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ÖN SÖZ 

Bu kitabı senin için, cevaplarm bir yerlerde oldu�unu bilen, fakat genel­

likle soruların albnda ezilen kişi için yazdım. Bu kitabı işlevlerini yerine 

getiren, gerekli olduğunu düşündüklerini yapan, ama bir şeylerin ek­

sikligini hissedenler için yazdım. Her sabah uyanırsınız, işinizi yaparsı­

nız, yüzlerce detay la ilgilenirsiniz, her gece tükenmiş olarak yatarsınız ve 

birkaç dakika boş zamanınız olunca hayat nedir diye dalıp gittiğinizi 

fark edersiniz. Bu kitap uzman "yapıcı" olan, ama var olma sanatım yi­

tirenler için. Bu kitap var olmak hakkında bir şeyler bilen ama yaşamı iyi­

leştirmek için yardım ve yüreklendirmeye ihtiyacı olanlar için. 

Bu kitabı, kitap okuyarak hayabndaki problemlere cevap bulacağına 

inanmadığı için hiç kendine-yardım kitabı okumamış olanlar için yazdım. 

Sizinle aynı fikirdeyim; sadece kitap okumakla çözümlere ulaşılamaz. 

"Kendine-yardım kitapları niçin bana yardıma olmuyor?" sorusunun 69. 

sayfadaki cevabı herhangi bir kitabı okumanın neden yeterli olmadıgını 

açıklıyor. Bazılannız, sizin hayatıruzı yaşamayan ve sizin duyduklarıruzı 

hissetmeyen bir başkasının problemierinizi anlamayacagıru düşündü­

günüz için kendine-yardım kitabı okumamış olabilirsiniz. Bu bir gerçek 

ama belirli koşulları, detaylan ve sarsıntıları paylaşmasak da bizi rahat­

sız eden konularda duygularımızı paylaşınz. İnsan olarak, hüzün ve 

kayıp, öfke ve düş kuıklığı, degersizlik ve ümitsizlik duygulannı anla­

nz. Bu anlayış payiaşılabilir ve bu paylaşma süreci bize yalnız olmadı­

gımızı ve bir yerlere ait olabilecegimizi ögı-etir. Eger bu kitap ilk kendine­

yardım kitabınızsa, kendinize uygun bulmanızı, kitaptaki cevaplardan 

kendi cevaplanmza erişmek için yararlanmanızı, Öz Saygı ve öz güven 

1 1  



arayışında sizi özendirmesini ve ait olma duygunuzu arttırmasını dile­
nın. 

Bu kitabı, hayatı yaşamanın bir sırrı oldu�na ve ancak do�u kitabı 
bulursa, kendi kişisel sırnru keşfedece�ne inandıgt için piyasaya çıkan 
her kendine-yardım kitabını okuyanlar için de yazdım. Bu kitabın sım­
ruzı içeren dogru kitap oldugunu söyleyemem. Ama sizi paradoks kav­
ramıyla ilgili bölüme yönlendirmek isterim. Hayahn anlamını çözen sım 
bulmanın paradoksu böyle bir sır olmadıgtdır. Bu bilgi ortadadır, yazılı 
tarihin başlangıcından beri vardır ve değişik kanallardan bu bilgiye ulaş­
mak mümkündür. Tüm dinlerin, felsefelerin, hayatın anlamı ile ilgili 
doktrinlerin ve psikolojinin kalbinde var olmanın anlamı yatmaktadu: 
Kendinize karşı dürüst olun. Kendinizi sevin. Kendi değerinizi ve iyili­
ğinizi bilin. Bunlar çok basit kavramlardır ama uygulamak kolay değil­
dir. Kendine-yardım kitaplarının hızla artması, günümüzde, insanın 
kendisi olabilmesinin doğal olarak gerçekleşmediğini karutlamaktadu. 
Maalesef, Öz Saygı size bir başkası tarafından verilemez. Öz sevgi felse­
fesi basit görünebilir, ama Öz Saygı geliştirme süreci kolay değildir. Bu 
kitap, arayışınızı, hayahnızın anlamı konusundaki arayışıruzı kabul et­
mektedir. Ve ümit ederim ki bu yolculukta sizi yüreklendiren bir rol 
oynar. Doğru cevabı "kavrayana" kadar yüz kere okumaruz gerekebilir, 
ama uygun cevap en sonunda nihayet anladığınız cevaphr. Okumaya, 
çalışmaya, denemeye devam edin. Bu kitabın kişisel değerinizi arama ve 
keşfetme serüveninizde size yardırncı olmasını içtenlikle dilerim. 

Bu kitabı dengeli, duygusal açıdan sağlıklı ve Öz Saygı yüklü kişiler 
için yazdım. Bu çılgın dünyada asla yeterince yüreklendirilrniyoruz. Ve­
rilebilecek bütün destekiere gereksinmemiz var. Öz Saygı sabit bir hedef 
değil de bir süreç oldu� için, her yeni gün kendimizi sevme ve değerli 
bulma duygumuzu sınayan yeni zorluklara, yüzleşmelere, aa ve kayıp­
lara gebedir. Yeni problemlerle karşılaşınca o ana kadar çözmüş olduk­
lannuzı unutmak ne kadar kolaydır. Dış dünyamız paramparça olurken, 
kendimize olan inancımızı ve ümidimizi kaybetrnek ne kadar kolaydu. 

Ve çevremizdekiler bizi sevmiyorsa, kendimizi sevmek ne kadar zordur. 

Hata yapınca kendini azarlamak ne kadar dogaldır. Bu kitap dünyanız 
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bir kaos içindeyken kendinize moral vermeyi ve anlayışlı davranmayı 
ö�nmek üzerine yazıldı. Öz Saygının bir ürün de�il bir süreç oldu� nu 
özümsemek kitabın en kritik konusudur. Bir süreç oldugu için de asla 
yeterli Öz Saygı duygusuna sahip olamayız. Daima özendirici hahrlat­
malara, destege ve olumlu takviyelere ihtiyacımız vardır. Bu kitabın Öz 
Saygıyı keşfetmiş olanlar için bir amınsatma fonksiyonu görece�ni uma­
rım. 

Bu Kitabı Öz Saygı kavramını ve kendini sevmenin degerini hiç an­
lamamış olanlar için de yazdım. Daha önce bunlan duymuş ama kavra­
mamış olabilirsiniz. Belki hayat oyununa dalmışken bir şekilde 
atlamışsıruzdır. Belki kendini sevme fikrinin çok basit veya çok esoterik 
olduğunu düşünmüşsünüzdür. Belki kendi ihtiyaçlarını karşılamarun, 
ait olma ve kendini iyi hissetme duygulannın bencillik olduğunu ve ben­
cil bir nesile hitap ettiğini hissetmişsinizdir. Siz bu oyunu düz ve dar bir 
görüşten öğrendiniz ve iyi bir öğrenci olmak ve toplumun kurallanna 
uymak istediniz. Bu kurallar size çevrenizdeki çoğunluğu dinleyip, ku­
sursuz olmayı denerseniz, verici ve çok çalışkan olursanız ve doğru şey­
leri yaparsanız, her şeyin iyi gideceğini dikte ettiler. Böylece siz olann 
talimatiarına uydunuz, ama bir şekilde, bir nedenden, mutlu değilsiniz. 
Bir şeyler yanlış, bir şeyler eksik ve belki siz bunu itiraf etmekten kor­
kuyorsunuz. Hayahnızı nereden d üzeltıneye başlayacağıruzı bilemiyor­
sunuz. Yaşamın iyi gitmediğini kabullenmek zordur. Ama yalnız kalınca 
ve gerçek çehreniz ortaya çıkınca, aklıruz karışık ve savunmasızsıruz. Bu 
kitabı okuyun. Yalnız değilsiniz ve kötü bir noktada da değilsiniz. Kan­
şıklık ve belirsizlik keşfetme, gelişme ve değişmeye başlamak için ku­
sursuz bir noktadır. Umarım bu kitap sizi kendi anlamınızı, degerinizi, 
iyiliğinizi bulmanın denemneye degecek bir girişim olduğuna ikna eder. 
Bu hayat sizin ve onu anlamlı bir şekilde yaşayabilecek tek kişi sizsiniz. 

Her şeyden önce bu kitabı yazınam gerektiği için yazdım. Bu kitabı 
öğrettiklerimi uygulama konusunda kendime bir uyarı olarak yazdım. 
Soru ve cevap şeklini seçtim çünkü terapi sürecine benziyor. Terapistim 
Yanımda' da vaka çalışmaları yok. Kitaptaki her soru, bu soruyu soran 
pek çok hastayı çağrışhrıyor. Örnek vakaların olmamasının nedeni oku-
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yucunun cevaplara daha kişisel yaklaşmasını sag]amak. BeiJi bir soroyla 
ilgilendi�iniz zaman, kendi detaylanruzı yazar ve cevabı kendi duru­
munuza uygularsınız. Her birinizin bir soruyu sormak için kendi ne­
denleri var, her birinizin kendi hikayesi var ve her biriniz cevapta verilen 
bilgi ile ne yapmak istedi�ze kendiniz karar vereceksiniz. Umanın bu 
kitap size yardımcı olur. Umarım sorular size uygun gelir, cevaplar de­
�eriniz ve iyili�z konusunda size içgörii ve bilinç kazandım. 

Terapistim Yarumda'nın alhnda yatan bir felsefe var. Bu orijinal bir 
felsefe de�il, karmaşık veya zor da degil. Bu felsefe gayet basit, siz iyisi­
niz ve iyilik daima içinizde. İyi olmak için bir şey yapmanız gerekmiyor. 
İyi olmaya çalışmayın. Bu iyiliği kazanamazsınız. O zaten içinizde. Ya­
pılması gereken iyiliğinizi kabullenmek, kendinize inanmak ve kendi 
mutluluğunuzun içinizdeki iyilikten kaynaklanacagına güvenmek. 
Başka bir deyişle, iyilik bir veridir, zor olan iyiliği yaşamakhr. Bu konu­
daki paradoks, var olan iyiliği reddedip, gerçekten kötü olmanın daha 
büyük bir gayret gerektirmesidir. İyi olduğumuzu kabullenmek üzere 
eğitilmedik. Kendimizi tenkit etmek, yargılamak ve yerrnek üzere yetiş­
tirilclik Eğitimimiz öyle etkin ve kapsamlı ki içimizdeki iyiliği fark etmek 
rahatsızlık veriyor. Ama aynı zamanda özgürlük ve güç duygusu da ve­
riyor. Bir kuşkunuz varsa şu küçük deneyi yapın. Gözlerinizi kapayın 
ve kendinize "Ben iyiyim. Ben iyiyim." deyin. Bunu bir şeyler hissedene 
kadar söylemeye devam edin. Ağlamak isteyebilirsiniz, biraz korkabi­
lirsiniz, söylemekte ve inanmakta güçlük çekebilirsiniz. Eğitiminiz ne 
kadar iyiyse bu deneme size o kadar zor gelir. Bir şeyler hissedene kadar 
devam edin. Sonunda, iyili�zi kabul etmenin doğru oldu�u hisse­
deceksiniz. Bu size güç duygusu verecek ve sizi etkileyecek. İyili� 
kabul etmek Öz Saygıya doğru ilk adımdır. 

Terapistim Yanımda'nın alhnda yatan bir de psikolojik teori var. Bu 
teori özgün degil. Bu teori Doğal Yükseliş teorisidir ve Walter "Buzz" 
O'Connell tarafından geliştirilmiştir. Dr. O'Connell, Alfred Adler'in ça­
lışmalarından etkilenmiştir ve bir insan hem Öz Saygı hem de Sosyal İlgi 
sahibi olunca Doğal Yükselişin gerçekleştiğine inanmaktadır. Terimie­
rin hepsi bu kitapta açıklanmaktadır. Teori kısaca kendimizi sevince ve 
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di�er insanlarla sevgi dolu ilişkiler kurunca, evrensel bir ait olma duy­

gusuna sahip olaca�mızı ifade eder. Anlam ve de�erimizi bulunca ya­

şamaktan haz duyarız. Zaten istedi�imiz ve u�una savaşh�z da bu 

de� mi? 
Bu kitap on yıllık terapi çalışmalan sonucu ortaya çıkh. Klinik çalış­

malanma Houston, Teksas'ta Askeri Yönetim Hastanesi'nde 0/eterans 
Administration Hospital-VA) başladım. Bir kaç yıl Travma Sonrası Stres 

Düzensizlikleri (Post Traumatic Stress Disorders) yaşayan Vietnam' da 

savaşmış askerlerle çalışma şansım oldu. Onlardan çok şey ö�endim. 

Bana ö�ettikleri en önemli kavram hayahn adil olmadıgı kavramıydı. 

Hayat gerçekten adil değil. Ayrıca bana aifetmeyi ögt"enmediginiz tak­

tirde hayatta kalmak için yapmak zorunda kaldıgıruz şeylerin kendini 

görme yeteneğinizi mahvedebilecegini gösterdiler. Hayat adil olmadııı 

için kusursuzluk ilkesi geçerli olamıyor. Asla kusursuz olamayız. Bu ne­

denle de önce kendimizi, sonra da başkalannı bagışlayabilmek kritik bir 

faktör. Başımıza ne gelirse gelsin, aifetmeyi ögt'enme ve hayata devam 

etme şansına sahibiz. Uyuşturucu bağımhlan, alkolikler ve ileri safha­

daki hastalada yürüttüğüm çalışmalar bağışlama gereksinimini ve bu 

kavramın gerekliliğini teyit ettiler. 

VA' den Almanya'ya taşındım ve Amerikan Ordusu için çocuk psi­

kologu olarak çalışmaya başladım. Genç hastalarım, özellikle cinsel ta­
cize maruz kalmış olanlar, bana iyi insanların başına kötü şeylerin 

geldiğini ve bir anlamda hepimizin birer ma�dur oldugunu ögt"ettiler. 

Daha da önemlisi, herkesin yaşam savaşı verdiğini ve bu gerçe� kabul 

edip, hayatta kaldıgımız için kendimizi ödüllendirmemiz gerekti� 

gördüm. Bu çocuklar ve aileleri bana iyiliğin ve kendini sevmenin içten 

gelen bir özellik oldugunu ve dıştan gelen sarsıntılarla yok edilemeye­

ceğini gösterdiler. Ayrıca bana kişiliğin acı ve kayıpla gelişti� ögretti­

ler. 

Terapistim Yanımda'yı yazma fikri Madrid, İspanya' da Çevre Akıl Sa�­

Iıgı Programı'nda yönetici olarak çalışırken oluştu. Madrid' deki hasta­

larımın çogu başarılı, yüksek performanslı ve zeki yabancılardı. Bu 

müşterilerimden başanrun dışsal olarak tarumlanamayaca� ögrendim. 
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Yapmak ve sahip olmak haz dolu, dengeli ve btittinctil bir hayat sa�a­
mıyor. Hastalarım bana başarıyı yeniden tanımlama gereksinimini ve 

kendini cesaretlendirme ve kendine anlamlı ödtiJier verme ihtiyacını 
gösterdiler. Madrid' deki hastalanının başarıları kısa dönem terapi ko­
nusunda görtişlerimi teyit etti. 

Bu kitap terapinin yerini almak üzere tasarlanmadı. Hepimizin ha­
yatında dış destek, yönlendirme ve objektif bir perspektife ihtiyaç duy­
du�umuz dönemler olur. Bu kitapta sunulan sorular çok ciddi 
sorulardır. Hepsi acı içinde ve aklı kanşık hastalar tarafından sorolmuş 
ve irdelenmiştir. Soruların cevapları kısa ve nettir. Kula�a basit gelebi­
lirler ama hedef karşılaşılan sorun veya konunun yoğunluğunu ve etki­
sini hafifletmek değildir. İnsanları sorunlara çözüm bulmaya veya 
çözüm yoksa, sorunlarla başa çıkmayı öğrenmeye yönlendirmek üzere 
tasarlanmışlardır. Eğer bu cevaplar okuyucuyu yüreklendiriyor, yön­
lendiriyor ve problemlerini çözmesine yetiyorsa, harika. Sorunları ile il­
gili daha fazla yardıma ihtiyacı olan okuyucuların bu cevapların etkisiyle 
bu yardımı sağlamak için gerekli cesareti bulacağıru umuyorum. Bu 
kitap sağlıklı yetişkinler için yazılmıştır. Aşırı ruhi rahatsızlığı olanlar 
veya ciddi sarsınh veya kişilik sorunları yaşayanlar için yeterli değildir. 
Kısa yoldan bir çözüm sağlarnayacaktır. Zaten böyle bir şey olduğuna 
da inanmıyorum. 

Terapistim Yanımda hızla okunup sonra da rafa kaldırılmak üzere ta­
sarlanrnadı. Her soru ihtiyaç duyulduğu an okunmak üzere yazıldı. Bu 
kitap dört bölüm şeklinde düzenlenmiş seksen üç soru ve cevap içer­
mektedir. Teori ve terimler, hayalımızdaki daha genel konularla ilgili 
soruları içerdiği için felsefi konular adını verdigim ilk bölümde açıklan­
maktadır. Kitaptaki terminolojinin anlaşılması açısından ilk önce bu bö­
lümün okunmasını öneririm. İkinci bölüm kavramsaldır ve Öz Saygı 
teorisi ve Öz Saygının öğrenilmesi ile ilgilidir. Kişisel sorunlara üçüncü 
bölümde değinilmektedir. Dördüncü bölüm Sosyal hgiyi açıklamakta ve 
ilişkilerle ilgili konuları incelemektedir. Doğal Yükselişin açıklaması ki­
taptaki son soruda yapılmaktadır. Kitabın dörtte üçünün Öz Saygının 
öğretilmesi, dörtte birinin de Sosyal İlgi ye ayrılması, Doğal Yükselişe sa-
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dece son soruda deginilmesi okuyucunun dikkatini çekebllir. Bu yapı 

özellikle benimsenmiştir çOnkU Sosyal ilginin gelişmesi için Üz Saygı­

nın ögrenilmesi kritik bir unsurdur. Dogal YUkseliş ise ancak hem Öz 
Saygı hem de Sosyal ilgiye sahip olursanız gerçekleşir. Kitabm sonun­
daki okuma listesi Tcrapistim Yanımda' da bahsi geçen kavrarnlara katkısı 
olan ve okuyucunun ilgisini çeken konularda daha fazla bilgi edinebile­
ce� kitaplardır. 

Daha önce de söyledigim gibi, bu kitaptaki cevaplar kısa ve basittir. 
Kısa dönem terapilere yöneltilen aşırı yalın ve yüzeysel oldukları eleşti­
risini bu kitap için de bekliyorum. Eger hasta veya okur öztimserse, kısa 
ve öz bir cevabın yüzeysel olduğuna inanmıyorum. Hasta veya okur ve­
rilen bilgiyi kendisine uygulayıp, bu yeni bilinci kendisini değiştirmek 
için kullanmazsa, uzunluk ve zorluk düzeyi ne olursa olsun hiçbir tera­
pist değişim yaratacak bir cevap sunamaz. Benim tecrübelerime göre 
karmaşık cevaplardan ziyade temel, yalın ama konuyla direk baglantısı 
olan cevaplar daha kolay özümsenmektedir. Her okur kendisi için anlam 
ifade eden cevaplan seçecek ve kendi değişim ve gelişimi için gerekli bil­
gileri alıp, kullanacaktır. Bu kişisel bir süreçtir. Her birimiz kim oldugu­
muzu, bizim için neyin önemli olduğunu ve nasıl dengeli, bütün ve 
kendimizle barışık olabileceğimizi kendi başımıza ögreniriz. Ama bu, bu 
işi tek başımıza yapmamız gerektiği anlamına gelmez. İç huzur ve anlam 
arayışırnızda temel benzerlikler paylaşırız. Örnegin, sizin hikayeniz ve 
sizin için neyin uygun olduğunu, neyin olmadıgını bilmek bende de�­
şim yaratmaz ama bana kendi değişimimi üretinernde yardımcı olabilir. 
Sizin değişiminiz bana değişrnek için bir bahane, yardımcı ve özendirici 
olabilir. Öğreniriz, büyürüz, değişiriz ve paylaşınz. Bir vakumun içinde 
Öz Saygı geliştirmek hiç de kamçılayıcı ve zevkli olmazdı. Kendimizi 
sevmek daima başkalarını sevmeye yol açar. Kendimizi ve diger insan­
lan sevmek mutluluk ve ait olma duygusunu, Dogal Yükselişi dogurur. 

Bu kitaba Terapistim Yanımda adı iki nedenle verildi. Birincisi bu kitap 
taşınabilir, nereye gidersek yanımızda götürebiliriz. İkincisi her birimiz 
ihtiyaç duyduklarıınızı içimizde taşırız. Başka bir deyişle her birimiz 
kendi terapistiıniz olma gücüne sahibiz. Nerede ve ne zaman olursa 
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olsun, gereksinim duydu�muz cevaplara ve sonuçlanna erişmek eli-­

mizde. Her birimiz kendi yaşamımızdan sorumluyuz. Sonuçta kendimiz 

için en iyi terapist yine biziz. İyi bir terapist olarak kendimizi özendirir, 

ba�şlar, destek verir, bazen bagrtmıza basar ama gerekliginde de sert 

çıkabiliriz. Umanm bu kitap kendiniz için taşınabilir bir terapist olmanızı 

saAlar. 
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I. FELSEFI KONULAR 





"4 Ben kimim? 

Bu soru varoluşumuzun sorgulanması olarak kabul edilebilir. Degişik 
düzeylerde cevaplamak mümkündür. Her cevap felsefi, ahlaki, spiritüel 
ve davranışsal perspektifierin karışımını içerir. Biz kısmen e� tim ve de­
neyimlerimiz, kısmen ümit, başarı ve yenilgilerimiz, kısmen de ytice bir 
kuvvetle olan bağmuz ve yaşama gücümüzden oluşuruz. Bir bedenimiz, 
bir aklımız ve bir ruhumuz olduğunu bilir ve bu soruyu bu unsurlardan 
birisi ile ilgili olarak sorarız. Kendimizi nasıl göründüğümtiz, neler dti­
şündüğümüz ve bildiğimiz, ı:ıasıl hissettiğimiz ve ne yaptığımızla ta­
nımlama e�limimiz vardır. Genellikle bu parçaları bütünleştirmekte 
zorlarurız. 

"Ben kimim" sorusu terapide sorulduğu zaman, daima acı vardır. Ce­
vabın oynadığımız roller, fiziksel görünüm, eğitim, medeni statü, mali 
portre, insanlarla ilişki kabiliyeti, vs ... gibi dış unsurları aşıp, bu soruyu 
sorma nedenine inmesi gerekir. Neredeyse daima, kim olduğunuzu sor­
gulama motivasyonu hissettiğiniz güvensizliğin miktarıyla bağlantılıdır. 
Güvensizlik tüm duygusal rahatsızlıkların temelidir ve fiziksel rahat­
sızlıklarla, ruhsal endişelerle içiçedir. Güvensizlik kendinizden şüphe 
etmektir, kim ve ne olduğunuz konusunda kuşkular yarahr, bu da ken­
dinizi tanıyamamakla sonuçlanır. Tanımıyor ve güvenmiyorsanız, nasıl 
sevebilirsiniz? Öz Saygı kendini sevmek olduğuna göre, güvensizlik Öz 
Saygının hiç olmaması veya çok az olması şeklinde tanımlanabilir. 

Çoğumuz "Ben kimim?" sorusunun cevabını kendimizi diğer insan­
larla kıyaslayarak ararız. Mukayese eder, tenkit eder, yargılar ve neden 
kendimizi kaybolmuş hissettiğimizi düşünürüz. Ama kendimizi bul­
manın cevabına ancak diğer insanlarla benzerliklerimizi paylaştığımiz 
zaman ulaşabiliriz. İşte bu Sosyal İlgidir. Bir başkasıyla paylaşhgınız 
benzerliğe ne kadar sahip çıkarsanız, ait olma duygunuz o kadar artar. 
Birbirinizi ne kadar yüreklendirirseniz, güven duygunuz o kadar çoğa­
lır. 
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Bu nedenle ilk soruyu sorma nedenlerinin çözümlenmesi Öz Saygı ve 

Sosyal İlgi geliştirmeye baglıdır. Bu iki özeUigi oluşturmanın yoUan btm­
dan sonraki sorulann cevaplannda açıklanacakhr. 
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'-4 Hayahn anlamı nedir? 

Bu soruyu felsefi olarak de�l de terapi açısından soruyorsak, "Benim 

hayahmın anlamı nedir?" veya "Benim için hayahn anlamı nedir?" şek­

linde ifade etmemiz gerekir. Soruyu kişiselleştirerek soyut ve kontrol 

dışı olmaktan çıkanp, daha kesin ve başa çıkılabilir bir konuma getiririz. 

Böylece her birimiz kendimiz için nelerin önemli oldugunu saptayabilir, 

hayahmızdaki temel konulara öncelik verebiliriz. 

Subjektif dogası nedeniyle, her insanın hayahn anlamını kendi içinde 

keşfetmesi gerekir. Cevap dışsal koşullarda veya bir başka insanda bu­

lunamaz. Bir kitap veya terapi biçiminde sunulamaz. Bir başka insanın 

bizim için yapabilecegi en iyi şey bize rehberlik etmek, yeni yollar gös­

termek ve belki de sezgilerimizi geliştirmek için bazı kaynaklar öner­

mektir. Başkalan ancak bize yeni perspektifler ögtenmek ve düşüneme­

digimiz seçenekleri görmek konusunda yardımcı olabilirler. 

Yaşamın anlamını bulmanın yolu kendinizi keşfetmektir. Kendi ya­

şamınıza ancak siz anlam verebilirsiniz. Keşfedilmemiş bir hayat tam bir 

hayat değildir, hayahn ancak bir bölümüdür. Kendinizi- kendi yaşamı­

nızı- keşfetmek hayahnızın işi olabilir. Bu iş zordur, aa verir ve cesaret 

ister. Kim oldugunuzu ve yaşamıruzın neyle ilgili oldugunu araşmabil­

mek için, kendinize objektif "gözlerle" gerçekten bakmayı benimseme­

niz gerekir. Bunun anlamı bugüne kadar yaşamın acılanru hafifletmek 

için size eşlik etmiş olan mitleri, hayalleri ve beklentileri terk etmenizdir. 

"Aayla yaşamaya" ve savunma mekanizmalanruzı bırakmaya gönüllü 

olmanız gerekir. Bu zor bir iştir ve tüm keşifler gibi kararlılık, yürek ve 

enerji ister. Bu yolda sevgi sanahnı- önce kendinizi, sonra da başkalanru 

sevme sanahnı- ögrenirsiniz. Kendinizi ve yaşamınızı incelemenin so­

nucunda kendinizi bütünleme ve dengeleme sanabm ögrenirsiniz. İçi­
nizdeki zihinsel, duygusal, spiritüel ve iletişimsel tüm unsurlar uyum 

içinde birleşirler. Kendinizle ve dünyayla barış içinde olursunuz. 

Hayahnızı keşfetme sürecinde yaşamın anlamını, her zaman var olan 
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gtınlük, sıradan cesaret gösterilerinde, arayarak başlamak yardımcı ola.. 
bilir. Hayahn geçmişte ve gelecekte de�il bugün ve burada yaşandı�nı 

fark etmek çok önemlidir. Geçmişten gelece�e zaman içinde atiarnayı bı­
rakıp, bugüne odaklanmak cesaret ister. Ayrıca zamanın yeri dolduru­
labilir ama paranın yeri doldunılamaz kavramını terk edip, tam aksini 

benimseyerek yaşamak bah külturünün tOm ögt"ettiklerine karşı çıkhgı 

için cesaret ister. 
Yaşamın anlamı paradoks, uygulama (pratik) ve mizah kavramlan 

özümsenerek bulunur. Hayat her düzeyde bir paradokstur. Bu kavram 

bir sonraki soruda açıklanmaktadır. Uygulamayı anlamanın en iyi yolu 
tiyatro ile ilgili bir benzetmedir: Hayat daha sonra olacaklar için bir pro­
vadır ve prova, ögı-erunek için hata yapmaya izin veren bir süreçtir. Şans­
lıysanız ve iyi yönlendirilirseniz, ögı-enirken yiireklendirilirsiniz. Ama 
tiyatronun aksine hayatta son gösterinin ne zaman olaca&ru bilemeyiz. 
Prova süreci gösterinin kendisidir. Yaşamak pratik yapmakhr. Üçüncü 
kavram olan mizah, yaşam ve ölüm, akılhlık ve delilik, iyilik ve kötülük 
gibi çelişkilerle birarada yaşamanuz için bir köprü oluşturur. Mizalu kul­
lanarak, kendimize gülerek ve çevremizle birlikte gülerek hayatın as­
lında o kadar ciddi, önemli ve dayanılmaz olmadı� ögt"eniriz. 
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� Paradaksun anlamı nedir? 

Bundan önceki cevaplarda paradoks terimi sık sık kullanıldı. Paradok­

sun sözlük anlamı şudur: " Aykırı, inanılması gUç veya saçma görünen 
ama gerçekte dogt"u olabilen söz. Genel deneyime uymayan." (Webster's 
New World Dictionary) Beklentilerimize aykırı oluşumları da bu tanıma 
ekleyebiliriz. 

Bize inanmamız için ögt"etilenler iyi yaşamakla ilgili her şeyle çeliş­
kili görülmektedir. Öme�in, bize kendini sevmenin yanlış ve tehlikeli 
oldugu ve biz kendimizi be�eniyorsak kimsenin bizi sevmeyecegi ögTe­
tilir. Bu bir paradokstur çünkü kendimizi ne kadar çok seversek başka­
larını da o oranda severiz ve karşılı�da onlar da bizi daha çok severler. 
Aynı şekilde, kendi gereksinim ve isteklerimizi ne derece dtiştinürsek 
ve elde etmeye uğraşırsak, diger insanlar da o kadar bizim yanımızda 
olmak ve bize yardım etmek isterler. Bu arada, bize ögt"etildi�i şekilde, 
ne kadar kendimizi yok ederek başkalarıyla ilgilenirsek, hem kendi­
mizde hem de bakıcılığını yaphğımız insanlarda o kadar öfke yarahrız. 
Diğer bir paradoks ise: ne kadar çok öz güveniniz varsa, çevrenize karşı 
o kadar açık ve savunmasız olursunuz ve çevrenizdekiler de size o 
oranda yetki verirler. Oysa bize kendimizi savunmamız ve korumamız 
gerekti�, e�er savunmasız görünürsek başkalarının bizden yararlana­
cağı ögt"etilir. Aslında bunun tam tersi gerçekleşir. 

Paradoksu en kolay ve hızlı anlamanın yolu mizah kullanmaktır. 
Kendinize gülün ve başkalarıyla birlikte gülün. Hiçbir şeyi çok ciddiye 
almayın. Her şey bir oyun ve biz oyunculanz. Bizim için en iyisi her şeyi 
oluruna bırakıp, e�lenmek ve oyunun doğal akışına uymakhr. Bu, yaşa­
mın paradoksudur. Keyfini çıkarın. 
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Dünyayı bu kadar çılgın yapan nedir? 

İçinde yaşadıgımız dönemde, hayatlarında ciddi sorunlan olan insanlar 
iyi yaşayanlardan çok fazla. Belki de arhk insanlan problem olarak algı­
lamayı bırakıp, onlann egitimlerine odaklanmak gerekiyor. Dünya çılgın 
çünkü bize nasıl olmak, nasıl yaşamak gerektigi ve nelerin önemli ol­
dugu konulannda çılgın bir egitim verildi. Bab Kültürü, Yapma Modeli 
olarak düşünebilecegimiz bir modeli benimsedi. Bu model bir çizgi ola­
rak algılanabilir, çünkü hedefi tektir. Eski Amerikan geleneginden kay­
naklandıgı için, çalışma ile ilgilidir ve dış kaynaklı ödüller kazanmak 
üzerine kuruludur. Modelin düz bir çizgi üzerindeki başlangıcı dogurn­
dur ve ileri ahlan �er adım bir başarıyla tanımlanır. Her adımın anlamı 
daha iyi bir derece, terfi, evlilik, daha büyük bir ev, daha fazla araba, 
daha çok servet gibi yeni bir şey elde etmeye dayalıdır. Her adım bir ön­
ceki yle kıyaslanabilir, daima bir sonraki adımda bir öncekinden daha 
çok şeye sahip olursunuz. Sona erişene kadar, ki bu ölüm de�l emekli­
liktir, daima yeni bir hedef vardır. Ve bu noktada bu model tükenir 
çünkü bu modelin insanların çalışmadıgt bir hayatla ilgisi yoktur. Bu 
model hayatın çalışmak olduğunu ima eder. 

Bu modelin do�ası altında yatan felsefeyle birlikte rekabet, yargılama, 
başan ve dış ödüller sistemine dayalı bir yaşam tarzı getirir. Bu model 
hayatın bir boyutuyla, insanın kariyeriyle ilgili bir model olabilir ama 
yaşamın tüm boyutları için berbat bir modeldir. Ama biz bu modeli tüm 

yaşamımıza genelledik Biz ruhsal, duygusal, iletişimsel ve fiziksel alan­
larda hedeflere yönelik, rekabetçi, yargılayıcı, dışa odaklı ve çalışma­
yınca kendini kayıp hisseden insanlar olduk. Bu nedenle dünya bize 

çılgın geliyor ve biz kendimizi kayıp hissediyoruz. 
Bu noktada, yanlış e�tim nedeniyle kendimizi suçlamayı bırakıp, ya­

şaırumızda yeni bir model uygulamaya başlamak gerekmektedir. Uzak 
dogu felsefe ve dinleri yüzyıllarca önce Olma Modeli olarak bilinen bir 
model geliştirdi. Bu modeli daire şeklinde içe dogru kıvrılan, başı ve 
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sonu olmayan bir spiral olarak dOştinOn. Bu modelde olabileceginiz 
ll daha iyi u bir nokta yoktur. Bu modelde olmak yeterlidir. Bu model dai­
resel oldu�u için sOrekli dönüştim sa�lar. Daima daha önce bulundu­
�nuz yere dönersiniz, ama içeri do�u döndü�ü için asla daha önce 
bulundu�nuz noktaya varamazsınız. Sürekli degişirsiniz, bu degişim 
sonucu her şeyi ilk defa görüyormuş gibi algılarsıruz. Bir son olmadıgı 
için, sona varmak gibi bir hedef yoktur. Hedef degil yolculugun kendisi 
önemlidir. Yolculu�un kendisi hedeftir. Rekabet yoktur çünkü bulun­
dugtınuz yer sadece bulundugtınuz noktadır ve bir başkasının bulun­
dugu yerle kıyaslanamaz. Yargı yoktur çünkü yargılayan yoktur. Bu 
nedenle Olma Modeli kabullenme modelidir. 

Babnın Yapma Modeli paradoksal bir modeldir. Pek çok insanın bu 
model içinde erişemeyecekleri hedefleri vardır. Huzur, denge ve içsel 
güce ancak hedef odaklı olmayan Olma Modeliyle erişilebilir. 

Olma Modeli, bize aşina olan Yapma Modelinin tam tersi oldugu için 
eğitim gerektirir. Ayrıca, bu uzak doğu modelinin yaşamımızdaki tek 
model olması gerekmez. Babnın Yapma Modelini hayahnızın bazı alan­
lannda, Olma Modeliniyse di�er alanlarda kullanabilirsiniz. Ama dik­
kat: Olma Modelinin kullanımı olumlu anlamda bir alışkanlık haline 
gelebilir. Yapma Modelinden digerine atlamak için belli oranda güven ve 
inanç zorunludur. Unutmayın daima geri dönebilirsiniz. Her zaman 
daha iyi bildiginiz yönteme dönme olanagıruz var. Ama önce kendinize 
kullandıgınız yöntemin sizin için başarılı olup, olmadıgıru sorun. Bu de­
liliği durdurmak için gerekeni biliyor musunuz? Cevap hayırsa, atılıma 
hazır olun. 
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� Neden bu kadar çok acı var? 

Hayat acı dolu. Acı çekilmeyen zaman ve yer yok. Acıyla dogdugtımuz, 
acıyla yaşadıguruz ve acıyla çevrili öldtıgümüz hayahn bir gerçeti Biz 
acı çekmesek bile çevrenrize acı veriyoruz. Hayahn dogası acı çekme ge­
re� yarabyor. Bizim bildi�miz şekliyle acısız hayat yok. 

Terapide bu soru soruldu� zaman verilmesi gereken cevap yukanda 
verilen felsefi yanıt de�dir. Aslında sorulmakta olan "Yaşamın acılanru 
niye kabul edemiyorum?" veya "Acıdan neden bu kadar korkuyorum?" 
soruları dır. 

Bir önceki soruda sözedilen Yapma Modeli hiçbir şeyin kabulünü ög­
retmez. Daha ziyade her türlü hedefe daha çok ve daha iyi çalışarak va­
nlacagını ima eder. Öğretileri şunlardır: 

1) kaderiniz kendi kontrolünüzde, bu nedenle de size olanlardan ve 
çevrenizde olanlardan siz sorumlusunuz., 

2) acı içindeyseniz, bir şeyleri yanlış yapıyorsunuz ve 
3) çevrenizdekiler acı çekiyorsa onlara yardım etmelisiniz. 

Olma Modeli kabullerune modelidir. Yapma modeliyle yetiştirilmiş 
ve e� tilmiş olanlar için en zor iş kabullenmektir. Acıyı kabullenmek 
Herkül'e özgü bir iştir. Gerekli ve kabul edilebilir acıyla, gereksiz ve 
kabul edilmemesi gereken acıyı ayırt etmek zordur. Bu konuya daha 
sonra dönece�. Paradoksal olarak, acı verdigimizi kabul edersek, bile­
rek veya bilmeyerek daha az gereksiz acıya neden oluruz. Dünyadaki 
acıyı de�ştiremeyece�i kabul edersek, çekti� acı azalu. 

Acıyı kabul etmek, bunun de�ştirilemeyece� ve degişmeyecegini 
bilrnek ve yine de yapabilece&nifl en iyisini yapmak kahramanlıkbr. Ay­
rıca acı çekme korkusuyla karamsarlı�a, çaresizli�e düşmeden, kaskatı 

kesilip kalmadan o an için en iyi olanı yapmak ve aynı anda acıyı bilmek 

ve yaşamak da bir kahramanlıkbr. Anlamadan ve masuıniyetini açık­
lama ve ispatlama gereksinimi hissetmeden, sırhnı dik tutup, gözlerini 
ileri dikip, acı dolu bir dünyada ilerlemek süper yi�tliktir. Yi�tlik, ÖZ 

28 



Saygı ve Sosyal İlgi gerektirir. Bunlara sahip olmak için hayatmaca içer­
di� gerçe�ni kabullenmek zorunludur. 
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Neden bu kadar çok korkuyorum? 

Korku ilk ve en temel duygulardan birisidir. İnsan türünUn devamı ve 
insan yavrusunun hayatta kalması için gereklidir. TUm insanlann tanı­
dı� ilk korku - terk edilme korkusu - gerçekçidir, çtlnktl insan yavrusu 
terk edilirse yaşamını stlrdtlremez. Eger bebek veya kOçilk çocuk terk 
edilmezse ve savunmasız çocukluk döneminde korunursa, terk edilme 
korkusu azalu. Reddedilme korkusu terk edilme korkusunun bir parça­
sıdır. Tüm korkuların kayna� terk edilme sonucu öltlm korkusudur. 
Ölüm, korku, terk edilme ve reddedilme güçsüzlük ve kontrol kaybı­
nın sergilenmesidir. Kontrol edemedigiınizden korkanz. 

Bilmediklerimizden de korkarız. Bilmedigimizi nasıl kontrol edebili­
riz? Korku güvensizlikle eşde�erdir. Kontrolümüz dışında bir dünyada 
nasıl güven duyabiliriz? Acı dolu bir dünyada nasıl korkmayız? 

Korku acıya benzer, yaşamın bir parçasıdır. Ama korkudan korkmak 
risksiz, keşifsiz, meydan okumasız ve ruhsal gelişimsiz bir yaşamla, yani 
yaşamamakla sonuçlanabilir. Korku kısır bir döngü yaratabilir: 

dtlnyaya güvensizlik = korku; 
korku = iç güvensizlik; 
iç güvensizlik = kendi için korkmak; 
kendi için korkmak = kontrol kaybı; 
kontrol kaybı= felç eden korku; 
felç eden korku = dtlnyaya güvensizlik. 

Korkudan korkmak, başlangıçta korktugumuz için kaçınmaya çalış­
bgımız olayiann başımıza gelmesiyle sonuçlanabilir. 

Cesaret korkusuzluk olarak tanımlanamaz. Cesaret daha ziyade kork­
maımza ragnten bir şey yapmaktır. Korkmadı�mız bir şey yapmak ce­
saret gerektirmez. Korktugumuz halde bir şey yapıyorsak, yigidiz 
demektir. Paradoksal olarak korkumuza ragtnen ne kadar çok şey ya­
parsak, korkumuz o kadar azalır. Korktuklarımızdan kaçtıkça, korku 
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bize egemen olmaya başlar. 

Korkmak insanca bir duygudur ve ı..ayıf ya da gOçsOz oJdu�unuz an­

lamına gelmez. Korkmak sadece bir duygudur, kişili�nizi davranı,Jan­

nız belirler. Korkunuzu kabullenin, yargılamadan kabuJ edin, korktu­

�nuz zaman kendinize şefkatli davranın ve yapmanız gerekeni yapın. 

Korkuyu yaşamak cesarettir, kahramanhkbr. 
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Güvensiz, kıskanç, aşm sahiplenici, kederli veya 
mutsuz bir insan olmak 11normal" mi? 

Normali standart olarak tarumlarsanız, bu sorunun cevabı evettir. Taru­
dı�mız insanların neredeyse hepsinde güvensizlik, kıskançlık, kibir, 
hırs, sahiplenme, depresyon, vs ... görmek normaldir. Fonksiyon bozuk­
lu� gösteren özelliklerimiz ve durumlar "insanca" olarak tanımlanır. 
Pek çok rahatsızlı�ın Yapma Modeli ö�etisinden kaynaklandıgını 
söyleyebiliriz. Ço�uz hayatla kaynaşmaya ve iyi yaşamaya uygun ol­
mayan, hatta hatalı olan bir sistemin mükemmel ögt"encileriyiz. 

Bize duygulardan oluştugumuz ve hissettik.lerimizden sorumlu ol­
madı� öğretildi. Uygunsuz davranışlara "Ne kadar üzgün oldu­
gunu biliyorsun" veya "Onu mazur gör, çünkü çok kötü bir dönem ge­
çiriyor" gibi özürler sunanz. Bize, duygulanmızın bize hükmettigi, diger 
insanların davranışlarının bizi etkilediği ve reaksiyonlarımızın kendi 
kontrolümüz alhnda olmadığı öğretildi. Sık sık "Beni kızdınyorsun", 
"Davraruşlarınla beni kıskandınyorsun", "Onlara kızarnıyorum çünkü el­
lerinden başka türlüsü gelmiyor", veya "Moralim çok bozuk çünkü hiç­
bir şey istediğim gibi gitmiyor" laflarını duyar veya söyleriz. Davraruş­
lanmızın ve duygulanmızın sorumluluğunu kontrolümüz dışındaki bir 
şahıs veya bir şeye yüklediğimiz bunlara benzer binlerce örnek vardır. 

"Sen yaptıklarından oluşursun" modeli, yalnızca kaderimizi kontrol 
edebilmemiz gerektiğini değil, hedefierimize erişmek için çevremizde­
kileri de idare etmemiz gerektiğini ifade eder. Bu model bize, kendimizi 

nasıl kontrol etmemiz gerektiğini ve soruınluluklannuzın ne oldugunu 
ögt'etmez. 

Amacınız dengeli ve sorumlu olmak, hayattaki çılgınlıktan uzaklaş­
mak, Öz Saygıyı ö�enmek ve Sosyal ilgiyi yaşamaksa, dünyadaki pek 
çok mutsuz insandan biri olmak size yetmeyecektir. Mutsuzluk insanları 
kendisine çekebilir, ama özellikle gereksiz bir mutsuzlugıt ister miyiz? 
Gereksiz acı, bizim güvensizli�mizden kaynaklanan acıdır. Yetişkin bir 
insanın güvensiz olması gerekmez. Bu olgunlaşma yı engeller. Diger pek 
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çok rahatsızlıkla birlikte, aşın sahiplenme, kıskançlık ve depresyon ge. 
reksizdir ve bir sistemin çok iyi ö�encisi oldugtırnuzu teyit etmenin dı­

şında hiçbir olumlu taraflan yoktur. DOnyada yok edemeyece�miz 

kadar çok gereksiz acı var. Daha fazla acı yaratmak IUzurnsuz. Kendi­

mizle güven içinde olmayı ö�erek, gereksiz acılardan ve günlük ha­

yatın "sarsıntılanndan" kurtulabiliriz. 



