonun-
daki okuma listesi Terapistim Yammda' da bahsi gegen kavramlara katkis
olan ve okuyucunun ilgisini geken konularda daha fazla bilgi edinebile-
cegi kitaplardir.

Daha 6nce de soyledigim gibi, bu kitaptaki cevaplar kisa ve basittir.
Kisa donem terapilere yoneltilen asir1 yalin ve yiizeysel olduklar elesti-
risini bu kitap igin de bekliyorum. Eger hasta veya okur d6ztimserse, kisa
ve 6z bir cevabin yiizeysel olduguna inanmiyorum. Hasta veya okur ve-
rilen bilgiyi kendisine uygulayip, bu yeni bilinci kendisini degistirmek
i¢in kullanmazsa, uzunluk ve zorluk diizeyi ne olursa olsun higbir tera-
pist degisim yaratacak bir cevap sunamaz. Benim tecriibelerime gore
karmasik cevaplardan ziyade temel, yalin ama konuyla direk baglantisi
olan cevaplar daha kolay 6ziimsenmektedir. Her okur kendisi i¢in anlam
ifade eden cevaplar sececek ve kendi degisim ve gelisimi igin gerekli bil-
gileri alip, kullanacaktir. Bu kigisel bir siiregtir. Her birimiz kim oldugu-
muzu, bizim igin neyin énemli oldugunu ve nasil dengeli, biitiin ve
kendimizle barigik olabilecegimizi kendi bagimiza 6greniriz. Ama bu, bu
isi tek bagimiza yapmamuz gerektigi anlamina gelmez. I¢ huzur ve anlam
arayigimuzda temel benzerlikler paylagiriz. Ornegin, sizin hikayeniz ve
sizin igin neyin uygun oldugunu, neyin olmadigiru bilmek bende degi-
sim yaratmaz ama bana kendi degisimimi iiretmemde yardimci olabilir.
Sizin degisiminiz bana degismek igin bir bahane, yardimci ve 6zendirici
olabilir. Ogreniriz, bilyiiriiz, degisiriz ve paylaginz. Bir vakumun iginde
Oz Sayg gelistirmek hi¢ de kamgilayici ve zevkli olmazdi. Kendimizi
sevmek daima baskalarini sevmeye yol acar. Kendimizi ve diger insan-
lan sevmek mutluluk ve ait olma duygusunu, Dogal Yiikselisi dogurur.

Bu kitaba Terapistim Yanimda ad1 iki nedenle verildi. Birincisi bu kitap
taginabilir, nereye gidersek yanumuzda gétiirebiliriz. Ikincisi her birimiz
ihtiyag duyduklarimizi igimizde tasiriz. Baska bir deyigle her birimiz
kendi terapistimiz olma giiciine sahibiz. Nerede ve ne zaman olursa
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olsun, gereksinim duyduumuz cevaplara ve sonuglarna erigmek eli-
mizde. Her birimiz kendi yagamimzdan sorumluyuz. Sonugta kendimiz
igin en iyi terapist yine biziz. lyi bir terapist olarak kendimizi 6zendirir,
bagslar, destek verir, bazen bagnmiza basar ama gerektiginde de sert

qikabiliriz. Umanm bu kitap kendiniz igin taginabilir bir terapist olmarz
saglar.
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I. FELSEFI KONULAR






=3 Benkimim?

Bu soru varolusumuzun sorgulanmas: olarak kabul edilebilir. Degisik
diizeylerde cevaplamak miimkiindiir. Her cevap felsefi, ahlaki, spirittiel
ve davranugsal perspektiflerin karigiminu igerir. Biz kismen egitim ve de-
neyimlerimiz, kismen iimit, basar ve yenilgilerimiz, kismen de ytice bir
kuvvetle olan bagimuz ve yagsama giiciimiizden olusuruz. Bir bedenimiz,
bir aklimuz ve bir ruhumuz oldugunu bilir ve bu soruyu bu unsurlardan
birisi ile ilgili olarak sorariz. Kendimizi nasil goriindiigtimtiz, neler dii-
stindiigiimiiz ve bildigimiz, nasil hissettigimiz ve ne yaptigimizla ta-
nimlama egilimimiz vardir. Genellikle bu pargalan biitiinlestirmekte
zorlanuriz.

“Ben kimim” sorusu terapide soruldugu zaman, daima aci vardir. Ce-
vabin oynadigimiz roller, fiziksel gériiniim, egitim, medeni statii, mali
portre, insanlarla iliski kabiliyeti, vs... gibi dig unsurlar: agip, bu soruyu
sorma nedenine inmesi gerekir. Neredeyse daima, kim oldugunuzu sor-
gulama motivasyonu hissettiginiz giivensizligin miktaryla baglantihdur.
Giivensizlik tiim duygusal rahatsizliklarin temelidir ve fiziksel rahat-
sizliklarla, ruhsal endiselerle igicedir. Giivensizlik kendinizden siiphe
etmektir, kim ve ne oldugunuz konusunda kugkular yaratir, bu da ken-
dinizi tantyamamakla sonuglanur. Tarumiyor ve glivenmiyorsaruz, nasil
sevebilirsiniz? Oz Sayg: kendini sevmek olduguna gore, giivensizlik Oz
Sayginn hi¢ olmamas: veya ¢ok az olmas: geklinde tarumlanabilir.

Cogumuz “Ben kimim?” sorusunun cevabiru kendimizi diger insan-
larla kiyaslayarak arariz. Mukayese eder, tenkit eder, yargilar ve neden
kendimizi kaybolmus hissettigimizi diigiiniiriiz. Ama kendimizi bul-
marun cevabina ancak diger insanlarla benzerliklerimizi paylastifumz
zaman ulagabiliriz. Iste bu Sosyal Ilgidir. Bir bagkasiyla paylashginz
benzerlige ne kadar sahip ¢ikarsaniz, ait olma duygunuz o kadar artar.
Birbirinizi ne kadar yiireklendirirseniz, gliven duygunuz o kadar ¢oga-
lir.
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Bu nedenle ilk soruyu sorma nedenlerinin ¢¢ztimlenmesi Oz Saygy ve
Sosyal Ilgi gelistirmeye baghdir. Bu iki dzelligi olusturmanun yollan bun-
dan sonraki sorulann cevaplannda agiklanacaktur.



~=4 Hayatin anlami nedir?

Bu soruyu felsefi olarak degil de terapi agisindan soruyorsak, “Benim
hayatimin anlami nedir?” veya “Benim i¢in hayatin anlami nedir?” sek-
linde ifade etmemiz gerekir. Soruyu kisisellegtirerek soyut ve kontrol
dis1 olmaktan ikanp, daha kesin ve basa gikilabilir bir konuma getiririz.
Boylece her birimiz kendimiz i¢in nelerin énemli oldugunu saptayabilir,
hayatrmzdaki temel konulara éncelik verebiliriz.

Subjektif dogasi nedeniyle, her insanin hayatin anlamini kendi iginde
kesfetmesi gerekir. Cevap digsal kogullarda veya bir bagka insanda bu-
lunamaz. Bir kitap veya terapi bigiminde sunulamaz. Bir bagka insanin
bizim igin yapabilecegi en iyi sey bize rehberlik etmek, yeni yollar gos-
termek ve belki de sezgilerimizi gelistirmek igin bazi kaynaklar ner-
mektir. Bagkalan ancak bize yeni perspektifler 6grenmek ve dtigiineme-
digimiz segenekleri gérmek konusunda yardimci olabilirler.

Yagsarmn anlarmunu bulmanun yolu kendinizi kesfetmektir. Kendi ya-
sarmuniza ancak siz anlam verebilirsiniz. Kegfedilmemis bir hayat tam bir
hayat degildir, hayatin ancak bir boltimtidtir. Kendinizi - kendi yagami-
ruzi- kesfetmek hayatinizin isi olabilir. Bu i zordur, ac1 verir ve cesaret
ister. Kim oldugunuzu ve yagarmunuzin neyle ilgili oldugunu arastirabil-
mek igin, kendinize objektif “gdzlerle” gercekten bakmay: benimseme-
niz gerekir. Bunun anlami bugtine kadar yagarmun acilanru hafifletmek
igin size eslik etmig olan mitleri, hayalleri ve beklentileri terk etmenizdir.
“Aciyla yasamaya” ve savunma mekanizmalanruzi birakmaya géntillt
olmaruz gerekir. Bu zor bir istir ve tiim kesifler gibi kararlilik, ytirek ve
enerji ister. Bu yolda sevgi sanatiru - dnce kendinizi, sonra da bagkalanru
sevme sanatiru - dgrenirsiniz. Kendinizi ve yagarmuruzi incelemenin so-
nucunda kendinizi btittinleme ve dengeleme sanatiru dgrenirsiniz. ici-
nizdeki zihinsel, duygusal, spirittiel ve iletisimsel tim unsurlar uyum
iginde birlesirler. Kendinizle ve diinyayla bans iginde olursunuz.

Hayatinizi kegfetme stirecinde yasamin anlamuru, her zaman var olan
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gunltk, siradan cesaret gosterilerinde, arayarak baglamak yardima ola-
bilir. Hayatin ge¢migte ve gelecekte degil buglin ve burada yagandigin:
fark etmek ¢ok 8nemlidir. Gegmisten gelecege zaman iginde atlamay: br-
rakip, bugline odaklanmak cesaret ister. Ayrica zamanin yeri dolduru-
labilir ama paranin yeri doldurulamaz kavramin: terk edip, tam aksini
benimseyerek yasamak bati ktltirintn tUm Ogrettiklerine karg: giktigp
icin cesaret ister.

Yagamun anlami paradoks, uygulama (pratik) ve mizah kavramlan
dztimsenerek bulunur. Hayat her dtizeyde bir paradokstur. Bu kavram
bir sonraki soruda agiklanmaktadir. Uygulamay1 anlamanin en iyi yolu
tiyatro ile ilgili bir benzetmedir: Hayat daha sonra olacaklar igin bir pro-
vadir ve prova, dgrenmek igin hata yapmaya izin veren bir stiregtir. Sans-
liysaruz ve iyi yonlendirilirseniz, 6grenirken ytreklendirilirsiniz. Ama
tiyatronun aksine hayatta son gosterinin ne zaman olacagini bilemeyiz.
Prova stireci gosterinin kendisidir. Yagamak pratik yapmaktir. Ugtinct
kavram olan mizah, yagam ve 6liim, akilhlik ve delilik, iyilik ve kottiltik
gibi geligkilerle birarada yagamamuz igin bir kopri olugturur. Mizahi kul-
lanarak, kendimize giilerek ve ¢evremizle birlikte glilerek hayatin as-
linda o kadar ciddi, onemli ve dayarulmaz olmadigiru 6greniriz.
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=& Paradoksun anlami nedir?

Bundan 6nceki cevaplarda paradoks terimi sik sik kullanildi. Paradok-
sun sOzliik anlami1 gudur: “Aykiri, inanilmasi gl veya sagma gortinen
ama gercekte dogru olabilen s8z. Genel deneyime uymayan.” (Webster's
New World Dictionary) Beklentilerimize aykiri olusumlar: da bu tanima
ekleyebiliriz.

Bize inanmamuz igin dgretilenler iyi yasamakla ilgili her seyle celis-
kili goriilmektedir. Ornegin, bize kendini sevmenin yanlig ve tehlikeli
oldugu ve biz kendimizi begeniyorsak kimsenin bizi sevmeyecegi 6gre-
tilir. Bu bir paradokstur giinkii kendimizi ne kadar gok seversek bagka-
larin1 da o oranda severiz ve karsiliginda onlar da bizi daha gok severler.
Ayn sekilde, kendi gereksinim ve isteklerimizi ne derece dustintirsek
ve elde etmeye upgragirsak, diger insanlar da o kadar bizim yarumizda
olmak ve bize yardim etmek isterler. Bu arada, bize 6gretildigi sekilde,
ne kadar kendimizi yok ederek bagkalariyla ilgilenirsek, hem kendi-
mizde hem de bakicihgini yaptigimuz insanlarda o kadar ofke yaratirz.
Diger bir paradoks ise: ne kadar ok 6z giiveniniz varsa, gevrenize karsi
o kadar agik ve savunmasiz olursunuz ve gevrenizdekiler de size o
oranda yetki verirler. Oysa bize kendimizi savunmamiz ve korumamz
gerektigi, eger savunmasiz goriiniirsek bagkalarinin bizden yararlana-
cag ogretilir. Aslinda bunun tam tersi gergeklesir.

Paradoksu en kolay ve hizli anlamann yolu mizah kullanmaktir.
Kendinize giiliin ve bagkalariyla birlikte giiliin. Higbir seyi ¢ok ciddiye
almayin. Her gey bir oyun ve biz oyunculanz. Bizim igin en iyisi her seyi
oluruna birakip, eglenmek ve oyunun dogal akigina uymaktir. Bu, yasa-
mun paradoksudur. Keyfini gikarin.
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a4 Diinyay: bu kadar ¢ilgin yapan nedir?

Icinde yasadigimiz ddnemde, hayatlarinda ciddi sorunlan olan insanlar
iyi yasayanlardan ¢ok fazla. Belki de artik insanlan problem olarak alg-
lamay birakip, onlann egitimlerine odaklanmak gerekiyor. Diinya gilgin
¢linkii bize nasil olmak, nasil yasamak gerektigi ve nelerin 6nemli ol-
dugu konulannda qilgin bir egitim verildi. Bati Kiiltiirii, Yapma Modeli
olarak diisiinebilecegimiz bir modeli benimsedi. Bu model bir ¢izgi ola-
rak algilanabilir, giinkii hedefi tektir. Eski Amerikan geleneginden kay-
naklandi§ igin, galigma ile ilgilidir ve dis kaynakl 6diiller kazanmak
tizerine kuruludur. Modelin diiz bir gizgi tizerindeki baglangic1 dogum-
dur ve ileri atilan her adim bir bagariyla taramlanur. Her adimin anlam
daha iyi bir derece, terfi, evlilik, daha biiyiik bir ev, daha fazla araba,
daha gok servet gibi yeni bir sey elde etmeye dayalidir. Her adim bir 6n-
cekiyle kiyaslanabilir, daima bir sonraki adimda bir 6ncekinden daha
cok seye sahip olursunuz. Sona erigsene kadar, ki bu 6liim degil emekli-
liktir, daima yeni bir hedef vardir. Ve bu noktada bu model tiikenir
¢iinkii bu modelin insanlarin ¢alismadig bir hayatla ilgisi yoktur. Bu
model hayatin galismak oldugunu ima eder.

Bu modelin dogasi altinda yatan felsefeyle birlikte rekabet, yargilama,
basan ve dig ddiiller sistemine dayal1 bir yagam tarzi getirir. Bu model
hayatin bir boyutuyla, insarun kariyeriyle ilgili bir model olabilir ama
yasamin tiim boyutlar i¢in berbat bir modeldir. Ama biz bu modeli tim
yasarmumuza genelledik. Biz ruhsal, duygusal, iletisimsel ve fiziksel alan-
larda hedeflere yonelik, rekabetci, yargilayic, digsa odakli ve galigma-
yinca kendini kay1p hisseden insanlar olduk. Bu nedenle diinya bize
cilgin geliyor ve biz kendimizi kayip hissediyoruz.

Bu noktada, yanlis egitim nedeniyle kendimizi suglamay1 birakip, ya-
samumizda yeni bir model uygulamaya baslamak gerekmektedir. Uzak
dogu felsefe ve dinleri yiizyillarca 6nce Olma Modeli olarak bilinen bir
model gelistirdi. Bu modeli daire seklinde ige dogru kivrilan, bas: ve
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sonu olmayan bir spiral olarak digtinin. Bu modelde olabileceginiz
“dahaiyi” bir nokta yoktur. Bu modelde olmak yeterlidir. Bu model dai-
resel oldugu igin sirekli dontisim saglar. Daima daha 6nce bulundu-
gunuz yere donersiniz, ama igeri dogru dondigi igin asla daha 6nce
bulundugunuz noktaya varamazsiniz. Stirekli degisirsiniz, bu degigim
sonucu her seyi ilk defa gérilyormus gibi algilarsiruz. Bir son olmadig
i¢in, sona varmak gibi bir hedef yoktur. Hedef degil yolculugun kendisi
dnemlidir. Yolculugun kendisi hedeftir. Rekabet yoktur ¢tinkti bulun-
dugunuz yer sadece bulundugunuz noktadir ve bir bagkasinin bulun-
dugu yerle kiyaslanamaz. Yargi yoktur ¢iinktl yargilayan yoktur. Bu
nedenle Olma Modeli kabullenme modelidir.

Batirun Yapma Modeli paradoksal bir modeldir. Pek ¢ok insarun bu
model iginde erigemeyecekleri hedefleri vardir. Huzur, denge ve igsel
giice ancak hedef odakli olmayan Olma Modeliyle erisilebilir.

Olma Modeli, bize agina olan Yapma Modelinin tam tersi oldugu igin
egitim gerektirir. Ayrica, bu uzak dogu modelinin yasarmumizdaki tek
model olmasi gerekmez. Bahrun Yapma Modelini hayatinizin bazi alan-
larinda, Olma Modeliniyse diger alanlarda kullanabilirsiniz. Ama dik-
kat: Olma Modelinin kullanum olumlu anlamda bir aligkanlik haline
gelebilir. Yapma Modelinden digerine atlamak igin belli oranda gtiven ve
inang zorunludur. Unutmayin daima geri donebilirsiniz. Her zaman
daha iyi bildiginiz ydnteme dénme olanagiruz var. Ama énce kendinize
kullandifiniz ydntemin sizin i¢in bagarihi olup, olmadifinu sorun. Bu de-
liligi durdurmak igin gerekeni biliyor musunuz? Cevap hayirsa, atlima
hazir olun.
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“af Neden bu kadar ¢ok ac1 var?

Hayat ac1 dolu. Aai ¢ekilmeyen zaman ve yer yok. Aayla dogdugumuz,
aciyla yasadifamuz ve aciyla gevrili dldtigtimiiz hayatin bir gergegi. Biz
ac1 ekmesek bile gevremize ac1 veriyoruz. Hayatin dogasi ac1 gekme ge-
regini yaratiyor. Bizim bildigimiz sekliyle acisiz hayat yok.

Terapide bu soru soruldugu zaman verilmesi gereken cevap yukanda
verilen felsefi yart degildir. Ashinda sorulmakta olan “Yagamun acilarn
niye kabul edemiyorum?” veya “ Acidan neden bu kadar korkuyorum?”
sorulandr.

Bir 6nceki soruda sézedilen Yapma Modeli higbir seyin kabuliinii 6§-
retmez. Daha ziyade her tiirlii hedefe daha gok ve daha iyi ¢aligarak va-
nlacagaru ima eder. Ogretileri sunlardr:

1) kaderiniz kendi kontroliiniizde, bu nedenle de size olanlardan ve
cevrenizde olanlardan siz sorumlusunuz.,

2) ac1 igindeyseniz, bir seyleri yanlis yapiyorsunuz ve
3) cevrenizdekiler ac1 gekiyorsa onlara yardim etmelisiniz.

Olma Modeli kabullenme modelidir. Yapma modeliyle yetistirilmis
ve egitilmis olanlar igin en zor is kabullenmektir. Aciy1 kabullenmek
Herkiil'e 6zgii bir istir. Gerekli ve kabul edilebilir aciyla, gereksiz ve
kabul edilmemesi gereken ac1y1 ayirt etmek zordur. Bu konuya daha
sonra donecegiz. Paradoksal olarak, ac1 verdigimizi kabul edersek, bile-
rek veya bilmeyerek daha az gereksiz aciya neden oluruz. Diinyadaki
aaiy: degistiremeyecegimizi kabul edersek, ¢ektigimiz ac1 azalur.

Aciy1 kabul etmek, bunun degistirilemeyecegini ve degismeyecegird
bilmek ve yine de yapabileceginin en iyisini yapmak kahramanliktir. Ay-
rica ac1 gekme korkusuyla karamsarliga, caresizlige diigmeden, kaskat
kesilip kalmadan o an i¢in en iyi olaru yapmak ve aym anda aciy: bilmek
ve yagamak da bir kahramanlhktir. Anlamadan ve masumiyetini aqik-
lama ve ispatlama gereksinimi hissetmeden, sirtim1 dik tutup, gozlerini
ileri dikip, ac1 dolu bir diinyada ilerlemek siiper yigitliktir. Yigitlik, Oz
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Saygi ve Sosyal ilgi gerektirir. Bunlara sahip olmak iin hayatin aci iger-
digi ger¢egini kabullenmek zorunludur.



“ag Neden bu kadar ¢ok korkuyorum?

Korku ilk ve en temel duygulardan birisidir. insan tiirtintin devam ve
insan yavrusunun hayatta kalmasi igin gereklidir. Tim insanlann tar-
dign ilk korku - terk edilme korkusu - gergekgidir, ¢tinkti insan yavrusu
terk edilirse yagamurnu stirdtiremez. Eger bebek veya kiigtik gocuk terk
edilmezse ve savunmasiz ¢ocukluk déneminde korunursa, terk edilme
korkusu azalir. Reddedilme korkusu terk edilme korkusunun bir parga-
sidir. Tiim korkularin kaynag terk edilme sonucu 6ltim korkusudur.
Oliim, korku, terk edilme ve reddedilme giigsiizliik ve kontrol kayb:-
run sergilenmesidir. Kontrol edemedigimizden korkanz.
Bilmediklerimizden de korkariz. Bilmedigimizi nasil kontrol edebili-
riz? Korku giivensizlikle esdegerdir. Kontroliimiiz disinda bir diinyada
nasil giiven duyabiliriz? Ac1 dolu bir diinyada nasil korkmay1z?
Korku ac1ya benzer, yagarmun bir pargasidir. Ama korkudan korkmak
risksiz, kesifsiz, meydan okumasiz ve ruhsal gelisimsiz bir yagsamla, yani
yagsamamakla sonuglanabilir. Korku kisir bir déngii yaratabilir:

dtinyaya giivensizlik = korku;

korku = i¢ gtivensizlik;

i¢ giivensizlik = kendi i¢in korkmak;
kendi i¢in korkmak = kontrol kayb;
kontrol kayb: = felg eden korku;

felg eden korku = dtinyaya gtivensizlik.

Korkudan korkmak, baglangigta korktugumuz igin kaginmaya ¢ahs-
tifamuz olaylann bagimuza gelmesiyle sonuglanabilir.

Cesaret korkusuzluk olarak tarumlanamaz. Cesaret daha ziyade kork-
marmuiza ragmen bir sey yapmaktr. Korkmadigimuz bir sey yapmak ce-
saret gerektirmez. Korktugumuz halde bir sey yapiyorsak, yigidiz
demektir. Paradoksal olarak korkumuza ragmen ne kadar ok sey ya-
parsak, korkumuz o kadar azalir. Korktuklarimizdan kagtikga, korku

30



bize egemen olmaya baslar.

Korkmak insanca bir duygudur ve zayif ya da gligsiz oldugunuz an-
lamina gelmez. Korkmak sadece bir duygudur, kigiliginizi davraniglan-
niz belirler. Korkunuzu kabullenin, yargilamadan kabul edin, korktu-
gunuz zaman kendinize gefkatli davranin ve yapmaniz gerekeni yapin.
Korkuyu yagamak cesarettir, kahramanliktir.
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Giivensiz, kiskang, agir1 sahiplenici, kederli veya
mutsuz bir insan olmak “normal” mi?

Normali standart olarak tanunlarsarnuz, bu sorunun cevabi evettir. Taru-
digamuz insanlarin neredeyse hepsinde gtivensizlik, kiskanglik, kibir,
hurs, sahiplenme, depresyon, vs... gormek normaldir. Fonksiyon bozuk-
lugu gosteren 6zelliklerimiz ve durumlar “insanca” olarak tamumlanur.
Pek ¢ok rahatsizligamuzin Yapma Modeli 6gretisinden kaynaklandigini
soyleyebiliriz. Cogumuz hayatla kaynagsmaya ve iyi yasamaya uygun ol-
mayan, hatta hatali olan bir sistemin miikemmel 6grencileriyiz.

Bize duygulardan olustugumuz ve hissettiklerimizden sorumlu ol-
madifimuz dgretildi. Uygunsuz davraruglara “Ne kadar iizgtin oldu-
gunu biliyorsun” veya “Onu mazur gor, giinkii ok kotii bir donem ge-
ciriyor” gibi 6ziirler sunanz. Bize, duygulanmizin bize hiikmettigi, diger
insanlarin davraruglarinin bizi etkiledigi ve reaksiyonlanmzin kendi
kontroliimiiz altinda olmadig1 6gretildi. Sik sik “Beni kizdinyorsun”,
“Davraniglannla beni kiskandinyorsun”, “Onlara lazamiyorum giinkii el-
lerinden bagka tiirliisii gelmiyor”, veya “Moralim gok bozuk giinkii hig-
bir sey istedigim gibi gitmiyor” laflariru duyar veya sdyleriz. Davramsg-
lanmuzin ve duygulanmuzin sorumlulugunu kontroliimiiz digindaki bir
sahus veya bir seye yiikledigimiz bunlara benzer binlerce 6rnek vardur.

“Sen yaptiklarindan olugursun” modeli, yalmzca kaderimizi kontrol
edebilmemiz gerektigini degil, hedeflerimize erismek igin gevremizde-

kileri de idare etmemiz gerektigini ifade eder. Bu model bize, kendimizi
nasil kontrol etmemiz gerektigini ve sorumluluklanmzin ne oldugunu
ogretmez.

Amaciruz dengeli ve sorumlu olmak, hayattaki ¢ilginliktan uzaklag-
mak, Oz Saygiy1 grenmek ve Sosyal llgiyi yasamaksa, diinyadaki pek
¢ok mutsuz insandan biri olmak size yetmeyecektir. Mutsuzluk insanlan
kendisine cekebilir, ama 6zellikle gereksiz bir mutsuzlugu ister miyiz?

Gereksiz aci, bizim glivensizligimizden kaynaklanan acidir. Yetigkin bir
insanun giivensiz olmasi gerekmez. Bu olgunlasmay: engeller. Diger pek
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ok rahatsizlikla birlikte, agin sahiplenme, kiskanglik ve depresyon ge.
reksizdir ve bir sistemin ¢ok iyi @rencisi oldugumuzu teyit etmenin ds-
sinda hi¢bir olumlu taraflan yoktur. Dtinyada yok edemeyecegimiz
kadar ¢ok gereksiz ac1 var. Daha fazla ac1 yaratmak ltizumsuz. Kendi-
mizle gliven i¢inde olmay 8grenerek, gereksiz aalardan ve giinltik ha-
yatin “sarsintilanndan” kurtulabiliriz.



=& Hayat nigin adil degil?

Hayatin adil olmadi$) gergegi hastalarin kabul etmekte en ¢ok zorlan-
diklarn ve ac1 duyduklan kavramlardan birisidir. Bunun nedeni belki de
batinin gizgisel modelinde hayatin adil oldugunun, yeterince ok ve
uzun calisilirsa hedeflere erisileceginin ima edilmesidir. Belki de biz
Amerika Birlesik Devletlerinin kurulmasinin altinda yatan ideallerin,
esitlik ve adalet ilkelerinin diinyanin igleyisi oldugunu varsaydik. Ne-
deni ne olursa olsun, diinyann adil olmasinu istiyoruz. Bu konuda sag-
lam giivence istiyoruz. Giivenligimiz ve iyiliimiz igin teminat istiyoruz.
Bu giivencelerin var olmamasi bizi bunlar istemekten alikoymuyor. Sa-
vunma mekanizmamiz, hayallerimiz ve tiim inkarlanmiz hayatin adil
olmadifiru kabul edememekten kaynaklaniyor.

Hayat adil degil giinkii “adalet” bir deger yargisi. Bu da demektir ki
adalet siibjektiftir - ne, ne zaman ve nigin degerlendirmesi yapana gore
degisir. Bana gore bugiin adil olan, yarin veya degisik sartlarda veya
bagkalar icin adil olmayabilir. Ornegin, terfi igin ok caligiyorsam ve so-
nugta siz terfi olduysamz, bu benim igin adil degildir ama sizin baks ag-
nizdan gayet adildir. Simdi bu terfinin adil olmadig1 konusunda benimle
aynu fikirde olsaruz dahi, gelecek ay ¢ok iyi sonuglar elde ettiginize ina-
narak kendi terfinizin adil oldugu sonucuna varabilirsiniz.

Hayatin adil olmadig1 kavramumn énemi bu adaletsizligin agiklama-
sinda degil, kabullenilmesinde yatmaktadir. “Neden adil degil?” sorusu
insanu gildirtabilir. Hayatin adil olmasi igin her zaman gesitli nedenler
sayabilirsiniz ve yine basiruza adil olmayan bir sey geldigi zaman saat-
lerinizi savunma, reddetme, miicadele ve depresyonla gegirebilirsiniz.
Adil olmayan en 6nemli konuya, yasam-6liim konusuna, mantikh bir
agiklama yoktur. Sevdiginiz birisi 6liirken neden sorusuna cevap yoktur.

Nasili - kanser, kalp, diger hastaliklar, kaza - bilebiliriz ama nigini asla bi-
lemeyiz. Neden sorusu iizerinde durmak sagliksiz davraruglarla sonug-
lanir. Bu kabullenme ve yas tutma siirecinden ok farklidir. Bir kayiptan
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dolayr aal gekmek sonugta biter, dogal bir stiregtir. Neden sorusuna
cevap aramak asla bitmeyebilir, tiretken degildir. Bir noktada, insan
neden sorusunu birakmal, gergegi kabul etmeli ve hayatini stird{irme-
lidir.

Diinyay1 adil kilma gabasi yikicidir ve yenilgiyle sonuglanir. Pek gok
iyi insan etrafta kosusup, adaletsizligi diizeltme gabasinda. Bunlarin bir
kismina bagimdas (ortak bagimlilik gelistiren) deriz, bir kismi yasayan
kurbanlardir ve gok az1 gergekten azizdir. Bagimdaslar ve yasayan kur-
banlar kizganhk, 6fke, kiskanghk ve giivensizlik doludurlar. Bu kavrami
kabul etmemek 6fke, mutsuzluk, gereksiz ac1 dogurur ve gelismeyi en-
geller. Gergekten adil olmayan iste budur!

Buradaki paradoks, hayatin adil olmadig gergegini kabul etmenin
daha objektif, sevgi ve anlayis dolu ve gercekci davrarus bigimleri yara-
tacagidir. Genellikle hayatin adil olmadigiru kabul edenlerin, etmeyen-
lerden daha “adil” olduklan gozlenmektedir.



=& Gegmigin lizerindeki etkisi nedir?

Bu soru bir tarigma konusudur. Psikoloji ekollerinin gegmise ve ge¢mi-
sin birey tizerindeki etkisine yaklagimlar ok degisiktir. Bu sorunun en
basit cevabi belki de etkinin istediginiz ve ihtiya¢ duydugunuz kadar ol-
dugudur. Bu cevap baz1 durumlarda asin yalin kalmaktadir. Gergekten
de kotii bir gocukluk gelismeyi engelleyen bloklar yaratabilmektedir.
Ama genellikle, kimsenin “kusursuz bir gegmisi” olmadigiru ve bir ¢o-
gumuzun fonksiyon bozuklugu olan bir aileye veya bir eve veya bir egi-
time veya dostluklara sahip oldugumuzu kabul etmek gerekir.

Gegmisin bugiinkii yasamurruza olan etkisi konusundaki temel zorluk,
genellikle, sorunlu davraniglanmizdan gegmisin sorumnlu tutulmasi, ama
gecmisin olumlu davranug ve bagsanlanmuz tizerindeki katkisin gézardi
edilmesidir. Iyi seylerin faturasiru kendimize, kotiilerin faturasin ise geg-
mise ve bagkalarina ¢ikartiriz.

Gegmis bizi bu yer ve zamana getirdigine gore, bugiin i¢inde bulun-
dugumuz konum {izerinde etkisi biiyiiktiir. Yaptiklanmz, bagirmuza ge-
lenler, kollektif deneyimlerimiz bizi bugiinkii kimligimize tagid1. Hig
birimiz ge¢misimizi degjistiremeyiz. Gegmise yonelik harcanan enerji
inarulmazdir. Halbuki bu enerjiyi daha iiretken bir sekilde kullanabiliriz.
Eger vaktinizin ¢ofunu gegmiste yasayarak gegiriyorsaruz, “eger soyle
olsayd1”, “eger boyle olsayd1” diyerek kendinizi sugluyorsanz, yagam-
ruzda ok sey kaginyorsunuz. Bugiinii yasamtyorsunuz ve yapabilece-
ginizin en iyisini yapmyorsunuz. Gegmisi diisman ilan edip, zamaniniz,
yasamunizi cahyorsunuz.

Su satirlan okudugunuz ana kadar gegmisin her ami yagandi, gecniste
kalds, bitti, dokunulamaz, degistirilemez. Gegmisi birakmarun ve tizeri-
nizdekd asin etkilerinden uzaklagmamn en iyi yolu yine bir paradoks-
tur. Gegmisinizden onurlanarak ayrlin. Nefreti, pismanhg), savasmay,
istemeyi, inkan ve “eger”leri birakin. Sahip olduklanmz: ve kagirdikla-
nnz bir gergek olarak kabul edin. Artik geri donemezsiniz. Biitlin bu
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“pisligin” iginde (herkesin ge¢miginde yuklt miktarda pislik bulunur)
olumlu seyler de var. Ne de olsa bu yer ve zamana geldiniz. Hayatta kal-
may1 basardiniz. Hayatta kaldiginiz igin kendinizi 6dtllendirin ve size
dgrettikleri igin gegmisinize saygi duyun. Gegmisin size 8grettiklerinden
hoslanmasaniz da, size neyin ytirtimedigini grettigi iin sayg duyun.
Ogrenilenler sadece alternatifleri eleyerek dncelikleri saptamayi saglasa
bile cok degerlidir.

Gegmisinizden azami yaran saglayin. Gegmisinizden istediginizi alin
ve gecmisi sevgiyle aun. Objektif olun. Bagajimz: agin ve iginden giizel-
likleri segin. Gerisini birakin hafizanizdan, davraruglanruzdan, hayat-
ruzdan gikip gitsin. Gegmisinizden korkmayin. Bu siireci yasamakta
zorlaruyorsaniz, yardim isteyin. Bugiinii ve yann ge¢misle ugrasarak
harcamak zorunda degilsiniz.
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=& Gelecegim i¢in ne yapabilirim?

Oyle goriililyor ki gelecek bizde bir saplantidir. Yapma Modelinin he-
deflere yonelik oldugunu ve bu modelde higbir seyin asla yeterli olma-
difiru kabul edersek, bu saplanti anlagilabilir. Bu anu birakir, dikkatimizi
gelecege yoneltiriz. Gegmis gibi gelecegi de yagsayamayiz. Bu yaklagim
bizi kontrol ve idare edebilecegimiz bugiinden uzaklastirir. Sugluluk
duygusu ge¢miste, endige gelecekte yasar. O kadar gok gelecege yoneli-
riz ki gelecekle ilgili belirsizliklerden panige kapilinz. Gelecek bir has-
talik veya herhangi bir kosuldan dolay:1 kisalirsa, aldatildigimuzi
diigiiniir, kizarz. Ne olacagimizi kavramak, ne oldugumuzu kavra-
maktan kolay gelir.

Gelecege dair diisiincelerimizin olmamas: gergekgi degildir. Olgun-
lugun tanurmurun bir boliimii bugiin ve daha sonra kendimizle ilgilen-
memizi igerir. Bu nedenle burada ve bu anda gelecekle ilgili baz1 planlar
yapmarruz zorunludur. Bir gelecegimiz oldugunu diigiinerek ve planla-
nmzin iyi sonuglar verecegini umarak, yarin igin bazi geyler yapabiliriz.
Ama, 6ncelikle gelecegin sadece bir kavram oldugunu ve bu konuda hig
bir teminat olmadigiru kabul etmeliyiz. Gelecekle ilgili her sey belirsiz-
dir. Baginiza gelecekleri kontrol edebileceginizi diigiinmek gergekgi de-
gildir.

Buradaki paradoks, iginde bulundugumuz aru ne kadar vurgular, ne
kadar iyi degerlendirirsek, gelecegin o derece kendiliginden olusacag-
dir. Gelecegi kontrol edemeyecegimizi 6grenince, kontrol yarulgisiru bi-
rakinca, kader bizim avantajimiza ¢alismaya baglar. Eger bu gerceklesmez
ve basimiza felaketler gelirse, kabullenmek ve basa gikmak kolaylagur.
Hayatta kaldighmuz siirece gelecek, gelecek korkusu kadar soguk ve tir-
kiitiicii degildir. Rahatlayin. Bu soruyu hayattan zevk alirken ve kendi-
mizi giiven iginde hissederken sormay1z. Bugiin endiseye gerek yok. Bir
seyler yapabilecekken panige gerek yok. $u an rahatlamak igin derin bir
nefes alip, 6niimiizdeki secenekleri gozden gegirebiliriz. Duygulanmz
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onaylayabilir, kendimizi kabul edebilir, segebilir, deneyimleyebilir, bir
kahraman olabiliriz. Bunlann hig birini gelecek zamanda yapamayz. Ge-
lecek icin yapabilecegimiz en iyi sey, bugtinti yarnin bir kahraman olma-
nin hayaliyle harcamamaktir. Unutmayin, gegen zaman geri getire-
mezsiniz. Bu an1 iyi yagayin, burada ve bu anda kalmaya galisin, boylece
endige ve pismanliga gerek kalmaz.
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Sugluluk ve endige duygularina neden ihtiyacim
yok?

Sugluluk ve endise gok yikici duygulardir. Zayif Ego gibi kendimizle il-
gili kotii duygular yaratirlar. Olabilecegimizin en iyisini olmamuzi en-
geller, bizi felg ederler. Simdiki zamanda fonksiyonlar yoktur. Icinde
bulundugumuz an: yasarken, sugluluk ve endiseye zaman yoktur.
Bugiin hayatimizi yasiyoruz, yargilamiyoruz.

Sugluluk duygusuna ihtiyacimuz yok ¢iinkii vicdaumiz var. (Bu an-
lamda, sugluluk ve utang duygulan birdir.) Vicdanumuz yanhs bir ey ya-
pinca bizi uyarir, “A, a... bu kétii bir davramst” veya “Keske bunu
yapmasaydim veya s6ylemeseydim” gibi seyler soyler. Vicdan ilimh bir
egiticidir, aninda olaylarin gelisimini ve ne yonde degismemiz gerekti-
gini bize bildirir. Kendinize giivendiginiz zaman, vicdaniruza da gtive-
nebilirsiniz.

Diger yandan, sugluluk duygusunu zalim bir diktatér olarak diisi-
nebilirsiniz. Sugluluk duygusu bize kétii oldugumuzu, biittiniiyle uy-
gunsuz veya kotii veya umursamaz oldugumuzu soyler. Sugluluk
duygusu bir hareketi, bir diigiinceyi veya bir duyguyu alir ve bunu kisi-
nin tiimiine geneller. Sugluluk duygusu olumsuzluk iginde bogulma-
muzi saglar ve bizi giigsiiz ve aciz kilar. Kisa siirede bizi, davraruglanmzn
ve hayatimizi kontrol altina alan etkin bir diktatordiir.

Sugluluk duygusu ayn1 zamanda sinsidir, glinkii “kéti” davrarugla-
nn devamunu saglar. Onu kétii bir déngii - kuyrugunu agzina almug bir
yilan - olarak diistinebilirsiniz. Sugluluk duygusunun igleyisi soyledir:
1) Kendinize veya bir bagkasina yanlis oldugunu hissettiginiz veya bil-
diginiz acimasiz, umursamaz veya yikici bir sey yaparsiniz, 2) sugluluk
duymaya baglarsinuz, 3) sugluluk duygusu biiyiir, 4) artik derin ve aa
veren bir sugluluk duyarsiniz ve act dayarulmaz olur, 5) acidan kurtul-
mak igin bir yol ararsiniz, 6) davraruginuzin nedenlerini dista aramaya
baglarsiruz (“Eger soyle yapsayds, ben de boyle davranmazdim”, vs...),
7) davraniginiza bir mazeret bulana ve davranigsiruzi hakh gosterene
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kadar digta aramaya devam edersiniz, 8) mazeretlerinize inanirsiniz, ve
9) sugluluk duygusunu yaratan davraniginizi tekrarlarsiniz.

Bagimdaglarin (ortak bagimlilik gelistirenlerin) iliskileri bu modele iyi
bir drnektir. Eslerden biri bagiml, digeri de genellikle bagimlinin orta-
gadir ve yukanda anlatilan sugluluk déngtisti nedeniyle her birinin dav-
raruglanindan digeri sugludur. Bagaml diistince tarzi1 sdyledir: “Yapaca-
gim1 yaparim, kendimi kétii hissederim (bu nedenle de ben iyi bir
insarum), ac1 dayanilmaz olunca, sugu sana ytiklerim, bdylece davranig-
lanmi hakl ¢ikarir, davraruglarima aynen devam etmek igin gerekli
manti§ kurmus olurum.” Bu déngii kendimiz i¢in sorumluluk tistlen-
medigimiz iligkilerde ortaya gikar. Davraruglanmizdan sorumlu olmamiz
gerekir. Sugluluk duymamuza gerek yoktur. Davranuglariuzin sorumlu-
lugunu iistlenin. Sugluluk duymay1 birakin. Bir daha kendinizi suglu his-
settifinizde durun. Hoglanmadigiruz bir sey yaphgiuz: kendinize sdy-
leyin. Bu sekilde dgrenecek, bir daha ki seferayni seyi yapmayacaksinz.
Vicdanimiza tegekkiir edin. Sorumlulugunuzu iistlendiginiz iin kendi-
nizi ddiillendirin. Sugluluk duymay1 birakin.

Aymu gekilde endigeye de gerek yoktur. Endige, olmasiru istemedig;i-
miz bir geyin olacagini hayal etmek olarak algilanabilir. Hentiz olmarmug
seyler icin kaygilanmaktir. Olay olunca, bu konuda bir seyler yapmaya
baslanz. Endiselendigimiz bir olay gergeklesince rahatladigimiz duygu-
sunu ne kadar sik hissederiz? Bagimuza gelenlerle basa ¢ikabiliriz ama
endigeyle direk olarak basa gikamayiz. Endiseye ihtiyacimiz yoktur.
Kayg kétii bir riiya olarak baglar ve uyarukken yaganan bir kabusa d¢-
niigiir. Sug gibi, bizi bugiinden alir ve ac1 dolu, timitsiz, anlamsiz, zaman
kayb1 dolu bir noktaya gotiiriir. Kaygilanmay: birakin. Bu an, sugluluk
ve kayg1 duymadan yasayin. Anlamh bir yasam siirdiirtirken, her iki-
sine de ihtiyacimiz olmaz.
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~d Kotilik var mi?

Evet'!!

Onemli bir paradoksu sunmanin tam zamani: Ben kot miytim diye
endigseleniyorsaniz buyuk ihtimalle kotu degilsiniz. Gergek kotltkte
kendinden siphelenmek ve kendini incelemek yoktur.

Kotiluk ve kotil bir sey yapmak ayni sey mi? Hayir. insan oldugumuz
ve miikemmel olmadihmuz igin, kotii seyler yapabiliriz, ve yapanz da.
Uygunsuz, sevgisiz, aa veren davraruglarimz olur. Bu davranislar bizi
kotii bir insan yapmaz. Bu yanulgi sugluluk duygusuna benzer, bir dav-
ranug1 kisiye genellemek olur. Eger siirekli bagkalarina ve kendimize ac
veren davraniglan segersek, kotii olabiliriz. Ne zaman durmamiz, de-
gismemiz ve diizelmemiz gerektigini anlamak i¢in vicdarumiz: incele-
memiz gerekir. Eger davramiglarimizi sorgulamadan, kendimize ve
bagkalarina zarar vermeye devam eder ve zarar verdigimizi algilamay:
reddedersek, kétiiliige aday oluruz.

Oz Sayg teorisinin temel varsayimi iyi oldufumuza dayanur. Vicdan
eksikligi kotiiliik degil, kol ve bacak eksikligi gibi bir araz veya 6ztrddr.
Koétiiltigiin dogasinda segim s6z konusudur. Se¢im yapmak igin gerekli
niteliklere sahip degilsek, secim yapamayiz veya segimlerimizden do-
lay1 sorumlu tutulamayiz. Kétiiliik iyilik yapmamay: se¢mek olarak ta-
rumlanabilir. Genellikle tim enerjilerini “iyi” gorinmek igin harcayan
ve kendini incelemeyi reddedenlerde goriiliir. Kétiiliikk Oz Saygirun tam
tersini gerektirir - kendini incelemek yoktur, sonuglann sorumlulugunu
tistlenmek yoktur ve hata yapma olasihigiru (insan olmay1) kabullenmek
soz konusu degildir. Sugluluk duygusunun déngiisel siirecinde ortaya
¢ikan sugu disanda arama huyunun kétiiliigii dogurmasi ilgingtir. Kota
bir insarun sugu ifade etmesini, ama asla degismemesini, kottilige
devam edip, bagkalariru suglamasiru hayal etmek gok kolaydir. Kott-
likten kaginmarun en giivenli yolu Oz Sayg gelistirmek ve kusursuz ol-
madigumuz kabullenmektir.
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~=2 Ben neden iyiyim?

Bu soru terapide hastanin Yapma Modelini, egitimini, iyi ve ktttinin
dogasini sorgulamaya bagladifn zaman sordugu felsefi bir sorudur. Co-
gumuz iyl olmadigimuzi, gergek dogamiz algak ve kot oldugu igin ceza,
kontrol ve denetime ihtiya¢ duydugumuzu varsayarak yasamimizi stir-
diririz.

Bir diisiince ekolii insaru temelde kotii olarak tanumlar. Bu felsefeden,
giig ve kontrol ihtiyaci ve kitleleri yonetmek iin kilise ve devlet gibi ku-
rumlar dogmustur. Ad1 gegen kurumlar diizeni korumak, itaati sagla-
mak ve igimizdeki “kétiiliigii“n yayllmasiu engellemek igin ceza ve
disiplin uygularlar. Bu diisiince ekolii, insanlarin kendi kararlarin ve-
remeyecegine, halkin ayaklanmasini 6nlemek igin giiglii liderlere (dik-
tatorlere) ihtiyag duyulduguna inarur. (William Golding'in Sineklerin
Efendisi adli eseri Lord of the Flies bu felsefi inanc1 temel alan tirkiiticii bir
romandir.)