� Hayat niçin adil deAil? 

Hayahn adil olmadı� gerçegi hastaların kabul etmekte en çok zorlan­
dıkları ve acı duydukları kavramlardan birisidir. Bunun nedeni belki de 
batının çizgisel modelinde hayatın adil oldu�nun, yeterince çok ve 

uzun çahşılırsa hedeflere erişileceginin ima edilmesidir. Belki de biz 
Amerika Birleşik Devletlerinin kurulmasının altında yatan ideallerin, 
eşitlik ve adalet ilkelerinin dünyanın işleyişi oldu�u varsaydık. Ne­
deni ne olursa olsun, dünyanın adil olmasım istiyoruz. Bu konuda sag­
lam güvence istiyoruz. Güvenligirniz ve iyiligimiz için teminat istiyoruz. 
Bu güveneelerin var olmaması bizi bunları isternekten alıkoymuyor. Sa­
vunma mekanizmamız, hayallerimiz ve tüm inkarlanmız hayatın adil 
olmadı� kabul edememekten kaynaklanıyor. 

Hayat adil değil çünkü "adalet" bir değer yargısı. Bu da demektir ki 

adalet sübjektiftir - ne, ne zaman ve niçin değerlendirmesi yapana göre 
değişir. Bana göre bugün adil olan, yarın veya degişik şartlarda veya 
başkaları için adil olmayabilir. örneğin, terfi için çok çalışıyorsam ve so­
nuçta siz terfi olduysanız, bu benim için adil değildir ama sizin bakış açı­
nızdan gayet adildir. Şimdi bu terfinin adil olmadığı konusunda benimle 
aynı fikirde olsanız dahi, gelecek ay çok iyi sonuçlar elde ettiğinize ina­
narak kendi terfinizin adil oldu� sonucuna varabilirsiniz. 

Hayatın adil olmadığı kavramının önemi bu adaletsizliğin açıklama­
sında değil, kabullenilmesinde yatmaktadır. "Neden adil değil?" sorusu 
insanı çıldırtabilir. Hayatın adil olması için her zaman çeşitli nedenler 
sayabilirsiniz ve yine başınıza adil olmayan bir şey geldigi zaman saat­
Ierinizi savunma, reddetme, mücadele ve depresyonla geçirebilirsiniz. 
Adil olmayan en önemli konuya, yaşam-ölüm konusuna, mantıklı bir 
açıklama yoktur. Sevdi� birisi ölürken neden sorusuna cevap yoktur. 
N asılı - kanser, kalp, diğer hastalıklar, kaza - bilebiliriz ama niçini asla bi­
lemeyiz. Neden sorusu üzerinde durmak sağlıksız davranışlarla sonuç­
lanır. Bu kabullerone ve yas tutma sürecinden çok farklıdır. Bir kayıptan 
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dolayı acı çekmek sonuçta bi ter, dogal bi r sUreçtir. Neden sorusuna 

cevap aramak asla bitmeyebil ir, tiretken degi Jdir .  Bir noktada, insan 

neden sorusunu bırakmalı, gerçegi kabu l etmeli ve hayahnı sUrdUrme­

lidir. 

Dünyayı adil kılma çabası yıkıcıdır ve yenilgiyle sonuçlanır .  Pek çok 

iyi insan etrafta koşuşup, adaletsizligi dtizeltme çabasında. Bunların bir 

kısmına bagımdaş (ortak bag-tmlılık geliştiren) deriz, bir kısmı yaşayan 

kurbanlardır ve çok azı gerçekten azizdir. Bag-tmdaşlar ve yaşayan kur­

banlar kızgınlık, öfke, kıskançlık ve güvensizlik doludurlar. Bu kavramı 

kabul etmemek öfke, mutsuzluk, gereksiz acı doğurur ve gelişmeyi en­

geller. Gerçekten adil olmayan işte budur! 

Buradaki paradoks, hayahn adil olmadığı gerçeğini kabul etmenin 

daha objektif, sevgi ve anlayış dolu ve gerçekçi davranış biçimleri yara­

tacağıdır. Genellikle hayahn adil olmadığını kabul edenlerin, etmeyen­

lerden daha "adil" oldukları gözlenmektedir. 
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� Geçmişin üzerindeki etkisi nedir? 

Bu soru bir tarhşma konusudur. Psikoloji ekallerinin geçmişe ve geçmi­
şin birey üzerindeki etkisine yaklaşımları çok degişiktir. Bu sorunun en 
basit cevabı belki de etkinin istediğiniz ve ihtiyaç duyduğunuz kadar ol­
du�dur. Bu cevap bazı durumlarda aşın yalın kalmaktadır. Gerçekten 
de kötü bir çocukluk gelişmeyi engelleyen bloklar yaratabilrnektedir. 
Ama genellikle, kimsenin ��kusursuz bir geçmişi" olrnadıgını ve bir ço­
�muzun fonksiyon bozuklu� olan bir aileye veya bir eve veya bir egi­
time veya dostluklara sahip oldu�uzu kabul etmek gerekir. 

Geçmişin bugünkü yaşamımıza olan etkisi konusundaki temel zorluk, 
genellikle, sorunlu davraruşlanmızdan geçmişin sorumlu tutulması, ama 

geçmişin olumlu davranış ve başarılanmız üzerindeki katkısının gözardı 
edilmesidir. İyi şeylerin faturasını kendimize, kötülerin faturasını ise geç­
mişe ve başkalarına çıkartırız. 

Geçmiş bizi bu yer ve zamana getirdigine göre, bugün içinde bulun­
duguınuz konum üzerinde etkisi büyüktür. Yaptıklanmız, başımıza ge­
lenler, kollektif deneyimlerimiz bizi bugünkü kimliğimize taşıdı. Hiç 
birimiz geçmişimizi de�ştiremeyiz. Geçmişe yönelik harcanan ene�i 
inanılrnazdır. Halbuki bu ene�iyi daha üretken bir şekilde kullanabiliriz. 
E�er vaktinizin ço�u geçmişte yaşayarak geçiriyorsanız, ll e�er şöyle 
olsaydı", ll e�er böyle olsaydı" diyerek kendinizi suçluyorsanız, yaşamı­
nızda çok şey kaçınyorsunuz. Bugünü yaşamıyorsunuz ve yapabilece­
ginizin en iyisini yapmıyorsunuz. Geçmişi düşman ilan edip, zamanınızı, 

yaşamınızı çalıyorsunuz. 
Şu sahrlan okudu�uz ana kadar geçmişin her anı yaşandı� geçnlişte 

kaldı, bitti, dokunularnaz, değiştirilemez. Geçmişi bırakmanın ve üzeri­

nizdeki aşın etkilerinden uzaklaşmanın en iyi yolu yine bir paradoks­
tur. Geçmişinizden onurlanarak aynlın. Nefreti, pişmanlı�, savaşmayı, 
istemeyi, inkan ve ll e�er"leri bırakın. Sahip olduklannızı ve kaçırdıkla­
nnızı bir gerçek olarak kabul edin. Artık geri dönemezsiniz. Bütün bu 
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"pisli�" içinde (herkesin geçmişinde yoklo miktarda pisl ik bulunur) 
olumlu şeyler de var. Ne de olsa bu yer ve zamana geldiniz. Hayatta kal­

mayı başardınız. Hayatta kaldı�nız için kendinizi ödtiJlendirin ve size 

ö�ettikleri için geçmişinize saygı d uyun. Geçmişin size ögrettiklerinden 
hoşlanrnasanız da, size neyin ytirtimedigini ö�etti� için saygı duyun. 

Ö�enilenler sadece alternatifleri eleyere k öncelikleri saptamayı sa�asa 
bile çok de�erlidir. 

Geçmişinizden azami yaran sa�layın. Geçmişinizden istedi�nizi alın 
ve geçmişi sevgiyle anın . Objektif olun. Bagajınızı açın ve içinden güzel­
likleri seçin. Gerisini bırakın hahzanızdan, davranışlanruzdan, hayab­
ruzdan çıkıp gitsin. Geçmişinizden korkmayın. Bu süreci yaşamakta 
zorlanıyorsanız, yardım isteyin. Bugünü ve yanru geçmişle u�aşarak 
harcamak zorunda degilsiniz. 
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Geleceğim için ne yapabilirim? 

öyle görülüyor ki gelecek bizde bir saplanhdır. Yapma Modelinin he­
deflere yönelik oldugunu ve bu modelde hiçbir şeyin asla yeterli olma­

dı� kabul edersek, bu saplanh anlaşılabilir. Bu anı bırakır, dikkatimizi 

gelece�e yöneltiriz. Geçmiş gibi gelece� de yaşayamayız. Bu yaklaşım 

bizi kontrol ve idare edebilece�imiz bugünden uzaklaşhrır. Suçluluk 

duygusu geçmişte, endişe gelecekte yaşar. O kadar çok gelecege yöneli­

riz ki gelecekle ilgili belirsizliklerden panige kapılınz. Gelecek bir has­

talık veya herhangi bir koşuldan dolayı kısalırsa, aldatıldıgmuzı 

düşünür, kızarız. Ne olacagımızı kavramak, ne olduğumuzu kavra­

maktan kolay gelir. 

Geleceğe dair düşüncelerimizin olmaması gerçekçi de@dir. Olgun­

luğun tanımının bir bölümü bugün ve daha sonra kendimizle ilgilen­

memizi içerir. Bu nedenle burada ve bu anda gelecekte ilgili bazı planlar 

yapmamız zorunludur. Bir geleceğimiz olduğunu düşünerek ve planla­

nmızın iyi sonuçlar vereceğini umarak, yarın için bazı şeyler yapabiliriz. 

Ama, öncelikle geleceğin sadece bir kavram olduğunu ve bu konuda hiç 
bir teminat olmadığını kabul etmeliyiz. Gelecekle ilgili her şey belirsiz­

dir. Başınıza gelecekleri kontrol edebileceğinizi düşünmek gerçekçi de­

ğildir. 

Buradaki paradoks, içinde bulunduğumuz anı ne kadar vurgular, ne 

kadar iyi değerlendirirsek, gelece� o derece kendiliğinden oluşacağı­

dır. Gelece� kontrol edemeyece�mizi ö�enince, kontrol yanılgısını bı­

rakınca, kader bizim avantajıımza çalışmaya başlar. Eğer bu gerçekleşmez 

ve başımıza felaketler gelirse, kabullenmek ve başa çıkmak kolaylaşır. 

Hayatta kaldığını.ız sürece gelecek, gelecek korkusu kadar so� ve ür­
kütücü de@dir. Rahatlayın. Bu soruyu hayattan zevk alırken ve kendi­

mizi güven içinde hissederken sormayız. Bugün endişeye gerek yok. Bir 

şeyler yapabilecekken panige gerek yok. Şu an rahatlamak için derin bir 

nefes alıp, önümüzdeki seçenekleri gözden geçirebiliriz. Duygulanmızı 

38 



onaylayabilir, kendimizi kabul edebilir, seçebilir, deneyimleyebilir, bir 

kahraman olabiliriz. Bunlann hiç birini gelecek zamanda yapamayız. Ge­

lecek için yapabilece�imiz en iyi şey, bugünti yann bir kahraman olma­

nın hayaliyle harcamamakhr. Unutmayın, geçen zamanı geri getire­

mezsiniz. Bu anı iyi yaşayın, burada ve bu anda kalmaya çalışın, böylece 

endişe ve pişmanlı�a gerek kalmaz. 
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Suçluluk ve endişe duygularına neden ihtiyacım 
yok? 

Suçluluk ve endişe çok yıkıcı duygulardır. Zayıf Ego gibi kendimizle il­
gili kötü duygular yarahrlar. Olabilecegirnizin en iyisini olmamızı en­

geller, bizi felç ederler. Şimdiki zamanda fonksiyonları yoktur. İçinde 

bulundu�muz anı yaşarken, suçluluk ve endişeye zaman yoktur. 

Bugün hayahmızı yaşıyoruz, yargılamıyoruz. 

Suçluluk duygusuna ihtiyacımız yok çünkü vicdanımız var. (Bu an­

lamda, suçluluk ve utanç duygulan birdir.) Vicdanımız yanlış bir şey ya­

pınca bizi uyarır, "A, a . . .  bu kötü bir davranışh" veya "Keşke bunu 

yapmasaydım veya söylemeseydim" gibi şeyler söyler. Vicdan ılımlı bir 

eğiticidir, anında olayların gelişimini ve ne yönde değişmemiz gerekti­

ğini bize bildirir. Kendinize güvendiğiniz zaman, vicdaruruza da güve­

nebilirsiniz. 

Diğer yandan, suçluluk duygusunu zalim bir diktatör olarak düşü­

nebilirsiniz. Suçluluk duygusu bize kötü olduğumuzu, bütünüyle uy­

gunsuz veya kötü veya umursamaz olduğumuzu söyler. Suçluluk 

duygusu bir hareketi, bir düşünceyi veya bir duyguyu alır ve bunu kişi­

nin tümüne geneller. Suçluluk duygusu olumsuzluk içinde boğulma­

mızı sağlar ve bizi güçsüz ve aciz kılar. Kısa sürede bizi, davranışlanmızı 

ve hayahmızı kontrol altına alan etkin bir diktatördür. 

Suçluluk duygusu aynı zamanda sinsidir, çünkü "kötü" davranışla­

rın devamıru sağlar. Onu kötü bir döngü - kuyruğunu ağzına almış bir 

yılan - olarak düşünebilirsiniz. Suçluluk duygusunun işleyişi şöyledir: 

1) Kendinize veya bir başkasına yanlış olduğunu hissettiğiniz veya bil­

diğiniz acımasız, umursamaz veya yıkıa bir şey yaparsınız, 2) suçluluk 

duymaya başlarsınız, 3) suçluluk duygusu büyür, 4) artık derin ve ao 

veren bir suçluluk duyarsınız ve acı dayanılmaz olur, 5) acıdan kurtul­

mak için bir yol ararsıruz, 6) davranışınızın nedenlerini dışta aramaya 

başlarsınız ("E�er şöyle yapsaydı, ben de böyle davranrnazdım", vs . . .  ), 

7) davranışımza bir mazeret bulana ve davranışıruzı haklı gösterene 
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kadar dışta aramaya devam edersinj z, 8) mazeretierinize inanırsınız, ve 

9) suçluluk duygusunu yaratan davranışınızı tekrarlarsınız. 

Ba�mdaşların (ortak bagımlılık geliştirenlerin) ilişkileri bu modele iyi 

bir örnektir. Eşierden biri bagımlı, d igeri de genell ikle bagımiının orta­

gtdır ve yukanda anlablan suçluluk döngtisO nedeniyle her birinin dav­

ranışlanndan digeri suçludur. Bagtmlı dtiştince tarzı şöyledir: "Yapaca­

�mı yaparım, kendimi kötü hissederim (bu nedenle de ben iyi bir 

insanım), acı dayanılmaz olunca, suçu sana ytiklerim, böylece davranış­

lanını haklı çıkarır, davraruşlarıma aynen devam etmek için gerekl i 

manhgt kurmuş olurum." Bu döngü kendimiz için sorumluluk Ustlen­

mediğimiz ilişkilerde ortaya çıkar. Davraruşlanmızdan sorumlu olmamız 

gerekir. Suçluluk duymamıza gerek yoktur. Davranışlarıruzın sorurnlu­

lugtınu üstlenin. Suçluluk d uymayı bırakın. Bir daha kendinizi suçlu rus­
setliğinizde durun. Hoşlanmadığıruz bir şey yaph�zı kendinize söy­

leyin. Bu şekilde öğrenecek, bir daha ki sefer aynı şeyi yapmayacaksıruz. 

Vicdanımza teşekkür edin. Sorumlulugtınuzu üstlendiğiniz için kendi­

nizi ödüllendirin. Suçluluk duymayı bırakın. 

Aynı şekilde endişeye de gerek yoktur. Endişe, olmasım istemedigi­

rniz bir şeyin olacağını hayal etmek olarak algılanabilir. Henüz olmamış 

şeyler için kaygılanmaktır. Olay olunca, bu konuda bir şeyler yapmaya 

başlanz. Endişelendiğimiz bir olay gerçekleşince rahatladı�mız duygu­

sunu ne kadar sık hissederiz? Başımıza gelenlerle başa çıkabiliriz ama 

endişeyle direk olarak başa çıkamayız. Endişeye ihtiyacımız yoktur. 

Kaygı kötü bir rüya olarak başlar ve uyanıkken yaşanan bir kabusa dö­

nüşür. Suç gibi, bizi bugünden alır ve acı dolu, ümitsiz, anlamsız, zaman 

kaybı dolu bir noktaya götürür. Kaygılaronayı bırakın. Bu anı, suçluluk 

ve kaygı duymadan yaşayın. Anlamlı bir yaşam sürdürürken, her iki­

sine de ihtiyacımız olmaz. 
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Kötülük var mı? 

Evet! ! !  

önemli bir paradoksu sunmanın tam zamanı: Ben köto mü yum d i  yP  

endişeleniyorsanız büyük ihtimalle kötü degi lsiniz.  Gerçek köto iO k tf' 

kendinden şOphelenmek ve kendini incelemek yoktur. 
Kötülük ve kötü bir şey yapmak aynı şey mi? Hayır. İnsan oldugumuz 

ve mükemmel olmadıgınuz için, kötü şeyler yapabiliriz, ve yapanz da. 
Uygunsuz, sevgisiz, aa veren davraruşlarımız olur. Bu davranışlar bizi 
kötü bir insan yapmaz. Bu yanılgı suçluluk duygusuna benzer, bir dav­
ranışı kişiye genellernek olur. Eger sürekli başkalanna ve kendimize acı 
veren davranışları seçersek, kötü olabiliriz. Ne zaman durmamız, de­
�şmemiz ve düzelmemiz gerekligini anlamak için vicdarumızı incele­
memiz gerekir. Eger davranışlarımızı sorgulamadan, kendimize ve 
başkalarına zarar vermeye devarn eder ve zarar verdigimizi algılamayı 
reddedersek, kötülüge aday oluruz. 

Öz Saygı teorisinin temel varsayımı iyi oldugumuza dayanır. Vicdan 
eksikli� kötülük de@, kol ve bacak. eksikli� gibi bir araz veya özürdür. 
Kötülllgün dogasında seçim söz konusudur. Seçim yapmak için gerekli 
niteliklere sahip de�sek, seçim yapamayız veya seçimlerimizden d<r 
layı sorumlu tutulamayız. Kötülük iyilik yapmamayı seçmek olarak ta­

nımlanabilir. Genellikle tüm enerjilerini "iyi" görünmek için harcayan 
ve kendini incelerneyi reddedenlerde görülür. Kötülük Öz Saygının tam 

tersini gerektirir - kendini incelemek yoktur, sonuçların sorumlulugurtu 
üstlenmek yoktur ve hata yapma olasılıgını (insan olmayı) kabullenmek 
söz konusu de�dir. Suçluluk duygusunun döngüsel sürecinde ortaya 
çıkan suçu dışarıda arama huyunun kötülü� dogu.rın.ası ilginçtir. Kötü 
bir insanın suçu ifade etmesini, ama asla degişmemesini, kötülü�e 
devam edip, başkalarını suçlamasını hayal etmek çok kolaydır. Kötü­
lükten kaçınmanın en güvenli yolu Öz Saygı geliştirmek ve kusursuz ol­
madı� kabullenmektir. 
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� Ben neden iyiyim? 

Bu soru terapide hastanın Yapma Model ini, egi timini,  iyi ve kötü n U n  

dogasını sorgulamaya başladı� zaman sordugu felsefi bir sorudur .  Ço­

gumuz iyi olmadıgmuzı, gerçek dogamız alçak ve kötti oldugu için ceza, 

kontrol ve denetime ihtiyaç duydugtımuzu varsayarak yaşamımızı sUr­

dürürüz. 

Bir düşünce ekolü insanı temelde kötü olarak tarumlar. Bu felsefeden, 

güç ve kontrol ihtiyacı ve kitleleri yönetmek için kilise ve devlet gibi ku­

rumlar doğmuştur. Adı geçen kurumlar düzeni korumak, itaati sagla­

mak ve içimizdeki " kötülüğü" n yayılmasını engellemek için ceza ve 

disiplin uygularlar. Bu düşünce ekolü, insanların kendi kararlarını ve­

remeyeceğine, halkın ayaklanmasını önlemek için güçlü lideriere (dik­

tatörlere) ihtiyaç duyulduğuna inanır. (William Golding'in Sinekierin 

Efendisi adlı eseri Lord of the Flies bu felsefi inancı temel alan ürkütücü bir 

romandır.) 

Bu felsefenin tersi olan düşünce ekolü insanın temelde iyi olduguna, 

I annnın bir parçası olduguna, seçim yaparken kötülüge oranla ne kadar 

zor ve karmaşık olursa olsun iyili� tercih edeceğine inanınayı seçer. 

Bu tercihteki paradoks, iyiyi seçmenin zorlugtına rağmen bu seçimin 

daha " kolay" bir hayatla sonuçlanacağıdır. Genellikle iyiyi seçmek 

"do gm" gelmez, çünkü kolay seçim önceleri insanın kendini iyi hisset­

mesini saglar, ama sonra kötülükle sonuçlanır. Bu paradoksa kusursuz 

örnek bakıcılık kavramıdır. Yapma Modeli bakıcılıkla ilgili tüm davranış 

biçimlerini iyi olarak tanımlar. Ama bakıcılıkla ilgili davranışiann çogu 
iyi degildir. Bakım gören insanlar kendi hayatianna sahip çıkamaz, ha­
yatlarını kontrol edemezler. Bu nedenle, iyiligin seçimi ve bu seçimin 
kontrolü bakılandan ziyade bakıcıya aittir. Bu da hedeflenenin tam ter­
sidir. Bakıcı eylemin tüm itibanın üstlenir ve bakılana eylemin sonuçlan 
üzerinde güç ve kontrol hakkı tanımazsa, ortaya bir çeşit kötülük çıka­
bilir. Bu durumda bakıcılık yapmamak " iyi" seçim olabilir ama kolay bir 
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seçim degildir. Seçim yapmak ögt"enmeyi ve uygulamayı içerir. İyiligi­
mizi uygulamak bir deneme yanılma sürecidir. 

Siz iyisinizi İyiliginizi kullanabilirsiniz. Hayatıruzın ve davraruşlan­
nızın sorumlulugunu Ustlenebilirsiniz. Kendinizle ilgilenebilirsiniz. Ken­
dinizin ve digerlerinin iyiligine inanabilirsiniz. Bu şekilde iyilik 
konusunda digerleri için bir örnek, iyilik rolü için model olabilirsiniz. 



"4 Terapi nedir? 

Neredeyse terapist adedi kadar terapi tarurru vardır. Terapi bir ilişkidir 
ve tüm ilişkilerde olduğu gibi her iki taraf da memnun olursa başanlıdır. 
Bilişsel, davraruşsal, analitik, hümanistik ve gestalt gibi degişik terapi 
ekolleri vardır. Ama olumlu sonuç elde etmek açısından, hasta terapist 
ilişkisi terapi ekolünden daha etkindir. Terapide, ne tür bir terapi uygu­
landığını bilmek kişiye yardımcı olabilir, ama en önemli faktör hastanın 
terapiste güvenmesidir. Terapi sürecinde, terapiste kızdığıruz veya tera­
pistten hoşlanmadığıruz dönemler olabilir (bu normaldir) ama güven 
her zaman olmalıdır. Diğer önemli faktör yeterliliktir. Bu alanda egitim 
ve deneyim çok önemlidir. Terapistler de insandır. İnsanlar hata yapar, 
bu nedenle terapistler de yarulabilir. Paradoksal olarak, hata yapabile­
ceğini kabul eden birisine güvenmek, her zaman haklı olduguna inanan 
birisine güvenmekten kolaydır. 

Terapi, öncelikle ve her şeyden önce bir süreçtir. Birçok açıdan, hayatla 
paraleldir. En basit şekliyle terapiyi, iki insanın - terapist ve hastanın - bir 
insanın hayahna odaklanması olarak düşünebilirsiniz. Bu tür bir ilgi ve 
yoğunlaşma çok güçlü olabilir. Hasta çoğunlukla sadece ilgi ister. Bu da 
terapinin bir parçasıdır ama iyi bir terapi ilginin ötesinde şeyler gerekti­
rir. Tüm terapilerde güçlü bir eğitim unsuru vardır. Bazı sistemler daha 
yönlendiricidir ve bazı terapistler eğitmene benzerler. Diğer sistemler 
daha üstü kapalıdır ve eğitim daha dolaylıdır. Ama değişim sürecinde 
eğitim, yeniden eğitim, yeniden düşünme ve yeniden yapılanınanın bu­
lunması gerekir. 

Çoğu hasta, terapistinin hayahnı yönlendirmesini ister. İyi bir terapi 
böyle olamaz. Ayrıca terapi ö�t vermek, problem çözmek, karar ver­
mek de değildir. Bu unsurlar ancak arada sırada kullanılabilir. Terapi 
hastayı çaresiz ve terapiste bagımlı kılarsa, hastaya yanlış hizmet etmiş 
olur. Terapinin hedefi hastanın ba�sızlıgına yardımcı olmakhr. Ol­
gunluk, etkinlik, kontrol ve kendini iyi hissetmek gibi tali amaçlar ola-
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bilir, ama ba�ımsızlık - kendi başına dtişUnme ve hareket etme kabili ­
yeti - bütün terapi sistemlerinin temelidir. 

Öz Saygı terapileri hastayı yüreklendirmeye yöneliktir. Bu tor terapi, 
terapist ve hasta arasındaki ilişkide kritik faktörtin koşulsuz kabul ve 
ilgi olması açısından di�er destekleyici terapi tUrlerine benzer. Bu, tera­
pistin hastanın her yönünü be�endiği veya her davranışını özendirecegi 
anlamına gelmez. Daha ziyade, terapistin hastayı bir bütün olarak kabul 
etmesi ve yeni davranış denemelerine özendirmesi ve ödüllendinnesidir. 

Bu kitap yeni bir yaşam modeli ve yeni bir kendine bakış açısı ög-t'et­
meye çalışması ve daha fazla seçenek ve alternatif sunması açısından te­
rapiye benzer. "ihtiyacınız oldugunda gerekli aleti bulmak istiyorsanız, 
alet çekmecenize yeni aletler ekleyin veya repertuanruzı genişletmek ve 
artistik açıdan daha yarabcı olmak istiyorsanız, paletinize yeni renkler 
ekleyin" benzetmelerini terapi için kullanabiliriz. 

Belki de terapistin en önemli misyonu yüreklendirmektir. Tüm hasta­
ların kendileri ve hayatları konusunda cesaretleri bir şekilde kınlmışbr. 
Bu çılgın dünyada, yapabileceğinizin en iyisini yapmak cesaret ister. Te­
rapist, cesaretlendirerek, yeni fikirleri denemek ve yeni aletleri kullan­
mak için güvenli bir ortam yarahr. 
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� Terapist beni niye değiştiremez (düzeltemez)? 

Kimse bir başkasını de�ştiremez. Nokta . . .  

Kendinizi sadece siz de�ştirebilirsiniz. Sizden başka hiç kimse sizi 

de�ştiremez. Bir başkası sizdeki degişimden sorumlu oldugunu düşO­

nebilir ama bunu düşünmesini saglayan (açık veya kapalı olarak) sizsi­

niz. Değişiminiz bütünüyle sizin kontrolünüzde. Ne yapacagıntzı veya 

yapmayacagınızı siz seçersiniz. Hangi düşünce ve d uygulara dayanarak 

harekete geçeceğinizi, hangilerini göz ardı edeceğinizi siz seçersiniz. Ne 

zaman bagtmlı, ne zaman bagtmsız olacağıruzı siz seçersiniz. Kendi 

seçim hakkınızı bir başkasına devrederseniz, ona güç vermiş olursunuz 

ve bu gücü istedi�z zaman geri almak yine sizin elinizde. 

Yukandaki paragrafta, seçim kelimesi kendi hayahruzın kontrolünün 

sizin elinizde oldugunu vurgulamak için bilinçli olarak sık kullanılmış­

br. Denetimin elinizde olmadığım hissetti� zaman bile kontrolü dev­

reden kişi sizsiniz. 

Neden - biz seçeriz ve hayahnuzı biz kontrol ederiz - kavramını kabul 

etme çogumuza zor gelir? Belki başlangıçta, çocukken, güçsüz oldugu­

muz ve seçemediğimiz içindir. Nihai kontrol bakıcılanmızın elindeydi ve 

sağ kalmak için tümüyle onlara bağımlıydık. Yaşamımıza kendimizi aciz 

hissederek başladık. Genellikle iki yaş civarında kendimizi ifade etmeye 

başladığımız zaman bize "yaramaz" dediler ve istediklerini yapmadığı­

mız veya " iyi" olmadığımız için bizi cezalandırdılar. Böylece kısa za­

manda "kötü" olmaktan - genellikle kendi istediklerimizi yapmaktan ­

korkar olduk. 

Sevilmek temel bir ihtiyaçhr. Çocukken beslenmek ve temizlenmek 

yetmez, dokunulmadan, sevilmeden yaşayamayız. Tenimizin temasa, 

bedenimizin okşanmaya, ruhumuzun sevilmeye ihtiyacı vardır. Bu ge­

reksinimlerimizin karşılanması için büyük bir bedel öderiz. Genellikle 

bedelin kendimizden vazgeçmek oldugunu hissederiz. Gücümüzü dev-
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�tmek için �tiliriz ve goctımUzO devir alanlar karşılı�nda bize sevgj 

verirler. Buradaki paradoks şudur ki, insanlar "bütünleşmiş" insanl,ırı , 

kişisel güçlerine sahip çıkan insanları, güçsüz ve ba�mh olanlardan 

daha çok severler. 

Çocukken ve gençken, isteklerimizin bizden daha guc;IU olan ebe­

veynler, �tmenler ve yaşıtlanmız karşısında etkisiz kaldı� görOrOz. 

Bu durumda kişisel gücümüzü göstermenin güvenli oldu�nu ne zaman 

�ebiliriz? Eger şanslıysak, sa� ilişkilerde ve olgun rol modelle­

riyle ögreniıiz. Eger bu tür bir ilişki ve rol modeli bulamazsak, bu fonk­

siyonu terapist üstlenir. 

Terapist veya rol modeli veya yakın bir arkadaş sizi degiştiremez ama 

size degişime açık bir atmosfer veya ortam yarahr. Ve sizi, kendinizi 

ifade etmeye, kişisel gücünüze sahip çıkmaya, risk almaya, hatalar yap­

maya yüreklendirip, her zaman kabul gördügünüzti ve degerli oldugu­

nuzu bilmenizi sağlar. 

Sizi kimse degiştiremez. Bunun tam tersi de doğrudur. Kendiniz dı­

şında kimseyi değiştiremezsiniz. Terapist dikkatinizi kendinize yönelt­

menizi sağlar. Kendinizi değiştirmek için harcadıgınız zaman ve eneıji 

daha güçlü ve kendine daha hakim hissetmenizi saglar. Yaptıklanruz­

dan yararlanırsıruz ve yaptıklarınızın ödülünü siz alırsıruz. 



� Başarı nedir? 

Bahrun çizgisel modeli başarıyı temel alan bir modeldir. Bu modelde ba­
şarı, birtakım şeyler veya statü elde etmek olarak tanımlanır. Çogumuz 
gösterişli mücevherler, modaya uygun kıyafet ve ayakkabılar içinde, 
pahalı bir arabası olan bir çift görür ve başarılı olduklarını düşünürüz. 
Çogıımuz başarının bir takım şeylerle ölçüldügüne inanır, kolay göz­
lemlendigini zanneder ve imreniriz. Hedeflerine ulaşanlan başanlı, ula­
şamayanlan başansız olarak tanımlanz. Egitim, para ve güç bu tür başan 
tanımının özellikleridir. Egitim, para, güç ve hırs eksikligi başansızlıgın 
belirtileridir. Bu modelde, başarının tüm ölçülerinin insan benliginin dı­
şında olduğunu saptamak önemlidir. Hepsi ego kavramıyla baglanhlıdır, 
kişinin degeri başka insanlara ve şeylere bağlıdır. Hepsi dışsal olduğu 
için de kalıcı degildirler. Borsada bir kriz veya bir savaş veya bir felaket 
nedeniyle bir gün saygıdeğer, ertesi gün bir hiç olmak ne kadar garip! 

Bu başarı modeliyle ilgili bir sorun daha var. Bu formüle - çok ders 
çalış, işini yap, "doğru" insanlarla tanış, gerekli olan her şeyi yap - sadık 
kalan insan sayısı çok. Hepsini yaparlar ama yine de başarılı olamazlar. 
Bir hataları olmadığı halde başaramazlar. Yapma modelinin dayattığı 
- karlerinizi kendiniz tayin edersiniz - varsayımına karşılık yukanda ta­
nımlanan başarı sizin kontrolünüzde degildir. Şans, kader, ve tesadüfler 
dış kaynaklı başanda büyük rol oynarlar, ama genellikle çizgisel mode­
lin bir parçası olarak kabul edilmezler, çünkü bunları kontrol edebilmek 
için yapılabilecek hiçbir şey yoktur. 

Olma Modeli başanyı tarumlamaz. V ar olduğunuz için başarılı oldu­
ğunuzu ima eder. Şu anda bulundugtınuz yer başandır - hayattasınız! 
Varsıruz. Bu yeterlidir. Bu modelde başarının tek ölçütü kendinizi nasıl 
hissettiginizdir. Özellikle dünyanız paramparça olurken kendinizi se­

vebiliyorsanız başanlısıruz. Kendinizi sevmiyorsanız bir hiç de�siniz. 
Sadece henüz kendinizi sevmeyi öğrenmemişsiniz. Bu başan tanımı iç­
seldir ve sizin kontrolünüzdedir. 
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Buradaki paradoks uzak do� modelinin kader, tesadüf ve şansı m� 

delin bir parçası olarak kabul etmesi ve bunlan kontrol etmeyi deneme­

mesidir. Bunlar insan benligi dışındadır, bu nedenle de kontrol dışıdırlar 

ve tüm kontrol insanın içindedir. Batı modeli gOç, kontrol ve başan mo­

deli olarak sunulsa da, Olma Modelinde "olan" insan, bah modelindeki 

"yapan" insandan daha fazla güce, gerçek güce sahiptir. 

Başanlı olabilirsiniz, Ne kadar başanlı olacagıruzı kontrol edebilirsi­

niz. Geçerli olan tek şekilde ve önemli olan tek insan için, kendiniz için, 

başarılı olmayı ö�enebilirsiniz. 
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� Tanrının tüm bunlarla ne ilgisi var? 

Eger inanıyorsaruz, çok. 

Eger inanmıyorsaruz, hiç. 

Öz Saygı öğrenme sürecinde, her iki inanç da kabul görür. Unutma­

yın, dairesel model kabullenme modelidir. Neredeysek, oradayız. Neye 

inanırsak, inanırız. Başkaları için inanmak veya başkalanna kendi inanç­

lanmızı aşılamak bize düşmez. 

Bu teori ve benim terapi tarzım, Tanrının varlıgtndan kuşku duydu­

gum bir dönemde ortaya çıkb. Şimdi kuvvetle inanıyorum. Benim için 

Tanrı ve iyilik bir bütünün parçalarıdır. iyiliğimiz içimizdeki Tanndan 

kaynaklanır ve dışımızdaki Tannyla bir bağlanh bulmaya çalışırız. 
İnanmayanlar, lütfen iyilik kavramını Tannnın yerine koyun. İyilige 

inanmayanlar için ne bu kitap, ne de Öz Saygı kavramı bir anlam ifade 

edemez. 
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Sorulması gereken soru nedir? 

Dairesel Olma Modelinde yer almaya karar verince ve Öz Saygı sahibi ol­
mayı, kendinizi sevmeyi ve kendinize her zaman sevecen davranınayı 
seçince, sormaruz gereken tek bir soru vardır. Bu soru şudur: 

"Şu anda kendimle ilgili ne hissediyorum?" 

Özellikle kendimizi sevmeyi ö�enmeye ve kendimize sevecen davran­
maya başladı� zaman, bu soruyu sık sormak gerekir. Bu soru dü­
şünce, davranış, eylem ve reaksiyonlardan sonra sorulmalıdır. Bu soru 
"Benim hakkımda ne hissediyorlar?" ve u Burada neler dönüyor?" soru­
lannın yerine sorulmalıdır. Bu soru kendinizi tarumaruzı, kendinize gü­
venmenizi ve hayahnızı kontrol alhna alıp, dikkatinizi değiştirebilece­
ğiniz noktalara yogunlaştınnanızı sağlar. 

52 



"4 Bu sorunun cevabı nedir? 

"Şu anda kendimle ilgili ne hissediyorum" sorusunun iki olası cevabı ve 
cevaba göre uygulanacak iki davranış biçimi vardır. 

CEVAP 1: "Kendimle ilgili iyi d uygulanm var. Yaphgtmı veya düşün­
düğümü veya söylediğimi seviyorum. Yapabileceğimin en iyisini yapı­
yorum." 
DA VRANIŞ 1: Kendinizi ödüllendirin. Kendi kendinizin sırhnı sıvazla­
yın. Aynaya bakıp, kendinize tebessüm edin. Kendinize hediye alın. 
Kendinize iyi şeyler söyleyin. "Başardım" deyin. 

CEVAP 2: "Kendimi kötü hissediyorum. Yapbğımdan, söylediğimden 
veya düşündüğümden hoşlanmıyorum. Keşke yapmasaydım. Bu ko­
nuda huzursuzum." 
DA VRANIŞ 2: Kendinizi cezalandırmayın. Kendi hakkıruzda veya ken­
dinize kötü şeyler söylemeyin. Suçluluk duygusuna yer vermeyin. Sa­
dece bir daha ki sefere farklı davranmayı, farklı bir davraruş veya 
düşünce tarzını uygulamayı planlayın. 

ögrenmek için hata yapmaruz gerektiğini habrlayın. Aynca, unut­
mayın ki hata yaparak ve hatalarıruzdan ögt"enerek, repertuanruzı ge­
nişletecek ve yeni yetenekieTinizi uygulama olanağı bulacaksınız. İn­
sansıruz, kusurlarınız var. Hoşlanmayacağıruz, kendinizi kötü 
hissetmenizi sağlayacak şeyler yapacaksınız. İnsan olmak hata yapma 
hakkını getirir. Öz Saygı sahibi olmak, hata yapınca kendini affetmek an­
lamına gelir. Hatalannızı telafi edin. Üzülün. Ve konuyu kapabn. Yaşama 
devam edin. 
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II. KAVRAMSAL KONULAR 





� Kontrolümde olan ne var? 

Bahnın Yapma Modeli kontrolü vurgular, güclin ve kontrolUn çok de­
gerli hedefler oldugunu ögı"etir. Bu modelin ögtettigi aslında kontrol ha­
yalidir. Tümüyle sizin kontrolünüzde olan sadece iki şey vardır: 

1 .  Kendi hakkınızcia hissetmeyi seçtikleriniz, 
2. Duygularınızdan kaynaklanan davraruşlarınız . 

Bunların dışında hiçbir şey sizin kontrolünüzde değildir. Yukanda­
kilere tek istisna küçük çocuklarıruzdır. Onların davranışlarını bir ölçüde 
denetleyebilirsiniz. Onlara öğretecekleriniz ve kendileri hakkında ne his­
setineyi öğrenecekleri konusunda kontrolünüz vardır. Çocuklarınız birer 
yetişkin olunca, kısa sürede, belki de acı çekerek, onlar üzerinde deneti­
miniz kalmadığıru görürsünüz. 

Bir konuda kontrolümUz yoksa, o konudan tümüyle sorumlu olama­
yız. Sık sık, başkalan için veya kontroltimüzde olmayan olayların so­
nuçları için sorumluluk üstleniriz. Kontrol kavramı Olma Modelini 
anlamak ve Öz Saygı geliştirmek açısından önemlidir. Kontrol yanılgısını 
sürdürdükçe ve kontrolümUz dışındaki şeylerden kendimizi sorumlu 
tuttukça, hayatın gerçeğini yaşayamayız ve kendimize sahip çıkamayız. 

Yukarıda belirtilen, denetiminizde olan şeylerden ilki - kendi hakkı­
nızcia hissetmeyi seçtikleriniz, "nasıl hissettiğinizi" veya "neler hissetti­
ginizi" belirtmemektedir. Bunu dikkate almak önemlidir. Hakkınızcia 
hissettikleriniz sizin seçiminizdir ve sizin kontrolünüzdedir. Duygula­
rınızı siz seçmezsiniz, duygular kontrol dışıdırlar. Duygularınız daima 
sizinledir. Belli bir şey hissedersiniz, ömegin, bazen nedenini bilmeden 
mutsuz olursunuz. Belli bir uyarı değişik duygular uyandırabilir veya 
aynı uyarı değişik zamanlarda degişik duygular uyandırabilir. örneğin, 
kendinizi gayet iyi hissederek, kalabalık bir caddede karşıdan karşıya 
geçerken, bir yabancının hızla sürdüğü arabanın altında kalma tehlikesi 
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atlatırsınız. O anda kızgın veya üzgün veya içine kapalı veya tü m bı ı 

duyguların karışımını hissedebilirsiniz. Eger iyi bir gününüzdeyseniz, 

kazayı ucuz atlattıgıruz için kendinizi şanslı hissedersiniz. Duygular 

içten gelir ve sizin kontrolünüzde degildirler. 

Kendinizle ilgili duygulannızı seçebilirsiniz. Kendinizi sevmeyi veya 

sevmemeyi seçebilirsiniz. Seçiminizi yapınca, davranışlar duyguları 

takip eder. Kendinizi sevmeyi tercih ederseniz, kendinize sevgiyle dav­

rarursınız. Kendinizi kabul eder, affeder ve anlayışlı olursunuz. Kendi­

nizi sevmemeyi veya seçim yapmamayı tercih ederseniz (ki bu da bir 

seçimdir), davranışlarıruz eğitiminize göre olacak, kendinizi önemse­

meyecek, tenkit edecek ve suçlayacak, dışa dönecek ve kusursuzluk bek­

leyeceksiniz. Kendinize nasıl davranacağınız sizin kontrolünüzdedir. 

Dünyanın size kötü davranması, sizin de kendinize kötü davranınanızı 

gerektirmez. 

Dünyanın size nasıl davranacağıru kontrol edemezsiniz. Dünyaya 

nasıl davrandığınızı kontrol edebilirsiniz. Y alruz kendinize değil, diger 

insanlara davranışlarınızı da denetleyebilirsiniz. Unutmayın, davranış 

duygu değildir. Davranışlar duyguların bilinçli ifadesidir ve sizin kont­

rolünüzdedir. 

Sizin denetiminizde olan iki şeyin içinde başkalarını kontrolun olma­

dığına dikkatinizi çekerirn. Bu bir atlama değil, bir gerçektir. 
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� Öz Saygı nedir? 

Öz Saygının degişik tarumları vardır. Bu tanımlarm ortak noktası ken­
dine saygı duymak ve deger vermektir. Bunun teretirnesi kend ini sev­
mek, kendini saymak, kendine öncelik vermek ve kendi ihtiyaçlarını 
karşılamakhr. Öz Saygı kendini büyük ölçüde itibarlı bir konuma getir­
mektir. Bu sadece kendinizi sevmeniz degil aynı zamanda kendinize sü­
rekli sevecen davranmanız anlamına gelir. Öz Saygıyı en iyi ve en basit 
kavrama yolu birisini çok sevdiğinizi, onu görmekten ve onunla konuş­
maktan çok hoşlandığıruzı, en çok istediğiniz şeyin bu kişiyle birlikte 
vakit geçirmek olduğunu, onu sevgiyle düşündüğtinüzü ve onu mem­
nun etmek için elinizden geleni yaphğıruzı hayal etmektir. Sevdiginiz 
sizin için dünyadaki en önemli insandır ve bunu anlamasını sağlamak 
için her şeyi yaparsınız. Şimdi kendinizi sevdiğinizin yerine koyun ve 
kendinize aynı şekilde davranın. İşte bu Öz Saygıdır. 

Kendini sevmek ve kendisiyle ilgilerunek bize öğretilenin tam tersi­
dir. Biz başkalarına ve/veya dış etkeniere değer vermek ve kendi değe­
rimizi sahip olduklarımıza ve ne kadar sevildiğimize bakarak değerlen­
dirmek üzere eğitildik. Bu Zayıf Egonun (Weak Ego) tarurnıdır. Bu 
durumda, değerimiz ve saygımız dışa bağımlıdır ve bizim kontrolü­
müzün dışındadır. Kendi değerimizin bir başkasının bizi sevmesine 
veya iyi bir iş sahibi olmaya veya yeterli para kazanmaya veya başanya 
bağlı olduğunu düşünmekle, kendimizi güvensizlik ve nihai bir başan­
sızlık konusunda yüksek bir risk alhna atmaktayız. Benliğimizin dışında 
her şey geçicidir. Bizim değildirler ve onları elimizde tutarnayız. Bu ne­
denle, eger kendimizle ilgili duygularımızı dış etkeniere dayandırırsak, 
sevildiğimiz ve doğru zamanda, doğru yerde bulundug-tımuz için ken­
dimizi değerli hissedersek, koşullar değişince, sevdiklerimizi kaybe­
dince veya işimizi değiştirince ne yapacağız? Bu durumda kendimize ver­
diğimiz değer, bizi terk eden dış etkenlerle birlikte yok olur. Ve biz, terk 
edilmişlik, depresyon ve degersizlik duygulanyla baş başa kalınz. Bu 
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"normal" olmasına ragtnen çılgınlıktır. Her şey degişir!! Neden kendi­

mize saygımızı kontrolOmUz dışındaki etkeniere teslim edip, ris ke ata­

lım? 

Unutmayın . . .  biz sadece kendi hakkımızdaki duygulanrruzı ve duy­

gularınuza baglı davraruşlannuzı kontrol edebiliriz. Kendimizi sevmeyi 

seçer, kendimize sevecen davranırsak, Öz Saygı sahibi olmayı seçersek, 

kontrolü elimize ala biliriz. O zaman kendi degerimizi kaybetme riskine 

girmemiz gerekmez. 
Öz Saygı konusundaki gerçek sınav, her şey kötü giderken, dünya 

altüst olup, değer verdiğimiz her şeyi kaybederken, kendimizi sevmek 

ve sevildiğimizi bilmektir. Öz Saygı sahibi olmak ve kendinize deger 

vermek, zorluklarla karşılaşınca ve acı içindeyken, acı çeken herhangi 

birisine davrandığınuz gibi, kendimize yumuşak ve sevecen davran­

makhr. 
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"4 Neden doğal olarak Öz Saygıya sahip değilim? 

Belki dogal olarak Öz Saygı sahibi olabilirdik ama Öz Saygı sahibi ol­
mayan egiticiler tarafından (anne-baba, ögretmenler, arkadaşlar) bize 
tam tersi ögt"etildi. Bunun nedeni, batı modelinin güç, kontrol ve başanya 
önem vermesi ve bizin Zayıf Ego kavramı konusunda çok iyi birer ög­
renci olmamızdır. Biz başkalarının hakkımızda ne düşündügü konu­
sunda endişelenmeyi ve etkilerneye çalıştıgımız insanlan memnun 
etmeye çabalamayı öğrendik. Biz çevremizdekiler kadar önemli ve de­
gerli olmadıgrmızı öğrendik. Bize, başkalarını kendimizi düşünmeden 
seviyorsak, otomatik olarak ihtiyaçlarını bilmemiz gerektiği, başkalannı 
sevmenin onların ihtiyaçlarını karşılamak olduğu öğretildi. Bu öğretiye 
göre, onlar da muhtemelen aynı şeyleri yapacak, böylece bizim ihtiyaç­
lanınız da, bizi sevenler tarafından karşılanmış olacakhr. Yani bize işle­
meyen bir sistem ögtetildi. 

Ayrıca bize, Öz Saygı ile yukanda belirtilen model arasında seçim 
yapma hakkı da verilmez. Bize çocukken kendini sevmenin egoistlik ol­

duğu, kendini begenmişlik ve narsisizmle sonuçlanacagı ve kimsenin 
yanımızda olmak istemeyecegi ögt"etilir. Dinimiz, anne-babamız, okulu­

muz denetim kurumlandır - bizi denetlerler! Tüm kurumlann onlara 
İnanacak ve kurallanna uyacak insanlara ihtiyac vardır. insanıann iyi ol­

madıgı ve sosyal yaşam için denetime gereksinim duyduklan inancının, 

insanların kendilerini sevdiklerinde ve kendi başianna kaldıklannda ne 

yapacakları konusunda korkular yarathgı görülmektedir. Bab modeli 

bizi Zayıf Ego konusunda egitirken, inandıncı olmakta, başkalanyla il­

gilenip, onlan kendimizden daha çok seversek, onlann duygu ve dav­

ranışlanru kontrol edebilirmişiz gibi göstermektedir. Ama bu do� 

de�ldir. 

Eger biz kendimizi sevmezsek veya sevmemeyi seçersek, başkalan­

nın bizi sevebilece�e nasıl inanınz? Eger tüm sevgi ve ilgimizi başka­

lanna yöneltirsek, kendimizi nasıl bir bütün olarak hissedip, sevebiliriz? 
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Kendi hakkımızda kötti duygularımız varsa, olabi lecegimizin en iy is in i  

nasıl olabiliriz? Hiç kimse kendisini kötti hissederken, en iy iye erişemez. 
Son olarak, bu modeli uygulayıp, digerlerini kendimizden çok seversek 
ve bizim verdiklerimizi onlar bize vermezse, kendimizi haksızhga uwa­
mış ve öfkeli hissetmez miyiz? 

Kendileri için de başkaları için de, kendini haksızlıga, tacize ugramış 
ve kullanılmış hisseden insanları sevmek kolay degildir. Başkalarının 
bizi sevip, ihtiyaçlarırnızı karşılarnalarını beklemekle, onların omuzla­
rına kaldıramayacakları bir yük devretmiş oluruz. Bizden başka kimse 
neyi, ne zaman istediğimizi bilemez! Kendimizden başka kimse bizi is­
tedi� şekilde sevemez! Kimse bizim için, bizim kendimiz için yapa­
bileceklerimizi ve yapmamız gerekeni yapamaz! 
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� Öz Saygı bencillik midir? 

Açıkça, evet. Ama e�er sadece bencilli�in tanımı kendiyle ilgilenmek 
veya "ben-cil" olmaksa. 

Bencilliğin sözlük tanımı "kişinin kendi refahıyla çok fazla ilgili ol­
ması" dır. Çok fazla vurguianmaktadır çünkü genellikle bencilliği her­
luıngi bir şekilde kendi iyiliğiyle ilgilenmek olarak yorumlanz. Bah modeli 
bize bencilliğin berbat bir kavram olduğunu öğretmiştir ve pek çok yön­
den bencilliği ben-merkezeilikle kanşhrdığı görülmektedir. Ben-mer­
kezci "sabit veya hareket etmeyen, her şeyin etrafında döndüğü merkez; 
sadece kendisiyle ilgili; "egosantrik" olarak tanımlanır. 

Ben-cil ile ben-merkezcinin farkı nedir? Ben-cillik Öz Saygı bağla­
mında kendinizle olan ilişkinizdir. Benlik, her şeyin etrafında döndüğü 
bir merkez değildir. Bizden başka kimse, benliğimizin herhangi bir şeyin 
merkezi olduğunu düşünmek durumunda değildir. Ben-cillik tek bir 
insan gösterisidir. Hedef sadece benliğinizin iyiliğini düşürunektir. Her­
kesin etrafında döndüğü güneş olma sevdasını bırakıp, kendi başına ışıl­
dayan bir yıldız olmakla yetinebiliriz. 

Başka hiçbir kavram bu kadar tarhşma yaratmamakta ve kabullenil­
mesi bu kadar zor olmamaktadır. öyle görünüyor ki hiçbir kavram bey­
nimize bencilliğin kötü olduğu kavramı kadar iyi kazınınamıştır. 
Buradaki paradoks şudur; bencil olarak tanımladığımız insanlar - kendi 
meseleleriyle çok fazla ilgilendiğini düşündüğümüz insanlar, dünyanın 
narsistleri - çevremizdeki en güvensiz ve en ben-merkezci insanlardır. 
Bu insanların Öz Saygıları yoktur, kendi ihtiyaçlarını karşılayamaz ve 
kendilerini sevemezler. Zamanlarını başkalarını nasıl kontrol edecekleri 
ve çevrelerinin merkezi olacaklarını planiayarak geçirirler. Enerjileri dış­
sal koşullara yöneliktir ve terk edildikleri zaman perişan olurlar. Bencil 
olduğu söylenen bu insanlar Zayıf Egoya örnektirler ve ben-cil Öz Saygı 
sahibi insanların tam tersidirler. 

Kendimizi sevebilmek için kendimizi tanımamız gerekir. Kendi ge-
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reksiniın ve isteklerimizi karşılayabilmek için önce bunJann ne oJdugtJnu 

bilmemiz gerekir. Bütün bunları kendimize odakJanrnadan nasıl yapa­

biliriz? Ben-cil olun. Degerli benliginize iyi bakın. Bunu -arzu ettiginiz ve 
ihtiyaç duydugunuz şekilde- sizden başka kimse yapamaz. 



� Aşırı Öz Saygı ben-merkezciliğe yol açabilir mi? 

Hayır. Gereginden fazla Öz Saygıya sahip olamazsınız. Öz Saygı bir sti­
reçtir, bir hedef degildir, bir meta degildir. Her gün uygulanan bir şey­
dir. Öz Saygı kendinize davranış tarzınızla birleşen kendinize karşı 
hissettiğiniz bir duygudur. Güvenli olmak, sevildiğinizi, güçlti ve etkin 
olduğunuzu hissetmektir. Daha az sevildiğinizi, daha az güçlti ve etkin 
olduğunuzu hissettiğiniz dönemler olacaktır. Bunlar Zayıf Egoya yenik 
düştüğünüz ve başkalarının sizi hayatlarının merkezine koymasını ve 
ihtiyaçlarınızı karşılamasını isteyebileceğiniz dönemlerdir. Ben merkez­
cilik yeterli Öz Saygı olmadığı zaman ortaya çıkar. Başkalarının sizin ge­
reksinirnlerinizi karşılamasını arzu ediyorsanız, bunun en iyi çözümü 
bu ihtiyaçları sizin karşılamanızdır. İlgiye ihtiyacınız varsa, kendinize 
ilgi gösterin. İltifatlara ve övgüye ihtiyacınız varsa, kendinizi övün ve 
pohpohlayın. Kendinize en çok duymak istediğiniz şeyleri söyleyin. 
Kendinize inanmıyorsanız, bir başkası söyleyince nasıl inanacaksınız? 

Övgü olsun, armağan olsun, şefkat olsun tüm gereksinimlerimizi 
temin edince, doyuma, bütünlüğe ve güvene ulaşınca, başkalarına sevgi 
sunmak isteriz. Kendimize ve çevremizdekilere bir şeyler yapmak için 
daha çok enerjimiz olur. Kendimizin ve diğerlerinin kusurlarını daha 
rahat kabulleniriz. Her şey daha basit görünür ve bir takım şeyler ko­
laylaşır. Kendimizi bütün hissettiğimiz için, insanlar istediklerimiz yap­
maz veya söylemezse üzülmeyiz. 

İki bisküvi kavanozu benzetmesi bu paradoksa iyi bir örnek olabilir. 
Her birimizin içinde iki bisküvi kavanozu vardır. Biri kendimiz için, 
öteki de çevremizdekiler içindir. Biz başkalarının bisküvi kavanozunu 
doldurmayı öğrendik. Bu kavanoz için bol miktarda bisküvi pişiririz. 
Kendi kavanozumuz için bisküvi pişirmek üzere eğitilmedik. Hatta bize 
bunu düşünmenin bile yanlış olduğu söylendi. Başkaları için bisküvi 
yapmaya devam edersek, bir şekilde bizim kavanozumuzda bisküvilerle 
dolacakhr. Tahminen, başkaları da bizim için bisküvi yapacak ve herkes 
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mutlu olacaktır. Ama gerçek böyle degi1dir. Bizim biskUvi ka vanozu­

muz genellikle boş kalır ve birileri içine bisküvi koysa da bu hiçbir 
zaman bizim istedigirniz tür bisktivi olmaz. Bu durumda pişird i�m iz 

bisküvileri yiyenleri seyrettikçe, kendimizi yoksun, öfkeli ve koskon his­
sebnemize hiç şaşırmamak gerekir. Paradoks o kadar basit ki: önce kendi 

kavanozunuzu tam istediginiz tür bisktivilerle doldurun, ve arta kalan­

ları di�er insanlann kavanozlarına verin. Kendi bisküvi kavanozunuzu 

hep dolu tutun. Aile bireylerinize önce kendi bisktivi kavanozlarıru dol­

durmayı öğretin. Bu herkesin kazanmasını sağlayacakhr. 
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� Öz Saygı sahibi olmayı nasıl öğrenebilirim? 

Yeni bir şey ögtenmenin en iyi yolu iyi bir ö�etmen bu lmaktır. Öz Saygı 
ö�etmeni bulmak her zaman kolay degildir. Her terapist, din adamı 
veya danışman size kendinizi sevmeyi ö�etemez. Size ö�etiyi uygula­
yan bir rol modeli - kendini sevmeyi ve bu yeteneği ö�etmeyi bilen bi­
risi - gereklidir. Öz Saygı öğrenilen bir yetenektir, çok az insanda dogaı 
olarak vardrr. Unutmayın, kendinizi sevmemeyi öğrendiniz ve şimdi 
kendinizi sevmeyi yeniden öğrenmeniz gerekiyor. 

Öz Saygı öğrenmeyi, yeni bir beceri edinmek olarak düşünün. Ger­
çekten kararlıysanız ve yapmak istiyorsanız, yaparsınız. Bir şeyi baştan 
ögrenmek, onu yanlış öğrendikten sonra düzeltmekten kolaydrr. Örne­
gin, yabancı dil ögrenmeye birkaç yıl devam ettikten sonra belki ögret­
meninizin kötü bir aksanı oldugunu ve size birçok şeyin telaffuzunu 
yanlış öğrettiğini anlarsınız. Lisanı doğru konuşmak için, yeni baştan 
yanlışların dogrusunu ögrenmeniz gerekir. Bu, başlangıçta her şeyi 
doğru öğrenmekten çok daha zordur. Zordur, ama kararlıysanız im­
kansız degildir. Öz Saygı edinmek, kendinizle ilgili nasıl düşüneceginizi 
ve kendinize sevgiyle nasıl davranacagıruzı yeniden ögrenınektir. El­
bette küçük bir çocukken, taze ve aşılanmamışken, kendinizi sevmeyi 
öğrenmek çok daha kolay ve dogal olurdu. Ne yazık ki, Öz Saygı sahibi 
ögretmen ve rol modeli çok az oldugu için çogtımuz bunu yaşayamayız. 
Bu nedenle kendi hatamız olmaksızın, kendileri de yanlış eğitildigi için 
ögretınenlerimizin de hatası olmaksıruz, yanlış modellerden egitim al­
dıgınuzı kabui etmemiz gerekir. Geçmişte bize Öz Saygı öğretilmedigi 
için kızıp, öfkelenmek sadece zaman kaybıdır ve bugün bu beceriyi edin­
memizi geciktirmekten başka bir işe yaramaz. 

Öz Saygı öğrenmeye kararlı olarak başlayın. Gerçekten istiyorsanız, 
başanrsıruz. İnsanlar yeterince isterlerse her şeyi öğrenebilirler. Her şeyi 
göze alacak kadar kararlı olun. Daha sonra Öz Saygı sahibi rol modelleri 
bulun. Bu insanlar size kendilerini ne kadar çok sevdiklerini veya ne ha-
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rika olduklarını söylemeyeceklerdir. Bunu yumuşa k, sessiz bi r güç le Vf­

başkalarını yüreklendiren ve destekleyen davranışlarla ortaya koyaca k­

lardır. Güvenli ve dengel i görü necek ve zaaf ve hata larını ka bu l ed ip, 
bunlara güleceklerdir. Başkalanna gülmeyecek veya başka larını  yargı­

lamayacak, kendilerine ve çevrelerindekilere tolerans ve hoşgörü göste­
receklerdir. Bu insaniann yanında kendinizi iyi hissedeceksiniz. Şu anda 
sizi olduğunuz gibi kabul edecek ve kendinizi iyi hissetmeniz için sizi 

yüreklendirecek insanların çevrenizde olması kri tik bir faktörd ür. 
Rol modellerinizi bulunca - bunlar tera pist, ögt"etrnen, akraba veya ar­

kadaş olabilirler - onları dikkatle gözleyin. Reddedilmeyi nasıl karşılı­
yorlar? Kusursuz olmaya çalışıyorlar mı? Hayatlarındaki adaletsizJikJerle 
nasıl başa çıkıyorlar? Onlara sorun. Seyredin. Dinleyin ve onlardan ög­
renin. Ama tüm cevapları onlardan beklemeyin. Ve sizin acıruzı üstlen­
melerini veya sizi düzeltmelerini beklemeyin. İyi rol modelleri Öz Say­
gısı size bağlı olmayan, sabırlı ve sevecen eğitmenlerdir. İyi bir rol modeli 
bağımdaş (ortak bağımlılık geliştiren) değildir. 

Son olarak pratik yapmaya, aynı zamanda hata yapmaya, mükemmel 
olmamaya hazır olun. Öz Saygı insana özgü bir özelliktir ve ömür boyu 
süren bir çabadır. Çabuk bir çözüm değildir. Kendinizi tanımanızı ve 

kendinizle ilgilenmenizi sağlayacak bir var olma biçimidir. 
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Kendine-yardım kitapları niçin bana yardımcı 
olmuyor? 

Öz Degerin nasıl ögrenilecegi hakkındaki bir önceki sorunun cevabında 
kendine-yardım kitabı okumaktan söz edilmedi .  Elinizdeki ki tap, bir 
kendine-yardım kitabı sayılabileceği için bu atlama ilginizi çekebilir. Bu 
kitap da dahil olmak üzere, kendine-yardım kitabı okumak, üç nedenle 
Öz Saygı geliştirmenizi sağlamaz. 

Birinci neden, insanların çoğunun bu kitapları hızlı bir çözüm bul­
mak için alması ve okumasıdır. Kitabın onlara bir çözüm sunmasını ve 
bu çözümü okuyarak özümserneyi umarlar. Kendine yardım kitaplannın 
çoğu, cevaplan bir şekilde kapsarlar, ama Öz Saygının doğası yaşamak 
ve uygulamakhr. Bu beceri okuyarak edinilemez. Aksiyon ve uygula­
mayla öğrenilir. Öz Saygı sadece yaşayarak özümsenebilir. Size verile­
mez veya bir başkasının Öz Saygı geliştirme yöntemleri okunarak 
geliştirilemez. Bu kendine-yardım kitaplannın değersiz olduğu anlamına 
gelmez. Değerlidirler, yoksa oturup bu tür bir kitap yazmazdım. Ama, 
sadece faydalarulacak bir araç olarak değerlidirler. Sadece okumak işe 
yaramaz. Okuyarak yalnız olmadığınızı, başkalarının da aynı şeyleri ya­
şadığını, değişmeyi öğrendiğini ve değişimin olası olduğunu öğrenmek, 
bu işe devam etmenizi sağlar. Kitaplar bir çare olamazlar. İnsanların 
çoğu bu kitapları bitirdikleri zaman, büyülü bir değişime uğrayacakla­
nTil düşünerek, bunlara para harcar ve bunlan okur lar. Kitaplar size nasıl 
düşünmeniz gerektiğini ve başkalannın nasıl başardığını söyleyebilir 
ama sizin adınıza düşünemezler. Bunu kimse, seçtigirıiz rol modelleriniz 
bile sizin adınıza yapamazlar. Bunu kendiniz yapacaksınız. 

Kendine-yardım kitaplarının çoğunun başansız olmasının ikinci ne­
deni, bir değişim önerisiyle başlamalandır. Bu kitaplar, kendinizi nasıl 
değiştireceginiz, bazı şeyleri şu andakinden daha farklı ve tahminen 
daha iyi nasıl yapabileceğiniz, hayahnızda yanlış ya da bozuk olan şey­
leri nasıl düzeltebileceğirıiz üzerine yazılmışhr. Bu konular kişiyi tera­
piye yöneiten nedenlerle aynıdır. Burada eksik olan nokta kabullenme 
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k�1vrammdan söz edi lmemesid ir . Oe�işmek için  önce kend inizi  oldu�u­

nuz gibi kabullenmeniz geregi bOyilk  bir paradokstur. Kendini  degişti r­
meye odaklanınca, kendini kabu llenmek çok zordur. " Kend imi  on ki lo 

verince . . .  , terfi edince . . .  , bi r başkası beni sevi nce . . .  , isted i klerim olunca . . .  , 

. . .  de�şince sevece�im" demek daha kolaydır. Degişime odaklanmak, 

delip geçmeniz gereken bir duvara toslamaya benzer. Kend inizi kabul 
etmek, duvardan bir adım uzaklaşıp, duvan yargılamadan gözlemlemek 

ve belki de duvarda bir kapı görmektir. Kabullenmek duvarda bir çıkış 
yarahr ve de�şimin oluşmasını saglar. Kabullenmek degişimin temeli­
dir. Kendine-yardım kitaplarının çoğu daha kitaba başlarken, kendinizi 

kabul etmek için degişmeniz gerekligini anlatular. 
Bu, kendine-yardım kitaplanru başansız kılan üçüncü nedeni ortaya 

çıkanr . Kitaplar kabul dolu, özendirici bir ortam yaratamazlar. Rol mo­
delleri sizi olduğunuz gibi kabul ederek, kendinizi kabullenmenize yar­
dıma olurlar. Gözlemleriyle kendinize bakınanızı ve değişime açılan ka­
pıyı bulmaruzı saglarlar. Asıl işi sizin yapmaruz gerekligini ve Öz Saygı 
ögt"enmenin sancılı bir süreç olduğunu belirtmiştik. Rol modelleriniz, 
kendinizi kabul etmenize yardımcı olurlar, değişim süreci için destek ve 
yardım dolu bir ortam sunarlar. Okumakta oldugunuz kitap da dahil ol­
mak üzere, kendine-yardım kitaplan Öz Saygı ögt"enme sürecini tamarn­
layabilir, bir araç olarak kullanılabilirler ama asla tek araç olamazlar. 
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"4 Öz Saygı sahibi olursam, mutluluğa ulaşır mıyım? 

Ulaşamaya bilirsiniz. Öz Saygı mutluluk anlamına gelmez. Öz Saygı ken­
dinizle ilgili bir bilinç, derin ve sürekli bir saygı ve büyük bir sevgj an­
lamına gelir. Kendinizle ilgili duygu ve davranışlarınız dışındaki 
herhangi bir şey üzerinde kontrolünüz olacagı anlamına gelmez. Öz 
Saygı duygularınızı denetleyebilmek dernek değildir. Mutluluk bir duy­
gudur, bu nedenle kontrol edilemez. Ama kendinizi sevmek, her zaman 
olmasa da, çoğunlukla mutluluk ve tatmin duygusu yarahr. 

Kendi duygulanruzı kontrol edemediğiniz gibi, diğer insaniann duy­
gularını da kontrol edemezsiniz. Başkalarının davranışları üzerinde hiç­
bir denetiminiz yoktur, bu nedenle çevrenize hakim olamazsınız. Mut­
luluk çoğunlukla başkalarına ve çevreye bağlı olduğu için, mutlu olmak 
genellikle kontrolümüz dışındadır. 

Kendinizi sevmenin dünyayı değil yalnızca sizin dünyaruzı değişti­
receğini dikkate almak önemlidir. Öz Saygı sahibi olunca, dış etkenler 
aynı kalacak, ama sizin bunları algılamanız değişecektir. Kişisel hakla­
rıruzı, kontrol edemediğiniz şeylere veya kişilere devretmek size daha 
zor gelecektir. Dünya yine adil olmayacak ve sizin ve sevdiklerinizin ba­
şına kötü şeyler gelmeye devarn edecektir. Öz Saygı sizi hayahn acıla­
rından korumayacak, bu acılarla başa çıkınanızı sağlayacakhr. Bazen 
yine mutsuzluk, korku ve kızgınlık hissedeceksiniz. Ama Öz Saygı, ne 
olursa olsun, kendinize güvenecek gücü bulacağınız ve elinizden gelenin 
en iyisini yapacağınız anlamına gelir. Kendini sevmek, her koşulda ken­
diniz için elinizden geleni yapacağınızı bilmektir. Bu bilinç sizi mutlu 
eder. 

Unutmayın, Öz Saygının hedefi mutluluk değil, içsel huzur, denge ve 
bütünlüktür. Özü acıyla baş etmek olan bu hayah yaşayıp, daima mutlu 
olmayı beklemek gerçekçi değildir. 
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Öz Saygı sahibi olursam, kusursuzluAa ulaşu 
mıyım? 

Hayır, asla kusursuz olamazsınız. Kusursuz insan yoktu r. K usursuzluk 

kavramı tehlikeli ve yıkıcı bir  hayaldir. Öz Saygı gel işt i rmek, kusu rları­

ruzı görmek ve kabullenmektir. Kend inizle barışık ol un  ve ya pa bilece­
�nizin en iyisini yapmaya çabalayın, ama hedefi niz a s la kusu rsuzluk 

olmasın. 
Kendinizi sevince kendinize karşı daha anlayışlı ol ursun uz.  Hata ya­

pınca, kendinize karşı miişfik olmayı ögrenirsiniz. insan old ugu n uz için 

hata yapacagtruzı kabul eder ve hata yaptıgınız zaman kend in i ze sev­
giyle davrarursıruz. Bu, başarısızlık veya yanlış davranma d u ru m unda 

kendinizi cezalandırmayı bırakıp, kendinizi affetmeniz ve bir daha ki se­
fere başka bir yöntem denemeniz anlamına gel ir. Yan l ışları, bi r ögret­
menin not vermesi gibi degerlend irmeyi ögrenmeniz gerekir, çünkü 
onlardan ders çıkaracağıruz çok şey var. Eger kusursuz olsaydınız, yeni 
bir şeyler öğrenmenize gerek kalmazdı ve acaba o zaman hayat i lginç 
olur muydu? Öz Saygı sevgiyle kusurlanmza gülmektir. Ayrıca sonuç ne 
olursa olsun, davranışlarınızın ve seçimlerinizin tüm sorumlulugunu 
üstlenmektir. Çoğumuz yaphklarımızı bir nedenle yaparız. Öz Saygı ne­
denlerimizin bazen hatalı olduğunu kabul etmektir. 

Öz Saygıyı öğrendiğiniz zaman, hata yapınca, ki yapacaksınız, ken­
dinize ve digerlerine çektirdiğiniz acı yüzünden iiziileceksiniz. Yaşayıp 
da, acı vermemek imkansız. Ölmek ve acı vermemek mümkün de�il . 
Olma Modeli acının varlıgını ve yaşamın bir parçası oldugunu kabul 
eder. Öz Saygı, acı yüzünden suçlamayı, kusursuz olma çabalannı bı­
rakmanız, kusur ve hatalarınızı kabul etmeniz ve gerçekçi beklentiler 
edinmeniz anlamına gelir. 

Ayrıca kim kusursuz olmak ister ki? Bunun ne anlama geldi� dü­
şünün. O zaman, başkalarıyla nasıl ilişki kurabilirdiniz? Anlayış ve pay­
l aşmayı nereden bilebilirdiniz? Nasıl yargıdan uzak kalabilirdiniz? 
Kusursuzluğun ne biiyük bir yalnızl ık getirecegini ve ne kadar gerçek 
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dışı olabileceğini hayal edin. Kusursuz olabilseydiniz bile, olmak ister 

miydiniz? 
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�ı Ne zaman yeterli Öz Saygıya sahip olacağım? 

Asla. Öz Saygı bir meta ya da bir hedef degildir. Öz Saygı bir süreçtir. 
Kendinize asla "Hedefime vardım. Yeterince Öz Saygıya sahibim. ög­
renmeyi ve kendimi geliştirmeyi bırakabilirim." diyemezsiniz. Bu fikir­
ler, hedef odaklı bab modelinden kaynaklanmaktadır ve hayahn gerçegi 
ile baglanhlı degildir. Hayahnızın hiçbir anında, zamanı durdurup, her­
şeyi oldugu gibi tutamazsınız. Kahramanın görevini hahrlayın - dün­
yayı değiştiremeyecegini bilerek yapabileceginin en iyisini yapmak. 
Yaşam bir meydan okumadır ve bununla başa çıkmanın yolu kendini 
sevmeyi öğrenmektir. 

Gerçekten Öz Saygı sahibi olduğunuzu dünyanız paramparça yıkı­
lırken, sevdikleriniz sizi terk ederken ve güvence ilüzyonunuz yok olur­
ken anlayacaksınız. Bu dönemde, üzüntü, kızgınlık ve korku hissede­
ceksiniz ama yine de kendinizi sevecek ve kendinize sevgiyle yaklaşa­
caksınız. 

Öz Saygıyı stoklayıp, ihtiyacınız olunca kullanamazsıruz. Öz Saygı uy­
gulaması spor yapmaya benzer. Bir yıl her gün egzersiz yapar sonra bir 
ay bırakırsanız, baştan başlamaruz gerekir. Sporu bırakınca vücudunuz 
formunu korumaz, eski haline döner. Öz Saygı uygulaması süreklilik ge­
rektirir. Uygulamayı bırakıp, aynı sonuçları bekleyemezsiniz. Kendinizi 
sevmeyi öğrenip, sonra bırakıp, ihtiyacınız olduğu zaman sevildiğinizi 
hissetrneyi bekleyemezsiniz. Ama pratik yaphkça uygulama kolaylaşır. 
Bir süre sonra, kendinize iyi davranmak, ihtiyaçlarıruzı saptamak ve 
bunları karşılamak bir alışkanlık, doğanızın bir parçası haline gelir. Bir 
egzersiz programında olduğu gibi, yeni bir şeye başlamak en zorudur. 
Öz Saygıyı her gün uygularsaruz, bir süre sonra eski halinize dönmeyi 
hayal bile edemezsiniz. Bir kere kendinizi gerçekten severseniz, bir daha 
bu duyguyu kaybetmek istemezsiniz. Hiçbir zaman yeterli Öz Saygı diye 
bir şey yoktur ve bu konuda ölçüsel düşünemezsiniz. 
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"4 Peki, iyi olduğumu nasıl anlayacağım? 

Şu anda kısmen iyisiniz. Üzerinde durulması gereken nokta, şimdi ol­
dug-tınuz halinizle niye kendinizi sevmeyi seçmediginizdir. Öz Saygı uy­
gulamayı seçer seçmez, yapmaktan ziyade olmak egiliminde olacaksınız. 
Unutmayın, Olma Modeli yargılamaz ve kıyaslamaz. Şu anda neyseniz, 
o' sun uz. Kendinizi daha iyi hissetmek istiyorsanız, kendinize sevgiyle 
davranmaya başlarsınız. Kendinize sürekli "Kendi hakkımda şu anda 
ne hissediyorum?" sorusunu sorarsınız ve cevap ne olursa olsun, ken­
dinize iyi davrarursınız. Unutmayın, kendinizden nefret ediyorsanız, bir 
seçim yapmış oluyorsunuz. Kendinizi davranışlannızdan ayırınanız ge­
rekir. Davranışlannızdan nefret etmek, kendinizden nefret etmekten ko­
laydu ve daha az acı verir. Davraruşlarıruzdan nefret ediyorsanız, bir 
daha ki sefere farklı davranınayı deneyin. Hatalarınızı düzeltin ve ken­
dinizi bağışlayın. Üzerinde durmayın. 

Bir süre sonra, olumlu, destekleyici davranışlar seçmenin kolaylaşb­
ğıru göreceksiniz. Kendinizi rahat hissetmenizi saglayacak şekilde dav­
ranmak isteyeceksiniz ve sizi rahatsız eden şeyler yapmak zorlaşacak. 
Hoşlandığıruz ve kendinizi iyi hissetiDenizi sağlayan davranışlar doğal­
laşacak. Kendinizi daha kontrollü, daha gururlu ve daha iyi hissedecek­
siniz. Bu süreç harika, güç veren bir döngü oluşturur. Kendinizi sever­
siniz, sevgiyle davranırsınız, kendinizi sevmenin kolaylaşbğıru görür­
sünüz. 
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� Kendimi olduğum gibi nasıl kabullenirim? 

Bu soru elinizdeki kitabın en önemli sorusu olabilir. Ve cevabı, ttim duy­
guları ve unsurları onaylamasak veya begenmesek de, kendimizle ilgili 
gerçegi kabul etmeyi ögrenmekte yatıyor. Bu, btittin karakteristikleri­
ınizi uygun bulmasak ve onaylamasak bile btittinltigtimtizti kabul edip, 
onaylarnak anlamına gelir. Bu, kendimizi kabul etmeden (uygun bulup, 
onaylamadan) kusursuzluğa ulaşrnarruz gerektiğini ima eden eğitimi­
mize ters düşer. Tüm unsurlarımızı, rollerimizi ve davraruşlarımızı 
uygun bulma ve onaylama ihtiyacı olmaksızın, kendimizle ilgili gerçegi, 
büttinlüğürnüzü, kabul ederek başlayabiliriz. Kabul etmek, anlamak an­
lamına gelmez. Hayatın - savaş, açlık, acı ve ölüm - ttim karmaşıklıgıru 
asla anlayamayacagırruz gibi kendi karmaşıklığımızın ttim nedenlerini 
de asla anlayamayacağız. Kabullenmek değişim demek değildir. Ha ya b 
kabul etmek hayab değiştirmez. Kendimizi kabullenmek bizi değiştir­
meyecektir. 

O zaman, kabullenmek nedir? Kabul, bir şeyi almak, isteyerek almak, 

onaylamak anlamına gelir. Farklı olmayı dilerken, kendimizi onaylamak 

zor gelebilir, ama kendi gerçeğimizi ve büttinlüğümüzü kabul etmeye 
başlamak, Öz Saygı geliştirmek için kritik bir unsurdur. Benliği kabul­
lenmek, kendimizi şu anda olduğumuz gibi görmek ve var olmamıza 
olanak tarumakhr. Temel Reis'in bilgece söyledigi gibi: "Neysem oyum, 
işte ben buyum." . Ve şu an için bu yeterlidir. 

Kendini kabul etmek, kendine gerçekten bakmak ve içsel ve dışsal 
olarak kim olduğunu yargılamadan görmektir. Kendinizi derinlemesine 
hissetmekle kendinizi objektif bir şekilde gözlemlemek aynı süreçtir. 
Yargıyı bir kenara bırakıp, ne olduğunuzu görürsünüz. Bu kendi gerçe­
ğinize güzel ve detaylı bir bakışhr. Bu süreç kolay değildir, ama gerek­
lidir. Bunun bir yöntemi, çırılçıplak aynanın karşısına geçip, kendinize 
bakmakhr. Hoşlanrnadıgıruz bir şey görünce başınızı çevirmeyin. Gör­
dügünüze karşı tarafsız olana kadar bakmaya devam edin. Şimdi ger-
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çekten görüyorsunuz. Bakışlarıruz deri, ya� ve yüzeyin altına nüfuz  
edene kadar bakmaya devam edin. Dış unsurların içindekileri görene 
kadar bakmaya devam edin. Korkmayın. Kendi gerçe�inizi gözlernli­
yorsunuz. Hepsini gördü�nüz zaman, kabul edin. Sivilceleriyle, leke­
leriyle, ya�lanyla, her şeyiyle bu sizsiniz. Korumak isteyece�niz, dış 
veya iç bazı güzel özellikler göreceksiniz. Kurtulmak isteyeceginiz bazı 
özellikler göreceksiniz. Bir insan göreceksiniz. Harekete geçmeyin ve re­
aksiyon göstermeyin. Sadece gözlemleyin. Gözleminizi bitirince kendi­
nize, gördüğünüz her şeyin tamam olduğunu söyleyin. İyi veya kötü 
değil, doğru veya yanlış değil ama sadece tamam. Bu kabullenmektir. 

Kendinizi kabullenmeyi öğrenmenin bir başka yolu da, bir kağıt par­
çası alıp ortasına dikey bir çizgi çizrnektir. Bir taraftaki kolona "Kendimle 
ilgili sevdiklerim" başlığını yazın. Öbür tarafa "Kendimle ilgili sevme­
diklerim " yazın. Her iki kolonu da doldurun. Zaman içinde olaylar ge­
liştikçe, kolonlan doldurmaya devam edin. Korkmayın. insaniann çoğu 
için " sevmediklerim" kolonunu doldurmak "sevdiklerim" kolonunu dol­
durmaktan kolaydır. Bunun nedeni yanlış eğitimimizdir. Kendi resminiz 

bütünleşene kadar bu işe devam edin. Yardıma ihtiyacınız olursa, aile­
nizden ve arkadaşlannızdan, özellikle rol modellerinizden yardım iste­
yin. Bu işi bitirince, bir madeni para düşünün. Madeni paranın iki yüzü 
vardır. İki yüzden biri diğerinden daha doğru veya daha yanlış veya daha 
iyi değildir. Şimdi listenizi madeni paranın iki yüzü olarak düşünün. Bir 
yüzün diğeriyle bağlanhsını çıkarmaya çalışın. örneğin, düzenli bir in­
san olduğunuz gerçeğini seviyorsanız, ve bazı konularda zorlayıa ol­
duğunuz gerçeğini sevmiyorsanız, ikisinin arasındaki bağlanhyı bul­
maya çalışın. Bazen zorlayıcı olmadan, her zaman düzenli olamazsınız. 
Sabırlı olduğunuz gerçeğini seviyorsanız ve bazen yavaş ve bilgiç oldu­
ğunuz gerçeğini sevmiyorsanız, ikisi arasında bir bağlanb arayın. Para­
sal ve duygusal açıdan cömert bir insan olduğunuz gerçeğini sevebilir 
ama bazen başkalannın sizi kullandığım hissetti� gerçeğini sevme­
yebilirsiniz. İki yüzün arasındaki bağlanbyı görebiliyor musunuz - ay­
dınlık ve karanlık yüz - sevdiğimiz, diğerlerine gösterdiğimiz yüz ve sev­
mediğirniz, saklı tutmaya çalışh� yüz? 
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Neredeyse sevmedigimiz her şeyin sevdigi rniz bir ka rşt tı vard ı r. 

Olumsuz bir şeyin olumlu yüzUnU bu lmak için yard ı ma ih t iyacınız 

olursa, yardım isteyin. Kusursuz olamayacagtnızı ha tırlayın ve yargıla­
mayı askıya alın. Kusursuz olamayacagınız gi bi, bir hiç ol manız da 

mümkün degildir. Kendinizle ilgili sevmediginiz her şeyin ol u mlu  bir 

karşıtı vardır. Yalnızca olumsuzlara bakmayı bırakın ve olu mlu ları da 
kabullenin. İkisinin arasında bir denge oluşturmaya çalışın.  

Kabullenmek bir başlangıçtır. Degişime yol açar. Kendinizi kabul et­

meniz için değişmeniz gerekmez. Rol modeliniz sizdeki olumlu yönJeri 

görecektir. Rol modeliniz, sizdeki iyiliği görerek, sizin de kendinizdeki 
iyiliği görmenizi saglayacaktır. Korkmayın; iyilik orada.  
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Kendimi onaylamıyor veya anlamıyorsam, ken­
dimi nasıl kabullenebilirim? 

Kendini kabullenmek hem davranışsal hem de düştinsel bir süreçtir. Bir 
önceki soruda belirtildi� gibi, bu sürece başlamak için bazı davranış tek­
nikleri vardır. Aşagıdakileri uygulayınca kendini kabullenme stirecini 
kavramaya başlarsınız: 

1 .  İnkan bırakın. Kendinizi kabul edemeyeceğinizi düşünmeyi bırakın. 
Yapabilirsiniz. Gerçekten isterseniz yaparsınız. 
2. Yargılamayı bırakın. Dünyadaki her şey tezatlardan oluşmaz. Her 
şey iyi veya kötü, doğru veya yanlış, olumlu veya olumsuz değildir. 
3. Savunmalannızı keşfedin. Bunlar sizin ahlımınızı engelliyorlar. Es­
kiden işe yaramış olabilirler, ama artık sizi engelliyorlar. 
4. Yarulsamaları öldürün. Gerçek, hayal üzerine kurulamaz. Gerçek 
vardır ve sizin de bir gerçeğiniz var. Çevrenizdeki herkes sizin gerçegi­
nizi biliyor. Şimdi kendinizi tanıma sırası size geldi. 
5. Bilinçli ve yansıhcı gözlemlerde bulunun. Kendinizi başkalannın sizi 
gördüğü gibi görün. Başkaları için siz yapmak istediklerinizden degil, 
yaphklarınızdan oluşursunuz. Davraruşlarıruz dikkate alınır ve siz bun­
ları kontrol edebilirsiniz. Duygularınız, hayalleriniz, ümitleriniz ve is­
tekleriniz sizin gerçeğiniz değiller. Onlar sizin bir parçaruzı oluşturu­
yorlar. 

Kabul ettiğimiz ama aynı fikirde olmadığımız ve anlamadıgınuz bir 
sürü şey var. Savaş, hayahn adaletsizligi ve ölüm her zaman karşılaşh­
gınuz şeyler. Bunlardan hoşlanmasak ve bunları tam olarak anlamasak 
da varlıklarını kabul ederiz. Bütün bunların bir parçasıyız ve var olmak 
bile tümüyle kavrayamadığımız bir şeyler yaşadıgınuzın kanıh. Yaşa­
mınızı sevmeye bilirsiniz, bir başkası olmayı veya başka bir yerde olmayı 
isteyebilirsiniz. Duygularınız durumun gerçekligini etkileyemezler. Ama 
davranışlarınız sizi değiştirebilirler. Kendinizi kabullenmek bir davra­
nış biçimi olur. Siz bunu yapabilirsiniz. 
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Kabullenmek, vazgeçmek veya teslimiyet degild ir. Kendini  kabul 
etmek, reddetmekten çok daha az emek ve enerji gerektirir. Uzun va­

dede, çok daha kolay bir süreçtir ve kabullenrnenin, Öz Saygı geliştir­
mek ve yapabileceginizin en iyisini yapmak için gerekJi enerjiyi 
sagladı�ı göreceksiniz. Sadece başlangıçta zor ve garip gelir. Unutma­
yın bir beceriyi yeni baştan ögreniyorsunuz. Bu zaman alır ve "yanJış" ol­
dugu duygusunu yarahr. Devam edin. Vazgeçmeyin, kabul1enrnek 
gerçekten işe yarar. Kabulden sonra her şey kolaylaşır. Kendinizi kabuJ­
lenemezseniz, kendinizi tanıyamazsınız. Ve kendinizi taruyamazsaruz, 
kendinizi sevdiğinize asla inanmaz ve güvenemezsiniz. Ve gerçekten se­

vilebilir olduğunuza inanamazsıruz. iyisiniz ve sevgiyi hakkediyorsu­
nuz. Buna inanır, kendinizi severseniz, Öz Saygı sizindir. 
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Kendimi sevmeye ve kendi ihtiyaçlanını karşı la­
maya nasıl başlanm? 

Kendinize, bir başkasına " aşık oldugunuz" tarzda aşık olursunuz. Once 
kendinizi fark eder ve yaphgıruz ufak tefek şeylere - söyledikJerinize ve 
söyleyiş tarzınıza, hareketlerinize, gülüşüntize, sevdiklerinize, sevme­
diklerinize, vs . . .  - dikkat edersiniz. Kendinizi, ilgi duydugunuz birisini 
kabul ettiginiz tarzda kabul edersiniz. Hatalarınızı affeder ve başanlan­
ruz için kendinizi takdir edersiniz. Kendinize iyi davranır, bazı şeyler 
kötü giderken, kendinizi desteklersiniz. Başarılan dikkate alır ve övgü 
yağdırrrsınız. Sevdiğinize yaphgınız komplimanlan ve söylediğiniz söz­
leri kendinize söylersiniz. ihtiyacınız olunca, kendinize zaman ayınr, kı­
rılınca şefkatli davrarursınız. Kendinize aynada güler ve "seni seviyo­
rum" dersiniz. Önceleri aptalca veya uygunsuz gelebilir, ama yine de 
yapın. Bir başkasına ilk kez aşkınızı ilan ettiğinizi hamlıyor musunuz? Ne 
kadar huzursuzdunuz ve reddedilmek ve bağlanmaktan ne kadar çok 
korkuyordunuz? hk kez aynaya bakıp, kendinize "Seni seviyorum" der­
ken, genellikle aynı duygular yaşanır. Basittir, ama kolay degildir. De­
neyin ve ne olursa kabullenin. Bir ilişkide olduğu gibi inanmak biraz za­
man alu. Ama sıkça söylerseniz, sonunda inanırsınız. 