Bu felsefenin tersi olan diisiince ekolii insarun temelde iyi olduguna,
Tannrun bir pargas olduguna, segim yaparken kotiiltie oranla ne kadar
zor ve karmagik olursa olsun iyiligi tercih edecegine inanmay: seger.

Bu tercihteki paradoks, iyiyi se¢menin zorluguna ragmen bu segimin
daha “kolay” bir hayatla sonuglanacagidir. Genellikle iyiyi segmek
“dogru” gelmez, ¢linkii kolay se¢im 6nceleri insanin kendini iyi hisset-
mesini saglar, ama sonra koétiiliikle sonuglarur. Bu paradoksa kusursuz
ormnek bakicilik kavrarmmudir. Yapma Modeli bakicilikla ilgili tiim davrarug
bigimlerini iyi olarak tarumlar. Ama bakicilikla ilgili davraruglann gogu
iyi degildir. Bakum goren insanlar kendi hayatlanna sahip ¢ikamaz, ha-
yatlarini kontrol edemezler. Bu nedenle, iyiligin segimi ve bu segimin
kontrolii bakilandan ziyade bakiciya aittir. Bu da hedeflenenin tam ter-
sidir. Bakic1 eylemin tiim itibariru iistlenir ve bakilana eylemin sonuglan
iizerinde glig ve kontrol hakk: tarumazsa, ortaya bir gesit kotulik ¢ika-
bilir. Bu durumda bakicilik yapmamak “iyi” segim olabilir ama kolay bir
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secim degildir. Segim yapmak 8grenmeyi ve uygulamay igerir. {yiligi-
mizi uygulamak bir deneme yanilma stirecidir.

Siz iyisiniz! lyiliginizi kullanabilirsiniz. Hayatimuzin ve davrarglan-
ruzin sorumlulugunu tstlenebilirsiniz. Kendinizle ilgilenebilirsiniz. Ken-
dinizin ve digerlerinin iyiligine inanabilirsiniz. Bu gekilde iyilik
konusunda digerleri igin bir 6rnek, iyilik rold igin model olabilirsiniz.



~a@ Terapi nedir?

Neredeyse terapist adedi kadar terapi tarumu vardir. Terapi bir iligkidir
ve tiim iligkilerde oldugu gibi her iki taraf da memnun olursa baganhdir.
Biligsel, davrarugsal, analitik, hiimanistik ve gestalt gibi degisik terapi
ekolleri vardir. Ama olumlu sonug elde etmek agisindan, hasta terapist
iligkisi terapi ekoliinden daha etkindir. Terapide, ne ttir bir terapi uygu-
landiginu bilmek kisiye yardimci olabilir, ama en 6nemli faktor hastanin
terapiste giivenmesidir. Terapi siirecinde, terapiste kizdiginuz veya tera-
pistten hoglanmadiginiz donemler olabilir (bu normaldir) ama giiven
her zaman olmalidir. Diger 6nemli faktor yeterliliktir. Bu alanda egitim
ve deneyim gok 6nemlidir. Terapistler de insandir. Insanlar hata yapar,
bu nedenle terapistler de yarulabilir. Paradoksal olarak, hata yapabile-
cegini kabul eden birisine giivenmek, her zaman hakli olduguna inanan
birisine giivenmekten kolaydir.

Terapi, 6ncelikle ve her seyden dnce bir siiregtir. Birgok agidan, hayatla
paraleldir. En basit sekliyle terapiyi, iki insarun - terapist ve hastamun - bir
insanin hayatina odaklanmasi olarak diistinebilirsiniz. Bu tiir bir ilgi ve
yogunlagma ok giiglii olabilir. Hasta cogunlukla sadece ilgi ister. Bu da
terapinin bir pargasidir ama iyi bir terapi ilginin 6tesinde seyler gerekti-
rir. Tiim terapilerde giiclii bir egitim unsuru vardir. Baz1 sistemler daha
yonlendiricidir ve bazi terapistler egitmene benzerler. Diger sistemler
daha iistii kapalidir ve egitim daha dolaylidir. Ama degisim stirecinde
egitim, yeniden egitim, yeniden diisiinme ve yeniden yapilanmarnun bu-
lunmas: gerekir.

Cogu hasta, terapistinin hayatiu yonlendirmesini ister. Iyi bir terapi
boyle olamaz. Ayrica terapi 6giit vermek, problem ¢ozmek, karar ver-
mek de degildir. Bu unsurlar ancak arada sirada kullarulabilir. Terapi
hastay: garesiz ve terapiste bagimh kilarsa, hastaya yanls hizmet etmis
olur. Terapinin hedefi hastanin bagimsizligina yardimer olmaktir. Ol-
gunluk, etkinlik, kontrol ve kendini iyi hissetmek gibi tali amaglar ola-
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bilir, ama bagimsizlik - kendi bagina dtistinme ve hareket etme kabili-
yeti - biitiin terapi sistemlerinin temelidir.

Oz Sayg terapileri hastay: yiireklendirmeye yoneliktir. Bu tur terapi,
terapist ve hasta arasindaki iligkide kritik faktdrtin kosulsuz kabul ve
ilgi olmasi agisindan diger destekleyici terapi tiirlerine benzer. Bu, tera-
pistin hastanin her yoniinii begendigi veya her davranigini §zendirecegi
anlamina gelmez. Daha ziyade, terapistin hastay bir biittin olarak kabul
etmesi ve yeni davrarus denemelerine 6zendirmesi ve ddtillendirmesidir.

Bu kitap yeni bir yasam modeli ve yeni bir kendine bakis agis1 6gret-
meye calismasi ve daha fazla segenek ve alternatif sunmasi agisindan te-
rapiye benzer. “Ihtiyaciniz oldugunda gerekli aleti bulmak istiyorsaniz,
alet cekmecenize yeni aletler ekleyin veya repertuannizi genisletmek ve
artistik agidan daha yaratic1 olmak istiyorsaniz, paletinize yeni renkler
ekleyin” benzetmelerini terapi igin kullanabiliriz.

Belki de terapistin en 6nemli misyonu yiireklendirmektir. Tiim hasta-
larin kendileri ve hayatlar1 konusunda cesaretleri bir sekilde kinlmstir.
Bu ¢ilgin diinyada, yapabileceginizin en iyisini yapmak cesaret ister. Te-
rapist, cesaretlendirerek, yeni fikirleri denemek ve yeni aletleri kullan-
mak icin giivenli bir ortam yaratur.
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~ag Terapist beni niye degistiremez (diizeltemez)?

Kimse bir bagkasiru degistiremez. Nokta...

Kendinizi sadece siz degistirebilirsiniz. Sizden bagka hi¢ kimse sizi
degistiremez. Bir bagkasi sizdeki degisimden sorumlu oldugunu diigti-
nebilir ama bunu diigiinmesini saglayan (agik veya kapal olarak) sizsi-
niz. Degigiminiz biitiiniiyle sizin kontroliiniizde. Ne yapacagynzi veya
yapmayacagirnuzi siz segersiniz. Hangi diigiince ve duygulara dayanarak
harekete gegeceginizi, hangilerini g6z ardi edeceginizi siz segersiniz. Ne
zaman bagimli, ne zaman bagimsiz olacagiruz siz segersiniz. Kendi
segim hakkiruzi bir bagkasina devrederseniz, ona giig vermig olursunuz
ve bu giicii istediginiz zaman geri almak yine sizin elinizde.

Yukandaki paragrafta, secim kelimesi kendi hayatiuzin kontroliiniin
sizin elinizde oldugunu vurgulamak igin bilingli olarak sik kullarulrmg-
tir. Denetimin elinizde olmadigir hissettiginiz zaman bile kontrolii dev-
reden kisi sizsiniz.

Neden - biz segeriz ve hayatimuzi biz kontrol ederiz - kavramuru kabul
etme ¢ogumuza zor gelir? Belki baglangigta, cocukken, gtigsiiz oldugu-
muz ve se¢emedigimiz i¢indir. Nihai kontrol bakicllanmuzin elindeydi ve
sag kalmak i¢in tiimiiyle onlara bagimhydik. Yagamumuza kendimizi aciz
hissederek bagladik. Genellikle iki yas civarinda kendimizi ifade etmeye
bagladifimiz zaman bize “yaramaz” dediler ve istediklerini yapmadig-
muz veya “iyi” olmadigimuz igin bizi cezalandirdilar. Boylece kisa za-
manda “kotii” olmaktan - genellikle kendi istediklerimizi yapmaktan -
korkar olduk.

Sevilmek temel bir ihtiyagtir. Cocukken beslenmek ve temizlenmek
yetmez, dokunulmadan, sevilmeden yasayamayiz. Tenimizin temasa,
bedenimizin oksanmaya, ruhumuzun sevilmeye ihtiyaci vardir. Bu ge-
reksinimlerimizin kargilanmasi igin biiytik bir bedel dderiz. Genellikle
bedelin kendimizden vazge¢mek oldugunu hissederiz. Giclimiizi dev-

47



retmek iin egitiliriz ve giicimtiztl devir alanlar kargiliginda bize sevg;
verirler. Buradaki paradoks gudur ki, insanlar “butlinlesmis” insanlar,
kisisel gtglerine sahip ¢ikan insanlari, giigstiz ve bagaml olanlardan
daha ¢ok severler.

Cocukken ve gencken, isteklerimizin bizden daha guglt olan ebe-
veynler, egitmenler ve yagitlanmuz karsisinda etkisiz kaldigani gériiriiz.
Bu durumda kisisel gliclimiizii gstermenin givenli oldugunu ne zaman
dgrenebiliniz? Eger sanshysak, saghkl iliskilerde ve olgun rol modelle-
riyle 8greniniz. Eer bu tiir bir iliski ve rol modeli bulamazsak, bu fonk-
siyonu terapist tistlenir.

Terapist veya rol modeli veya yakin bir arkadas sizi degistiremez ama
size degisime agik bir atmosfer veya ortam yaratir. Ve sizi, kendinizi
ifade etmeye, kisisel giiciiniize sahip qikmaya, risk almaya, hatalar yap-
maya yiireklendirip, her zaman kabul gordiigiiniizii ve degerli oldugu-
nuzu bilmeniai sag]lar.

Sizi kimse degistiremez. Bunun tam tersi de dogrudur. Kendiniz di-
sinda kimseyi degistiremezsiniz. Terapist dikkatinizi kendinize y&nelt-
meniz saglar. Kendinizi degistirmek igin harcadiginiz zaman ve enerji
daha giiglii ve kendine daha hakim hissetmenizi saglar. Yaptiklannuz-
dan yararlanirsinuz ve yapthklannzin édiiliinii siz ahrsimz.



=3 Basari nedir?

Batirun gizgisel modeli bagariy1 temel alan bir modeldir. Bu modelde ba-
sarl, birtakim seyler veya statii elde etmek olarak tanimlanir. Cogumuz
gosterigli miicevherler, modaya uygun kiyafet ve ayakkabilar iginde,
pahal bir arabasi olan bir gift goriir ve basarili olduklarini diistintirtiz.
Cogumuz basanmun bir takim geylerle 6lgiildiigiine inanir, kolay goz-
lemlendigini zanneder ve imreniriz. Hedeflerine ulasanlan basanli, ula-
samayanlan basansiz olarak tanimlanz. Egitim, para ve gti¢ bu tiir bagan
tarumurun 6zellikleridir. Egitim, para, giig ve hurs eksikligi bagansizligin
belirtileridir. Bu modelde, bagarinin tiim 6lgiilerinin insan benliginin di-
sinda oldugunu saptamak 6nemlidir. Hepsi ego kavramuyla baglantilidir,
kisinin degeri bagka insanlara ve seylere baghdir. Hepsi digsal oldugu
i¢in de kahc1 degildirler. Borsada bir kriz veya bir savag veya bir felaket
nedeniyle bir giin saygideger, ertesi giin bir hi¢ olmak ne kadar garip!

Bu bagar1 modeliyle ilgili bir sorun daha var. Bu formiile - gok ders
calig, isini yap, “dogru” insanlarla tams, gerekli olan her seyi yap - sadik
kalan insan sayis1¢ok. Hepsini yaparlar ama yine de bagarili olamazlar.
Bir hatalar1 olmadig halde basaramazlar. Yapma modelinin dayattig1
- kaderinizi kendiniz tayin edersiniz - varsayimina kargiik yukanda ta-
nimlanan basari sizin kontroliiniizde degildir. $ans, kader, ve tesadiifler
dis kaynakli baganda biiyiik rol oynarlar, ama genellikle gizgisel mode-
lin bir pargasi olarak kabul edilmezler, giinkii bunlar1 kontrol edebilmek
i¢in yapilabilecek higbir sey yoktur.

Olma Modeli bagany: tanimlamaz. Var oldugunuz i¢in baganh oldu-
gunuzu ima eder. Su anda bulundugunuz yer bagsandir - hayattasiuz!
Varsinuz. Bu yeterlidir. Bu modelde basanrun tek dlgiitii kendinizi nasil
hissettiginizdir. Ozellikle diinyaniz paramparga olurken kendinizi se-
vebiliyorsamz basanlisiuz. Kendinizi sevmiyorsamz bir hi¢ degilsiniz.
Sadece hentiz kendinizi sevmeyi 6grenmemissiniz. Bu bagan tarumu ig-
seldir ve sizin kontroltintizdedir.
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Buradaki paradoks uzak dogu modelinin kader, tesadiif ve gansi mo-
delin bir pargasi olarak kabul etmesi ve bunlan kontrol etmeyi deneme-
mesidir. Bunlar insan benligi digindadir, bu nedenle de kontrol digidurlar
ve tiim kontrol insanin igindedir. Bati modeli gtig, kontrol ve bagar1 mo-
deli olarak sunulsa da, Olma Modelinde “olan” insan, bati modelindeki
“yapan” insandan daha fazla glice, gergek gtice sahiptir.

Bagarli olabilirsiniz, Ne kadar bagarili olacagiruzi kontrol edebilirsi-
niz. Gegerli olan tek sekilde ve 6nemli olan tek insan i¢in, kendiniz igin,
basanl olmay: 6grenebilirsiniz.



=& Tannnin tiim bunlarla ne ilgisi var?

Eger inanuyorsanz, ¢ok.
Eger inanmiyorsaruz, hig.

Oz Sayg1 6grenme siirecinde, her iki inang da kabul goriir. Unutma-
yin, dairesel model kabullenme modelidir. Neredeysek, oradayiz. Neye
inarursak, inaninz. Bagkalar i¢in inanmak veya bagkalarina kendi inang-
lanmiz1 agilamak bize diismez.

Bu teori ve benim terapi tarzim, Tanrinin varhgindan kugku duydu-
gum bir dénemde ortaya ¢ikti. $imdi kuvvetle inaniyorum. Benim igin
Tann ve iyilik bir biitiiniin pargalaridur. lyiligimiz igimizdeki Tanndan
kaynaklanir ve digimizdaki Tannyla bir baglant bulmaya gahginz.

Inanmayanlar, liitfen iyilik kavramiru Tannrun yerine koyun. lyilige
inanmayanlar igin ne bu kitap, ne de Oz Sayg1 kavramu bir anlam ifade

edemez.



=& Sorulmasi gereken soru nedir?

Dairesel Olma Modelinde yer almaya karar verince ve Oz Sayg sahibi ol-
may1, kendinizi sevmeyi ve kendinize her zaman sevecen davranmayi
secince, sormamnz gereken tek bir soru vardir. Bu soru sudur:

“Su anda kendimle ilgili ne hissediyorum?”

Ozellikle kendimizi sevmeyi 6grenmeye ve kendimize sevecen davran-
maya bagladifimz zaman, bu soruyu sik sormak gerekir. Bu soru dii-
slince, davrarug, eylem ve reaksiyonlardan sonra sorulmalidir. Bu soru
“Benim hakkimda ne hissediyorlar?” ve “Burada neler déniiyor?” soru-
lanmn yerine sorulmalidir. Bu soru kendinizi tarnmaruzi, kendinize gii-
venmenizi ve hayatruzi kontrol altina alip, dikkatinizi degistirebilece-
giniz noktalara yogunlaghrmanizi saglar.
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=3 Busorunun cevabi nedir?

“Su anda kendimle ilgili ne hissediyorum” sorusunun iki olasi cevab1 ve
cevaba gore uygulanacak iki davrans bigimi vardir.

CEVAP 1: “Kendimle ilgili iyi duygulanm var. Yaptigimi veya diisiin-
diigiimii veya sdyledigimi seviyorum. Yapabilecegimin en iyisini yapi-
yorum.”

DAVRANIS 1: Kendinizi 6diillendirin. Kendi kendinizin sirtini sivazla-
yin. Aynaya bakip, kendinize tebessiim edin. Kendinize hediye alin.
Kendinize iyi geyler syleyin. “Bagsardim” deyin.

CEVAP 2: “Kendimi kétii hissediyorum. Yaptigimdan, séyledigimden
veya diisiindiigiimden hoglanmiyorum. Kegke yapmasaydim. Bu ko-
nuda huzursuzum.”

DAVRANIS 2: Kendinizi cezalandirmayin. Kendi hakkiruzda veya ken-
dinize kétii seyler soylemeyin. Sugluluk duygusuna yer vermeyin. Sa-
dece bir daha ki sefere farkli davranmayi, farkli bir davrarus veya
diigiince tarzinu uygulamay: planlayin.

Ogrenmek icin hata yapmarnuz gerektigini hatirlayin. Ayrica, unut-
mayin ki hata yaparak ve hatalarimizdan 6grenerek, repertuannzi ge-
nigletecek ve yeni yeteneklerinizi uygulama olanag1 bulacaksinz. In-
sansiuz, kusurlarimz var. Hoslanmayacagiz, kendinizi koti
hissetmenizi saglayacak seyler yapacaksinuz. Insan olmak hata yapma
hakkiru getirir. Oz Sayg sahibi olmak, hata yapinca kendini affetmek an-
lamuna gelir. Hatalanruz: telafi edin. Uziiliin. Ve konuyu kapatin. Yasama
devam edin.






II. KAVRAMSAL KONULAR






~ad Kontroliimde olan ne var?

Batinin Yapma Modeli kontrolii vurgular, giictin ve kontroltin ¢ok de-
gerli hedefler oldugunu &gretir. Bu modelin &grettigi aslinda kontrol ha-
yalidir. Tiimiiyle sizin kontroliiniizde olan sadece iki sey vardr:

1. Kendi hakkiruzda hissetmeyi sectikleriniz,
2. Duygularinizdan kaynaklanan davraruglannz.

Bunlarin diginda higbir gey sizin kontroliiniizde degildir. Yukanda-
kilere tek istisna kiiciik cocuklanmzdir. Onlann davramslanm bir 6lgiide
denetleyebilirsiniz. Onlara 6gretecekleriniz ve kendileri hakkinda ne his-
setmeyi 6grenecekleri konusunda kontroliiniiz vardir. Cocuklanruz birer
yetiskin olunca, kisa siirede, belki de ac1 gekerek, onlar iizerinde deneti-
miniz kalmadigiru goriirstiniiz.

Bir konuda kontroliimiiz yoksa, o konudan tiimiiyle sorumlu olama-
y1z. Sik sik, bagkalan igin veya kontroliimiizde olmayan olaylarin so-
nuglan ic¢in sorumluluk iistleniriz. Kontrol kavramu Olma Modelini
anlamak ve Oz Sayg geligtirmek agisindan 6nemlidir. Kontrol yarulgisiru
siirdiirdiikge ve kontroliimiiz disindaki seylerden kendimizi sorumlu
tuttukca, hayatin gercegini yagsayamayiz ve kendimize sahip ¢ikamayiz.

Yukarida belirtilen, denetiminizde olan seylerden ilki - kendi hakk-
nizda hissetmeyi sectikleriniz, “nasil hissettiginizi” veya “neler hissetti-
ginizi” belirtmemektedir. Bunu dikkate almak 6nemlidir. Hakkiuzda
hissettikleriniz sizin segiminizdir ve sizin kontroliiniizdedir. Duygula-
riruzi siz segmezsiniz, duygular kontrol digidirlar. Duygulanmz daima
sizinledir. Belli bir sey hissedersiniz, drmegin, bazen nedenini bilmeden
mutsuz olursunuz. Belli bir uyarn degisik duygular uyandirabilir veya
ayn1 uyar1 degisik zamanlarda degisik duygular uyandirabilir. Ornegin,
kendinizi gayet iyi hissederek, kalabalik bir caddede karsidan karsiya
gecerken, bir yabancinn hizla stirdiigii arabarun alinda kalma tehlikesi
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atlatirsiniz. O anda kizgin veya iizgiin veya igine kapal veya tiim bu
duygularin kanisiminu hissedebilirsiniz. Eger iyi bir gtintiniizdeyseniz,
kazay1 ucuz atlattifinuz igin kendinizi sansh hissedersiniz. Duygular
icten gelir ve sizin kontroliiniizde degildirler.

Kendinizle ilgili duygulanmnz segebilirsiniz. Kendinizi sevmeyi veya
sevmemeyi segebilirsiniz. Segiminizi yapinca, davramslar duygulari
takip eder. Kendinizi sevieyi tercih ederseniz, kendinize sevgiyle dav-
rarursinuz. Kendinizi kabul eder, affeder ve anlayish olursunuz. Kendi-
nizi sevmemeyi veya secim yapmamay tercih ederseniz (ki bu da bir
secimdir), davraniglariniz egitiminize gore olacak, kendinizi 6nemse-
meyecek, tenkit edecek ve suglayacak, disa donecek ve kusursuzluk bek-
leyeceksiniz. Kendinize nasil davranacaginuz sizin kontroliiniizdedir.
Diinyamn size kétii davranmasy, sizin de kendinize kotii davranmanuz
gerektirmez.

Diinyanin size nasil davranacagini kontrol edemezsiniz. Diinyaya
nasil davrandigiruz1 kontrol edebilirsiniz. Yalniz kendinize degil, diger
insanlara davranuglarimzi da denetleyebilirsiniz. Unutmayin, davrars
duygu degildir. Davraruslar duygularnn bilingli ifadesidir ve sizin kont-
roliiniizdedir.

Sizin denetiminizde olan iki geyin iginde baskalarini kontrolun olma-
digana dikkatinizi gekerim. Bu bir atlama degil, bir gercektir.
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& Oz Saygi nedir?

Oz Sayginin degisik tarumlari vardir. Bu tanimlarin ortak noktasi ken-
dine sayg1 duymak ve deger vermektir. Bunun terctimesi kendini sev-
mek, kendini saymak, kendine oncelik vermek ve kendi ihtiyaglarini
kargilamaktr. Oz Saygi kendini biiyiik élciide itibarli bir konuma getir-
mektir. Bu sadece kendinizi sevmeniz degil ayn1 zamanda kendinize su-
rekli sevecen davranmaruz anlamina gelir. Oz Saygiy1 en iyi ve en basit
kavrama yolu birisini cok sevdiginizi, onu gérmekten ve onunla konus-
maktan ¢ok hoslandiginizi, en ¢ok istediginiz seyin bu kisiyle birlikte
vakit gegirmek oldugunu, onu sevgiyle diistindiig{iniizii ve onu mem-
nun etmek igin elinizden geleni yaptigiruz hayal etmektir. Sevdiginiz
sizin i¢in diinyadaki en 6nemli insandir ve bunu anlamasini saglamak
iin her geyi yaparsimz. Simdi kendinizi sevdiginizin yerine koyun ve
kendinize ayni sekilde davranin. Iste bu Oz Saygidr.

Kendini sevmek ve kendisiyle ilgilenmek bize &gretilenin tam tersi-
dir. Biz bagkalarina ve/veya dis etkenlere deger vermek ve kendi dege-
rimizi sahip olduklarimiza ve ne kadar sevildigimize bakarak degerlen-
dirmek iizere egitildik. Bu Zayif Egonun (Weak Ego) taramidir. Bu
durumda, degerimiz ve saygimuz disa bagimlhidir ve bizim kontroli-
miiziin disindadir. Kendi degerimizin bir baskasinin bizi sevmesine
veya iyi bir i sahibi olmaya veya yeterli para kazanmaya veya basanya
bagh oldugunu diisiinmekle, kendimizi giivensizlik ve nihai bir basan-
s1zlik konusunda yiiksek bir risk altina atmaktayiz. Benligimizin disinda
her sey gecicidir. Bizim degildirler ve onlar1 elimizde tutamayiz. Bu ne-
denle, eger kendimizle ilgili duygularimizi di etkenlere dayandirirsak,
sevildigimiz ve dogru zamanda, dogru yerde bulundugumuz igin ken-
dimizi degerli hissedersek, kosullar degisince, sevdiklerimizi kaybe-
dince veya isimizi degistirince ne yapacagiz? Bu durumda kendimize ver-
digimiz deger, bizi terk eden dis etkenlerle birlikte yok olur. Ve biz, terk
edilmislik, depresyon ve degersizlik duygulanyla bas basa kalinz. Bu
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“normal” olmasina ragmen ¢ilginhktir. Her sey degisir!! Neden kendi-
mize saygimzi kontrolimiiz digindaki etkenlere teslim edip, riske ata-
hm?

Unutmayin...biz sadece kendi hakkimizdaki duygulanmuzi ve duy-
gularimuza bagh davraruglarimuzi kontrol edebiliriz. Kendimizi sevmeyi
secer, kendimize sevecen davranirsak, Oz Sayg1 sahibi olmayi segersek,
kontrolii elimize alabiliriz. O zaman kendi degerimizi kaybetme riskine
girmemiz gerekmez.

Oz Sayg1 konusundaki gergek sinav, her ey kotii giderken, diinya
altiist olup, deger verdigimiz her seyi kaybederken, kendimizi sevmek
ve sevildigimizi bilmektir. Oz Sayg sahibi olmak ve kendinize deger
vermek, zorluklarla karsilaginca ve aa igindeyken, ac1 geken herhangi
birisine davrandigimuz gibi, kendimize yumusak ve sevecen davran-
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~=8 Neden dogal olarak Oz Saygiya sahip degilim?

Belki dogal olarak Oz Sayg: sahibi olabilirdik ama Oz Sayg: sahibi ol-
mayan egiticiler tarafindan (anne-baba, 6gretmenler, arkadaslar) bize
tam tersi ogretildi. Bunun nedeni, bati modelinin gtig, kontrol ve baganya
onem vermesi ve bizin Zayif Ego kavramu konusunda ¢ok iyi birer 6g-
renci olmamuzdir. Biz bagkalarinin hakkimizda ne diisiindiigii konu-
sunda endiselenmeyi ve etkilemeye galistigimiz insanlan memnun
etmeye gabalamay1 6grendik. Biz cevremizdekiler kadar 6nemli ve de-
gerli olmadigimizi 6grendik. Bize, bagkalarin1 kendimizi diisiinmeden
seviyorsak, otomatik olarak ihtiyaglarini bilmemiz gerektigj, bagkalarini
sevmenin onlarin ihtiyaglarini kargilamak oldugu 6gretildi. Bu 6gretiye
gore, onlar da muhtemelen ayru seyleri yapacak, boylece bizim ihtiyag-
lanmiz da, bizi sevenler tarafindan karsilanmus olacaktir. Yani bize isle-
meyen bir sistem ogretildi.

Ayrica bize, Oz Saygi ile yukanda belirtilen model arasinda segim
yapma hakki da verilmez. Bize gocukken kendini sevmenin egoistlik ol-
dugu, kendini begenmislik ve narsisizmle sonuglanacag ve kimsenin
yarurmuzda olmak istemeyecegi 6gretilir. Dinimiz, anne-babamuz, okulu-
muz denetim kurumlandir - bizi denetlerler! Ttim kurumlann onlara
inanacak ve kurallanna uyacak insanlara ihtiyac1 vardir. Insanlann iyi ol-
madig ve sosyal yagam i¢in denetime gereksinim duyduklan inancirun,
insanlarin kendilerini sevdiklerinde ve kendi baglanna kaldiklannda ne
yapacaklar konusunda korkular yarattigq goriilmektedir. Bah modeli
bizi Zayif Ego konusunda egitirken, inandinc olmakta, bagkalanyla il-
gilenip, onlan kendimizden daha ¢ok seversek, onlann duygu ve dav-
ranuslanm kontrol edebilirmisiz gibi gostermektedir. Ama bu dogru
degildir.

Eger biz kendimizi sevmezsek veya sevmemeyi secersek, bagkalan-
nun bizi sevebilecegine nasil inaninz? Eger tiim sevgi ve ilgimizi bagka-
lanna yoneltirsek, kendimizi nasil bir biittin olarak hissedip, sevebiliriz?
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Kendi hakkimizda kott duygularimiz varsa, olabilecegimizin en iyisini
nasil olabiliriz? Hi¢ kimse kendisini kot hissederken, en iyiye erigemez.
Son olarak, bu modeli uygulayip, digerlerini kendimizden gok seversek
ve bizim verdiklerimizi onlar bize vermezse, kendimizi haksizliga ugra-
mis ve Ofkeli hissetmez miyiz?

Kendileri igin de bagkalar i¢in de, kendini haksizliga, tacize ugramig
ve kullanilmis hisseden insanlar1 sevmek kolay degildir. Baskalarinin
bizi sevip, ihtiyaglarimuzi kargilamalarin1 beklemekle, onlarin omuzla-
nna kaldiramayacaklan bir yiik devretmis oluruz. Bizden bagka kimse
neyi, ne zaman istedigimizi bilemez! Kendimizden bagka kimse bizi is-
tedigimiz sekilde sevemez! Kimse bizim igin, bizim kendimiz igin yapa-
bileceklerimizi ve yapmamuz gerekeni yapamaz!
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~g Oz Sayg bencillik midir?

Acikca, evet. Ama eger sadece bencilligin tanumu kendiyle ilgilenmek
veya “ben-cil” olmaksa.

Bencilligin sozliik tarurmi “kiginin kendi refahiyla gok fazla ilgili ol-
mas1” dir. Cok fazla vurgulanmaktadir giinkii genellikle bencilligi her-
hangi bir sekilde kendi iyiligiyle ilgilenmek olarak yorumlanz. Bati modeli
bize bencilligin berbat bir kavram oldugunu 6gretmistir ve pek gok yon-
den bencilligi ben-merkezcilikle kangtirdig1 goriilmektedir. Ben-mer-
kezci “sabit veya hareket etmeyen, her seyin etrafinda dondiigii merkez;
sadece kendisiyle ilgili; “egosantrik” olarak tarurnlanur.

Ben-cil ile ben-merkezcinin farki nedir? Ben-cillik Oz Sayg1 bagla-
minda kendinizle olan iligkinizdir. Benlik, her seyin etrafinda déndiigii
bir merkez degildir. Bizden bagka kimse, benligimizin herhangi bir seyin
merkezi oldugunu diigiinmek durumunda degildir. Ben-cillik tek bir
insan gosterisidir. Hedef sadece benliginizin iyiligini diisiinmektir. Her-
kesin etrafinda dondiigii giines olma sevdasiru birakip, kendi basina 151l-
dayan bir y1ldiz olmakla yetinebiliriz.

Bagka higbir kavram bu kadar tartigma yaratmamakta ve kabullenil-
mesi bu kadar zor olmamaktadir. Oyle gériiniiyor ki higbir kavram bey-
nimize bencilliin kétii oldugu kavramu kadar iyi kazinmamusgtir.
Buradaki paradoks sudur; bencil olarak tanimladigirmuz insanlar - kendi
meseleleriyle ¢ok fazla ilgilendigini diisiindiigiimiiz insanlar, diinyanin
narsistleri - gevremizdeki en giivensiz ve en ben-merkezci insanlardir.
Bu insanlarin Oz Saygilan yoktur, kendi ihtiyaglariru kargilayamaz ve
kendilerini sevemezler. Zamanlarini bagkalarini nasil kontrol edecekleri
ve gevrelerinin merkezi olacaklariru planlayarak gegirirler. Enerjileri dis-
sal kosullara yoneliktir ve terk edildikleri zaman perisan olurlar. Bencil
oldugu s6ylenen bu insanlar Zay:f Egoya érnektirler ve ben-cil Oz Sayg:
sahibi insanlarin tam tersidirler.

Kendimizi sevebilmek igin kendimizi tammamuz gerekir. Kendi ge-
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reksinim ve isteklerimizi karsilayabilmek igin 6nce bunlann ne oldugunu
bilmemiz gerekir. Biittin bunlar1 kendimize odaklanmadan nasil yapa-
biliriz? Ben-cil olun. Degerli benliginize iyi bakin. Bunu -arzu ettiginiz ve
ihtiya¢ duydugunuz sekilde- sizden bagka kimse yapamaz.



3 Asin1 Oz Saygi ben-merkezcilige yol agabilir mi?

Hayir. Gereginden fazla Oz Saygiya sahip olamazsimz. Oz Sayg; bir st-
rectir, bir hedef degildir, bir meta degildir. Her gtin uygulanan bir sey-
dir. Oz Sayg! kendinize davranis tarzinizla birlesen kendinize kars:
hissettiginiz bir duygudur. Giivenli olmak, sevildiginizi, gticlti ve etkin
oldugunuzu hissetmektir. Daha az sevildiginizi, daha az giiglii ve etkin
oldugunuzu hissettiginiz dénemler olacaktir. Bunlar Zayif Egoya yenik
diistiigiiniiz ve bagkalarimun sizi hayatlarinin merkezine koymasini ve
ihtiyaglariruzi karsilamasinu isteyebileceginiz donemlerdir. Ben merkez-
cilik yeterli Oz Saygi olmadi1 zaman ortaya ¢ikar. Bagkalarinn sizin ge-
reksinimlerinizi karsilamasin arzu ediyorsaniz, bunun en iyi ¢6ziimii
bu ihtiyaglar sizin karsilamaruzdir. Ilgiye ihtiyaciniz varsa, kendinize
ilgi gosterin. Iltifatlara ve dvgiiye ihtiyaciniz varsa, kendinizi éviin ve
pohpohlayin. Kendinize en ¢ok duymak istediginiz seyleri sdyleyin.
Kendinize inanmiyorsaniz, bir bagkasi sdyleyince nasil inanacaksinz?
Ovgii olsun, armagan olsun, sefkat olsun tiim gereksinimlerimizi
temin edince, doyuma, biitiinliige ve giivene ulasinca, bagkalarina sevgi
sunmak isteriz. Kendimize ve gevremizdekilere bir seyler yapmak igin
daha ¢ok enerjimiz olur. Kendimizin ve digerlerinin kusurlarin: daha
rahat kabulleniriz. Her sey daha basit goriiniir ve bir takim geyler ko-
laylasir. Kendimizi biitiin hissettigimiz icin, insanlar istediklerimiz yap-
maz veya sdylemezse iiziilmeyiz.
iki biskiivi kavanozu benzetmesi bu paradoksa iyi bir 6rnek olabilir.
Her birimizin iginde iki biskiivi kavanozu vardir. Biri kendimiz igin,
oteki de cevremizdekiler icindir. Biz baskalarimin biskiivi kavanozunu
doldurmay: 6grendik. Bu kavanoz igin bol miktarda biskiivi pisiririz.
Kendi kavanozumuz igin biskiivi pisirmek tizere egitilmedik. Hatta bize
bunu diisiinmenin bile yanhs oldugu séylendi. Bagkalar: igin biskiivi
yapmaya devam edersek, bir sekilde bizim kavanozumuzda biskiivilerle
dolacaktir. Tahminen, bagkalar1 da bizim igin biskiivi yapacak ve herkes
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mutlu olacaktir. Ama gergek boyle degildir. Bizim bisktvi kavanozu-
muz genellikle bos kalir ve birileri igine bisktivi koysa da bu hicbir
zaman bizim istedigimiz tiir bisklivi olmaz. Bu durumda pisirdigimiz
biskiivileri yiyenleri seyrettikge, kendimizi yoksun, 6fkeli ve kiisktin his-
setmemize hi¢ sagirmamak gerekir. Paradoks o kadar basit ki: 6nce kendi
kavanozunuzu tam istediginiz tiir biskiivilerle doldurun, ve arta kalan-
lar1 diger insanlarnn kavanozlarina verin. Kendi biskiivi kavanozunuzu
hep dolu tutun. Aile bireylerinize 6nce kendi bisktivi kavanozlariru dol-
durmay 6gretin. Bu herkesin kazanmasini saglayacaktir.
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=g Oz Saygi sahibi olmay1 nasil 6grenebilirim?

Yeni bir sey 6grenmenin en iyi yolu iyi bir 6gretmen bulmaktir. Oz Sayg
Ogretmeni bulmak her zaman kolay degildir. Her terapist, din adami
veya danigman size kendinizi sevmeyi 6gretemez. Size 6gretiyi uygula-
yan bir rol modeli - kendini sevmeyi ve bu yetenegi 6gretmeyi bilen bi-
risi - gereklidir. Oz Sayg1 6grenilen bir yetenektir, cok az insanda dogal
olarak vardir. Unutmayin, kendinizi sevmemeyi dégrendiniz ve simdi
kendinizi sevmeyi yeniden 6grenmeniz gerekiyor.

Oz Sayg1 6grenmeyi, yeni bir beceri edinmek olarak diisiiniin. Ger-
cekten kararliysaniz ve yapmak istiyorsaniz, yaparsiniz. Bir seyi bastan
ogrenmek, onu yanhs 6grendikten sonra diizeltmekten kolaydir. Orne-
gin, yabana dil 6grenmeye birkag y1l devam ettikten sonra belki dgret-
meninizin kotd bir aksani oldugunu ve size birgok seyin telaffuzunu
yanhg 6grettigini anlarsiniz. Lisani1 dogru konugmak igin, yeni bagtan
yanhslarin dogrusunu égrenmeniz gerekir. Bu, baglangigta her seyi
dogru dgrenmekten cok daha zordur. Zordur, ama kararliysaniz im-
kansiz degildir. Oz Sayg1 edinmek, kendinizle ilgili nasil diiiineceginizi
ve kendinize sevgiyle nasil davranacaginzi yeniden 6grenmektir. El-
bette kiigiik bir gocukken, taze ve agilanmamisken, kendinizi sevmeyi
ogrenmek ¢ok daha kolay ve dogal olurdu. Ne yazik ki, Oz Saygi sahibi
ogretmen ve rol modeli ¢ok az oldugu igin gogumuz bunu yagsayamayz.
Bu nedenle kendi hatamuiz olmaksizin, kendileri de yanlis egitildigi igin
ogretmenlerimizin de hatasi olmaksiniz, yanhs modellerden egitim al-
digarmuzi kabul etmemiz gerekir. Gegmiste bize Oz Sayg: dgretilmedigi
i¢in kizip, 6fkelenmek sadece zaman kaybidir ve bugiin bu beceriyi edin-
memizi geciktirmekten bagka bir ise yaramaz.

Oz Sayg1 6grenmeye kararh olarak baglayin. Gergekten istiyorsaniz,
baganrsinuz. Insanlar yeterince isterlerse her seyi 6grenebilirler. Her seyi
goze alacak kadar kararl olun. Daha sonra Oz Sayg; sahibi rol modelleri
bulun. Bu insanlar size kendilerini ne kadar ok sevdiklerini veya ne ha-
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rika olduklarini sdylemeyeceklerdir. Bunu yumusak, sessiz bir gligle ve
bagkalarin yiireklendiren ve destekleyen davranislarla ortaya koyacak-
lardir. Giivenli ve dengeli gortinecek ve zaaf ve hatalarini kabul edip,
bunlara giileceklerdir. Bagkalarina gtilmeyecek veya baskalarini yarg-
lamayacak, kendilerine ve gevrelerindekilere tolerans ve hoggort goste-
receklerdir. Bu insanlann yaninda kendinizi iyi hissedeceksiniz. Su anda
sizi oldugunuz gibi kabul edecek ve kendinizi iyi hissetmeniz igin sizi
yiireklendirecek insanlarin gevrenizde olmasi kritik bir faktordiir.

Rol modellerinizi bulunca - bunlar terapist, 6gretmen, akraba veya ar-
kadas olabilirler - onlan dikkatle gozleyin. Reddedilmeyi nasil karsili-
yorlar? Kusursuz olmaya ¢alistyorlar mi? Hayatlarindaki adaletsizliklerle
nasil baga gtkiyorlar? Onlara sorun. Seyredin. Dinleyin ve onlardan 6g-
renin. Ama tiim cevaplar1 onlardan beklemeyin. Ve sizin aciruz: tistlen-
melerini veya sizi diizeltmelerini beklemeyin. Iyi rol modelleri Oz Say-
gisi size bagli olmayan, sabirh ve sevecen egitmenlerdir. Iyi bir rol modeli
bagimdas (ortak bagimlilik gelistiren) degildir.

Sonolarak pratik yapmaya, ayn: zamanda hata yapmaya, miikemmel
olmamaya hazir olun. Oz Sayg insana 6zgii bir 6zelliktir ve 6miir boyu
stiren bir ¢abadir. Cabuk bir ¢6ziim degildir. Kendinizi tanimanizi ve
kendinizle ilgilenmenizi saglayacak bir var olma bigimidir.



Kendine-yardim kitaplar1 nigin bana yardimci
~2  olmuyor?

Oz Degerin nasil 6grenilecegi hakkindaki bir 6nceki sorunun cevabinda
kendine-yardim kitab1 okumaktan s6z edilmedi. Elinizdeki kitap, bir
kendine-yardim kitab1 sayilabilecegi icin bu atlama ilginizi gekebilir. Bu
kitap da dahil olmak iizere, kendine-yardim kitab: okumak, ii¢ nedenle
Oz Sayg gelistirmenizi saglamaz.

Birinci neden, insanlarin gogunun bu kitaplar hizh bir ¢6ziim bul-
mak i¢in almasi ve okumasidir. Kitabin onlara bir ¢6ziim sunmasini ve
bu ¢6ziimii okuyarak 6ziimsemeyi umarlar. Kendine yardim kitaplannn
ogu, cevaplan bir gekilde kapsarlar, ama Oz Sayginin dogasi yasamak
ve uygulamaktir. Bu beceri okuyarak edinilemez. Aksiyon ve uygula-
mayla dgrenilir. Oz Sayg: sadece yagayarak éziimsenebilir. Size verile-
mez veya bir bagkasinin Oz Sayg1 gelistirme yontemleri okunarak
gelistirilemez. Bu kendine-yardim kitaplanrun degersiz oldugu anlamina
gelmez. Degerlidirler, yoksa oturup bu tiir bir kitap yazmazdim. Ama,
sadece faydalarulacak bir arag olarak degerlidirler. Sadece okumak ise
yaramaz. Okuyarak yalniz olmadigiruzi, bagkalarinin da ayni seyleri ya-
sadigim, degismeyi 6grendigini ve degisimin olas1 oldugunu 6grenmek,
bu ise devam etmenizi saglar. Kitaplar bir gare olamazlar. Insanlarin
cogu bu kitaplan bitirdikleri zaman, biiyiilii bir degisime ugrayacakla-
rinu diisiinerek, bunlara para harcar ve bunlan okurlar. Kitaplar size nasil
diisinmeniz gerektigini ve bagkalarirun nasil bagsardifini séyleyebilir
ama sizin adinuza diisiinemezler. Bunu kimse, sectiginiz rol modelleriniz
bile sizin adiniza yapamazlar. Bunu kendiniz yapacaksinz.

Kendine-yardim kitaplanmn gogunun bagansiz olmasinin ikinci ne-
deni, bir degisim onerisiyle baglamalandir. Bu kitaplar, kendinizi nasil
degistireceginiz, baz1 seyleri su andakinden daha farkli ve tahminen
daha iyi nasil yapabileceginiz, hayatinuizda yanhs ya da bozuk olan gey-
leri nasil diizeltebileceginiz iizerine yazilmgtir. Bu konular kisiyi tera-
piye yonelten nedenlerle ayrudir. Burada eksik olan nokta kabullenme
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Kavramindan stz edilmemesidir. Degismek igin 8nce kendinizi oldugu-
nuz gibi kabullenmeniz geregi bilytk bir paradokstur. Kendini degistir-
meve odaklaninca, kendini kabullenmek ok zordur. “Kendimi on kilo
verince..., terfi edince..., bir baskast beni sevince..., istediklerim olunca...,
.. degisince sevecegim” demek daha kolaydir. Degisime odaklanmak,
delip gecmeniz gereken bir duvara toslamaya benzer. Kendinizi kabul
etmek, duvardan bir adim uzaklasip, duvan yargilamadan gozlemlemek
ve belki de duvarda bir kap: gormektir. Kabullenmek duvarda bir gikig
varatir ve degisimin olusmasiru saglar. Kabullenmek degisimin temeli-
dir. Kendine-yardim kitaplarinin gogu daha kitaba baslarken, kendinizi
kabul etmek igin degismeniz gerektigini anlatirlar.

Bu, kendine-yardim kitaplanru basansiz kilan iigiincii nedeni ortaya
qkanr. Kitaplar kabul dolu, 6zendirici bir ortam yaratamazlar. Rol mo-
delleri sizi oldugunuz gibi kabul ederek, kendinizi kabullenmenize yar-
dima olurlar. Gozlemleriyle kendinize bakmaruzi ve degisime acilan ka-
piy1 bulmanuz saglarlar. Asil isi sizin yapmaruz gerektigini ve Oz Sayg
ogrenmenin sancili bir siireg oldugunu belirtmistik. Rol modelleriniz,
kendinizi kabul etmenize yardimci olurlar, degisim siireci igin destek ve
yardim dolu bir ortam sunarlar. Okumakta oldugunuz kitap da dahil ol-
mak iizere, kendine-yardim kitaplan Oz Sayg1 6grenme siirecini tamam-
layabilir, bir arag olarak kullanilabilirler ama asla tek arag olamazlar.
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~ad Oz Saygi sahibi olursam, mutluluga ulagir miyim?

Ulagamayabilirsiniz. Oz Sayg1 mutluluk anlamina gelmez. Oz Sayg ken-
dinizle ilgili bir biling, derin ve siirekli bir sayg1 ve biiyiik bir sevgi an-
lamina gelir. Kendinizle ilgili duygu ve davramiglariniz digindaki
herhangi bir ey iizerinde kontroliiniiz olacag anlamina gelmez. Oz
Sayg1 duygularinizi denetleyebilmek demek degildir. Mutluluk bir duy-
gudur, bu nedenle kontrol edilemez. Ama kendinizisevmek, her zaman
olmasa da, cogunlukla mutluluk ve tatmin duygusu yaratir.

Kendi duygulanruzi kontrol edemediginiz gibi, diger insanlann duy-
gulariru da kontrol edemezsiniz. Baskalariun davraruglar iizerinde hig-
bir denetiminiz yoktur, bu nedenle ¢evrenize hakim olamazsimz. Mut-
luluk gogunlukla bagkalarina ve gevreye bagh oldugu i¢in, mutlu olmak
genellikle kontroliimiiz disindadir.