Bir başkasına sadece söylemek yeterli olmadığı gibi, kendinize de sa­
dece söylemek yeterli degildir. Kendinize sevgiyle davranmalı ve bunu 
tutarlı bir şekilde ve sık yapmalısınız. Başkasına onu sevdiğinizi söyler, 
sonra da ihmal edip, azarlayıp, kötü davranırsaruz, gerçekten sevdigi­
nize inanmayacağı gibi (sağlıklı hiç kimse bu şartlar altında sevildigine 
inanmaz), davranışlanruz sözlerinizi desteklemezse, siz de kendinizi sev­
diginize inanmazsınız. Bu sözleri duyma gereksiniminiz oldugu için 
kendinize "Seni seviyorum" demeniz önemlidir, ama kendinize genelde 
sevgiyle davranmanız da aynı derecede önemlidir (Her zaman degil ge­
nellikle, çünkü kusursuz degiliz ve bazen unuturuz). Bu arada, "Senden 
hoşlanı yorum", demek "Seni seviyorum" demek degildir. Sizden hoşla­
nan birini sevdiyseniz, o zaman aradaki nitelik farkını anlarsınız. Öz 
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Saygı kendinizden her zaman hoşlanmasanız bi le kendinizi sevmektir. 
Aynaya bakıp, llSeni seviyorum�� demek ve kend ine sevgiyle dav­

ranmak görevi çogu insanı hayal kırıklıgına ug-t-atıyor çUnkU sevi ldikle­
rini veya sevgi dolu olduklarını hissetmiyorlar. Bu sizin başınıza da 
gelirse, normal oldugunu bilin. Denemeye devam edin. Sevgi duygusu 
sevecen davranışları takiben oluşacaktır. Bir gUn ayna ya bakıp, sevildi­
ginizi hissedeceksiniz. Unutmayın, sevmek bir fiild ir ve bir fi il bir ey­
lemi tanımlar. Kendini sevmek bir eylemdir ve yeterince sevince, 
sevildiginizi hissedeceksiniz. Duygu degil, davranışlar sizin kontrolü­
nüzdedir. 

Kendinizle, bir başkasıyla ilgilendiginiz gibi ilgilenebilirsiniz. Önce 
kendinize ne istediğinizi sorun. Bilmiyorsanız, kendinize gereksinimie­
rinizi sorun. Cevap gerçekçi ve olanak dahilindeyse bunu kendinize 
verin. Eger cevap ne gerçekçi ne de olası ise, onun yerine geçecek bir 
başka şey bulun ve bunu kendinize verin. Hahrlayın, çocukken olanak­
sız bir şey istediğiniz zaman, onun yerine verilen bir başka şey sizi nasıl 
hemen tatmin ediyordu? Sadece hiçbir şey verilmeyince, kendinizi kan­
dırılmış ve sevgisiz hissediyordunuz. Cömert olun ve kendinize sevgi 
verin. Kendinizi seviyormuş gibi davranın, yakında seversiniz. 
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� İlüzyonun (yanılsamanın) ne sakıncası var? 

Kabulleruneyi ögrerunek için ilüzyonlarımızı yok etmemiz zorunludur. 

Neden? Hayaller, beklentiler, mitler ve arzular keşfedilmemiş yaşamın 

gerekli müjdecisidirler. Genellikle hayatın gerçeklerinin verdiği acıdan 

korunmak için kullanılrrlar. Bu anı yaşarnarmza engel teşkil ederler. Za­

rarsız görünürler ama hayah - güzel ve acı - duygulan yaşamamızı en­

gellerler. Bunları bir tampon gibi, savunma aracı olarak ve o anı 

değiştirmek için kullanırız. Bu şekilde kullanılınca bedelleri yüksektir. 

Acıyı uzaklaşhrabilirler, ama bunu yaparken yaşama karşı bizde narkoz 

etkisi yarabrlar. Kendimizi acıya karşı korumak için hayal kurarken, on­

lan bir uyuşturucu olarak kullanırız. O an için tam olarak uyanık, tetikte, 

sorumlu ve bilinçli değilizdir. Artık kontrol tümüyle elimizde değildir. 

Tanım olarak, ilüzyonlar fantezilerdir. Hayahmızın gerçeğini temsil et­

mezler. Genellikle erişilemez hedefleri sembolize ederler. Değerli zama­

nımızı harcar, gerçek hayah yaşamamızı engellerler. Eğer yaşamırnızı 

istediğimiz ama sahip olamadık.larımızın hayaliyle geçirirsek, sahip ol­
duk.larımızın keyfini çıkarmak için daha az zaman kalır. Bah modeli bize 

içinde bulunduğumuz anın zevkini yaşamayı öğretmez. Bunun yerine 
bize nereden geldiğimiz (geçmiş) ve nereye gideceğimiz (gelecek) ko­

nusunda odaklanmayı öğretir. Şu anda ve burada ilüzyona yer yoktur. 

Nasıl ki kendimizi tanımak için kabullerunemiz gerekiyorsa, kendi­

mizi keşfetmemiz de gerekir. Ve bu keşif gerçek olmalıdrr. Keşfedilme­

miş yaşam yaşamak değildir, rüya görmektir. Yaşamı ve yaşam içinde 

kendimizi tanımak için keşfetmeye gönüllü olmamız gerekir. Hayal ko­

laydrr. Beklentiler katildir. Hiçbirinin içinde bulunduğumuz ana faydası 

yoktur ve her ikisi de hayahn gerçekleriyle yüzleşrnek zorunda kaldığı­

miZ zaman sorun yaratular. Eğer X olursa, her şeyin daha iyi olacağı gibi 

bir yanılgımız varsa devam etmek ve hayatımızı değiştirmek konusunda 

isteksizleşiriz. Bunun yerine, pasif bir şekilde oturup X' in olmasını bek­
leriz veya tüm enerjimizi X' in olmasını sağlamak için kullanırız ve eğer 
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X gerçekleşirse, genel l i kle eskis imJl'n daha i y i  b i r  d u r u rnd.ı olm,,d ı�; 
mızı gl\rti rOz .  As l ında , kend i m i zi çok da ha kmo his�d i p, O m i tc; iz l i k  'If' 

moral bozuklu�u yaşayabi l i ri z. Haya l ler piı.�i f  da vra nışl a r  veya kontro­

l ti m0 7. d ışındaki  bir takım şl'y ler i  kontrol t 'tmek g ib i  gt• rçf •kç i  ol may,-n 

bir arı.u O retirler. Haya l ler çözO m U  d ışta a ramak ve gerçekl ('rd�n kaç­

mak aracıd ır lar .  Bu anı - gerçek d ışı " E�er ol u rsa" d i ya rında - gf' lf•re�j 

yaşayarak harcıyoru z anlamına gel i rler. Beklenti ler de, ge l en�ktf� yar;a­

dı�ı mızı göstermek ba�lamında aynıd ı rlar. Beklenti kontrol O m Uz d ışın ­

daki iyi  veya kötO bir şeyi haya l etmektir. Hayal edere k  ha rcad ı �ı mız 
zaman kayıptır .  Gelecek için, gelecek bugün o l u nca on u yaşa m a ktan 
başka, bir şey yapamayız. E�er hayal k u ru p, gelecegi bek lemi yorsa k, 
bugün çok şey yapabiliriz. 

Eger ciddiye almazsak hayal ler e�lencel id ir. Ro ya lar, O m i tler  ve plan­
lar bugünün gerçekleri üzerine kurulursa, çok yapıcıd ı rlar .  Gelecek ha­
yal leri gerçekçi ve erişilebi l i rse ti retken olurlar .  A l tı ay iç inde yeni bir 
şehre taşıruyorsaruz, hayatınızın nasıl olaca�ını hayal edip, taşınmak için 
planlar yaparsınız. Tehlike, hayaller gerçe�i aştıgı zaman, taşındıgtnız 
ve yalnızca taşındıgınız için her şeyin degişecegini hayal etmeye başla­
dıgınız zaman ortaya çıkar. Bu noktada sadece hayal kırıklıgı yla sonuç­
lanabilecek bir beklenti d izisi yaratmış olursunuz. Unu tmayın nereye 
giderseniz gidin kendinizi de oraya göttirtirstintiz. Eger kendinizden ve 
hayattan kaçmak için hayalleri, beklentileri, rOyaları ve arzuları kulla­
nırsanız, kısa zamanda bunun bir çöztim ol madıgını  görürsünüz. Şu 
anda ve burada kendinizle yüzleşrnek ve hayalleri bırakmak çok daha 
kolaydır. Gerçek yeterli olabilir. Hayat yaşamaya degerdir ve hayat bu 
anı yaşamakhr. Gelecekle ilgili hedefler, hayaller ve bunlar için müca­
dele etmek, bugüne anlam katabilir, ama eger sadece Öz Saygı gelecek­
teki başarı üzerine kurulmuyorsa. 

Zaman zaman bugünün çok acı dolu oldu� ve gelecekte acının aza­
lacagı umudunun tek çıkış noktası olarak hissedildigi dönemler yaşarur. 
Acının geçecegini bilmek bir hayal degildir. De�şimi ve de�şimin daha 
iyi durumlar getirecegini beklemek timittir. Acı dolu bugünde ne yaph­
g-tmız ve nasıl idare ettigirniz aktif bir davranışhr. Acıyı yaşamak, red-
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detmekten çok farklıd ır. Acının var ol masına izin vermek, acı çekti�ni 

kabul ehnek, zaman içinde bu acının azalacagtnı ve bu acıyı yaşamaktan 

dolayı daha güçlti olacagtnı bilmek, acıyı reddetmek için haya l ler kur­

maktan çok farklı bir stireçtir. Keşfedilen hayat, acının hayalın bir parçası 

oldugu gerçegini tanır. Hayaller, beklentiler, Ttiyalar ve arzu lar bu keşif 

sürecini durdururlar. Bu nedenle de tehlikelidirler. 
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"4 Savunmayı bırakmam niçin gerekli? 

Bütün insanlarda savunma mekanizması bulunur. Bu, başa çıkamadı�­
mız durumlarda kendimizi korumaya hizmet eder. Vücut bir travma du­
rumunda kendisini aşırı acıdan korumak için nasıl şoka girerse, 
duygusal acı dayanılmaz olunca savunma mekanizması da öyle devreye 
girer. Şok fiziksel olarak bedeni ancak kısa bir süre koruyabilir, daha 
sonra kendi başına bir tehlikeye dönüşür ve ölümcülleşir. Savurunanın 

aşın kullanımı da duygusal açıdan böyle bir tehlike oluşturur . Savunma 
mekanizması bir bağımlılık aracına dönüşür ve tüm bağımlılıklar gibi 
hayahn gerçeklerini yaşarnamızı engeller. 

Savunrnalanmız nelerdir? Reddetme, bashrma, dışsallaştuma, akıla­

lık ve entelektüelliğe d ökme en çok bilinen savunma yöntemleridir. Bun­
lar, uğraşmak istemediğimiz davranışları açıklamamıza yardıma olurlar. 
Olayları oldukları gibi görmek ve kabul etmek istemediğimiz zaınai\ 

kendirniz ve başkaları için sahte bir görünüm tiretmemizi sağlarlar. Ha­
yah kamufle etme, davranış, düşünce ve duygularırnızın sevimsizliğine 
bir özür yaratma eğilimleri vardır. Bunları kendimizin ve sevdiklerimizin 

kusurlan ile yüzleşrnek istemediğimiz zaman kullanınz . Bunları hayabn 
acısından, ölürnden ve hoşlanmadığırnız karanlık yüzümüzden kaçmak 
için kullanınz. Kusursuz olmadığırnızı, hayahn adil olmadığını itiraf et­
memiz gerekince, kendimizi zayıf ve çaresiz hissedince savunmaya ge­
çeriz. Ve bunları ne kadar sık kullanırsak, o kadar sık ihtiyaç duyanz. 
Çogu uyuşturucuda oldugu gibi, kısa zamanda kontrolü ele alırlar ve on­
larsız yapamayacağırnızı anlarız. Bilinçsiz alışkanlıklar haline gelirler. 

Bunun çaresi nedir? Genellikle bilincinde olmadığımız bir takım sa­

vunmaları kullanmaktan nasıl kaçınabiliriz? Önce kendi sorumlulu�­
nuzu üstlenin: Bir insan olduğunuzu ve kusursuz olamayaca� 
kabullenin. Hatalanruz, karanlık bir yön ün üz ve benliğinizin bir gölgesi 
vardır. Bazen kötü, aptalca ve acı veren şeyler yaparsınız. Hepimiz ya­

parız. Hayahn ironilerinden birisi karanlık yönümüzü en iyi bilen ve 
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maskemizin içini en iyi gören kişilerin en ya kın larımız  ol masıd ı r . Ri r 

başka ironi ise karanlık ytiztimtizti kabu l edince, üzeri mizdeki etkisin in  
kaybolaca�dır. Kendinden sorumlu olmak, hatalarının bi linc inde old u­
gunu kabu l  etmektir . 

Savunma gerçeklerin yarattı� acıdan kaçış o ldugu iç in bun lara du­
yulan ihtiyacı yok etmenin ikinci yolu acıyı kabul etmektir. Görd üg-ü­
nüz ve kabul ettiginiz bir şeyi reddedemezsiniz, bastı ramaısınız veya 
akılcılığa dökemezsiniz. Kabul, acıyı yaşamak için gerekli gticO tiretir .  
Aa çektiğini kabul edip acıyı yaşamak, duygulannızı reddedip entelek­
tüelliğe dökmekten çok daha az enerji gerektirir. Acı çekmek zaaf degil­
dir, insan olmanın bir parçasıdır. 

Bir kere sorumluluklarıruzı üstlenir ve acı çektiginizi kabullenirseniz, 
savunma ihtiyacından kurtulursunuz. Savuruna mekanizması bilinçli 
olarak fark edilmediği sürece iyi işler. Kendiniz ve davraruşlarıruz için 
sorumluluk üstlenmek artık kendinizi savurunaruzın gerekınediği anla­
mına gelir. Zaaflarıruzı itiraf etmek ve insan olduğunuzu kabullenmek, 
savunmayı bırakmaruzı sağlar. Artık onların korumasına ihtiyacınız yok. 
Acıruzla başa çıkacak kadar güçlüsünüz. Kendinizi savunurken, ne yap­
hğıruzı fark etmek Öz Saygı sahibi olmanın bir özelliğidir. Öz Saygı ken­
dimizi tanımamızı engelleyen şeyleri, örneğin savunma mekanızmalannı 
sürd tirmeme k, bırakmaktır. 
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� Bırakmayı nasıl öğrenirim? 

Daha önceki sorular bırakmanın önemini vurguladı. Güvensizligi, suç­

lulu�, endişeyi, kusursuz! u�, adaleti, ilüzyonu ve savuruna mekaniz­

malanru bırakmamız gerekti�den bahsettik Bırakılması gereken çok 

şey var ve e�er biz bunlan bırakabilirsek, geriye ne kalacak? 

Tüm bu özelliklerin dış kaynaklardan,edindigimiz değer duygusuyla, 

Zayıf Ego ile ba�lantılı oldu�u belirtmek gerekir. Yukarda sayılanlar 

bizi kendimizden korumaya, insanca davranışlanmızı dışsallaştınnaya 

ve onlara özür bulmak için nedenler yaratmaya yararlar. Bize böyle olma 

nedenimizi haklı çıkarmak, sorumluluk almamak ve değişmernek için 

yardımcı olurlar. 

Olamayacağımız bir şeyi - kusursuz - olma arzusunu bırakınca, bize 

kalanın insanlığımız, iyiliğimiz, kendimize olan inanç ve güvenimiz ol­

duğunu keşfedeceğiz. Şefkatli, objektif ve sorumlu bir benlikle baş başa 

kalacağız. Ayrıca hatala� yapbğımız, acı duyduğumuz ve sık sık bu aa­

nın nedenini bilmedigimiz gerçegiyle karşılaşacağız. Bunun neresi yan­

lış? 
Bir şeyi bırakınanın en iyi yolu bunu sevgiyle yapmakbr. Bırakmaya 

çalışhğınız her neyse ondan nefret etmeyin veya onunla savaşmayın. 

Hepsini onurlandırın ve tüm bunların, geçmişinizin, suçluluk duygu­

nuzun, savunmalarıruzın ve hayallerinizin sizi bugün bulunduğunuz 

yere getirdigini unutmayın. Tüm bunlar sizi siz yapblar ve işe yaradı­

lar, çünkü hayattasınız. Tüm bunlan hatalı olsalar da birer araç olarak 

düşünün, çünkü sizi buraya getirdiler. Şimdi istediklerinize erişmek için 

yeni ve daha iyi araçlara ihtiyacınız var. Bırakmadan önce eski araçları­

mza saygı gösterin. 

Artık bize yetmeyen bir şeyi bırakmak, nefret ettiğimiz ve kızdıgınuz 

bir şeyi bırakmaktan daha kolaydır. Nefret ettiğimiz bir şeyden kurtul­

maya çalışırsak onun yapışkanlaşbğıru ve bize yapışıp kaldığıru görü­

rüz. Sevgiyle bırakırsak, bizden kayarak uzaklaşır. Buna örnek olarak 
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geçerlili&ni yitirmiş bir il işkiyi dUştinebi l irsiniz. i l işkideki gozel l i k lne 
ve size ögrettiklerine odaklanırsanız, ayrı lmak kolaytaşır ve bu konuda 
kendinizi iyi hissedersiniz. Ama eger sadece nefret ve olumsuzluk üze­
rinde durursaruz, ilişki üzerinizdeki etkisini sOrd ürtir, kurtu lamazsınız 
ve kendinizi köto hissedersiniz. 

Bırakmak istedi�niz şeylere saygı gösterin. Hepsine birer birer bakın 
ve size verdiklerini düşüntin. Sizi bugünlere getirdikleri için onlan tak­
dir edin. Kendinize artık yeterince gtiçlti oldu�nuz ve kend i sorumlu­
lugunuzu aldığınız için bir zamanlar gereksindiginiz bu araçların artık 
gereksiz oldugunu söyleyin. Gelişmek demek bırakmak ve devam etmek 
demektir. Koltuk değneğine ihtiyacınız oldugunda, elinizin alhnda bir 
tane bulunması iyidir. Ama gereksiniminiz kalmadıgında onu kibarca 
yerine brrakırsıruz. ihtiyacınız yoksa koltuk değneği sizi engeller. Öz 
Saygı geliştirdikçe bütün koltuk değneklerini yerlerine bırakacaksıruz. 
Buakmak bir süreçtir. Zaman alu. Ama sevgiyle yaklaşınca bu süreç ko­
laylaşır. 
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� Geçmişin etkisinden nasıl kurtulurum? 

Geçmişimizi bırakmak olanaksız görtlnebilir. Parçamız haline gelmiş btr 
şeyi nasıl bırakırız? Ve neden geçmişi bırakalım? Geçmiş yaşamımız yü­
zünden bugünlere gelmedik mi? Bu sorunun cevabı geçmişi bırakma­
mız gerekti�inin nedenini açıklama ktadır. Evet geçmişte yaşadıkJanmız 

sonucu bugünlere geldik. Ama biz bundan daha fazlasıyız - biz bugün 
burada neysek, ancak o olabiliriz. Bugünü onaylamak veya bugüne özür 
bulmak için geçmişe sanlmak, gelecek hayaliyle yaşamak kadar tehlike­

lidir. Hiçbiri bizim gerçe&rrUz değildir. İkisi de kontrolüroüzün dışın­
dadır. 

Geçmişi bırakmak, geçmişi unutmak demek değildir. Arulanmız 

bizim bir parçamızdırlar, ama bugün kim olduğumuz gerçeginin bir par­

çası degildirler. Bugünü seçebiliriz ama geçmişi seçemeyiz. Bir başka de­
yişle, kontrol edemedi�imiz şeylerden sorumlu olamayız. Ve geçmişi 
kontrol edemeyiz. Geri dönüp, tekrar yaşayamayız. Bu nedenle geçmişi 
bırakıp, hayata devam etmek gerekir. 

Geçmişi beraberimizde sürüklemek en büyük tuzakhr. Geçmişi iyi ve 
kötü şeylerle dolu bir çöp torbası olarak düşünebiliriz. Bu torbayı taşı­
mak hem yük olur, hem de hareketlerimizi zorlaşbru. A� bir yük ta­
şırken tüm kapasitemizle verimli olamayız. Torbayı açın, içindekilere 
bakın. İyi olanlan ve de�er verdi.klerinizi, kötülerden ve nefret ettikleri­
nizden ayırın. Objektif olarak bakarsanız, "kötü" olarak algıladıklanru­
zın olumlu, "iyi" olarak algıladık.lannızın olumsuz sonuçlar verebildi� 
görürsünüz. Geçmişinize saygı gösterin. Tüm bunlar sizi bugünlere ge­
tirdi. Gereksiniminiz olanı alın, kalanı bırakın gitsirı. Artık bunların hep­
sini taşımamza gerek yok. Geçmişi çocukken giydiginiz bir ceket olarak 
düşünün. Bir zamanlar size uygundu ve sizi sıcak tutardı. Size hizmet 
etti . Artık size küçük geliyor ve sizi ısıtamaz. Bu ceketi niye hala taşı­
yorsunuz? 

Yukanda geçmişe dönüp, geçmişi de�ştiremeyece�z gerçegi be-
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l irtildi .  Ama şimdi, şu anda geçmişi n  üzerinizdeki etkisin i  degişt ireb1 -
lirsiniz. Bunu yapmak için geçmişi old ugu ndan farkl ı  k ı lmak çabasın ı  rn­
rakın . Geçmişte taciz edildiyseniz, reddedildiyseniz ve sevi lmediyse­
niz, şu anda taciz edilmeyi, redded ilmeyi ve sevi lmemeyi durdu ra­
bilirsiniz. Geçmişinize saplanıp kalırsanız, geçmişteki modelleri tekrar­
l amaya devam edersiniz. Bu düzenden kurtulmak için bırakınanız ge­
rekir. Geçmişte sevilmedi�i hissettiyseniz, kendinizi sevmeniz zordur, 
ama yine de yapabilirsiniz. Eğer geçmişinizin bugünün senaryosunu 
yazmasına izin verirseniz, bu seçimin sorumluluğunu da üstlenmeniz ge­
rekir. Hayat sizin ve siz bugün dün olduğunuzdan daha fazlasıruz. Ola­
bileceğinizin en iyisini olun. Sizi engelleyenleri bırakın gitsin. H ür olun. 
Geçmiş bir hapishane duygusu verebilir, ama anahtar sizin elinizde ve 
brrakrnaya karar verdiğiniz an çıkıp gidebilirsiniz. 

Belki de geçmişi brrakmarun en etkin yollanndan biri içimizdeki ço­
cuğu fark etmek ve ona ebeveynlik yapmayı öğrenmektir. Bu kavramlan 
bundan sonraki iki soruda ve cevaplarında tarbşacağız. 
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� İçimizdeki çocuk kimdir? 

Duygusal açıdan asla "büytimeyiz" . Duygularımız olgun laşmaz. Bir ye­

tişkinin öfkesi ve mutsuzlugu iki yaşındaki bi r çocugunkiyle aynıd ır. 
Duygularımızı ifade tarzımız olgun veya çocuksu olabilir ama duygula­
rın kendisi zaman tanımaz. 

İçimizdeki çocuğu duygusal depomuzun tayin edilmemiş bekçisi ola­
rak düşünebiliriz. O, gereksinimlerimiz karşılanıncaya ve duygularımız 
onaylaroneaya kadar, duygularımızı ve ihtiyaçlarımızı yönetir. İçimiz­
deki çocuk, ancak kendisi bakım gördükten (bakıldıktan) sonra yetişkin 
tarafımızın depoyu gözetmesine izin verir. Bu depoda içimizdeki çocu­
ğun ilgi alanı olan nedir? Acılar, reddedilmeler, yalnızlıklar, terk edil­
meler, korkular ve güvensizlikler. Her kırgınlık, her reddediliş, aldı� 

her acı mesaj içimizdeki çocukta kayda geçer. İçimizdeki çocugun orada 
olduğunu nasıl biliriz? Bir uyarıya aşın tepki verdiğimizde, içimizdeki 
çocuk harekete geçmektedir. Kontrolüınüzü kaybettiğimizde ve kendi­
mizi aciz hissettiğimizde, içimizdeki çocuk kontrolü ele almaktadır. İh­
tiyaçlarımız davranışlarımızı yönettiği zaman, içimizdeki çocuk bakım 
talep etmektedir. Kendimizi her aciz, ümitsiz ve tümüyle yenik düşmüş 
hissettiğimizde ve duygularımız gerçekiere oranla abartılı oldu&ında, 
içimizdeki çocuk ilgi görmek için ba�maktadır. 

Herkesin içinde bir çocuk var mı? Evet. Hepimiz dünyayı bir çocugun 
gözleriyle algılamaya başladık. Hepimizde bu algılamayla ilgili anılar 

var. İçimizdeki çocuk kontrol edernemenin verdiği acizlik duygusunu 
hahrlıyor. Bu çocuğun adil olmayan pek çok deneyimi var ve o bunlann 
hepsini anımsıyor. Bu çocuk kavranması zor bir dünyayı anlamanın ne 

kadar güç oldu�nu kişisel olarak biliyor. İçimizdeki çocuk kısa vad� 
neyin işe yaradı� biliyor ve işe yarayan ise ya ba�rıp ça�p dikkat 

çekmek ya da pasif, içe dönük ve çaresiz olarak yardım beklemek. Eger 
yardım gelmezse, ümitsizlik başlar. Çocuk harekete geçse de, pasif kalıp 

beklese de, olacaklar üzerinde hiçbir kontrolü olmadı� bilir. İçimiz-
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deki çocuk saglıklıysa ihtiyaçlarının karşılanacagına gOvenmeyi ve d� 

yuma ulaşmayı ertelemeyi ögrenir. Ne yazık ki, çogumuzun içindeki 
çocuk saglıklı degildir. 

Çogumuz degişik rol veya maskelere sahip old ugumuzun biJ incin­
deyiz: yetişkin yönümtiz, çocuk yöntimtiz, ebeveyn yönümüz, profes­
yonel yönümüz, vs . .  Bir yetişkin olarak, büytimtiş tarafımızı sever, özel­
likle de çocuk yöntimüzün davranışlarından utandıgımız zaman, 
çocuksu taraflarımızı reddedip, görmezden geliriz. Çoğumuz "yetişkin" 
olmamız gerektiğini düşünmek üzere eğitiliriz ve içimizdeki çocugu 
bashrırız. Bu çocuğun olumsuz tarafıru, harekete geçmeye hazır tarafını 
bashrdığımız kesirı, ama aynı zamanda olumlu tarafıru da, doğal, heye­
canlı ve oyuncu tarafıru da bashrırız. İçimizdeki çocuk sadece geçici ola­
rak susturulabilir. En beklenmedik anda çocuk ortaya çıkar ve irısanı şa­
şırtacak bir şekilde davranır. Sanki çocuk gereksinimi olan ilgiyi 
göstermediğimiz içirı bizden irıtikarn almaktadır. Çoğumuz içimizdeki 
çocukla bir güç savaşı içirıdeyiz. Oysa biz manbklı d üşüncelerimizi kont­
rol etmeye çalışırken, içimizdeki çocuk duygularımızm denetimini elinde 
tutmaktadır. Ve biz, belki de en acı yoldan, duygularm manlığa hük­
mettiğini öğreniriz. İçimizdeki çocuk sadece dikkate alınmadığı ve acı­
nın farkına vanlmadığı zaman güçlüdür. İçimizdeki çocuğun sırrı budur. 
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� İçimdeki çocuk için ne yapabilirim? 

İçinizdeki çocugu tanımakla başlayın. Daha sonra acının ttimOnO anla­

masanız bile çocugun acı çektigini fark edin. Acı içinde bir çocuk olma­

nın ne demek oldugunu hatırlayın. İçinizdeki çocug-tın size kızınasına 

izin verin. İçinizdeki çocuktan daha büyük oldugunuzu ve bu çocuga 

ilgi gösterebilecek yegane kişinin siz oldugunuzu bilin. 
İçinizdeki çocugu nasıl tanırsınız? Eğer varsa eski fotoğraf albürnle­

rini karışhrmak ve beş yaşından önceki bir resminizi bulmak size yar­

dımcı olabilir. Resmi albümden çıkarın ve sık sık baka bileceğiniz bir yere 

koyun. Mümkünse yanınızda taşıyın ve her gün birkaç kez bakın. İçi­

nizdeki çocugun görüntüsüne aşina olun; her gün gördüğünüz birisini 

reddetmek veya görmezden gelmek daha zordur. Bu çocuk için hayabn 

nasıl oldugunu ve çocugun kendisini nasıl hissettiğini hahrlayın. Geç­

mişinize çocugun gözleriyle bakın. Unutmayın, siz bir çocuk değilsiniz 

ve içinizdeki çocuk gibi geçmişinize saplarunazsıruz. Çocuğunuza yar­

dım etmeden önce, neyle karşı karşıya oldugunuzu bilmeniz gerekir. Bir 
dahaki sefer bir şeye aşırı reaksiyon gösterdiğinizde, kendinizi aciz ve 

kontrolü yitirmiş hissettiğinizde, içinizdeki çocuğun sizinle iletişim kur­

maya çalıştığını düşünün. İçinizdeki çocuk ancak güçlü duyguları kul­

lanarak dikkatinizi çekebilir. Bu güçlü duyguları hissedince kendinize 

kızmayın. Öfke içinizdeki çocuğa sadece daha fazla acı verir ve içiniz­

deki çocuk zaten acı yüzünden bağınnaktadrr. 

Tamamen anlamasanız da, içinizdeki çocuğun acı içinde oldu�u 

kabul edin. İçinizdeki çocuk aynı anda hem kızgın, hem mutsuz, hem 

de korkmuştur ve bu duyguların çogu size yöneliktir. Çocuk kızgın ve 

mutsuz, çünkü ona yardım edebilecek tek kişi olan siz onu görmezden 

geliyorsunuz. İçinizdeki çocuk asla yardım etmeyeceginizden, onu asla 

kurtarmayacağınızdan, gereksinim duydugu şekilde onu sevip, onunla 

ilgilenrneyeceginizden korkuyor. Unutmayın, içinizdeki çocuk sizin 

h üner ve kaynaklanruzdan yoksun küçüketik bir çocuk ve bu çocuk hiç-
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bir çocugun başa çıkamayacagı kadar acı ve karmaşayla dolu .  
Kendinizi içinizdeki çocuktan ayırın. Siz yetişkinsiniz, ebeveynsiniz, 

olgunsunuz ve bu çocuga bakabilecek yetenektesiniz. Çocu�unuzdan 
korkmayın. Unutmayın, içinizdeki çocuk sadece siz onu reddedip, gör­
mezden gelirseniz güçltidtir. İstedigi, her çocugun istedigidir - sevilmek, 
korunmak ve güvende olmak. Siz, sadece siz, çocugunuzun istediklerini 
verebilirsiniz. Bu dönemde başkalanndan yardım talep edebilirsiniz. Te­
rapistlerin çogu içimizdeki çocuk kavramını bilir ve çocugunuza bak­
maruz için size yardımcı olabilirler. Çocuğunuza nasıl bakacagtnızı 
ö�erunenize yardımcı olacak birkaç tane çok iyi kitap da var. Aynca 
gözlemleyerek de ö�enebilirsiniz. Siz kendiniz iyi bir ebeveynseniz (hiç 
bir ebeveyn kusursuz olamaz!), kendi çocuğunuza nasıl davrandıgıruza 
dikkat edin. Çocuğunuz yoksa, çocuğu olan birisini gözlemleyin. Ço­
cuklarının canı yanınca, onaylanmaya ihtiyaçlan olunca ne yapıyorlar? 
Çocuğu sakinleştiTmek için ne söylüyorlar? Çocuğa sevgilerini nasıl 
ifade ediyorlar? 

İçinizdeki çocukla konuşmaya başlayın. "Buradayım. Seni duyuyo­
rum. Üzüldüğünü biliyorum. Yardımcı olmak istiyorum. Üzülmene 
gerek yok, ben sana bakanın. Sana kızmıyorum. Anlıyorum. Her şey iyi 
olacak. Sen iyisin. Seni seviyorum." gibi şeyler söyleyin. Çocuğun size 
hemen güvenınesini beklemeyin. O sizi uzun zamandır bekliyor ve 
şimdi size güvenıneden önce sizi denemek isteyebilir. Bu deneme hoş­
lanmadığınız davranışların artmasıyla sonuçlanabilir. Kendinizi eskiden 
olduğundan daha sık kontrolsüz ve aşırı reaksiyon gösteriyor bulabilir­
siniz. Veya çok pasifleştiği ve içine kapandığı için içinizdeki çocuğun var 
olmadığını düşünebilirsiniz. Bir ebeveyn gibi yumuşak davranmaya 
devam edin. İçinizdeki çocuğun dikkati üzerinizde. Kendinizi içinizdeki 
çocuğun daima istediği ama asla sahip olamadığı " ideal ebeveyn" ol­
maya hazırlayın. Kendi aileniz ne kadar harika olsa da, size ne kadar ilgi 
göstermiş olsa da, size sevgi yağdımuş olsa da, içinizdeki çocuga bu yet­
mez. Kendi ailenize göre bir avantaja sahipsiniz: içinizdeki çocuk sizin 
bir parçanız, çocu� ne isterligini ve ne zaman istedigini tam olarak bi­
Iebilirsiniz ve gereksinimlerinin tümünü karşılayabilirsiniz. Çocuğunuz 
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için ideal ebeveyn sizsiniz ve içinizdeki çocuk da sizin ideal çocu�unuz. 
Kusursuz diye bir şey yoktur, ama için izdeki çocuk i le sizin i l işkiniz 
sahip olabilece�niz kusursuza en yakın i l işkidir. 

İçinizdeki çocu�u tanımak ve kabu l etmek yeterli degi ldir .  İçinizdeki 
çocu�n iyileşmesi için sevilmesi gerekir ve içinizdeki çocuk için önemli 
olan tek kişi siz oldu�unuza göre, onu siz sevmelisiniz. Size problemler 
yaratan, defalarca kendini ortaya atıp sizi utandı ran, kend inizi aciz, 
zayıf, ve çocuksu hissetiDenize neden olan bu çocugtı - içinizdeki çocugu 
- sevmeyi ö�renmek için, içinizdeki "küçük canavarı" sevmeyi ögt'en­
mek için kızınayı bırakmaruz zorunludur. Bu çocugtı eleştirmeyi, suçla­
mayı ve cezalandırmayı bırakın. İçinizdeki çocu� kabul edin, ilgiye 
ihtiyacı olunca onunla ilgilenin. Bunu kendi istedi�iniz zaman degil, 
onun istedigi zaman yapmalısınız. Çocu�nuzun size kızdığını ve bu 
kızgınlıgın geçici olduğunu bilin. İçinizdeki çocu� sizin hatanız yü­
zünden kırılmadıgıru bilin. Bütün acıya siz neden olmadınız ve şu ana 

kadar acıyı dindiremezdiniz. Kendinize karşı kah olmayın. Olursanız, 
çocuğunuz ona karşı kah olduğunuzu düştinür. Bilin ki çocuklar çevre­
lerindeki acıyı kendileriyle bütünleştirirler. Acının kendi hataları oldu­
gunu düşünürler ve acıdan kendilerini sorumlu tutarlar. Durumun 
düzelmesi için iyi olmaya çalışrrlar ve durum düzelmeyince yine kendi­
lerini suçlarlar. Düş kuıklıgına uğramış bir ebeveyn olursanız veya boş 
verirseniz, içinizdeki çocuk bunun kendi hatası oldu�u zanneder. 

İyi bir ebeveyn olmak çocuğunuza teslim olmak degildir. İçinizdeki 
çocuk harekete geçince yapıcı ve sevgi dolu bir disiplinİe onun kontro­
ltine yardım edebilirsiniz. İçinizdeki çocuk doyuma ulaşacagını hisse­
derse, doyumu ertelemeyi öğrenebilir. İçinizdeki çocu� ilgi isterligini 
fark ettiginiz zaman, herşeyi bırakıp onunla ilgilenecek durumda de�­
seniz, ona "Seni duyuyorum. Üzüldüğünü biliyorum. Yakında seninle il­
gilenecegim. Bırak şu anda yapmam gerekeni yapayım, ondan sonra 
sana bakacagım." deyin. Bu içinizdeki çocu� reddetmek degildir, 
çünkü gönderdigi mesajı fark ediyorsunuz. Bu içinizdeki çocugtın her 
şeyin sizin kontrolünüzde oldugunu ve mümkün olan en kısa zamanda 
onunla ilgileneceginizi anlamasına yardım etmektir. Verdiginiz sözü tut-
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manız ve onunla ilgileruneniz önemlidir, aksi takdirde içinizdeki çocuk 

bir daha size güvenemez. Sevgi dolu ve kararlı bir ebeveyn olun. içiniz­
deki çocu�un düzen ve kontrole ihtiyacı var. 

İçinizdeki çocu� sevmeyi ögı-enmenin en basit yolu, kendinizi sev­
meyi ögı-erunek için yaphklarınızı yapmakbr. Başka bir deyişle, Öz Saygı 
geliştirmek için gerekli davranışları hem kendiniz hem de içinizdeki 
çocuk için uygulayın. Kendinizi ve içinizdeki çocu� sevmeyi aynı za­
manda ögı-enebilirsiniz. İçinizdeki çocu� sevmek kendinizi sevmenizi 
sa�lar. İçinizdeki çocu� sevemezseniz veya sevmemeyi seçerseniz, Öz 
Saygı sahibi olamazsınız. Sevilmeyen içinizdeki çocuk duygu deponu­
zun gardiyaru olarak kalır ve kendinizle savaşa devam edersiniz. 
İçinizdeki çocuğu sevmeye karar verince ne olur? Birkaç şey birden olur 
ve hepsi de harikadır. İçinizdeki çocuk kendini güvende hissetmeye baş­
lar, ihtiyaçları karşılanır, kızgınlığı geçer. İçinizdeki çocuk duygusal gar­
diyanınız olmayı bırakır ve depoyu sizin egemenliğinize teslim eder. 
Beklenmedik çıkışlar yapmayı bırakır ve davraruşlarınızın gerçek hakimi 
siz olursunuz. İçinizdeki çocuk sizin bir yetişkin olmanıza izin verir. İçi­
nizdeki çocuk olması gerektiği gibi - içinizdeki bir küçük çocuk- olur ve 
siz daha güçlü ve sevgi dolu bir ebeveyn olursunuz. İçinizdeki çocuk il­
giye ihtiyacı olduğu zaman kendini ortaya atması gerekmediğini, iste­
diği zaman ona bakacağınızı bilir. Küçük çocuklar aslında çok azla 
yetinirler. En güzeli de, sevilen ve mutlu olan içinizdeki çocuk sizin se­
vilen, mutlu ve bazen de spontan, oyuncu ve çocuksu bir yetişkin olma­
nızı sağlar. Bir yetişkinin yanında sürekli ağlayan iki yaşında bir çocukla 
yapabileceğinin en iyisini yapması çok zordur. Ama aynı iki yaşındaki 
çocu�, mutluyken ve sevgiyle bakarken, size verdiği keyif ve saadeti 
düşünün. İçinizdeki çocuk sizin gibi sevilmeyi hak ediyor. Her ikiniz 
için de kendinizi sevmeyi öğrenin. Kaybedeceğiniz tek şey geçmişinizin 
acısıdır. 
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� Acıyı nasıl durdurabilirim? 

Biraz önce anlahldı� gibi, içinizdeki çocukla ilgilenmek geçmişin acısını 
dindirir. Ama ya bugünkü acı, şu anda çektiginiz acı ne olacak? 

Çekti�imiz acı, do�al acı, her zaman sona erer. Acısız bir noktaya 
do�u mücadele fiziksel ve duygusal olarak sa�lıklı bir bedenin parça­
sıdır. Kronik acıya neden olan fiziksel hastalıklar vardır. Şükür ki, aayı 
bırakmamak için çabalamadı� takdirde, duygusal acının kronikleş­
ınesi gerekmez. Bazı fiziksel istisnalar dışında, doğal sürecinde, acı 
zaman içinde kesilir. Acıyı kabullenmek ve yaşarken acının bilincinde 
olmak - ki buna "acıyı yaşamak" denir - mümkün olan en kısa zamanda 
acıyı d indirmeye yardımcıdır. 

Do�al acının daima bir nedeni vardır. Başınıza gelen bir şey, sarsıa 
bir olay acı verir. Genellikle kayıp duygusal acı yaratır ve bir şey kaybe­
dince acı çekmek normaldir. Değer verdiğimiz bir şeyi kaybedip acı d uy­
mamak anormal bir tepkidir. Bunun anlamı ya kaybettiğimiz şeye 
aslında değer vermediğimiz ve bu nedenle de ıstırap çekmediğimiz veya 
acıyı reddettiğimiz veya duygusuz olduğumuzdur. istemesek de, aayı 
hissetmek reddetmek veya bashnnaktan çok daha iyidir, çünkü bir nok­
tada acıyla yüzleşmemiz gerekir ve bu, zaman geçtikçe zorlaşır. Acı his­
sedememek sağlıklı bir tepki değildir ve bu derece hissizleşmiş insanlar 
duygusal açıdan hastadırlar. Acı bir dengeleyicidir. Tüm insanlar aayı 
tanırlar çünkü yaşam sürecinin bir parçasıdır. 

Acı büyük bir ö�etmendir. Bize sabırı, tevazuyu ve başkalarına karşı 
anlayışlı olmayı ö�etir. Bize yaşadığımızı anımsabr ve hayah doğru bir 
perspektife oturtur. Gerçekten acı içinde olduğumuz zaman genelde bizi 
üzen ve korkutan şeylerin çoğunun ne kadar önemsiz olduklannı anla­
rız. lshrap çekmedi�iz zamanların kıymetini anlarız. Böyle de olsa, 
çoğumuz acı çekmemeyi tercih eder ve bunu engellemek için çok u�a­
şırız. Bazı insanlar ise acıya sarılırlar. Acıyı dikkat çekmek, gereksinim­
lerini karşılatmak, yalnızlıklarını gidermek ve kendilerini canlı 
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hissetmek için kullarurlar. Ben buna doğal olmayan acı diyorum. Dogal 
olarak bitmesi gereken süreden çok sonra acı hala vardır ve taJ i neden­
lerle kullanılmaktadır. Bu çok hastalıklı bir sürece dönlişebi l ir ve acı ba­
gımlılarııun acıyı bırakmak için profesyonel yardıma gereksinimJeri olur. 
Acıruz gerçekçiyse ve koşulun gerçekliğine normal bir tepkiyse, şunlan 
yaparak acınızı azaltabilirsiniz: Kabullenin ve geçeceğini biJ in . Acıya 
karşı savaşmayı bırakın ve mümkün olduğunca saygı gösterin. Nefret 
ehneyi bırakın. Azap içinde olduğunuz için kendinize kızmayın. Kendi­
nize normalden daha yumuşak ve sevgiyle davrarıın. Çoğu insan acınızı 
anlayacakhr, çünkü onlar da ıshrap çekmiştir. Yardım istediğiniz zaman 
neden acı çektiğiniz önemli değildir, çünkü kaynağını paylaşmadan acıyı 
paylaşabiliriz. Acıruzdan korkmayın. Bedeninize kendi sırurlarını keş­
fetme olanağı tanırsanız, hissettiklerinizle başa çıkabilirsiniz. İçimizde 
acıyı hafifletmeye programlanmış inanılmaz fiziksel ve duygusal kay­
naklar bulunur. Bırakın bunlar devreye girsin. Acının geçeceğini, en kötü 
noktaya vardığında ve arhk tahammül edemediğinizde azalmaya baş­
Iayacağını bilin. lshrapsız anlarımza dikkat edin. Her gün çoğaldıklannı 
göreceksiniz. Acıyı yaşamınıza öncelikler vermek için kullarıın. Gerçek­
ten önemli olan şeylere bakın. Son olarak, acıyı yaşamanın sizi daha 
güçlü, ilgili, empatik, başkalarına karşı daha anlayışlı ve sevgi dolu bir 
insan yapacağını bilin. 
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� Neden daha çok acı çekmem gerekiyor? 

De�şim acı verir. Yeni bir şey ög-t"enmek acı içerir. Acı büyOme ve ge­
lişmenin do�al bir parçasıdır. Gençli�inizde çektiginiz "büyüme sancı­
larını" habrlıyor musunuz? 

Kendinizi sevıneyi, Öz Saygı sahibi olmayı ög-t"enmek aşina oldugu­
nuz bir modeli bırakıp, eğreti ve yabancı gelen bir modele alışmak anla­

mına gelir. Bu zahmetlidir. Alışkın olduğunuz bir şey, acıya neden olsa 
bile, bırakmaya çalışınca insana kayıp duygusu verir. Bildiginiz, ya da 
yaşadığınız kötü ilişkileri düşünün. İnsanların yıkıcı bir ilişkiyi sürdür­
melerinin tek nedeni ilişkinin aşina olması, tanıdık, bildik bir rahatsız­
lık vermesidir. Bir şekilde bilinmeyen, sadece aşina olmadıgt için, acı 
dolu bilinenden daha ürkütücüdür. Bu biraz çılgın gelebilir ama çok sık 
yaşanır. Bab modelimiz bize duygusal riskler almamayı, hedefler koyup, 
bunlara ulaşmayı öğretir. Aksi taktirde başarısız oluruz. Koydugumuz 
hedeflere ulaşamaz, kötü de olsa bir ilişkiyi yürütemezsek, başarısızlıgı 
kabul etmektense büyük acılar içinde yaşamayı tercih ederiz. 

Acı ile ilgili tek gerçek ne yaparsak yapalım acıyı yaşamamız gerek­
tiğidir. Bu nedenle, acıyı Öz Saygı öğrenmek gibi yeni bir şeyi deneme­
mek için bahane olarak kullanmak işe yaramaz, çünkü değişmeyi 
reddetmekle acıdan kurtulamayız. Her an değişiyoruz. Hayat statik 
değil ve insanlar sabit değil. Gelişme değişim gerektirir ve değişim baş­
langıçta acılıdır. 

Gelecekteki ısbrap ile başa çıkmanın sım acırun gelece� kabul edip, 
korkınayı bırakmaktır. Şu an için aa çekmiyorsanız, kaçınılmaz ve kont­
rolünüz dışında olan bir şey için neden endişeleniyorsunuz? Şu anda ıs­
tırabıruz olmadı� için sevinin ve gerçekleştiği zaman gelecekteki acıyla 
başa çıkabileceğinize güvenin. Yaşamın acılanndan korkmak birçok in­
sanı hayahnı layıkıyla yaşamaktan mahrum etmiştir. Siz korkanlardan­
sanız, cesaretin tanımını düşünün. Cesaret korktu�uz halde bir şeyi 

yapmakbr. Bir şeyi yaparken korkmuyorsanız, cesaret göstermiyorsu-
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nuz. Yaşamın ıshrabından korkarak yaşamak, korkmadan yaşamaktan 

daha çok cesaret ister. Cesaret göstermekle başlayın ve acıdan korkma­

mza ra�en yaşayın. Kısa bir stire sonra, yeni davranış biçiminize alı­

şırsınız ve arhk hayatın getirecegi acılardan korkmazsınız. Ve acı 

başlayınca, ki başlayacaktır, daha kolay başa çıkacaksıruz ve kendinizi 

yaşarnın akışına bırakacaksıruz. 
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Acı, Öz Saygı ve egzersiz arasında bir baAJantı 
var mı? 

Evet. Egzersiz, her tUrlU fiziksel faa liyet, kend im izi iy i  h issetmem izi sag­
lar ve acı mızı dindinneye yarar. Hareket ed iyorsanız, bi r şey ya pıyorsa­
n ız  kendin izi kölU hissetmek daha zord ur.  Çevremizle iletişim 
hal indeyken olumsuz duygulara, depresyona ve d u ygusal acıya odak­
lanmak daha zord ur. Deneyler başı nızı d i k  tu tarak enerj ik  bir şekilde 
yürümenin depresyon u n  ilacı old uğunu göstermiştir. Çevrenizin far­
kında olup, kendinizi onun bir parçası olarak hissetmek, dikkatinizi ken­
dinizden ve olu msuz duygularımıda n uzaklaşhrır. 

Ama egzersiz gibi bel l i  bir a maca yönel i k  faaliyet ile amaçsız ve te­
laşlı hareketl i l ik arasında fark vard ı r . İki nc isini  yaparken, kendimizden 
kaçmaya çalışır, enerji  ve zamanımızı boşa harca rız.  Bir ayak degirme­
ninde h içbir yere varmadan hareket ederiz . Egzersiz yaparken, bedeni­
mizi kon trol ederiz ve kendimize hakim olduğumuzu hissetmeye 
başlarız. 

Kendinizi acı içinde veya üzgün veya endişeli veya kontrolünü kay­
betmiş hissediyorsanız en iyi egzersiz en basit olanıdır. Nefes alın. Ne 
yapıyorsanız bırakın ve Uç kere derin nefes alın. Nefes alırken içinize 
çektiğiniz güç, enerji ve hayat gücünü düşünün. Aslında gerçekleşen 
budur; bunun üzerine odaklanın. Nefesinizi tutun ve yavaşça bırakın. 
Nefesinizi bırakırken tüm stres, gerilim ve endişenin bedeninizi terk et­
tiğini düşünün. Üç derin nefesten sonra kendinizi daha sakin ve kont­
rol lü  hissedeceksiniz. Vücudunuz gevşeyecek. Fonksiyonlanruzı daha 
iyi yerine getirebileceksiniz. 

Bir başka basit egzersiz yürümektir. Sokakta veya koşu yolunda veya 
spor salonunda kısa bir yürüyüşe çıkın. Yürümek düşünmeye yardımcı 
olur. Aklınız karışıksa ve kendinizi gerçekten endişeli hissediyorsaruz, 
dikkatinizi yürürken çevrede gördüklerinize verin. Yaptıklarımza ara 
verin ve kendinize zaman ayırın. Bazı şeyler hemen çözümlenemez. Ken­
dinizi baskı altında ve d uygularınızı çözümlernek zorunda hissetmeyi 
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bırakın. Kendinize zaman tanıyın ve aktif bir şeyler yapın. Size yard ımı  

olacak hT. 
Öz De�er kendinizi sevmek ve kendinizle ilgilenrnektir. Kötü bir yer­

deyken daha iyi bir yere gitmek için elinizden geleni yapın. Egzersiz bu 

geçişi sa�lamanın bir aracıdır. Neşeli oldugunuzu hayal edin - neşeliy­

ken sabit durmak ne kadar zordur ve bedeniniz dogal olarak ne kadar 

hareketlidir. 

Merlitasyon gibi pasif egzersiz de faydalıdır. Sizi kendinizden uzak­

laştınp, olup biteni objektif olarak gözlemlemenizi saglayacak her şey o 

an duyduğunuz endişe ve ıshraba çare olabilir. Bunlar aşırı kullanılma­

dıklan taktirde kaçış veya reddetme değildir ve o anın acizligini ve timit­

sizliğini azaltabilirler. Bunlan kullanın. Bunlar işe yarayan araçlardır. 
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� Ben ömür boyu böyleydim, şimdi niye değişeyim? 

Çünkü artık böyle ytirümtiyor. Hayat iyi giderken değişmeyiz. Sadece 
bazı şeyler yürümüyorsa değişiriz. Yapma modelinin sorunu  kısa bi r 
süre için işe yaramasıdır. İşe yararlığı bittiği zaman, sorunun modelde 
değil, kendimizde oldugunu düşünürüz. Genellikle hayatımız ve ken­
diıniz hakkında iyi şeyler hissederken değişim aramayız. Yeni cevaplar 
aramaya başladığımızda bir şeyler yürümemektedir. 

Zamanlama çok önemlidir ve hepimizin bir zamanı vardır. Ancak de­
ğişme zamanı geldiğinde değişim ihtiyacı hissederiz. Zamanın geldi­
ğini anlarız, çünkü acı içinde oluruz ve acıyı dindirrnek için yeni ve 
değişik bir şey denemek isteriz. Acı çekmiyorsak, ama sadece yeni Olma 
Modelini merak ediyorsak, büyük olasılıkla hiçbir şeyi değiştiremeyiz. 
Merak değişime neden olmaz. Ama acı bir değişim nedenidir. 

Eğer değişim vaktiniz gelmediyse, bunu kabul edin ve bulunduğunuz 
noktada olduğunuz için kendinizi sevin. Eğer vaktiniz geldiyse, de�i­
min ıstıraplı olacağını, ama değişimin acısının insanı arındıracagını ve 
büyümeye yol açacağını bilin. Büyüme gelişmedir ve gelişme zamanında 
işe yaramış olan ama artık işe yaramayan şeyleri bırakmaktır. Gelişme 
yabancı ve bazen de ürkütücü olan yeni şeyler öğrenmektir. Kendinizle 
ilgili bir sorun olduğunu düşünmekten vazgeçin, çünkü arhk eskisi gibi 
olmanız mümkün değil. 

Sizden başka kimse ne zaman değişmeniz gerektiğine karar veremez. 
Değişeceksiniz ve ancak zamanı geldiğinde yeni araçların sizin için bir 
anlamı olacak. Kendinizi sıkışıp kalmış hissediyor olabilirsiniz. Belki de­
ğişmek istiyorsunuz, değişmeye hazır olduğunuzu hissediyorsunuz ama 

hiçbir şey olmuyor. Böyle anlarda hüsrana uğrayıp eski eğitiminizi uy­
gulamaya dönmek kolaydır. Hedef odaklı davranıp, değişme hedefinize 
varamadığıruz için kendinizi başarısız hissedebilirsiniz. Değişim kaçı­
nılmazdır ama tümüyle sizin kontrolünüzde değildir. Zamanlaması da 
kontrolünüzde değildir. Takılıp kaldıgınızda ve bunun nedenini anla-
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madıgınızda, en iyisi takı lıp kald ıgımzı kabu l ed i p, bu konumda kendi­
nizi sevmektir. Bu kolay degildir ama yararl ıd ır. Daima bu durumda kal­
mayacaksınız. Gel işme göstereceksiniz, degişim gerçekleşecek. 

Ayrıca degişmek için niye bu kadar beklemeniz gerektigi konusunda 
kendinizi suçlaınayın. KontroiUnUz dışında olan bir şey için kendinizi 
suçlamak sizi Zayıf Egoya dogru kaydrrır. Unutmayın, bu bir yanşma 
de�l ve yarışmacılar yok. Ne kadar çabuk degiştiginiz veya kendinizi 
ne kadar çok sevdi�niz önemli degil .  Olma modelinde miktarlar önemli 
degil .  Neredeyseniz, oradasıruz. Daima degişeceksiniz. Zamanlamayı 
denetleyemezsiniz. De�ştiginiz yönleri kontrol edebilirsiniz. Daha önce 
niye degişmediginiz veya şimdi niye saplanıp kaldıgınız konulannda 
kendinizi kötü hissederek zaman harcamayın. Kendinizi kabul etmeyi 
ögt"endiginiz gibi zamanlamayı da kabul edin. Sizin için hiçbir şey iyi 
gitmiyorsa, onu da kabul edin. Büyük bir ihtimal le degişime çok yak­
laşhnız. 
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� Niçin bu kadar öfkeliyim? 

Öfke en temel ve en önemli duygulardan biridir. Bu duygu kendimizi 
korumak zorunda kalınca normalde yapamayacagımız şeyleri yapabil­
memiz için gerekli gücü ürettir. Yaşamı sürdtirmek için gereklidir. Bir 
bebe� benliğini digerlerinden ayırma duygusunu geliştirmesi için de 
gereklidir. Herkeste öfke vardır. Peki o zaman insaniann bu duyguyla 
başa çıkması niye o kadar zor? Niçin kızgınlık aynı zamanda bu duygu­
nun inkarını üretiyor? Ve neden bu kadar çok korku üretiyor? 

Cevaplar yine eğitirnimize dayanıyor. Küçüklügürnüzden beri bize 
kızınanın "kötü" oldugu ve kızınca diger insanların bizi sevrneyeceği 
öğretildi. Kızgınlığımızı haklı çıkaracak bir özür bulunrnadıgını (duy­
gulara özür bulmak gerekirmiş gibi) ve kendi duygularımızdan önce 
başkalannınkileri düşünmemiz gerektiği için kızmaya hakkımız olma­
dığını öğrendik. Çocukken "kötü" olarak sıruflandırılmamak için öfke 
duygumuzu reddetmeyi ve bashrmayı öğrendik. Öfkemizi reddede­
mezsek, bashrarnazsak ve ifade edersek suçluluk hissederiz ve bu duy­
gulanmızı haklı çıkarmaya çalışırız. Beş yaşından önce kızgınlıgtn kötü 
bir tuzak oluşturdugtınu öğrendik. Eger kızgınlığımızı ifade edersek, 
"kötü" oluruz; eger bashrırsak, öfke hiddete dönüşür ve "kötü" oluruz; 
eğer reddedersek, hislerimize güvenmemeyi öğrenir, kendimizi "kötü" 
hissederiz. Bu öfke tuzağırun çözümü nedir? 

Kendinize kızmak için izin verin. Kızgınlık duygusunu kontrol ede­
mezsiniz. Ne zaman, niçin ve nasıl kızacağıruzı bilemezsiniz. Bazen ne­
denini bilmeden kızarsıruz. Bazen de kızınayı bekledi�z halde 
kızmazsınız. Öfke diğer duygularla birlikte içinizde yaşar. Kızgınlık du­
yabileceğinizi kabul edin. Ama öfke duygusunu öfkeyi ifade tarzıyla ka­
nşhrmayın. Öfkenizi kontrol edemezsiniz ama kızdığıniz zaman ne 
yapacağınızı kontrol edebilirsiniz. Eğitimimiz nedeniyle öfkeyi öfkeli 
davranışlarla kanşhnrız. Çogumuz kızdığırnız zaman yaptıklanrnızdan 
korkanz. Öfkemizi hiddete dönüştip patlayana kadar reddeder, basbn-
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n1 .. O zaman da davran ışla n m ız kend imiz vP. d i�erlrri iç i n  y ık ın nlur 

Öfkeyi oluşu rken kabu l etmek hiddete dönOştOrene kadar bi ri ktirm�di� 

�imiz anlarnma gel i r . Genel l ikle öfkeyi kızarken kabul etmek yeterlid ir. 
Unutmayın, her zaman hislerim izi ve dOşOncelerimiz i eyleme döno,.. 

tOrmemiz  gerekmi yor. Ne yapacagımıza, bi r çok seçenek arasından, 

karar verebi l iriz. 
Kızd ıgınız zaman kendi kend inize "Öfkeliyim. Şimdi ne yapmak is­

tiyorum? Bu durumda kendimi nasıl iyi hissedebil irim?" deyin .  Bazen 
öfkeyi ifade etmeyi seçebilirsiniz. Bazen harekete geçmeden d OşOnmeyi 
tercih edebilirsiniz. Bazen ba�mak, tizOlmek, bazen de sakirı sakin kız­

gınlı�ruzı belirtmek istersiniz. Ve arada bir boş verip, bu konuda hiçbir 
şey yapmamayı seçersiniz. Kızdı� zaman yapmaruz gereken tek bir 

do�u yoktur. Seçtiginiz her davranış, sorumlulu�nu üstlendiginiz ve 
sonuçta kendinizi iyi hissettiginiz stirece dogrtıdur. Öfkeyi aşanuyorsa­
ruz ve bırakamıyorsaruz, yardım isteyin. Genellikle, kızdı&ruzı fark edip, 
duygularınızı yargılamadan kabul etmek, kızgınlığın dinmesi için ye­
terlidir. Siz duygularınızı kontrol edemediğiniz gibi, ızın vermezseniz 
duygularıruz da sizi kontrol edemez. 
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� Niçin kontrolümü kaybetmiş hissediyorum? 

Kendimize güvenmedigimiz zaman kontroltimilzti kaybettigimizi his­
sederiz. Ayrıca, duygularımızın altında ezildigirniz ve davraruşlanmı­
zın sorumlulu�u kabul etmek istemedigirniz zamanlarda da kontrolü 
kaybetmiş hissederiz. Kontrolü kaybetmenin ve güvensizli� kayna� 
birdir: Öz Saygı eksikliği. Yapabileceğimizin en iyisini yapamadı�mızı 
hissederiz ve kontrol kaybının nedenlerini dışta ararız. Bu durumda ol­
manuzdan bir başkası veya başka bir şey sorumludur. Kişisel güctimüzü 
devreder, dış kaynaklara reaksiyon veririz. 

Gelecek sefer kontroltintizti kaybettiğinizi hissettiğinizde, bir asansör 
düşünün. Birisi düğmeye basınca asansör hareket eder. Herhangi bir 
insan gelip yukarı düğmesine basabilir ve siz kızarsınız, eger aşagı rlug­
mesine basarsa, moraliniz bozulur. Bir asansör gibi davranınayı bırak­
manın tek yolu "kullanım dışı" levhası asmaktır. Başkalarının size 
yaptırmak istediklerine tepki vermeyi bırakın. 

Bir başka insanın kurbanı olmayı bırakın. Kimsenin sizin kişisel gü­
cünüzü üstlenme hakkı yoktur. Siz kimseye hükmedemeyeceğiniz gibi, 
bu yanılgı yı yaratmasanız, kimse de size hükmedemez. Siz iyi bir asan­
sör olamazsınız, çünkü başkalarını istedikleri yere götüremezsiniz. Siz 
sadece kendinizi gitmeniz gereken yere götürebilirsiniz. Eger kontrolü­
ntizü yitirirseniz bunu da yapamazsınız. 

Suçlama oyununu bırakın. Başkalarını veya kendinizi suçlamayın. 
Hissettiğiniz kontrol kaybının sorumluluğunu üstlenin. Bu sizin seçimi­
niz ve siz şu anda başka seçenekleriniz de bulundugtınu biliyorsunuz. 
De�ik bir şey deneyin. Reaksiyon göstermektense eyleme geçin. Mag­
dur rolü oynamayı bırakın ve bir başkasının veya bir başka şeyin düg­
melerinize basmasına izin vermeyin. Eger insanların bunu nasıl 
yaptıgıru, düğmelerinize basınayı nasıl denediklerini biliyorsanız, düg­
melerinizin çalışmadıgıru hayal ederek hazırlanın. Başka bir seçenek de­
neyin. Onlar harekete geçmeden siz harekete geçin. Objektif gözlerle ne 
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yaphklarını gözleyin ve davraruşlanruzı benliginizin bir parçası haline 

getirmeyin. Başkalannın ne yaphklan onların seçimidir. Bu seçimi neden 

yaphklanru kendinize sorun. Onlann da sizin kadar güvensiz hissetme­

leri ve kendilerini haklı çıkarmak için sizin reaksiyonlanmza ihtiyaç duy­

malan mümkün mü? Başkalanru magdur edenler, onlann dü�elerine 

basanlar Öz Saygı sahibi olamazlar. Öz Saygı sahibi insanlar güçlerinizi 

onlara vermek isteseniz de kabul etmezler. Sizi reaksiyonel davranışlara 

degil, kontrolü elinize alınaya özendirirler. Sizi asla magdur rolünde gör­

mek istemezler. Onlann asansörü olmanıza gereksinimleri yoktur. 
Kontrol edebileceğiniz şeyleri - kendinizle ve davranışiannızla ilgili 

duygularıruzı - kontrol etmeye çalışın. Asansör gibi davranmaktan vaz­
geçin! 
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� Neden depresyondayım? 

Depresyonu tanımlamanın bir yolu her konuda kendimizi yenik hisse­
dene kadar öfkemizin içe - kendimize karşı - dönmesidir. Gerçeklerle il­
gili düşünce, algı ve gözlemlerimiz kendimiz ve dtinyamızla ilgil i 
olumsuz beklentilerimizle paralelleşince depresyon oluşur. İnsanlar yti­
reklendirilmez, desteklerunez ve iyi olduklanna inanmak tizere egitil­
mezlerse, bunalıma girerler. Hassas insanlar bu çılgın dünyadaki tOm 
olumsuzluklara içe dönerek ve bunalıma girerek tepki verirler. 

Depresyonun değişik türleri olduğunu belirtmek önemlidir. Ama dep­
resyonun iki ana kaynağı genetik/psikolojik reaksiyonlar ve durumsal 
bocalamalardır. Aile geçmişinde depresyon olan ve sık sık nedensiz yere 
kendini bunalırnda hissedenlerin psikolojik nedenlerinin incelenmesi ge­
rekir. Bu durumlarda, ilaç genetik hatanın etkilerini rahatlatabilir. A ynca 
bu koşullarda, kendimizi sadece terapi, rol modelleri veya başkalannın 

deste�yle depresyondan çıkarmaya çalışmak, aynı araçlarla vitamin ek­
sikliğinden kurtulmaya çalışmaya benzer. Bu durumda Öz Saygı geliş­
tirme süreci biyolojik olarak ciddi bir şekilde engellerunektedir. 
Depresyona karşı ilaçlar işe yararlar ve psikolojik depresyonda bu ilaç­
lan çevrenin desteği ve terapi ile birlikte kullanmak en uygunudur. Ge­
netik depresyon kişisel bir zaaf ve irade gücüyle yenebilece� bir şey 
degildir. Gözlerimizin rengi gibi, bu özellikle do�uşuzdur ve üzerinde 
kontrolürnüz olamaz. İlaç da dahil olmak üzere tüm kaynaklann yardı­
mıyla bu depresyon kontrol altına alınabilir. 

Depresyonun diger ana kaynagı durumsaldır. Bu çevremizdeki bir 
şeyden etkilendigirniz anlamına gelir. Mutsuz olmak için pek çok neden 
var ve kayıp, sarsınh ve acıyla karşılaşınca bunalmak insanca bir tepki­
dir. Ama kayıptan kaynaklanan depresyon acı gibi zaman içinde azalır. 
Kronik depresyon de�iktir; zamanla geçmez, hatta giderek yaşanumıza 
egemen olur ve bu durumda hayah yegane algılama kanalımız buna­
lımlı gözlerdir. 
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Kronik depresyon yaşayan insan öfkeli ve ben-merkezcidir. Kişisel gü­
cünün farkında degildir ve kendi sorumlulu�nu Ustlenecek kadar gUçJO 
hissetmez. Çevresindeki insanlar bu kişinin olumsuz gücUnUn yo�n­

lu�unun farkındadırlar. Bu insanı sevmek zordur, çünkü kendisini ve 

başkalarını sevmekten kaçar. Kronik depresyon mutsuzluk gibi bir 

duygu de�ldir. Duygu yoksuni u� veya duygu yoksunlugu yaratan ro. 

gtıcu bir duygu karmaşası olarak tanımlanabilir. Kronik depresyon ça­

resiz görülebilir ama degildir. İnsanlar depresyonlarırun üstesinden 

gelebilirler. 

Kronik olarak depresyondaysaruz, bunu kabul edin ve suçlamayı bı­

rakın. Depresyonu yenmek isternek çok önemlidir. Şunu bilin ki sadece 

kendinizi bunalımda hissetmiyor, aynı zamanda bunalımlı bir şekilde 

davraruyorsunuz. Davraruşlanruzı değiştirirseniz, zamanla duygulan­

niZ da değişir. Kendinizi yardım istemenize yetecek kadar bir süre dep­

resyondan sıyırın. Cesareti deneyin - istemeseniz ve yeterli enerjiniz 

olmasa da farklı bir şey yapmayı deneyin. Ne olursa olsun bunu yapın 

ve cesaret gösterdiğiniz için kendinizi ödüllendirin. Kendinizi ve dün­

yayı algılama tarzınız sadece bir algılamadır, gerçeğin kendisi degildir. 

Algılama tarzınızı değiştirebilirsiniz. Gözlemlerneyi ö�enin. Ben-cil 

olun ve kendinizi merkezden çıkarın. Bu zaman alır ama sizin zamanı­
nız zaten var. 
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� Niçin duygutarımdan bu kadar çok korkuyorum? 

Daha önce sözünü ettigirniz gibi, duygularımız ile duygulanmızın ifa­
desini karışmacak şekilde egitildik. Hislerimizin davranışiarımızla aynı 
anlama geldigini düşünürüz. Bu nedenle de kızgınlık bagtrmaya, korku 
titremeye, ve mutsuzluk a�lamaya dönüşür. Aslında duygular ve dav­

ranışlar farklıdır. Bağırmadan kızabilir, titremeden korkabilir ve a�la­
madan üzülebiliriz. 

Egitimimiz neyi kontrol edebileceğimiz konusunda da bizi yarulhr. 
Öfkemizi, korkumuzu, sevincimizi, vs . . .  denetlernek üzere eğitildik. Bize 
bazı durumlarda kızınanın uygun olmadığı ve mutsuzluğun bir zaaf ol­
duğu öğretildi. Sık sık ailelerin çocuklarına "Mutsuz olma.", "Bana kı­
zamazsın.", "Bu kadar heyecanlanma.", vs . . .  dediklerini duymuşuzdur. 
Bu nedenle bir şekilde duygularımızı kontrol etmemiz gerektiğini dü­
şünerek büyürüz ama bunu nasıl yapacağımızı bilemeyiz. Zamanla his­
setiDemeyi denernek uygun zamanlarda hissetmeyi denemekten daha 
kolay gelir. Ve duygularımızı denetleyemeyince, suçluluk duyar ken­
dimizi cezalandırırız. Duygularımızı bir düşman gibi görüp, onlardan 
korktuğumuza hiç şaşmamak gerek! 

Duygulannızı kontrol edemeyeceğinize göre bunu denemek boşuna­
dır. Bunun yerine duygularınızı kabullenip, bu duyguları ifade tarzınızı 
denetlerneye çalışın. Bunu zannettiğinizden daha kolay yapabilirsiniz. 
Duygularınızı algılamanızla harekete geçmeniz arasında bir süre vardır. 
Bu süreyi dikkate alarak başlayın. E�er duyguyu hisseder hissetmez 
hemen harekete geçiyorsaruz, tepkisel davraruyorsunuzdur. Bu du­
rumda genellikle duygularıruzın sizi kontrol ettiğini hissedersiniz. 
Hemen reaksiyon vermeye gerek yoktur. Kendinizi nasıl ifade etmek is­
tediğinize karar vermek için bu süreyi kullanın. Önce duyguyu tanımaya 
çalışın. Kendinize "kızgırum, mutsuzum, vs . . .  " diyerek duygulannızı 
teyit edin. Ve sorıra kendinize "Ne yapmam gerekiyor?" diye sorun. 
Daha sorıra kendinize birkaç dakika ayırın ve "Bunu yaparsam kendimi 
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nasıl hissedece�m?" diye sorun. E�er kendinizi kötü hissedecek.C4eniz, 
yapmayın. Başka bir şey deneyin. Kendinizi iyi hissedecekseniz, yapın. 
Emin olrnayabilirsiniz, bu dogaldır. Eger olayda bir başka insan daha 
varsa, ona neler hissetti�nizi ve ne yapmanız gerekti�ni bilmedi�nizi 
söyleyin. Genellikle yanıtlama tarzları kararsızlıgtnızı çözümlemenize 
yardırncı olacakhr. Başka hiçbir eylem gerektirmeyen bir diyaloga gire­
bilirsiniz. Unutmayın, duygulanruzı fark edip, kabullenmek artık onlar­
dan korkrnadığınız anlamına gelir. Hoşlandıgınız ve hoşlanmadıgınız 
tüm duygularınız normal ve dogaldırlar. Bunlar sizin bir parçaruz. İyi 
veya kötü, doğru veya yanlış değiller. İnsanları makinelerden ayıran 
duygulardır. İnsanlığıruzdan korkmayın, o zaman duygulanruzdan da 
korkmazsınız. 
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ihtiyacım olan her şeye sahibim, neden hala 
mutsuzum? 

Bu sorunun cevabı "her şey" in tanımını gerektiriyor. Bu soru sorulduğu 
zaman "her şey" kaçınılmaz olarak toplumun, batı modelinin, önemli 
olarak tanırnladıg-t dışsal özellikler anlamına geliyor. Ve tüm bu dışsal 
özellikler, bizi değerli kılan her şey, bizim dışımızdadır ve Zayıf Ego ile 
bağlanhlıdır. Bütün bu dışsal şeyler kısa ömürlü ve geçici olmaları ne­
deniyle Öz Saygı sahibi olan parçamızla, iç benliğimizle, bağlantılı de­
ğildirler. Kontrolümüz dışında olan ve her an kaybedebileceğimiz "her 
şey" aslında hiçbir şeydir. 

Dışsal şeyler iç benliğimizi ve içimizdeki çocuğu tatmin edemezler. 
Onlar kısa zamanda değerini yitiren oyuncaklardır. Çoğunlukla, gerçek 
eğlencenin bunları elde etmeye uğraşmak olduğunu, bu dışsal şeylere 
sahip olunca, değerlerini yitirdiklerini ve hemen bir başka şeyin peşine 
düştüğümüzü keşfederiz. Çekici olan bunları elde etmek değil, elde et­
meye çalışmakhr. Öz Saygı arayışında ise tam tersi geçerlidir. Elde et­
meye çalışmak keyiflidir ama gerçek mutluluk elde edince başlar. Ve Öz 
Saygıya ne kadar uzun süre sahip olursak, o kadar değer veririz. 

Tüm dışsal şeyler, Zayıf Egonun malzemeleri, iç benliğimiz veya içi­
mizdeki çocuk için bir anlam ifade etmezler. Ne benliğimiz ne de içi­
mizdeki çocuk sevgi yerine ıvır zıvır istemez. Buradaki paradoks iç 
benliğimize ve içimizdeki çocuğa ne kadar çok ıvır zıvır sunarsak, iç ben­
liğimiz o derece kaybolur ve içimizdeki çocuk o derece açlık çeker. 
Yapma Modeli bu ıvır zıvıra değer verir ve bize başanlı olduğumuz 
zaman tatmin olmamız gerektiğini öğretir. Başarı bir birtakım şeylerle 
tanımlıdır ve ne kadar başarılı olursanız, o kadar çok şeyiniz olur. Bu 
dışsal şeyler, biz sahip olduğumuz şeylerden tatmin olmayana ve her 
şey değerini yitirene kadar, bir bağımlılık halini alır. Tanıdığınız zengin 
insanlan, bab modeli anlamında zengin insanları düşünün. Kaç tanesi 
sahip olduklannın keyfini çıkarıyor? Kaç tanesi sahip olduklanm yeter 
diyebiliyor? Kendini iyi hissetmek için kaç ev, kaç araba, ne kadar giye-

117 



cek gerekiyor? Kendini sevmek için ne kadar para lazım? Ba tı modrl i  nu 

soruları yanıtlamayı redded iyor. Asl ında bu soruJan sord ugumuz an bu 

modelden çıkıyoruz. Cevapları bu model veremez. 
Bu soruların yanıtları basit: Öz Saygı satın al ınamaz. Öz Saygıyı  dış­

sal şeylerle edinemezsiniz. Ve Öz Saygı olmadan tatmin olamazsınız. 
Her şey sizin dışınızda tanımlanınca, ihtiyacınız olan her şeye sahip 

olmak sizi genellikle olumsuz bir alaycıhga, tenki te ve isteksizlige sü­
rükler. Çok zengin bir Zayıf Egodan daha acı bir şey yoktur. Bu zavallı­
lar batı modeline gerçekten inanırlar ve kendilerini neden bu kadar 
perişan hissettiklerini anlayamazlar. Genellikle daha fazlasını yapmaya, 
daha yüksek hedefler koymaya çalışırlar. Kendileri ve başkalan için ger­
çekçi olmayan beklentiler edinirler. Daha çok çalışıp, kendilerini çok 
önemli hissederler. Ve sonunda kendileri ve hayatlanyla ilgili gerçe� 
gördüklerinde, bu gerçek çok ezici ve bunaltıcı olur. 

Bir şeyi kaybetmediğiniz yerde aramak saçmalıktır. Öz Saygıyı Zayıf 
Ego modelinde aramaktan vazgeçin. Eğer "her şeye" sahipseniz ve mut­
suzsaruz, neden yeni bir şey denemiyorsunuz? Elinizdeki oyuncaklar­
dan gerçekçi olmayan beklentileriniz yoksa, bunlardan zevk alabilirsiniz. 
Oynamak istediğiniz zaman oyuncaklarınızla oynayın, ama aynı za­
manda kendinize zaman ayırıp Öz Saygı geliştirin. Oyuncaklannızın size 
bilinç, denge ve Öz Saygı vermesini beklemeyin. Unutmayın onlar sa­

dece oyuncak. Onlar siz degilsiniz. Ve siz, sadece siz, kendinizle ilgili 
duygularıruzdan sorumlusunuz. 
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� Neden bu kadar küskünüm? 

Küskünlük kendimize yeterince verici olmayınca ortaya çıkar ve başka­
larına kendirnizden çok şey verdi�miz ve kendimizi anlamsız, yalnız, 
taciz edilmiş, kullanılmış, vs . . .  hissetti�rniz anlamına gelir. Ktiskünlük 
gerçek bir duygu olarak tanımlanmamaktadır. Ktiskünltik büyük bir ola­
sılıkla "bilgisayar beynirniz" tarafından rasyonalize edilerek akılcılı�a 
dökülen kızgınlık veya mutsuzluk duygusudur. Küsktinltikle başa çık­
mak için kaynağına, altta yatan d uygulara inmek gerekir. 

Küskünlük ipleri bize baglı "terniz olmayan" bir armagan verince or­
taya çıkar. örnegin, isterneyerek veya bir beklentiyle bir şeyi - zamanı­
rnızı, enerjimizi veya elle tutulur bir şeyi - veririz. Karşılığında bir şey 
almak için veririz ve vermenin arnacı geri alrnakhr. Arrnaganımızın kar­
şılığında bir ödül isteriz. Ödülümüzü bekleriz ve gelmeyince de öfkele­
niriz. Kendimize hediyeyi verdigirniz için ve alana da aldıgı için kızanz. 

Beklentilerimize karşılık vermedikleri için küseriz. Armağarurnızı geri 
almak isteriz. 

Küskünlük kendinizle ilgilenmediğiniz zaman ortaya çıkar. Bisküvi 
kavanozu teorisini hahrlayın: daima başkalarına bisktivi pişirip, kendi­
nize asla pişirrnezseniz, başkaları sizin bisküvilerinizi yerken incinirsi­
niz. Kendi ihtiyaçlarınızı karşılıyorsanız incinrnezsiniz. Bir başkasına 
vermeden önce kendinize armağan verin. Öncelikle kendi ihtiyaçlarınızı 
karşılarsaruz, armağanlarınız terniz olur. 

Muhtemelen küskünltik suçluluk duygusundan sonra en yıkıcı olan 
ikinci kavramdır. Küskünlügü ruh kanseri olarak düşünebilirsiniz. Küs­
kün bir insanı sevmek ve yakınında olmak neredeyse olanaksızdır. Bu 
insan sorumlu insanın tam tersidir. Küskün olmak bir başkasının ihti­
yaçlanmızı anlamasını, onlara göre hareket edip, bizimle ilgilenmesini 
beklemek anlamına gelir. Ve başkaları bunları gerçekleştirmeyince, bun­
ları bizim için yapamayınca, suçu dışta arayarak küseriz. 

Küskünlüğü bagımlının hastalıgı olarak düşünün. Gereksinim duy-
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du� her şeyi dışta aramaktadır. Hissettiklerinden artık o sorumlu de�ldir. 
O magdurdur, o verir, başkalarına verir ama kimse ona bir şey vermez. 
Bagtmlı dışsal bir şeyin kendisini dUzeltmesini bekler. Bagımlı bu do­
zeltrnenin gecikmesine kızdıgt için haklı oldugunu dUşUnUr. Ba�mh prob­
lemleri yüzünden çevresindeki donyayı suçladıg-t için kendisini haklı bu­
lur. Bagtmlı gerçekten ben-merkezcidir. KUstUgumuz zaman bagımlılar 
gibi davranınz. Davranışlanmız için sorumluluk almayı reddederiz. Baş­
kalanna verdiğimiz armaganlann bedeli çok agtrdır. Bu armaganlar ma­
nipülatiftir ve karşılıgtnda daha büyük armaganlar talep ederler. 

Eger küskünseniz, verdiğiniz şeylerden ziyade kendi gereksinimieri­
nize odaklanarak değişmeye başlayın. Kendi ihtiyaçlarıruzı kendiniz 
karşılayın. Başkalanna sizin gereksinimierinizi bilemedikleri ve karşıla­
yamadıklan için kızınayı bırakın. Başkalanyla ilgilenmeyi bırakın. Ortak 
bağımlılık geliştirmeyi bırakın. Yardım isteyin. Küskünlügünüzü bir çe­
şit kanser olarak düşünün. Şimdi pek çok kanser çeşidi tedavi edilebili­
yor. Küskünlüğünüz iyileştirilebilir. Kim kanseri yenebilecekk.en kanserli 
olmak ister? Küskün duygulannızı atmak için ne gerekiyorsa yapmaya 
hazır olun. Yeni davranış biçimleri denemeniz ve kendinize bakmaruz ge­
rekecek. Kanser olsaydınız bunu yapardınız. Aynı şeyi küskünlükten 
kurtulmak için yapın. Küskünlük ruhunuzu kemirmekte ve Öz Saygı sa­
hibi olmanızı engellemektedir. Kimin buna ihtiyacı var? 
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� Niye her konuda aklım bu kadar karışık? 

Yaşasın! Yeni bir şeyler ö�renmenin yeri ve zamanı geld i�jnde karmaşa 
ortaya çıkar. Her konuda insanın aklının karışması, artık batı modelinin 
bizim için geçerlili�ini yitirdi� anlamına gel ir. Model artık gereksinim­
lerimizi karşılayamamaktadır. Başkalarına göre davranmak artık işe ya­
ramamaktadır ve yaşamımızda temel bir şeyler eksiktir. Şaşkınl ık, bize 
ö�etilenlerin içgüdüsel olarak sordu�umuz sorulara cevap veremedi­
� gösterir. Aklımızın karışıksa yeni kavramları kabul etmeye hazırız 
demektir. Şaşkınlık insanlı� ve kusursuz olmamanın do�al bir sonu­
cudur. Karmaşa de�şim için gerekli ön şarttır. Kendimizden emin ol­
du�uz zaman de�şmeyiz. Sadece rahatsız, acılı ve şaşkın oldugumuz 
zaman de�şiriz. 

Karmaşaya kucak açın. Bilin ki bu yeni bir şeyin başlangıcıdır. Kar­
maşa belirsizliktir. Risk almaya ve aşina olmadıg-ımız şeyleri denemeye 
hazır oldu�muz anlamına gelir. Ama her şeyden önce, de�işime hazır 
olduğumuzu gösterir. Batı modeli kontrol edemedi�miz şeylere bile 
daima egemen olmanın önemini ö�retir. Karmaşa bu modelde artık 
rahat olmadıgımızı gösterir. İnsanı risk almaya hazırlar. Aklımız kanş­
masa de�işime istekli olmazdık 

Henüz anlamadı�ı ve iletişim kuramadıg-ı dünyanın bir bebek için ne 
kadar şaşırbcı oldu�u düşünün. Bebek ne yapar? Yeni çevresini an­
lamak ve iletişim kurmak için riske ablır, herşeyi dener ve her yeni şey 
yeni bir davranış biçimidir. Ve bu işe yarar. Bebek iletişim kurmayı, an­
laşmayı ve istediklerini elde etmeyi ögt"enir. Öz Saygı ö�enmeye başla­
dıgımız zaman yaşımız kaç olursa olsun hepimiz birer bebek oluruz. 

Aldınız çok karışıksa, her türlü riske ablın. İşe yarayacak herşeyi de­
neyin. Biri işe yaramazsa, bir başkasını deneyin. Sonuçta gereksinimie­
rinizi kendi dışıruzda bulamayaca�ınız sonucuna varacaksınız. Tüm 
yolların aynı yere çıkh�ıru, bunun da benli�nizin merkezi oldu�unu 
keşfedeceksiniz. Akıl karışıklı�dan kurtulmak istiyorsanız, paradoks 
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kavramını inceleyin. Şaşkın oldu�nuzu kabu l edin ve kararsız kdhn. 

Bunu yapınca daha az şaşkın olacaksınız. Karmaşadan olumlu bir de�­
şim aracı olarak zevk alın, o zaman şaşkınh�z aza lacak. Cevaplan ken­

dinizde arayın. Zamanla bunların içinizde buJundugundan emin 
olacaksınız. Karmaşanın keyfini çıkarın ve kontrol edebi leceginiz fikrini 

bırakın. Bırakır bırakmaz, kendinizden daha emin olacaksınız. Paradoks 
işe yarar. Karmaşa olumlu bir durumdur. İnsan oldugunuz, tOm yanıt· 
lara sahip olmadıgınız ve iyi oldugunuz anlamına gelir. Aldınız kanşık· 
ken, kusursuz oldugunuza inanamazsıruz. Şaşkınken Zayıf Egoya 
kurban düşemezsiniz. Karmaşa dini inanca göre ruhun köto]Oklerden 
annmasına benzer: herşeyi bilmediginizi ve güçlü olmadıgıruzı kabul­
lerup kendinizi bırakırsanız, Tanrıya herşeyi bildiginizi zannettiginiz d� 
nemden daha yakın olursunuz. 
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Bazen çılgınca düşüncelere kapılıyorum, bu 
benim deli olduğum anlamına mı geliyor? 

Hepimiz bir dereceye kadar deliyiz. İnsan olmak biraz del iligi de bera­
berinde getiriyor. Yaralıcılık delilik için kullanılabilecek daha kabul edi­
lebilir bir kelime. Yaralıcılık normlann dışında, kutuların dışında ve bab 
modelinin dışında olmak demektir. Hepimiz gerçek dehanın dünyayı 
farklı ve çılgın bir açıdan görmek olduğunu biliyoruz. Psikoloji, psiki­
yatri ve bbbi kuruluşlar deliligi düşünselden ziyade fonksiyonel ve dav­
ranışsal olarak tanımlıyorlar. Çılgın düşüncelerimiz olabilir, ama bunlan 
hareketlerle ifade etmezsek ve yaşamımızı kontrol etmelerine izin ver­
mezsek, bize deli diyemezler. Bunun en iyi örneği, akıl hastanesine ka­
patılan bir hastanın hikayesidir. Psikologu hastaya düşündüğü her şeyin 
başına " Rüyamda gördüm ki. .  . . .  " eklemesini söyler ve hasta kısa za­
manda hastaneden çıkar. Çılgın rüyalar gerçek olduklarına inanmadı�­
mız sürece kabul edilebilirler. Aynı şey düşüncelerimiz için de geçerlidir. 
Biz davraruşlarıınızdan sorumluyuz ve onlan kontrol edebiliriz. 

Kimse deliliğin sınırının nerede başladığını bilmiyor. Nonnun orta­
larda bir yerde olduğunu biliyoruz. Çoğunluğun düşündüğü ve dav­
randığı gibi düşünüp, davranıyorsanız, size deli denemez. Bu nedenle 
parlak zeka normla tanımlanan sırurların dışında olduğu için genellikle 
çılgınlık olarak tanımlanır. 

Bununla gerçek deliliğin, patolojinin, olmadığını söylemek istemiyo­
rum. Genellikle vardır. Bu tür bir patoloji uyumlu ve kabul edilebilir şe­
kilde fonksiyon gösterernernek olarak tanımlanır. Ayrıca patoloji vicdan 
ve başkalarına karşı bilinç olmadığı zaman da açıkça gözlenir. Kendi­
mizi feda edecek kadar başkalarının bilincinde olmanın tehlikelerini tar­
hştık. Ama başkalarının çok fazla bilincinde olmak ile hiç bilincinde 
olmamak arasında bir denge noktası bulunur. Bunun her iki ucu da de­
lilik tanısıyla sonuçlanır: Başkalarının çok fazla bilincinde olmak ba­
ğımdaşlık (ortak bağımlılık geliştirmek) olarak isimlendirilen bir 
hastalıkhr. Başkalarının hiçbir şekilde bilincinde olmamak da ya ruh has-
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tası ya da narsist o lmak an lam ına ge l i r . f<uh  hastası ve s in i r  hastası (ki­

şi l ik  boıuklugu) arasındaki fark d onyada işlev görme derecem ize ba�­

l ıd ır. Bazı konularda işlev lerimiz norma lse (örnegin, iş) a ma bazı larında 
de�i lse (örnegin, i l işki ler) kişi l ik problemimiz oldugu söylen i r. Pa ranoya 
veya şizofreni gibi sU rekl i  bir hastalık neden iy le h içbi r  konuda işlevleri­

mizi yerine get iremiyorsak, bize ruh hastası denir. Hiçbi r şey ya pacak 

gücümüz yoksa, bize zihinsel özürl ü derler. Çok parlak ama fark l ıysak 

eksantrik veya dahi olarak isimlendiriliriz. Bunlar normun dışında ki eti­
ketlerdir. " Normal" bile bir etikettir. 