Kendinizi sevmenin diinyay1 degil yalruzca sizin diinyarnuzi degisti-
recegini dikkate almak onemlidir. Oz Sayg: sahibi olunca, dig etkenler
ayn kalacak, ama sizin bunlan algilamaniz degisecektir. Kisisel hakla-
rinizi, kontrol edemediginiz seylere veya kisilere devretmek size daha
zor gelecektir. Diinya yine adil olmayacak ve sizin ve sevdiklerinizin ba-
sina kotii seyler gelmeye devam edecektir. Oz Sayg: sizi hayatin acila-
rindan korumayacak, bu acilarla baga ¢itkmaruzi saglayacaktir. Bazen
yine mutsuzluk, korku ve kizginlik hissedeceksiniz. Ama Oz Sayg, ne
olursa olsun, kendinize giivenecek giicii bulacaginz ve elinizden gelenin
en iyisini yapacagiruz anlamina gelir. Kendini sevmek, her kosulda ken-
diniz igin elinizden geleni yapacagiruzi bilmektir. Bu biling sizi mutlu
eder.

Unutmayin, Oz Sayginun hedefi mutluluk degil, igsel huzur, denge ve
biitiinliiktiir. Ozii aciyla bag etmek olan bu hayat yagayip, daima mutlu
olmayi beklemek gercekgi degildir.



Oz Sayg sahibi olursam, kusursuzluga ulagir
b miyim?

Hayir, asla kusursuz olamazsiniz. Kusursuz insan yoktur. Kusursuzluk
kavramu tehlikeli ve yikict bir hayaldir. Oz Sayg: gelistirmek, kusurlari-
ruz1 gormek ve kabullenmektir. Kendinizle barigik olun ve yapabilece-
ginizin en iyisini yapmaya ¢abalayin, ama hedefiniz asla kusursuzluk
olmasin.

Kendinizi sevince kendinize karsi daha anlayish olursunuz. Hata ya-
pinca, kendinize kargi miisfik olmay1 6grenirsiniz. insan oldu gunuz igin
hata yapacagimzi kabul eder ve hata yaptiiniz zaman kendinize sev-
giyle davramursiniz. Bu, bagarisizlik veya yanlis davranma durumunda
kendinizi cezalandirmayi birakip, kendinizi affetmeniz ve bir daha ki se-
fere baska bir yontem denemeniz anlamina gelir. Yanlslari, bir dgret-
menin not vermesi gibi degerlendirmeyi 6grenmeniz gerekir, ¢tinkd
onlardan ders gikaracaginiz gok gey var. Eger kusursuz olsaydiniz, yeni
bir seyler 6grenmenize gerek kalmazdi ve acaba o zaman hayat ilging
olur muydu? Oz Saygi sevgiyle kusurlariniza gtilmektir. Ayrica sonug ne
olursa olsun, davranislarinizin ve segimlerinizin tim sorumlulugunu
iistlenmektir. Cogumuz yaptiklarimizi bir nedenle yapariz. Oz Saygi ne-
denlerimizin bazen hatali oldugunu kabul etmektir.

Oz Sayguy dgrendiginiz zaman, hata yapinca, ki yapacaksiniz, ken-
dinize ve digerlerine gektirdiginiz ac1 ytiziinden tiztileceksiniz. Yasayip
da, ac1 vermemek imkansiz. Olmek ve ac1 vermemek mtimkiin degil.
Olma Modeli acinin varhigini ve yasamun bir pargasi oldugunu kabul
eder. Oz Saygy, a1 yiiziinden suglamayi, kusursuz olma gabalanmn bi-
rakmaniz, kusur ve hatalarinizi kabul etmeniz ve gergekgi beklentiler
edinmeniz anlamina gelir.

Ayrica kim kusursuz olmak ister ki? Bunun ne anlama geldigini du-
sintin. O zaman, bagkalariyla nasil iligki kurabilirdiniz? Anlayis ve pay-
lagmay1 nereden bilebilirdiniz? Nasil yargidan uzak kalabilirdiniz?
Kusursuzlugun ne biiytik bir yalmzlik getirecegini ve ne kadar gergek
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dis1 olabilecegini hayal edin. Kusursuz olabilseydiniz bile, olmak ister
miydiniz?



=8 Ne zaman yeterli Oz Saygiya sahip olacagim?

Asla. Oz Sayg bir meta ya da bir hedef degildir. Oz Sayg bir stiregtir.
Kendinize asla “Hedefime vardim. Yeterince Oz Saygiya sahibim. Og-
renmeyi ve kendimi gelistirmeyi birakabilirim.” diyemezsiniz. Bu fikir-
ler, hedef odakl1 bat1 modelinden kaynaklanmaktadir ve hayatin gergegi
ile baglantili degildir. Hayatiuzin higbir aninda, zamarni durdurup, her-
seyi oldugu gibi tutamazsimz. Kahramanin goérevini hatirlayin - diin-
yay1 degistiremeyecegini bilerek yapabileceginin en iyisini yapmak.
Yagam bir meydan okumadir ve bununla basa ¢itkmanin yolu kendini
sevmeyi d6grenmektir.

Gergekten Oz Sayg sahibi oldugunuzu diinyaruz paramparga yiki-
lirken, sevdikleriniz sizi terk ederken ve giivence iliizyonunuz yok olur-
ken anlayacaksiiz. Bu déonemde, iiziintii, kizginlk ve korku hissede-
ceksiniz ama yine de kendinizi sevecek ve kendinize sevgiyle yaklasa-
caksiniz.

Oz Saygiy stoklayp, ihtiyacimiz olunca kullanamazsiruz. Oz Sayg: uy-
gulamasi spor yapmaya benzer. Bir y1l her giin egzersiz yapar sonra bir
ay birakirsaniz, bagtan baglamaruz gerekir. Sporu birakinca viicudunuz
formunu korumaz, eski haline doner. Oz Sayg1 uygulamas: siireklilik ge-
rektirir. Uygulamay: birakip, ayru sonuglar1 bekleyemezsiniz. Kendinizi
sevmeyi 6grenip, sonra birakip, ihtiyaciuz oldugu zaman sevildiginizi
hissetmeyi bekleyemezsiniz. Ama pratik yaptik¢a uygulama kolaylagir.
Bir siire sonra, kendinize iyi davranmak, ihtiyaglarimuz1 saptamak ve
bunlan kargilamak bir aliskanlik, doganizin bir pargasi haline gelir. Bir
egzersiz programinda oldugu gibi, yeni bir seye baglamak en zorudur.
Oz Saygiy1 her giin uygularsaniz, bir siire sonra eski halinize donmeyi
hayal bile edemezsiniz. Bir kere kendinizi gercekten severseniz, bir daha
bu duyguyu kaybetmek istemezsiniz. Higbir zaman yeterli Oz Sayg diye
bir sey yoktur ve bu konuda 6lgtisel diisiinemezsiniz.
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=3 Peki, iyi oldugumu nasil anlayacagim?

Su anda kismen iyisiniz. Uzerinde durulmas: gereken nokta, simdi ol-
dugunuz halinizle niye kendinizi sevmeyi se¢mediginizdir. Oz Sayg uy-
gulamay1 seger segmez, yapmaktan ziyade olmak egiliminde olacaksiniz.
Unutmayin, Olma Modeli yargilamaz ve kiyaslamaz. Su anda neyseniz,
o'sunuz. Kendinizi daha iyi hissetmek istiyorsaniz, kendinize sevgiyle
davranmaya baslarsiniz. Kendinize siirekli “Kendi hakkimda su anda
ne hissediyorum?” sorusunu sorarsiniz ve cevap ne olursa olsun, ken-
dinize iyi davranursiniz. Unutmayin, kendinizden nefret ediyorsaniz, bir
se¢im yapmus oluyorsunuz. Kendinizi davranislannizdan ayirmaniz ge-
rekir. Davranuglannizdan nefret etmek, kendinizden nefret etmekten ko-
laydir ve daha az aci1 verir. Davranislarinuzdan nefret ediyorsarnuz, bir
daha ki sefere farkli davranmay: deneyin. Hatalarinizi diizeltin ve ken-
dinizi bagislayin. Uzerinde durmayin.

Bir siire sonra, olumlu, destekleyici davramslar segmenin kolaylagti-
g1 goreceksiniz. Kendinizi rahat hissetmenizi saglayacak sekilde dav-
ranmak isteyeceksiniz ve sizi rahatsiz eden seyler yapmak zorlasacak.
Hoslandiginz ve kendinizi iyi hissetmenizi saglayan davranislar dogal-
lagacak. Kendinizi daha kontrollii, daha gururlu ve daha iyi hissedecek-
siniz. Bu siireg harika, gii¢ veren bir dongii olusturur. Kendinizi sever-
siniz, sevgiyle davramursiniz, kendinizi sevmenin kolaylaghgin goriir-

siiniiz.
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=3 Kendimi oldugum gibi nasil kabullenirim?

Bu soru elinizdeki kitabin en 6nemli sorusu olabilir. Ve cevabi, tim duy-
gular1 ve unsurlari onaylamasak veya begenmesek de, kendimizle ilgili
gercegi kabul etmeyi 6grenmekte yatiyor. Bu, biittin karakteristikleri-
mizi uygun bulmasak ve onaylamasak bile btitiinltiglimtizti kabul edip,
onaylamak anlamina gelir. Bu, kendimizi kabul etmeden (uygun bulup,
onaylamadan) kusursuzluga ulasmamuz gerektigini ima eden egitimi-
mize ters diiser. Tim unsurlarimizi, rollerimizi ve davranislarimizi
uygun bulma ve onaylama ihtiyac1 olmaksizin, kendimizle ilgili gercegi,
biitiinliigiimiizii, kabul ederek baglayabiliriz. Kabul etmek, anlamak an-
larmuina gelmez. Hayatin - savas, aglik, aa ve 6liim - tiim karmagikhighru
asla anlayamayacagimiz gibi kendi karmagikligimizin tiim nedenlerini
de asla anlayamayacagiz. Kabullenmek degisim demek degildir. Hayat
kabul etmek hayat1 degistirmez. Kendimizi kabullenmek bizi degistir-
meyecektir.

O zaman, kabullenmek nedir? Kabul, bir seyi almak, isteyerek almak,
onaylamak anlamina gelir. Farkli olmay1 dilerken, kendimizi onaylamak
zor gelebilir, ama kendi gercegimizi ve biitiinliglimiizii kabul etmeye
baglamak, Oz Sayg gelistirmek igin kritik bir unsurdur. Benligi kabul-
lenmek, kendimizi su anda oldugumuz gibi gérmek ve var olmamiza
olanak tarumaktir. Temel Reis'in bilgece sdyledigi gibi: “Neysem oyum,
iste ben buyum.”. Ve su an igin bu yeterlidir.

Kendini kabul etmek, kendine gergekten bakmak ve igsel ve digsal
olarak kim oldugunu yargilamadan gérmektir. Kendinizi derinlemesine
hissetmekle kendinizi objektif bir sekilde gozlemlemek ayni siiregtir.
Yargy1 bir kenara birakip, ne oldugunuzu gériirsiiniiz. Bu kendi gerge-
ginize giizel ve detayh bir bakistir. Bu siireg kolay degildir, ama gerek-
lidir. Bunun bir yo6ntemi, girilgiplak aynarnn kargisina gegip, kendinize
bakmaktir. Hoglanmadiginuz bir sey goriince basinizi gevirmeyin. Gor-
diigiiniize karg tarafsiz olana kadar bakmaya devam edin. $imdi ger-
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cekten goriiyorsunuz. Bakislarimz deri, yag ve ylizeyin altina nifuz
edene kadar bakmaya devam edin. Dis unsurlarin igindekileri gorene
kadar bakmaya devam edin. Korkmayin. Kendi gergeginizi gozlemli-
yorsunuz. Hepsini gérdiigiiniiz zaman, kabul edin. Sivilceleriyle, leke-
leriyle, yaglanyla, her seyiyle bu sizsiniz. Korumak isteyeceginiz, dig
veya i¢ bazi giizel 6zellikler goreceksiniz. Kurtulmak isteyeceginiz bazi
ozellikler goreceksiniz. Bir insan goreceksiniz. Harekete gegmeyin ve re-
aksiyon gostermeyin. Sadece gozlemleyin. G6zleminizi bitirince kendi-
nize, gordiigiiniiz her seyin tamam oldugunu soyleyin. lyi veya kétii
degil, dogru veya yanhs degil ama sadece tamam. Bu kabullenmektir.

Kendinizi kabullenmeyi 6grenmenin bir bagka yolu da, bir kagit par-
cas1 alip ortasina dikey bir ¢izgi gizmektir. Bir taraftaki kolona “Kendimle
ilgili sevdiklerim” baghgir yazin. Obiir tarafa “Kendimle ilgili sevme-
diklerim “ yazin. Her iki kolonu da doldurun. Zaman iginde olaylar ge-
listikce, kolonlan doldurmaya devam edin. Korkmayin. Insanlann gogu
icin “sevmediklerim” kolonunu doldurmak “sevdiklerim” kolonunu dol-
durmaktan kolaydir. Bunun nedeni yanls egitimimizdir. Kendi resminiz
biitiinlesene kadar bu ise devam edin. Yardima ihtiyacinuz olursa, aile-
nizden ve arkadaglanruzdan, ézellikle rol modellerinizden yardim iste-
yin. Bu isi bitirince, bir madeni para diisiiniin. Madeni paranin iki yiizii
vardir. Iki yiizden biri digerinden daha dogru veya daha yanhs veya daha
iyi degildir. Simdi listenizi madeni paramn iki yiizii olarak diigiiniin. Bir
yiiziin digeriyle baglantisini gikarmaya galigin. Omegin, diizenli bir in-
san oldugunuz gergegini seviyorsarz, ve bazi konularda zorlayia ol-
dugunuz gercegini sevmiyorsaruz, ikisinin arasindaki baglantiy1 bul-
maya ¢alisin. Bazen zorlayici olmadan, her zaman diizenli olamazsirz.
Sabirli oldugunuz gergegini seviyorsaruz ve bazen yavas ve bilgig oldu-
gunuz gergegini sevmiyorsaniz, ikisi arasinda bir baglant arayin. Para-
sal ve duygusal agidan comert bir insan oldugunuz gergegini sevebilir
ama bazen bagkalanmnn sizi kullandigini hissettiginiz gergegini sevme-
yebilirsiniz. Iki yiiziin arasindaki baglanty1 gérebiliyor musunuz - ay-
dinlik ve karanhk yiiz - sevdigimiz, digerlerine gosterdigimiz yiiz ve sev-
medigimiz, sakh tutmaya galishgimuz yiiz?



Neredeyse sevmedigimiz her seyin sevdigimiz bir kargiti vardir.
Olumsuz bir geyin olumlu ytizind bulmak igin yardima ihtiyaciniz
olursa, yardim isteyin. Kusursuz olamayacaginizi hatirlayin ve yargla-
may1 askiya alin. Kusursuz olamayacaginiz gibi, bir hi¢ olmaniz da
mimk{in degildir. Kendinizle ilgili sevmediginiz her seyin olumlu bir
kargiti vardir. Yalnizca olumsuzlara bakmayi birakin ve olumlulan da
kabullenin. Ikisinin arasinda bir denge olugturmaya caligin,

Kabullenmek bir baglangigtir. Degisime yol agar. Kendinizi kabul et-
meniz igin degismeniz gerekmez. Rol modeliniz sizdeki olumlu y&nleri
gorecektir. Rol modeliniz, sizdeki iyiligi gorerek, sizin de kendinizdeki
iyiligi gormenizi saglayacaktir. Korkmayin; iyilik orada.
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Kendimi onaylamiyor veya anlamiyorsam, ken-
~=%  dimi nasil kabullenebilirim?

Kendini kabullenmek hem davrarussal hem de diistinsel bir siirectir. Bir
onceki soruda belirtildigi gibi, bu siirece baslamak igin bazi davranig tek-
nikleri vardir. Asagidakileri uygulayinca kendini kabullenme stirecini
kavramaya baslarsiniz:

1. Inkan birakin, Kendinizi kabul edemeyeceginizi diigiinmeyi birakin.
Yapabilirsiniz. Gergekten isterseniz yaparsinz.

2. Yargilamay: birakin. Diinyadaki her sey tezatlardan olusmaz. Her
sey iyi veya kotii, dogru veya yanls, olumlu veya olumsuz degildir.

3. Savunmalanmzi kesfedin. Bunlar sizin ahhmzi engelliyorlar. Es-
kiden ise yaramug olabilirler, ama artik sizi engelliyorlar.

4. Yarulsamalarn oldiiriin. Gergek, hayal iizerine kurulamaz. Gergek
vardir ve sizin de bir gerceginiz var. Cevrenizdeki herkes sizin gergegi-
nizi biliyor. $imdi kendinizi tanima sirasi size geldi.

5. Bilingli ve yansitic1 gozlemlerde bulunun. Kendinizi bagkalanmn sizi
gordiigii gibi goriin. Bagkalan igin siz yapmak istediklerinizden degil,
yaptiklariruzdan olusursunuz. Davramslariruz dikkate alinir ve siz bun-
lar1 kontrol edebilirsiniz. Duygularimiz, hayalleriniz, iimitleriniz ve is-
tekleriniz sizin gergeginiz degiller. Onlar sizin bir pargaruzi olugturu-
yorlar.

Kabul ettigimiz ama ayni fikirde olmadigimiz ve anlamadigymuz bir
siirii ey var. Savas, hayatin adaletsizligi ve 6liim her zaman kargilagh-
gamuz seyler. Bunlardan hoglanmasak ve bunlari tam olarak anlamasak
da varliklariru kabul ederiz. Biitiin bunlarin bir pargasiy1z ve var olmak
bile tiimiiyle kavrayamadigimz bir seyler yasadifimzin kamt. Yaga-
miruzi sevmeyebilirsiniz, bir bagkasi olmay1 veya bagka bir yerde olmayi
isteyebilirsiniz. Duygulanmz durumun gergekligini etkileyemezler. Ama
davraruglariniz sizi degistirebilirler. Kendinizi kabullenmek bir davra-
nug bigimi olur. Siz bunu yapabilirsiniz.



Kabullenmek, vazgegmek veya teslimiyet degildir. Kendini kabul
etmek, reddetmekten ok daha az emek ve enerji gerektirir. Uzun va-
dede, ¢ok daha kolay bir siiregtir ve kabullenmenin, Oz Sayg: gelistir-
mek ve yapabileceginizin en iyisini yapmak icin gerekli enerijiyi
sagladigani gbreceksiniz. Sadece baglangigta zor ve garip gelir. Unutma-
y1n bir beceriyi yeni bastan 6greniyorsunuz. Bu zaman alir ve “yanhs” ol-
dugu duygusunu yaratir. Devam edin. Vazgegmeyin, kabullenmek
gergekten ige yarar. Kabulden sonra her ey kolaylagir. Kendinizi kabul-
lenemezseniz, kendinizi taruyamazsiniz. Ve kendinizi tantyamazsarnuz,
kendinizi sevdiginize asla inanmaz ve giivenemezsiniz. Ve gergekten se-
vilebilir oldugunuza inanamazsiniz. lyisiniz ve sevgiyi hakkediyorsu-
nuz. Buna inanur, kendinizi severseniz, Oz Sayg sizindir.
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Kendimi sevmeye ve kendi ihtiyaglarimu kargila-
maya nasil baglarim?

Kendinize, bir bagkasina “agik oldugunuz” tarzda asik olursunuz. Once
kendinizi fark eder ve yaptifiruz ufak tefek seylere - sdylediklerinize ve
soyleyis tarziniza, hareketlerinize, giiliisiintize, sevdiklerinize, sevme-
diklerinize, vs... - dikkat edersiniz. Kendinizi, ilgi duydugunuz birisini
kabul ettiginiz tarzda kabul edersiniz. Hatalariniz: affeder ve baganlan-
niz i¢in kendinizi takdir edersiniz. Kendinize iyi davrarur, baz1 seyler
kotii giderken, kendinizi desteklersiniz. Bagarilan dikkate alir ve 6vgii
yagdinrsimz. Sevdiginize yaptiginiz komplimanlan ve séylediginiz s6z-
leri kendinize s6ylersiniz. [htiyaciniz olunca, kendinize zaman ayirr, ki-
rilinca sefkatli davranursiuz. Kendinize aynada giiler ve “seni seviyo-
rum” dersiniz. Onceleri aptalca veya uygunsuz gelebilir, ama yine de
yapin. Bir bagkasina ilk kez agkinizi ilan ettiginizi hatirhyor musunuz? Ne
kadar huzursuzdunuz ve reddedilmek ve baglanmaktan ne kadar gok
korkuyordunuz? ilk kez aynaya bakip, kendinize “Seni seviyorum” der-
ken, genellikle ayn1 duygular yasanir. Basittir, ama kolay degildir. De-
neyin ve ne olursa kabullenin. Bir iligkide oldugu gibi inanmak biraz za-
man alir. Ama sikga soylerseniz, sonunda inanirsinuz.

Bir bagkasina sadece s6ylemek yeterli olmadig gibi, kendinize de sa-
dece sdylemek yeterli degildir. Kendinize sevgiyle davranmah ve bunu
tutarh bir gekilde ve sik yapmalisiuz. Bagkasina onu sevdiginizi sdyler,
sonra da ihmal edip, azarlayip, kotii davranirsaniz, gergekten sevdigi-
nize inanmayacag gibi (saghkl hig kimse bu gartlar altinda sevildigine
inanmaz), davraruglanniz sézlerinizi desteklemezse, siz de kendinizi sev-
diginize inanmazsiniz. Bu sézleri duyma gereksiniminiz oldugu igin
kendinize “Seni seviyorum” demeniz 6nemlidir, ama kendinize genelde
sevgiyle davranmarnz da ayru derecede 6nemlidir (Her zaman deg;il ge-
nellikle, gtinkti kusursuz degiliz ve bazen unuturuz). Bu arada, “Senden
hoslaniyorum”, demek “Seni seviyorum” demek degildir. Sizden hogla-
nan birini sevdiyseniz, o zaman aradaki nitelik farkiru anlarsiuz. Oz
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Saygi kendinizden her zaman hoslanmasaniz bile kendinizi sevmektir.

Aynaya bakip, “Seni seviyorum” demek ve kendine sevgiyle dav-
ranmak gorevi cogu insan1 hayal kinkhgina ugratiyor tinkt sevildikle-
rini veya sevgi dolu olduklarini hissetmiyorlar. Bu sizin baginiza da
gelirse, normal oldugunu bilin. Denemeye devam edin. Sevgi duygusu
sevecen davranislarn takiben olusacaktir. Bir glin aynaya bakip, sevildi-
ginizi hissedeceksiniz. Unutmayin, sevmek bir fiildir ve bir fiil bir ey-
lemi tamimlar. Kendini sevmek bir eylemdir ve yeterince sevince,
sevildiginizi hissedeceksiniz. Duygu degil, davranislar sizin kontrold-
niizdedir.

Kendinizle, bir baskasiyla ilgilendiginiz gibi ilgilenebilirsiniz. Once
kendinize ne istediginizi sorun. Bilmiyorsaniz, kendinize gereksinimle-
rinizi sorun. Cevap gergekgi ve olanak dahilindeyse bunu kendinize
verin. Eger cevap ne gergekgi ne de olasi ise, onun yerine gegecek bir
baska sey bulun ve bunu kendinize verin. Hatirlayin, gocukken olanak-
siz bir sey istediginiz zaman, onun yerine verilen bir bagka sey sizi nasil
hemen tatmin ediyordu? Sadece higbir sey verilmeyince, kendinizi kan-
dirilmus ve sevgisiz hissediyordunuz. Comert olun ve kendinize sevgi
verin. Kendinizi seviyormus gibi davranin, yakinda seversiniz.
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=@ Illizyonun (yanilsamanin) ne sakincasi var?

Kabullenmeyi 6grenmek igin iliizyonlarimizi yok etmemiz zorunludur.
Neden? Hayaller, beklentiler, mitler ve arzular kesfedilmemis yasamin
gerekli miijdecisidirler. Genellikle hayatin gergeklerinin verdigi acidan
korunmak igin kullanulirlar. Bu an1 yasgamamuza engel teskil ederler. Za-
rarsiz goriiniirler ama hayat: - giizel ve ac1 - duygulan yasamamizi en-
gellerler. Bunlar1 bir tampon gibi, savunma araci olarak ve o ani
degistirmek igin kullaniriz. Bu sekilde kullanilinca bedelleri ytiksektir.
Aciy1 uzaklagtirabilirler, ama bunu yaparken yasama karsi bizde narkoz
etkisi yaratirlar. Kendimizi aciya karst korumak igin hayal kurarken, on-
lan bir uyusturucu olarak kullaniriz. O an igin tam olarak uyanik, tetikte,
sorumlu ve bilingli degilizdir. Artik kontrol tiimiiyle elimizde degildir.
Tanumn olarak, iliizyonlar fantezilerdir. Hayahmzin gergegini temsil et-
mezler. Genellikle erisilemez hedefleri sembolize ederler. Degerli zama-
nimuz1 harcar, gercek hayati yasamamizi engellerler. Eger yasamumuzi
istedigimiz ama sahip olamadiklarimizin hayaliyle gegirirsek, sahip ol-
duklanmuzin keyfini gikarmak i¢in daha az zaman kalir. Bati modeli bize
icinde bulundugumuz anin zevkini yasamay: 6gretmez. Bunun yerine
bize nereden geldigimiz (gegmis) ve nereye gidecegimiz (gelecek) ko-
nusunda odaklanmay1 6gretir. Su anda ve burada iliizyona yer yoktur.
Nasil ki kendimizi tanimak igin kabullenmemiz gerekiyorsa, kendi-
mizi kesfetmemiz de gerekir. Ve bu kesif gercek olmalidir. Kesfedilme-
mis yasam yasamak degildir, rilya gérmektir. Yasarm ve yasam iginde
kendimizi tanimak icin kesfetmeye goniillii olmamuz gerekir. Hayal ko-
laydir. Beklentiler katildir. Higbirinin i¢cinde bulundugumuz ana faydas:
yoktur ve her ikisi de hayatin gercekleriyle yiizlesmek zorunda kaldig1-
miz zaman sorun yaratirlar. Eger X olursa, her seyin daha iyi olacag gibi
bir yanulgimiz varsa devam etmek ve hayatimizi degistirmek konusunda
isteksizlegiriz. Bunun yerine, pasif bir gekilde oturup X'in olmasiru bek-
leriz veya tiim enerjimizi X'in olmasinu saglamak icin kullarunz ve eger
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X gergeklegirse, genellikle eskisinden daha iyi bir durumda olmadigy-
miz1 gdririlz. Aslinda, kendimizi ok daha koto hissedip, 0mitsizlik e
moral bozuklugu yagayabiliriz. Hayaller pasif davramglar veya kontro-
lumz digindaki birtakim geyleri kontrol etmek gibi gergekei olmayan
bir arzu tretirler. Hayaller ¢vz0mu digta aramak ve gerceklerden kac-
mak aracidirlar. Bu ani - gerek disi “Eger olursa” diyarinda - geleceg,
yasayarak harciyoruz anlamina gelirler. Beklentiler de, gelecekte yaya-
digimizi gstermek baglaminda aynidirlar. Beklenti kontrolimaz digin-
daki iyi veya kot bir seyi hayal etmektir. Hayal ederek harcadigimiz
zaman kayiptir. Gelecek igin, gelecek bugtin olunca onu yasamaktan
bagka, bir sey yapamayiz. Eger hayal kurup, gelecegi beklemiyorsak,
bugtin ok sey yapabiliriz.

Eger ciddiye almazsak hayaller eglencelidir. Riiyalar, Gmitler ve plan-
lar bugtintin gergekleri tizerine kurulursa, ok yapicidirlar. Gelecek ha-
yalleri gercgekgi ve erisilebilirse tiretken olurlar. Alt1 ay iginde yeni bir
sehre tagimyorsaniz, hayatinizin nasil olacagini hayal edip, taginmak igin
planlar yaparsiniz. Tehlike, hayaller gergegi astif) zaman, tagindiginiz
ve yalnizca tagindiginiz igin her seyin degisecegini hayal etmeye basla-
digimz zaman ortaya gikar. Bu noktada sadece hayal kirikligiyla sonug-
lanabilecek bir beklenti dizisi yaratmig olursunuz. Unutmayin nereye
giderseniz gidin kendinizi de oraya gotiirtirstintiz. Eger kendinizden ve
hayattan kagmak igin hayalleri, beklentileri, rtiyalar ve arzulan kulla-
nirsaniz, kisa zamanda bunun bir ¢dztim olmadigini goértirstintiz. Su
anda ve burada kendinizle ytizlesmek ve hayalleri birakmak gok daha
kolaydir. Gergek yeterli olabilir. Hayat yagamaya degerdir ve hayat bu
an1 yasamaktir. Gelecekle ilgili hedefler, hayaller ve bunlar igin mtica-
dele etmek, bugtine anlam katabilir, ama eger sadece Oz Sayg gelecek-
teki bagar tizerine kurulmuyorsa.

Zaman zaman bugtintin ¢ok ac1 dolu oldugu ve gelecekte acirun aza-
lacag1 umudunun tek gikis noktasi olarak hissedildigi ddnemler yagarur.
Acinin gegecegini bilmek bir hayal degildir. Degisimi ve degigimin daha
iyi durumlar getirecegini beklemek Uimittir. Ac1 dolu bugiinde ne yaph-
gimuz ve nasil idare ettigimiz aktif bir davrarugtir. Acly1 yagamak, red-
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detmekten ¢ok farkhidir. Acinin var olmasina izin vermek, aci gektigini
kabul etmek, zaman iginde bu acinin azalacagin ve bu aciy1 yasamaktan
dolay1 daha gtiglt olacagini bilmek, aciy1 reddetmek igin hayaller kur-
maktan ok farkh bir siirectir. Kegfedilen hayat, acirun hayatin bir pargas
oldugu gergegini tanur. Hayaller, beklentiler, rtiyalar ve arzular bu kesif
stirecini durdururlar. Bu nedenle de tehlikelidirler.



=& Savunmayi birakmam nigin gerekli?

Biitiin insanlarda savunma mekanizmasi bulunur. Bu, baga gikamadig-
miz durumlarda kendimizi korumaya hizmet eder. Viicut bir travma du-
rumunda kendisini asir1 aciddan korumak igin nasil soka girerse,
duygusal ac1 dayanilmaz olunca savunma mekanizmasi da 6yle devreye
girer. Sok fiziksel olarak bedeni ancak kisa bir siire koruyabilir, daha
sonra kendi basina bir tehlikeye doniigiir ve 6limciillesir. Savunmarun
agin kullanumu da duygusal agidan boyle bir tehlike olugturur. Savunma
mekanizmasi bir bagimlilik aracina doniigiir ve tim bagimhliklar gibi
hayatin gergeklerini yasamam:zi engeller.

Savunmalanrmuz nelerdir? Reddetme, bastirma, dissallashrma, akila-
lik ve entelektiiellige dokme en ok bilinen savunma yontemleridir. Bun-
lar, ugrasmak istemedigimiz davramslar agtklamamiza yardima olurlar.
Olaylan olduklan gibi gérmek ve kabul etmek istemedigimiz zaman,
kendimiz ve bagkalar igin sahte bir goriiniim tiretmemizi saglarlar. Ha-
yat1 kamufle etme, davrarus, diisiince ve duygulanmizin sevimsizligine
bir 6ziir yaratma egilimleri vardir. Bunlan kendimizin ve sevdiklenmizin
kusurlan ile yiizlesmek istemedigimiz zaman kullamuinz. Bunlan hayatin
acisindan, éliimden ve hoglanmadigimuz karanlik yiiziimiizden kagmak
i¢in kullaninz. Kusursuz olmadigimuzi, hayatin adil olmadigin itiraf et-
memiz gerekince, kendimizi zayif ve garesiz hissedince savunmaya ge-
ceriz. Ve bunlan ne kadar sik kullarursak, o kadar sik ihtiyag duyanz.
Cogu uyusturucuda oldugu gibi, kisa zamanda kontrolii ele alirlar ve on-
larsiz yapamayacagimizi anlanz. Bilingsiz ahskanhklar haline gelirler.

Bunun ¢aresi nedir? Genellikle bilincinde olmadigmz bir takim sa-
vunmalar kullanmaktan nasil kagmabiliriz? Once kendi sorumlulugu-
nuzu {stlenin: Bir insan oldugunuzu ve kusursuz olamayacagz
kabullenin. Hatalanruz, karanlk bir yoniiniiz ve benliginizin bir golgesi
vardir. Bazen kotii, aptalca ve ac1 veren seyler yaparsiz. Hepimiz ya-
pariz. Hayatin ironilerinden birisi karanhk y6niimiizii en iyi bilen ve
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maskemizin igini en iyi goren kisilerin en yakinlarimiz olmasidir. Bir
baska ironi ise karanlik ytizimuz{i kabul edince, tizerimizdeki etkisinin
kaybolacagidir. Kendinden sorumlu olmak, hatalarinin bilincinde oldu-
gunu kabul etmektir.

Savunma gergeklerin yarattig1 acidan kagis oldugu igin bunlara du-
yulan ihtiyaci yok etmenin ikinci yolu acty1 kabul etmektir. Gordigu-
niiz ve kabul ettiiniz bir seyi reddedemezsiniz, bastiramazsiniz. veya
akilciliga dokemezsiniz. Kabul, aciy1 yasamak igin gerekli gtict tiretir.
Aa gektigini kabul edip ac1y1 yasamak, duygulannizi reddedip entelek-
tiiellige dokmekten gok daha az enerji gerektirir. Ac1 gekmek zaaf degil-
dir, insan olmarun bir pargasidir.

Bir kere sorumluluklarinizi iistlenir ve ac1 gektiginizi kabullenirseniz,
savunma ihtiyacindan kurtulursunuz. Savunma mekanizmasi bilingli
olarak fark edilmedigi siirece iyi isler. Kendiniz ve davramslarinuz igin
sorumluluk tistlenmek artik kendinizi savunmarnzin gerekmedigi anla-
mina gelir. Zaaflarimzi itiraf etmek ve insan oldugunuzu kabullenmek,
savunmay1 birakmaruzi saglar. Artik onlarin korumasina ihtiyaciniz yok.
Acinuzla basa gikacak kadar giigliisiiniiz. Kendinizi savunurken, ne yap-
tiiruzi fark etmek Oz Sayg sahibi olmanun bir 6zelligidir. Oz Saygi ken-
dimizi tarumarmuzi engelleyen seyleri, 6rnegin savunma mekanizmalann
siirdtirmemek, birakmaktir.
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=3 Birakmay nasil 6grenirim?

Daha 6nceki sorular birakmarun 6nemini vurguladi. Giivensizligj, sug-
lulugu, endiseyi, kusursuzlugu, adaleti, iliizyonu ve savunma mekaniz-
malanm birakmamuz gerektifinden bahsettik. Birakilmasi gereken ¢ok
sey var ve eger biz bunlan birakabilirsek, geriye ne kalacak?

Tiim bu 6zelliklerin dis kaynaklardan.edindigimiz deger duygusuyla,
Zayif Ego ile baglantil oldugunu belirtmek gerekir. Yukarda sayilanlar
bizi kendimizden korumaya, insanca davraruglanmz digsallaghrmaya
ve onlara 6ziir bulmak igin nedenler yaratmaya yararlar. Bize boyle olma
nedenimizi hakh ¢tkarmak, sorumluluk almamak ve degismemek i¢in
yardima olurlar.

Olamayacagmuz bir seyi - kusursuz - olma arzusunu birakinca, bize
kalanin insanhifimuz, iyiligimiz, kendimize olan inang ve gtivenimiz ol-
dugunu kesfedecegiz. Sefkatli, objektif ve sorumlu bir benlikle bag basa
kalacag1z. Ayrica hatalar yaptfmuz, act duydugumuz ve sik sik bu aa-
nun nedenini bilmedigimiz gergegiyle karsilasacagiz. Bunun neresi yan-
hs?

Bir geyi birakmanin en iyi yolu bunu sevgiyle yapmaktr. Birakmaya
calishginuz her neyse ondan nefret etmeyin veya onunla savagmayn.
Hepsini onurlandirn ve tiim bunlarn, gegmisinizin, sugluluk duygu-
nuzun, savunmalarinuzin ve hayallerinizin sizi bugiin bulundugunuz
yere getirdigini unutmayin. Tiim bunlar sizi siz yaptilar ve ise yaradi-
lar, linkii hayattasiniz. Tiim bunlan hatah olsalar da birer arag olarak
diisiiniin, giinkii sizi buraya getirdiler. $imdi istediklerinize erigmek igin
yeni ve daha iyi araglara ihtiyacinz var. Birakmadan 6nce eski araglan-
niza sayga gosterin.

Artk bize yetmeyen bir seyi birakmak, nefret ettigimiz ve kizdifmz
bir seyi birakmaktan daha kolaydir. Nefret ettigimiz bir seyden kurtul-
maya caligirsak onun yaprgkanlastginu ve bize yapisip kaldigim gori-
riiz. Sevgiyle birakirsak, bizden kayarak uzaklagir. Buna érmek olarak
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geserliligini yitirmig bir iligkiyi dUgtinebilirsiniz. [ligkideki guzelliklere
ve size Ogrettiklerine odaklanirsaniz, ayrilmak kolaylagir ve bu konuda
kendinizi iyi hissedersiniz. Ama eger sadece nefret ve olumsuzluk tze-
rinde durursanuz, iligki iizerinizdeki etkisini stird(irtir, kurtulamazsiniz
ve kendinizi kot hissedersiniz.

Birakmak istediginiz seylere sayg: gosterin. Hepsine birer birer bakin
ve size verdiklerini diigtintin. Sizi bugtinlere getirdikleri igin onlan tak-
dir edin. Kendinize artik yeterince gliglti oldugunuz ve kendi sorumlu-
lugunuzu aldigimz igin bir zamanlar gereksindiginiz bu araglarin artik
gereksiz oldugunu séyleyin. Gelismek demek birakmak ve devam etmek
demektir. Koltuk degnegine ihtiyaciruz oldugunda, elinizin altinda bir
tane bulunmas: iyidir. Ama gereksiniminiz kalmadiginda onu kibarca
yerine birakirsimiz. Thtiyacinuz yoksa koltuk degneg;i sizi engeller. Oz
Sayg gelistirdikge biitiin koltuk degneklerini yerlerine birakacaksinuz.
Birakmak bir siiregtir. Zaman alir. Ama sevgiyle yaklasinca bu stireg ko-
laylagur.
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~a@ Gegmisin etkisinden nasil kurtulurum?

Gegmisimizi birakmak olanaksiz girinebilir. Pargamiz haline gelmig bir
seyi nastl birakinz? Ve neden gegmisi birakalim? Gegmis yagamumuz yii-
ziinden bugiinlere gelmedik mi? Bu sorunun cevabi gegmisi birakma-
muz gerektiginin nedenini agtklamaktadir. Evet gegmiste yasadiklarumuz
sonucu bugiinlere geldik. Ama biz bundan daha fazlasiyiz - biz bugtin
burada neysek, ancak o olabiliriz. Bugiinii onaylamak veya bugtine 6ziir
bulmak iin gegmise sanlmak, gelecek hayaliyle yasamak kadar tehlike-
lidir. Higbiri bizim gercegimiz degildir. Ikisi de kontroliimiiziin digin-
dadur.

Gegmisi birakmak, gegmisi unutmak demek degildir. Arulanmuz
bizim bir par¢amizdirlar, ama bugiin kim oldugumuz ger¢eginin bir par-
cas1 degildirler. Bugiinii segebiliriz ama gegmisi secemeyiz. Bir bagka de-
yisle, kontrol edemedigimiz seylerden sorumlu olamayiz. Ve gegmisi
kontrol edemeyiz. Geri doniip, tekrar yagsayamayiz. Bu nedenle gegmisi
birakip, hayata devam etmek gerekir.

Gegmigsi beraberimizde siiriiklemek en biiyiik tuzaktir. Gegmisi iyi ve
kotii seylerle dolu bir ¢op torbasi olarak diisiinebiliriz. Bu torbay: tagi-
mak hem yiik olur, hem de hareketlerimizi zorlagtinr. Agr bir yiik ta-
sirken tiim kapasitemizle verimli olamay1z. Torbay: agin, igindekilere
bakun. Iyi olanlan ve deger verdiklerinizi, kétiilerden ve nefret ettikleri-
nizden ayinn. Objektif olarak bakarsaruz, “kétii” olarak algiladiklanru-
zainolumluy, “iyi” olarak algiladiklannzin olumsuz sonuglar verebildigini
goriirsiiniiz. Gegmisinize sayg gosterin. Tiim bunlar sizi bugiinlere ge-
tirdi. Gereksiniminiz olaru alin, kalan birakin gitsin. Artk bunlanin hep-
sini tasimaruza gerek yok. Gegmisi gocukken giydiginiz bir ceket olarak
diigliniin. Bir zamanlar size uygundu ve sizi sicak tutardi. Size hizmet
etti. Artik size kiigiik geliyor ve sizi 1sitamaz. Bu ceketi niye hila tas:-
yorsunuz?

Yukanda ge¢mige dontip, gegmisi degistiremeyeceginiz gergegi be-
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lirtildi. Ama gimdi, su anda gegmisin tizerinizdeki etkisini degistirebi-
lirsiniz. Bunu yapmak igin ge¢misi oldugundan farkl kilmak gabasini -
rakin. Gegmigste taciz edildiyseniz, reddedildiyseniz ve sevilmediyse-
niz, su anda taciz edilmeyi, reddedilmeyi ve sevilmemeyi durdura-
bilirsiniz. Gegmiginize saplanip kalirsaniz, gegmisteki modelleri tekrar-
lamaya devam edersiniz. Bu diizenden kurtulmak i¢in birakmamz ge-
rekir. Gegmiste sevilmediginizi hissettiyseniz, kendinizi sevmeniz zordur,
ama yine de yapabilirsiniz. Eger gegmisinizin bugiiniin senaryosunu
yazmasina izin verirseniz, bu segimin sorumlulugunu da iistlenmeniz ge-
rekir. Hayat sizin ve siz bugiin diin oldugunuzdan daha fazlasinuz. Ola-
bileceginizin en iyisini olun. Sizi engelleyenleri birakin gitsin. Hiir olun.
Gegmis bir hapishane duygusu verebilir, ama anahtar sizin elinizde ve
birakmaya karar verdiginiz an gikip gidebilirsiniz.

Belki de gegmisi birakmanun en etkin yollarindan biri igimizdeki go-
cugu fark etmek ve ona ebeveynlik yapmay1 6grenmektir. Bu kavramlan
bundan sonraki iki soruda ve cevaplarinda tartisacagiz.
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~ag Icimizdeki cocuk kimdir?

Duygusal agidan asla “biiytimeyiz”. Duygularimiz olgunlagmaz. Bir ye-
tiskinin 6fkesi ve mutsuzlugu iki yagindaki bir gocugunkiyle aynidir.
Duygularimizi ifade tarzimiz olgun veya ¢ocuksu olabilir ama duygula-
rin kendisi zaman tanimaz.

Igimizdeki gocugu duygusal depomuzun tayin edilmemis bekgisi ola-
rak diisiinebiliriz. O, gereksinimlerimiz kargilanincaya ve duygularimiz
onaylanincaya kadar, duygularimizi ve ihtiyaglarimizi yonetir. Igimiz-
deki gocuk, ancak kendisi bakim gordiikten (bakildiktan) sonra yetiskin
tarafimizin depoyu gozetmesine izin verir. Bu depoda igimizdeki ¢ocu-
gun ilgi alani olan nedir? Acilar, reddedilmeler, yalnizliklar, terk edil-
meler, korkular ve giivensizlikler. Her kirginlik, her reddedilis, aldigmuz
her ac1 mesaj igimizdeki cocukta kayda geger. Icimizdeki ¢ocugun orada
oldugunu nasil biliriz? Bir uyariya asin tepki verdigimizde, igimizdeki
cocuk harekete gecmektedir. Kontroliimiizii kaybettigimizde ve kendi-
mizi aciz hissettigimizde, icimizdeki gocuk kontrolii ele almaktadr. [h-
tiyaglarimiz davraniglarimiz1 yonettigi zaman, igimizdeki gocuk bakim
talep etmektedir. Kendimizi her aciz, iimitsiz ve tiimiiyle yenik diigmiis
hissettigimizde ve duygularimiz gergeklere oranla abartil oldugunda,
igimizdeki gocuk ilgi gormek igin bagirmaktadir.

Herkesin iginde bir cocuk var mi? Evet. Hepimiz diinyay1 bir cocugun
gozleriyle algilamaya basladik. Hepimizde bu algilamayla ilgili arular
var. Igimizdeki gocuk kontrol edememenin verdigi acizlik duygusunu
hatirhyor. Bu ¢ocugun adil olmayan pek ¢ok deneyimi var ve o bunlann
hepsini animsiyor. Bu gocuk kavranmasi zor bir diinyay1 anlamarun ne
kadar gti¢ oldugunu kisisel olarak biliyor. Icimizdeki ¢ocuk kisa vadede
neyin ige yaradiginu biliyor ve ige yarayan ise ya bagirip ¢caginp dikkat
cekmek ya da pasif, ige dontik ve garesiz olarak yardim beklemek. Eger
yardim gelmezse, timitsizlik baglar. Cocuk harekete gegse de, pasif kabp
beklese de, olacaklar tizerinde higbir kontrolii olmadigru bilir. Iqimiz-
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deki gocuk saglikliysa ihtiyaglarinin karsilanacagina gtivenmeyi ve do-
yuma ulagmay: ertelemeyi 6grenir. Ne yazik ki, gogumuzun igindeki
cocuk saglikl degildir.

Cogumuz degisik rol veya maskelere sahip oldugumuzun bilincin-
deyiz: yetigskin yoniimiiz, gocuk y6ntimtiz, ebeveyn y6niimtiz, profes-
yonel yoniimiiz, vs.. Bir yetigkin olarak, biiytimts tarafimizi sever, 6zel-
likle de gocuk yo6niimiiziin davranmiglarindan utandigimiz zaman,
cocuksu taraflarimizi reddedip, gérmezden geliriz. Cogumuz “yetiskin”
olmamuz gerektigini diisiinmek iizere egitiliriz ve igimizdeki gocugu
bastiririz. Bu gocugun olumsuz tarafini, harekete gegmeye hazir tarafini
bastirdigimiz kesin, ama ayr1 zamanda olumlu tarafini da, dogal, heye-
canl1 ve oyuncu tarafin da bastirirz. Icimizdeki cocuk sadece gegici ola-
rak susturulabilir. En beklenmedik anda gocuk ortaya gikar ve insaru ga-
sirtacak bir sekilde davranir. Sanki ¢ocuk gereksinimi olan ilgiyi
gostermedigimiz igin bizden intikam almaktadir. Cogumuz igimizdeki
cocukla bir giig savasi igindeyiz. Oysa biz mantikl diigiincelerimizi kont-
rol etmeye cahsirken, igimizdeki gocuk duygulanmuzin denetimini elinde
tutmaktadir. Ve biz, belki de en ac1 yoldan, duygularin mantiga hiik-
mettigini 6greniriz. Igimizdeki cocuk sadece dikkate alinmadig ve aci-
nin farkina vanlmadig zaman giigliidiir. icimizdeki gocugun sirn budur.



=& Icimdeki ¢ocuk igin ne yapabilirim?

Icinizdeki cocugu tanimakla baglayin. Daha sonra acinin timtint anla-
masaruz bile gocugun ac1 gektigini fark edin. Aci iginde bir ¢ocuk olma-
nin ne demek oldugunu hatirlayin. Iginizdeki gocugun size kizmasina
izin verin. Iginizdeki gocuktan daha biiyiik oldugunuzu ve bu gocuga
ilgi gosterebilecek yegane kiginin siz oldugunuzu bilin.

Iginizdeki gocugu nasil tanirsimz? Eger varsa eski fotograf albiimle-
rini karighrmak ve bes yasindan 6nceki bir resminizi bulmak size yar-
dima olabilir. Resmi albiimden ¢gikarin ve sik sik bakabileceginiz bir yere
koyun. Miimkiinse yaninizda tasiyin ve her giin birkag kez bakin. Igi-
nizdeki gocugun goriintiisiine agina olun; her giin gordiigiiniiz birisini
reddetmek veya gormezden gelmek daha zordur. Bu gocuk igin hayatin
nasil oldugunu ve gocugun kendisini nasil hissettigini hatirlayin. Geg-
misinize gocugun gozleriyle bakin. Unutmayin, siz bir gocuk degilsiniz
ve icinizdeki gocuk gibi gegmisinize saplanmazsiruz. Cocugunuza yar-
dim etmeden 6nce, neyle kars: karsiya oldugunuzu bilmeniz gerekir. Bir
dahaki sefer bir geye agir1 reaksiyon gosterdiginizde, kendinizi aciz ve
kontrolii yitirmis hissettiginizde, iginizdeki gocugun sizinle iletigim kur-
maya cahistigin diistiniin. Icinizdeki ¢ocuk ancak gliglii duygular: kul-
lanarak dikkatinizi gekebilir. Bu giiglii duygulan hissedince kendinize
kizmayin, Ofke iginizdeki gocuga sadece daha fazla ac1 verir ve iginiz-
deki gocuk zaten ac1 yiiziinden bagirmaktadir.

Tamamen anlamasaniz da, iginizdeki gocugun aci iginde oldugunu
kabul edin. Iginizdeki gocuk ayr: anda hem kizgin, hem mutsuz, hem
de korkmugtur ve bu duygularin ¢ogu size yoneliktir. Cocuk kizgin ve
mutsuz, ¢linkii ona yardim edebilecek tek kisi olan siz onu gérmezden
geliyorsunuz. Iginizdeki gocuk asla yardim etmeyeceginizden, onu asla
kurtarmayacagiruzdan, gereksinim duydugu sekilde onu sevip, onunla
ilgilenmeyeceginizden korkuyor. Unutmayin, iginizdeki gocuk sizin
hiiner ve kaynaklarimzdan yoksun kiigtikctik bir gocuk ve bu gocuk hig-
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bir gocugun basa gitkamayacag1 kadar ac1 ve karmagayla dolu.

Kendinizi iginizdeki gocuktan ayirin. Siz yetigkinsiniz, ebeveynsiniz,
olgunsunuz ve bu gocuga bakabilecek yetenektesiniz. Cocugunuzdan
korkmayin. Unutmayin, iginizdeki ¢ocuk sadece siz onu reddedip, gor-
mezden gelirseniz giiglidiir. istedigi, her gocugun istedigidir - sevilmek,
korunmak ve gilvende olmak. Siz, sadece siz, cocugunuzun istediklerini
verebilirsiniz. Bu donemde bagkalarindan yardim talep edebilirsiniz. Te-
rapistlerin ¢ogu icimizdeki ¢ocuk kavramini bilir ve gocugunuza bak-
maniz igin size yardima olabilirler. Cocugunuza nasil bakacaginizi
ogrenmenize yardima olacak birkag tane ¢ok iyi kitap da var. Ayrica
gozlemleyerek de 6grenebilirsiniz. Siz kendiniz iyi bir ebeveynseniz (hig
bir ebeveyn kusursuz olamaz!), kendi gocugunuza nasil davrandifiniza
dikkat edin. Cocugunuz yoksa, ocugu olan birisini gézlemleyin. Co-
cuklarirun canu yaninca, onaylanmaya ihtiyaglar1 olunca ne yapiyorlar?
Cocugu sakinlestirmek igin ne soyliiyorlar? Cocuga sevgilerini nasil
ifade ediyorlar?

Iginizdeki gocukla konusmaya baglayin. “Buradayim. Seni duyuyo-
rum. Uziildiigiini biliyorum. Yardimer olmak istiyorum. Uziilmene
gerek yok, ben sana bakanm. Sana kizmiyorum. Anliyorum. Her sey iyi
olacak. Sen iyisin. Seni seviyorum.” gibi seyler s6yleyin. Cocugun size
hemen giivenmesini beklemeyin. O sizi uzun zamandir bekliyor ve
simdi size giivenmeden once sizi denemek isteyebilir. Bu deneme hos-
lanmadigirnuz davraruglarin artmasiyla sonuglanabilir. Kendinizi eskiden
oldugundan daha sik kontrolsiiz ve agiri reaksiyon gosteriyor bulabilir-
siniz. Veya ¢ok pasiflestigi ve i¢ine kapandi igin iginizdeki gocugun var
olmadiginu diisiinebilirsiniz. Bir ebeveyn gibi yumugak davranmaya
devam edin. Iginizdeki gocugun dikkati iizerinizde. Kendinizi iginizdeki
cocugun daima istedigi ama asla sahip olamadif “ideal ebeveyn” ol-
maya hazirlayin. Kendi aileniz ne kadar harika olsa da, size ne kadar ilgi
gostermis olsa da, size sevgi yagduirmusg olsa da, iginizdeki ¢ocuga bu yet-
mez. Kendi ailenize gore bir avantaja sahipsiniz: iginizdeki ¢ocuk sizin
bir parganiz, ocugun ne istedigini ve ne zaman istedigini tam olarak bi-
lebilirsiniz ve gereksinimlerinin tiimiinii kargilayabilirsiniz. Cocugunuz
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igin ideal ebeveyn sizsiniz ve iginizdeki gocuk da sizin ideal gocugunuz.
Kusursuz diye bir sey yoktur, ama iginizdeki ¢ocuk ile sizin iligkiniz
sahip olabileceginiz kusursuza en yakin iligkidir.

[ginizdeki gocugu tamimak ve kabul etmek yeterli degildir. iinizdeki
cocugun iyilesmesi iin sevilmesi gerekir ve iginizdeki ¢ocuk igin 8nemli
olan tek kisi siz oldugunuza gore, onu siz sevmelisiniz. Size problemler
yaratan, defalarca kendini ortaya atip sizi utandiran, kendinizi aciz,
zayif, ve gocuksu hissetmenize neden olan bu gocugu - iginizdeki gocugu
- sevmeyi 0grenmek igin, iginizdeki “kiigiik canavar1” sevmeyi 6gren-
mek icin kizmay1 birakmaniz zorunludur. Bu ¢ocugu elestirmeyi, sugla-
may1 ve cezalandirmayi birakin. Iginizdeki gocugu kabul edin, ilgiye
ihtiyaci olunca onunla ilgilenin. Bunu kendi istediginiz zaman degil,
onun istedigi zaman yapmalisiniz. Cocugunuzun size kizdigiru ve bu
kizgmbigin gegici oldugunu bilin. Iginizdeki gocugun sizin hataniz yii-
ziinden kinlmadigin bilin. Biitlin aciya siz neden olmadiruz ve su ana
kadar acy1 dindiremezdiniz. Kendinize karg1 kati olmayin. Olursanuz,
cocugunuz ona kars: kat1 oldugunuzu diigtiniir. Bilin ki gocuklar gevre-
lerindeki aciy1 kendileriyle biitiinlestirirler. Acinin kendi hatalan oldu-
gunu disiiniirler ve acidan kendilerini sorumlu tutarlar. Durumun
diizelmesi igin iyi olmaya galisirlar ve durum diizelmeyince yine kendi-
lerini suglarlar. Diis kirikligina ugrams bir ebeveyn olursaniz veya bog
verirseniz, iginizdeki gocuk bunun kendi hatasi oldugunu zanneder.

Iyi bir ebeveyn olmak gocugunuza teslim olmak degildir. iginizdeki
gocuk harekete gegince yapici ve sevgi dolu bir disiplinle onun kontro-
line yardim edebilirsiniz. Iginizdeki gocuk doyuma ulagacagiu hisse-
derse, doyumu ertelemeyi dgrenebilir. Iginizdeki gocugun ilgi istedigini
fark ettiginiz zaman, herseyi birakip onunla ilgilenecek durumda degil-
seniz, ona “Seni duyuyorum. Uziildiigiinii biliyorum. Yakinda seninle il-
gilenecegim. Birak su anda yapmam gerekeni yapayim, ondan sonra
sana bakacagim.” deyin. Bu iginizdeki ¢ocugu reddetmek degildir,
cinkii gonderdigi mesaj fark ediyorsunuz. Bu iginizdeki gocugun her
seyin sizin kontroliiniizde oldugunu ve miimkiin olan en kisa zamanda
onunla ilgileneceginizi anlamasina yardim etmektir. Verdiginiz sozii tut-
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maniz ve onunla ilgilenmeniz dnemlidir, aksi takdirde iginizdeki gocuk
bir daha size giivenemez. Sevgi dolu ve kararli bir ebeveyn olun. iginiz-
deki gocugun diizen ve kontrole ihtiyaci var.

[ginizdeki gocugu sevmeyi dgrenmenin en basit yolu, kendinizi sev-
meyi 8grenmek igin yaptiklarinizi yapmaktr. Bagka bir deyisle, Oz Sayg
gelistirmek igin gerekli davranuslar1 hem kendiniz hem de iginizdeki
cocuk i¢in uygulayin. Kendinizi ve iginizdeki ¢ocugu sevmeyi ayni za-
manda dgrenebilirsiniz. Iginizdeki gocugu sevmek kendinizi sevmenizi
saglar. icinizdeki gocugu sevemezseniz veya sevmemeyi segerseniz, Oz
Saygi sahibi olamazsiniz. Sevilmeyen iginizdeki gocuk duygu deponu-
zun gardiyaru olarak kalir ve kendinizle savaga devam edersiniz.
Icinizdeki cocugu sevmeye karar verince ne olur? Birkag sey birden olur
ve hepsi de harikadur. linizdeki gocuk kendini giivende hissetmeye bas-
lar, ihtiyaglan karsilarur, kizginhig1 geger. Iginizdeki gocuk duygusal gar-
diyaniniz olmay: birakir ve depoyu sizin egemenliginize teslim eder.
Beklenmedik ¢ikislar yapmay1 birakir ve davraruglanruzin gergek hakimi
siz olursunuz. i¢inizdeki ¢ocuk sizin bir yetigkin olmaniza izin verir. Ici-
nizdeki gocuk olmas: gerektigi gibi - iginizdeki bir kiigiik gocuk- olur ve
siz daha giiglii ve sevgi dolu bir ebeveyn olursunuz. Icinizdeki cocuk il-
giye ihtiyac1 oldugu zaman kendini ortaya atmasi gerekmedigini, iste-
digi zaman ona bakacaginiz: bilir. Kiigiik ¢ocuklar aslinda ¢ok azla
yetinirler. En giizeli de, sevilen ve mutlu olan iginizdeki ¢ocuk sizin se-
vilen, mutlu ve bazen de spontan, oyuncu ve ¢ocuksu bir yetiskin olma-
ruzi saglar. Bir yetiskinin yarunda siirekli aglayan iki yasinda bir ¢ocukla
yapabileceginin en iyisini yapmasi ok zordur. Ama ayn iki yagindaki
cocugun, mutluyken ve sevgiyle bakarken, size verdigi keyif ve saadeti
diistiniin. Iginizdeki ocuk sizin gibi sevilmeyi hak ediyor. Her ikiniz
i¢in de kendinizi sevmeyi 8grenin. Kaybedeceginiz tek sey gegmiginizin
acisidir.
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“af Aay1 nasil durdurabilirim?

Biraz &nce anlatildig1 gibi, iginizdeki ¢ocukla ilgilenmek gegmisin acisir
dindirir. Ama ya bugiinkii ac1, su anda ¢ektiginiz ac1 ne olacak?

Cektigimiz ac1, dogal ac1, her zaman sona erer. Acisiz bir noktaya
dogru miicadele fiziksel ve duygusal olarak saglikl1 bir bedenin parga-
sidir. Kronik aciya neden olan fiziksel hastaliklar vardir. Stiktir ki, aciyr
birakmamak icin ¢abalamadigmz takdirde, duygusal acinin kronikleg-
mesi gerekmez. Baz fiziksel istisnalar disinda, dogal stirecinde, aci
zaman iginde kesilir. Aciy1 kabullenmek ve yasarken acinin bilincinde
olmak - ki buna “ac1y1 yasgamak” denir - miimkiin olan en kisa zamanda
ac1y1 dindirmeye yardimcidur.

Dogal acinin daima bir nedeni vardir. Bagiruza gelen bir sey, sarsica
bir olay ac1 verir. Genellikle kayip duygusal ac1 yaratir ve bir sey kaybe-
dince ac1 gekmek normaldir. Deger verdigimiz bir seyi kaybedip ac1 duy-
mamak anormal bir tepkidir. Bunun anlami ya kaybettigimiz geye
aslinda deger vermedigimiz ve bu nedenle de 1stirap cekmedigimiz veya
acty1 reddettigimiz veya duygusuz oldugumuzdur. Istemesek de, aay:
hissetmek reddetmek veya bastumaktan ¢ok daha iyidir, ¢tinkti bir nok-
tada aciyla yiizlesmemiz gerekir ve bu, zaman gectikge zorlagir. A his-
sedememek saglikh bir tepki degildir ve bu derece hissizlesmis insanlar
duygusal agidan hastadirlar. Ac1 bir dengeleyicidir. Tiim insanlar aciy:
tanurlar ciinkii yasam siirecinin bir parcasidur.

Aa biiyiik bir 6gretmendir. Bize sabiri, tevazuyu ve bagkalanna kargi
anlayish olmayi 6gretir. Bize yagsadifimizi arumsatir ve hayati dogru bir
perspektife oturtur. Gergekten ac1 iginde oldugumuz zaman genelde bizi
tizen ve korkutan geylerin cogunun ne kadar 6nemsiz olduklanm anla-
niz. Istrap ¢ekmedigimiz zamanlarin kiymetini anlanz. Béyle de olsa,
cogumuz ac1 gekmemeyi tercih eder ve bunu engellemek igin gok ugra-
siriz. Baz1 insanlar ise aciya sarilirlar. Aay: dikkat gekmek, gereksinim-
lerini kargilatmak, yalnizliklarimi gidermek ve kendilerini canh
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hissetmek igin kullarurlar. Ben buna dogal olmayan aa diyorum. Dogal
olarak bitmesi gereken siireden gok sonra ac1 hala vardir ve tali neden-
lerle kullanilmaktadir. Bu ¢ok hastalikli bir siirece dontsebilir ve aci ba-
Simhlariun aciy1 birakmak igin profesyonel yardima gereksinimleri olur.
Acinuz gergekgiyse ve kosulun gergekligine normal bir tepkiyse, sunlan
yaparak acinizi1 azaltabilirsiniz: Kabullenin ve gegecegini bilin. Aciya
kars1 savasmayi birakin ve miimkiin oldugunca sayg1 gosterin. Nefret
etineyi birakin. Azap icinde oldugunuz icin kendinize kizmayin. Kendi-
nize normalden daha yumusak ve sevgiyle davranun. Cogu insan acimzi
anlayacaktr, giinkii onlar da istirap gekmistir. Yardim istediginiz zaman
neden ac1 gektiginiz onemli degildir, ¢tinkii kaynagim paylasmadan aciy:
paylasabiliriz. Aciuizdan korkmayin. Bedeninize kendi sirurlarinu kes-
fetme olanag) tarursaniz, hissettiklerinizle basa gikabilirsiniz. Icimizde
aciy1 hafifletmeye programlanmis inanilmaz fiziksel ve duygusal kay-
naklar bulunur. Birakin bunlar devreye girsin. Acinin gegecegini, en kétii
noktaya vardiginda ve artik tahammiil edemediginizde azalmaya bas-
layacaghru bilin. Istirapsiz anlariniza dikkat edin. Her giin cogaldiklanru
goreceksiniz. Acy1 yasaminiza 6ncelikler vermek icin kullarun. Gergek-
ten onemli olan seylere bakin. Son olarak, ac1y1 yasamanin sizi daha
gugld, ilgili, empatik, bagkalarina karsi daha anlayish ve sevgi dolu bir
insan yapacagini bilin.
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~=8 Neden daha ¢ok ac1 gekmem gerekiyor?

Degisim ac1 verir. Yeni bir sey 6grenmek aci igerir. Aci biiytime ve ge-
lismenin dogal bir parcasidir. Gengliginizde gektiginiz “biiyiime sanci-
larin1” hatirhyor musunuz?

Kendinizi sevineyi, Oz Sayg1 sahibi olmay1 6grenmek agina oldugu-
nuz bir modeli birakip, egreti ve yabanci gelen bir modele aligmak anla-
muna gelir. Bu zahmetlidir. Aligkin oldugunuz bir sey, actya neden olsa
bile, birakmaya galisinca insana kayip duygusu verir. Bildiginiz, ya da
yasadiginuz ketii iligkileri diigiiniin. Insanlarin yikic bir iligkiyi siirdiir-
melerinin tek nedeni iliskinin agina olmasi, tanidik, bildik bir rahatsiz-
lik vermesidir. Bir sekilde bilinmeyen, sadece asina olmadig igin, aa
dolu bilinenden daha iirkiitiiciidiir. Bu biraz gilgin gelebilir ama gok sik
yaganir. Bat modelimiz bize duygusal riskler almamay, hedefler koyup,
bunlara ulagmayi 6gretir. Aksi taktirde bagarisiz oluruz. Koydugumuz
hedeflere ulasamaz, kotii de olsa bir iliskiyi yiiriitemezsek, bagarisizlif
kabul etmektense biiyiik acilar iginde yasamay tercih ederiz.

Aa ileilgili tek gergek ne yaparsak yapalim ac1y1 yasamamiz gerek-
tigidir. Bu nedenle, aciy1 Oz Sayg dgrenmek gibi yeni bir seyi deneme-
mek i¢in bahane olarak kullanmak ise yaramaz, giinkii degismeyi
reddetmekle acidan kurtulamayiz. Her an degisiyoruz. Hayat statik
degil ve insanlar sabit degil. Gelisme degisim gerektirir ve degisim bag-
langgta acihdur.

Gelecekteki 1stirap ile baga gtkmanun sirn acinun gelecegini kabul edip,
korkmay: birakmaktir. $u an igin ac1 gekmiyorsarz, kaqirulmaz ve kont-
roliiniiz disinda olan bir sey igin neden endiseleniyorsunuz? Su anda 1s-
tirabimiz olmads igin sevinin ve gergeklestigi zaman gelecekteki aciyla
basa gikabileceginize giivenin. Yasamun acilanndan korkmak birgok in-
sanu hayatiru layikiyla yasamaktan mahrum etmistir. Siz korkanlardan-
samz, cesaretin tamumuru diistiniin. Cesaret korktugunuz halde bir seyi
yapmaktr. Bir seyi yaparken korkmuyorsamz, cesaret gostermiyorsu-
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nuz. Yagamun 1stirabindan korkarak yagsamak, korkmadan yagamaktan
daha qok cesaret ister. Cesaret gostermekle baglayin ve acidan korkma-
ruza ragmen yagayin. Kisa bir stire sonra, yeni davranis bigiminize ali-
sirsimiz ve artik hayatin getirecegi acilardan korkmazsimz. Ve aa
baslayinca, ki baglayacaktir, daha kolay basa gikacaksiruz ve kendinizi
yasarmun akigina birakacaksinz.
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Ac1, Oz Sayg: ve egzersiz arasinda bir baglant:

~ek var mi?

Evet. Egzersiz, her turlo fiziksel faaliyet, kendimizi iyi hissetmemizi sag-
lar ve acimiz1 dindirmeye yarar. Hareket ediyorsaniz, bir gey yapiyorsa-
niz kendinizi kot hissetmek daha zordur. Cevremizle iletigim
halindeyken olumsuz duygulara, depresyona ve duygusal aciya odak-
lanmak daha zordur. Deneyler basinizi dik tutarak enerjik bir sekilde
ytirimenin depresyonun ilact oldugunu géstermistir. Cevrenizin far-
kinda olup, kendinizi onun bir pargasi olarak hissetmek, dikkatinizi ken-
dinizden ve olumsuz duygularimizdan uzaklastirir.

Ama egzersiz gibi belli bir amaca yonelik faaliyet ile amagsiz ve te-
lagh hareketlilik arasinda fark vardir. ikincisini yaparken, kendimizden
kagmaya galigir, enerji ve zamanimizi bosa harcariz. Bir ayak degirme-
ninde hicbir yere varmadan hareket ederiz. Egzersiz yaparken, bedeni-
mizi kontrol ederiz ve kendimize hakim oldugumuzu hissetmeye
baslariz.

Kendinizi ac1 iginde veya tizgtin veya endiseli veya kontroltinti kay-
betmis hissediyorsaniz en iyi egzersiz en basit olanidir. Nefes alin. Ne
yapiyorsaniz birakin ve (g kere derin nefes alin. Nefes alirken iginize
cektiginiz glig, enerji ve hayat gtictinti dtistintin. Aslinda gergeklesen
budur; bunun tizerine odaklanin. Nefesinizi tutun ve yavasga birakin.
Nefesinizi birakirken ttim stres, gerilim ve endisenin bedeninizi terk et-
tigini dtigtintin. Uc derin nefesten sonra kendinizi daha sakin ve kont-
rolli hissedeceksiniz. Vlicudunuz gevseyecek. Fonksiyonlanmzi daha
iyi yerine getirebileceksiniz.

Bir bagka basit egzersiz ytirtimektir. Sokakta veya kosu yolunda veya
spor salonunda kisa bir ytirtiytise ikin. Ytirimek dtistinmeye yardimc
olur. Akliniz karigiksa ve kendinizi gergekten endigeli hissediyorsaruz,
dikkatinizi ytirtirken gevrede gordtiklerinize verin. Yaptiklarimza ara
verin ve kendinize zaman ayirin. Bazi seyler hemen ¢dztimlenemez. Ken-
dinizi baski altinda ve duygularimzi ¢éztimlemek zorunda hissetmeyi
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brrakin. Kendinize zaman taniyin ve aktif bir seyler yapin. Size yardimi
olacaktr.

Oz Deger kendinizi sevmek ve kendinizle ilgilenmektir. Kétti bir yer-
deyken daha iyi bir yere gitmek icin elinizden geleni yapin. Egzersiz bu
gegisi saglamarun bir aracidir. Negeli oldugunuzu hayal edin - negeliy-
ken sabit durmak ne kadar zordur ve bedeniniz dogal olarak ne kadar
hareketlidir.

Meditasyon gibi pasif egzersiz de faydalidir. Sizi kendinizden uzak-
lagtirtp, olup biteni objektif olarak gozlemlemenizi saglayacak her sey o
an duydugunuz endise ve 1stiraba care olabilir. Bunlar agir1 kullarulma-
diklan taktirde kagis veya reddetme degildir ve o anin acizligini ve timit-
sizligini azaltabilirler. Bunlan kullarun. Bunlar ise yarayan araglardur.
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11 RISISEL KONULAR






>4 Ben 6miir boyu bdyleydim, simdi niye degiseyim?

Cinki artik boyle yiriimtiyor. Hayat iyi giderken degismeyiz. Sadece
bazi seyler yiirtimiiyorsa degisiriz. Yapma modelinin sorunu kisa bir
siire igin ige yaramasidir. Ise yararlig1 bittigi zaman, sorunun modelde
degil, kendimizde oldugunu diisiiniiriiz. Genellikle hayatimiz ve ken-
dimiz haklanda iyi seyler hissederken degisim aramayiz. Yeni cevaplar
aramaya bagladigimizda bir seyler yiirlimemektedir.

Zamanlama gok 6nemlidir ve hepimizin bir zamani vardir. Ancak de-
gisme zamani geldiginde degisim ihtiyaci hissederiz. Zamanin geldi-
gini anlariz, giinkii ac1 iginde oluruz ve aciy1 dindirmek igin yeni ve
degisik bir sey denemek isteriz. Ac1gekmiyorsak, ama sadece yeni Olma
Modelini merak ediyorsak, biiyiik olasilikla hicbir seyi degistiremeyiz.
Merak degisime neden olmaz. Ama ac1 bir degisim nedenidir.

Eger degisim vaktiniz gelmediyse, bunu kabul edin ve bulundugunuz
noktada oldugunuz i¢in kendinizi sevin. Eger vaktiniz geldiyse, degisi-
min 1stirapl olacagini, ama degisimin acisinin insan1 anndiracaginu ve
biiylimeye yol acacagini bilin. Biiyiime gelismedir ve gelisme zamaninda
ise yaramus olan ama artik ige yaramayan geyleri birakmaktir. Gelisme
yabanci ve bazen de iirkiitiicii olan yeni seyler 6grenmektir. Kendinizle
ilgili bir sorun oldugunu diisiinmekten vazgegin, giinkii artk eskisi gibi
olmaniz miimkiin degil.

Sizden bagka kimse ne zaman degismeniz gerektigine karar veremez.
Degiseceksiniz ve ancak zaman geldiginde yeni araglann sizin igin bir
anlami olacak. Kendinizi sikisip kalmug hissediyor olabilirsiniz. Belki de-
gismek istiyorsunuz, degismeye hazir oldugunuzu hissediyorsunuz ama
hicbir sey olmuyor. Boyle anlarda hiisrana ugrayip eski egitiminizi uy-
gulamaya donmek kolaydir. Hedef odakl davranip, degisme hedefinize
varamadifiniz igin kendinizi bagansiz hissedebilirsiniz. Degisim kagi-
nilmazdir ama ttimiiyle sizin kontroliiniizde degildir. Zamanlamasi da
kontroliiniizde degildir. Takilip kaldifiruzda ve bunun nedenini anla-
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madigimzda, en iyisi takihp kaldiginizi kabul edip, bu konumda kendi-
nizi sevmektir. Bu kolay degildir ama yararlidir. Daima bu durumda kal-
mayacaksiniz. Gelisme gostereceksiniz, degisim gergeklesecek.

Ayrica degismek igin niye bu kadar beklemeniz gerektigi konusunda
kendinizi suglamayin. Kontrolintiz diginda olan bir gey igin kendinizi
suglamak sizi Zayif Egoya dogru kaydirir. Unutmayin, bu bir yarisma
degil ve yarigmacilar yok. Ne kadar ¢abuk degistiginiz veya kendinizi
ne kadar ¢ok sevdiginiz 8nemli degil. Olma modelinde miktarlar nemli
degil. Neredeyseniz, oradasimz. Daima degiseceksiniz. Zamanlamay1
denetleyemezsiniz. Degistiginiz yonleri kontrol edebilirsiniz. Daha 6nce
niye degismediginiz veya simdi niye saplanip kaldiginiz konularinda
kendinizi kotii hissederek zaman harcamayin. Kendinizi kabul etmeyi
dgrendiginiz gibi zamanlamay: da kabul edin. Sizin igin higbir gey iyi
gitmiyorsa, onu da kabul edin. Biiyiik bir ihtimalle degisime gok yak-
lagtinuz.
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=g Nicin bu kadar ofkeliyim?

Ofke en temel ve en 8nemli duygulardan biridir. Bu duygu kendimizi
korumak zorunda kalinca normalde yapamayacagimiz seyleri yapabil-
memiz igin gerekli giicii tirettir. Yasamu siirdtirmek igin gereklidir. Bir
bebegin benligini digerlerinden ayirma duygusunu gelistirmesi icin de
gereklidir. Herkeste 6fke vardir. Peki o zaman insanlarin bu duyguyla
basa ¢tkmasi niye o kadar zor? Nigin kizginlik ayn1 zamanda bu duygu-
nun inkann tiretiyor? Ve neden bu kadar ¢ok korku tiretiyor?

Cevaplar yine egitimimize dayaruyor. Kiigiikliigiimiizden beri bize
kizmarun “kétii” oldugu ve kizinca diger insanlarin bizi sevmeyecegi
ogretildi. Kizginhgimizi hakli gikaracak bir 6ziir bulunmadiginu (duy-
gulara 6ziir bulmak gerekirmis gibi) ve kendi duygularimizdan énce
baskalanrunkileri diistinmemiz gerektigi icin kizmaya hakkimiz olma-
diginu 6grendik. Cocukken “kotii” olarak siniflandiriimamak igin 6fke
duygumuzu reddetmeyi ve bastirmay1 6grendik. Ofkemizi reddede-
mezsek, bastiramazsak ve ifade edersek sugluluk hissederiz ve bu duy-
gulanmuz1 hakli gikarmaya gahisiriz. Bes yagindan énce kizginhgin kétii
bir tuzak olusturdugunu 6grendik. Eger kizginhihrmuzi ifade edersek,
“kotii” oluruz; eger bastirirsak, 6fke hiddete doniigiir ve “kotii” oluruz;
eger reddedersek, hislerimize giivenmemeyi 6grenir, kendimizi “koti”
hissederiz. Bu 6fke tuzagimun ¢6ziimii nedir?

Kendinize kizmak igin izin verin. Kizginlik duygusunu kontrol ede-
mezsiniz. Ne zaman, nigin ve nasil kizacaginizi bilemezsiniz. Bazen ne-
denini bilmeden kizarsiuz. Bazen de kizmay1 beklediginiz halde
kizmazsinuz. Ofke diger duygularla birlikte iinizde yagar. Kizginlik du-
yabileceginizi kabul edin. Ama 6fke duygusunu tfkeyi ifade tarziyla ka-
ngtirmayin. Ofkenizi kontrol edemezsiniz ama kizdifinuz zaman ne
yapacagiruzi kontrol edebilirsiniz. Egitimimiz nedeniyle 6fkeyi 6fkeli
davranslarla kangtinnz. Cogumuz kizdifimz zaman yaptiklanmizdan
korkanz. Ofkemizi hiddete déniisiip patlayana kadar reddeder, bastin-
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rnz. O zaman da davramislanmiz kendimiz ve digerleri icin yikicy olur.
Ofkeyi olusurken kabul etmek hiddete donusttirene kadar biriktirmedi-
gimiz anlamina gelir. Genellikle tfkeyi kizarken kabul etmek yeterlidir.
Unutmayin, her zaman hislerimizi ve distincelerimizi eyleme d6nts-
tirmemiz gerekmiyor. Ne yapacagimiza, bir ¢ok secenek arasindan,
karar verebiliriz.

Kizdiginiz zaman kendi kendinize “Ofkeliyim. Simdi ne yapmak is-
tiyorum? Bu durumda kendimi nasil iyi hissedebilirim?” deyin. Bazen
dfkeyi ifade etmeyi segebilirsiniz. Bazen harekete gegmeden d ustinmeyi
tercihedebilirsiniz. Bazen bagirmak, tiztilmek, bazen de sakin sakin kiz-
ginliginuzi belirtmek istersiniz. Ve arada bir bog verip, bu konuda higbir
sey yapmamay: secersiniz. Kizdifaruz zaman yapmaruz gereken tek bir
dogru yoktur. Segtiginiz her davranig, sorumlulugunu tistlendiginiz ve
sonugta kendinizi iyi hissettiginiz stirece dogrudur. Ofkeyi asamyorsa-
niz ve birakamuyorsaniz, yardim isteyin. Genellikle, kizd1giruzi fark edip,
duygulariruz: yargilamadan kabul etmek, kizginligin dinmesi igin ye-
terlidir. Siz duygularimzi kontrol edemediginiz gibi, izin vermezseniz
duygulariniz da sizi kontrol edemez.
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~=d Nicin kontroliimii kaybetmig hissediyorum?

Kendimize glivenmedigimiz zaman kontroltimiizi kaybettigimizi his-
sederiz. Ayrica, duygularimizin altinda ezildigimiz ve davraruglanimi-
zin sorumlulugunu kabul etmek istemedigimiz zamanlarda da kontrolii
kaybetmis hissederiz. Kontrolii kaybetmenin ve gtivensizligin kaynag
birdir: Oz Sayg: eksikligi. Yapabilecegimizin en iyisini yapamadigamizi
hissederiz ve kontrol kaybirun nedenlerini dista arariz. Bu durumda ol-
mamuzdan bir bagkasi veya bagka bir sey sorumludur. Kisisel giiciimtizii
devreder, dis kaynaklara reaksiyon veririz.

Gelecek sefer kontroliiniizii kaybettiginizi hissettiginizde, bir asansér
diisiiniin. Birisi diigmeye basinca asansor hareket eder. Herhangi bir
insan gelip yukar diigmesine basabilir ve siz kizarsiniz, eger agag diig-
mesine basarsa, moraliniz bozulur. Bir asansor gibi davranmay1 birak-
manin tek yolu “kullanim dis1” levhasi asmaktir. Bagkalarimin size
yaptirmak istediklerine tepki vermeyi birakuin.

Bir bagka insanin kurbam olmay1 birakin. Kimsenin sizin kisisel gii-
cliniizii tistlenme hakki yoktur. Siz kimseye hiitkmedemeyeceginiz gibi,
bu yanlgiy1 yaratmasaniz, kimse de size hitkkmedemez. Siz iyi bir asan-
sor olamazsinuiz, giinkii bagkalarinu istedikleri yere gotiiremezsiniz. Siz
sadece kendinizi gitmeniz gereken yere gétiirebilirsiniz. Eger kontrolii-
niizii yitirirseniz bunu da yapamazsinuz.

Suglama oyununu birakin. Bagkalarinu veya kendinizi suglamayin.
Hissettiginiz kontrol kaybirun sorumlulugunu iistlenin. Bu sizin segimi-
niz ve siz su anda bagka segenekleriniz de bulundugunu biliyorsunuz.
Degisik bir sey deneyin. Reaksiyon gostermektense eyleme gegin. Mag-
dur rolii oynamayi birakin ve bir bagkasinin veya bir bagka seyin diig-
melerinize basmasina izin vermeyin. Eger insanlarin bunu nasil
yaptiginy, diigmelerinize basmayi nasil denediklerini biliyorsamz, diig-
melennizin caligmadigiru hayal ederek hazirlanin. Bagka bir segenek de-
neyin. Onlar harekete gegmeden siz harekete gecin. Objektif gizlerle ne
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yaptiklarini gézleyin ve davraruslanmzi benliginizin bir pargasi haline
getirmeyin. Bagkalarinin ne yaptiklan onlarin segimidir. Bu segimi neden
yaptiklaniru kendinize sorun. Onlann da sizin kadar glivensiz hissetme-
leri ve kendilerini hakh gikarmak igin sizin reaksiyonlanruza ihtiyag duy-
malan miimktin mti? Bagkalaniu magdur edenler, onlann dtigmelerine
basanlar Oz Sayg: sahibi olamazlar. Oz Saygi sahibi insanlar giiglerinizi
onlara vermek isteseniz de kabul etmezler. Sizi reaksiyonel davraniglara
degil, kontrolii elinize almaya 8zendirirler. Sizi asla magdur roltinde gor-
mek istemezler. Onlann asansorti olmaniza gereksinimleri yoktur.

Kontrol edebileceginiz geyleri - kendinizle ve davraruglannuzla ilgili
duygularinizi - kontrol etmeye ¢alisin. Asansor gibi davranmaktan vaz-
gegin!
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=3 Neden depresyondayim?

Depresyonu tanimlamanin bir yolu her konuda kendimizi yenik hisse-
dene kadar 6fkemizin ice - kendimize kars1 - donmesidir. Gergeklerle il-
gili diigiince, alg1 ve gozlemlerimiz kendimiz ve diinyamizla ilgili
olumsuz beklentilerimizle paralellesince depresyon olugur. Insanlar y -
reklendirilmez, desteklenmez ve iyi olduklanna inanmak iizere egitil-
mezlerse, bunalima girerler. Hassas insanlar bu ¢ilgin diinyadaki ttim
olumsuzluklara ice donerek ve bunalima girerek tepki verirler.

Depresyonun degisik tiirleri oldugunu belirtmek 6nemlidir. Ama dep-
resyonun iki ana kaynag genetik/ psikolojik reaksiyonlar ve durumsal
bocalamalardir. Aile gegmisinde depresyon olan ve sik sik nedensiz yere
kendini bunalimda hissedenlerin psikolojik nedenlerinin incelenmesi ge-
rekir. Bu durumlarda, ilag genetik hatanin etkilerini rahatlatabilir. Aynca
bu kosullarda, kendimizi sadece terapi, rol modelleri veya bagkalanrun
destegiyle depresyondan gikarmaya galismak, aym araglarla vitamin ek-
sikliginden kurtulmaya galismaya benzer. Bu durumda Oz Sayg: gelis-
tirme siireci biyolojik olarak ciddi bir gekilde engellenmektedir.
Depresyona karsi ilaglar ige yararlar ve psikolojik depresyonda bu ilag-
lan gevrenin destegi ve terapi ile birlikte kullanmak en uygunudur. Ge-
netik depresyon kisisel bir zaaf ve irade giiciiyle yenebilecegimiz bir sey
degildir. Gozlerimizin rengi gibi, bu 6zellikle dogmugsuzdur ve iizerinde
kontroliimiiz olamaz. ila¢ da dahil olmak iizere tiim kaynaklarn yard:-
muyla bu depresyon kontrol altina alinabilir.

Depresyonun diger ana kaynagi durumsaldir. Bu gevremizdeki bir
seyden etkilendigimiz anlamina gelir. Mutsuz olmak igin pek ¢ok neden
var ve kay1p, sarsinti ve aciyla kargilaginca bunalmak insanca bir tepki-
dir. Ama kayiptan kaynaklanan depresyon aci gibi zaman iginde azalur.
Kronik depresyon degisiktir; zamanla gecmez, hatta giderek yagamumuza
egemen olur ve bu durumda hayah yegane algilama kanalimiz buna-
limh gozlerdir.

113



Kronik depresyon yasayan insan dfkeli ve ben-merkezcidir. Kisisel gt-
ciiniin farkinda degildir ve kendi sorumlulugunu tistlenecek kadar guglt
hissetmez. Cevresindeki insanlar bu kisinin olumsuz giictintin yogun-
lugunun farkindadirlar. Bu insan1 sevmek zordur, ¢tinkti kendisini ve
bagkalarin1 sevmekten kagar. Kronik depresyon mutsuzluk gibi bir
duygu degildir. Duygu yoksunlugu veya duygu yoksunlugu yaratan bo-
gucu bir duygu karmagasi olarak tarumlanabilir. Kronik depresyon ¢a-
resiz gortilebilir ama degildir. Insanlar depresyonlarinin tistesinden
gelebilirler.

Kronik olarak depresyondaysaniz, bunu kabul edin ve suglamay: bi-
rakin. Depresyonu yenmek istemek ¢ok 6nemlidir. Sunu bilin ki sadece
kendinizi bunalimda hissetmiyor, ayn1 zamanda bunalimh bir gekilde
davraruyorsunuz. Davraruslanruz: degistirirseniz, zamanla duygulan-
nuz da degisir. Kendinizi yardim istemenize yetecek kadar bir stire dep-
resyondan siyirin. Cesareti deneyin - istemeseniz ve yeterli enerjiniz
olmasa da farkl bir sey yapmay1 deneyin. Ne olursa olsun bunu yapin
ve cesaret gosterdiginiz i¢in kendinizi édtllendirin. Kendinizi ve diin-
yay! algilama tarziruz sadece bir algilamadir, gergegin kendisi degildir.
Algilama tarzinizi degistirebilirsiniz. Gozlemlemeyi 6grenin. Ben-cil
olun ve kendinizi merkezden ¢ikarin. Bu zaman alir ama sizin zaman-
niz zaten var.
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=3 Nigin duygularimdan bu kadar ¢ok korkuyorum?

Daha 6nce soziinii ettifimiz gibi, duygularimiz ile duygularimizin ifa-
desini karigtiracak sekilde egitildik. Hislerimizin davraruglartmizla ayni
anlama geldigini diigiintiriiz. Bu nedenle de kizginhk bagirmaya, korku
titremeye, ve mutsuzluk aglamaya doniigiir. Ashinda duygular ve dav-
raniglar farkhdir. Bagirmadan kizabilir, titremeden korkabilir ve agla-
madan iiziilebiliriz.

Egitimimiz neyi kontrol edebilecegimiz konusunda da bizi yarultir.
Ofkemizi, korkumuzu, sevincimizi, vs... denetlemek iizere egitildik. Bize
bazi durumlarda kizmanin uygun olmadig ve mutsuzlugun bir zaaf ol-
dugu ogretildi. Sik sik ailelerin ¢ocuklarina “Mutsuz olma.”, “Bana ki-
zamazsin.”, “Bu kadar heyecanlanma.”, vs... dediklerini duymugsuzdur.
Bu nedenle bir sekilde duygularimizi kontrol etmemiz gerektigini dii-
stinerek biiyiiriiz ama bunu nasil yapacagimizi bilemeyiz. Zamanla his-
setmemeyi denemek uygun zamanlarda hissetmeyi denemekten daha
kolay gelir. Ve duygularimizi denetleyemeyince, sugluluk duyar ken-
dimizi cezalandiririz. Duygularimizi bir diisman gibi goriip, onlardan
korktugumuza hi¢ sagmamak gerek!

Duygulanrnzi kontrol edemeyeceginize gre bunu denemek boguna-
dir. Bunun yerine duygulanruzi kabullenip, bu duygulan ifade tarziniz:
denetlemeye ¢alisin. Bunu zannettiginizden daha kolay yapabilirsiniz.
Duygulanmzi algilamamizla harekete gegmeniz arasinda bir siire vardir.
Bu siireyi dikkate alarak baslayin. Eger duyguyu hisseder hissetmez
hemen harekete gegiyorsaruz, tepkisel davraniyorsunuzdur. Bu du-
rumda genellikle duygularimzin sizi kontrol ettigini hissedersiniz.
Hemen reaksiyon vermeye gerek yoktur. Kendinizi nasil ifade etmek is-
tediginize karar vermek iin bu siireyi kullarun. Once duyguyu taumaya
cahigin. Kendinize “kizgium, mutsuzum, vs...” diyerek duygulanmnzi
teyit edin. Ve sonra kendinize “Ne yapmam gerekiyor?” diye sorun.
Daha sonra kendinize birkag dakika ayinn ve “Bunu yaparsam kendimi
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nasil hissedecegim?” diye sorun. EBer kendinizi kotti hissedecekseniz,
yapmayn. Bagka bir sey deneyin. Kendinizi iyi hissedecekseniz, yapin.
Emin olmayabilirsiniz, bu dogaldir. Eger olayda bir baska insan daha
varsa, ona neler hissettiginizi ve ne yapmaniz gerektigini bilmediginizi
sdyleyin. Genellikle yanitlama tarzlan kararsizhifimzi ¢6ztimlemenize
yardima olacaktir. Bagka higbir eylem gerektirmeyen bir diyaloga gire-
bilirsiniz. Unutmayin, duygulanruzi fark edip, kabullenmek artik onlar-
dan korkmadigimz anlamuna gelir. Hoslandiginiz ve hoglanmadiginiz
tiim duygulariiz normal ve dogaldirlar. Bunlar sizin bir parganuz. lyi
veya kotii, dogru veya yanlis degiller. Insanlar1 makinelerden ayiran

duygulardir. Insanligimzdan korkmayin, 0 zaman duygulannizdan da
korkmazsinuz.

116



ihtiyacim olan her seye sahibim, neden hala
% nutsuzum?

Bu sorunun cevabi “her sey”in tanimini gerektiriyor. Bu soru soruldugu
zaman “her sey” kaginulmaz olarak toplumun, bati modelinin, 6nemli
olarak tarumladify digsal 6zellikler anlamina geliyor. Ve tim bu digsal
ozellikler, bizi degerli kilan her sey, bizim disimuzdadir ve Zayif Ego ile
baglantilidir. Biitiin bu digsal seyler kisa omiirlii ve gegici olmalar ne-
deniyle Oz Sayg: sahibi olan par¢amuzla, ig benligimizle, baglantili de-
gildirler. Kontroliimiiz disinda olan ve her an kaybedebilecegimiz “her
sey” aslinda higbir seydir.

Digsal seyler ig benligimizi ve icimizdeki ¢ocugu tatmin edemezler.
Onlar kisa zamanda degerini yitiren oyuncaklardir. Cogunlukla, gercek
eglencenin bunlar elde etmeye ugragmak oldugunu, bu digsal seylere
sahip olunca, degerlerini yitirdiklerini ve hemen bir bagka seyin pesine
diistiigiimiizii kegfederiz. Cekici olan bunlan elde etmek degil, elde et-
meye calismaktir. Oz Saygi arayiginda ise tam tersi gegerlidir. Elde et-
meye galigmak keyiflidir ama gercek mutluluk elde edince baglar. Ve Oz
Saygiya ne kadar uzun siire sahip olursak, o kadar deger veririz.

Tum digsal seyler, Zayif Egonun malzemeleri, i¢ benligimiz veya igi-
mizdeki gocuk igin bir anlam ifade etmezler. Ne benligimiz ne de igi-
mizdeki gocuk sevgi yerine 1wvir zivir istemez. Buradaki paradoks i¢
benligimize ve icimizdeki cocuga ne kadar ok 1vir zivir sunarsak, i¢ ben-
ligimiz o derece kaybolur ve igimizdeki ¢ocuk o derece aglik geker.
Yapma Modeli bu 1vir zivira deger verir ve bize bagsanl oldugumuz
zaman tatmin olmamiz gerektigini ogretir. Bagan bir birtakim seylerle
tanumlhidir ve ne kadar baganh olursaruz, o kadar ¢ok seyiniz olur. Bu
digsal seyler, biz sahip oldugumuz seylerden tatmin olmayana ve her
sey degerini yitirene kadar, bir bagumhlik halini alir. Tanudigiruz zengin
insanlan, bati modeli anlaminda zengin insanlan diisiiniin. Kag tanesi
sahip olduklanrun keyfini gikanyor? Kag tanesi sahip olduklanm yeter
diyebiliyor? Kendini iyi hissetmek igin kag ev, kag araba, ne kadar giye-
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cek gerekiyor? Kendini sevmek igin ne kadar para lazim? Bati modeli bu
sorulari yanitlamayi reddediyor. Aslinda bu sorulan sordugumuz an bu
modelden ¢ikiyoruz. Cevaplari bu model veremez.