Zaman zaman, çılgınca düşünceleriniz olacakhr. Düşüncelerinizin de 
duygularınız gibi kontrolünüzde olmadığını bilin. Ama bu düşünceler so­
nucu ne yapacagınız, harekete geçip, geçmeyeceginiz sizin denetiminiz­
dedir. Çılgın fikirlerinizden korkmayın. Bir kısmı harika, digerleri sadece 
çılgınca olabilir. Bazıları yüksek ateş veya bilincin degişik kademelerinde 
ortaya çıkabilir. Hiçbir düşüncenizi eyleme dönüştürmek zorunda de­
gilsiniz. Düşünceleriniz üzerine harekete geçerseniz onlardan sorumlu 
olursunuz. Bir şeyi düşünmek onun olmasını veya sizin onu yapmanızı 
gerektirmez. Tüm düşüncelerinizi gerçekleştirmek zorunda degilsiniz. 
Nasıl davrandığıruzın bilincinde olmanız gerekir. Sadece düşünce olarak 
kaldıkları sürece çılgın düşünceler kabul edilebilirler. Ama delice dav­
ranışlar kabul edilemezler. Yapmayı seçtiklerinizden ve davraruşlan­
ruzdan sorumlusunuz. Öz Saygı kendinize ve başkalanna sevgiyle dav­
ranmaktrr. 
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� Neden bu kadar çok eleştiriyorum (yargıhyorum)? 

Başkalannı eleştirmek bizim güvensizlik düzeyimizi yansıhr. Eger ken­

dimizi kabul edemezsek, diger insanları, onlann zayıflıklannı ve hata­

lanru da kabul edemeyiz. Kendimize ne kadar az güvenirsek, başkala­

nnda o kadar çok kusur aranz. Bu kendi kusurlanmıza özür bulmanın 

bir yoludur. Kendimizi başkalannı tenkit ederek haklı çı.karınz. Bir ba­

kıma " Ben o kadar kötü değilim, bir de ona bak, o benden daha kötü . "  
deriz. 

Bize öğretilen rekabet sisteminin bir parçası olarak, bab modelinde, 

başanya erişmek için kendimizi başkalanyla mukayese ehnek, her şeyi 
ve herkesi yargılanmak gerekir. Kendi başanmızı diğer insaniardart fazla 

nelere sahip olduğumuzu ve neler yaphgıınızı ölçerek değerlendirmeyi 

öğrendik. Diğer insanlan genellikle kendimizi daha güvenli hissetmek 

için eleştiririz. Onlan kusursuz olmadıklan için yargılamak ve zaafla­

nna odaklanmak kendi davrarıışlanmıza bakmaktart daha kolay gelir. 

A ynca, bunu zaten herkes yapar, başkalanru eleştirrnek insart iletişimi­

nin srradart, ve genellikle ilginç, bir parçasıdır. Söze "Size neler yapb� 

anlatayım" diye başlamak ilgi dolu bir dinleyici kitlesini gararttiler. De­

dikodu bir dereceye kadar tenkit ve yargıya dayanmıyor mu? 

Kendi hatalanmızdart ziyade başkalanrunkilere odaklanmak rahat­

lamamızı sağlıyor ve güvensizliklerimizi azalhyor gibi görünse de, yar­

gılamanın sorunu çözümün çok kısa süreli olmasındadır. Bir süre sonra, 

biz başkalan hakkında tüm bu olumsuzluklan konuştuğumuza göre, on­

lann bizim hakkımızda kim bilir neler konuştuk.lanru düşünmeye baş­

lanz. Yargı ve eleştiriden muaf olmadı� anladıgınuz art, güvensiz­

liklerimiz artar, savunma rnekanilmamız devreye girer ve daha da 

eleştirici ve yargılayıcı oluruz. Olumsuz döngü daha da kısrrlaşır, biz 

daha da güvensizleşiTiz ve Zayıf Ego kontrolü tümüyle ele alır. 

Başkalanru yargılamak, haklarında kötü şeyler söylemek, aşa�a­

mak, dedikodu yapmak, mukayese etmek ve olumsuz olmak cesaret kı-
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ncı bir orta m yaratır.  Hiç kimse cesa ret kırıcı insanların çev resinde u z u n  

sil n� ka lmak istemez. Ayrıca kendimizi aşağılama k, kıyasla mak, herkes­
ten aşag-ı bulmak, başkalarını yilceltip, kend imizi kötü göstermek de yar­
gılamakhr, ama bu sefer kend imizi e leştiririz ve gü vensizl iğim izi ortaya 
dökeriz. Kendi cesaretimizi kırarız. Hem kendi mizin hem de başkaları­
nın cesaretini kırmak insan ruhuna yapılabilecek en yıkıcı davranışlar­
dan biridir .  Cesaretimiz kırılmışken yapabi leceğim izin en iyisini 
yapmaya başlayamayız. 

Yargı ve eleştiri beklentilerle yakından bağlanhlıdır. Genel olarak, 
bir şeyin olmasını bekliyorsak ve olmuyorsa eleştiririz. İnsanların bizim 
için bir şeyler yapmasını, bize bakmasını, veya algıladığımız gibi olma­
lanru beklemek tipik bir davraruşhr ve beklentilerimize uygun davran­
madıkları zaman eleştirinin hakkımız olduğunu düşünürüz. Ne de olsa 
"yapmaları gerekeni" yapmadılar. Bu süreci bir dakika düşünün. Kim 
eleştiriyor? Standartları kim koyuyor? Kim doğru algıladığıru farz edi­
yor? Başkalarını yargılamak onları bir şeyle kıyaslamayı içerir, bu "bir 
şeyi" saptama hakkı kimin? Başkalarını eleştirip, yargılarken, dünyaya 
ben-merkezci gözlerle bakmıyor muyuz? Kendi standartlarımızı veya 
inançlarımızı veya başarısızlıklarımızı başkalarına gizli gizli empoze et­
miyor muyuz? Hem kendimizi hem de diğer insanları yargılamak ve 
eleştirrnek kusursuzluk arayışını gösterir. Bundan vazgeçer, kimsenin 
kusursuz olamayacağını kabullenirsek, yargılamak gibi yıkıcı ve cesaret 
kıncı bir davraruşa gereksinim kalmaz. İnsanları oldukları gibi buakınz 
ve kabulleniriz. Yüreklendirici, cesaret verici bir insan oluruz. 
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� Niçin aşırı sahiplenidyhn? 

Birh\knn şeylt'ri Vt'Y'' insnnlurı t\�tt·ı suhi plt'mıwk kt•ndi  HUVPilNIJ,J i k l a•rl · 

mi:ıi sergilt'n\t'nin bir hn�kn yolud u r . Kt•ntH i h t iyn\· lm· ınl l:l.ı d ış kn y ıuı k ­

lnrdan tt'min et nwyt' çal ı�t ı� ımıı. nnln mmn �d ir .  Kt•ııd l ın l t.c. l t •n t •ın l n  

olmadı�muı. ve bnşkn Şt'y lerin Vt'Y" insıınl ı ırı n hizi kt•ml i  dt'P,t•rl ın lı. k o  .. 

nusunda ikna etmesini istı•tH�imiz :t.ıınıan n�ırı sııh iplt•n i ri :t.. Bıı l ı  ınodc • l l  

bize de�eriınizin sahip old u kl ıı rımı:.r.ln lwl i rl t•nd i�lni  OP,rt't l i .  Ay rırıı i\'Ht•l 

şey lerden ziy ade d ışsul şt•y lt'l't' oduklnnnuıy ı l\�n�nd ik .  Kt•ml i ın lzl sc•v­

mey i  beceremey inct' haşknsın ın  St'VAisini ıış ırı sııh i plt•n ir lı  . . Yelt!r l l  ol­

madı�ıınızı zannedt'rsek birtakım şt•y lt•ri toplu muyu, ko l l t•kt-� lyon 

yapmaya bnşlarız . 

Bizin1 dışımızda hiçbir şt•y hi:r. im dt·�i ldir. l lt�r �t·y bi:t.t' geçici olum k 

verilmiştir ve bize ai t  dc�ildir .  Aşı n S<thiplendi�imiz ınınun bunları lut­
maya, bunlara sınısıkı sarı lmaya çahşı n:r . .  Parudoks �udur  ki bir �eyt� baA­
lanmak genellikle onu kaybetmekle sonuçlanır. E�cr a�ırı snhiplcnki bir 

insan tarafından sevi ld iyseniz, bu ba�ın ne kadur yıkıcı old u�unu bil i r­

siniz. Aşın sah iplenmek kıskançh�ın gel işmesine yardımcı olu r  ve kıs­

kançlık sevgiyi yok eder. Sözde sevd i�iıniz objey i  kaybdmekten kor­

karken, sevgiyle davranmak ve gel işmeyi Ozend irmck çok zord ur. 

Sahiplenici sevgi gerçek sevgi degi ldir; daha ziyade " ihtiyaç" tan 

kaynaklarur. Ve bir insana ihtiyaç duymak bir insnnı sevmekten farklı 
davranış biçimlerine neden olur. Sahiplenirken de�işimi engellemeye ça­

lışırız. Her şeyi oldugu gibi tutmaya ugraşırken suni bir yaşam gerçegi 
yarabrız. Zamanımızı ve ene�iınizi sevmekten ziyade sevilmeye yönel­
tiriz. Sahiplenicilik kendimizi degerli hissetmek için dışsal bir araç kul­
lanmak anlanuna geldigi için duygusal bir özUrdOr. Sahiplendigimiz 
şey bize sahip çıkar, bir yok haline gelir ve kendimizi sevrnemizi engel­
ler. Bu süreç içinde yalnız sahiplendigimiz objeyi degil kendimizi de yok 
ederiz. 

İnsanları ve birtakım şeyleri aşırı sahiplenmeyi engel lemenin tek 
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yolu sevilme ve de�r verilme gereksinimlerimizi kendi kend imize lc.ar­
şılamakbr. Karşınızdakinden istediklerinizi siz kendinize verin. Hiçbir 
şeye sahip olmadıgınızı düşünün ve içinizdekilere odaklanın. Tom de­
�erleriniz dışa odaklıysa bu sizi dehşete dtiştirebilir, ama ihtiyaaruz olan 
her şey içinizde var. Dünyayı ben-merkezci gözlerle algılamayı bırakın. 

Siz, kendiniz dışında hiçbir şeyin merkezi degilsiniz. Dışsal olarak neye 
sahip olursanız olım kendinizi sevemezseniz hiçbir şeyiniz yoktur. 
Kendi zaman ve ene�inize sahip çıkın. Ben-cil ol un. Başkalanndan sizin 
için yapmalannı beklediklerinizi, siz kendiniz için yapın. Bir daha biri­
sini aşın sahiplendiginizde, bir başkasının size güven vermesini istedi­
ginizcle, bunu siz kendiniz için yapmayı deneyin. 

Sevdiğiniz insanlan ve şeyleri rahat bırakın. Sizin tüm ihtiyaçlaruuzı 

karşılamalanru beklemeyin. Burada harika bir paradoks var: Ne kadar az 

sahiplenirseniz, o kadar çok sevilirsiniz. Başkalanna ne kadar az ihtiyaç 
duyarsaruz, insanlar o kadar çok sizinle olmak isterler. Güvenli, ÖZ Saygı 
sahibi insaniann aşın sahiplenmek için zaman ve ene�ileri yoktur. Ge­
reksinimlerini bir başkasından beklerneyecek kadar doyumlu ve yo­
ğundurlar. Başkalannın onlardan sorumlu olmak istememelerini 
kabullenirler. Unutmayın. Hem aşın sahiplenip, hem de Öz Saygı sahibi 
olamazsınız. Sahiplerncilik gereksinimlerle, Öz Saygı ise sevgi ve seçe­
neklerle ilgilidir. Sahiplerncilik bir hapishanedir, Öz Saygı ise hUrriyet­
tir. Hangisini tercih edersiniz? 
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Neden sürekli ağlıyorum? 
{Veya neden hiç ağlayamıyorum?) 

Bu iki soru birbirinin tanı tersi gibi görO iebi l irler, ama karşıtiann ço� 
gibi aynı nedenden kaynaklanırlar. Çok fazla aglamak veya a�layama­

mak kendimize güvenmedi�imiz ve duygularım ızı kontrol etmeye ça­
lışh�mız anlamına gel ir .  Kendimize ve duygu larımıza gOvenmemek 
üzere e�tildik ve aynı zamanda duygularımızı kontrol etmemiz gerek­
ti�ni ö�endik. Duygularımıza kapılmanın yanlış oldugtına, zayı fl ı�ı­
mızı gösterdi�e inanarak büyüdük. Kendimizle ilgi lenebilecegimize 
güvenemediğimiz zaman çok ağlarız . Gözyaşlarımızdan korkunca hiç 

ağlamayız. Her ikisi de kendimizi kontrol ederneme korkusunu yansıtır. 
Sürekli ağlıyorsak, neden ağladığımızı büyük olasılıkla hahrlaya­

mayız. Vazgeçmiş, teslim olmuşuzdur, kendimizi ümitsiz ve kayıp his­
sederiz. Hayatın mutsuzluğuna saplanıp kalmaktan korkarız. Hiç 
ağlanuyorsak, yine korkarız - kontrolü yitirmekten ve acizleşmekten kor­
kanz. Aşırı kontrolün bedeli duygusuzluktur ve duygusuzluk hayatı 
tam anlamıyla yaşayamarnaktır. Sürekli ağlamak da, hiç ağlamamak da 
gerçekçi değildir. Üzüldüğümüz veya duygulandıgınuz veya çok mutlu 
olduğumuz zaman gözyaşı dökmek, nezle olduğumuz zaman burnu­
muzu silmek kadar doğaldır. Normal olarak nezleyi atlahnz. Eğer dogal 
sürece uyarsak, gözyaşlanmız da diner. 

Her cefaya yakınmadan katianan kişi de, sürekli aglayan kişi de sap­
larup kalmıştır. Artık doğal sürece inanmamaktadır. Her ikisi de bir tep­
kiyi, bir savunmayı, bir varoluş tarzını her koşulda uygulamakta, aşın 
kullanmakta ve aşırı genellemektedir. Hayatın gerçeğinden kaçmak için 
elinden geleni yapmaktadır. Kısa vadede her iki reaksiyon da işe yara­
yabilir. Diğer insanlar sürekli ağiayanın yardımına koşabilirler, her acıya 
ses çıkarmadan katlananı da kontrollü olduğu için övebilirler. Ama kısa 
bir süre sonra her iki tepki de sıkınh verir. Hep ağlayana kendini topla­
ması söylenir. Her cefaya sessizce katianan diğer insaniann kendisini 
anlamadığım görtir. Bu durumda ne yapmak gerekir? 
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Gözyaşianndan - aşınlıgtndan veya eksikli�nden - nefret etmeyi bı­
rakın. Kendinize aglamak veya aglamamak için izin verin. Yanlış bir mo­
delde egitildiginizi kabul edin, ama modeli suçlamayın. Kendinizi de 
suçlamamaya çalışın. Yapmakta oldugtınuz bir şey için kendinize izin 
vermekle kabullenme sürecine başlamış olursunuz. Genellikle ilginç bir 
fenomen ortaya çıkar - yapbgınızm tam tersini yapmaya başlarsınız. E ger 
a�lıyorsaruz ve kendinize aglamak için izin verirseniz, kendinizi daha 
kontrollü hissetmeye başlarsınız. Kendinize aglamak için izin verince bu 
davraruş için arbk kendinizi suçlu hissetmezsiniz. Kendinize aglamama 
izni verince de aynı şey olur. Yapmakta oldugtınuz şey için kendinize 
izin verdikten sonra kendinize tam tersini yapmak için de izin verin. 
Kendinize ll Aglamamam gerekti�i zaman aglamayacagtm" veya ll Agla­
mam gerekti� zaman a�Iayaca�" deyin. Bu çılgınca gelebilir, ama çok 
basittir ve genelde işe yarar. 

Bir davranışınız yüzünden kendinizden nefret ederseniz, o davra­
nıştan kurtulamazsınız. Ayrıca bir davraruştan korktugtınuz zaman da 
ondan kurtulamazsınız. Duyguları davraruşlardan ayınn. Duyguyu bı­
rakın ve dikkatinizi davraruşa verin. A�lamak bir davraruşhr. Gözyaşı 
duygulanruzın do�al ifadesidir ve dogal süreç içinde diner. Çok agla­
mak veya hiç a�lamamak sizin btı do�al sürece müdahale ettiginizi gös­
terir. Kendinize ve sürece güvenin. Gözyaşiarına neden olan duygulan 
kabul edin. Kendinizi duygularıruzın akışına bırakın ve a�layın. Kendi­
nize iyi bakın ve göz yaşlarının dinece�ini bilin. Gözyaşlan zaaf de�dir; 
gözyaşları insan oldugunuzun göstergesidir. 
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� Neden kendimi ortaya koyamıyorum? 

Kmd.imizi ortaya koyma veya istek ve ihtiyaçlanrnızı savunma korkusu 
� �ryi'" veya " nazik,. olma konusunda bize verilen �tirnle bag­

z.tıbdır. Bu t#im kendimizi sevmeyi öğretınedi� için. sevilmek için za­

wzn \"e enerjimizi başkalarını memnun edecek davranışlara yöneltiriz. 

�eer insanlarm söylediklerine karşıt fikirler beyan ed� bize kıza­
� ve bizden kaçacaklarına inanmak üzere egitildik. T erkedil­

mektense, uyumlu o� haklanmızdan, isteklerimizden ve duygula­

nrnızıian vazgeçmek daha kolay gelir. "Cyumlu" olursak başkalarının 
bın 5e\"eceğine ve bizimle ilgileneceğine inanınz. Paradoks şudur ki in­
sanlan menmım edecek şekilde davrananlar çevrelerini rahatsız ederler. 

bsaniar bu kadar nezakete inanamazlar ve karşılannda gerçek bir insan 
ohrp olmadığını sorgulamaya başlarlar. Kendi isteklerini asla belirtme­

yerıler çevreleri için sonın olurlar, çünkü kendileri de dahil hiç kimse 
Dun1mn gerçekte ne istediklerini, neye gereksinim duyduklannı ve ne 

hissettiklerini bilmezler. Sonuç insanlan memnun etmek için yaşayanla­

rm kaçınmaya çalıştığı sonuçtur - duygusal veya fiziksel açıdan terke­

dilıne.. 

Kend.iıniz:i ortaya ko)'amamanın anlamı açıkbr. Kendimizi bu dün­

yada yer atıcak kadar, fikir, düşünce, duygu ve hak sahibi olacak kadar 
değerli bulmuyoruz demektir. Kendimizi ortaya koymak kendimizi ön 

plana çıkanp, kim olduğumuzu ifade etmektir. Zorlayıa veya saldırgan 

olmak anlamına gelmez. Zorba diğerlerini memnun etmek için yaşayan 

kişi kadar güvensizdir ve bu iki aşın ucun birbirini çekmesi bir rastlanb 
degildir. Zorbarun ne kadar ben-merkezci olduğunu hemen fark edebi­

liriz, ama başkalanru memnun etmeye çalışan kişi de ben-merkezcidir. 

Bu kişiler kendileriyle ilgilenme yetkilerini başkalanna devrederler. Ken­

dilffini sevme yeteneklerini sevimli davranışianna karşılık başkalarnun 
onlarla ilgilenmesi ile takas ederler. Kendi hayatıanna sahip çıkmaya­

� çevrelerindekilerin onlann yaşamlannın sorumlulu�u üstlenme-
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sini sa�lamaya çalışırlar. Bu insanlar başkalarını memnun edecek dav­
ranışları kendi ihtiyaçlarını karşılamak amacıyla kulland ıkları iç in ben­

merkezcidirler. Bu insanlar hayahn gerçekleri yerine şirin görUnmekJe 
uğraşırlar. Bu işe sevecen görtinen bir manipillasyonla başlarlar, her şeyi 
karşılıg-tnda bir şey bekleyerek yaparlar ve sonunda kendilerini ktisktin 
ve kullanılmış hissederler. 

Kibarlık iyilik demek degildir. Pasif kalmanın, istemedigi halde 
uyumlu olmanın, gizli gizli aksini düşünürken onay vermenin bedeli bü­
yüktür. İnsanlan memnun edici davranışlar işe yaramaz. Bunlar bizi 
gerçekçi olmaktan ve yapabilecegimizin en iyisini yapmaktan uzaklaşh­
rırlar. Bunlar başkalarının bize güvenmeterini ve bize karşı dürüst dav­
ranmalarını engellerler. Kendimizi ortaya koymamak küskünlüge yol 
açar. Gereksinimlerimiz karşılanmadıgt için içimizde küskünltik oluşur. 
Aynı zamanda diğer insanlar bizimle ilgilenmek zorunda kaldıklan için 
kızarlar. Her zaman nazik olmak gerçekçi değildir. Karmaşık ve sonuçta 
yıkıcı bir olumsuz davranışlar döngüsü yarahr. 

Bu kadar şirin olmaktan vazgeçin. Gerçek düşüncelerinizi ve hisle­
rinizi söyleyin. Kendinizi ifade ettiğiniz zaman dünya yok olmayacak. 
Gerçekçi, açık, ve dürüst olmak başkalarının istedigini zannettiginiz gibi 
olmaya çalışmaktan daha kolaydır. Unutmayın, başkalarının da seçme 
hakkı var ve sizinle aynı fikirde olmayabilirler. Kendinize karşı çıkma, 
kendinizi ortaya koyma hakkı tanıyın. Başkalarına da aynı hakkı tanı­
yın. Bu çok daha basit ve akılcı bir var olma biçimiyle sonuçlarur. Ne 
kadar sevimli olmaya çalışırsaruz çalışın, herkes sizi sevemez. Kendinizi 
sevmeniz yeterlidir. Sizi seven insanlar gerçek sizi taruyıp, severler. 
önemli olan da böyle bir sevgidir. İsteklerinizi belirtin. Kendinizi ortaya 
koyun. Siz buradasınız ve gerçeksiniz. Dünyaya bunu gösterin. 
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'4 Neden 11Hayır" diyemiyorum? 

Çok belirgin nedenlerle bu soru kendimizi ortaya koymayı anlatan bir 
önceki soruyla ba�lantılıdır. "Hayır" diyemeyen insanlar çog-u zaman 
ne istediklerini veya istemediklerini bilmezler. Genellikle "Hayır'' ın kötü 
bir kelime oldugunu ve bunu söylerlerse digerlerinin onlan sevmeyece­
ğini düşünürler. Açıkça "Hayır" diyebilmek ve bunu kastetmek kendine 
saygı duymarun göstergesidir. Bunu yapabilmek kendi gereksinimleri­
ntizi karşıladığımızı gösterir. "Hayır" diyememek genellikle ne isteme­
diğimizi veya ne istedigimizi bilmediğimiz anlamına gelir. "Evetçi 
insanlann" sonuçta kendilerini kızgın, aklı karışık ve kullanılmış hisset­
meleri ve bu noktaya nasıl geldiklerine akıl sır erdirememeleri bir rast­
lanh değildir. 

Asla "Hayır" demeyen insanların çok seyrek olarak "Evet" diyen in­
sanlarla birlikte olmaları da bir rastlanh değildir. Bu tür zıt kutuplar bir­
birlerini çekerler ve birlikte fonksiyon bozukluğu gösteren bir bütün 
oluştururlar. "Hayır" diyememek kendimize güvenınediğimiz - hakla­
nmızın ve ihtiyaçlarımızın varlığına inarunadığımız anlamına gelir. Bu 
durumda başkalarının istek ve gereksinimleriyle kendimizinkilerden 
daha fazla ilgileniriz. 

"Hayır" diyemeyen insanlar başkalarının beyinlerinde dans ederler. 
Bu, onlara nasıl hizmet vereceklerini anlamaya çalıştıklarını gösterir ve 
bunu yapabilmek için de karşılanndaki insanı neyin motive etti� çö­
zürnlemeleri gerekir. Diger insanı pasif bir şekilde kendisiyle ilgilerone k 
konusunda iş birligine ikna etmeyi denemektedirler. Başkalanna asla 
"Hayır" dernemekle onların da bizim talep ve gereksinimierimize asla 
"Hayır" dememelerini bekleriz. Daha da önemlisi, beynimizin içinde 
dans edip, kendimizin bile bilmediğimiz istek ve ihtiyaçlanmızı keşfet­
melerini arzu ederiz. İşin aslı şudur ki kimse bir başkasının aklından ge­
çenleri bilemez; bir beyine ancak bir kişi sahip çıkabilir ve o da o beyinin 
sahibidir. Bir başkasının beyninde dans etmek kendi beynimizde zaman 
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harcamadıgımızın, kendimize bakmad ıgımızın gösterges id i r. Ayrıca 
neye ihtiyaç duydugtımuzu ve ne isted igimizi bi lemedi�imiz  anlamına 
gelir. 

Kendi beyninizde dans edin. Sizden istenileni yapmak istemiyorsa­
nız, "Hayır" deyin. Karşıruzdakine sadece temiz bir armagan, ipleri size 
baglı olmayan bir armagan vereceginizden emin oldugunuz zaman 
"Evet" deyin. Bu sizden istenileni veya bekleneni gerçekten yapmak is­
tediginiz ve karşılığında bir şey beklemediğiniz anlamına gelir. Bu ku­
laga ben-cilee mi geliyor? İyi, çünkü öyle. Bu kulaga ben-merkezci mi 
geliyor? Bunun cevabı ancak siz asla kimse için bir şey yapmak istemi­
yorsanız ve sürekli her şeyi onlardan bekliyorsaruz evet olabilir. 

"Hayır" diyemeyen insanlar genellikle iyi olmaya çalışan nazik in­
sanlardır. Bu insanlar nezaketi iyilikle karışhrırlar. Bu insanlar gerçekten 
yardımcı olmayı isterler ve tarzlarının niye bu kadar öfke dogurdugtınu 
anlayamazlar. Bir kez daha sorun yanlış eğitimdir. Burada bir başka pa­
radoks daha var; "Hayır" diyemeyenlere diğer insanlar saygı duymaz­
lar. Kibar davranışlan garantiye alınır ve mağdur veya önemsiz bir insan 

muamelesi görürler. İnsanlar "Hayır" cevabına saygı duyarlar ve bir 
başka sefer "Evet" cevabı aldıklarında bunu daha fazla takdir ederler ve 
gerçek oldugunu bilirler. 

"Hayır" demeyi deneyin. Bunu yaphğınızda dünya sarsılmaz. Neler 
hissettiginizi açıkça belirtin. Bu, sizin için ve diğerleri için hayah basite 
indirger. İnsanların açık ve net bir "Hayır" cevabına gösterdikleri say­
gıya şaşıracak, gerçekçi davrandığıruz ve kendi gereksinimierinizi kar­
şıladığınız için kendinizi iyi hissedeceksiniz. Bu durumda herkes 
kazanır! 
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Alkolü, uyuşturucuyu, yeme�i, seksi, diAer insan­
ları ve kendimi suistimal etmeyi nasıl bırakabili­
rim? 

Suistimal her zaman alışkanlık yaratan bir davranış biçi mid ir. Birtakım 
şeyleri hayatın acısını durdurmak, anlık olarak kendimizi daha iyi, 
güçlü, kontrollü hissetmek veya yaşamın gerçeklerinden kaçmak için kö­
tüye kullanınz. Bu tür davranışlar kontrol duygusu ve kısa sOreli kaçış 
yanılgısı yarattıkları için de bunları tekrarlanz. Ama suiistimal genel­
likle suçluluk duygusuna yol açar. Suçluluk duygusu da kısır döngüye 
neden olur. Suçla ilgili soruda belirtildigi gibi bu durum kuyrugtınu ag­
zına almış bir yılana benzer. Yanlış veya kötü oldugunu bildigirniz bir 
şey yaparız, kendimizi suçlu hissederiz ve bu suçluluk duygusu her 
derde devadır. önceleri, suçluluk hissettigirniz için rahatlarız, çünkü bu 
bizim kötü olmadığımız anlamına gelir. Ne de olsa "kötü insanların" 
suçluluk duyrnadıgını öğrenrniştik. Ama bir süre sonra suçluluk duy­
gusu büyürneye başlar ve verdigi acı dayanılmaz olur. Bu noktada suç­
luluk duygusunu dışa vurmaya ve kendimizi haklı çıkarmaya çalışırız. 
"O yaphklanru yapmasaydı ben de bunları yapmazdım" veya "Böyle 
davranmaya beni o itti" veya "Zaten beni anlamıyorlar" gibi şeyler söy­
leriz. Kısa sürede akılcılıgı.mız ve savunmalarımız kendimize o kadar 
manbklı gelir ki, davraruşımızı haklı görür ve yineleriz. Bu bagı.mlılıgı.n, 
suçun, haklı çıkmanın ve daha çok bagı.m.Iılıgtn kısır döngüsüdür. İşte bu 
döngü kuyrugunu agzına almış yılandır. 

Tüm bagımwıkların, tüm kendini ve başkalarını taciz etinelerin ortak 
bir noktası vardır. Hepsi kendine güvensizligin ürünüdür. Hepsi ken­
dini sevmemenin dışa vurumudur. Kendinizi sevip, kendinize sevgiyle 
davranıp, aynı zamanda da kendinizi taciz edemezsiniz. Başkalannı 
sevip, onları ve onların önünde kendinizi taciz edemezsiniz. Taciz ve ba­
gı.mlılık her şeyden önce ben-merkezciliktir. Dünyayı sadece kendi ihti­
yaçlarınız çerçevesinde algıladı�zı gösterir. Güvensizliginiz, Zayıf 
Egonuz o kadar güçlüdür ki, tüm davranışlanmza hükmetmektedir. 

Tacize ve bagı.ınlılıga yönelik davranışlan engellemenin en başanlı 
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yöntemi yıkıcı davraruşın yerine yapıcı bir davranış getirmektir. Bir 
başka deyişle, "kötü" bir bagımhlı� yerine " iyi" bir bağımhlık edinilir. 

Alkolikler alkol yerine AA'yı, uyuşturucu müptelaJan uyuşturucu ye­
rine on iki aşamalı prograrnı koyarlar. Yemek, seks ve diger bagırnlılı.k 
çeşitleri için de aynı şey geçerlidir . Kötü davranışiann yerine yapıcı dav­

ranışlar getirilir. On iki aşamalı program işe yarar, çünkü bagımiıJıgıruzı 
bırakmaya karar verince ortaya çıkan boşluğu bu program doldurur. 
Size odaklanacak, zaman ve enerjinizi kanalize edecek bir yer sunar. 

Destek gruplan belki de bağımlılığınızın yerini almaktan daha 
önemli başka bir şey sunarlar. Bağımlılığı besleyen cesaretsizliği yen­
meniz için zorunlu olan yüreklendirici bir ortam sağlarlar. On iki aşa­

malı programlar insanın kendisine kötü davranmasını engelleme 
konusunda rol modelleri oluştururlar. Sizi, acı içinde bir insan ol� 
olduğunuz gibi kabul ederler ve kusursuz olmanızı beklemezler. Daha 

ziyade kusursuz olamayacağıruzı ve kendinizi ve bağımlılığıruzı daha 
yüksek bir Güce teslim edebileceğinizi vurgularlar. Bağımlılığıruzı yen­
mek için güçlü olmaruz.a gerek yoktur. Kusursuz olmanıza da gerek yok­
tur. On iki aşamalı programlar Öz Saygı öğrenmenin iyi bir yoludur. On 

iki aşamalı gruplar, tüm diğer destek gruplan gibi, güçlü bir terapi su­
narlar. Eğer izin verirseniz, bağımlılıktan ve kendini tacizden çok daha 
güçlüdürler. Grup sizi olduğunuz gibi kabul ederek, kendinizi kabul­
lenmenizi sağlar. Destek grubu sizi olabileceğinizin en iyisini olmaya 
özendirerek, öz sevginin rol modeli olur. 
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Tacize uğramış bir çocuktum, şimdi niye kendimi 
taciz ediyorum? 

Ço�muz duygusal açıdan, bir böltimtimtiz de fiziksel veya cinsel açı­

dan taciz edildik. Başkaları tarafından taciz edilenlerin kendilerine kötti 

davranmamaya çalışacaklarını düşünebiliriz. Gerçekte ise tam tersi ger­

çekleşir. Taciz edilen çocuklar tacizci yetişkinler olma egilirnindedirler. 

Bu, e�timimizin ne kadar etkin oldugunu gösteren bir örnektir. Kendi­

mize de�er vermemeyi ve kendi gereksinimlerirnizi karşılarnamayı ög­

rendik. Erken yaşlarda bize verilen egitimin uslu ögrencileriyiz ve bizim 

için yazılan senaryoya uyguluyoruz. Bu senaryo bizim iyi davranışlara 

layık olmadığımızı, "kötü" olduğumuzu ve cezalandınlmamız gerekti­

ğini dikte eder. Erken yaşta gördüğümüz kötü davranışlar bütünlüğü­

müzü ve içimizdeki iyiligin farkındalığını alır götürür. Bize korkınamız 

gereken dehşet verici, karanlık bir yüzümüz olduğunu ögretir. Taciz bize 

kendimize güvenmemeyi, güven, emniyet ve sevgiyi haketmediğimizi 

ögretir. Ruhumuzu öldürür ve risk alma egilimlerimizi yok eder. Kendi 

duygularımızı bashTınayı ve kendi gereksinimleriınizi başkalarını kul­

lanarak elde etmeyi ögreniriz. Taciz çok kötü bir ögretmendir. Taciz se­

naryosu, kısır ve tehlikeli bir döngü oluşturan, her koşulda kaybetme 

durumudur. Bu egiticiyi etkisiz hale getirilebiliriz, senaryoyu yırtıp ata­

biliriz. Bu kadar ümitsiz bir durumda kalmak zorunda degiliz. 

Taciz döngüsilnden çıkış bu senaryoyu sizin yazmadığıruzı ve onu 

yaşamak zorunda olmadığınızı fark etmenizle başlar. Çocuklukta aldı­

� egitimden siz sorumlu degilsiniz ve taciz edilmiş olmak sizin ha­

tanız degil. Siz bunu hak etmediniz. Bu sizin denetiminiz dışındaydı. Bu 

konuda tümüyle suçsuzsunuz. Ne kadar zor bir çocuk olursanız olun, 

kötü davranışlan haketmediniz. Bu konuda kimin hatalı olduğu gayet 

açık. Bütünüyle hatalı olan sizi taciz eden kişidir. Ma�dur olduğunuzu, 

utanacak ve saklayacak hiçbir şeyiniz olmadığıru kabul edin. Sizin hata­

nız olmayan bir konuda kendinizi affetmenize gerek yok. Suçlulu� 

unutun. Suç sizin degil. Kendinize inandı�ı hissedene kadar "Benim 
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hatarn deg·ildi!" deyin. İlk önemli adım budur. 
Bu senaryonun ikinci çıkış yolu iyi oldugtınuzu fark etmektir. Siz ne 

yapmış olursanız olun ve size ne yapılmış olursa olsun, siz iyisiniz. Bu 
iyilik içten gelir, dünyaya sizinle geldi ve siz onu reddetmeyi, aksine 
davranınayı bırakırsanız bu dünyadan sizinle birlikte aynlacak. Bunun 
do�lu�u hissedene kadar kendinize "Ben iyiyim!" deyin. İnandıgı­
nızı içgüdüsel olarak hissedeceksiniz. İyili�i algılayacaksıruz ve bu 

çok güçlü bir algıdır. 
İlk iki adımı attıktan sonra iyileşmeye hazır olacaksınız. iyileşme sü­

reci genellikle taciz edene kızrnakla başlar. Bu kızgınlık saglıklıdır ve bu 
duygudan kaçmamak gerekir. Elbette kızacaksınız! Kaybettiklerinize bir 
bakın! Bu kızgınlıkla yapıcı bir şekilde baş edebilmek için profesyonel 
yardıma gereksiniminiz olabilir. Bu öfkeyi kendinizden uzaklaşhnp dışa 
yönlendirmeniz gerekir, ama bu duygularla taciz edene karşı eyleme 
geçmeniz gerekmez. Öfkeyi kötü davraruşlara dönüştürmeniz gerekmez. 
Aksi takdirde olumsuz senaryoya geri dönmüş olursunuz. Kızgınlıktan 
sonra affetme gelir. Sizi taciz edenin de yıkıcı bir senaryoda rol aldıgıru 
anlarsınız. Aifedince olaydan kurtulursunuz. 

Son adım bütün senaryolardan kurtulmakbr. Siz kendi yaşamınız­
dan ve kendi davranışlarıruzdan sorumlusunuz. Şimdi başka seçenekle­
riniz de olduğunu biliyorsunuz ve hala kendinizi ve başkalarını taciz 
etmeye devam ederseniz bu arhk sizin suçunuz. Şu ana kadar size ait ol­
mayan bir düzende hapistiniz. Şimdi her şeyi biliyorsunuz ve kendi se­
çimlerinizi yapmakta hürsünüz. Kendinize kötü davranmanız için 
geçerli hiçbir neden yok. Kendinizi cezalandırmak veya kendinize karşı 
yıkıcı olmak için hiçbir neden yok. Kendinizi sevebilir, karanlık tarafınızı 

kabullenebilir, hatalarıruz için kendinizi affedebilir, acı dolu geçmişinizi 
bırakıp, en iyi şekilde yaşayabilirsiniz. Kendinizden nefret etmeyi ve yı­
kıcı davranınayı seçerseniz, bilin ki bu arhk yanlış egitimin sonucu de� 
sizin kendi seçiminizin sonucudur. Arhk içinizdeki çocugu siz mağdur 
ediyorsunuz. Bu çocuk sevilmeyi, iyi muameleyi ve güvende olmayı hak 
ediyor. Bu çocuğa geçmişin acılanru unutturabilecek tek kişi sizsiniz. Ha­
yatta bundan daha önemli ne gibi bir amacınız olabilir? 
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O kadar çok şey yapıyorum, ama hiçbir şey iyi 
gitmiyor - yanlış nerede? 

Bu soru genell ikle aşırı başarılı, saplantılı, zorlayıcı ve kusursuzluk  ara­
yan insanlar tarafından sorulur. Bu insanlarda eylem bir saplan h haline 
gelmiştir ve kendilerini neden bu kadar yorgun ve kontrolsüz hissettik­
lerini anlayamazlar. Kendimizi bu şekilde hissedince "TOm bunları 
kimin için ve ne için yapıyorum?" sorusunu sormamız gerekir. BOytik 
olasılıkla cevap başkaları, dışsal ödüller ve Zayıf Ego içindir. Eylem batı 
modelinin hedefidir. Yapmak olmak değildir. Bunlar tümüyle farklı iki 
şeydir. Yapmak olmaya benzemez ve daha hızlı yapmak olmakla so­
nuçlanmaz. 

Olma Modeli eyleme bağlı değildir. Evet, Öz Saygı öğrenmek için ya­
pabileceğimiz bazı şeyler vardır. Kendimize kendimizi sevdi�imizi söy­
leyebiliriz, seçimler yapabiliriz ve kendimizi ödüllendirebiliriz. Bunlar ey­
lemdir. Bunlar olmamıza yardırncı olurlar, ama olmanın bir parçası 
değildirler. Unutmayın iyi olmak için hiçbir şey yapmamız gerekmiyor. 
Şu anda olduğumuz gibi kendimizi kabul etmek bir eylem değil, olma­
nın kendisidir. Kendimizi anlamak için eylemi bırakmamız gerekir, ki bu 
da eylemin tam tersidir. 

Yapmak ile olmakın farkı en zor öğrenilen kavramlardan biridir. Biz 
yapmak, dikkatimizi harekete odaklamak, elde etmek, üretken olmak 
üzere eğitilclik Biz aktif davranışlara değer vermeyi, pasif davranışları 
küçtimsemeyi öğrendik. Genellikle pasif davranışları " tembellik" veya 
"miskinlik" olarak değerlendiririz. Eylem halinde olmak kontrolü elde 
tutmak, üretken olmak şeklinde görülmektedir ve çalışma düzenimiz bu 
davranışlara değer vermektedir. Maalesef, bu davranışlarla Öz Saygıyı 
ve olmayı öğrenemeyiz. Öz Saygıyı yapamayız, Öz Saygılı oluruz. 

Paradoks kavramı bu noktada yardımcı olabilir. Bir şeyi istiyorsanız, 
onu bırakınanız gerekir. Daha çok elde etmek için daha az şey yapın. En 

hızlı sonucu almak için yavaşlayın. Eylemin sorunu sonuçlara odak­
lanma eğilimidir - kısa sürede hedef odaklı olur, işte bu bah modelidir. 
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Yapmak hemen gelecege odaktanır ve sizi bugünden, kendinizden uzak­

laşhrır. 
Eger çok fazla şey yapıyorsanız, çok fazla çal ışıyor ve kendinizi sü­

rekli yorgun hissediyorsanız, durun. Sadece d urun !  Gevşeyin, Oç kere 
derin nefes alın ve yavaşlayın. Kendinizi tekrar odaklayın. önceli� ken­
dinize verin. Daha çok uyuyun, düşünün, rahatlamak için egzersiz 
yapın, oturun ve var olun. Kendiniz için daha fazla zaman ayınnca 
dünya durmaz. Önceliklerinizi gözden geçirmeniz, daha dengeli, daha 
az paralı bir yaşam seçmeniz ve dışsal bazı ödüllerden vazgeçmeniz ge­
rekebilir. Bu yaşam sizin, istediğinizi seçebilirsiniz. Eğer hiçbir şeyden 
zevk alamayacak kadar yorgun bir şekilde hayatla yanşıyorsaruz, neleri 
feda ediyorsunuz? 

Ne kadar sakin olursak, o kadar çok şey elde edeceğimiz ilginç bir pa­
radokstur. Dinienince kendimizi daha kontrollü hissederiz ve hayat bu 
anı yaşarken daha keyiflidir. Olmak hiçbir şey yapmamak anlamına gel­
mez. En yakın mağaraya veya dağa gidip, inzivaya çekilmemizi gerek­
tirmez. Olmak kendi seçtiklerimizi yapmamız ve onları iyi yapmamız de­
mektir. Kendimize dikkat etmemiz, "zihin sağlığı için zaman" ayırıp, 
dinlenmemiz, ene�irnizi toplamamız ve onu kendi gereksinimlerimizi 
karşılamak üzere harcamamız demektir. Bu durumda daha çok enerji 
üretiriz ve onu başka şeyler için harcayabiliriz. Hem istediğimiz, hem de 
istemediğimiz şeyleri yapar ve her ikisini de niye yaphğımızı biliriz. Ol­
mak kendini kapana kısılmış hissetmemek, hayahn bir yarış olmadığım 
bilmek ve kendi gereksinimlerini doyuracak zamanı ayırabilmektir. 
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� Neler kaçırıyorum? 

Bu soruyu bir şeylerin iyi gitmedigini fark ettigirniz - kendimizi boş, 
eksik, güvensiz ve doyumsuz hissettigirniz - zaman soranz. Bu sorudan 
hemen sonra bahnın Yapma Modelinin (egitimimizin) yeterli olmadıgıru 
fark ederiz. Bu soru, genellikle acı içinde oldugtımuzu, aklımızın kanş­
bgını ve ne yapmamız gerektiğini bilmedigimizi gösterir. Sonra degiş­
meye ve gelişmeye hazrr oluruz. 

Yaşam acıdrr, zordur ve sorunlarla doludur. Bizim, tüm bu acı ve so­
runlann içinde yaşayıp, huzuru, neşeyi ve ait olma duygusunu hissetme 
yeteneğimiz vardır. Benliğirnizle temas içinde ve Öz Saygı sahibi oldu­
ğumuz zaman yaşamı oluşturan küçük mucizeleri görmeye başlarız. 
Zayıf Egoyu yaşarken, sadece ıstuap çeker, problemierin alhnda ezili­
riz. Kabul görme, sevilme ve yapabilecegimizin en iyisini yapma hakkı­
mız ve seçeneğimiz bulunur, ama yaşamın (dışsal şeylerin) bu hakları 
bize vermesini beklememiz doğru değildir. Kaçrrdıklarımıza sahip ola­
bilmek için gerekenleri, kendimiz için, kendimizin yapması gerekir. 