Bu sorularin yanitlan basit: Oz Saygi satin alinamaz. Oz Saygiy: dis-
sal seylerle edinemezsiniz. Ve Oz Saygi olmadan tatmin olamazsiniz.
Her sey sizin disinizda tanimlaninca, ihtiyaciniz olan her geye sahip
olmak sizi genellikle olumsuz bir alayciliga, tenkite ve isteksizlige st-
riikler. Cok zengin bir Zay:f Egodan daha ac1 bir sey yoktur. Bu zavall-
lar bat1 modeline gergekten inanirlar ve kendilerini neden bu kadar
perisan hissettiklerini anlayamazlar. Genellikle daha fazlasini yapmaya,
daha yiiksek hedefler koymaya galisirlar. Kendileri ve baskalan igin ger-
cekgi olmayan beklentiler edinirler. Daha ok calisip, kendilerini gok
onemli hissederler. Ve sonunda kendileri ve hayatlanyla ilgili gercegi
gordtklerinde, bu gergek ok ezici ve bunaltici olur.

Bir seyi kaybetmediginiz yerde aramak sagmaliktir. Oz Saygy1 Zayif
Ego modelinde aramaktan vazgegin. Eger “her seye” sahipseniz ve mut-
suzsanuz, neden yeni bir sey denemiyorsunuz? Elinizdeki oyuncaklar-
dan gergekgi olmayan beklentileriniz yoksa, bunlardan zevk alabilirsiniz.
Oynamak istediginiz zaman oyuncaklarinizla oynayin, ama aym za-
manda kendinize zaman ayinp Oz Sayg: gelistirin. Oyuncaklanrzin size
biling, denge ve Oz Sayg1 vermesini beklemeyin. Unutmayin onlar sa-
dece oyuncak. Onlar siz degilsiniz. Ve siz, sadece siz, kendinizle ilgili

duygularimzdan sorumlusunuz.
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=8 Neden bu kadar kiiskiiniim?

Kiisktinlik kendimize yeterince verici olmayinca ortaya gikar ve baska-
larina kendimizden ¢ok sey verdigimiz ve kendimizi anlamsiz, yalniz,
taciz edilmig, kullanilmusg, vs... hissettifimiz anlamina gelir. Kiiskiinliik
gercek bir duygu olarak tanimlanmamaktadir. Ktisktinltik biiyiik bir ola-
sihkla “bilgisayar beynimiz” tarafindan rasyonalize edilerek akilciliga
dokiilen kizginlik veya mutsuzluk duygusudur. Kiiskiinltikle baga ¢ik-
mak i¢in kaynagina, altta yatan duygulara inmek gerekir.

Kiiskiinliik ipleri bize bagh “temiz olmayan” bir armagan verince or-
taya cikar. Ornegin, istemeyerek veya bir beklentiyle bir seyi - zamaru-
muzi, enerjimizi veya elle tutulur bir seyi - veririz. Kargihiginda bir sey
almak i¢in veririz ve vermenin amaci geri almaktir. Armagarurmizin kar-
sihginda bir 6diil isteriz. Odiiliimiizii bekleriz ve gelmeyince de 6fkele-
niriz. Kendimize hediyeyi verdigimiz iin ve alana da aldi1 i¢in kizanz.
Beklentilerimize kargilik vermedikleri igin kiiseriz. Armagarurnuz: geri
almak isteriz.

Kiiskiinliik kendinizle ilgilenmediginiz zaman ortaya ¢ikar. Biskiivi
kavanozu teorisini hatirlayin: daima bagkalarina bisktivi pisirip, kendi-
nize asla pisirmezseniz, bagkalar sizin biskiivilerinizi yerken incinirsi-
niz. Kendi ihtiyaglarinizi karsiliyorsaniz incinmezsiniz. Bir bagkasina
vermeden 6nce kendinize armagan verin. Oncelikle kendi ihtiyaglanmzi
kargilarsanuz, armaganlariniz temiz olur.

Muhtemelen kiiskiinltik sugluluk duygusundan sonra en y1ikici olan
ikinci kavramdir. Kiiskiinliigii ruh kanseri olarak diigiinebilirsiniz. Kiis-
kiin bir insaru sevmek ve yakininda olmak neredeyse olanaksizdir. Bu
insan sorumlu insanin tam tersidir. Kiiskiin olmak bir bagkasinin ihti-
yaglanmuzi anlamasini, onlara gore hareket edip, bizimle ilgilenmesini
beklemek anlarmuna gelir. Ve bagkalar1 bunlar gergeklestirmeyince, bun-
lan bizim igin yapamayinca, sugu digta arayarak kiiseriz.

Kiskiinltigi bagimlirun hastaligh olarak diistintin. Gereksinim duy-
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dugu her seyi digta aramaktadir. Hissettiklerinden artik 0 sorumlu degildir.
O magdurdur, o verir, bagkalarina verir ama kimse ona bir ey vermez.
Bagimh digsal bir seyin kendisini diizeltmesini bekler. Bagimli bu di)-
zeltmenin geakmesine kazdigs igin hakl oldugunu ditgtintir. Bagiml prob-
lemleri yiiziinden gevresindeki ditnyay: sugladig igin kendisini hakh bu-
lur. Bagimli gergekten ben-merkezcidir. Kustiigimtiz zaman bagimhlar
gibi davraninz. Davranislanmuz igin sorumluluk almay: reddederiz. Bag-
kalanna verdigimiz armaganlann bedeli ok agirdir. Bu armaganlar ma-
nipiilatiftir ve kargihginda daha biiyiik armaganlar talep ederler.

Eger kiiskiinseniz, verdiginiz seylerden ziyade kendi gereksinimleri-
nize odaklanarak degismeye baglayin. Kendi ihtiyaglarimuzi kendiniz
karsilayin. Bagkalarnna sizin gereksinimlerinizi bilemedikleri ve kargila-
yamadiklan i¢in kazmay1 birakin. Bagkalanyla ilgilenmeyi birakin. Ortak
bagxmlilik gelistirmeyi birakin. Yardim isteyin. Kiiskiinltigtintizi bir ge-
sit kanser olarak diisiiniin. Simdi pek gok kanser gesidi tedavi edilebili-
yor. Kiiskiinliigiiniiz iyilegtirilebilir. Kim kanseri yenebilecekken kanserli
olmak ister? Kiiskiin duygulanmz atmak igin ne gerekiyorsa yapmaya
hazr olun. Yeni davrarug bigimleri denemeniz ve kendinize bakmaruz ge-
rekecek. Kanser olsaydiniz bunu yapardimiz. Aym seyi kiiskiinliikten
kurtulmak igin yapin. Kiiskiinliik ruhunuzu kemirmekte ve Oz Sayg: sa-
hibi olmanizi engellemektedir. Kimin buna ihtiyac: var?
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~a® Niye her konuda aklim bu kadar karigik?

Yagasin! Yeni bir seyler dgrenmenin yeri ve zaman geldiginde karmasa
ortaya gikar. Her konuda insanin aklinin karigmasi, artik batt modelinin
bizim igin gegerliligini yitirdigi anlamina gelir. Model artik gereksinim-
lerimizi kargilayamamaktadir. Bagkalarina gore davranmak artik ise ya-
ramamaktadir ve yasamimuzda temel bir seyler eksiktir. Sagkinlik, bize
dgretilenlerin iggtidiisel olarak sordugumuz sorulara cevap veremedi-
gini gosterir. Aklimizin karigiksa yeni kavramlari kabul etmeye haziriz
demektir. Sagkinlik insanligin ve kusursuz olmamarun dogal bir sonu-
cudur. Karmaga degisim igin gerekli 6n sarttir. Kendimizden emin ol-
dugumuz zaman degismeyiz. Sadece rahatsiz, acih ve sagkin oldugumuz
zaman degisiriz.

Karmagsaya kucak agin. Bilin ki bu yeni bir seyin baglangicidir. Kar-
maga belirsizliktir. Risk almaya ve agina olmadigimiz seyleri denemeye
hazir oldugumuz anlamina gelir. Ama her seyden 6nce, degisime hazir
oldugumuzu gosterir. Bat1 modeli kontrol edemedigimiz seylere bile
daima egemen olmanin énemini dgretir. Karmagsa bu modelde artik
rahat olmadigamuz1 gosterir. Insaru risk almaya hazirlar. Aklimiz kans-
masa degisime istekli olmazdik.

Heniiz anlamadig ve iletisim kuramadi$) diinyanin bir bebek igin ne
kadar sasirtici oldugunu diisiiniin. Bebek ne yapar? Yeni gevresini an-
lamak ve iletisim kurmak igin riske atlir, herseyi dener ve her yeni sey
yeni bir davrarug bigimidir. Ve bu ige yarar. Bebek iletisim kurmays, an-
lagmay: ve istediklerini elde etmeyi dgrenir. Oz Sayg dgrenmeye bagla-
digamuz zaman yasiumuz kag olursa olsun hepimiz birer bebek oluruz.

Akliniz gok kangiksa, her tiirlii riske atilin. Ise yarayacak hergeyi de-
neyin. Biri ise yaramazsa, bir bagkasiru deneyin. Sonugta gereksinimle-
rinizi kendi digiruzda bulamayacagiruz sonucuna varacaksiniz. Ttim
yollarin ayn1 yere ¢iktigini, bunun da benliginizin merkezi oldugunu
kegfedeceksiniz. Akil kangikhgindan kurtulmak istiyorsaruz, paradoks
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kavramini inceleyin. $agkin oldugunuzu kabul edin ve kararsiz kahn.
Bunu yapinca daha az sagkin olacaksiniz. Karmasadan olumlu bir degj-
sim araci olarak zevk alin, 0 zaman saskinliiruz azalacak. Cevaplan ken-
dinizde arayin. Zamanla bunlarin iginizde bulundugundan emin
olacaksiniz. Karmasanun keyfini gikarin ve kontrol edebileceginiz fikrini
birakin. Birakir birakmaz, kendinizden daha emin olacaksiniz. Paradoks
ise yarar. Karmasa olumlu bir durumdur. Insan oldugunuz, tim yanit-
lara sahip olmadifiniz ve iyi oldugunuz anlamina gelir. Akliniz kangik-
ken, kusursuz oldugunuza inanamazsiniz. Sagkinken Zayif Egoya
kurban dtisemezsiniz. Karmasa dini inanca gore ruhun kotiiltklerden
annmasina benzer: herseyi bilmediginizi ve gti¢lti olmadigizi kabul-
lenip kendinizi birakirsaruz, Tannya herseyi bildiginizi zannettiginiz d¢-
nemden daha yakin olursunuz.
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Bazen ¢ilginca diisiincelere kapiliyorum, bu
~=&  benim deli oldugum anlamina mu geliyor?

Hepimiz bir dereceye kadar deliyiz. Insan olmak biraz deliligi de bera-
berinde getiriyor. Yaraticilik delilik igin kullanilabilecek daha kabul edi-
lebilir bir kelime. Yaraticiik normlann disinda, kutularin disinda ve bat
modelinin disinda olmak demektir. Hepimiz gergek dehanin diinyay:
farkli ve gilgin bir agidan gérmek oldugunu biliyoruz. Psikoloji, psiki-
yatri ve tibbi kuruluslar deliligi diistinselden ziyade fonksiyonel ve dav-
ranigsal olarak tanimliyorlar. Cilgin diisiincelerimiz olabilir, ama bunlan
hareketlerle ifade etmezsek ve yasamumuzi kontrol etmelerine izin ver-
mezsek, bize deli diyemezler. Bunun en iyi 6rnegi, akil hastanesine ka-
patilan bir hastanin hikayesidir. Psikologu hastaya diisiindiigii her seyin
basina “Riilyamda gordim ki....."” eklemesini soyler ve hasta kisa za-
manda hastaneden ¢ikar. Cilgin riiyalar gergek olduklarina inanmadig-
muz siirece kabul edilebilirler. Ayni sey diisiincelerimiz i¢in de gegerlidir.
Biz davranuslarimizdan sorumluyuz ve onlan kontrol edebiliriz.

Kimse deliliin siurinin nerede bagladigin: bilmiyor. Normun orta-
larda bir yerde oldugunu biliyoruz. Cogunlugun diisiindiigii ve dav-
randig gibi diisiiniip, davraniyorsaniz, size deli denemez. Bu nedenle
parlak zeka normla tanimlanan sirurlarin disinda oldugu igin genellikle
cilginlik olarak tarumlamur.

Bununla gergek deliligin, patolojinin, olmadigin séylemek istemiyo-
rum. Genellikle vardur. Bu tiir bir patoloji uyumlu ve kabul edilebilir se-
kilde fonksiyon gosterememek olarak tanumlarur. Ayrica patoloji vicdan
ve bagkalarina karg: biling olmadig zaman da agikga gozlenir. Kendi-
mizifeda edecek kadar baskalarirun bilincinde olmanin tehlikelerini tar-
tistik. Ama baskalarinin ¢ok fazla bilincinde olmak ile hi¢ bilincinde
olmamak arasinda bir denge noktasi bulunur. Bunun her iki ucu da de-
lilik tanistyla sonuglanr: Baskalarinin gok fazla bilincinde olmak ba-
gimdaghk (ortak bagimhlik gelistirmek) olarak isimlendirilen bir
hastaliktir. Bagkalarirun higbir sekilde bilincinde olmamak da ya ruh has-
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tas1 ya da narsist olmak anlamina gelir. Ruh hastasi ve sinir hastasi (ki-
silik bozuklu@u) arasindaki fark dinyada islev gbrme derecemize bag-
hdir. Baz1 konularda islevierimiz normalse (8rnegin, is) ama bazilarinda
degilse (drnegin, iligkiler) kisilik problemimiz oldugu sdylenir. Paranoya
veya sizofreni gibi stirekli bir hastalik nedeniyle higbir konuda islevleri-
mizi yerine getiremiyorsak, bize ruh hastasi denir. Higbir sey yapacak
giclimiiz yoksa, bize zihinsel 0ziirlii derler. Cok parlak ama farkhysak
eksantrik veya dahi olarak isimlendiriliriz. Bunlar normun disindaki eti-
ketlerdir. “Normal” bile bir etikettir.

Zaman zaman, gilginca diistinceleriniz olacaktir. Diigtincelerinizin de
duygulariniz gibi kontroliintizde olmadigin bilin. Ama bu diisiinceler so-
nucu ne yapacagniz, harekete gecip, gegmeyeceginiz sizin denetiminiz-
dedir. Cilgin fikirlerinizden korkmayin. Bir kismu harika, digerleri sadece
cilginca olabilir. Bazilar1 ytiksek ateg veya bilincin degisik kademelerinde
ortaya gikabilir. Higbir dtistincenizi eyleme doniistiirmek zorunda de-
gilsiniz. Diisiinceleriniz tizerine harekete gegerseniz onlardan sorumlu
olursunuz. Bir seyi diisiinmek onun olmasini veya sizin onu yapmanizi
gerektirmez. Ttim dgiincelerinizi gerceklestirmek zorunda degilsiniz.
Nasil davrandigiruzin bilincinde olmaruz gerekir. Sadece diistince olarak
kaldiklan stirece gilgin diistinceler kabul edilebilirler. Ama delice dav-
raniglar kabul edilemezler. Yapmay: sectiklerinizden ve davranslan-
rnuzdan sorumlusunuz. Oz Sayg: kendinize ve bagkalarina sevgiyle dav-
ranmaktir.
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~=3 Neden bu kadar ¢ok elestiriyorum (yargiliyorum)?

Bagkalanni elestirmek bizim giivensizlik diizeyimizi yansitir. Eger ken-
dimizi kabul edemezsek, diger insanlari, onlanin zayifliklanini ve hata-
lann da kabul edemeyiz. Kendimize ne kadar az giivenirsek, baskala-
ninda o kadar ¢ok kusur aranz. Bu kendi kusurlanmiza 6ziir bulmanin
bir yoludur. Kendimizi bagkalanru tenkit ederek hakl ¢ikarinz. Bir ba-
kima “Ben o kadar kotii degilim, bir de ona bak, o benden daha koéti.”
deriz.

Bize 6gretilen rekabet sisteminin bir pargasi olarak, bat modelinde,
basanya erismek igin kendimizi bagkalanyla mukayese etmek, her seyi
ve herkesi yargilanmak gerekir. Kendi basganmuiz diger insanlardan fazla
nelere sahip oldugumuzu ve neler yaptifamzi 6lgerek degerlendirmeyi
ogrendik. Diger insanlan genellikle kendimizi daha giivenli hissetmek
i¢in elegtiririz. Onlan kusursuz olmadiklan igin yargilamak ve zaafla-
nna odaklanmak kendi davranuglanmiza bakmaktan daha kolay gelir.
Aynica, bunu zaten herkes yapar, baskalanm elestirmek insan iletigimi-
nin siradan, ve genellikle ilging, bir pargasidir. S6ze “Size neler yaptigiru
anlatayim” diye baslamak ilgi dolu bir dinleyici kitlesini garantiler. De-
dikodu bir dereceye kadar tenkit ve yargiya dayanmiyor mu?

Kendi hatalanmizdan ziyade bagkalanrnkilere odaklanmak rahat-
lamarmmuz saghyor ve giivensizliklerimizi azaltyor gibi gorinse de, yar-
gilamanin sorunu ¢6ziimiin gok kisa stireli olmasindadur. Bir siire sonra,
biz bagkalan hakkinda tiim bu olumsuzluklan konustugumuza gére, on-
lann bizim hakkimuzda kim bilir neler konustuklann diisiinmeye bag-
lanz. Yarg ve elestiriden muaf olmadifymz anladifamuz an, giivensiz-
liklerimiz artar, savunma mekanizmarmuz devreye girer ve daha da
elestirici ve yargilayic1 oluruz. Olumsuz dongii daha da kasirlasir, biz
daha da giivensizlesiriz ve Zayif Ego kontrolii tiimiiyle ele alir.

Bagkalann yargilamak, haklaninda kétii seyler sdylemek, asagla-
mak, dedikodu yapmak, mukayese etmek ve olumsuz olmak cesaret ki-
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ric1 bir ortam yaratir. Hig kimse cesaret kirici insanlarin gevresinde uzun
sire kalmak istemez. Ayrica kendimizi agagilamak, kiyaslamak, herkes-
ten asag bulmak, bagkalarini ydceltip, kendimizi kotii gostermek de yar-
gilamaktir, ama bu sefer kendimizi elestiririz ve glivensizligimizi ortaya
dokeriz. Kendi cesaretimizi kirariz. Hem kendimizin hem de bagkalari-
nin cesaretini kirmak insan ruhuna yapilabilecek en yikic1 davranislar-
dan biridir. Cesaretimiz kirilmisken yapabilecegimizin en iyisini
yapmaya baslayamayiz.

Yarg: ve elestiri beklentilerle yakindan baglantihidir. Genel olarak,
bir seyin olmasiru bekliyorsak ve olmuyorsa elestiririz. Insanlarin bizim
igin bir seyler yapmasinu, bize bakmasin, veya algiladigimz gibi olma-
lanm beklemek tipik bir davrarugtir ve beklentilerimize uygun davran-
madiklar1 zaman elegtirinin hakkimiz oldugunu diistiniiriiz. Ne de olsa
“yapmalar gerekeni” yapmadilar. Bu siireci bir dakika diisiiniin. Kim
elestiriyor? Standartlan kim koyuyor? Kim dogru algiladigiru farz edi-
yor? Baskalarinu yargilamak onlar bir geyle kiyaslamayzi igerir, bu “bir
seyi” saptama hakki kimin? Bagkalariru elegtirip, yargilarken, diinyaya
ben-merkezci gozlerle bakmiyor muyuz? Kendi standartlarimizi veya
inanglarimuzi veya basarisizliklarimuzi bagkalarina gizli gizli empoze et-
miyor muyuz? Hem kendimizi hem de diger insanlar1 yargilamak ve
elestirmek kusursuzluk arayisini gosterir. Bundan vazgeger, kimsenin
kusursuz olamayacaginu kabullenirsek, yargilamak gibi yikic1 ve cesaret
kina bir davrarusa gereksinim kalmaz. Insanlari olduklar gibi birakinz
ve kabulleniriz. Yiireklendirici, cesaret verici bir insan oluruz.
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=8 Nigin agin sahipleniciyim?

Birtakum geyleri veya insanlan agter sahiplenmek kendi gtivensizlikler)-
mizi sergilemenin bir bagka yoludur. Kendi ihtlyaglvrmuzs dig knynak-
lardan temin etmeye cahigtigmuz anlamima gelir, Kendimizden emin
olmadhigimuz ve bagka seylerin veya insanlarn bizi kendi degerimiz ko-
nusunda ikna etmesini istediginmiz zaman agin sahiplenivz, Balr modeli
bize degerimizin sahip olduklnrimzla belitendiging Ogretti. Ayrica igsel
seylerden ziyade digsal seylere odaklannayr dgrendik. Kendimizi sev-
meyi beceremeyince baskasmin sevgisini agin sahipleniriz. Yeterli ol-
madifimizi zannedersek Dbirtakim geyleri toplamaya,  kolleksiyon
yapmaya bagslariz.

Bizim digimuzda hicbir sey bizim degildir. er gey bize gegici olarak
verilmigtir ve bize ait degildir. Asint sahiplendigimiz zaman bunlan tut-
maya, bunlara simsiki sarilmaya ¢aligirtz. Paradoks gudur ki bir geye bag-
lanmak genellikle onu kaybetmekle sonuglanmir, Eger agirn sahiplenici bir
insan tarafindan sevildiyseniz, bu bagin ne kadar yikict oldugunu bilir-
siniz. Agin sahiplenmek kiskangh@in gelismesine yardimer olur ve kis-
kanghk sevgiyi yok eder. Stzde sevdigimiz objeyi kaybetmekten kor-
karken, sevgiyle davranmak ve gelismeyi dzendirmek ok zordur.

Sahiplenici sevgi gercek sevgi degildir; daha ziyade “ihtiyag”tan
kaynaklarur. Ve bir insana ihtiyag duymak bir insant sevmekten farkh
davranig bigcimlerine neden olur. Sahiplenirken degisimi engellemeye ga-
hsirz. Her geyi oldugu gibi tutmaya ugragirken suni bir yagam gergegi
yaratiriz. Zamanimizi ve enerjimizi sevmekten ziyade sevilmeye yonel-
tiriz. Sahiplenicilik kendimizi degerli hissetmek igin digsal bir arag kul-
lanmak anlamuna geldigi igin duygusal bir 8zdrddr. Sahiplendigimiz
sey bize sahip ¢ikar, bir yilk haline gelir ve kendimizi sevmemizi engel-
ler. Bu stireg iginde yalniz sahiplendigimiz objeyi degil kendimizi de yok
ederiz.

Insanlan ve birtakim seyleri agiri sahiplenmeyi engellemenin tek
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yolu sevilme ve deger verilme gereksinimlerimizi kendi kendimize kar-
silamaktir. Karsinizdakinden istediklerinizi siz kendinize verin. Hicbir
seye sahip olmadigruzi diigtinin ve iginizdekilere odaklanin. TGim de-
gerleriniz disa odakliysa bu sizi dehgete distirebilir, ama ihtiyacuruz olan
her sey iginizde var. Diinyay1 ben-merkezci gdzlerle algilamayi birakun.
Siz, kendiniz diginda higbir seyin merkezi degilsiniz. Digsal olarak neye
sahip olursaruz olun, kendinizi sevemezseniz higbir seyiniz yoktur.
Kendi zaman ve enerjinize sahip qikin. Ben-cil olun. Bagkalarindan sizin
i¢in yapmalanmn beklediklerinizi, siz kendiniz igin yapin. Bir daha biri-
sini agin sahiplendiginizde, bir bagkasinin size giiven vermesini istedi-
ginizde, bunu siz kendiniz igin yapmay1 deneyin.

Sevdiginiz insanlan ve seyleri rahat birakin. Sizin tiim ihtiyaglanmz
kargilamalann beklemeyin. Burada harika bir paradoks var: Ne kadar az
sahiplenirseniz, o kadar ok sevilirsiniz. Baskalarina ne kadar az ihtiyag
duyarsaruz, insanlar o kadar ok sizinle olmak isterler. Giivenli, Oz Sayg
sahibi insanlann agin sahiplenmek i¢in zaman ve enerjileri yoktur. Ge-
reksinimlerini bir bagkasindan beklemeyecek kadar doyumlu ve yo-
gundurlar. Baskalanrun onlardan sorumlu olmak istememelerini
kabullenirler. Unutmayin. Hem agin sahiplenip, hem de Oz Sayg sahibi
olamazsiniz. Sahiplenicilik gereksinimlerle, Oz Sayg: ise sevgi ve sege-
neklerle ilgilidir. Sahiplenicilik bir hapishanedir, Oz Sayga ise htirriyet-
tir. Hangisini tercih edersiniz?
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Neden stirekli aglhiyorum?
.y eya neden hi¢ aglayamiyorum?)

Bu iki soru birbirinin tam tersi gibi gartlebilirler, ama karsitlann ¢ogu
gibi ayni nedenden kaynaklanirlar. Cok fazla aglamak veya aglayama-
mak kendimize giivenmedigimiz ve duygularimizi kontrol etmeye ¢a-
highgimiz anlamina gelir. Kendimize ve duygularimiza glivenmemek
tizere egitildik ve ayn1 zamanda duygularimizi kontrol etmemiz gerek-
tigini 6grendik. Duygularimiza kapilmanin yanhs olduguna, zayiflig:-
miz1 gosterdigine inanarak biiyiidiik. Kendimizle ilgilenebilecegimize
giivenemedigimiz zaman ¢ok aglanz. G6zyaglarimizdan korkunca hig
aglamay1z. Her ikisi de kendimizi kontrol edememe korkusunu yansutir.

Siirekli aglyorsak, neden agladigimiz: biiyiik olasilikla hatirlaya-
may1z. Vazgegmis, teslim olmuguzdur, kendimizi timitsiz ve kayip his-
sederiz. Hayatin mutsuzluguna saplarup kalmaktan korkanz. Hig
aglamuyorsak, yine korkanz - kontrolii yitirmekten ve acizlesmekten kor-
kanz. Asir1 kontroliin bedeli duygusuzluktur ve duygusuzluk hayat:
tam anlamiyla yagayamamaktir. Siirekli aglamak da, higaglamamak da
gergekgi degildir. Uziildiigiimiiz veya duygulandifymuz veya ok mutlu
oldugumuz zaman gozyag1 dokmek, nezle oldugumuz zaman burnu-
muzu silmek kadar dogaldir. Normal olarak nezleyi atlatinz. Eger dogal
siirece uyarsak, gozyaslanmuz da diner.

Her cefaya yakinmadan katlanan kisi de, siirekli aglayan kisi de sap-
larup kalmugtir. Artik dogal siirece inanmamaktadir. Her ikisi de bir tep-
kiyi, bir savunmayi, bir varolug tarzini her kosulda uygulamakta, agin
kullanmakta ve asir1 genellemektedir. Hayatin gergeginden kagmak igin
elinden geleni yapmaktadir. Kisa vadede her iki reaksiyon da ise yara-
yabilir. Diger insanlar siirekli aglayanin yardimina kosabilirler, her aciya
ses glkarmadan katlananu da kontrollii oldugu igin 6vebilirler. Ama kisa
bir siire sonra her iki tepki de sikint1 verir. Hep aglayana kendini topla-
mas! soylenir. Her cefaya sessizce katlanan diger insanlarin kendisini
anlamadigiru gortir. Bu durumda ne yapmak gerekir?
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Gozyaslarindan - aginligindan veya eksikliginden - nefret etmeyi br-
rakin. Kendinize aglamak veya aglamamak igin izin verin. Yanlg bir mo-
delde egitildiginizi kabul edin, ama modeli suglamayin. Kendinizi de
suglamamaya ¢alisin. Yapmakta oldugunuz bir sey igin kendinize izin
vermekle kabullenme siirecine baglamis olursunuz. Genellikle ilging bir
fenomen ortaya gikar - yaptifiruzin tam tersini yapmaya baglarsinuz. Eger
aghyorsaruz ve kendinize aglamak igin izin verirseniz, kendinizi daha
kontrollii hissetmeye baglarsiruz. Kendinize aglamak igin izin verince bu
davranus i¢in artik kendinizi suglu hissetmezsiniz. Kendinize aglamama
izni verince de ayn1 sey olur. Yapmakta oldugunuz sey igin kendinize
izin verdikten sonra kendinize tam tersini yapmak igin de izin verin.
Kendinize “ Aglamamam gerektigi zaman aglamayacagim” veya “Agla-
mam gerektigi zaman aglayacagam” deyin. Bu qilginca gelebilir, ama ¢ok
basittir ve genelde ige yarar.

Bir davranisiniz yiiziinden kendinizden nefret ederseniz, o davra-
nugtan kurtulamazsiniz. Ayrica bir davrarugtan korktugunuz zaman da
ondan kurtulamazsimz. Duygulan davraruglardan ayinn. Duyguyu bi-
rakin ve dikkatinizi davranuga verin. Aglamak bir davranustir. Gézyas:
duygulannuzin dogal ifadesidir ve dogal siireg iginde diner. Cok agla-
terir. Kendinize ve siirece giivenin. Gozyaslarina neden olan duygulan
kabul edin. Kendinizi duygulariruzin akigina birakin ve aglayin. Kendi-
nize iyi bakin ve goz yaglarinin dinecegini bilin. G6zyaglan zaaf degildir;
gozyaslarn insan oldugunuzun gdstergesidir.
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~d Neden kendimi ortaya koyamiyorum?

Kendimiz ortaya koyma veya istek ve ihtiyaglanummz savunma korkusu
cenellikle “1vi” veya “nazik” olma konusunda bize verilen egitimle bag-
=nahdr. Bu egifim kendimizi sevineyi dgretmedig icin, sevilmek igin za-
02N ve enerjimizi baskalanru memnun edecek davraruslara yoneltiriz.
Diger msanlann sovlediklerine karsit fikirler beyan edersek, bize kiza-
aklarma ve bizden kagacaklarma inanmak tzere egitildik. Terkedil-
oekfense, uyumlu olmak, haklanmuzdan, isteklerimizden ve duygula-
rmuzdan vazgesmek daha kolay gelir. “Uvumlu” olursak baskalanran
izl severegine ve biimle ilgilenecegine inarunz. Paradoks sudur ki in-
=nlan memmum edecek sekilde davrananlar cevrelerini rahatsiz ederler.
tosanlar bu kadar nezakete inanamazlar ve karsilannda gergek bir insan
oiup olmadigm sorgulamaya baslarlar. Kendi isteklerini asla belirtme-
venler ¢evreleri igin sorun olurlar, ciinkii kendileri de dahil hi¢ kimse
nlzrm gergekte ne istediklerini, neye gereksinim duyduklanm ve ne
mssethklerimu bilmezler. Sonug insanlan memnun etmek i¢in yasayanla-
m kaarmaya ¢alistg sonugtur - duygusal veva fiziksel agidan terke-
dilme

Kendimizi ortaya koyamamarun anlami agiktir. Kendimizi bu diin-
vada ver alacak kadar, fikir, diisiince, duygu ve hak sahibi olacak kadar
degerli bulmuyoruz demektir. Kendimizi ortaya koymak kendimizi 6n
plana akanp, kim oldugumuzu ifade etmektir. Zorlayici veya saldirgan
olmak anlamma gelmez. Zorba digerlerini memnun etmek igin yagayan
kisi kadar giivensizdir ve bu iki asin ucun birbirini ekmesi bir rastlant
degildir. Zorbarun ne kadar ben-merkezd oldugunu hemen fark edebi-
liriz, ama bagkalanru memnun etmeye ¢alisan kisi de ben-merkezadir.
Bu kisiler kendileriyle ilgilenme yetkilerini baskalanna devrederler. Ken-
dilerini sevime veteneklerini sevimli davraruslanna karphk baskalanrun
onlarla ilgilenmesi ile takas ederler. Kendi hayatlanna sahip qkmaya-
rak, cevrelerindekilerin onlann yasamlanrun sorumlulugunu iistlenme-
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sini saglamaya ¢ahsirlar. Bu insanlar bagkalarint memnun edecek dav-
raniglar1 kendi ihtiyaglarini kargilamak amaciyla kullandiklar igin ben-
merkezcidirler. Bu insanlar hayatin gergekleri yerine sirin gortinmekle
ugragirlar. Bu ise sevecen goriinen bir manipilasyonla baslarlar, her geyi
karsiliginda bir sey bekleyerek yaparlar ve sonunda kendilerini kiiskiin
ve kullanilmis hissederler.

Kibarlik iyilik demek degildir. Pasif kalmanin, istemedigi halde
uyumlu olmarun, gizli gizli aksini diisiiniirken onay vermenin bedeli bu-
yiiktiir. Insanlart memnun edici davraniglar ise yaramaz. Bunlar bizi
gercekei olmaktan ve yapabilecegimizin en iyisini yapmaktan uzaklagt-
rirlar. Bunlar bagkalarinun bize giivenmelerini ve bize kars: diiriist dav-
ranmalarini engellerler. Kendimizi ortaya koymamak kiiskiinliige yol
agar. Gereksinimlerimiz karsilanmadig; icin igimizde kiiskiinlik olusur.
Ayni zamanda diger insanlar bizimle ilgilenmek zorunda kaldiklan igin
kizarlar. Her zaman nazik olmak gergekgi degildir. Karmasik ve sonugcta
yikic bir olumsuz davranislar dongiisii yaratir.

Bu kadar sirin olmaktan vazgecin. Gergek diistincelerinizi ve hisle-
rinizi soyleyin. Kendinizi ifade ettiginiz zaman diinya yok olmayacak.
Gergekgi, agik, ve diiriist olmak bagkalarinin istedigini zannettiginiz gibi
olmaya ¢aligmaktan daha kolaydir. Unutmayin, baskalarinin da segme
hakki var ve sizinle ayn fikirde olmayabilirler. Kendinize kargi ¢tkma,
kendinizi ortaya koyma hakki taruyin. Bagkalarina da ayni1 hakki tan-
yin. Bu ¢ok daha basit ve akilc1 bir var olma bigimiyle sonuglarur. Ne
kadar sevimli olmaya caligirsaruz ¢alisin, herkes sizi sevemez. Kendinizi
sevmeniz yeterlidir. Sizi seven insanlar gergek sizi taruyip, severler.
Onemli olan da boyle bir sevgidir. Isteklerinizi belirtin. Kendinizi ortaya
koyun. Siz buradasiniz ve gergeksiniz. Diinyaya bunu gosterin.
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=8 Neden “Hayir” diyemiyorum?

Cok belirgin nedenlerle bu soru kendimizi ortaya koymay: anlatan bir
onceki soruyla baglantihdir. “Hayir” diyemeyen insanlar qogu zaman
ne istediklerini veya istemediklerini bilmezler. Genellikle “Hayiwr” in kotii
bir kelime oldugunu ve bunu soylerlerse digerlerinin onlan sevmeyece-
gini distiniirler. Aqikga “Hayir” diyebilmek ve bunu kastetmek kendine
saygl duymarun gostergesidir. Bunu yapabilmek kendi gereksinimleri-
mizi karsiladigimuzi gosterir. “Hayir” diyememek genellikle ne isteme-
digimizi veya ne istedigimizi bilmedigimiz anlamuna gelir. “Evetgi
insanlann” sonugta kendilerini kizgin, akh karisik ve kullarulmis hisset-
meleri ve bu noktaya nasil geldiklerine akil sir erdirememeleri bir rast-
lant1 degildir.

Asla “Hayir” demeyen insanlarin ¢ok seyrek olarak “Evet” diyen in-
sanlarla birlikte olmalar1 da bir rastlant1 degildir. Bu tiir zit kutuplar bir-
birlerini gekerler ve birlikte fonksiyon bozuklugu gosteren bir biitiin
olustururlar. “Hayir” diyememek kendimize giivenmedigimiz - hakla-
nmuzin ve ihtiyaglarimizin varligina inanmadigimz anlamina gelir. Bu
durumda bagkalarinin istek ve gereksinimleriyle kendimizinkilerden
daha fazla ilgileniriz.

“Hayir” diyemeyen insanlar bagkalarinin beyinlerinde dans ederler.
Bu, onlara nasil hizmet vereceklerini anlamaya galistiklarinu gdsterir ve
bunu yapabilmek i¢in de karsilanndaki insan1 neyin motive ettigini ¢&-
ztimlemeleri gerekir. Diger insaru pasif bir sekilde kendisiyle ilgilenmek
konusunda is birligine ikna etmeyi denemektedirler. Bagkalanna asla
“Hayir” dememekle onlarin da bizim talep ve gereksinimlerimize asla
“Hayir” dememelerini bekleriz. Daha da ¢nemlisi, beynimizin iginde
dans edip, kendimizin bile bilmedigimiz istek ve ihtiyaglanmuz: kegfet-
melerini arzu ederiz. Isin ash sudur ki kimse bir bagkasirun aklindan ge-
cenleri bilemez; bir beyine ancak bir kisi sahip ¢ikabilir ve o da o beyinin
sahibidir. Bir bagkasimn beyninde dans etmek kendi beynimizde zaman
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harcamadigimizin, kendimize bakmadigimizin gostergesidir. Ayrica
neye ihtiya¢ duydugumuzu ve ne istedigimizi bilemedigimiz anlamina
gelir.

Kendi beyninizde dans edin. Sizden istenileni yapmak istemiyorsa-
niz, “Hayir” deyin. Karginizdakine sadece temiz bir armagan, ipleri size
bagh olmayan bir armagan vereceginizden emin oldugunuz zaman
“Evet” deyin. Bu sizden istenileni veya bekleneni gercekten yapmak is-
tediginiz ve kargiiginda bir sey beklemediginiz anlamina gelir. Bu ku-
laga ben-cilce mi geliyor? lyi, giinkti 6yle. Bu kulaga ben-merkezci mi
geliyor? Bunun cevabi ancak siz asla kimse igin bir sey yapmak istemi-
yorsaruz ve siirekli her seyi onlardan bekliyorsaniz evet olabilir.

“Hayir” diyemeyen insanlar genellikle iyi olmaya galisan nazik in-
sanlardir. Bu insanlar nezaketi iyilikle karigtirirlar. Bu insanlar gergekten
yardimci olmayi isterler ve tarzlariun niye bu kadar 6fke dogurdugunu
anlayamazlar. Bir kez daha sorun yanhs egitimdir. Burada bir baska pa-
radoks daha var; “Hayir” diyemeyenlere diger insanlar saygi duymaz-
lar. Kibar davraniglan garantiye aliur ve magdur veya 6nemsiz bir insan
muamelesi goriirler. Insanlar “Hayir” cevabina saygi duyarlar ve bir
baska sefer “Evet” cevabi aldiklarinda bunu daha fazla takdir ederler ve
gergek oldugunu bilirler.

“Hayir” demeyi deneyin. Bunu yaptigimizda diinya sarsilmaz. Neler
hissettiginizi agikga belirtin. Bu, sizin igin ve digerleri igin hayat basite
indirger. Insanlarin agik ve net bir “Hayir” cevabina gosterdikleri say-
giya sasiracak, gercekci davrandiginz ve kendi gereksinimlerinizi kar-

kazanir!

134



Alkolii, uyusturucuyu, yemegi, seksi, diger insan-
Ny lar1 ve kendimi suistimal etmeyi nasil birakabili-
T rim?

Suistimal her zaman aligkanlik yaratan bir davranis bigimidir. Birtakim
seyleri hayatin acisini durdurmak, anlik olarak kendimizi daha iyi,
giiclii, kontrollii hissetmek veya yagamun gerceklerinden kagmak igin ko-
tiiye kullarunz. Bu tiir davranislar kontrol duygusu ve kisa stireli kagig
yanilgisi yarattiklari igin de bunlan tekrarlanz. Ama suiistimal genel-
likle sugluluk duygusuna yol agar. Sugluluk duygusu da kisir ddngiiye
neden olur. Sugla ilgili soruda belirtildigi gibi bu durum kuyrugunu ag-
zina almug bir y1lana benzer. Yanhs veya kotii oldugunu bildigimiz bir
sey yapanz, kendimizi suglu hissederiz ve bu sugluluk duygusu her
derde devadir. Onceleri, sugluluk hissettigimiz igin rahatlanz, ¢linkii bu
bizim kotii olmadigimiz anlamina gelir. Ne de olsa “kétii insanlarin”
sugluluk duymadigiru 6grenmistik. Ama bir siire sonra sugluluk duy-
gusu biiylimeye baglar ve verdigi act dayanilmaz olur. Bu noktada sug-
luluk duygusunu digsa vurmaya ve kendimizi hakli gtkarmaya gahiginz.
“O yaptiklariu yapmasaydi ben de bunlar1 yapmazdim” veya “Boyle
davranmaya beni o itti” veya “Zaten beni anlamuyorlar” gibi seyler séy-
leriz. Kisa siirede akilcihgimiz ve savunmalarimiz kendimize o kadar
mantkl gelir ki, davrarugimizi hakh goriir ve yineleriz. Bu bagimliligin,
sucun, hakli gtkmarun ve daha gok bagamlihgin kisir dongiisiidiir. Iste bu
dongii kuyrugunu agzina almig yilandir.

Tiim baghymliliklarin, tiim kendini ve bagkalanru taciz etmelerin ortak
bir noktas! vardir. Hepsi kendine giivensizligin iirliniidiir. Hepsi ken-
dini sevmemenin disa vurumudur. Kendinizi sevip, kendinize sevgiyle
davranip, ayn1 zamanda da kendinizi taciz edemezsiniz. Bagkalarim
sevip, onlan ve onlann éniinde kendinizi taciz edemezsiniz. Taciz ve ba-
gimlilik her seyden once ben-merkezciliktir. Diinyay1 sadece kendi ihti-
yaglannuz gergevesinde algiladigiruzi gosterir. Giivensizliginiz, Zayif
Egonuz o kadar giigliidiir ki, tim davramglannza hiikkmetmektedir.

Tacize ve bagimlihia yonelik davramiglan engellemenin en baganh
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yontemi yikici davranugin yerine yapia bir davranig getirmektir. Bir
baska deyisle, “kotii” bir bagamhligin yerine “iyi” bir bagamlilik edinibr.
Alkolikler alkol yerine AA’y1, uyusturucu miiptelalan uyusturucu ye-
rine on iki agamali programu koyarlar. Yemek, seks ve diger bagymhlik
cesitlen icin de ayni sey gegerlidir. Kétti davraruglann yerine yapia dav-
ranuslar getinlir. On iki agamal program ise yarar, ¢iinkii bagymliligruz
birakmaya karar verince ortaya gikan boslugu bu program doldurur.
Size odaklanacak, zaman ve enerjinizi kanalize edecek bir yer sunar.
Destek gruplan belki de bagymlihginizin yerini almaktan daha
onemli baska bir sey sunarlar. Bagamlihg: besleyen cesaretsizligi yen-
meniz igin zorunlu olan ytireklendirici bir ortam saglarlar. On iki aga-
mali programlar insarun kendisine kotii davranmasiru engelleme
konusunda rol modelleri olustururlar. Sizi, ac1 i¢inde bir insan olarak,
oldugunuz gibi kabul ederler ve kusursuz olmanuz beklemezler. Daha
ziyade kusursuz olamayacagiruz1 ve kendinizi ve bagimlihghrun daha

yiiksek bir Giice teslim edebileceginizi vurgularlar. Bagamhihgiruz yen-
mek icin giiglii olmaniza gerek yoktur. Kusursuz olmaruza da gerek yok-
tur. On iki asamali programlar Oz Sayg: 6grenmenin iyi bir yoludur. On
iki asamali gruplar, tiim diger destek gruplan gibi, giiclii bir terapi su-
narlar. Eger izin verirseniz, bagimhliktan ve kendini tacizden ¢ok daha
gigliidiirler. Grup sizi oldugunuz gibi kabul ederek, kendinizi kabul-
lenmenizi saglar. Destek grubu sizi olabileceginizin en iyisini olmaya
ozendirerek, 6z sevginin rol modeli olur.
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Tacize ugramig bir ¢ocuktum, gimdi niye kendimi
e taciz ediyorum?

Cogumuz duygusal agidan, bir boltimtimtiz de fiziksel veya cinsel agi-
dan taciz edildik. Bagkalar tarafindan taciz edilenlerin kendilerine kott
davranmamaya ¢alisacaklarini diisiinebiliriz. Gergekte ise tam tersi ger-
ceklesir. Taciz edilen gocuklar tacizci yetigkinler olma egilimindedirler.
Bu, egitimimizin ne kadar etkin oldugunu gosteren bir 6rnektir. Kendi-
mize de@er vermemeyi ve kendi gereksinimlerimizi kargilamamay: 6g-
rendik. Erken yaglarda bize verilen egitimin uslu 6grencileriyiz ve bizim
icin yazilan senaryoya uyguluyoruz. Bu senaryo bizim iyi davraruglara
lay1k olmadigimizi, “kétii” oldugumuzu ve cezalandinlmamiz gerekti-
gini dikte eder. Erken yagsta gordigiimiiz kotii davraruslar biittinliigii-
miizii ve igimizdeki iyiligin farkindahigim alir gotiiriir. Bize korkmamuz
gereken dehget verici, karanlik bir yiiziimiiz oldugunu dgretir. Taciz bize
kendimize giivenmemeyi, giiven, emniyet ve sevgiyi haketmedigimizi
ogretir. Ruhumuzu 6ldiiriir ve risk alma egilimlerimizi yok eder. Kendi
duygulanmuzi bastirmayi ve kendi gereksinimlerimizi bagkalarnm kul-
lanarak elde etmeyi 6greniriz. Taciz gok koétii bir 6gretmendir. Taciz se-
naryosu, kisir ve tehlikeli bir dongii olusturan, her kosulda kaybetme
durumudur. Bu egiticiyi etkisiz hale getirilebiliriz, senaryoyu yirtip ata-
biliriz. Bu kadar iimitsiz bir durumda kalmak zorunda degiliz.