Çogtımuz kontrol edemeyecegimiz ve degiştiremeyecegimiz şeylere 
- dışsal şeylere, problemlere ve acılara - odaklaruna eğilimindeyiz. Oysa 
denetleyebilecegimiz ve değiştirebileceğimiz şeylere odaklaronayı ög­
renmemiz gerekir. Yaşamın güzelliklerini kaçırdıgtmızı hissettiğimiz 
zaman, kendimizi küskün ve incinmiş hisseder, ihtiyaçlarımızın karşı­
lanması beklerneye başlarız. 

Dikkatinizi yapabileceklerinize çeviTmeyi öğrenin ve bunları başka­
larından beklemeyi brrakın. Bir şeyler kaçrrdığıruzı kabul ederek başla­
yın. Kendi kendinize bakabilme becerinize odaklarun. hginizi problemler 
yerine kendi problem çözme yeteneğiniz üzerine yo�nlaştırın. Siz 
uzman bir sorun çözümleyicisiniz. Geçmişte bir sürü problem çözdü­
nüz. Yine bir şekilde sorunlarınızı çözümleyeceksiniz. Problemierinizi 
nasıl halletmek istediginize karar verin ve yapabilece�zin en iyisini 
yapın. Her şey istediğiniz gibi sonuçlanınasa da kendinizi gösterdiğiniz 
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çaba için ödüllendirin. Yaşamın acılarına odaklanmayı bıra kıp, bu acı la­

rın size neler öğretebilecegine odaklamn. Unu tmayın, ıstı ra p  yaşamın 
bir parçasıdır ve olumlu sonuçlan da vardır. Değişime giden kapıyı açar, 
sizi Öz Saygı edinmeye özendirir ve kendinizle ilgil i bilinçlenmenjzi sag­
lar. Eğer verdiği derslere açık olursanız, acı harika bir ögı-etmendir. 

Bir şeyler kaçırdığıruzı russettiğiniz zaman, kendinize gereksinimie­
rinizi karşılayıp, karşılamadı�ı sorun. Sevilmediginizi hissediyorsa­
nız, kendinizi sevin. Takdir edilip, ödüllendirilmiyorsanız, kendinizi 
takdir edin ve ödüllendirin. Kendiillzi bütün ve huzurlu hissetmjyorsa­
nız, bulunduğunuz noktayı kabullenerek ve yavaşlamayı deneyerek, 
kendinizle ilgilenmeye ve kendinizi sevmeye başla yın. Başkalannın sizin 
için yapmalarını beklediğiniz şeyleri siz kendiniz için yapın. Başkala­
rından duymak istedikleriillzi siz kendinize söyleyin. Mutluluk ve 
doyum beklemeyi bırakıp, bilinçli olmaya bakın. Bir şeyi çok fazla iste­
yince genellikle onu kendiillzden uzaklaşhrırsınız. Olduğunuz yeri ve 
sahip olduğunuz şeyleri kabullenince, genellikle paradoks gerçekleşir 
ve istedikleriillzi elde edersiillz. 

Şu andaki durumunuzda kendiillzle ilgilenmek için her şeye sahip­
siniz. Kendinizle ilgili duygularıruz yüzünden bir şeyler kaçırıyorsaruz, 
değişebilir ve istediklerinize kavuşabilirsiniz. Başkalarının veya dış et­
kenlerİn denetiminde olan bir şeyin eksikliğini russediyorsaruz, hedefi­
nizi kontrol edebileceğiniz şeylere çevirmeniz gerekir. Sonuçta, gerçek­
ten gereksinim duyduklarıruzı dışsal kaynaklardan elde edemezsiniz. 
Kendinize doyum sağlayın. O zaman yaşamda bir şeyler kaçırdığıruzı his­

setrneyeceksiniz. 
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� Neden kendimi hiçbir yere ait hissetmiyorum? 

Bagtmdaş, kronik olarak depresif ve güvensiz insanlar veya enerjilerini 
sürekli dışsal şeylere yöneiten kişiler yıllarını çevreleriyle bir bag kura­
madan geçirirler. Bu insanların kendilerini herhangi bir şeyin parçası 
olarak hissetınemeleri, hiçbir yerde ait olma duygusu ta tınamalan ve sa­
dece burada bulunduklarını hissetmeleri bilinen bir semptomdur. Ken­
dimizle ilgilenmeyi, kendimize öncelik vermeyi, ne istedigimizi ve 
nerede oldugtımuzu keşfetmeyi reddederek kendimizi açıkça "tablonun 
dışına" yerleştiririz. Burada veya hiçbir yerde olmama duygumuz Öz 
Saygıımza yaptıklarımızın tam bir yansırnasıdrr. Bu dünyada özümüze 
odaklanmayıp, kendimizi görmezden gelerek, kendi merkezimizi ve 
dünya ile ilgili farkındalıklarıınızı kolayca yitirebiliriz. 

Bazı hareketleri yapıp, kendini yaphklanrun bir parçası olarak his­
sedememek korkunç bir duygudur. Bunu psikolojik bir kayboluş olarak 
düşünebilirsiniz. Çözümü, fiziksel olarak kayboldugtınuzda yaptıklan­
mza benzer - kaybolunca yardım istersiniz, birisinden sizi aşina bir nok­
taya götürmesini ve yolu tarif etmesini istersiniz. Sonra harekete 
geçersmiz - kayboldugtı.nuz yeri buaku, bildigirriz bir yere gidersiniz. 
Psikolojik olarak kaybolunca, büyük olasılıkla bilrnediginiz bir noktaya 
- kendi merkezinize - dönmeniz gerekir. Bu durumda, kendinizi tanıdık 
bir yer arayarak bulamazsınız. Genellikle sizi geçmişte - kaybolmadan 
önce bulundugunuz yerde - yaşamaya iten neden budur. Veya kendi­
nizi kayıp hissetıneden önceki son aşina noktaya dönmeye çalışrrsıruz. 
Geçmişe dönemezsiniz ve onu tekrar canlandrramazsınız. Tanıdık bir 
noktaya dönmeyi başarsanız bile, kısa zamanda bu noktanın degiştigini 
keşfedersiniz ve bu da sizin kaybolmuşluk duygunuzu gidermez. Bunun 
çözümü bir tanedir; o da kendinizi kendi içinizde bulmakhr. 

Tüm yollar merkeze çıkar ve nerede olursanız olun bu merkezi bu­
labilirsiniz. Bir kez merkezinizi buldunuz mu, psikolojik olarak tekrar 
kaybolmaktan korkmanıza gerek kalmaz. Nerede olursanız olun ait ol-
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dugunuzu hissedeceginizi bilirsiniz, çUnkO bu duygu içinizden gelir. ÖZ 
Saygı geliştirmek için sıralanan aşamalan takip edin. İçinize odaklanın. 
Paniklemeyin, yavaş yavaş ilerleyin. Gerçekte kim ve ne old ug-unuzu 
keşfetme süreci yakında size tanıdık gelmeye başlayacak.  Ne kadar çok 
Öz Saygı pratigi yaparsanız, kendinizden o kadar emin olursunuz. Ken­
dinizi ne kadar merkeze odaklanmış hissederseniz, dünyadaki varlıgı­
ruzın o kadar bilincine varırsıruz. Her zaman bulundugtınuz yeri 
tanımaya ve aşina olmayan yerlerde bile kendinizi ait hissetmeye baş­
larsınız. İç benliginiz sizin aşina oldugunuz ve huzur dolu "eviniz" olur. 
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� Neden bazen ölmek istiyorum? 

Çogumuz acıdan veya yaşamın gerçeklerinden kaçış olarak şu veya bu 

zaman ölümü düşünmüşüzdür. Kontrolü kaybettigimizi veya kontrol­

den vazgeçtigimizi hissettigirniz (depresyon) zaman ölmek isteriz. 
Bazen kızdı� insanlan cezalandırmak veya başkalanna acı vermek 
(intikam) için ölmek isteriz. Bazen olumsuz duyguların alhnda ezilir, 
ümidimizi kaybederiz. Bu olumsuzluktan kurtulmanın yolunu bulamaz, 
tek kurtuluşun ölüm olduğunu düşünürüz. Ölümü isternek cesaretsizli­
ğin son aşamasıdır. Kendini sevmenin tam tersidir. 

Bazen ölüm en kolay çözüm olarak görünür. Eger böyle hissediyor­
saruz, büyük olasılıkla en kolay çözümdür. En kolay yolu seçmek cesa­
ret gerektirmez. Cesaret, nedenini anlamasanız da, istemeseniz de en zor 
yolu seçip, takip etmektir. Kahramanın görevi ıshrabı, aayı degiştire­
meyecegini kabul edip, yapabileceginin en iyisini yapmakhr. 

Ölmek isternek genellikle denetimimizde olmayan bir şeyi kontrol 
etmek isternekten kaynaklanır. Yaşamımızın amacıru ve niçin burada ol­
duğumuzu bilmiyoruz. Hayahmızın diger insanlara etkisini, digerleriyle 
etkileşimini ve tablonun bütününü algılayamıyoruz. Zamanından önce 
ölmek kestirmeden gitmektir ve kestirmeden gitmeye kalkınca genel­
likle yolumuzu kaybeder, gidecegimiz yere daha uzun sürede vannz. 
intihar en tehlikeli kumar olabilir çünkü bir sonraki adımın ne oldugunu 
bilmiyoruz. Ölüm bir son, ama acaba acırun sonu mu? Gittigirniz yere 
giderken çözümlenınemiş sorunlanmızı da kendimizle birlikte götürü­
rüz. Benzer şekilde kendi ölümümüze karar verince de olumsuzlu� ve 
aayı beraberimizde götürüyor olabiliriz. 

Ölmek isternek ve yaşamın enerjisini ölüme odaklamak gücümüz ve 
kontrolümUz dışındaki şeylere hükınetıne yarulgısıru üretir. Hayallerin 
bizi yaşamdan uzaklaşhrdıgıru biliyoruz. Yaşarndan kaçış olarak ölümü 
istemek, dışsal şeylere odaklanmanın bir başka yoludur. 

Kontrol etmeye çalışmadı� sürece ölüm olumsuz bir şey de�-
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dir. Ölüm yaşamm dogal sürecinin bir parçasıdır ve bu anlamda öiOme 
hazırlanmak yaşamı bugün sonuna kadar degerlend irmek anlamına 
gelir. Bazı açılardan yaşamın tOmO ölümün provası olarak düşünülebl­
l ir. Sevgi, cesaret ve gelişim dolu iyi bir yaşamımız olursa, ölüm gelince 
kabullenmek hiç de zor bir karar olmaz. Gerçekte bu karar hiçbir şekilde 
bizim kararımız degildir. Paradoks şudur ki hayatı ne kadar dolu ya­
şarsak, ne kadar kahraman olmaya çabalarsak, ölümden o kadar az kor­
karız. Yaşarken güçlü ve cesur olan, ölürken de güçlü ve cesur olur. 
Şimdi yaşammuzdaki acıları kabul edersek, gelecekte olacaklan da ka­
bule hazırlanmış oluruz. Hayattaki amacımızı bilemeyecegimize göre, 
neden tüm olasılıklara hazırlıklı olmayalım? 

Tüm cesaretinizi kaybettiyseniz ve en kolay yolu seçmeyi düştinU­
yorsaruz, sizi yüreklendirecek şeyler bulmaya çalışın. Cesaret oralarda 
bir yerde ve siz, sizin için en iyi noktada ölmeyi hak ediyorsunuz. Şere­
finizle, zarif bir şekilde ve bilinmeyenden korkmadan ölmeyi hak edi­
yorsunuz. Bunu ancak kontrol hayalini bırakırsanız yapabilirsiniz. 
Gerçek cesaret emin olmadan, korkarak ve bütünü kavrayamadan, yap­
mak, yaşamak, her şeyi denemektir. Kahramanlara özgü bir görevle - ya­
şamıruzla - karşı karşıyasınız ve yaşamınız süresince size eşlik edecek 
tek kişi için, kendiniz için bir kahraman olabilirsiniz. 
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Yardım istediğim zaman kendimi neden bu kadar 
zayıf hissediyorum? 

Zamarumızın en büyük paradokslarından biri güç gibi görO nenin ger­

çekte zayıflık, zayıflık gibi görünenin ise gerçekte gUç oldugudur. Bu 

özellikle yardım isterken do�dur. Bilmed i� m izi, korktugtımuzu ve bir 

çıkmazda oldugumuzu itiraf etmek büyük cesaret ister. Biz bilmemiz ge­

rektiğine ve korkmanın yanlış olduğuna inanmak üzere eğiti ldik .  Duy­

gulanmızı göstermenin bir tür zaaf olduğunu öğrendik. "Erkekler ağla­

maz, kadınlar öfke göstermez, çocuklar görülmez ve duyulmazlar." Biz 

güçlü, kontrollü ve yenilmez olmak zorundayız. Biz insanlığımızı aşmak 

durumundayız. Neden? Bu soruya verilebilecek tüm cevaplar Zayıf Ego 

ile ilgilidir. Başkalarına iyi görünmek isteriz. Oldugumuzdan farklı gö­

rünmek isteriz. Dünyayı kandırmak isteriz. Ama dünyayı kandınrken 

kendimizi de kandırırız. Kim olduğumuzu ve gerçekte ne istediğimizi 

unuturuz. Kendimizi olduğumuz gibi, hissetti&miz gibi, kabullenmek ve 

bazen zayıf olmaktan korkmamak çok daha basittir. Paradoksal olarak za­

yıflığımızı kabul ederken gücümüzü gösteririz ve zaaflarımızı redde­

derken onları sergileriz. 

Kimse kusursuz olamaz - herkes bazen yardıma ihtiyaç duyar. Bunu 

fark etmemek tehlikeli bir yanılgıdır. Sonuçta yalnız oldugumuz ve de­

ğişmek için kendi sorumlulugumuzu üstlenmemiz gerektiği bir yanılgı 

değil, bazen acı veren bir gerçektir, ama bize bu yolu bulmakta yardımcı 

olacak, bizi destekleyecek ve merkeze giden yola sadık kalmamız için 

bazen bizi yüreklendirecek rehberiere ihtiyacımız vardır. Bunu ne zaman 

yalnız yapamayacağımızı bilmek zayıflık değildir. Yardım isternek zaaf 

değildir. Bize yardım edenleri bir trafik polisi olarak düşünebiliriz. Bize 

nasıl gideceğimizi, ne zaman durmamız, ne zaman güvenle ilerlememiz 

gerektiğini gösterirler, ama bizi gitmemiz gereken yere götürmezler. 

Yanlış yola girmemizi engeller, kaybolduğumuz zaman do� yolu tarif 

ederler. 

Yardıma ihtiyacınız olduğunu düşünüyor, ama yardım istediğiniz 
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taktirde zayıf görünmekten korkuyorsaruz, sizi kimin zayıf olarak nitı-­
lendirecegini düşünün. E�er terapistinizin sizin hakkıruzda ne düşüne­

ce�inden endişeleniyorsanız, bir daha düşünün. TUm terapistlerin has­

taianna ihtiyaçları vardır. Hastaları onların çalışma nedenleridir ve 

güçlerinin bir kısmını hastalarından alırlar. Hastaya yardım etmek te­

rapiste de yardımcı olur. Her hasta terapiste bir şeyler ögretir. Eger baş-­

kalannın sizin hakkınızda düşünceleri konusunda end işeleniyorsanız, 
unutmayın başkalarının düşüncelerini veya duygulanru kontrol ede­
mezsiniz. Siz sadece kendinizden sorurnlusunuz. Başkalan istediklerini 
düşünebilirler ama sizin hayahnızı sizin için yaşayamazlar. Siz kendinizle 
ilgilenin. Bırakın onlar da kendileriyle ilgilensinler. Yardım istediğiniz za­

man kendinizi zayıf hissediyor ve bu nedenle endişeleniyorsaruz, bu duy­
guyu Zayıf Ego ile savaşımıruzın başlangıcı olarak memnuniyetle karşı­
layın. Kendinizi zayıf hissettiğiDizi kabul edin, ama yine de yardım 
isteyin. Bir şeyi kendinizi zayıf hissetiDenize rağmen yapıyorsanız ce­
sursunuz. Kahramanlar her zaman kendilerini güçlü hissetmezler; büyük 
cesaret anianna genellikle yetersizlik ve zayıflık duygulan eşlik eder. Ve 
unutmayın zayıflık bir duygu değildir. Öğrendiğiniz zihinsel bir du­
rumdur ve bunu size öğreten model zayıf bir modeldir. Zayıfur çünkü 
hatalıdır, Öz Saygı, denge veya yaşamla başa çıkabilmek için olumlu bir 
yöntem üretemez. 
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Neden kendimi başkalarından bu kadar farklı 
hissediyorum? 

Batı modeli, Yapma Modeli, bize rekabetçi olmayı ögretti . Ailemiz ve 
egitimimiz diger insanlar ile bizim aramızdaki farkları vurgulamamızı 
ögretti . Rollere, görünüme, statüye, paraya, giyime, egitime - tüm dışsal 
donarumiara - bakarak, kendimizi başkalarıyla kıyaslayarak, kendimizi 
üstün ya da aşagı hissetineyi ögrendik. Bu modeli yaşam modelimiz ola­
rak kullanınca, herkesi yargılayan gözlerle algılarız ve yargılayan gözler 
sadece kendimizle digerleri arasındaki farkları görür. Hayah uzun süre 
bu şekilde yaşayınca, kendimizle diğerleri arasındaki benzerlikleri unu­
tur, ortak noktalarımızı göremez oluruz. Benzerliklerimizden ziyade 
farklılıklarımıza odaklanmak ait olma duygusunu yitirmenin kesin bir 
yoludur. Ait olma duygusu olmadan kayboluruz, yalnız kalınz ve mut­
suzlaşırız. 

Büyük paradoks, başkalarının bize yakınlık duymalanru sağlayan 
şeyin bizim bireyselliğirniz, farkhlıklanmız değil, onlarla olan benzer­
liklerimiz olduğudur. İnsan olarak duygularınuzı, tepkilerimizi, anlama 

yeteneğimizi ve kendimizi bir başkasının yerine koyabilme kapasitemizi 
paylaşırız. Yakınlığımız bu paylaşılan bilinçten kaynaklanır. Bir olaya 
bir başkasıyla aynı tepkiyi vermeyebiliriz, ama duygularımızın benze­
diğini fark ederiz. Davranışlarımız farklıdır, ama duygulannuz birbirine 
benzer. Nedenleri farklı olsa da hepimiz acıyı biliriz. Bir başkasının ısh­
rabının gerçekliğini kavrayamayınca kendimizi başkalarından farklı his­
sederiz. Ben-merkezcilik reddetme, görmezden gelme veya başkalannın 

önemini algılayamamakla sonuçlanır. Kendimizi başkalarından farklı 
görmek ortak noktamız olan insanlıgı payiaşamamak demektir. Hepi­
mizin bu çılgın dünyaya bir anlam verebilmek için mücadele ettiğimizi 
ve birer kahraman olmaya çalışhgımızı görernernek demektir. Kendini 
başkalanndan farklı hissetmek ve bu farklılıklara odaklanmak yalruz­
lıkla sonuçlanır. Çoğumuz yalnız kalınca yalnızlıgımızı gidermek için 
başkalarına döneriz. Başkalarının bizi d üzeitmesini isteriz. Bu ben-mer-
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kezciligin tanımlarından birid ir. Başkalanna ih tiyac ımız vard ır, ama 
farklı oldukları için onlara de�er vermeyiz. Yalnızl ık  tuza�ını  yara tı r, 
şunları söyleriz: "Sana ihtiyacım var, ama sen bana yard ım edemezsin, 
çünkü benden farklısın ve beni anlarnan mtimktin degil, çtinkti benim 
yaptıklanını yapmadın." Sizin eşsizli�iniz deneyimlerinizden kaynak­
lanır, sizin yaşadıklarıruzın aynısını bir başkası yaşamamıştır ve kimse 
aynen sizin gibi davranmamışhr. Bu nedenle bir noktada siz herkesten 
farklısınız. Ama bir başka açıdan, daha önemli bir düzeyde, digerleriyle 
kınlganlığıruzı ve duygularıruzı paylaşırsınız ve bu benzerlik, insanlı�­
ruzı paylaşmakhr. 

Grup terapisi kısa sürede benzerliklerimizi görmemizi ve paylaşma­
mızı sağladığı için çok etkindir. Duygularımızın kaynağı farklı olabilir, 
ama hissettiğimiz gerçeği paylaşılabilir. Deneyimlerimizi tam olarak 
paylaşamayız, ama ürettiği duygulan paylaşabiliriz. örneğin, kimse be­
nim eşirne sahip olamaz, ama herkes benim eşime olan kızgınlığımı an­
layabilir, çünkü herkesin bir aile bireyine duyduğu kızgınlık aynıdır. 
Kimse benim bugün yaphğım hatalarm aynısını yapmadı, ama herkes 
hata yapma duygusunu paylaşabilir. Cesaretsizliğimizi ve yüreklendi­
rilme ihtiyacımızı paylaşabiliriz. Olabileceğimizin en iyisini olma sava­
şındaki hüsranı paylaşabiliriz. iyiliğimiz ve en iyiyi başarma gereksini­
mimiz aynıdır. Dünyayı anlama konusundaki yetersizliğimiz aynıdır. 
Hepimiz olanları umursar, "başarılı olmak" isteriz ve bunu nasıl yapa­
cağımızı her zaman bilemeyiz. Düş kınklıklarımız, karmaşamız ve mü­
cadelemiz aynıdır. Bu benzerlikleri algılamak Öz Saygı geliştirme süre­
cine çok yardımcı olan ait olma duygusunu yaratır. Ait olmak, 
benzerliklerimizi fark etmek, başkalarıyla ilişkiye girmeyi isternek Sos­
yal İlgi geliştirmenin nedenleridir. Bu kavram kitabın bir sonraki bölü­
münde açıklanacakhr. 
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• • • 

IV. ILIŞKILERLE 
• • • 

ILGILI KONULAR 





� Sosyal İlgi nedir? 

Sosyal İlgi Alfred Adler tarafından geliştirilmiş bir kavram olup, başka­
lanyla ba�lantı kurma yollarmuz anlamına gel ir. Sosyal İlgi kendimizle 
ilişkimizi belirleyen Öz Saygıdan sonra gelişir. Do�al olarak Öz Saygıyı 
takip eder, çünkü başkalarıyla ba�lanh ve ilişki kurmak insanca bir ge­
reksinimdir. Kitabın bu bölümü özelilde Öz Saygı geliştirmekle ilgili bö­
lümlerden sonra gelmektedir. Bu sıralama gereklidir, çünkü önce Öz 
Saygı öğrenmek, sonra ilişki konularını incelemek gerekir. Bah modeli 
bize önce kendimizi sevmeyi öğretmez, direk başkalarını sevmeye geçer. 
E�er kendimizi sevmeyi bilmiyorsak, bir başkasını sevemeyiz. Ve sevit­
meyi hak ettiğimizi kavrayamazsak, başkalarının sevgisini kabul ede­
meyiz. Kendimizi sevip, sevilebilirliğimizi algılayınca, Sosyal İlgi 
uygulamak doğallaşır. Biz başkaları için ancak kendimiz için yapmayı 
öğrendiklerimizi yapanz. Kabul eder, destekler, yüreklendirir, affeder, 
yargıyı erteler ve gerektiğinde bırak.ırız. Bunları kendimiz için rahatlıkla 
uygulayamadıkça başkaları için de yapamayız. 

Sosyal İlgi sahibi olabilmek - başkalarıyla sağlıklı ilişkiler kurabil­
mek - için, önce kendi gereksinimlerimizi karşılamaıruz zorunludur. İyi 
ilişkiler, "temiz" ilişkiler ihtiyaçlardan, yanılgılardan ve beklentilerden 
oluşmaz. Sosyal İlginin ihtiyaçlarııruzı diğer insanlar kanalıyla karşıla­
mak, bagınıiılık ve kontrol konularıyla bir ilgisi yoktur. Sosyal İlgi baş­
kalarıyla ilgilenmek, başkalarını oldukları gibi kabul etmek ve onları 
yüreklendirmektir. İnsanlara karışmadan, onlan değiştirmeye çalışma­
dan ilgilenmek, paylaşmak, desteklemek ve anlamaktır. 

Di�er insanlarla ilişkilerimiz yaşamımızdaki en büyük meydan oku­
madır. Ayrıca en büyük mutluluk kaynaklarımızdan biridir. Çogumuz 
Öz Saygı öğrendikten sonra inzivaya çekilmeyi düşünmeyiz. Tercihimiz 
Öz Saygı edinip, insanlarla bir arada yaşamakhr. Bu genellikle Her kül' e 
yaraşır bir görev olarak görülebilir, çünkü şu sorularm cevabını öğren­
memiz gerekir: Ne zaman kendimizle, ne zaman başkalanyla ilgilenme-
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liyiz? Nasıl tükenıneden kendimizden veririz? Başkalanna ba�ımlı ol­

madan onlardan nasıl alınz? Saglıklı bir ilişki nasıl olur? Bir il işkiyi ne 
zaman sürdürmeli, ne zaman bırakmalıyız? Çevremizdekiler Öz Saygı 
uygulamamayı seçtiyse veya ne oldugunun bile farkında de�lse, biz 
nasıl Öz Saygı uygularız? Bu sorulann cevaplanru bundan sonraki say­
falarda bulaca�ı ümit ediyorum. 
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� İyi bir ilişki nasıl olur? 

ilişkiler hakkında düşünmenin bir yolu gözünde kesiksiz bir bütünü can­

landırmakhr. 

Narsistik 
(alıcı) Sağlıklı 

Bağımda ş 
(verici) 

Sağlıklı ilişki kesiksiz bir bütün oluşturan bu bandın ortasında bulu­
nur ve her iki yöne doğru ileri-geri hareket etme esnekliğine sahiptir. 
Sağlıklı bir ilişki bu ilişkide yer alan kişilerin her iki yön ün de en uç nok­
tasına ulaşmaması ve bir noktada uzun süre kalmaması demektir. Nar­
sistlerin nasıl olduğunu hepimiz biliriz - bunlar başkalarına veremeyen, 
ama herşeyi karşıdan bekleyen insanlardır. Bu insanlar ben-merkezcilige 
örnektirler ve başkalarını kullanabildikleri sürece kendileri için herhangi 
bir şey yapmak gibi bir niyetleri yoktur. Bağırndaş (ortak bağımlılık ge­
liştiren) ise bunun tam tersidir ve bir sonraki soruda detaylı olarak ince­
lenecektir. Yukarıdaki şe ma sağlıklı bir ilişkinin aşrrı vericilik ile aşrrı 
alıcılıgın ortasında bir yerde olduğunu göstermektedir. 

İyi bir ilişki ayrıca kendine ve diğer insana karşılıklı saygı ve şefkat 
gerektirir. Bunlar büyük olasılıkla uzun vadeli iyi bir ilişkinin en önemli 
özellikleridir. Bu nitelikler iyi bir ilişkide sevgiden daha önemli olabilir­
ler ve genellikle de öyledirler. Eğer sevgi saygı ve şefkat demekse, o 
zaman sevgi önemlidir. Ama çoğunlukla sevgiyi ihtiyaç duymak olarak 
tanımlarız ve "sev d iki erimize" saygısız ve kötü davrarunz. Eğer sevgi 
dediğimiz, sevgi maskesine bürünmüş ihtiyaçsa, bu iyi bir ilişki ile so­
nuçlanamaz. İyi bir ilişki aynca güven, kabul, iletişim, gerçek bir hoş­
laruna duygusu ve gerektiği zaman uzlaşmaya gönüllü olmaktan oluşur. 
Karşımızdaki kişinin, kendi gereksinimleri, değerleri ve seçimlerine 
sahip, bizden bağımsız bir insan olduğunun kavrarunası gereklidir .  He-
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pirniz karşımızdakinden ve ilişkiden bagımsız bir takım şeylere sahibiz 
ve tabii ki bu karşımızdaki için de geçerlidir. İyi bir ilişki sUrekJ i yakın­
lık veya düzenli paylaşma ve anlaşma degildir. Bu özellikJer kısa sUrede 
ilişkiyi bogar ve sıkıcı yapar. 

ilişki kurmak için önemli bir neden kendimizi bilyUmeye ve gelişmeye 
açmakhr. Bu büyüme ve gelişme tehdit dolu veya ürkütücü bir ortamda ger­
çekleşemez. İyi, sağlıklı bir ilişki bu çılgın dünyada gösterişe gerek duy­
maksızın kendimiz olabileceğimiz güvenli, yüreklendirici bir ortam sunar. 
Duygulannuzı ifade etmernize, hatalar yapmamıza, deneyimler yaşarnamıza, 
risk almanuza olanak tanır ve bu arada biz gelişiriz. İyi bir ilişki destek ve 
gelişme dışında, insanı canlandırır ve bazen de güzel bir "tekme" atar. 

Günümüzde iyi bir ilişkiye sahip olma konusundaki problemlerden 
biri örnek alınabilecek uzun vadeli ilişki modellerinin çok az olmasıdır. 
Toplumumuz (bah modeli) bize ilişkilerde cinsel çekimin ve bagımiılıgın 
önemli unsurlar olduğunu, ayrıca ilişkiye girmenin amacırun kendi ge­
reksinimlerimizi karşımızdakinin kanalıyla karşılamak olduğunu öğ­
retti. Bu öğretiyi aşmanın tek yolu sahip olabileceğimiz ilk ve en önemli 
ilişkinin kendimizle olan ilişkimiz olduğunu kabul ebnektir. Diger bütün 
ilişkiler bunu takip eder - bir başkasıyla kendinizle olan ilişkinizden daha 
iyi bir ilişkiniz olamaz. Kimse sizi sevilmek istediğiniz şekilde sevemez; 
kimse sizin ihtiyaçlarınızı karşılayamaz. 
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Ortak bağımlılık geliştirmek nedir? Ba�mdaş 
olmayı nasıl bırakabil irim? 

Bagımdaş terimi madde bagımlılıgı konusunda ça lışan danışman ve 

doktorların bagtınlı kişinin ortagırun da, bagımlı ve problemleriyle aşırı 

ilgilenirken, hastalandıgını farketmeleri sonucunda ortaya çıktı. Bagım­

daşlar yardımcı olma ve olanak yaratma rolüne bagtınlılık kazanırlar ve 

genellikle bu rolden vazgeçmeleri bağımlının bagımlılıgından vazgeç­

mesinden daha zor olur. Bağırndaşlığın en güzel açıklaması şu espride 

gizlidir: Ölüm döşeğinde, bağımdaşın gözünün önünden bir film şeridi 

gibi eşinin yaşamı geçer. 

Bu kavramı anlamanın bir başka yolu da, bağımdaşlann başkalannı 

kendilerinden daha çok önemsediklerini ve başkalannın ihtiyaçlannı (al­

gıladıkları şekliyle) kendi ihtiyaçlarından daha çok karşılamaya çalış­

tıklannı kavramakhr. Bunu yapabilmek için, diğer insanlann kafalannın 

içinde dans ederek epey zaman harcanması, onların neye ihtiyaçlan ol­

duğunun, ne düşündüklerinin, ne hissettiklerinin ve onlan değiştirmek 

için ne yapmak gerektiğinin anlaşılması gerekir. Tüm enerji başkalannı 

değiştirmeye yönelir. Bağımdaş geleceğe yönelik bir hayal dünyasında 

yaşar; "Eğer . . . . . . .  olursa" sözü hayahnın hedefi haline gelir. "Eğer o bun­

dan vazgeçerse, hayat harika olacak. Eğer o değişirse, o zaman ben de iyi 

olacağım." Üzücü gerçek şudur ki, eşi bağımlılığından vazgeçse, değişse 

bile bağımdaşın yaşamı yanılgıdan kurttilamaz ve bağımdaş eşine yar­

dımcı olamazsa ne yapacağını bilemez. Dikkatimizi başkalanndan ken­

diınize çevirmek gayret ve çalışma gerektirir. Bağımdaşın bunu nasıl 

yapacağı hakkında hiçbir fikri yoktur. 

Bağımdaşlıkla ilgili tehlike hepimizde bu tür egilimlerin biraz bu­

lunmasıdır. Hepimiz bazen kendimizi unutmak pahasına başkalanna 

yardım ederiz. Bir başkasının problemleriyle ilgilenmek kolaydır, baş­

kalanna yardımcı olmak ve bakmak kendimizi iyi hissetmemizi saglar. 

Bağımdaş olmak ile ilgili olmanın arasındaki fark bir derece meselesidir. 

Başkalannın ihtiyaçlarını kendimizinkilerden önce düşündügümüz ve 
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çok verici oldu�umuz dönemler vard ır. Ama bu dönemlerin kısa olma­

ları ve kronik olmamaları zorunludur. Ne zaman d u rmamız gerek ti� n i 
ve kend imizle nasıl ilgilenecegimizi bilmemiz gereki r . Verd i�i mizin bir 
armagan oldugunu ve bunu karşımızdakini degişti rmek iç in de�i l, ken­
dimiz için yaptıgımızı bi lmemiz gerekir. (Buna tek istisna kUçOk çocuk­
Iann bakımıdır. Onlara hakları oldugu için bakarız. Çocuklar korumasız, 
yardıma muhtaçtırlar ve yaşamları buna baglıdır. Bir bebege veya ço­

cuga bakarken bagımdaş olmayız. Ama çocuk ergenlik çagına gelince 
bagımdaş olabiliriz. Bakıcılık zamanı gelince bırakınayı ve karşınızda­
kinin kendisiyle ilgilenrnesine olanak tanımayı bilmektir. )  

Bir bağımdaş oldugunuzu düşünüyorsanız, buna normalden fazla 
eğiliminiz varsa, büyük olasılıkla digerlerine karşı öfke ve ktisktin]Ok 
hissedersiniz. Koşullardan dolayı saplanhlar edinir, üztilmeyi, bakıcılıgı 
ve suçlulugu bırakamazsınız. Eger bir başkasının yaşamı için kendini­
zinkinden çok endişeleniyorsanız, yardım isteyin. Bir destek grubuna 
kahlın, bağırndaşlarla ilgili literatürO okuyun, ortak bağımlılıktan anla­
yan bir danışman veya terapist bulun ve bundan kurtulmaya çalışın. Ba­
ğımdaş olmayı bırakmanın yolu bağımsız olmaya başlamaktır. Tüm 
dikkatinizi o insandan kendinize çevirmeye çalışın. Önce kendinize 
bakın. Bırakın o da kendisine baksın. Eğer o kendisine bakamıyorsa, pro­
fesyonel yardım almasını önerin. Siz yardım konusunda bir amatörsü­
nüz ve artık bu işi bırakıyorsunuz. Eger gerekiyorsa onu da bırakın. Siz 
onun hayatından ve bagımlılıg-tndan sorumlu degilsiniz. Siz sadece 
kendi hayahruzı yaşayabilirsiniz! 
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� Neden iyi bir ilişki kuramıyorum? 

Bu soru genellikle tirnitsizce bir başka insanın kendisini sevmesine, ken­

disini oldugu gibi kabul etmesine ve ihtiyaçlannı karşılamasına gerek­
sinim duyanlar tarafından sorulur. Bunlar çok büyük istekler. Kendimize 
vermeye gönüllü olmadıgımız şeyleri bir başkasından beklemek büyük 
bir paradokstur. Kendimizi sever, kendimizi şu anda oldugumuz gibi 

kabul eder ve kendi ihtiyaçlarırnızı karşılarsak, bir ilişkiye acilen gerek­
sinim duymayız ve ihtiyacımız yoksa, umutsuz degilsek güzel ilişkiler 
oluşur. Tüm bunları yaparsak, kendimizi sever ve gereksinimlerimizi 
karşılarsak, ilişkiye ihtiyacımız olmaz. Tek başına kendimize yeteriz. 
Kendimizle barışık olmazsak, yıkıcı ilişkiler ve kendisiyle barışık olma­
yan insanlar bizi cezbeder. Bir anlarnda alnırnızda bize görünmeyen ama 
başkalarına görünen neon ışıkları yanar ve aynı ışıgt taşıyanlan kendi­
mize çekeriz. Öz Saygı sahibiysek, Öz Saygı sahibi insanları çekeriz. Ken­
dimizi sevrniyorsak, kendisini sevmeyenleri çekeriz. 

Güzel ilişkiler sağlıklı insanlardan oluşur. Bir ilişki, ilişkiye giren in­
sanları sağlıklı kılmaz. Eğer sizinle ilgilenecek, sizi mutlu edecek birisini 
arıyorsanız, çekeceğiniz insan büyük olasılıkla kendisine sevildiğini his­
settirecek birisini aramaktadır. Bu dururnda gelişen ilişki saglıklı olamaz. 
Her ikinizde aynı gereksinimiere sahip bir başkasına kendi ihtiyaçlarıruzı 

karşılatmak için çabalarken kısır ve yıkıcı bir döngü ye kapılırsınız. Bazen 
bu döngüye son vermenin tek yolu ilişkiyi bitirmektir. Ve bir başka iliş­
kiye girmeden önce kendinize bakmayı öğrenip bu durumu düzeltrnez­
seniz, büyük olasılıkla bu döngü tekrarlanır durur. 

Biz iyi ilişkiler kurma konusunda egitilmedik. Şansımız yoksa, çev­
remizdeki ilişkilerin çogu fonksiyonlan bozuk ve yıkıcıdır. Sinema, tele­
vizyon, müzik ve masallar aniden kusursuz bir insanın ortaya çıkacagıru, 
ona aşık olacagımızı ve ondan sonra hiçbir şeyin öneminin kalrnayaca­
gını anlatarak, yanılgı ve beklentiler geliştirmemize yardımcı olmakta­
dırlar. Bu ilişki fantezisi, bir başkasının bizi hayatımızın gerçeklerinden 

159 



uzaklaşhrıp, her şeyi dtizeltecegi beklentisine ba�mlı olmaya benzer. 

E�er bu fanteziye inanırsak, kısa stirede bedelinin çok büyük oJdug-unu 

görürüz. Kötü ilişkilerin bedeli büyüktür. Ruhsal açıdan insanı tüketir­

ler ve insanın benligini yitirmesine neden olurlar. ilişki ba�ılıgı da da­

hil olmak üzere tUm ba�lılıklar benli�e aykırıdır. Bizim yapabilece�irni­

zin en iyisini yapmamızı engelier ve bizi hayattan uzaklaştırırlar. 

Ene�imizi boşa harcar ve yarahcılıgınuzı yok ederler. Hiç ilişkiye gir­

mernek kötü bir ilişkiden daha iyidir. Ayrıca ilişkisiz bir hayat olamaz, 

çünkü her şeyden önce kendimizle ilişki içindeyiz. 

Tüm dikkatinizi bu ilişkiye yöne Itin; kontrol edebileceginiz tek ilişki 

budur. Degişimle sonuçlanan, sizi dengeli kılan ve öze yöneiten tek ilişki 

budur. Bir başkasıyla ilişki arzulamanın tek iyi nedeni kendinizi o in­
sanla paylaşmakhr. Eğer ilişkiye kendinizi değersiz bularak, sevilmeyi 

hak etmediginizi hissederek başlarsaruz, bu ilişkiden nasıl kendi katkı­

ruzdan fazlasını istersiniz? Bu, silahsız, zırhsız, eğitimsiz savaşa gidip, 

kazanmayı beklerneye benzer. imkansız! Siz ilişkilerinizden daha fazla­
sıruz ve ilişkileriniz size kendiniz için yapmaya gönüllü olduğunuzdan 

fazlasını sunamaz. 
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�ı Neden "doğru" insana aşık olamıyorum? 

Başkalarıyla ilişkilerimizde genellikle kendimizle olan il işkimizi yansı­
hnz. Güvensizsek, bizi sevmeyen insanlara aşık oluruz. Sevilmeyi hak et­
tigimize inanmıyorsak, bizi seven insanlara yönelmeyiz. Hak ettigimize 
inandıgmuz şeyler bizi çeker. Cezalandırılma yı hak ettigimize inanıyor­
sak (bilinç altı düzeyde olsa dahi), yıkıcı birisini buluruz. Kendimizle il­
gili ne hissediyorsak, bu ilişkilerimize yansır. Kendimizle ilgili olumlu ve 
hoş duygularımız varsa, kendileriyle ve bizimle ilgili iyi duygular bes­
leyen insanlarla ilişkilerimiz olur. Olumsuzsak, ilişkilerimiz olumsuz­
luğu yansıhr. Sonuçta gerçekten ektiğimizi biçeriz. 

"Doğru" insanı aramak beyhudedir. Sizin için sizin dışınızda tek bir 
doğru insan yoktur. İstatistiksel olarak uygun düşeceğiniz binlerce insan 
vardır. Onları bulmamn sırrı kendinizle uyumlu olmakhr. O zaman ve 
sadece o zaman karşınıza sağlıklı insanlar çıkar. O kişinin görünümü ve 
sizin için neler yapacağı konusunda beklentileri bırakın. Bunun yerine 
nasıl göründüğünüze, ne olduğunuza ve kendiniz için ne yapacağınıza 
konsantre olun. Aramayı bırakın. Kendinizle dostluğunuzun keyfini çı­
karın. ilişkiye girmeden iyi olmayı deneyin. Yalnızlık Öz Saygı öğren­
menin ve uygulamanın en kolay yoludur. Kendinize bakmaya ve kendi 
ihtiyaçlarınızı karşılamaya alışkınsanız, bir ilişkiye girrnek size zor gel­
mez. Yalnızken kendinize bakamıyorsanız, bir başkasıyla beraberken 
kendinize bakmayı öğrenmek çok daha zor olacaktır. 

Çoğumuz bir ilişki esnasında Öz Saygı öğrenmenin gereğini anlarız. 
Tek başınayken Öz Saygı geliştirmek daha kolay olduğu halde, kendi­
mize bakmayı öğrenmek için ilişkimizi bitirmemiz gerekmez. Ama ken­
dimiz için neler yapacağımızı ve ilişkimiz için nelerden vazgeçeceğimizi 
yeniden degerlendirmemiz gerekir. Bu ilişkilerimize olumsuzluk getir­
meyebilir. Kendimizle ilgilenmek ilişkilerimiz için olumlu olabilir - di­
ğerleri için iyi birer rol modeli olabiliriz. 

Kendinizi sevmek başkalarının da sizi seveceği anlamına gelmez. Bir 
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kez kendin izi severseniz başkalarının sizi sevmed i�in i  kabu l f1mek ko .. 

laylaşır. Siz tanıd ığınız herkesi sevmed igi n iz gi bi, başkalarının da qizi 
sevmeme hakkı vardır. Sizi umursamayan i nsan lar için zaman ve ener­

jiniz i  harcamayın.  Çevrenizde sizinle i lgi lenen, d ikkatinizi yöneltmeniz 
gereken yeterince insan var. Ve eğer sizi seven kimse olmad ı�nı dOşü­
nüyorsaruz, kendinize daha çok ilgi göstermek boynunuzun borcudur. 

İlişkiler haklar ve zorunluluklarla değil, denge i le i lgi l id i r. İl işkiler 
rahatlıkla değil, meydan okumalar ve uyarınalar i le  i lgil i d i r. İl işkiler 
sabit ve durağan kalınakla değil, gelişmek ve büyürnek ile i lgil idir. İliş­
kiler daha ziyade birbirinin değişimine izin vermek ve karşıdaki insanı 
hür bırakmaktır. En iyi ilişkiler tarafların birbirine istediği gibi olma 
hakkı tanıdığı i lişkilerdir. Kendimizi koşulsuz sevebiliriz ve eşimizi de 
koşulsuz sevmeyi deneyebiliriz. Bu hedefe asla varamayabiliriz, ama 
gayret sarf ederek öğrenebiliriz. Kayıtsız şartsız hayranlık istiyorsanız 
bir köpek yavrusu alın. Eşiniz size her zaman hayranlık göstermek zo­
runda değil . Sizin için tek bir "doğru" eş yok, çevrenizde sağlıklı bir iliş­
kiye girebileceğiniz bir çok iyi insan var. Ama önce, kendiniz sağlıklı 
olmalısıruz ki bir başkasıyla güzel bir ilişkiye hazır olun. 
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� Bir ilişkide seksin rolü nedir? 