Taciz dongiistinden cikuig bu senaryoyu sizin yazmadiginzi ve onu
yasamak zorunda olmadiginz fark etmenizle baglar. Cocuklukta aldi-
gz egitimden siz sorumlu degilsiniz ve taciz edilmis olmak sizin ha-
tanuz degil. Siz bunu hak etmediniz. Bu sizin denetiminiz digindayd:. Bu
konuda tiimiiyle sugsuzsunuz. Ne kadar zor bir ¢ocuk olursaruz olun,
kotii davraniglan haketmediniz. Bu konuda kimin hatali oldugu gayet
agik. Biittiniiyle hatali olan sizi taciz eden kisidir. Magdur oldugunuzu,
utanacak ve saklayacak higbir seyiniz olmadigin kabul edin. Sizin hata-
nz olmayan bir konuda kendinizi affetmenize gerek yok. Suglulugu
unutun. Sug sizin degil. Kendinize inandiginuz hissedene kadar “Benim
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hatam degildi!” deyin. Ik nemli adim budur.

Bu senaryonun ikinci gikis yolu iyi oldugunuzu fark etmektir. Siz ne
yapmus olursanuz olun ve size ne yapilmusg olursa olsun, siz iyisiniz. Bu
iyilik icten gelir, diinyaya sizinle geldi ve siz onu reddetmeyi, aksine
davranmay: birakirsaruz bu dinyadan sizinle birlikte aynlacak. Bunun
dogrulugunu hissedene kadar kendinize “Ben iyiyim!” deyin. Inandig-
nuz iggiidissel olarak hissedeceksiniz. lyiliginizi algilayacaksiruz ve bu
ok giiglii bir algidur.

1k iki ad1rmu attiktan sonra iyilesmeye hazir olacaksiruz. Iyilesme st-
reci genellikle taciz edene kizmakla baglar. Bu kizginlik sagliklidir ve bu
duygudan kagmamak gerekir. Elbette kizacaksinuz! Kaybettiklerinize bir
bakin! Bu kizginhkla yapici bir sekilde bas edebilmek igin profesyonel
yardima gereksiniminiz olabilir. Bu 6fkeyi kendinizden uzaklastnp disa
yonlendirmeniz gerekir, ama bu duygularla taciz edene kars1 eyleme
gecmeniz gerekmez. Ofkeyi kétii davraruglara doniistiirmeniz gerekmez.
Aksi takdirde olumsuz senaryoya geri dsnmiis olursunuz. Kizginltktan
sonra affetme gelir. Sizi taciz edenin de yikici bir senaryoda rol aldifin
anlarsiniz. Affedince olaydan kurtulursunuz.

Son adim biitiin senaryolardan kurtulmaktr. Siz kendi yasaminz-
dan ve kendi davranuglanrmizdan sorumlusunuz. Simdi bagka segenekle-
riniz de oldugunu biliyorsunuz ve hala kendinizi ve bagkalanm taciz
etmeye devam ederseniz bu artik sizin sugunuz. Su ana kadar size ait ol-
mayan bir diizende hapistiniz. Simdi her seyi biliyorsunuz ve kendi se-
cimlerinizi yapmakta hiirsiiniiz. Kendinize kotii davranmaruz igin
gegerli higbir neden yok. Kendinizi cezalandirmak veya kendinize kars
yikial olmak igin higbir neden yok. Kendinizi sevebilir, karanhk tarahmz
kabullenebilir, hatalanruz igin kendinizi affedebilir, ac1 dolu ge¢misinizi
birakip, en iyi sekilde yasayabilirsiniz. Kendinizden nefret etmeyi ve y1-
kic1 davranmay: segerseniz, bilin ki bu artik yanlhs egitimin sonucu degil
sizin kendi segiminizin sonucudur. Artik iginizdeki ¢ocugu siz magdur
ediyorsunuz. Bu gocuk sevilmeyi, iyi muameleyi ve giivende olmay1 hak
ediyor. Bu gocuga gegmisin acilanru unutturabilecek tek kisi sizsiniz. Ha-
yatta bundan daha 6nemli ne gibi bir amaciniz olabilir?
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O kadar ¢ok sey yapiyorum, ama higbir sey iyi
gitmiyor - yanlis nerede?

Bu soru genellikle agir1 bagarili, saplantili, zorlayict ve kusursuzluk ara-
yaninsanlar tarafindan sorulur. Bu insanlarda eylem bir saplanti haline
gelmistir ve kendilerini neden bu kadar yorgun ve kontrolsiiz hissettik-
lerini anlayamazlar. Kendimizi bu sekilde hissedince “Tum bunlar:
kimin i¢in ve ne igin yapiyorum?” sorusunu sormamiz gerekir. Biytik
olasilikla cevap baskalar, digsal 6diiller ve Zayif Ego igindir. Eylem bati
modelinin hedefidir. Yapmak olmak degildir. Bunlar tiimiiyle farkh iki
seydir. Yapmak olmaya benzemez ve daha hizli yapmak olmakla so-
nu¢lanmaz.

Olma Modeli eyleme bagh degildir. Evet, Oz Sayg1 6grenmek igin ya-
pabilecegimiz bazi seyler vardir. Kendimize kendimizi sevdigimizi s6y-
leyebiliniz, segimler yapabiliriz ve kendimizi édiillendirebiliriz. Bunlar ey-
lemdir. Bunlar olmamuza yardimci olurlar, ama olmanin bir pargasi
degildirler. Unutmayn iyi olmak icin hicbir sey yapmamiz gerekmiyor.
Su anda oldugumuz gibi kendimizi kabul etmek bir eylem degil, olma-
nun kendisidir. Kendimizi anlamak igin eylemi birakmamuz gerekir, ki bu
da eylemin tam tersidir.

Yapmak ile olmakin farki en zor 6grenilen kavramlardan biridir. Biz
yapmak, dikkatimizi harekete odaklamak, elde etmek, iiretken olmak
tizere egitildik. Biz aktif davraniglara deger vermeyi, pasif davraniglar
kiicimsemeyi dgrendik. Genellikle pasif davraniglar1 “tembellik” veya
“miskinlik” olarak degerlendiririz. Eylem halinde olmak kontrolii elde
tutmak, tiretken olmak seklinde goriilmektedir ve galisma diizenimiz bu
davraruglara deger vermektedir. Maalesef, bu davranglarla Oz Saygiy1
ve olmay1 6grenemeyiz. Oz Saygiy: yapamayiz, Oz Saygih oluruz.

Paradoks kavramu bu noktada yardimc olabilir. Bir seyi istiyorsaruz,
onu birakmaniz gerekir. Daha gok elde etmek i¢in daha az sey yapin. En
hizh sonucu almak igin yavaglayin. Eylemin sorunu sonuglara odak-
lanma egilimidir - kisa siirede hedef odakh olur, iste bu batt modelidir.
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Yapmak hemen gelecege odaklanir ve sizi bugiinden, kendinizden uzak-
lastirir.

Eger ok fazla sey yapiyorsamz, ¢ok fazla galistyor ve kendinizi st-
rekli yorgun hissediyorsaniz, durun. Sadece durun! Gevseyin, tig kere
derin nefes alin ve yavaglayin. Kendinizi tekrar odaklayin. Onceligi ken-
dinize verin. Daha ¢ok uyuyun, diisiiniin, rahatlamak igin egzersiz
yapin, oturun ve var olun. Kendiniz igin daha fazla zaman ayinnca
diinya durmaz. Onceliklerinizi gzden gecirmeniz, daha dengeli, daha
az parali bir yasam se¢meniz ve digsal baz1 ddiillerden vazge¢meniz ge-
rekebilir. Bu yasam sizin, istediginizi segebilirsiniz. Eger hicbir seyden
zevk alamayacak kadar yorgun bir sekilde hayatla yangsiyorsanz, neleri
feda ediyorsunuz?

Ne kadar sakin olursak, o kadar gok sey elde edecegimiz ilging bir pa-
radokstur. Dinlenince kendimizi daha kontrollii hissederiz ve hayat bu
an1 yasarken daha keyiflidir. Olmak higbir sey yapmamak anlamna gel-
mez. En yakin magaraya veya daga gidip, inzivaya ¢ekilmemizi gerek-
tirmez. Olmak kendi segtiklerimizi yapmarmuz ve onlan iyi yapmamiz de-
mektir. Kendimize dikkat etmemiz, “zihin saglig1 i¢in zaman” ayinp,
dinlenmemiz, enerjimizi toplamarmz ve onu kendi gereksinimlerimizi
karsilamak tizere harcamamiz demektir. Bu durumda daha ¢ok enerji
tiretiriz ve onu bagka seyler icin harcayabiliriz. Hem istedigimiz, hem de
istemedigimiz seyleri yapar ve her ikisini de niye yaptigimuz biliriz. Ol-
mak kendini kapana kisilmus hissetmemek, hayatin bir yans olmadigiru
bilmek ve kendi gereksinimlerini doyuracak zamaru ayirabilmektir.

140



a3 Neler kagirnyorum?

Bu soruyu bir seylerin iyi gitmedigini fark ettigimiz - kendimizi bos,
eksik, giivensiz ve doyumsuz hissettigimiz - zaman sorariz. Bu sorudan
hemen sonra batmin Yapma Modelinin (egitimimizin) yeterli olmadigin
fark ederiz. Bu soru, genellikle ac1 iginde oldugumuzu, aklimizin kans-
tifiru ve ne yapmamuz gerektigini bilmedigimizi gosterir. Sonra degis-
meye ve gelismeye hazir oluruz.

Yasam acidir, zordur ve sorunlarla doludur. Bizim, tiim bu ac1 ve so-
runlann i¢inde yasayip, huzuru, neseyi ve ait olma duygusunu hissetme
yetenegimiz vardir. Benligimizle temas iginde ve Oz Sayg1 sahibi oldu-
gumuz zaman yagsamu olugturan kiigiik mucizeleri gérmeye baglariz.
Zay\f Egoyu yasarken, sadece 1stirap geker, problemlerin altinda ezili-
riz. Kabul gorme, sevilme ve yapabilecegimizin en iyisini yapma hakki-
miz ve secenegimiz bulunur, ama yasamun (digsal seylerin) bu haklan
bize vermesini beklememiz dogru degildir. Kagirdiklarimuza sahip ola-
bilmek icin gerekenleri, kendimiz i¢in, kendimizin yapmas gerekir.

Gogumuz kontrol edemeyecegimiz ve degistiremeyecegimiz seylere
- digsal seylere, problemlere ve acilara - odaklanma egilimindeyiz. Oysa
denetleyebilecegimiz ve degistirebilecegimiz seylere odaklanmay: 6¢-
renmemiz gerekir. Yagamin giizelliklerini kagirdifimuzi hissettigimiz
zaman, kendimizi kiiskiin ve incinmis hisseder, ihtiyaglanmuzin karsi-
lanmasi beklemeye baslariz.

Dikkatinizi yapabileceklerinize ¢evirmeyi 6grenin ve bunlan baska-
larindan beklemeyi birakin. Bir seyler kagirdigimzi kabul ederek bagla-
yin. Kendi kendinize bakabilme becerinize odaklarun. flginizi problemler
yerine kendi problem ¢6zme yeteneginiz iizerine yogunlastirin. Siz
uzman bir sorun ¢oziimleyicisiniz. Gegmigte bir siirii problem ¢ozdii-
niiz. Yine bir sekilde sorunlariruzi ¢6ztimleyeceksiniz. Problemlerinizi
nasil halletmek istediginize karar verin ve yapabileceginizin en iyisini
yapin. Her sey istediginiz gibi sonuglanmasa da kendinizi gosterdiginiz
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caba igin 6diillendirin. Yagamin acilarina odaklanmay1 birakip, bu acila-
nn size neler ogretebilecegine odaklanin. Unutmayin, 1stirap yasamin
bir pargasidir ve olumlu sonuglart da vardir. Degisime giden kapiy: aqar,
sizi Oz Saygi edinmeye 6zendirir ve kendinizle ilgili bilinglenmenizi sag-
lar. Eger verdigi derslere agik olursaniz, ac1 harika bir 6gretmendir.

Bir seyler kagirdiginuzi hissettiginiz zaman, kendinize gereksinimle-
rinizi kargilayip, karsilamadifinizi sorun. Sevilmediginizi hissediyorsa-
niz, kendinizi sevin. Takdir edilip, édiillendirilmiyorsaniz, kendinizi
takdir edin ve édiillendirin. Kendinizi biitiin ve huzurlu hissetmiyorsa-
niz, bulundugunuz noktay: kabullenerek ve yavaslamay: deneyerek,
kendinizle ilgilenmeye ve kendinizi sevmeye baglayin. Bagkalanrun sizin
i¢in yapmalarin beklediginiz seyleri siz kendiniz i¢in yapin. Baskala-
rindan duymak istediklerinizi siz kendinize sdyleyin. Mutluluk ve
doyum beklemeyi birakip, bilingli olmaya bakin. Bir seyi ¢ok fazla iste-
yince genellikle onu kendinizden uzaklagtinirsiniz. Oldugunuz yeri ve
sahip oldugunuz seyleri kabullenince, genellikle paradoks gerceklesir
ve istediklerinizi elde edersiniz.

Su andaki durumunuzda kendinizle ilgilenmek igin her seye sahip-
siniz. Kendinizle ilgili duygularinuz yiiziinden bir seyler kagiriyorsaruz,
degisebilir ve istediklerinize kavusabilirsiniz. Baskalannn veya dis et-
kenlerin denetiminde olan bir seyin eksikligini hissediyorsaruz, hedefi-
nizi kontrol edebileceginiz seylere cevirmeniz gerekir. Sonugta, gercek-
ten gereksinim duyduklariuzi digsal kaynaklardan elde edemezsiniz.
Kendinize doyumn saglayin. O zaman yasamda bir seyler kagirdigaruzi his-
setmeyeceksiniz.
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¢ Neden kendimi higbir yere ait hissetmiyorum?

Bagimdas, kronik olarak depresif ve giivensiz insanlar veya enerjilerini
stirekli digsal seylere yonelten kisiler yillarini gevreleriyle bir bag kura-
madan gegirirler. Bu insanlarin kendilerini herhangi bir seyin pargasi
olarak hissetmemeleri, higbir yerde ait olma duygusu tatmamalan ve sa-
dece burada bulunduklarin hissetmeleri bilinen bir semptomdur. Ken-
dimizle ilgilenmeyi, kendimize oncelik vermeyi, ne istedigimizi ve
nerede oldugumuzu kesfetmeyi reddederek kendimizi agikga “tablonun
digina” yerlestiririz. Burada veya higbir yerde olmama duygumuz Oz
Saygimuza yaptiklarimizin tam bir yansimasidir. Bu diinyada 6ziimiize
odaklanmayip, kendimizi gormezden gelerek, kendi merkezimizi ve
diinya ile ilgili farkindaliklarimizi kolayca yitirebiliriz.

Baz1 hareketleri yapip, kendini yaptiklanrun bir pargas: olarak his-
sedememek korkung bir duygudur. Bunu psikolojik bir kaybolug olarak
diisiinebilirsiniz. C6ziimii, fiziksel olarak kayboldugunuzda yaptiklan-
nuza benzer - kaybolunca yardim istersiniz, birisinden sizi agina bir nok-
taya gotlirmesini ve yolu tarif etmesini istersiniz. Sonra harekete
gegersiniz - kayboldugunuz yeri birakur, bildiginiz bir yere gidersiniz.
Psikolojik olarak kaybolunca, biiyiik olasilikla bilmediginiz bir noktaya
- kendi merkezinize - donmeniz gerekir. Bu durumda, kendinizi tamdik
bir yer arayarak bulamazsimz. Genellikle sizi gegmiste - kaybolmadan
once bulundugunuz yerde - yasamaya iten neden budur. Veya kendi-
nizi kayip hissetmeden 6nceki son asina noktaya donmeye gahgirsiz.
Ge¢mise donemezsiniz ve onu tekrar canlandiramazsinuz. Tanudik bir
noktaya donmeyi basarsaruz bile, kisa zamanda bu noktarun degistigini
kesfedersiniz ve bu da sizin kaybolmusluk duygunuzu gidermez. Bunun
¢6ziimii bir tanedir; o da kendinizi kendi i¢inizde bulmaktr.

Tiim yollar merkeze gikar ve nerede olursaniz olun bu merkezi bu-
labilirsiniz. Bir kez merkezinizi buldunuz mu, psikolojik olarak tekrar
kaybolmaktan korkmarnza gerek kalmaz. Nerede olursaniz olun ait ol-
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dugunuzu hissedeceginizi bilirsiniz, ¢inktl bu duygu iginizden gelir. Oz
Sayg: gelistirmek igin siralanan agamalan takip edin. iginize odaklanin.
Paniklemeyin, yavag yavag ilerleyin. Gergekte kim ve ne oldugunuzu
kesfetme sureci yakinda size tanidik gelmeye baglayacak. Ne kadar ok
Oz Sayg1 pratigi yaparsaniz, kendinizden o kadar emin olursunuz. Ken-
dinizi ne kadar merkeze odaklanrmus hissederseniz, dunyadaki varhg-
nuzin o kadar bilincine varirsiniz. Her zaman bulundugunuz yeri
tarumaya ve agina olmayan yerlerde bile kendinizi ait hissetmeye bas-
larsiniz. I¢ benliginiz sizin agina oldugunuz ve huzur dolu “eviniz” olur.
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~= Neden bazen 6lmek istiyorum?

Cogumuz acidan veya yasamun gergeklerinden kagis olarak su veya bu
zaman 6liimii diigiinmiigiizdir. Kontroli kaybettigimizi veya kontrol-
den vazgectigimizi hissettiimiz (depresyon) zaman o6lmek isteriz.
Bazen kizdifamuz insanlan cezalandirmak veya bagkalarina ac1 vermek
(intikam) i¢in 6lmek isteriz. Bazen olumsuz duygularn altinda ezilir,
timidimizi kaybederiz. Bu olumsuzluktan kurtulmanin yolunu bulamaz,
tek kurtulusun 6liim oldugunu diigiiniiriiz. Oliimii istemek cesaretsizli-
gin son agamasidir. Kendini sevmenin tam tersidir.

Bazen 6liim en kolay ¢6ziim olarak goriiniir. Eger boyle hissediyor-
sanuz, biiyiik olasilikla en kolay ¢6ziimdiir. En kolay yolu segmek cesa-
ret gerektirmez. Cesaret, nedenini anlamasaruz da, istemeseniz de en zor
yolu segip, takip etmektir. Kahramanun gérevi 1stirabi, acty1 degistire-
meyecegini kabul edip, yapabileceginin en iyisini yapmaktr.

Olmek istemek genellikle denetimimizde olmayan bir seyi kontrol
etmek istemekten kaynaklanir. Yasarmumizin amacin ve nigin burada ol-
dugumuzu bilmiyoruz. Hayahmzin diger insanlara etkisini, digerleriyle
etkilesimini ve tablonun biitiiniinii algilayamiyoruz. Zamanindan énce
olmek kestirmeden gitmektir ve kestirmeden gitmeye kalkinca genel-
likle yolumuzu kaybeder, gidecegimiz yere daha uzun siirede vannz.
Intihar en tehlikeli kumar olabilir giinkii bir sonraki adumun ne oldugunu
bilmiyoruz. Oliim bir son, ama acaba aciun sonu mu? Gittigimiz yere
giderken ¢oziimlenmemis sorunlanmuz: da kendimizle birlikte gotiirii-
riiz. Benzer sekilde kendi 6liimiimiize karar verince de olumsuzlugu ve
acty1 beraberimizde gétiiriiyor olabiliriz.

Olmek istemek ve yagamin enerjisini 6liime odaklamak giictimiiz ve
kontroltimiiz digindaki geylere hitkkmetme yarulgisin iiretir. Hayallerin
bizi yasgamdan uzaklagtirdifim biliyoruz. Yagamdan kagis olarak élimii
istemek, digsal seylere odaklanmanin bir bagka yoludur.

Kontrol etmeye ¢ahismadigimuz siirece 8ldm olumsuz bir sey degil-
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dir. Oltm yagamun dogal stirecinin bir pargasidir ve bu anlamda 8ltime
hazirlanmak yagami bugtin sonuna kadar degerlendirmek anlamina
gelir. Baz1 agilardan yagamin tumt 6limiin provasi olarak diigtintilebi-
lir. Sevgi, cesaret ve gelisim dolu iyi bir yasgamimiz olursa, 61tim gelince
kabullenmek hi¢ de zor bir karar olmaz. Gergekte bu karar hicbir sekilde
bizim kararimiz degildir. Paradoks sudur ki hayati ne kadar dolu ya-
sarsak, ne kadar kahraman olmaya gabalarsak, 6limden o kadar az kor-
kariz. Yasarken guigltl ve cesur olan, 6ltirken de gtiglt ve cesur olur.
simdi yagsamumzdaki acilan kabul edersek, gelecekte olacaklan da ka-
bule hazirlanmis oluruz. Hayattaki amacimzi bilemeyecegimize gore,
neden tiim olasiliklara hazirhklh olmayalim?

Tiim cesaretinizi kaybettiyseniz ve en kolay yolu se¢meyi dustind-
yorsaruz, sizi yiireklendirecek seyler bulmaya galisin. Cesaret oralarda
bir yerde ve siz, sizin igin en iyi noktada 6lmeyi hak ediyorsunuz. Sere-
finizle, zarif bir sekilde ve bilinmeyenden korkmadan 6lmeyi hak edi-
yorsunuz. Bunu ancak kontrol hayalini birakirsaniz yapabilirsiniz.
Gergek cesaret emin olmadan, korkarak ve biitiinii kavrayamadan, yap-
mak, yasamak, her seyi denemektir. Kahramanlara 6zgii bir gorevle - ya-
sammuruzla - karg kargiyasiniz ve yasarmruz siiresince size eslik edecek
tek kisi i¢in, kendiniz i¢in bir kahraman olabilirsiniz.
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Yardim istedigim zaman kendimi neden bu kadar
N zayif hissediyorum?

Zamaninuzin en biylik paradokslarindan biri gig gibi gornenin ger-
cekte zayiflik, zayiflik gibi goriinenin ise gergekte giic oldugudur. Bu
ozellikle yardim isterken dogrudur. Bilmedigimizi, korktugumuzu ve bir
cikmazda oldugumuzu itiraf etmek biiytik cesaret ister. Biz bilmemiz ge-
rektigine ve korkmanin yanhs olduguna inanmak tizere egitildik. Duy-
gulanmuzi gostermenin bir tiir zaaf oldugunu 6grendik. “Erkekler agla-
maz, kadinlar 6fke gostermez, ¢ocuklar gortilmez ve duyulmazlar.” Biz
glgld, kontrollii ve yenilmez olmak zorundayiz. Biz insanhgimiz1 agmak
durumundayiz. Neden? Bu soruya verilebilecek tiim cevaplar Zayif Ego
ile ilgilidir. Bagkalarina iyi goriinmek isteriz. Oldugumuzdan farkh go-
rinmek isteriz. Diinyay1 kandirmak isteriz. Ama diinyay1 kandinrken
kendimizi de kandirinz. Kim oldugumuzu ve gergekte ne istedigimizi
unuturuz. Kendimizi oldugumuz gibi, hissettigimiz gibi, kabullenmek ve
bazen zayif olmaktan korkmamak gok daha basittir. Paradoksal olarak za-
yifhgimizi kabul ederken giicimtizti gosteririz ve zaaflarimizi redde-
derken onlan sergileriz.

Kimse kusursuz olamaz - herkes bazen yardima ihtiyag duyar. Bunu
fark etmemek tehlikeli bir yamlgidir. Sonugta yalruz oldugumuz ve de-
gismek icin kendi sorumlulugumuzu tistlenmemiz gerektigi bir yanilg:
degil, bazen ac1 veren bir gergektir, ama bize bu yolu bulmakta yardimci
olacak, bizi destekleyecek ve merkeze giden yola sadik kalmamuz igin
bazen bizi ytireklendirecek rehberlere ihtiyacimiz vardir. Bunu ne zaman
yalniz yapamayacagimizi bilmek zayiflik degildir. Yardim istemek zaaf
degildir. Bize yardim edenleri bir trafik polisi olarak diigtinebiliriz. Bize
nasil gidecegimizi, ne zaman durmarmuz, ne zaman gtivenle ilerlememiz
gerektigini gosterirler, ama bizi gitmemiz gereken yere gotlirmezler.
Yanlig yola girmemizi engeller, kayboldugumuz zaman dogru yolu tarif
ederler.

Yardima ihtiyacimz oldugunu dtiglintiyor, ama yardim istediginiz
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taktirde zayif gdrinmekten korkuyorsaruz, sizi kimin zayif olarak nite-
lendirecegini diistintin. Eger terapistinizin sizin hakkinizda ne dtistine-
ceginden endiseleniyorsaniz, bir daha diisintin. Tim terapistlerin has-
talarina ihtiyaglar1 vardir. Hastalan onlarin galisma nedenleridir ve
glglerinin bir kismunu hastalarindan alirlar. Hastaya yardim etmek te-
rapiste de yardimci olur. Her hasta terapiste bir seyler 6gretir. Eger bag-
kalannn sizin hakkiruzda diisiinceleri konusunda endiseleniyorsaniz,
unutmayin bagkalarinin diisiincelerini veya duygularnru kontrol ede-
mezsiniz. Siz sadece kendinizden sorumlusunuz. Baskalan istediklerini
diisiinebilirler ama sizin hayatinuz sizin igin yagsayamazlar. Siz kendinizle
ilgilenin. Birakin onlar da kendileriyle ilgilensinler. Yardim istediginiz za-
man kendinizi zayif hissediyor ve bu nedenle endiseleniyorsaniz, bu duy-
guyu Zayif Ego ile savasiminizin baglangici olarak memnuniyetle kargi-
layin. Kendinizi zayif hissettiginizi kabul edin, ama yine de yardim
isteyin. Bir seyi kendinizi zayif hissetmenize ragmen yapiyorsaniz ce-
sursunuz. Kahramanlar her zaman kendilerini giiglii hissetmezler; biiyiik
cesaret anlarina genellikle yetersizlik ve zayiflik duygulan eslik eder. Ve
unutmayn zayifhik bir duygu degildir. Ogrendiginiz zihinsel bir du-
rumdur ve bunu size 6greten model zayif bir modeldir. Zayiftrr qlinkii
hatahdir, Oz Sayg, denge veya yagamla baga gikabilmek igin olumlu bir
yontem iiretemez.
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Neden kendimi bagkalarindan bu kadar farkh
hissediyorum?

Bat1 modeli, Yapma Modeli, bize rekabetci olmay: dgretti. Ailemiz ve
egitimimiz diger insanlar ile bizim aramizdaki farklar1 vurgulamamizi
ogretti. Rollere, goriiniime, statiiye, paraya, giyime, egitime - tiim digsal
donarumnlara - bakarak, kendimizi bagkalariyla kiyaslayarak, kendimizi
listiin ya da agag1 hissetmeyi 6grendik. Bu modeli yasam modelimiz ola-
rak kullaninca, herkesi yargilayan gozlerle algilanz ve yargilayan gozler
sadece kendimizle digerleri arasindaki farklan goriir. Hayat uzun siire
busekilde yasayinca, kendimizle digerleri arasindaki benzerlikleri unu-
tur, ortak noktalarimizi géremez oluruz. Benzerliklerimizden ziyade
farkhliklarimiza odaklanmak ait olma duygusunu yitirmenin kesin bir
yoludur. Ait olma duygusu olmadan kayboluruz, yalniz kalinz ve mut-
suzlasiriz.

Biiyiik paradoks, baskalarinin bize yakinlik duymalanm saglayan
seyin bizim bireyselligimiz, farkliliklanmuz degil, onlarla olan benzer-
liklerimiz oldugudur. Insan olarak duygulanmuzi, tepkilerimizi, anlama
yetenegimizi ve kendimizi bir bagkasinin yerine koyabilme kapasitemizi
paylasiriz. Yakinhgimiz bu paylasilan bilingten kaynaklarur. Bir olaya
bir bagkasiyla aym tepkiyi vermeyebiliriz, ama duygulanmuzin benze-
digini fark ederiz. Davramslanmuz farklidir, ama duygulanmuz birbirine
benzer. Nedenleri farkh olsa da hepimiz aciy bilinz. Bir bagkasirun 1sti-
rabinun gergekligini kavrayamayinca kendimizi bagkalanndan farkl his-
sederiz. Ben-merkezcilik reddetme, gérmezden gelme veya baskalanrun
onemini algilayamamakla sonuglanir. Kendimizi baskalanndan farkl
gormek ortak noktamiz olan insanlig1 paylasamamak demektir. Hepi-
mizin bu ¢ilgin diinyaya bir anlam verebilmek i¢in miicadele ettigimizi
ve birer kahraman olmaya galishfimzi gérememek demektir. Kendini
baskalarindan farkl hissetmek ve bu farklihklara odaklanmak yalmz-
likla sonuglanir. Cogumuz yalruz kalinca yalruzhgmuzi gidermek igin
baskalanna déneriz. Baskalarirun bizi diizeltmesini isteriz. Bu ben-mer-
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kezciligin tamimlarindan biridir. Bagkalarina ihtiyacimiz vardir, ama
farkli olduklarn igin onlara deger vermeyiz. Yalmzlik tuzagini yaratir,
sunlar soyleriz: “Sana ihtiyacim var, ama sen bana yardim edemezsin,
cinkii benden farklisin ve beni anlaman mtmkn degil, ¢tinkti benim
yaptiklanmi yapmadin.” Sizin egsizliginiz deneyimlerinizden kaynak-
lanur, sizin yagadiklarimzin ayrusini bir bagkas1 yagamamigtir ve kimse
aynen sizin gibi davranmamustir. Bu nedenle bir noktada siz herkesten
farklisiniz. Ama bir bagka agidan, daha 6nemli bir diizeyde, digerleriyle
kinlganliginuzi ve duygulanruzi paylagirsiniz ve bu benzerlik, insanhg-
ruzi paylagmaktr.

Grup terapisi kisa siirede benzerliklerimizi gérmemizi ve paylasma-
miz1 sagladig1 igin gok etkindir. Duygulanmuzin kaynag farkl olabilir,
ama hissettigimiz gercegi paylasilabilir. Deneyimlerimizi tam olarak
paylasamayiz, ama iirettigi duygulan paylasabiliriz. Ornegin, kimse be-
nim egime sahip olamaz, ama herkes benim esime olan kizginlhigim an-
layabilir, giinkii herkesin bir aile bireyine duydugu kizginlik ayrudir.
Kimse benim bugiin yaptgim hatalann aynisiru yapmadi, ama herkes
hata yapma duygusunu paylasabilir. Cesaretsizligimizi ve yiireklendi-
rilme ihtiyacimizi paylagabiliriz. Olabilecegimizin en iyisini olma sava-
sindaki hiisraru paylagabiliriz. fyiligimiz ve en iyiyi bagarma gereksini-
mimiz ayrudir. Diinyay! anlama konusundaki yetersizligimiz aynidr.
Hepimiz olanlan umursar, “basarih olmak” isteriz ve bunu nasil yapa-
cagimuzi her zaman bilemeyiz. Diis kinkliklarimiz, karmasamiz ve mii-
cadelemiz ayrudir. Bu benzerlikleri algilamak Oz Sayg gelistirme siire-
cine ¢ok yardimc olan ait olma duygusunu yaratir. Ait olmak,
benzerliklerimizi fark etmek, baskalariyla iliskiye girmeyi istemek Sos-
yal Ilgi gelistirmenin nedenleridir. Bu kavram kitabin bir sonraki bolii-
miinde aciklanacaktir.
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IV, ILISKILERLE
ILGILI KONULAR






~=d Sosyal Ilgi nedir?

Sosyal llgi Alfred Adler tarafindan geligtirilmis bir kavram olup, bagka-
lanyla baglant: kurma yollarimiz anlamina gelir. Sosyal ilgi kendimizle
iliskimizi belirleyen Oz Saygidan sonra gelisir. Dogal olarak Oz Saygiy:
takip eder, ciinkii baskalariyla baglant1 ve iliski kurmak insanca bir ge-
reksinimdir. Kitabin bu béliimii 6zelikle Oz Saygi gelistirmekle ilgili bo-
limlerden sonra gelmektedir. Bu siralama gereklidir, giinkii énce Oz
Sayg1 6grenmek, sonra iligki konularini incelemek gerekir. Bati modeli
bize 6nce kendimizi sevimeyi 6gretmez, direk bagkalarint sevmeye geger.
Eger kendimizi sevmeyi bilmiyorsak, bir baskasini1 sevemeyiz. Ve sevil-
meyi hak ettigimizi kavrayamazsak, bagkalarinin sevgisini kabul ede-
meyiz. Kendimizi sevip, sevilebilirligimizi algilayinca, Sosyal Ilgi
uygulamak dogallagir. Biz bagkalar i¢in ancak kendimiz iin yapmay:
ogrendiklerimizi yapariz. Kabul eder, destekler, yiireklendirir, affeder,
yargiyi erteler ve gerektiginde birakiriz. Bunlar kendimiz igin rahatlikla
uygulayamadikga bagkalari igin de yapamay:z.

Sosyal Ilgi sahibi olabilmek - bagkalariyla saglikh iliskiler kurabil-
mek - igin, 6nce kendi gereksinimlerimizi kargilamarmz zorunludur. Iyi
iligkiler, “temiz” iligkiler ihtiyaglardan, yarulgilardan ve beklentilerden
olugmaz. Sosyal Ilginin ihtiyaglarimzi diger insanlar kanalyla kargila-
mak, bagimlilik ve kontrol konularyla bir ilgisi yoktur. Sosyal Ilgi bas-
kalanyla ilgilenmek, bagkalarimi olduklar: gibi kabul etmek ve onlar
yiireklendirmektir. Insanlara karismadan, onlan degistirmeye ¢aligma-
dan ilgilenmek, paylasmak, desteklemek ve anlamaktr.

Diger insanlarla iliskilerimiz yasarrurmizdaki en biiytik meydan oku-
madir. Ayrica en bilylik mutluluk kaynaklanmuzdan biridir. Cogumuz
Oz Sayg1 6grendikten sonra inzivaya gekilmeyi diigiinmeyiz. Tercihimiz
Oz Sayg edinip, insanlarla bir arada yasamaktir. Bu genellikle Herkiil'e
yaragir bir gorev olarak gortilebilir, ¢tinkii su sorularin cevabini 6gren-
memiz gerekir: Ne zaman kendimizle, ne zaman bagkalanyla ilgilenme-

153



liyiz? Nasil tikenmeden kendimizden veririz? Bagkalarina bagiml ol-
madan onlardan nasil alinz? Saghkl bir iligki nasil olur? Bir iligkiyi ne
zaman sirdtirmeli, ne zaman birakmahyiz? Cevremizdekiler Oz Sayg
uygulamamayi segtiyse veya ne oldugunun bile farkinda degilse, biz
nasil Oz Sayg uygulariz? Bu sorularin cevaplann bundan sonraki say-
falarda bulacagiruzi imit ediyorum.
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=& lyi bir iligki nasil olur?

lligkiler hakkinda diisiinmenin bir yolu goziinde kesiksiz bir btittinti can-
landirmaktr.

Narsistik Bagimdas
(alict) Saglikh (verici)

Saglikh iligki kesiksiz bir biittin olusturan bu bandin ortasinda bulu-
nur ve her iki yone dogru ileri-geri hareket etme esnekligine sahiptir.
Saghkh biriligki bu iliskide yer alan kisilerin her iki yoniin de en ug nok-
tasina ulasmamasi ve bir noktada uzun siire kalmamasi demektir. Nar-
sistlerin nasil oldugunu hepimiz biliriz - bunlar baskalarina veremeyen,
ama herseyi karsidan bekleyen insanlardir. Bu insanlar ben-merkezcilige
ornektirler ve bagkalarini kullanabildikleri siirece kendileri igin herhangi
bir sey yapmak gibi bir niyetleri yoktur. Bagimdas (ortak bagaymhhk ge-
ligtiren) ise bunun tam tersidir ve bir sonraki soruda detayl olarak ince-
lenecektir. Yukaridaki sema saglikl bir iliskinin asir1 vericilik ile agir1
alicihgin ortasinda bir yerde oldugunu goéstermektedir.

Iyi bir iligki ayrica kendine ve diger insana kargilikh sayg1 ve sefkat
gerektirir. Bunlar biiyiik olasilikla uzun vadeli iyi bir iliskinin en énemli
ozellikleridir. Bu nitelikler iyi bir iliskide sevgiden daha 6nemli olabilir-
ler ve genellikle de 6yledirler. Eger sevgi saygi ve sefkat demekse, o
zaman sevgi 6nemlidir. Ama gogunlukla sevgiyi ihtiyag duymak olarak
tarumlariz ve “sevdiklerimize” saygisiz ve kotii davrarunz. Eger sevgi
dedigimiz, sevgi maskesine biiriinmiis ihtiyagsa, bu iyi bir iliski ile so-
nuglanamaz. iyi bir iliski ayrica giiven, kabul, iletisim, gercek bir hos-
lanma duygusu ve gerektigi zaman uzlasmaya goniillii olmaktan olusur.
Karsimizdaki kisinin, kendi gereksinimleri, degerleri ve segimlerine
sahip, bizden bagimsiz bir insan oldugunun kavranmasi gereklidir. He-
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pimiz karsimizdakinden ve iliskiden bagimsiz bir takim geylere sahibiz
ve tabii ki bu kargimizdaki igin de gegerlidir. Iyi bir iligki stirekli yakin-
lik veya diizenli paylasma ve anlagma degildir. Bu 6zellikler kisa stirede
iliskiyi bogar ve sikici yapar.

Nliski kurmak igin nemli bir neden kendimizi btiy timeye ve gelismeye
agmaktr. Bu biiyiime ve gelisme tehdit dolu veya lirkiitticii bir ortarda ger-
geklesenez. lyi, saglikhi bir iliski bu ¢llgin diinyada gosterise gerek duy-
maksizin kendimiz olabilecegimiz giivenli, ytireklendirici bir ortam sunar.
Duygulanmuz ifade etmemize, hatalar yapmarmiza, deneyimler yagamarruza,
risk almamuza olanak tarur ve bu arada biz gelisiriz. Iyi bir iligki destek ve
gelisme disinda, insan1 canlandirir ve bazen de giizel bir “tekme” atar.

Giintimiizde iyi bir iligkiye sahip olma konusundaki problemlerden
biri 6rnek alinabilecek uzun vadeli iliski modellerinin ¢ok az olmasidir.
Toplumumuz (bati modeli) bize iliskilerde cinsel gekimin ve bagimliligin
onemli unsurlar oldugunu, ayrica iligkiye girmenin amacinin kendi ge-
reksinimlerimizi karsimizdakinin kanaliyla karsilamak oldugunu 6g-
retti. Bu 6gretiyi asmarun tek yolu sahip olabilecegimiz ilk ve en 6nemli
iliskinin kendimizle olan iligkimiz oldugunu kabul etmektir. Diger biitiin
iligkiler bunu takip eder - bir bagkasiyla kendinizle olan iliskinizden daha
iyi bir iliskiniz olamaz. Kimse sizi sevilmek istediginiz sekilde sevemez;
kimse sizin ihtiyaglariruzi kargilayamaz.
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Ortak bagimlilik geligtirmek nedir? Bagimdas
¥ olmayi nasil birakabilirim?

Bagimdas terimi madde bagimhilig konusunda ¢aligan danigman ve
doktorlarin bagimli kisinin ortaginuin da, bagimh ve problemleriyle agir
ilgilenirken, hastalandi@ini farketmeleri sonucunda ortaya ¢ikt1. Bagim-
daglar yardimci olma ve olanak yaratma roliine bagimlilik kazanirlar ve
genellikle bu rolden vazgegmeleri bagimlinin bagimhiligindan vazges-
mesinden daha zor olur. Bagimdaghigin en giizel agiklamas: su espride
gizlidir: Oliim dégeginde, bagimdagin goziiniin éniinden bir film seridi
gibi esinin yagsami geger.

Bu kavrami anlamanin bir baska yolu da, bagimdaglann bagkalarni
kendilerinden daha gok 6nemsediklerini ve bagkalanrun ihtiyaglarn (al-
giladiklar sekliyle) kendi ihtiyaglarindan daha ¢ok karsilamaya galis-
tiklanin1 kavramaktir. Bunu yapabilmek igin, diger insanlann kafalanmn
icinde dans ederek epey zaman harcanmasi, onlarin neye ihtiyaglan ol-
dugunun, ne diisiindiiklerinin, ne hissettiklerinin ve onlan degistirmek
icin ne yapmak gerektiginin anlagilmasi gerekir. Tiim enerji bagkalanmn
degistirmeye yonelir. Bagimdag gelecege yonelik bir hayal diinyasinda
yasar; “Eger ....... olursa” sozii hayatinin hedefi haline gelir. “Eger o bun-
dan vazgegcerse, hayat harika olacak. Eger o degisirse, o zaman ben de iyi
olacagim.” Uziicii gergek sudur ki, esi bagimhligindan vazgegse, degisse
bile bagimdasin yasami yarulgidan kurtulamaz ve bagimdas egine yar-
dimc1 olamazsa ne yapacagin bilemez. Dikkatimizi baskalanndan ken-
dimize gevirmek gayret ve calisma gerektirir. Bagimdasin bunu nasil
yapacag hakkinda higbir fikri yoktur.

Bagimdaglikla ilgili tehlike hepimizde bu tiir egilimlerin biraz bu-
lunmasidir. Hepimiz bazen kendimizi unutmak pahasina bagkalanna
yardim ederiz. Bir baskasinin problemleriyle ilgilenmek kolaydur, bas-
kalanna yardimci olmak ve bakmak kendimizi iyi hissetmemizi saglar.
Bagimdas olmak ile ilgili olmanuin arasindaki fark bir derece meselesidir.
Baskalannin ihtiyaglarim kendimizinkilerden 6nce diigtindiigiimiiz ve
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cok verici oldugumuz dénemler vardir. Ama bu dénemlerin kisa olma-
lar1 ve kronik olmamalari zorunludur. Ne zaman durmamiz gerektigini
ve kendimizle nasil ilgilenecegimizi bilmemiz gerekir. Verdigimizin bir
armagan oldugunu ve bunu karsimizdakini degistirmek igin degil, ken-
dimiz igin yaptigimizi bilmemiz gerekir. (Buna tek istisna kligtik gocuk-
larin bakimudir. Onlara haklar1 oldugu igin bakarniz. Cocuklar korumasiz,
yardima muhtagtirlar ve yasamlar1 buna baghdir. Bir bebege veya ¢o-
cuga bakarken bagimdas olmayiz. Ama gocuk ergenlik ¢agina gelince
bagimdas olabiliriz. Bakicilik zamani gelince birakmayi ve karginizda-
kinin kendisiyle ilgilenmesine olanak tanimay1 bilmektir.)

Bir bagimdas oldugunuzu diisiiniiyorsaniz, buna normalden fazla
egiliminiz varsa, biiyiik olasilikla digerlerine karg: 6fke ve ktisktinltik
hissedersiniz. Kosullardan dolay1 saplantilar edinir, iiztilmeyi, bakicihg;
ve suglulugu birakamazsiruz. Eger bir bagkasinin yagamu igin kendini-
zinkinden ¢ok endigeleniyorsaniz, yardim isteyin. Bir destek grubuna
katilin, bagimdaglarla ilgili literatiirii okuyun, ortak bagimliliktan anla-
yan bir danusman veya terapist bulun ve bundan kurtulmaya galisin. Ba-
gimdas olmay1 birakmanin yolu bagimsiz olmaya baglamaktir. Tiim
dikkatinizi o insandan kendinize gevirmeye galisin. Once kendinize
bakin. Birakin o da kendisine baksin. Eger o kendisine bakamiyorsa, pro-
fesyonel yardim almasiru 6nerin. Siz yardim konusunda bir amatérsii-
niiz ve artik bu isi birakiyorsunuz. Eger gerekiyorsa onu da birakin. Siz
onun hayatindan ve bagimliligindan sorumlu degilsiniz. Siz sadece
kendi hayatiruzi yagayabilirsiniz!
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=g Neden iyi bir iligki kuramiyorum?

Bu soru genellikle timitsizce bir bagka insanin kendisini sevmesine, ken-
disini oldugu gibi kabul etmesine ve ihtiyaglarini karsilamasina gerek-
sinim duyanlar tarafindan sorulur. Bunlar ¢ok biiyiik istekler. Kendimize
vermeye goniillii olmadigimz seyleri bir bagkasindan beklemek biiyiik
bir paradokstur. Kendimizi sever, kendimizi su anda oldugumuz gibi
kabul eder ve kendi ihtiyaglarimuzi karsilarsak, bir iliskiye acilen gerek-
sinim duymay1z ve ihtiyacimuz yoksa, umutsuz degilsek giizel iligkiler
olugur. Tim bunlar yaparsak, kendimizi sever ve gereksinimlerimizi
karsilarsak, iligkiye ihtiyacimiz olmaz. Tek basina kendimize yeteriz.
Kendimizle bangik olmazsak, yikici iligkiler ve kendisiyle barigik olma-
yan insanlar bizi cezbeder. Bir anlamda alnirmizda bize gériinmeyen ama
bagkalarina goriinen neon 1giklar1 yanar ve ayn 15181 tagiyanlan kendi-
mize ¢ekeriz. Oz Sayg sahibiysek, Oz Sayg sahibi insanlari gekeriz. Ken-
dimizi seviniyorsak, kendisini sevmeyenleri gekeriz.

Giizel iligkiler saglikh insanlardan olugur. Bir iligki, iliskiye giren in-
sanlar saglikli kilmaz. Eger sizinle ilgilenecek, sizi mutlu edecek birisini
anyorsaniz, gekeceginiz insan biiyiik olasilikla kendisine sevildigini his-
settirecek birisini aramaktadir. Bu durumda gelisen iliski saglikh olamaz.
Her ikinizde ayni gereksinimlere sahip bir bagkasina kendi ihtiyaglannz
kargilatmak igin gabalarken kisir ve yikici bir dongiiye kapilirsiniz. Bazen
bu dongiiye son vermenin tek yolu iliskiyi bitirmektir. Ve bir bagka ilig-
kiye girmeden dnce kendinize bakmay1 6grenip bu durumu diizeltmez-
seniz, biiyiik olasilikla bu déngii tekrarlanir durur.

Biz iyi iliskiler kurma konusunda egitilmedik. $ansimz yoksa, gev-
remizdeki iligkilerin gogu fonksiyonlan bozuk ve yikicidir. Sinema, tele-
vizyon, miizik ve masallar aniden kusursuz bir insanin ortaya gikacagru,
ona agik olacagmzi ve ondan sonra higbir seyin 6neminin kalmayaca-
garu anlatarak, yanlg: ve beklentiler gelistirmemize yardimci olmakta-
dirlar. Bu iligki fantezisi, bir bagkasinun bizi hayatmuizin gergeklerinden
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uzaklastirip, her geyi dtizeltecegi beklentisine bagimli olmaya benzer.
Eger bu fanteziye inanirsak, kisa stirede bedelinin ¢ok biiytik oldugunu
gortriiz. Kotii iligkilerin bedeli btiytiktiir. Ruhsal agidan insan tliketir-
ler ve insarun benligini yitirmesine neden olurlar. Iliski bagamliligs da da-
hil olmak iizere tiim baghliklar benlige aykiridir. Bizim yapabilecegimi-
zin en iyisini yapmamizi engeller ve bizi hayattan uzaklagtirirlar.
Enerjimizi boga harcar ve yaraticiigimuzi yok ederler. Hig iligkiye gir-
memek koétii bir iliskiden daha iyidir. Ayrica iligkisiz bir hayat olamaz,
clinkd her seyden once kendimizle iligki igindeyiz.

Tiim dikkatinizi bu iliskiye yoneltin; kontrol edebileceginiz tek iligki
budur. Degisimle sonuglanan, sizi dengeli kilan ve 6ze yonelten tek iliski
budur. Bir bagkasiyla iligki arzulamanin tek iyi nedeni kendinizi o in-
sanla paylagsmaktir. Eger iliskiye kendinizi degersiz bularak, sevilmeyi
hak etmediginizi hissederek baslarsaniz, bu iliskiden nasil kendi katki-
nuzdan fazlasinu istersiniz? Bu, silahsiz, zirhsiz, egitimsiz savaga gidip,
kazanmay: beklemeye benzer. Imkansiz! Siz iligkilerinizden daha fazla-
sinuz ve iligkileriniz size kendiniz i¢in yapmaya goniillii oldugunuzdan

fazlasini sunamaz.
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~~ Neden “dogru” insana agik olamiyorum?

Baskalariyla iliskilerimizde genellikle kendimizle olan iliskimizi yansi-
tinz. Giivensizsek, bizi sevmeyen insanlara agik oluruz. Sevilmeyi hak et-
tigimize inanmiyorsak, bizi seven insanlara yonelmeyiz. Hak ettigimize
inandigimiz seyler bizi ceker. Cezalandirilmay: hak ettigimize inaniyor-
sak (biling alt1 diizeyde olsa dahi), yikic1 birisini buluruz. Kendimizle il-
giline hissediyorsak, bu iligkilerimize yansir. Kendimizle ilgili olumlu ve
hos duygularimiz varsa, kendileriyle ve bizimle ilgili iyi duygular bes-
leyen insanlarla iligkilerimiz olur. Olumsuzsak, iliskilerimiz olumsuz-
lugu yansitir. Sonugta gercekten ektigimizi bigeriz.

“Dogru” insan1 aramak beyhudedir. Sizin igin sizin diginizda tek bir
dogru insan yoktur. Istatistiksel olarak uygun diiseceginiz binlerce insan
vardir. Onlar1 bulmanin sirr1 kendinizle uyumlu olmaktr. O zaman ve
sadece o zaman karsiniza saglhikl insanlar gikar. O kisinin goriintimii ve
sizin igin neler yapacag1 konusunda beklentileri birakin. Bunun yerine
nasil goriindiigiiniize, ne oldugunuza ve kendiniz igin ne yapacaginiza
konsantre olun. Aramay: birakin. Kendinizle dostlugunuzun keyfini ¢i1-
karin. Iliskiye girmeden iyi olmay: deneyin. Yalnizik Oz Sayg1 6gren-
menin ve uygulamanin en kolay yoludur. Kendinize bakmaya ve kendi
ihtiyaglariniz1 karsilamaya aliskinsaniz, bir iliskiye girmek size zor gel-
mez. Yalnizken kendinize bakamiyorsaniz, bir bagkasiyla beraberken
kendinize bakmay1 6grenmek gok daha zor olacaktr.

Gogumuz bir iliski esnasinda Oz Sayg1 6grenmenin geregini anlariz.
Tek baginayken Oz Sayg: gelistirmek daha kolay oldugu halde, kendi-
mize bakmay1 6grenmek igin iliskimizi bitirmemiz gerekmez. Ama ken-
dimiz i¢in neler yapacagimizi ve iliskimiz igin nelerden vazgegecegimizi
yeniden degerlendirmemiz gerekir. Bu iliskilerimize olumsuzluk getir-
meyebilir. Kendimizle ilgilenmek iligkilerimiz igin olumlu olabilir - di-
gerleri icin iyi birer rol modeli olabiliriz.

Kendinizi sevmek baskalarinin da sizi sevecegi anlamina gelmez. Bir
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kez kendinizi severseniz baskalarinin sizi sevmedigini kabul etmek ko-
laylasir. Siz tanid1giniz herkesi sevmediginiz gibi, baskalarinin da sizi
sevmeme hakki vardir. Sizi umursamayan insanlar igin zaman ve ener-
jinizi harcamayin. Cevrenizde sizinle ilgilenen, dikkatinizi ydneltmeniz
gereken yeterince insan var. Ve eger sizi seven kimse olmadigani dtisu-
niiyorsanuz, kendinize daha gok ilgi gostermek boynunuzun borcudur.

lliskiler haklar ve zorunluluklarla degil, denge ile ilgilidir. iligkiler
rahathkla degil, meydan okumalar ve uyarmalar ile ilgilidir. Iliskiler
sabit ve duragan kalmakla degil, gelismek ve biiyiimek ile ilgilidir. Ilig-
kiler daha ziyade birbirinin degisimine izin vermek ve karsidaki insan
hiir birakmaktir. En iyi iligkiler taraflarin birbirine istedigi gibi olma
hakki tanidig; iliskilerdir. Kendimizi kosulsuz sevebiliriz ve esimizi de
kosulsuz sevmeyi deneyebiliriz. Bu hedefe asla varamayabiliriz, ama
gayret sarf ederek ogrenebiliriz. Kayitsiz sartsiz hayranlik istiyorsaniz
bir kopek yavrusu alin. Esiniz size her zaman hayranlik gostermek zo-
runda degil. Sizin igin tek bir “dogru” es yok, gevrenizde saghkl bir ilig-
kiye girebileceginiz bir ¢ok iyi insan var. Ama once, kendiniz saghkl
olmalisiruz ki bir bagkasiyla giizel bir iliskiye hazir olun.
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=3 Biriliskide seksin rolii nedir?

Bu soru genellikle “koti” bir iligkide “iyi” seks yasayan veya “iyi” bir
iliskide neredeyse hig seks yagamayan insanlar tarafindan sorulur. Bir
iliskide higbir sey cinsel konular kadar akil kanstirmaz. Seks ve para pek
cok ciftin anlasamadig iki konudur. Batt modeli bir iliskideki en 6nemli
unsurlardan birinin diger kisiye duyulan cinsel arzu oldugunu 6gret-
mektedir. Pek cogumuz, baslangicta karsimizdaki insanin bir yéniintin
bize gekici gelmesinin uzun siirmedigi ve genellikle de bu y6niin sonra-
dan bizi ittigini ac1 gekerek goriiriiz. Cinsel uyum elbette bir iligkiye ha-
rika bir boyut kazandirr, ama bir iliskiyi siirdiirmek igin yeterli degildir.

Andrew Greeley seksi Tanrinin bir armagan, bir bagka insanla ve
daha sonra da Tanryla biitiinlesmek igin bir oyun veya prova olarak ir-
delemektedir. Iyi seks hayatin en biiyiik zevklerinden, var olmarun ar-
maganlarindan biridir ve stres ve gerilimi bosaltmanin harika bir
yontemidir. Bize oynama, paylasma, dogal, sdzsiiz ve egsiz bir boyutta
kendimizin ve digerinin bilincine varma olanag tanur. lyi seks iyi bir ilis-
kiyi zenginlestirir. Fonksiyon bozuklugu olan bir iligkiyi diizeltemez.
Genellikle, seks ile bir iliskide sadece seks yoluyla erisilebilen yakinhk
birbirine karigtirilmaktadir. Seks yakinhg kuvvetlendirir, yakinhk sag-
lamaz. Fonksiyonel agidan bozuk iliskileri olan pek ¢ok ciftin inanilmaz,
yogun bir cinsel yagamlar1 oldugunu rapor etmeleri ve bunun iligki ko-
nusunda iyice akil karistirmasi enteresan bir fenomendir. Sanki yatak
odasi ciftin anlagabildigi ve bag kurabildigi tek yerdir. Bu durumda seks
iliskide eksik olan tiim unsurlarin - iletisim, bilytime, kabul, paylasma,
vs... - yerine kullarulmaktadir.

Biz cinsel varliklariz; cinselligimiz dogal bir nitelik. Ne yazik ki, ¢o-
gumuz cinselligimiz konusunda geliski ve karmasa igindeyiz. Bu da egj-
timizin ve kiilttiriimiizde seks igin yapilan karalamalarin bir sonucudur.
Cinselligin ve seks eyleminin bir takim hedeflere varmak iin kullarul-
masi fazlasiyla vurgulanmaktadir. Cinselligimizi baskalarina gekici gel-
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mek icin kullanmak, “kétii” veya “pis” bir seymis gibi saklamak tizere
egitildik. Erkeklerin cinsel konularda kadinlardan daha agtk oldugunu
ve seksin gogunlukla iktidar ve kontrol iin kullanildigin1 6grendik. Cin-
sellik benligimizin dogal bir pargas! oldugu igin, cinselligimiz konu-
sunda rahatlik Oz Sayg; ile ilgili dogal bir siiregtir. Kendimizi ne kadar
cok seversek, bedenlerimizin iginde o kadar rahat olur, fiziksel gértinu-
miimiizii o kadar rahat kabul eder, cinselligimizin daha ¢ok bilincine
varir ve cinselligimizden daha az korkariz.

lyi iligkilerde, saglikh iki insanin yiiriittiigii iligkilerde, seks bir ya-
risma olarak kullanilmaz. Giizel bir iliski yiiriiten kisi seksin iliskinin
dogal bir pargasi olmasina izin verir, seksin sikhigiyla veya olagantiistti
seks yapmakla ilgilenmez. Uzun siireli iligkileri olan giftler seksin de ilig-
kinin diger unsurlar gibi bazen diger zamanlardan daha iyi oldugunu
bilirler. Neredeyse tiim ciftler seksin olagandan daha 6nemsiz goriin-
diigii donemler yasar ve bu konuda esnek davrarurlar. Hayahmzin bazi
donemlerinde daha cinsel, bazi dénemlerinde daha az cinsel oluruz. Ge-
nellikle de bu donemler esimizinkiyle cakismaz. Seksi dogru perspektife
oturtmak igin biraz uzlagma, kabul ve anlayis gereklidir. Eger bunlar
hayatimizin diger alanlarinda uygulayamiyorsak, bu konuda esnek
olmak, cinsel ihtiyag ve arzularimizin zaman iginde degismesine olanak
tanumak olanaksizlasir.
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~~¢ Neden esimi degistiremiyorum?

Bir iliskiye girdigimiz zaman gogumuzda yaygin ve zararh iki yanilg
bulunur: 1) birlikte oldugumuz kisinin bizimle oldugu igin degisecegi
(degismesine yardimci olmay: planlariz) ve 2) bu kisinin hi¢ degisme-
yecegi ve hep baslangicta oldugu gibi kalacag1. Bunlarin herikisi de birer
yanulgidur, ciinkii gercekle higbir ilgileri yoktur. Insanlar siirekli degisir-
ler. Kimse degisim siirecinden kacamaz. Ama kimse bir bagkasin: de-
gistiremez. Kendimizi degistirebilir, yeni secimler yapabilir ve degerler
repertuarimizi yenileyebiliriz, ama asla esimizin ne yonde degismeyi se-
gecegini ongoremeyiz. Insanlar igin yapabilecegimiz en fazla sey bir rol
modeli olusturup, gayretlerinde onlar yiireklendirmektir. Onlara degi-
sime acik giivenli bir ortam sunabiliriz, ama bunlarin higbiri onlarn is-
tedigimiz yonde degiseceklerini garantilemez.

Yeterince giiglii olup bagkalarini degistirmek genellikle bagimdasla-
nn ve kiigiik gocuklarin yanilgisidir. “Eger yeterince iyi olursam, dogru
seyleri yaparsam, dogru diigmelere basarsam digeri degisecektir.” Ama
digeri degismeyi segmezse degismez. Degisim icin gereken sorumluluk
veihtiyag kendi ihtiyac1 ve sorumlulugu olmadikga kimse degismez. Co-
cuklar ve bagimdagslar baskalarinin davramslarnyla ilgili higbir sorum-
luluk (kontrol, vs...) tasimadiklar halde, bu sorumlulugu tistlenmekle
aslinda degisimi engellerler. Sadece kendi degisimimizi kontrol edebili-
riz. Bir bagkasinin degismesini istemek onlarin degismesini saglamaz.
Tiim gayretimizle bir bagkasinin degisim siirecine yatinm yapmak bizi
sadece hasta eder ve Oz Saygimiz1 elimizden alir.

Digerinin degismesi igin talep, tatlilikla ikna, yénlendirme, tehdit,
emir, yalvarma ve pazarlik sadece cesaret kiric1 ve zararh bir ortam ya-
ratir. Bu kadar olumsuzluk icinde biz, kendimiz, olumsuz anlamda de-
gisiriz. Kendimiz igin en iyisini yapamayiz ve Oz Sayg iiretmeyen
davraruglarda bulunuruz. Aksine esimiz kendi bildigini okumaya devam
eder ve artik bu kadar olumsuz ve yikici bir ortam yarattifimiz igin ken-
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dinde bizi su¢lama hakkini bulur.

Amator terapi tuzagina diismeyin. Esiniz sizden degisimine yardimc;
olmamzi istese bile, 6zellikle istiyorsa, sakin kabul etmeyin. Bu alanda
calisan profesyoneller kisa zamanda kendi ailelerine terapistlik yapma-
may1 dgrenirler. Sadece amatorler yakin iliskilerde terapistlik yapabile-
ceklerine inanirlar. [liskide oldugunuz insanlar konusunda tarafsiz
olamazsiniz. Yagsam kalitenizle yakindan ilintili birisine tutarls bir sekilde
kosulsuz kabul gostermeniz olanaksizdir. Hem kendinizi bir uzman ye-
rine koyup, hem de iliskinizde esitlik ve denge saglamarz gok zordur.
Sizden degisime yardimci olmaniz istenirse, yapabileceginiz en iyi sey
profesyonel yardim almasi igin karsiruzdakini desteklemek ve cesaret-
lendirmektir.

Once kendinizle ilgilenmeniz gerektigini tekrar edelim. Kendi haya-
tiruzin sorumlulugunu iistlenin. Hayatiruzin olabildigince iyi olmast igin
elinizden geleni yapin. Bu ¢ok basit gelebilir ama degildir. Degisme ih-
tiyaciruz konusunda siz kendiniz neleri degistirebileceginize, neleri kont-
rol edebileceginize dikkat edin. Once kendinizi ve sonra esinizi kabul
etrneyi deneyin. Eger esinizi hicbir sekilde oldugu gibi kabul edemiyor-
saruz ve kendisi degisme egilimi gostermiyorsa, baz1 segimler yapin. Ge-
rekiyorsa onu birakin. Unutmayin bu iliskiye devam edip etmemek sizin
seciminiz.
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= Ben degisirsem, esim de degisir mi?

Bu sorunun iig cevabi vardir: evet, hayir ve belki. Evet, bir sistemin - ilig-
kinin - bir béliimiiniin degismesinden tiim sistemin etkilenecegini ve de-
gisimin gerceklesecegini varsaymaktir. Hayir, kendimiz disinda higbir
degisimi kontrol edemeyiz demektir. Kendimizi degistirmek digerlerinin
de degisecegini garantilemez. Bagkalarini algilama tarzimizi degistire-
biliriz ve bu degisim sonucu onlar1 kabullenme kolaylasabilir. Belki, bazi
degisikliklerin gerceklesebilecegi, ama bunlarin bizim istedigimiz deg;-
sikliklerden farkli olabilecegi demektir. Bu durumda degisim arzulanan
dogrultuda olmayabilir.

Kendimizi degistirme nedenimiz karsimizdakini degistirmek ola-
maz. Eger yaklasim buysa, o zaman gercek degisim degil yonlendirici,
hesapgl ve manipiilatif davranislar s6z konusudur. Kendimizi degistir-
mek zor istir ve bu siireg giiclii degisim istegi ve siirece sadakat gerekti-
rir. Eger bu ige baska amaglarla (digerlerini degistirmek igin) girersek ve
istedigimiz sonuca ulasamazsak, kendimizi bagladigimiz noktada, ba-
gimdas dongiisiinde bulabiliriz: tiim yiikii iistleniriz, tiim sorumlulugu
alirz ve hedefimize ulagamayiz. Biiyiik olasilikla degismeyi reddeden
kisiye ofke, kiiskiinliik hissetmeye ve oyuna getirildigimizi diisiinmeye
baglariz. Kendimize de kizabiliriz. Tiim bunlar Oz Sayg gelistirmek ag1-
sindan ¢ok olumsuzdur ve tiim gayretlerimiz geri teper.

Degismeyi segerseniz, bunu tek bir nedenle yapin - degismek istedi-
ginizi¢in. O zaman degisim sizin kontroliiniizde olur. Unutmayin, siz sa-
dece kendi hakkinizda hissetmeyi sectiklerinizi ve duygularinizdan
kaynaklanan davramslarinizi kontrol edebilirsiniz. Bunlarin diginda hig-
bir sey sizin kontroliiniizde degildir. Bagkalarinun sizdeki degisime gos-
terecegi reaksiyon tamamiyla sizin kontroliiniiz disindadir. Mantiksal
olarak olumlu bir yonde degisirseniz, yakin iligkilerinizin de olumlu
yonde gelisecegine inanabilirsiniz. Maalesef, iligkiler mantiksal degildir
ve bazen tam tersi olur. iliski ¢6ziilmeye baglar veya gevrenizdekilerde
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daha gok fonksiyon bozuklugu gbriiltir. By, aile terapistlerinin ve sistemn
uzmanlarinin agina oldugu olagan bir tepkidir. Bazen sistemin ¢kus(
kisa stirelidir, aile yeniden dengeyi bulur ve degisime alisinca tekrar
fonksiyonel olur. Ama bazen de tam tersi gerceklesir ve iligki degisimle
bas edemez. Bu nedenle, sonuglar ne olursa olsun, sadece kendiniz igin,
zorunlu oldugunuz igin degismeniz gerekir. Bu, tim degisimlerin bir
iligkiyi riske sokacagi anlamina gelmez. iliskiyi agikca gelistiren, glic-
lendiren pek ok degisim olur. Ama iliskide ne kadar gok fonksiyon bo-
zuklugu varsa, iliskinin degisime uyum saglayamama ihtimali o kadar
artar. Bu iligkiler zaten risklidir ve taraflara zaten yeterince ac1 vermek-
tedir. Eger iliskiniz kendinizi gelistirince bozulacak kadar zayifsa, bu
iligkinin sizin ve yagam kaliteniz i¢in anlamini gézden gegirmeniz gere-
kebilir.

Eger bir bagkasi degissin diye degismeye galisiyorsaniz, degisim so-
rumlulugunu onlarin tizerinden kaldiriyor ve olabilecek degisimin tiim
kredisini siz tistleniyorsunuz. Kendinizi degistirince bunu bagsardiginiz
igin tiim dvgliyl siz alirsiniz. Siz gayret gosterdiniz, siz ac1 gektiniz, yo-
lunuzu siz segtiniz ve siz istediginize ulastiruz. Bagkalar1 da aym hak-
lara sahip. Onlarin da kendi degisimlerinin sayginhiginu sahiplenmeleri
gerekir. Bunu onlar icin siz yapmazsiniz, onlar kendileri igin yaparlar.
Baskalari igin degisimi segmeye ¢aligmayin, asla bagaramazsinz!
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=4 Bagkalar1 i¢in ne yapabilirim?

Bagkalari igin yapilabilecek en iyi sey Oz Saygi ve Sosyal ilgi igin iyi bir
rol modeli olugturmaktir. Bu gilgin dtinyada yeterince saglikli rol modeli
yok. Kendinizi severek, kendi gereksinimlerinizi karsilayarak ve Oz
Sayg1 uygulayarak, degismek isteyenlere gozle gortiltir, dengeli ve
olumlu bir model tegkil edebilirsiniz. Kabul gostererek, sugluluk duy-
mayarak, cesaretlendirerek, kendi sorumlulugunuzu tistlenerek ve bii-
tinlesmis olarak, bunun miimktin oldugunu insanlara gosterir, bir 6rnek
olugturursunuz. Genellikle ne konuda model oldugunuzun farkinda ol-
masanuz bile, bu, insanlar1 egitmenin en etkin yollanindan biridir. Oz
Saygi gelistirmenin gogu s6zel olmayan davranislar igerir ve bunlar goz-
lenerek 6grenilir. Buradaki paradoks, kendiniz i¢in ne kadar ¢ok sey ya-
parsaruz bagkalar i¢in o kadar giiglti bir model olacagimzdir. “Soyle-
diklerini 6nce kendin uygula” sozti burada gegerlidir ama bu 6rmekte bir
sey soylemenize gerek yoktur. Sadece uygulamak yeterlidir.

Kendinizi kabullenir, kusursuz olmaya ¢abalamay birakirsaniz, bag-
kalarini da kusurlariyla kabul edebilirsiniz. Bu kabul ¢ok giigltidiir ve
bagkalarinin da kendilerini kabul etmeye baslamalariru saglar. Hatalan-
niz icin kendinizi affeder, hatalanruzdan 6grenirseniz, gevrenizdekiler de
kendi hatalarina farkl yaklasma secenekleri oldugunu goriirler. Sizden
bir seyler 6grenmek istemeseler bile “Zaten herkes kusursuz olmaya ¢a-
isiyor.” savint kullanamazlar. Sugluluk duygusunu ve kendinizi ceza-
landirmay birakirsanuz, bunlann gerekli olmadigim gosterirsiniz. Bir bas-
kasina “Hayir” dediginiz zaman, onlara size “Hayir” deme hakkin
tarursinuiz. Sugluluk duymadan “Hayir” diyebilirseniz, karsiuzdakine de
ayni olanag sunarsiruz. Kendi ihtiyaglarinizi kargilayarak, bagkalarimn
da kendi ihtiyaglarin: kargilamasini saglarsiniz. Siz riske girerseniz, bag-
kalan da riske girmeye daha egilimli olurlar. Ve bu bdyle devam eder. Biz
cevremizdeki insanlardan etkileniriz. Biz cesaretlendirilmeye ve des-
tege cevap veririz, dlinyadaki karamsarliklara ve cesaret kirc1 davra-
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niglara tepki gosteririz. Var olan olumsuzlugu dengelemek igin daha fazla
olumlu etkene gereksinimimiz var.

Model olabilecegimiz en giigltt konulardan birisi kogulsuz sevgidir.
Oz Sayg sahibi olup, kendimizi kayitsiz sartsiz sevince, varligimizla bu
konuda bir model teskil ederiz. Hicbir sey yapmamuza gerek kalmaz,
bunu varhigimizla gosteririz. Kendimize var olma olanag taruyarak, bag-
kalarinin da var olmasina olanak tanimis oluruz. Diga dénmeyerek ve
suglamayarak, suglama oyununu durdurmus oluruz. Tiim bunlar gi-
venli bir alan olustururlar ve insanlarin acilen giivenli alanlara ihtiyaci
var.

Sosyal Ilgi baskalanii degisime zorlamaz. Daha ziyade degisimin
gerceklesmesine olanak tanir ve olumlu degigimi 6zendirir. Sosyal ilgi,
Oz Sayginin diger insanlara yansimasidir, biiyiime ve gelismeyi destek-
ler. Bagkalarina onlara &gretmek ve onlardan 6grenmek i¢in ihtiyacaurmz
var - bagkalarina etkilesim igin, kendimizle ilgili kesiflerimizi ve onlarin
kesiflerinin hazziru paylagmak igin gereksinmemiz var. Bagkalanna ih-
tiyacimuz var, giinkii hepimiz baglantihyiz, bir biitiiniiz ve ayn biitiintin
parcastyiz. Hep birlikte tekrar birlesmeye dogru biiyiiyebiliriz. Bunu tek
bagimiza yapamayiz. Bagkalanna diinyadaki farklihgimuzla bas edebil-
mek, ait olma duygumuzu kegfetmek ve benzerliklerimizi paylagmak
igin gereksinimimiz var. Bagkalanmn bize ihtiyaci oldugu gibi bizim de
onlara ihtiyacimiz var - birbirimizin bakirmun tistlenmek icin degil, bir-
binmize sefkat gostermek icin; hizmet etmek igin degil, birlikte bir sey-
ler yapmak igin. Kisaca, bagkalan icin olabilecegimizin en iyisi kendimiz
icin olabilecegimizin en iyisi ile ayrudr.
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~=g Bagkalarina 6ncelik vermek neden yanhg?

Baskalarina dncelik veren davranislarin poptiler adi “insanlari memnun
etmektir”. Bu terim bagkalarinin ihtiyaglarini kendi ihtiyaglanimizdan
istiin tutmayi tam olarak agiklamaktadir. Eger bagkalarina gereksini-
mimiz varsa, kendimizi onlar igin feda etmenin nesi yanhs? Neden bas-
kalanm1 memnun edip, onlar1 mutlu etmeye galismayalim? Bu sorularin
cevabi yine dereceyle ilgilidir. Bazen isteklerimizi ve ihtiyaglarimiz bir
bagkast igin feda etmeyi segebiliriz. Bazen bagkalarimi memnun etmeye
calisabiliriz. Buradaki anahtar kelime bazendir - her zaman degil. Bagka-
larit memnun edenlerin gogu kronik olarak bagkalar ile ilgilenirler.
Bunlar ayni eylemleri kendileri igin gergeklestirmeyi asla 6grenmemis-
lerdir ve bagkalarinin onlar1 memnun etmesini umar ve beklerler. Bu,
siirekli olarak bagkalarinu 6n planda tutmanin tehlikesidir.

Bati modelimiz (ve dinlerin gogu) bize “Bagkalarinin size nasil dav-
ranmastnu istiyorsaruz, siz de onlara dyle davranun” 6gretisini sunar.
Hemen her zaman “siz de onlara 6yle davranin” kismuna odaklaniriz ve
deyisin ilk kismunu nadiren vurgulariz. Kendi gereksinim ve isteklerimi-
zin farkinda degilsek, bagkalarinin bizim i¢in ne yapmalann istedigi-
mizi nasil bilebiliriz? Ve eger onlar bizim igin bunu yaparsa, bunu kabul
edebilir ve bu armagana layik olabilir miyiz? Insanlan memnun edenle-
rin ¢ogu tiim enerjilerini vermeye odaklamuglardir ve kendileri igin ne
istediklerinin veya neye ihtiya¢ duyduklanmn farkinda degillerdir. Bas-
kalarinin onlarin beyinlerini okuyup, dogru olan: anlamasini umarlar.
Insanlari memnun edenler karsilik bekleyerek verirler ve armaganlan
iplerle baghdir. Temiz olmayan hediyeler verenler karsilarindakilerin
ihtiyaglanru onlardan iyi bildiklerine inarurlar. Boylece istenmeyen ve
gereksiz armaganlar verirler. Tiim bu memnun etme ¢abalanrun sonucu
kizginlik, kirginlik ve anlagmazliktir. Yukandaki deyigin amaci higbir

sekilde bunlar degildir.
Insanlan memnun etmek kendini kurban etmek icin kullarulan mo-
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dern bir terimdir. Pek cogumuz aziz. olmaya uygun degiliz. Ve bir kur-
banla yasamak ok zor olabilir. Paradoksal olarak gergek azizler sadece
istedikleri igin verdiler, yani kendileri igin verdiler. Onlar daha ust bo-
yutta Oz Sayg sahibiydiler; arzularina erigtiler ve dunyevi konular as-
tilar. Azizlerin qogu ne aziz olduklarinin farkindaydilar, ne de azizlikle-
rini dnemsediler. Onlar ytice bir agriya uyuyorlardi. insanlart memnun
etmek, bagkalarina dncelik vermek, azizligin tam tersidir. fnsanlari mem-
nun edenler yaptiklarinin fazlasiyla farkindadirlar ve yaptiklarini ben-
merkezci bir yaklasimla yaparlar. Bagkalarina kendi ihtiyaglarini kargi-
latmak igin verirler. Bagkalarina oncelik vererek karsilarindakilerden
sevgi, saygl, tapinma, giivence, kabul, vs... almay1 beklerler. Tim bunlar
takas edilemez veya satin alinamaz. Insanlari memnun edenler, bagka-
larina 6ncelik vererek armaganlariyla birlikte kendi hak ve sorumluluk-
larindan vazgegerler.

Bagkalarina 6ncelik vermek onlara verilen bir hediyedir. Bu, diger
armaganlarda oldugu gibi ancak siz - hediyeyi veren - bir art niyet tagi-
muyorsaniz anlamlidir. Bir hediye vermenin tek iyi nedeni budur. Hedi-
yeyi alanin hediyeyle ne yapti1 5nemli degildir. Vermenin nedeni vereni
mutlu etmektir. Ve bu yeterlidir. Bagkalarinin ihtiyaglarin1 saglamak
abartih bir armagandir. Bunu ancak iplerin size bagl olmadigindan emin
oldugunuz zaman yapin. (Kiigiik ocuklar yine istisnadir. istemeseniz
de onlara bakin. Onlar sizin bakiminzda olmaktan sorumlu degiller. On-
larin bagka bir segenegi yok ve kendilerine bakamazlar. Bir bagka istisna,
bakimlar igin baska olasiliklar da olsa, hastalik veya 6ztirlti olma duru-
munda size bagimh olan insanlardir. Hayvanlar da sahiplerine muh-
tatirlar.) iplerle bagh olmayan armaganlar verebilmenin tek yolu énce
kendi ihtiyaglariruzi karsilamaktir. Neye gereksinim duydugunuzu, ne
istediginizi fark etmeli ve bunlan kendiniz kargilamalisinuz. Ayru anda
hem kendinize bakip, hem de insanlart memnun edemezsiniz. Ayrca,
kendinizle ilgilenmeye baglayinca, bagkalariru memnun etme ihtiyaciru-
zin ortadan kalktigim goreceksiniz. Kendinizi sevince, bagkalannun sizi
onlar igin yaptiklariruzdan dolay: degil, oldugunuz gibi sevmelerini is-
teyeceksiniz. Kendi ihtiyaglarinuzi karsilayinca, vermenin arkasindaki
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amagclarin 8dnemi kalmaz.

Belki de deyigi tersine gevirirsek tiim bunlar agiklik kazanir: “Ken-
dinize baskalarinin size davranmasini istediginiz gibi davranin”. Oz
Sayg1 8grenmenin temeli budur. Bunu yapinca, paradoks gergeklesir ve
“Bagkalarinin size nasil davranmasini istiyorsaniz, siz de onlara 6yle
davranin” kolaylagir. Sosyal ilginin 8zti budur. Sosyal Ilgiyi ancak Oz
Sayg1 uygulamay1 6grendikten sonra uygulayabilirsiniz. Bu, bat1 mode-
linin bize 6gretemedigi bir seydir. Bu kavram tim dinlerin temelidir. De-
gerli oldugunuzu, iyi oldugunuzu ve sevilmeyi hak ettiginizi bilin.
Affetmeyi, kabullenmeyi ve birakmayi 6grenin. Bundan gevrenizdeki-
lerle birlikte siz de yararlanacaksiniz. Bagkalarina sadece gegici olarak
oncelik verin. Uzun vadede kendinize éncelik verin. Kendi ilginizi hak
ediyorsunuz. Kendinizi memnun edebilirsiniz.
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Bagkalarina ne zaman vermem, ne zaman “Hayir”
=8 demem gerektigini nasil bilecegim?

Her seyden once, karginizdaki insanin verdiginizi istediginden emin
olun. Sizin hizmetinize ihtiyaci oldugunu varsaymayin ve kendi ihti-
yaglariniz oldugu zaman bagkalarina vermeyin. Her sey geri teper. Ihti-
ya¢ duyulmaya ihtiya¢ duymaktan kaginin. Bu kolay yakalanilacak bir
bagka tuzaktir. Verdiginiz armaganin - zaman, enerji, hizmet, fedakarlik
- temiz olmasina ve sizin agiruzdan gizli bir amaci olmamasina dikkat
edin. Vermek istemediginiz zaman sizden bir sey istenir ve vermeniz ge-
rektigini diisiiniirseniz, bunun kisa vadeli bir durum oldugundan emin
olun ki, baslangigtan itibaren neyle karsi karsiya oldugunuzu ve ne
zaman duracaginuzi bilin. Eger bunlar1 yapamiyorsaruz, uzun vadeli fe-
dakarhk yapmamaniz daha dogrudur. Kendinizi ¢ok fazla vermeniz ge-
reken bir durumda bulursaniz ve 6fkelenmeye, kiismeye baglarsaniz,
vermeyi birakin. Bir bagkasina verilecek hicbir armagan kendinizi mah-
vetmeye degmez. Bir kere vermeye baslayinca vermeye devam etmeniz
gerektigini soyleyen hicbir kural yoktur. Daima sizin vermenizi bekleyen
insanlara dikkat edin. Onlann Oz Saygisi yoktur ve sizi kendinizle ilgi-
lenmeniz konusunda 6zendirmezler.

Asagidaki hikaye gok fazla vermenin tehlikeleri konusuna iyi bir 6r-
nektir. Sik bir ormanda diinyadaki yerine siirekli bunalimli, karamsar
ve mutsuz gozlerle bakan bir bataklik yasar. Giinesli bir giinde yepyeni
bir traktor fabrikadaki banttan iner ve bataklifin yasadig1 ormanda yii-
riiyiige cikar. Bataklikla kargilaghiginda traktor 1shk ¢almakta, sarki soy-
lemekte ve yasamdan haz duymaktadir. Batakliga “Giinaydin” der.
“Harika bir giin degil mi!” Bataklik “Mmm, nesi o kadar harika? Giine-
sin agaclarin arasindan siiziilmedig}, ormanin bu karanlik késesinde si-
kistim kaldim ve eski, karanlik bir bataklik olmaktan biktim” diye cevap
verir. “Kegke sana yardim edebilsem” der saf traktor “Senin igin yapa-
bilecegim bir ey var mi?”. Bataklik diisiincelidir. “Gergekten yardim
etmek istiyorsan, zannederim bana biraz toprak bosaltabilirsin. Bylece
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ben de kuruyup, bir bataklik olmaktan kurtulurum.” Trakttr “Ne harika
bir fikir.” der “Seni bir bataklik olmaktan kurtarmak beni mutlu eder”.
Ve hevesli traktor hararetle batakliga toprak doldurmaya baslar. Bu bir
kag saat devam eder. Batakligin durumunda bir degisiklik olmaz. Ba-
taklik soylenmeye baglar: “Bir fark yaratacak kadar hizl ¢aligmiyorsun.”
“Peki” der traktor “Daha hizh calisacagim”. Saatler ilerler ve kiigtik trak-
tére yorgunluk ¢okmeye baslar. Bataklik aynen sabahki gibi gortinmek-
tedir. Artik, bataklik traktore fena halde kizmaya baglar. “Eger gercekten
beni umursasaydin, durumumda bir degisiklik olurdu. Bence sen bana
goniilden yardim etmek istemiyorsun.” Traktor giiniinii batakliga yar-
dim etmeye galismakla gegirmigtir ve kendini bu konuya adanmus his-
setmektedir. Boylece kendini zayif ve bitik hissettigi halde gayretle
hizlarur. Gece bataklik uyurken o toprak doldurur ve ertesi giin de ba-
takhk onun gayretsizliginden ve umursamazhgindan dolayi sizlarup si-
kayet ederken, o galiymaya devam eder. Traktor galigmaktan kendini
oldiiriir ve 1slak, camurlu batakliga gomiiliir. Traktortin oraya geldigini
gosterecek tek bir kamit kalmaz. Bataklik, bataklik olarak kalir ve gelip,
onu kendisinden kurtaracak bir sonraki traktérii beklemeye baglar.

Traktor ne yapabilirdi? Oz Saygisi olsayd, kendine bakmay bilseydi,
batakliga degismek icin ne yapmay goze alabilecegini sorard1. Veya ba-
takhigin yanundan gecip gider, bunun tehlikeli bir tuzak oldugunu fark
ederdi. Veya Sosyal Ilgi sahibi bir traktor olarak, kisa bir siire traktore
yardim 6nerirdi. Yardimun ise yaramadifin anlayinca, batakhk bataklik
olarak kalsa bile gayretinden dolay1 kendini iyi hissederek kendi yoluna
devam ederdi. Her kogulda, eger traktor Oz Sayg sahibi olsayds, haya-
tin1 bataklik i¢in feda etmezdi.

Bazi insanlar dogal olarak traktordiir (verici) ve batakhk olanlar
(alic1) onlan geker. Mutlu sona ermek igin, diinyadaki bataklik ve trak-
torlerin kendilerine bakmay: dgrenmesi gerekir. Diinyadaki bataklikla-
rin gerekeni kendileri igin yapmay: 6grenmesi ve traktorlerin de
batakliklann kendi kendilerine yardim etmelerine olanak tarumay: 6g-
renmesi gerekir. Traktorler batakliklarin bataklik olmaya devam etme-
sini saglarlar. Fazlasiyla vererek, veren alan bir agag1 pozisyona, magdur
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durumuna koymaktadir ve magdur olanlar s6zde kurtaricilarina kiz-
ginlik ve nefret duyma egilimindedirler. Alicilanin yikicihgini algilamak
kolaydir, ama fazla vermenin de yikici bir tarafi vardir. Vericilerin hedefi
olan kendini iyi hissetmek ve bagarinin onurunu tistlenmek, alicirun-
kinden daha btiytik bir hedef olabilir.

Biskiivi kavanozunu hatirlayin. Once kendinize bisktivi pigirin, sonra
bagkalarina. Kendiniz ttimtiyle doyunca verin ki verme eylemi size yok-
sunluk hissettirmesin. Fedakarlik yaptiginizi hissetmediginiz stirece bag-
kalarina fedakarlik yapabilirsiniz. Fedakarlik yaptiganuzi hissettiginiz an,
vermeyi birakin ve kendi ihtiyaglanruza egilin.
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~=3 “Fonksiyon bozuklugu olan” aile nedir?

Bu terim giintimiizde saglikli bir bigimde islev gérmeyen aileler ve ilis-
kiler icin kullanilmaktadir. Sagliksiz ailelerde yer alan insanlar kisir bir
dongiiye yakalanmiglardir. Bu kisir dongfi kisilerin kendileriyle ve bir-
birleriyle iliskilerinde aciya ve yikicihga neden olan bir diizen olusturur.
Ailede bir alkolik, bir uyusturucu bagimhsi, kisilik bozuklugu olan bir
aile bireyi, bir tacizci, bir suglu veya yikic1 herhangi bir kisilik varsa, ai-
lede fonksiyon bozuklugu baglar. Bu terim suglunun problemine odak-
lanmaktan ziyade aileye bir sistem olarak yaklasma egiliminden
dogmustur. Ailede bir kiginin temel bir problemi varsa, problem tiim ai-
lenindir ve herkes konuya bir tarafindan bulasir. Fonksiyon bozuklugu
bir suglu olmadan da ortaya ¢ikabilir. Aileyi yikic1 bir sekilde etkileyen
biiyiik bir aile sirr veya bir dis gatisma varsa, ailede fonksiyon bozuk-
lugu olusabilir. Ailedeki herkes sorundan bir sekilde magdur olur.

Ne yazik ki, giiniimiizde pek ¢ok ailede fonksiyon bozuklugu vardur.
Bu ailelerde agir1 stres, ok az anlaml iletisim, duygularla baga gtkamama,
birbirine destek eksikligi, gereksiz, yikici tenkit, cesaret kirici bir ortam,
bireylerde olumlu y6nde gelisememe ve biiyiiyememe sorunlan bulunur.
Ev emin, giivenli bir alandan ziyade bir savas alan1 duygusunu verir.
Fonksiyon bozuklugu olan bir ailede yasadifamzin isareti eve gitmekten
nefret etmek veya korkmaktir. Genellikle aile bireyleri arasinda boliin-
meler, giigsiiz gruplagsmalar, bircok sir ve sirtindan bigaklama goriiliir.
Ailenin her bireyi yagsamuiru siirdiirmek igin sagliksiz savunmalar 6gre-
nir ve bu ailelerin ¢ocuklan bu hatali egitimi kendi iligkilerine tasirlar. Bu
sekilde baslangicta fonksiyon bozuklugu olan bir aileden fonksiyon bo-
zuklugu olan birkag aile olusur. Fonksiyon bozuklugu olan aileler fonk-
siyon bozuklugu olan bireyler iiretir, bu bireyler de kendilerine fonksi-
yon bozuklugu olan aileler kurarlar.

Aile terapistleri problemi olan kisiyi tedavi icin aileden alip, sonra
“hastay1” fonksiyon bozuklugu olan sisteme geri yollamanin yetmedi-
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gini gordiler. Olumlu degisimi saglamak igin, dikkati problemi olan ki-
siden aile initesine kaydirmak gerekiyor. Bazen degisimin olugabilmesi
igin gekirdek aile disindaki ilgili kisilerin - yakin arkadaslar, diger akra-
balar, problemle ilgisi olan yardimcilarin - tedaviye katilmas: gerekiyor.
Genellikle ilgili herkesin tedaviye katilmasi igin ailede bir kriz yasan-
masi zorunlu oluyor. Krizin paradoksu, eger degisimi bagslatabilirse,
fonksiyon bozuklugu olan bir aile igin en olumlu olay olmasidur.

Fonksiyon bozuklugu ile yagamak, bilinmeyenin riskine atilmaktan
cok daha kolay ve tanidik oldugu igin, fonksiyon bozuklugu olan birgok
aile degismez. Sorunun aginalif1 ve ailenin buna tepkileri aile bireyleri
igin gilginca bir giivenlik ortami yaratir. “Tanidigiruz seytan bilinme-
yenden iyidir.” Statik olmak ve saplarup kalmak, 6grenmek ve yeni se-
killer gelistirmekten daha kolay goriiniir. Fonksiyon bozuklugu olan
iligkileri ytiriitmek saghkl iligkileri yiiriitmekten daha fazla enerji ge-
rektirdigi ve gosterilen gayret hi¢ kimseye olumlu bir 6diil getirmedigi
igin bu korkung bir yanilgidir. Aile yikic sistemini degistirmek iste-
mezse, degismek isteyen aile bireyi ailenin tepkisini dikkate almadan
bunu kendi bagina yiiriitmelidir. Bu ¢ok zor bir se¢imdir ve bazen has-
tarun sistemden kopmasina yol agar. Ama biz 6nce kendimizden so-
rumluyuz.
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Neden hilid annemden veya babamdan korkuyo-
3 rum?

Bu soruyu soran gagilacak sayida yetigkin vardir. Bu insanlar fonksiyon
bozuklugu olan ailelerde yetisen veya ebeveynlerinden biri ya da her ikisi
tarafindan taciz edilen insanlardir. Ailelerinden ayrlsalar bile, ebeveyn-
leri 6lmiis olsa bile, ve hayattaki statiilerine ragmen, bu korku yetiskin-
likte de devam edebilir. Bagka hicbir seyden korkmayan, profesyonel ola-
rak “bagarili” olan insanlar ebeveynlerini diigiindiiklerinde veya onlarla
karsilagtiklarinda endigelenebilir veya mantik dis1 bir korkuya kapilabi-
lirler. Bu insanlar aileleriyle karsilasinca ¢ogunlukla gocuksulagir ve ol-
gun olmayan davraruslarda bulunurlar. Iri, giiclii erkek ve kadinlar ebe-
veynleri yash, hasta, zayif ve aciz olsa bile, bu korkulan kisiyle iliskileri
oldugu zaman tir tir titrerler. Neden?

Icimizdeki cocuk kavramina asinaysak bu reaksiyonu anlamak ko-
laylasir. Unutmayin igimizdeki ocuk “biiyiimez”, sadece gocukluk duy-
gulanmuz ve reaksiyonlarimuzla ilgilenir. Hala ebeveynimizden korku-
yorsak, bu, onu igimizdeki cocugun géziiyle giiclii, yasamak i¢in bagimh
oldugumuz, ihtiya¢ duyulan bir kisi olarak algiliyoruz demektir. Kt-
clikken bize ¢ok fazla ac1 gektirdigi icin onu héla kendimizden giiglt ve
bize ac1 gektirebilir durumda goriiriiz. Kiigiikken ondan korkmamnn bir
anlamui vardi, ama artik onsuz da yagayabildigimize gére bunun bir an-
lamu yok. Ama icimizdeki gocuk bu tarzda mantik kuramaz. Korkmus bir
cocugu mantiga davet edemezsiniz. Duygularini anlamaniz ve éztimse-
meniz gerekir.

Bir kez iginizdeki gocuga ebeveynlik etmeyi 6grenirseniz, o zaman
size ac1 gektiren ebeveyninizi bir yetiskin goziiyle gorebilirsiniz. Onun
glivensizliklerini, ihtiyaglarini ve zaaflarim algilamaya baglayabilirsi-
niz. O zaman sizin tizerinizdeki giiciinii gorebilir ve sizin korkunuz ne-
deniyle iizerinizde kurdugu hakimiyetten kurtulabilirsiniz. O zaman
bu ebeveyninizi bir ac1 objesinden ziyade diinyadaki herhangi bir insan
goziiyle goreceksiniz. Kendinizi bu ebeveynden ayirabilirseniz, tacizdeki
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kotiliigu gorir ve tacizin bir pargasi olmamay: segebilirsiniz. Magdur ro-
liinden ¢ikabilirsiniz. Ebeveyninizi degigtirmeye ve size yaptify kott-
liikkleri kabul etmesini, sizden dziir dilemesini saglamaya calismayin.
Bu ebeveyn higbir zaman bunlar1 yapmay:1 segmeyebilir. Bu durumda
kendinize daha ¢ok ac1 tiretmig olursunuz. Bunun yerine kendiniz deg-
sin. Icinizdeki cocugun ebeveyni olun ve bu ¢ocuga ihtiyag duydugunuz
ama ailenizden asla alamadigiruz destegj, cesareti ve giivenceyi verin. Co-
cukken bu ebeveynin sizin igin yapamadiklarim1 veya yapmak isteme-
diklerini siz kendiniz igin yapin. Ebeveyniniz sizi hala taciz ediyorsa, bu
hasta sistemden aynhn. Oz Sayg1 uygulayin ve cesaret kirici insanlardan
uzak durun. Kendinizi giiglii, gtivenli ve sevgi dolu kilin. Bagamliligiruz:
bagimsizliga doniistiirtin. [htiyaglarinizi ve isteklerinizi kendinize te-
min edin ki bu ebeveynde ihtiyaciniz olan ve istediginiz higbir sey kal-
masin. Ancak korkudan siyrildiginuz ve ihtiyaglarinizdan arindiginz
zaman onunla iliskiye girme riskini goze alabilirsiniz. Desteginiz olma-
dan bu sahusla yiizlesmeye kalkmayin. Ebeveyniniz i¢in bir terapist veya
ogretmen olmay1 denemeyin. Unutmayin, kizabilirsiniz ve ebeveyni-
nizle baglanti kurmadan bu kizginlikla yapici bir sekilde bas edebilirsi-
niz. Ebeveyninize kizma hakkina sahipsiniz, ama kendinize karsi daha
biiyiik bir sorumlulugunuz var - kendinize bakmak, ge¢misin korkula-
rindan kurtulmak ve hayatiniza devam etmek. Bir kez ebeveyninize ya-
samak icin ihtiyaciniz kalmayinca, bagimli olmaruza da gerek kalmaz. Igi-
nizdeki ¢ocuk simdi ebeveyn olarak size sahip. Korkusuz olabilirsiniz!
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~=d Nigin nefret ederim?

Nefreti bir bagka kiside veya kosulda digsallagtirdigimiz veya kendi ben-
ligimizde igsellestirdigimiz, ¢oziimlenmemis ofke, karsilanmamus ihti-
yaglar ve kabul gormemis ac1 olarak diisiinebiliriz. Bize zarar veren,
istediklerimizi veya gereksinim duyduklarimiz: bizden esirgeyen in-
sanlardan nefret etme egilimimiz vardir. Bizi magdur eden insanlardan
nefret ederiz. Magdur oldugumuz zaman zayif ve giigsiiz oldugumuz
icin kendimizden nefret ederiz. Adaletsizlik kavramindan nefret ederiz,
ciinkii kendimizi iimitsiz ve kontrolsiiz hissetmemize neden olur. Ku-
sursuz olamadifimiz gergeginden ve hayattaki aczimizden nefret ede-
riz. Bagkalarindan nefret ederek baslar, kendimizden nefret ederek
bitiririz. Nefretin yayginlagmasi, her tarafi sarmas, kisir ve benligi y1-
kic1 bir dongii olugturmast gok biiyiik bir sorundur. Nefret kabullenme-
nin tam tersidir. Bir bagkasina duyulan nefret ne kadar hakli olursa
olsun, nefret bizim bir pargamuzdir ve sonunda aleyhimize doéner, ruhu-
muzu ve Oz Saygimizi yok eder. Igimizde nefret olunca kendimizi ko-
sulsuz sevmek zordur. Nefret elma sepetindeki ¢iiriik elmaya benzer.
Onu sepetten gikarmazsaniz biitiin elmalar giiriittir.

Nefretle basa ¢ikmanin en iyi yolu 6fkeyi ¢6ziimlemek, ihtiyaglan
karsilamak ve aciy1 kabul etmektir. Nefret ettiginizi kabul edin ve bu
nefretten kurtulmaya ¢alisin. Zaman ve enerjinizi nefretinizi hakl ¢i-
karmak veya nefret ettiginizi reddetmek igin harcamayin ve nefretinizle
ilgili destek aramay1n ¢iinkii biiyiik ihtimalle bulursunuz. Bir seyden ya
da birisinden nefret etmek onu asla degistirmez, ama sizi yikic1 bir ge-
kilde degistirir. Nefret ettiginize odaklanmay: birakin ve dikkatinizi bir
bagka noktada toplayin. Nefreti olusturan diger duygulan araghnn. Nef-
retinizle ilgili Giziintiiyd, kizginhig ve korkuyu algilaymn. Bu duygulan
kabul edin ama onlar1 kontrol etmeye ¢calismayin. Unutmayin, duygula-
nnizi denetleyemezsiniz, ama onlan nasil ifade ettiinizi veya duygula-
riuz sonucu nasu davrandiginuzi kontrol edebilirsiniz. Nefretiniz sizi
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tiztiyorsa, aglayin, eksikligini gektiginiz seyin yasin tutun ve birakin aci-
niz gegsin. Eger ilgilenirseniz geger. Kizginliginiz konusunda da ayn
seyi yapin - bagirin, ziplayin, yastiginizi yumruklayin, asla gonderme-
yeceginiz 6fke dolu mektuplar yazin, kizginliginizi, duygularimzi ap-
talca bir sey yapmadan disa vurmaniz konusunda sizi cesaretlendiren,
tarafsiz ve destekleyici birisiyle paylagin. Diger tiim duygular gibi kiz-
ginhg1 da kabul edip, oluruna birakirsaniz geger. Artik kizginhk, tiztintti,
korku veya ihtiyag duymuyorsaruz, nefret etmek olanaksizlasir. Duygu
ve gereksinimlerinizle ilgilendikten sonra nefret edecek ne kalabilir ki?
Bir insandan oldugu haliyle nefret ediyorsaniz, o zaman yargilayici dav-
raniglarda bulunuyorsunuz demektir. Sizin hakli onun haksiz oldugunu,
sizin iyi onun kétii oldugunu, sizin bildiginizi onun bilmedigini s6ylt-
yorsunuz demektir.

Bati modelinin temeli sinirlar, elestiri ve algilanan degerlerdir. Ku-
sursuzluga ulasabilecegimiz ve digerleriyle rekabet icinde oldugumuz
varsayimlarina sahiptir. Dogu modeli, Olma modeli, varsayimlarda bu-
lunmaz. Kabullenme modelidir. Biz neysek oyuz ve baskalar: da neyse
odur. Biz sadece kendimizden sorumluyuz ve nefret ettifimiz zaman da
nefretimizden sorumluyuz. Kendimiz disinda higbir seyi kontrol ede-
meyiz, ama nefret etmeyi birakmay segebiliriz. Biz onlardan nefret etsek
de etmesek de baskalar1 degismez. Bu diinyada daima aci, adaletsizlik ve
esitsizlik olacaktir. Nefret zaten yikimla dolu bir diinyaya daha ok
olumsuzluk ekler. Kabullenmek ve nefretten uzak durmak tiim bu olum-
suzlugu degistiremez, ama bizim diinyamizi degistirir. Bu mezbeleligi
temizleyemeyebiliriz, ama ona katkida bulunmamiz da gerekmez. Nef-
reti birakabiliriz - o higbir ise yaramaz.
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=g Bagskalar1 benden nefret ediyorsa ne yapabilirim?

Bu soru birgok agidan bir 6ncekinin tam tersidir. Ama bir 6nceki cevapla
benzerlikleri vardir. Diger insanlar onlari incittifimiz, magdur ettigimiz,
istedikleri veya ihtiyag duyduklan bir geyi onlardan esirgedigimiz ve
onlara ac1 verdigimiz zaman bizden nefret ederler. Bizi kétti, ilgisiz veya
hasta olarak algilamaya baglayinca bizden nefret etmeye egilimli olur-
lar. Genellikle insanlar kendi iglerinde iirktiikleri zayifliklar biz goster-
digimiz veya kendilerinde eksikligini hissettikleri giiglii yonlere biz
sahip oldugumuz igin bizden nefret ederler. Bazen de insanlar bizden
belirli bir neden olmadan nefret ederler.

Nefret etmekle nefret edilmek arasinda temel bir fark vardir. Bizden
nefret edilmesinden bir seyler dgrenebiliriz. Nefret edildigimiz gergegini
kendimizde degisim yaratmak igin kullanabiliriz. Bizden nefret edilme
nedenlerine dikkat edersek, davraruglanmizin ve onlarin diger insanlar
iizerindeki etkilerinin farkina varabiliriz. Bizden nefret edildigini ka-
bullenirsek, bu nefretle ilgili olarak ne yapmak istedigimize karar vere-
biliriz. Kendimize, kendimizle ilgili ne hissettigimizi ve bu insanlardan
bu reaksiyonu hak edip, etmedigimizi sorabiliriz. Bagkalarina zarar ver-
digimizi goriip, kabul edersek davraniglarimuzi degistirmeyi segebiliriz.
Bizi bagkalan iizerinde gii¢ ve egemenlik kurma yarulgisina iten kendi
giivensizliklerimizi kabul etmeye baslayabiliriz. Neden bagkalariru agagh
veya kurban durumuna koyma ihtiyacinda oldugumuzu 6grenebiliriz.
Neden cesaret kiric1 ve yikici oldugumuzu anlamaya baglayabiliriz. Bir
kez yaptigirmuzin zararh oldugunu objektif olarak kabul edersek, degis-
meyi segebiliriz. Reddederken, kendimizi savunurken, kendimizi hakh
cikarmaya galigirken ve diga vururken, degisim siirecine baglayamayz.
Gergekten de diigsmanlarimizdan, arkadaglarimizdan 6grendigimizin
daha fazlasin 6grenebiliriz. Bizden nefret eden diismanlarin bizim 6g-
retmenimiz olmasin ve bizi olumlu yénde biiyiitmelerini saglayabiliriz.

Kendi davramglarimiza odaklandigimizi, yaptigimizdan memnun
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oldugumuzu ve degisim ihtiyacinin farkinda olmadigimizi farz edelim.
Bu durumda nefreti hak etmedigimizi diistintiriz ve 8grenebilecegimiz
bir sey yoktur. Iyi oldugumuzu ve dinyanin adil olmadigini kabullen-
mek nefret edilmenin adaletsizligiyle basa ¢tkmamizi saglar. Nasil ki
kendi nefretimizin secimi ve sorumlulugu bize aitse, digerlerininki de on-
lara ait. Gergekten yapabilecegimizin en iyisini yapiyorsak, bilerek zarar
vermeye veya birisini magdur etmeye ¢alismiyorsak ve vicdanimiz ra-
hatsa, zaman ve enerjimizi bagkalarinin nefreti konusunda tiztilerek har-
camamiza gerek kalmaz. Bu, gercekten onlarin sorunu ve sorumlulugu
ve biz kendini magdur gorenler tarafindan magdur edilmeyi istemeyiz.
Bu insanlar herkesin kaybedecegi bir dongii yaratirlar.

Oz Saygi bagkalarina ac1 verdigimiz gergegiyle bag edebilmektir. Biz
bagkalarinun ihtiyaglarini kargilayamayiz ve bizden istedikleri gibi on-
larla ilgilenemeyiz. Onlar adina sorumluluk alamayiz (istisnalar harig:
kiigiik cocuklar, hasta ve oziirliiler, hayvanlar, ve diinyanin gercek mag-
durlan). Oz Sayg1 sahibi olmayanlar onlarla birlikte Zayif Egoya hizmet
etmedigimiz igin bizden nefret edeceklerdir. Bunu kabul edip, buna al-
dirmayabiliriz. Nefret edilmekten korktugumuz i¢in insanlari memnun
etmeyi secemeyiz. Paradoksal olarak, insanlari memnun edenlerden, Oz
Sayg sahibi insanlara gore, daha gok nefret edilir. Nefret hissedene ait-
tir. Yapabilecegimizin en iyisi kendimize giivenmek, vicdarurruzi ve ken-
dimizi nasil hissettigimizi kontrol etmek, bagkalarina kars: yikici olan
davrarug kaliplarimizi degistirmek ve onlarin nefretini umursamamak.
Once kendimize, sonra bagkalarina kars: sevecen olmay: 6grenebiliriz
ve bu sekilde diinyada daha az nefret ve daha ¢ok sevgi iiretmis oluruz.
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Bir iligkiden vazge¢mem gerektigini nasil anla-

b rim?

Fonksiyon bozuklugu sozii, iligki baglaminda kullamilinca, iligkinin ytri-
medigi, saglikl bir gekilde islev gormedigi anlamina gelir. Fonksiyon
bozuklugu olan iliskiler arasinda farkliliklar vardir. Bazen eskimis veya
stkict bir iligki fonksiyon bozuklugu duygusu yaratir. Digsal stres ne-
denleri de olagandis1 ve aligilmadik davramg bigimleri yarattiklan zaman
ayn1 duyguyu verirler. Hemen her iligkinin normalden daha az fonksi-
yonel oldugu donemler olur. Cogu iliskide goriilen bu normal inis ¢1-
kiglar ile ciddi fonksiyon bozuklugu olan iligkiler arasindaki farki
vurgulanmak gerekir. Ciddi fonksiyon bozuklugu olan iligkilerde kisiler
arasinda taciz, bagimlilik, fiziksel veya duygusal yikicilik ve zarar ver-
mek s6z konusudur. Taciz ve yikici zarar olasilig1 yiiksek oldugu zaman,
magdur en kisa zamanda iliskiyi birakmak zorundadir. Fiziksel olarak
emniyette olamazsak, kendimizle duygusal agidan ilgilenemeyiz. Tiim
enerjimizi hayatta kalmak icin kullanirken, degisim ve gelisim iizerinde
duramayiz. Elimizdeki en kiigiik olanag bile kullanip, giivenli bir or-
tamda olmak, hem hakkimiz hem de kendimize borcumuzdur. Eger bir
kurtulus yolumuz varsa, kurban roliinde kalmay1 se¢memize gerek yok-
tur.

Duygusal giivence fiziksel giivence kadar 6nemlidir. Duygusal ola-
rak taciz ediliyorsaniz, yeteneklerinizi en iyi sekilde degerlendiremezsi-
niz. Size kargi manen yikici olan birisiyle ilginiz varsa, onu degistirmeye
calismayi birakin ve terk edin. Degismeye niyeti olmayan bir alkolik ya
da bagimliyla beraberseniz, onunla ugrasmaktansa onu bagamhbgiyla
bas baga birakmaniz sizin igin daha iyidir. Unutmayin, bagaml 6nceligi
bagimh oldugu seye verir. Bagimh bagamhhigindan kurtulmak istemezse,
siz onun bagumli oldugu seyden 6nce gelemezsiniz. Fonksiyon bozuk-
lugu olan bir aileye mtidahalenin bagaris1 bagymliun bagimlilifa ile esi
veya ailesi arasinda bir secim yapmasini gerektirir. Bagimh ayn1 anda
her ikisine de sahip olamaz. Terk etmek ne kadar ac1 olursa olsun, uzun
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siire imitsiz bir durumda yasamaktan daha az ac1 verir. Kendinize ve
korumasiz gocuklariniza karg1 sorumlulugunuz suiistimal dolu bir or-
tamdan kurtulmaniz1 gerektirir. Unutmayin, giivenlik insanlar ve hay-
vanlar igin en temel gereksinmedir. Uyku, yemek ve seksten daha
temeldir. Eger bir kurtulus yolu varsa, giivensiz bir ortamda kalmayn.
Tehlikede olmay1 hak etmiyorsunuz.

Peki diger iligkilerde - tehlike olmayan amaiyi yiiriimeyen iligkilerde
ne yapmal? Bir iliskide sikihyorsak ve mutsuzsak ne yapmaliy1z? Bu
durumda terk etmek zorunlu mu, eger 6yleyse ne zaman terk etmek ge-
rektigini nasil bilebiliriz? Burada en iyi kural acele ve yeterince diisiin-
meden bir karar vermemektir. Zamana birakin ve yardim isteyin. Iliskide
eksikligini hissettiginiz seyleri diigiiniin ve kendi basiuza halledebile-
ceklerinizi halledin. Oz Saygimz yoksa, eginiz ve iligkinizden mantiksiz
talepleriniz olabilir. ligkinizle ilgili yarulgilarinuz ve gercekgi olmayan
beklentileriniz varsa, bunlara odaklanup, degistirmeniz gerekebilir. Ken-
dinizi degistirmeye calismadan sikildiginiz ve mutsuz oldugunuz igin
bir iliskiyi bitirmeyin. Higbir iligki sizi daima mutlu ve canl kilamaz.
Higbir iliski sizin kendiniz i¢in yapmaya goniillii olmadiklariniz: sizin
icin yapamaz. Terk ederseniz ve Oz Sayg gelistirmeye ¢alismazsanuz,
tim pislik sizinle kalir ve daha sonraki iligkilerinizde de giiriimeye
neden olur. Unutmayin, Oz Sayg: iligkilerinizle ilgili degildir, sizin kigi-
sel karariuzdir. Oz Saygiy1 Sosyal Ilgiden énce 6grenip, uygularsiniz.
Bir iligki sizi saghkl kilamaz, ancak siz kendinizi saglikh kilabilirsiniz.

Pek ¢ok iligki eslerden birisi ya da her ikisi de Zayif Egoya sahip ol-
duklan igin ve ihtiyaglarinin kargilanmasinu disaridan bekledikleri igin
gereksiz yere basarisizdir. Bu insanlar 6lene kadar veya pesinde olduk-
larinu ancak kendi kendilerine temin edebileceklerini 6grenene kadar bir
iligkiden digerine kosarlar. Bir de sagliksiz iliskileri uzun siire stirdi-
renler vardir. Bunlar “Ben onu degistiririm” dongiisiine kapilan bagm-
daglardir. Bu insanlar problemin kendilerinde oldugunu saptayamaz,
digeri igin tiikenirler. Bunlann ihtiyag duyulmaya, insanlar1 memnun et-
meye ve bakicilik yapmaya gereksinimleri vardir. Bunlar kendileri di-
sinda bir geylerin degismesini beklemektedirler.
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Unutmayin, kendiniz diginda higbir seyi kontrol edemez ve degisti-
remezsiniz. {liskinizde Oz Sayg1 6grenip, uygulayamiyorsaniz, iliskiyi
birakin. Eger kontroltintiz disindaki bir nedenden dolay, oldugunuz gibi
davranamiyorsaniz, iliskiyi kesin. Suglamadan ve hastalikli dongtide
kendi payinzi fark etmeye galisarak birakin ve kendinizle ilgilenin.
Hasta bir iligkinin tutsag olmayin. Fiziksel ve duygusal agidan gtivenli,
size degisme ve gelisme olanag1 tanuyan iliskilere devam edin. Kisa sti-
reli zor dénemlerin yasandif1 veya problemlerin iligkiden kaynaklan-
madig iliskilere devam edin. Degisim olasiysa, gercekgiyse devam edin.
Yapabileceginiz her seyi yaptigimz halde iliskide hala fonksiyon bozuk-
lugu gorene kadar devam edin. Bir bagka deyisle vicdanen emin olana,
terk edip, kendinizi iyi hissedebileceginiz noktaya kadar devam edin.
Sevgiyle birakabileceginiz noktaya kadar devam edin.
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a8 Sevmemeyi nasil bagaririm?

Birisiyle iliskimizi kestik ama ona hala asif1z veya sevdigimiz tarafin-
dan reddedildik. Bu iligkinin etkisinden nasil kurtuluruz? Cogumuz bizi
sevmeyen birisine asik olmugsuzdur ve sevdigimizle iligkiye girememe-
nin ne demek oldugunu biliriz. Sevip de sevilememenin ne kadar ina-
nilmaz bir ac1 oldugunu biliriz. Bir bagkasinin bu kadar biiytik bir aciy
hissederek onu atlatabilecegine inanamayiz. Bu acidan kurtulmanin, bu
insan1 sevmeyi birakmanin nasil bir duygu olabilecegini hayal bile ede-
meyiz. Bir insan1 sevmekten vazge¢menin miimkiin oldugunu, bu siireg
tizerinde kontroliimiiz olabilecegini bilmek 6nemlidir. Duygularimizi
denetleyemedigimiz halde, digeri igin olan saplantimuzi ve ihtiyacimizi
kontrol edebiliriz. Fonksiyon bozuklugu olan sagliksiz iliskileri sona er-
dirirken, saghkli iligkileri bitirirken duydugumuzdan daha ¢ok aci gek-
memiz tuhaf bir ironidir. Bunun nedeni saglksiz iliskilerin gergek
sevgiden ziyade gereksinimlere dayanmasidir. Digerine ne kadar ok ih-
tiyac duyarsak, ondan vazge¢mek o kadar zordur. Bir insaru yitirmekten
ote, bir parcamizi yitirdigimizi hissederiz. Bu tiir iligkilere ortak yasam
iligkileri denir ¢iinkii birinin nerede bittigi, digerinin nerede basladig
belirsizdir. Sanki o insana yapistirilmistik, simdi de koptugumuz igin
artik kendimizi bir biitiin olarak hissedemeyiz. Bu tiir bir iligkiden kur-
tulmak aslinda bir liituftur, ciinkii artik kendi pargalarimizi yapigtumak,
digerinden farkl;, tam, biitiin ve bagimsiz olmak zorundayiz. Karsimza
ctkan bir sonraki kisiye yapisarak bu siireci engellemememiz gerekir,
yoksa kisiligimizin biitiinlesmesini geciktirir, hayatimiza daha ¢ok ac1
katmus oluruz.

Sevgiden vazgegme siirecine, sevdiginizi sevmemeniz gerektigini
kabul ederek baslayin. Bunun zaman alacagiru ve bir gecede olmayaca-
giru anlayin. Bir insan1 gergekten sevmek zaman alir, ayru sekilde sev-
meyi birakmak da zaman ister. Diisiincelerinizi o kisiyi ne kadar gok
sevdiginizden, ona ne kadar ¢ok ihtiya¢ duydugunuza gevirin ve bu ih-
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tiyaglan kendiniz kargilamaya baslayin. Eger digerine sevildiginizi his-
setmek i¢in ihtiya¢ duyuyorsaniz, kendinizi sevin. Kendinizi seviyormus
gibi davranun, kendinize sevgi dolu yaklagimlarda bulunun. [htiyaciniz
seks ise, mastiirbasyon yapin ve sevdiginizle degil baskalariyla ilgili fan-
teziler kurun. [htiyaciniz dokunulmaksa, masaj yaptirin veya ailenizden,
arkadaslarinizdan size sik sik sarilmalarini isteyin. [htiyaciniz dostluksa,
arkadaglarinizla olun, yeni arkadaslar edinin, kendinizi gelistirin ve yeni
hobiler, ugrasilar edinin. Baslangicta tiim bunlarin dzlediginiz kisinin
yerini tutmadigiru hissedersiniz ama zamanla bunlar kaybiruzi unuttu-
rurlar. Kendinize yas tutmak igin izin verin. Kendinize her giin belli bir
sire gergekten yas tutma olanag: taniyin. Bir saat ayirin ve bu bir saati
ac1 gekerek gegirin, siireniz bitince bagka bir seyle ilgilenerek acty: dur-
durun. Kaybimizdan duydugunuz ofkeyi ve tiziintiiyii ifade eden, asla
gondermeyeceginiz, mektuplar yazin. Ihtiyag duydukga destek almak
icin degisik insanlar1 arayin, ama bir-iki kisiyi siirekli omuzuna yasla-
nup aglamak igin kullanmaktan kaginin. Boylece onlarin arkadashklarim
kotiiye kullanmamus olur, yasaminizdaki diger 6nemli insanlar1 kay-
betme riskine girmezsiniz. Bilin ki bugiin ve yarin korkung olacak, ama
gelecek hafta sadece kotii olacak ve bir ay sonra her sey diizelmeye bas-
layacak. Ac1 duymadigimiz anlara dikkat edin ve bunlan degerlendirin,
clinkii acth anlarin yaninda acisiz anlariniz da olacak. Bir bakima, aciya
saplanma egiliminiz azalacak. Yagadiginuz olumlu olaylara odaklann.
Bazen fazla kilolarinizi kaybedersiniz veya daha az uyursunuz veya
daha enerjik olursunuz. Tiim bu olumlu yonleri avantajimza kullarun.
Mutsuz ve higbir sey yapmayan birisi olacagiruza, mutsuzluga ragmen
bir seyler yapan bir insan olun. Her seyden 6nce yikic1 davranslara gi-
rerek - uyusturucu, alkol, asir1 yemek, 6niine gelenle diisiip kalkmak,
yasamuru riske atmak - acinizi maskelemeyin veya reddetmeyin. Gizle-
nen veya yiizlesilmeyen ac1 bitmez. Siz yiizlesmeye hazir olana kadar
sizi bekler. Acinizla ilgilenirseniz, aciniz biter. Aciruzdan kagarsaruz,
daha ¢ok ac1 tiretirsiniz. Unutmayin agik olmadan 6nce islevlerinizi go-
rliyordunuz, sevmeyi birakinca yine iglevlerinizi goreceksiniz.

Asik olma siirecini tersine gevirmek yardimci olabilir. Asik olmay:
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merdivenlerden yukar gtkmak olarak diistintin. Agik oldugumuz zaman
sevdigimizin hoglanmadigimiz yonlerini grmezden gelmeye egilimli
oluruz. Bir anlamda giktifimiz her basamakta parmakliklardan onun
sevmedigimiz bir seyini atariz. Tepeye vardifimizda (asik oldugu-
muzda) karsimuzdakinin tiim kétii 6zellik ve davraniglan atilmigtir. Agik
olma siirecini tersine gevirmek, ayru merdivenlerden agag inerken agag
athgimiz her seyi toplamak anlamina gelir. Bu sefer hoslanmadigimiz
ve bizi rahatsiz eden seylere dikkat ederiz. Higbir sey dikkatimizden kag-
maz. Merdivenlerin sonuna geldigimizde, karsimiza kusurlu bir insan
cikar ve bu kisiyi sevmeyi birakmak daha kolaydir.

Sevdiginizle paylastgimz romantik yerlerden ve miizik pargalarnn-
dan uzak durun. Bu, hatiralar bulvarina yapilacak bir yolculuk igin
uygun bir zaman degildir. Cektiginizden daha fazla ac1 yaratmaya gerek
yok. Ac1 hatiralardan uzak, yeni ortamlara katilin. Bir giin “sizin sarki-
lariruz1 “ dinleyebilecek, “sizin yerlerinize” tekrar gidebileceksiniz ve bu
size hem hog hem de ac1 gelecek, ama bu duygularla daha rahat basa ¢i-
kabileceksiniz. Su anda sadece cehennem azabi gekersiniz. Kendinize iyi
bakin.

Unutmayin, caniniz yanarken ve aci gekerken, kendinize her za-
mankinden daha gefkatli ve sevecen davranmarnuz gerekir. Kendinizi
suglamaktan ve yapmus oldugunuz hatalar saplant1 haline getirmekten
kaginun. Siz bir insansinuz - kusurlarinuz var - ve hata yapmak sizin hak-
karuz. Kusursuzluk yarlgisiyla bir iliskiyi slirdiiremezsiniz. Birisi sizi
artik sevmiyorsa, bu sizin yaptiklarinuizdan ziyade onun bulundugu nok-
tayla ilgilidir. Siz birisini seviyorsaruz bu ona verdiginiz bir armagan-
dir. Sevildiginiz zaman da bir bagka insandan bir armagan aliyorsunuz.
Digerlerinin ne zaman ve nasil size armagan vermeyi segecekleri konu-
sunda higbir kontroliiniiz olamaz. Bu armagaru talep edemezsiniz veya
bekleyemezsiniz, ¢iinkii o zaman armagan olmaktan gikar. Sevgi arma-
gamn yalniz kendinizden bekleyebilirsiniz. Bir bagkas: sizi sevmeyi bi-
rakinca, kendinizi daha ¢ok sevin. Bu iginizdeki sevilme ihtiyacim
azaltacak ve baskalariyla ortak yasam iligkilerine girmenizi engelleye-
cektir.
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=8 lyiiletisim nedir?

Hepimiz iligkilerde iyi iletisimin 6nemli bir faktoér oldugunu duyanz.
{letisimin konusma icerdigini biliriz, ama konugmak iletigimin yalnizca
bir boyutudur. Yagamlarinin biiyiik boliimiinii birlikte gegiren, ok ko-
nugan, ama gercekten iletisim kuramadigin hisseden bircok gift vardur.
Bir de bunun tam tersi, ¢ok az konugmalarina ragmen kendilerini bir-
birlerine ¢ok yakin ve bagh hisseden iftler vardur. Iletisim digerleriyle
yakinlik kurma aracidir. Paylasma ve ait olma yoludur. Iyi iletisim di-
gerlerine bizi gercekten tanima olanag sunar, ihtiyacimiz oldugunda
bize bilgi ve destek vermelerini saglar. Iyi iletisim hayatin hazlarindan
biridir. Sosyal Ilgi iletisim yeteneklerinizi gelistirmeyi igerir.

[letigimi anlamak igin anahtar kelime beceridir. Digerleriyle iyi diya-
log kurmay: dogustan bilen gsansh insanlar vardir, ama ¢ogumuzun bu
beceriyi 6grenmesi gerekir. Sanshyiz ki bunu 6grenmek miimkiin. Iyi
diyalog kurabilen insanlarin dinlemeyi iyi bilmeleri, sozlii ifadelerinin
iyi olmasinun gerekmemesi biiyiik bir paradokstur. Bize konugmay: 6g-
retirler, ama dinlemeyi asla 6gretmezler. Etkili dinleme her zaman kolay
degildir, ¢iinkii diger insana ilgi, dikkat ve sabir gerektirir. Genellikle
konugmak dinlemekten daha eglencelidir. Cogu insamin eglenmeyi ter-
cih etmesi ve etrafta fazla iyi dinleyici bulunmamasi biiyiik bir sorun-
dur. Bagkalarimun soylediklerini dinlemeyi, gercekten dinlemeyi
denersek bunun ne kadar degisik bir duygu oldugunu kesfederiz. Kar-
simizdaki soylemek istediklerini bitirene kadar beklemek ve dikkatimizi
soylemek istediklerimizden ziyade kargimizdakinin sdylediklerine odak-
lamak gercekten hiiner ister. Soylediklerini duydugumuzu varsaymak
yerine duyduklanmuzi kargimizdakine tekrarlamayi 6grenebiliriz. Kendi
diisiincelerimizi durdurup, dinlemeye konsantre olmak zordur. Bu din-
leme siirecinin insanda uyandirdif) degisik duygular sasirticidur.

Iyiiletigim ayrica problem ¢6zme ve destek verme becerilerinden olu-
san bir repertuar gerektirir. Bunlar degisik zamanlarda kullarulacak iki
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ayn htinerdir. Problem ¢dzme becerisini bilirsiniz - iletisimin temelidir.
Birisi bir konuda konusur ve siz ona dtstncelerinizi ve onun duru-
munda olsamz ne yapacaginzi ifade edersiniz. Ornegin, ortagimz “Cok
kizginim. Ne yapmam gerektigini bilemiyorum.” der. Siz de “Bugftin ben
de cok sinirlendim ve bagirdim. Neden sen de bagirmay: denemiyor-
sun” dersiniz. Bu ¢6ziimleyici bir diyalogdur, ¢iinkii siz digerine ne ya-
pabilecegini soylediniz. Bir baska ornek: esiniz “Geg kaldim ciinkii
otoyolda benzinim bitti.” der. Siz de “Bu ¢ok aptalca. Yola ¢tkmadan de-
ponu doldurman gerekirdi.” dersiniz. Problem ¢oziiciiliik, sadece ve sa-
dece, birisi sizden akil sorarsa iyi bir diyalog yontemidir. Problem ¢6zme
becerisiyle ilgili sorun, gok kolay olmasi ve asir1 kullanilmasidur. Insan-
larda fikir sorulmadan akil verme egilimi vardir. Bu beceriyi biiyiik ih-
timalle tim diyaloglarimiza geneller, sonra da birileri ters tepki
gosterince sagirirsiniz.

Destekleme becerisi daha az goriiliir ve 6grenmek ok daha zordur.
Destekleyici iletisim problem ¢6ziicti iletisimin tam tersidir. Diisiindii-
giiniizii soylemezsiniz ve 6zellikle istenmedikge tavsiyede bulunmazsi-
nuz. Tavsiye istense bile, kendi fikirlerinizi ortaya atmadan 6nce karsi-
nizdakinin ne diisiindiigiinii ogrenirsiniz. Destekleyici iletigim
karsinizdaki kisinin kendi problemini ¢6zdiigii igin kendisini iyi hisset-
mesini saglamaktir. Bizim iletisim tarzimizi diisiiniirseniz, genellikle
kendi zeka ve yeteneklerimizi gostermeye yonelik oldugunu goriirsiiniiz.
Destekleyici iletisim diyalogun sorumlulugunun neredeyse tiimiinii kar-
simuzdakine kaydirir. Bu karsimizdaki kisiye kesintisiz ve tarhigmasiz bir
sekilde s6ylemek istedigi her seyi sdyleme olanagini saglamak anlamina
gelir. Destekleyici sohbet 6ncelikle etkin dinleme gerektirir. Digerinin
soylediklerini yansitmak ve tekrarlamak anlarmuna da gelebilir. Aynica ob-
jektif dinlemek ve digerinin kendisini ifade etmesine izin vermek igin
kendi ihtiyaglarimzi ertelemektir. Yargilamayi, pesin hiikmii ve varsa-
yimlari askiya almaktir. Bu kadar zor olmasina gasmamak gerekir. Ornek:
ortaginuz “Cok kizgium. Ne yapmam gerektigini bilemiyorum.” der. Siz
destekleyici bir iletisimci olarak “ Anliyorum, kizginsin” veya “Ne yap-
mak istiyorsun?” veya “Neden kizdin?” dersiniz veya higbir gey sdyle-
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meden isinizi birakip, ilgili ve tarafsiz goriinerek gozlerinin igine bakar-
siniz. Destek karsinizdakinin onun yaninda oldugunuzu ve ona saldir-
may1p, onu dinleyeceginizi bilmesidir. Destekleyici iletisim ok gtigltid tir
ve Oz Saygi gerektirir. Uzun siire hem ihtiyag sahibi hem de destekleyici
olamazsinuz. Er veya geg kendi ihtiyaglariruz agir basar ve konugmanin
kendinize kaymasir istersiniz. Destekleyici iletisimci konugsmay: karsi-
sindakinin ihtiyaci oldugu siirece onun tizerine odaklar.

Terapistler, darugmanlar, hemsireler ve profesyonel destek verenler
islerinin bir parcasi olarak destekleyici iletisim becerisi edindikleri igin
sanshdirlar. Bu profesyonel yetenegi kendi 6zel hayatlarimizda ne kadar
az kullandigimiz sasirticidir. Destekleyici iletisimin en 6nemli oldugu
yer kendi evimizdir. Burada bizim sevdigimiz ve bizi seven insanlar
yasar. Ama evimiz destekleyici olmanin en zor oldugu yerdir.

lyi iletisim genellikle problem géziicii iletigim ile destekleyici iletisi-
min oranlarinu degistirerek gerceklesir. Biiyiik olasilikla, problem ¢6zme
yetenegimizi yiizde 90 orarunda, destekleme yetenegimizi ise yiizde 10
veya daha az oranda kullaniriz. Desteklemeyi yiizde 90 ve problem ¢oz-
meyi yiizde 10 olarak degistirebilseydik, diinyada daha fazla Sosyal ilgi
yasanabilirdi. Ve hepimiz dinlendigimizi, duyuldugumuzu, ilgilenen-
lerle paylagtigimuzi ve ait oldugumuzu hissederdik.
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V. SON






=g “Dogal Yiikselis” nedir?

Kitabin baginda da belirtildigi gibi, Dogal Yiikselis Oz Saygu ile Sosyal Il-
ginin bir tiriintidiir. Dogal Yiikselis hayatta olmaktan dolay: saf, kati-
stksiz bir haz duymaktir. Dogal Yiikselis kendinize ve bagkalarina
duydugunuz sevgiyi yansitir. Dogal Yiikselisten daha yiiksek bir Yiik-
selis yoktur. Her seyle ve herkesle biitiinlestiginizi hissettiginizde yaga-
difiuz budur. Bazi insanlar Dogal Yiikselisi “Tanriy1 hissetmek”,
bazilar ise cennetteymigcesine mutlu olmak olarak tanimlarlar. Dogal
Yiikselis evrenle baglantih oldugunuzu ve bir biitiiniin parcas: oldugu-
nuzu hissettiginiz zaman gergeklesir. Kendi iyiliginizi (iginizdeki Tan-
ny1) ve digerlerinin iyiligini ve diinyadaki giizelligi (disandaki Tannyn)
kesfettiginizde gerceklesir. Kendiliginden ve bazen en beklenmedik yer
ve zamanda gergeklesir. Cevrenizdeki mucizelere agik oldugunuz ve
Zayif Egoyu biraktiginuz zaman gergeklesir. Cocuklarin ¢ogunda Dogal
Yiikselig gortiliir, ¢iinkii bunu hissetmeleri gok daha kolaydir .
Gegmise veya gelecege odaklandiginiz zaman Dogal Yiikselis ger-
ceklesemez. Sizin o anda var olmanuz gerekir. istediginiz i¢in veya erig-
meye calishfiuz zaman ortaya ¢ikmaz. Dogal Yiikselis bir hedef
degildir, Tanrirun bir armagarudir. Dogal Yiikselisi deneyimlemenin en
iyi yolu stirekli Oz Sayg1 ve Sosyal Ilgi uygulamaktr. Bu ona hazirlan-
marun ve gerceklestiginde bu deneyime agik olmanin en harika yoludur.
Ve her seyi oluruna birakir, gelmesine izin verirseniz sizin de bagi-
nuza gelir. Ama Dogal Yiikselis suni bir yiikselisin etkisindeyken ger-
ceklesmez. Suni olarak yiikseldiginiz zaman, kendinizi iyi hissetme
duygunuzu kontrol etmeye galisiyor ve kendinizi iyi hissetmek igin
kendi diginizda bir seye dayaniyor olursunuz. Dogal Yiikselis var ol-
maktan dolay1 kendini iyi hissetmektir ve sizin kontroliiniizde degildir.
Kendinizi, insanligiruzi kabullenerek, ihtiyaglanmz ve qlginhigh bi-
rakarak, kendinizin ve digerlerinin olaganiistiiliiiinti deneyimleyerek,
icinde bulundugunuz am yargisiz ve elestirisiz yasayarak kendinizi
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Dogal Ytkselise agarsinuz. Siz neyseniz osunuz. Ve birakin tyle kalsin.
Siz ayrica bundan daha fazlasinuz. Birakin o da dyle kalsin. Sevgiyle br-
rakin. Dogal Yukselisi yasayacaksiuz. Evrenle btittinlegeceksiniz. Ait
olacaksimiz. Kendi iyiliginizi ve tanrisalhgiruzi anlayacaksiniz.

198



ONERILEN KITAPLAR

FELSEFI:
-Campbell, Joseph. The Power of Myth. New York: Doubleday, 1988

-Castaneda, Carlos. The Teachings of Don Juan: A Yaqui Way of Knowledge. New
York: Pocket Books, 1968. (Don Juan serisinin timit)

-Golding, William. Lord of the Flies. New York: Coward-McCann, Inc., 1962.
-Peck, M. Scott. Peaple of the Lie. New York: Simon & Schuster, Inc., 1985.
-Smith, Cyprian. The Way of Paradox. New York: Paolist Press, 1985.
-Wilber, Ken. No Boundary. Boulder & London: Shambala, 1981.

OZ SAYGI:
-Bradshaw, John. Homecoming. New York: Bantam Books, 1990.

-O’Connel, Walter. Super Natural Highs. Chicago: North American Graphics,
1979.

-Peck, M. Scott. The Road Less Traveled. New York: Simon & Schuster, Inc., 1978.

-Yalom, Irvin D. Love’s Executioner and Other Tales of Psychotherapy. New York:
Basic Books, Inc., 1989.

SOSYAL ILGI:

-Beattie, Melody. Beyond Codependency. New York: Harper/Hazelden Books,
1989.

-Greeley, Andrew M. Sexual Intimacy: Love and Play. New York: Warner Books,
1988.

-Lazarus, Amold A. Marital Myths. San Luis Obispo: Impact Publishers, 1988.

199



	terapistim yanımda - 0001
	terapistim yanımda - 0002
	terapistim yanımda - 0003
	terapistim yanımda - 0004
	terapistim yanımda - 0005
	terapistim yanımda - 0006
	terapistim yanımda - 0007
	terapistim yanımda - 0008
	terapistim yanımda - 0009
	terapistim yanımda - 0010
	terapistim yanımda - 0011
	terapistim yanımda - 0012
	terapistim yanımda - 0013
	terapistim yanımda - 0014
	terapistim yanımda - 0015
	terapistim yanımda - 0016
	terapistim yanımda - 0017
	terapistim yanımda - 0018
	terapistim yanımda - 0019
	terapistim yanımda - 0020
	terapistim yanımda - 0021
	terapistim yanımda - 0022
	terapistim yanımda - 0023
	terapistim yanımda - 0024
	terapistim yanımda - 0025
	terapistim yanımda - 0026
	terapistim yanımda - 0027
	terapistim yanımda - 0028
	terapistim yanımda - 0029
	terapistim yanımda - 0030
	terapistim yanımda - 0031
	terapistim yanımda - 0032
	terapistim yanımda - 0033
	terapistim yanımda - 0034
	terapistim yanımda - 0035
	terapistim yanımda - 0036
	terapistim yanımda - 0037
	terapistim yanımda - 0038
	terapistim yanımda - 0039
	terapistim yanımda - 0040
	terapistim yanımda - 0041
	terapistim yanımda - 0042
	terapistim yanımda - 0043
	terapistim yanımda - 0044
	terapistim yanımda - 0045
	terapistim yanımda - 0046
	terapistim yanımda - 0047
	terapistim yanımda - 0048
	terapistim yanımda - 0049
	terapistim yanımda - 0050
	terapistim yanımda - 0051
	terapistim yanımda - 0052
	terapistim yanımda - 0053
	terapistim yanımda - 0054
	terapistim yanımda - 0055
	terapistim yanımda - 0056
	terapistim yanımda - 0057
	terapistim yanımda - 0058
	terapistim yanımda - 0059
	terapistim yanımda - 0060
	terapistim yanımda - 0061
	terapistim yanımda - 0062
	terapistim yanımda - 0063
	terapistim yanımda - 0064
	terapistim yanımda - 0065
	terapistim yanımda - 0066
	terapistim yanımda - 0067
	terapistim yanımda - 0068
	terapistim yanımda - 0069
	terapistim yanımda - 0070
	terapistim yanımda - 0071
	terapistim yanımda - 0072
	terapistim yanımda - 0073
	terapistim yanımda - 0074
	terapistim yanımda - 0075
	terapistim yanımda - 0076
	terapistim yanımda - 0077
	terapistim yanımda - 0078
	terapistim yanımda - 0079
	terapistim yanımda - 0080
	terapistim yanımda - 0081
	terapistim yanımda - 0082
	terapistim yanımda - 0083
	terapistim yanımda - 0084
	terapistim yanımda - 0085
	terapistim yanımda - 0086
	terapistim yanımda - 0087
	terapistim yanımda - 0088
	terapistim yanımda - 0089
	terapistim yanımda - 0090
	terapistim yanımda - 0091
	terapistim yanımda - 0092
	terapistim yanımda - 0093
	terapistim yanımda - 0094
	terapistim yanımda - 0095
	terapistim yanımda - 0096
	terapistim yanımda - 0097
	terapistim yanımda - 0098
	terapistim yanımda - 0099
	terapistim yanımda - 0100
	terapistim yanımda - 0101
	terapistim yanımda - 0102
	terapistim yanımda - 0103
	terapistim yanımda - 0104
	terapistim yanımda - 0105
	terapistim yanımda - 0106
	terapistim yanımda - 0107
	terapistim yanımda - 0108
	terapistim yanımda - 0109
	terapistim yanımda - 0110
	terapistim yanımda - 0111
	terapistim yanımda - 0112
	terapistim yanımda - 0113
	terapistim yanımda - 0114
	terapistim yanımda - 0115
	terapistim yanımda - 0116
	terapistim yanımda - 0117
	terapistim yanımda - 0118
	terapistim yanımda - 0119
	terapistim yanımda - 0120
	terapistim yanımda - 0121
	terapistim yanımda - 0122
	terapistim yanımda - 0123
	terapistim yanımda - 0124
	terapistim yanımda - 0125
	terapistim yanımda - 0126
	terapistim yanımda - 0127
	terapistim yanımda - 0128
	terapistim yanımda - 0129
	terapistim yanımda - 0130
	terapistim yanımda - 0131
	terapistim yanımda - 0132
	terapistim yanımda - 0133
	terapistim yanımda - 0134
	terapistim yanımda - 0135
	terapistim yanımda - 0136
	terapistim yanımda - 0137
	terapistim yanımda - 0138
	terapistim yanımda - 0139
	terapistim yanımda - 0140
	terapistim yanımda - 0141
	terapistim yanımda - 0142
	terapistim yanımda - 0143
	terapistim yanımda - 0144
	terapistim yanımda - 0145
	terapistim yanımda - 0146
	terapistim yanımda - 0147
	terapistim yanımda - 0148
	terapistim yanımda - 0149
	terapistim yanımda - 0150
	terapistim yanımda - 0151
	terapistim yanımda - 0152
	terapistim yanımda - 0153
	terapistim yanımda - 0154
	terapistim yanımda - 0155
	terapistim yanımda - 0156
	terapistim yanımda - 0157
	terapistim yanımda - 0158
	terapistim yanımda - 0159
	terapistim yanımda - 0160
	terapistim yanımda - 0161
	terapistim yanımda - 0162
	terapistim yanımda - 0163
	terapistim yanımda - 0164
	terapistim yanımda - 0165
	terapistim yanımda - 0166
	terapistim yanımda - 0167
	terapistim yanımda - 0168
	terapistim yanımda - 0169
	terapistim yanımda - 0170
	terapistim yanımda - 0171
	terapistim yanımda - 0172
	terapistim yanımda - 0173
	terapistim yanımda - 0174
	terapistim yanımda - 0175
	terapistim yanımda - 0176
	terapistim yanımda - 0177
	terapistim yanımda - 0178
	terapistim yanımda - 0179
	terapistim yanımda - 0180
	terapistim yanımda - 0181
	terapistim yanımda - 0182
	terapistim yanımda - 0183
	terapistim yanımda - 0184
	terapistim yanımda - 0185
	terapistim yanımda - 0186
	terapistim yanımda - 0187
	terapistim yanımda - 0188
	terapistim yanımda - 0189
	terapistim yanımda - 0190
	terapistim yanımda - 0191
	terapistim yanımda - 0192
	terapistim yanımda - 0193
	terapistim yanımda - 0194
	terapistim yanımda - 0195
	terapistim yanımda - 0196
	terapistim yanımda - 0197
	terapistim yanımda - 0198
	terapistim yanımda - 0199
	Boş Sayfa
	Boş Sayfa