Bu soru genellikle "kötti" bir il işkide "iyi" seks yaşayan veya " iyi" bir 
ilişkide neredeyse hiç seks yaşamayan insanlar tarafından soru lur. Bir 

ilişkide hiçbir şey cinsel konular kadar akıl kanştırmaz. Seks ve para pek 
çok çiftin anlaşamadığı iki konudur. Batı modeli bir il işkideki en önemli 
unsurlardan birinin diğer kişiye duyulan cinsel arzu olduğunu öğret­
rnektedir. Pek çoğumuz, başlangıçta karşırnızdaki insanın bir yöntintin 
bize çekici gelmesinin uzun sürmediği ve genellikle de bu yön ün sonra­
dan bizi ittiğini acı çekerek görürüz. Cinsel uyum elbette bir ilişkiye ha­
rika bir boyut kazandrrır, ama bir ilişkiyi sürdürrnek için yeterli değildir. 

Andrew Greeley seksi Tanrının bir armağanı, bir başka insanla ve 
daha sonra da Tanrıyla bütünleşrnek için bir oyun veya prova olarak ir­
delernektedir. İyi seks hayatın en büyük zevklerinden, var olmanın ar­
rnağanlarından biridir ve stres ve gerilimi boşaltmanın harika bir 
yöntemidir. Bize oynama, paylaşma, doğal, sözsüz ve eşsiz bir boyutta 
kendimizin ve diğerinin bilincine varma olanağı tanır. İyi seks iyi bir iliş­
kiyi zenginleştirir. Fonksiyon bozukluğu olan bir ilişkiyi dtizeltemez. 
Genellikle, seks ile bir ilişkide sadece seks yoluyla erişilebilen yakınlık 
birbirine karıştırılmaktadır. Seks yakınlığı kuvvetlendirir, yakınlık sag­
lamaz. Fonksiyonel açıdan bozuk ilişkileri olan pek çok çiftin inanılmaz, 
yoğun bir cinsel yaşarnları olduğunu rapor etmeleri ve bunun ilişki ko­
nusunda iyice akıl karıştırması enteresan bir fenomendir. Sanki yatak 
odası çiftin anlaşabildiği ve bağ kurabildiği tek yerdir. Bu durumda seks 
ilişkide eksik olan tüm unsurların - iletişim, büyüme, kabul, paylaşma, 
vs . . .  - yerine kullanılmaktadır. 

Biz cinsel varlıklarız; cinselliğimiz doğal bir nitelik. Ne yazık ki, ço­
ğumuz cinselliğimiz konusunda çelişki ve karmaşa içindeyiz. Bu da eği­
timizin ve kültürtimüzde seks için yapılan karalamaların bir sonucudur. 
Cinselliğin ve seks eyleminin bir takım hedeflere varmak için kullanıl­
ması fazlasıyla vurgulanmaktadır. Cinselliğimizi başkalarına çekici gel-
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rnek için kullanmak, "köto" veya "pis" bir şeymiş gibi sak lamak  07..ere 

egitildik. Erkeklerin cinsel konularda kadınlardan daha açı k old u�unu 
ve seksin çogunlukla iktidar ve kontrol için kullanıldıgını öğrendik. Cin­
sellik benligimizin dogal bir parçası oldugu için, cinse l l iğimiz  konu­
sunda rahatlık Öz Saygı ile ilgili doğal bir süreçtir. Kendimizi ne kadar 
çok seversek, bedenlerimizin içinde o kadar rahat olur, fiziksel görtinO­
mümüzü o kadar rahat kabul eder, cinselliğimizin daha çok bi lincine 
varır ve cinselliğimizden daha az korkarız. 

İyi ilişkilerde, sağlıklı iki insanın yürüttüğü ilişkilerde, seks bir ya­
rışma olarak kullanılmaz. Güzel bir ilişki yürüten kişi seksin ilişkinin 
doğal bir parçası olmasına izin verir, seksin sıklığıyla veya olağanüstü 
seks yapmakla ilgilenmez. Uzun süreli ilişkileri olan çiftler seksin de iliş­
kinin diğer unsurları gibi bazen diğer zamanlardan daha iyi olduğunu 
bilirler. Neredeyse tüm çiftler seksin olağandan daha önemsiz görün­
düğü dönemler yaşar ve bu konuda esnek davranırlar. Hayahmızın bazı 
dönemlerinde daha cinsel, bazı dönemlerinde daha az cinsel oluruz. Ge­
nellikle de bu dönemler eşimizinkiyle çakışmaz. Seksi doğru perspektife 
oturtmak için biraz uzlaşma, kabul ve anlayış gereklidir. Eğer bunları 
hayahmızın diğer alanlarında uygulayaıruyorsak, bu konuda esnek 
olmak, cinsel ihtiyaç ve arzularımızın zaman içinde değişmesine olanak 
tanımak olanaksızlaşır. 
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� Neden eşimi değiştiremiyorum? 

Bir ilişkiye girdigirniz zaman çoğumuzda yaygın ve zararl ı i ki yan ı lgı 
bulunur: 1) birlikte olduğumuz kişinin bizimle olduğu için değişecegi 
(değişmesine yardımcı olmayı planlarız) ve 2) bu kişinin hiç degişme­
yeceği ve hep başlangıçta olduğu gibi kalacağı. Bunların her ikisi de birer 
yarulgıdır, çünkü gerçekle hiçbir ilgileri yoktur. İnsanlar sürekli değişir­
ler. Kimse değişim sürecinden kaçarnaz. Ama kimse bir başkasını de­
ğiştiremez. Kendimizi değiştirebilir, yeni seçimler yapabilir ve değerler 
repertuarırnızı yenileyebiliriz, ama asla eşirnizin ne yönde değişmeyi se­
çeceğini öngöremeyiz. İnsanlar için yapabileceğirniz en fazla şey bir rol 
modeli oluşturup, gayretlerinde onları yüreklendirmektir. Onlara deği­
şime açık güvenli bir ortam sunabiliriz, ama bunların hiçbiri onlann is­
tediğimiz yönde değişeceklerini garantilemez. 

Yeterince güçlü olup başkalarını değiştirmek genellikle bağırndaşla­
rın ve küçük çocukların yanılgısıdır. "Eğer yeterince iyi olursarn, doğru 
şeyleri yaparsam, doğru düğmelere basarsam diğeri değişecektir." Ama 
diğeri değişmeyi seçmezse değişmez. Değişim için gereken sorumluluk 
ve ihtiyaç kendi ihtiyacı ve sorumluluğu olmadıkça kimse değişmez. Ço­
cuklar ve bağımdaşlar başkalarının davraruşlarıyla ilgili hiçbir sorum­
luluk (kontrol, vs . . .  ) taşımadıkları halde, bu sorumluluğu üstlenmekle 
aslında değişimi engellerler. Sadece kendi değişirnimizi kontrol edebili­
riz. Bir başkasının değişmesini isternek onların değişmesini sağlamaz. 
Tüm gayretimiıle bir başkasının değişim sürecine yahnrn yapmak bizi 
sadece hasta eder ve Öz Saygımızı elimizden alır. 

Diğerinin değişmesi için talep, tatlılıkla ikna, yönlendirme, tehdit, 
emir, yalvarma ve pazarlık sadece cesaret kırıcı ve zararlı bir ortarn ya­
ratır. Bu kadar olumsuzluk içinde biz, kendimiz, olumsuz anlarnda de­
ğişiriz. Kendimiz için en iyisini yapamayız ve Öz Saygı üretmeyen 
davranışlarda bulunuruz. Aksine eşimiz kendi bildiğini okumaya devarn 
eder ve arhk bu kadar olumsuz ve yıkıcı bir ortam yarattıg-ımız için ken-
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dinde bizi suçlama hakkını bu lur. 
Amatör terapi tuzağına düşmeyin. Eşiniz sizden değişimine yardımcı 

olmanızı istese bile, özel li kle istiyorsa, sakın kabul etmeyin. Bu alanda 
çalışan profesyoneller kısa zamanda kendi ai lelerine terapistl ik yapma­
mayı öğrenirler. Sadece amatörler yakın ilişki lerde terapistl ik yapabile­
ceklerine inanırlar. il işkide oldugunuz insanlar konusunda tarafsız 
olamazsımz. Yaşam kalitenizle yakından il intili birisine tu tar lı bir şekilde 
koşulsuz kabul göstermeniz olanaksızdır. Hem kendinizi bir uzman ye­
rine koyup, hem de ilişkinizde eşitlik ve denge sağlamaruz çok zordur. 
Sizden değişime yardımcı olmanız istenirse, yapabileceğiniz en iyi şey 
profesyonel yardım alması için karşıruzdakini desteklemek ve cesaret­
lendirmektir. 

Önce kendinizle ilgilenmeniz gerektiğini tekrar edelim. Kendi haya­
tınızın sorumluluğunu üstlenin. Hayatıruzın olabildiğince iyi olması için 
elinizden geleni yapın. Bu çok basit gelebilir ama değildir. Degişme ih­
tiyacınız konusunda siz kendiniz neleri değiştirebileceğinize, neleri kont­
rol edebileceğinize dikkat edin. Önce kendinizi ve sonra eşinizi kabul 
ehneyi deneyin. Eğer eşinizi hiçbir şekilde olduğu gibi kabul edemiyor­
saruz ve kendisi değişme eğilimi göstermiyorsa, bazı seçimler yapın. Ge­
rekiyorsa onu bırakın. Unuhnayın bu ilişkiye devam edip etmemek sizin 
seçımınız. 
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� Ben değişirsem, eşim de değişir mi? 

Bu sorunun üç cevabı vardır: evet, hayır ve bel ki .  Evet, bi r sistemi n - i l iş­

kinin - bir bölümünün değişmesinden tüm sistemin etkileneceği ni  ve de­
gişimin gerçekleşeceğini varsaymaktır. Hayı r, kendimiz dışında hiçbi r 
değişimi kontrol edemeyiz demektir. Kendimizi değiştirmek diğerlerinin 
de değişeceğini garantilemez. Başkalarını algılama tarzımızı değişti re­
biliriz ve bu değişim sonucu onları kabullenme kolaylaşabilir. Belki, bazı 
değişikliklerin gerçekleşebileceği, ama bunların bizim istediğimiz deği­
şikliklerden farklı olabileceği demektir. Bu durumda değişim arzulanan 
doğrultuda olmayabilir. 

Kendimizi değiştirme nedenimiz karşımızdakini değiştirmek ola­
maz. Eğer yaklaşım buysa, o zaman gerçek değişim değil yönlendirici, 
hesapçı ve manipülatif davranışlar söz konusudur. Kendimizi değiştir­
mek zor iştir ve bu süreç güçlü değişim isteği ve sürece sadakat gerekti­
rir. Eğer bu işe başka amaçlarla (diğerlerini değiştirmek için) girersek ve 
istediğimiz sonuca ulaşamazsak, kendimizi başladığımız noktada, ba­
ğırndaş döngüsünde bulabiliriz: tüm yükü üstleniriz, tüm sorumluluğu 
alırız ve hedefirnize ulaşamayız. Büyük olasılıkla değişmeyi reddeden 
kişiye öfke, küskünlük hissetmeye ve oyuna getirildigirnizi düşünmeye 
başlanz. Kendimize de kızabiliriz. Tüm bunlar Öz Saygı geliştirmek açı­
sından çok olumsuzdur ve tüm gayretlerimiz geri teper. 

Değişmeyi seçerseniz, bunu tek bir nedenle yapın - değişrnek istedi­
ğiniz için. O zaman değişim sizin kontrolünüzde olur. Unutmayın, siz sa­
dece kendi hakkınızcia hissetmeyi seçtiklerinizi ve duygularınızdan 
kaynaklanan davranışlarınızı kontrol edebilirsiniz. Bunların dışında hiç­
bir şey sizin kontrolünüzde değildir. Başkalarının sizdeki değişime gös­
tereceği reaksiyon tamamıyla sizin kontrolünüz dışındadrr. Mantıksal 
olarak olumlu bir yönde değişirseniz, yakın ilişkilerinizin de olumlu 
yönde gelişeceğine inanabilirsiniz. Maalesef, ilişkiler mantıksal değildir 
ve bazen tam tersi olur. ilişki çözülmeye başlar veya çevrenizdekilerde 
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daha çok fonksiyon bozuklugu görülür. Bu, aile terapistlerinin ve sistem 
uzmanlarının aşina oldugu olagan bir tepkid ir. Bazen sistemin çökUşü 

kısa sürel idir, aile yeniden dengeyi bulur ve degişime a lışınca tekrar 

fonksiyonel olur. Ama bazen de tam tersi gerçekleşir ve il işki degişirnle 
baş edemez. Bu nedenle, sonuçlar ne olursa olsun, sadece kendiniz için, 
zorunlu o lduğunuz için degişmeniz gerekir. Bu, tüm degişimlerin bir 
ilişkiyi riske sokacağı anlamına gelmez. i lişkiyi açıkça geliştiren, güç­
lendiren pek çok değişim olur. Ama ilişkide ne kadar çok fonksiyon bo­
zukluğu varsa, ilişkinin değişime uyum sağlayarnama ihtimali o kadar 
artar. Bu ilişkiler zaten risklidir ve tarafiara zaten yeterince acı vermek­
tedir. Eğer ilişkiniz kendinizi geliştirince bozulacak kadar zayıfsa, bu 
ilişkinin sizin ve yaşam kaliteniz için anlamını gözden geçirmeniz gere­
kebilir. 

Eğer bir başkası değişsin diye değişmeye çalışıyorsanız, değişim so­
rumluluğunu onların üzerinden kalduıyor ve olabilecek değişimin tüm 

kredisini siz üstleniyorsunuz. Kendinizi değiştirince bunu başardığınız 
için tüm övgüyü siz alusıruz. Siz gayret gösterdiniz, siz acı çektiniz, yo­
lunuzu siz seçtiniz ve siz istediğinize u laştınız. Başkaları da  aynı hak­
lara sahip. Onların da kendi değişimlerinin saygınlığını sahiplenrneleri 
gerekir. Bunu onlar için siz yapmazsıruz, onlar kendileri için yaparlar. 
Başkaları için değişimi seçmeye çalışmayın, asla başaramazsıruz! 
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� Başkaları için ne yapabilirim? 

Başkaları için yapılabilecek en iyi şey Öz Saygı ve Sosyal İlgi için iyi bir 
rol modeli oluşturmakhr. Bu çılgın donyada yeterince saglıkJ ı  rol modeli 
yok. Kendinizi severek, kendi gereksinimierinizi karşı layarak ve Öz 
Saygı uygulayarak, degişmek isteyenlere gözle görO ltir, dengeli ve 
olumlu bir model teşkil edebilirsiniz. Kabul göstererek, suçluluk duy­
mayarak, cesaretlendirerek, kendi sorumlulugunuzu Ostlenerek ve bü­
tünleşmiş olarak, bunun mümkün oldugunu insanlara gösterir, bir örnek 
oluşturursunuz. Genellikle ne konuda model oldugunuzun farkında ol­
masanız bile, bu, insanları egitmenin en etkin yollanndan biridir. Öz 
Saygı geliştirmenin çoğu sözel olmayan davranışlar içerir ve bunlar göz­
tenerek ögt"enilir. Buradaki paradoks, kendiniz için ne kadar çok şey ya­
parsanız başkaları için o kadar güçlü bir model olacagınızdır. "Söyle­
diklerini önce kendin uygula" sözü burada geçerlidir ama bu örnekte bir 
şey söylemenize gerek yoktur. Sadece uygulamak yeterlidir. 

Kendinizi kabullenir, kusursuz olmaya çabalamayı bırakırsanız, baş­
kalarını da kusurlarıyla kabul edebilirsiniz. Bu kabul çok güçlüdür ve 
başkalarının da kendilerini kabul etmeye başlamalarını saglar. Hatalan­
niZ için kendinizi affeder, hatalarınızdan ögt"enirseniz, çevrenizdekiler de 
kendi hatalarma farklı yaklaşma seçenekleri olduğunu görürler. Sizden 
bir şeyler ögt"enmek istemeseler bile "Zaten herkes kusursuz olmaya ça­
lışıyor." savını kullanamazlar. Suçluluk duygusunu ve kendinizi ceza­
landınnayı bırakırsanız, bunların gerekli olmadığını gösterirsiniz. Bir baş­
kasına "Hayır" dediğiniz zaman, onlara size "Hayır" deme hakkını 

tamrsınız. Suçluluk duymadan "Hayır" diyebilirseniz, karşınızdakine de 
aynı olanagı sunarsıruz. Kendi ihtiyaçlarınızı karşılayarak, başkalarının 
da kendi ihtiyaçlarını karşılamasını saglarsıruz. Siz riske girerseniz, baş­
kalan da riske girmeye daha egilimli olurlar. Ve bu böyle devam eder. Biz 
çevremizdeki insanlardan etkileniriz. Biz cesaretlendirilmeye ve des­
tege cevap veririz, dünyadaki karamsarlıklara ve cesaret kıncı davra-
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nışlara tepki gösteririz. Var olan olumsuz) u� dengelemek için daha fazla 

olumlu etkene gereksinimimiz var. 
Model olabilece�imiz en güçlO konulardan birisi koşulsuz sevgidir. 

Öz Saygı sahibi olup, kendimizi kayıtsız şartsız sevince, varlı�mızla bu 
konuda bir model teşkil ederiz. Hiçbir şey yapmamıza gerek kalmaz, 
bunu varlı�mızla gösteri riz. Kendimize var olma olana� taruyarak, baş-­
kalarının da var olmasına olanak tanımış oluruz. Dışa dönrneyerek ve 
suçlamayarak, suçlama oyununu durdurmuş oluruz. Tüm bunlar gü­
venli bir alan oluştururlar ve insanların acilen güvenli alanlara ihtiyacı 
var. 

Sosyal İlgi başkalannı de�şime zorlamaz. Daha ziyade de�şimin 
gerçekleşmesine olanak tanır ve olumlu de�şimi özendirir. Sosyal İlgi, 
Öz Saygının di�er insanlara yansımasıdır, büyüme ve gelişmeyi destek­
ler. Başkalarına onlara ögt"etmek ve onlardan öğrenmek için ihtiyaarnız 

var - başkalarına etkileşim için, kendimizle ilgili keşiflerimizi ve onların 
keşiflerinin hazzıru paylaşmak için gereksinmemiz var. Başkalanna ih­
tiyacımız var, çünkü hepimiz ba�lantılıyız, bir bütünüz ve aynı bütünOn 
parçasıyız. Hep birlikte tekrar birleşmeye doğru büyüyebiliriz. Bunu tek 
başımıza yapamayız. Başkalarına dünyadaki farklılı�zla baş edebil­
mek, ait olma duygumuzu keşfetmek ve benzerlikleriınizi paylaşmak 
için gereksinimimiz var. Başkalannın bize ihtiyacı oldu� gibi bizim de 
onlara ihtiyacımız var - birbirimizin bakımını üstlenmek için de�, bir­
birimize şefkat göstermek için; hizmet etmek için de�, birlikte bir şey­
ler yapmak için. Kısaca, başkaları için olabilece�in en iyisi kendimiz 
için olabileceğimizin en iyisi ile aynıdır. 
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� Başkalarına öncelik vermek neden yanlış? 

Başkalarına öncelik veren davranışların poptil er adı "insanları memnun 
etmektir'' . Bu teri m başkalarının ihtiyaçlarını kend i ihtiyaçla rımızdan 
üstün tutmayı tam olarak açıklamaktadır. Eger başkalarına gereksini­
mimiz varsa, kendimizi onlar için feda etmenin nesi yanlış? Neden baş­
kalanru memnun edip, onları mutlu etmeye çahşmayalım? Bu soruların 
cevabı yine dereceyle ilgilidir. Bazen isteklerimizi ve ihtiyaçlarımızı bir 
başkası için feda etmeyi seçebiliriz. Bazen başkalarını memnun etmeye 
çalışabiliriz. Buradaki anahtar kelime bazendir - her zaman degil. Başka­
larını memnun edenlerin çoğu kronik olarak başkaları ile ilgilenirler. 
Bunlar aynı eylemleri kendileri için gerçekleştirmeyi asla öğrenmemiş­
lerdir ve başkalarının onları memnun etmesini umar ve beklerler. Bu, 
sürekli olarak başkalarını ön planda tutmanın tehlikesidir. 

Bab modelimiz (ve dinlerin çoğu) bize "Başkalarının size nasıl dav­
ranmasını istiyorsaruz, siz de onlara öyle davranın" öğretisini sunar. 
Hemen her zaman "siz de onlara öyle davranın" kısmına odaklanırız ve 
deyişin ilk kısmını nadiren vurgularız. Kendi gereksinim ve isteklerimi­
zin farkında değilsek, başkalarının bizim için ne yapmalarını istediği­
mizi nasıl bilebiliriz? Ve eğer onlar bizim için bunu yaparsa, bunu kabul 
edebilir ve bu armağana layık olabilir miyiz? İnsanlan memnun edenle­
rin çoğu tüm enerjilerini vermeye odaklamışlardrr ve kendileri için ne 
istediklerinin veya neye ihtiyaç duyduklarının farkında değillerdir. Baş­
kalarının onların beyinlerini okuyup, doğru olanı anlamasını umarlar. 
İnsanları memnun edenler karşılık bekleyerek verirler ve armağanlan 
iplerle bağlıdır. Temiz olmayan hediyeler verenler karşılarındakilerin 
ihtiyaçlannı onlardan iyi bildiklerine inanırlar. Böylece istenmeyen ve 
gereksiz armağanlar verirler. Tüm bu memnun etme çabalannın sonucu 
kızgınlık, kırgınlık ve anlaşmazlıkhr. Yukarıdaki deyişin amacı hiçbir 
şekilde bunlar degi.ldir. 

İnsanlan memnun etmek kendini kurban etmek için kullamlan mo-
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dern bir terimdir. Pek ço�umuz azi1. olmaya uygun dt!�i l iz .  Ve mr kur­

banla yaşamak çok zor olabi l i r . Paradoksa l olarak gerçek a z iz ler c;adece 

isted ikleri için verd i ler, yani kendi leri için verd i ler. Onlar daha Ust bo­

yutta Öz Saygı sahibiyd iler; arzu larına eriştiler ve dU nyevi konu ları aş­
tılar. Azizierin çogu ne aziz olduklarının farkındaydı  lar, ne de azizlikle­
rini önemsedi ler. Onlar yilce bir çagrıya uyuyorlardı. insanları memnun 
etmek, başkalarına öncelik vermek, azizligin tam tersidir. insanları mem­
nun edenler yaptıklarının fazlasıyla farkındadırlar ve yaptıklarını ben­
merkezci bir yaklaşımla yaparlar. Başkalarına kend i ihtiyaçlarını karşı­
Iatmak için verirler. Başkalarına öncelik vererek karşı larındakilerden 
sevgi, saygı, tapınma, güvence, kabul, vs . . .  almayı beklerler. Ttim bunlar 
takas edilemez veya satın alınamaz. İnsanları memnun edenler, başka­
larına öncelik vererek armaganlarıyla birlikte kendi hak ve sorumJuluk­
larından vazgeçerler. 

Başkalarına öncelik vermek onlara verilen bir hediyedir. Bu, diger 
armağanlarda olduğu gibi ancak siz - hediyeyi veren - bir art niyet taşı­
mıyorsanız anlamlıdır. Bir hediye vermenin tek iyi nedeni budur. Hedi­
yeyi alanın hediyeyle ne yaptığı önemli değildir. Vermenin nedeni vereni 
mutlu etmektir. Ve bu yeterlidir. Başkalarının ihtiyaçlarını sağlamak 
abartılı bir armagandır. Bunu ancak ipierin size baglı olmadığından emin 
oldugunuz zaman yapın. (Küçük çocuklar yine istisnadır. istemeseniz 
de onlara bakın. Onlar sizin bakımınızda olmaktan sorumlu degiller. On­
ların başka bir seçenegi yok ve kendilerine bakamazlar. Bir başka istisna, 
bakımJan için başka olasılıklar da olsa, hastalık veya özürlü olma duru­
munda size bağımlı olan insanlardır. Hayvanlar da sahiplerine muh­
taçtırlar.) İplerle bağlı olmayan armaganlar verebilmenin tek yolu önce 
kendi ihtiyaçlarıruzı karşılamaktır. Neye gereksinim duydugunuzu, ne 
istediğinizi fark etme li ve bunları kendiniz karşılamalısıruz. Aynı anda 
hem kendinize bakıp, hem de insanlan memnun edemezsiniz. A ynca, 
kendinizle ilgilenmeye başlayınca, başkalarını memnun etme ihtiyacıru­
zın ortadan kalktığıru göreceksiniz. Kendinizi sevince, başkalarının sizi 
onlar için yaptıklarıruzdan dolayı değil, oldu�nuz gibi sevrnelerini is­
teyeceksiniz. Kendi ihtiyaçlarıruzı karşılayınca, vermenin arkasındaki 
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amaçların önemi kalmaz. 
Belki de deyişi tersine çevirirsek tüm bunlar açıklık kazanır: " Ken­

dinize başkalarının size davranmasını istediginiz gibi davranın" . Oz 
Saygı ö�renmenin temeli budur. Bunu yapınca, paradoks gerçekleşir ve 
"Başkalarının size nasıl davranmasını istiyorsanız, siz de onlara öyle 
davranın" kolaylaşır. Sosyal İlginin özü budur. Sosyal ilgiyi ancak Öz 
Saygı uygulamayı ö�endikten sonra uygulaya bilirsiniz. Bu, batı mode­
linin bize ö�etemedi� bir şeydir. Bu kavram tüm dinlerin ternelidir. De­
�erli olduğunuzu, iyi olduğunuzu ve sevilmeyi hak ettiginizi bilin. 
Affetmeyi, kabullenmeyi ve bırakınayı ö�enin. Bundan çevrenizdeki­
lerle birlikte siz de yararlanacaksınız. Başkalanna sadece geçici olarak 
öncelik verin. Uzun vadede kendinize öncelik verin. Kendi ilginizi hak 
ediyorsunuz. Kendinizi memnun edebilirsiniz. 
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Başkalarına ne zaman vermem, ne zaman "Hayır" 
� demem gerektiğini nasıl bileceğim? 

Her şeyden önce, karşınızdaki insanın verdiginizi istediginden emin 
olun. Sizin hizmetinize ihtiyacı oldugunu varsaymayın ve kendi ihti­
yaçlarınız oldugu zaman başkalarına vermeyin. Her şey geri teper. İhti­
yaç duyulmaya ihtiyaç duymaktan kaçının. Bu kolay yakalanılacak bir 
başka tuzakhr. Verdiğiniz armaganın - zaman, enerji, hizmet, fedakarlık 
- temiz olmasına ve sizin açınızdan gizli bir amacı olmamasına dikkat 
edin. Vermek istemediginiz zaman sizden bir şey istenir ve vermeniz ge­
rektiğini düşünürseniz, bunun kısa vadeli bir durum oldugundan emin 
olun ki, başlangıçtan itibaren neyle karşı karşıya olduğunuzu ve ne 
zaman duracağıruzı bilin. Eğer bunları yapamıyorsanız, uzun vadeli fe­
dakarlık yapmamaruz daha doğrudur. Kendinizi çok fazla vermeniz ge­
reken bir durumda bulursanız ve öfkelenmeye, küsmeye başlarsanız, 
vermeyi bırakın. Bir başkasına verilecek hiçbir armağan kendinizi mah­
vetmeye değmez. Bir kere vermeye başlayınca vermeye devam etmeniz 
gerektiğini söyleyen hiçbir kural yoktur. Daima sizin vermenizi bekleyen 
insanlara dikkat edin. Onların Öz Saygısı yoktur ve sizi kendinizle ilgi­
lenıneniz konusunda özendirmezler. 

Aşağıdaki hikaye çok fazla vermenin tehlikeleri konusuna iyi bir ör­
nektir. Sık bir ormanda dünyadaki yerine sürekli bunalımlı, karamsar 
ve mutsuz gözlerle bakan bir bataklık yaşar. Güneşli bir günde yepyeni 
bir traktör fabrikadaki banttan iner ve bataklığın yaşadığı ormanda yü­
rüyüşe çıkar. Bataklıkla karşılaşhğında traktör ıslık çalmakta, şarkı söy­
lemekte ve yaşamdan haz duymaktadır. Bataklığa "Günaydın" der. 
"Harika bir gün değil mi!" Bataklık "Mmm, nesi o kadar harika? Güne­
şin ağaçların arasından süzülmediği, ormanın bu karanlık köşesinde sı­
kışhm kaldım ve eski, karanlık bir bataklık olmaktan bıkhm" diye cevap 
verir. "Keşke sana yardım edebilsem" der saf traktör "Senin için yapa­
bileceğim bir şey var mı?" . Bataklık düşüncelidir. "Gerçekten yardım 
etmek istiyorsan, zannederim bana biraz toprak boşalta bilirsin. Böylece 
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ben de kuruyup, bir batakl ık olmaktan kurtulurum." Trakt�r " Ne harika 
bir fikir." der "Seni bir batakl ık olmaktan kurtarmak ben i  mutlu eder'' . 
Ve hevesli traktör hararetle bataklıga toprak doldurmaya başlar. Bu bir 
kaç saat devam eder. Bataklıgın durumunda bir degişikl ik olmaz. Ba­
taklık söylenmeye başlar: "Bir fark yaratacak kadar hızlı çalışmıyorsun." 
"Peki" der traktör "Daha hızlı çalışacagtm" .  Saatler ileri er ve ktiçük trak­
töre yorgunluk çökrneye başlar. Bataklık aynen sabahki gibi görünmek­
tedir. Artık, bataklık traktöre fena halde kızmaya başlar. "Eger gerçekten 
beni umursasaydın, durumumda bir degişiklik olurdu. Bence sen bana 
gönülden yardım etmek istemiyorsun." Traktör gününü bataklıga yar­
dım etmeye çalışmalda geçirmiştir ve kendini bu konuya adanmış his­
setmektedir. Böylece kendini zayıf ve bitik hissettigi halde gayretle 
hızlanır. Gece bataklık uyurken o toprak doldurur ve ertesi gün de ba­
taklık onun gayretsizliginden ve umursamazlıgtndan dolayı sızlarup şi­
kayet ederken, o çalışmaya devam eder. Traktör çalışmaktan kendini 
öldürür ve ıslak, çamurlu bataklıga gömülür. Traktörün oraya geldigini 
gösterecek tek bir kanıt kalmaz. Bataklık, bataklık olarak kalır ve gelip, 
onu kendisinden kurtaracak bir sonraki traktörü beklerneye başlar. 

Traktör ne yapabilirdi? Öz Saygısı olsaydı, kendine bakmayı bilseydi, 
bataklıga degişmek için ne yapmayı göze alabilecegini sorardı. Veya ba­
taklıgın yanından geçip gider, bunun tehlikeli bir tuzak oldugunu fark 
ederdi. Veya Sosyal İlgi sahibi bir traktör olarak, kısa bir süre traktöre 
yardım önerirdi. Yardırnın işe yaramadı� anlayınca, bataklık bataklık 
olarak kalsa bile gayretinden dolayı kendini iyi hissederek kendi yoluna 
devam ederdi. Her koşulda, eger traktör Öz Saygı sahibi olsaydı, haya­
tını bataklık için feda etmezdi. 

Bazı insanlar dogal olarak traktördür (verici) ve bataklık olanlar 
(alıcı) onlan çeker. Mutlu sona ermek için, dünyadaki bataklık ve trak­
törterin kendilerine bakmayı ö�enmesi gerekir. Dünyadaki bataklıkla­
rın gerekeni kendileri için yapmayı ögrenmesi ve traktörterin de 
bataklıklann kendi kendilerine yardım etmelerine olanak tanımayı ög­
renmesi gerekir. Traktörler bataklıkların bataklık olmaya devam etme­
sini saglarlar. Fazlasıyla vererek, veren alaru bir aşagı pozisyona, magdur 
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durumuna koymaktadır ve magdur olanlar sözde kurtancılarına kız. 
gınlık ve nefret duyma egilimindedirler. Alıcılann yıkıcılı�nı algılamak 
kolaydır, ama fazla vermenin de yıkıcı bir tarafı vardır. Vericilerin hedefi 
olan kendini iyi hissetmek ve başarının onurunu üstlenmek, alıcının· 
kinden daha büyük bir hedef olabilir. 

Bisküvi kavanozunu hatırlayın. önce kendinize bisküvi pişirin, sonra 
başkalarına. Kendiniz tümüyle doyunca verin ki verme eylemi size yok· 
sunluk hissettirmesin. Fedakarlık yapbguuzı hissetmediginiz sürece baş­
kalanna fedakarlık yapabilirsiniz. Fedakarlık yapbğınızı hissettiginiz an, 
vermeyi bırakın ve kendi ihtiyaçlanmza eğilin. 
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� "Fonksiyon bozukluğu olan" aile nedir? 

Bu terim günümüzde saglıklı bir biçimde işlev görmeyen aileler ve iliş­

kiler için kullanılmaktadır. Saglıksız ailelerde yer alan insanlar kısır bir 

döngüye yakalanrnışlardır. Bu kısır döngü kişilerin kendileriyle ve bir­

birleriyle ilişkilerinde acıya ve yıkıcılıga neden olan bir düzen oluşturur. 

Ailede bir alkolik, bir uyuşturucu bağımlısı, kişilik bozuklugu olan bir 

aile bireyi, bir tacizci, bir suçlu veya yıkıcı herhangi bir kişilik varsa, ai­

lede fonksiyon bozukluğu başlar. Bu terim suçlunun problemine odak­

lanmaktan ziyade aileye bir sistem olarak yaklaşma eğiliminden 

doğmuştur. Ailede bir kişinin temel bir problemi varsa, problem tüm ai­

lenindir ve herkes konuya bir tarafından bulaşır. Fonksiyon bozukluğu 

bir suçlu olmadan da ortaya çıkabilir. Aileyi yıkıcı bir şekilde etkileyen 

büyük bir aile sırrı veya bir dış çahşma varsa, ailede fonksiyon bozuk­

luğu oluşabilir. Ailedeki herkes sorundan bir şekilde mağdur olur. 

Ne yazık ki, günümüzde pek çok ailede fonksiyon bozukluğu vardır. 

Bu ailelerde aşırı stres, çok az anlamlı iletişim, duygularla başa çıkamama, 

birbirine destek eksikliği, gereksiz, yıkıcı tenkit, cesaret kırıcı bir ortam, 

bireylerde olumlu yönde gelişememe ve büyüyemerne sorunlan bulunur. 

Ev emin, güvenli bir alandan ziyade bir savaş alanı duygusunu verir. 

Fonksiyon bozukluğu olan bir ailede yaşadığımızın işareti eve gitrnekten 

nefret etmek veya korkmakhr. Genellikle aile bireyleri arasında bölün­

meler, güçsüz gruplaşmalar, birçok sır ve sırhndan bıçaklama görülür. 

Ailenin her bireyi yaşamını sürdürmek için sağlıksız savunmalar ö�e­

nir ve bu ailelerin çocuklan bu hatalı eğitimi kendi ilişkilerine taşırlar. Bu 

şekilde başlangıçta fonksiyon bozukluğu olan bir aileden fonksiyon bo­

zukluğu olan birkaç aile oluşur. Fonksiyon bozukluğu olan aileler fonk­

siyon bozukluğu olan bireyler üretir, bu bireyler de kendilerine fonksi­

yon bozukluğu olan aileler kurarlar. 

Aile terapistleri problemi olan kişiyi tedavi için aileden alıp, sonra 
"hastayı" fonksiyon bozukluğu olan sisteme geri yollamarun yetmedi-
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gini gördüler. Olumlu degişimi saglamak için, dikkati problemi olan kj­

şiden aile ünitesine kaydırmak gerekiyor. Bazen degişimin oluşabilmesi 

için çekirdek aile dışındaki ilgili kişilerin - yakın arkadaşlar, diger akra­

balar, problemle ilgisi olan yardımcıların - tedaviye kahlması gerekiyor. 

Genellikle ilgili herkesin tedaviye katılması için ailede bir kriz yaşan­

ması zorunlu oluyor. Krizin paradoksu, eger degişimi başlatabilirse, 

fonksiyon bozuklugtı olan bir aile için en olumlu olay olmasıdır. 

Fonksiyon bozuklugtı ile yaşamak, bilimneyenin riskine abimaktan 

çok daha kolay ve tanıdık oldugu için, fonksiyon bozuklugu olan birçok 

aile degişmez. Sorunun aşinahgt ve ailenin buna tepkileri aile bireyleri 

için çılgınca bir güvenlik ortamı yarabr. "Tanıdıgtruz şeytan bilinme­

yenden iyidir." Statik olmak ve saplanıp kalmak, öğrenmek ve yeni şe­

killer geliştirmekten daha kolay görünür. Fonksiyon bozuk.Iugu olan 

ilişkileri yürütmek sağlıklı ilişkileri yürütmekten daha fazla enerji ge­
rektirdiği ve gösterilen gayret hiç kimseye olumlu bir ödül getirmedigi 

için bu korkunç bir yanılgıdır. Aile yıkıcı sistemini degiştirmek iste­

mezse, değişrnek isteyen aile bireyi ailenin tepkisini dikkate almadan 

bunu kendi başına yürütmelidir. Bu çok zor bir seçimdir ve bazen has­

tanın sistemden kopmasına yol açar. Ama biz önce kendimizden so­

rumluyuz. 
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Neden hala annemden veya babamdan korkuyo­
� rum? 

Bu soruyu soran şaşılacak sayıda yetişkin vardır. Bu insanlar fonksiyon 

bozuklugu olan ailelerde yetişen veya ebeveynlerinden biri ya da her ikisi 
tarafından taciz edilen insanlardır. Ailelerinden aynlsalar bile, ebeveyn­
leri ölmüş olsa bile, ve hayattaki statülerine ragmen, bu korku yetişkin­
likte de devam edebilir. Başka hiçbir şeyden korkmayan, profesyonel ola­
rak "başarılı" olan insanlar ebeveynlerini düşündüklerinde veya onlarla 
karşılaşhklarında endişelenebilir veya manhk dışı bir korkuya kapıla bi­
lirler. Bu insanlar aileleriyle karşılaşınca çoğunlukla çocuksulaşır ve ol­
gun olmayan davranışlarda bulunurlar. İri, güçlü erkek ve kadınlar ebe­
veynleri yaşlı, hasta, zayıf ve aciz olsa bile, bu korkulan kişiyle ilişkileri 
olduğu zaman tir tir titrerler. Neden? 

İçimizdeki çocuk kavramına aşinaysak bu reaksiyonu anlamak ko­
laylaşır. Unutmayın içimizdeki çocuk "büyümez", sadece çocukluk duy­
gularımız ve reaksiyonlarımızia ilgilenir. Hala ebeveynimizden korku­
yorsak, bu, onu içimizdeki çocuğun gözüyle güçlü, yaşamak için bagımlı 
olduğumuz, ihtiyaç duyulan bir kişi olarak algılıyoruz demektir. Kü­
çükken bize çok fazla acı çektirdiği için onu hala kendimizden güçlü ve 
bize acı çektirebilir durumda görürüz. Küçükken ondan korkmanın bir 
anlamı vardı, ama arhk onsuz da yaşayabildiğimize göre bunun bir an­
lamı yok. Ama içimizdeki çocuk bu tarzda manhk kuramaz. Korkmuş bir 
çocuğu manhga davet edemezsiniz. Duygularını anlamanız ve özümse­
meniz gerekir. 

Bir kez içinizdeki çocuga ebeveynlik etmeyi ögt'enirseniz, o zaman 
size acı çektiren ebeveyninizi bir yetişkin gözüyle görebilirsiniz. Onun 
güvensizliklerini, ihtiyaçlarını ve zaaflarını algılamaya başlayabilirsi­
niz. O zaman sizin üzerinizdeki gücünü görebilir ve sizin korkunuz ne­
deniyle üzerinizde kurdugu hakimiyetten kurtulabilirsiniz. O zaman 
bu ebeveyninizi bir acı objesinden ziyade dünyadaki herhangi bir insan 
gözüyle göreceksiniz. Kendinizi bu ebeveynden ayırabilirseniz, tacizdeki 
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kötülü� görür ve taeizin bir parçası olmamayı seçebilirsiniz. Magdur ro­
lünden çıkabilirsiniz. Ebeveyninizi degiştirmeye ve size yaptıgı kötü­
lükleri kabul etmesini, sizden özür dilernesini sa�amaya çalışmayın . 
Bu ebeveyn hiçbir zaman bunları yapmayı seçmeyebilir. Bu durumda 
kendinize daha çok acı tiretmiş olursunuz. Bunun yerine kendiniz degi­
şin. İçinizdeki çocuğun ebeveyni olun ve bu çocuga ihtiyaç duydugunuz 
ama ailenizden asla alamadıgınız desteği, cesareti ve güvenceyi verin. Ço­
cukken bu ebeveynin sizin için yapamadıklarını veya yapmak isteme­
diklerini siz kendiniz için yapın. Ebeveyniniz sizi hala taciz ediyorsa, bu 
hasta sistemden aynlın. Öz Saygı uygulayın ve cesaret kıncı insanlardan 
uzak durun. Kendinizi güçlü, güvenli ve sevgi dolu kılın. Bağımlılıgınızı 
bağımsızlığa dönüştürün. İhtiyaçlarınızı ve isteklerinizi kendinize te­
min edin ki bu ebeveynde ihtiyacınız olan ve istediğiniz hiçbir şey kal­
masın. Ancak korkudan sıyrıldığıruz ve ihtiyaçlarıruzdan arındığınız 
zaman onunla ilişkiye girme riskini göze alabilirsiniz. Desteğiniz olma­
dan bu şahısla yüzleşmeye kalkmayın. Ebeveyniniz için bir terapist veya 
öğretmen olmayı denemeyin. Unutmayın, kızabilirsiniz ve ebeveyni­
nizle bağlanh kurmadan bu kızgınlıkla yapıcı bir şekilde baş edebilirsi­
niz. Ebeveyninize kızına hakkına sahipsiniz, ama kendinize karşı daha 
büyük bir sorumluluğunuz var - kendinize bakmak, geçmişin korkula­
rından kurtulmak ve hayahnıza devam etmek. Bir kez ebeveyninize ya­
şamak için ihtiyacınız kalmayınca, bağımlı olmanıza da gerek kalmaz. İçi­
nizdeki çocuk şimdi ebeveyn olarak size sahip. Korkusuz olabilirsiniz! 
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� Niçin nefret ederim? 

Nefreti bir başka kişide veya koşulda dışsallaşhrdığımız veya kendi ben­
ligimizde içselleştirdigimiz, çözümlenınemiş öfke, karşılanmamış ihti­
yaçlar ve kabul görmemiş acı olarak düşünebil iriz. Bize zarar veren, 
istediklerimizi veya gereksinim duyduklarımızı bizden esirgeyen in­
sanlardan nefret etme egilimimiz vardu. Bizi mağdur eden insanlardan 
nefret ederiz. Mağdur olduğumuz zaman zayıf ve güçsüz olduğumuz 
için kendimizden nefret ederiz. Adaletsizlik kavramından nefret ederiz, 
çünkü kendimizi ümitsiz ve kontrolsüz hissetmemize neden olur. Ku­
sursuz olamadığımiz gerçeğinden ve hayattaki aczimizden nefret ede­
riz. Başkalarından nefret ederek başlar, kendimizden nefret ederek 
bitiririz. Nefretin yaygınlaşması, her tarafı sarrnası, kısu ve benligi yı­
kıcı bir döngü oluşturması çok büyük bir sorundur. Nefret kabullenme­
nin tam tersidir. Bir başkasına duyulan nefret ne kadar haklı olursa 
olsun, nefret bizim bir parçamızdır ve sonunda aleyhimize döner, ruhu­
muzu ve Öz Saygımızı yok eder. İçimizde nefret olunca kendimizi kcr 
şulsuz sevmek zordur. Nefret elma sepetincieki çürük elmaya benzer. 
Onu sepetten çıkarmazsanız bütün elmalan çürütür. 

Nefretle başa çıkmanın en iyi yolu öfkeyi çözümlemek, ihtiyaçlan 
karşılamak ve acıyı kabul etmektir. Nefret ettiğinizi kabul edin ve bu 
nefretten kurtulmaya çalışın. Zaman ve enerjinizi nefretinizi haklı çı­
karmak veya nefret ettiğinizi reddetmek için harcamayın ve nefretinizle 
ilgili destek aramayın çünkü büyük ihtimalle bulursunuz. Bir şeyden ya 
da birisinden nefret etmek onu asla degiştirmez, ama sizi yıkıa bir şe­
kilde değiştirir. Nefret ettiğinize odaklanmayı buakın ve dikkatinizi bir 
başka noktada toplayın. Nefreti oluşturan diger duygulan araşbnn. Nef­
retiniıle ilgili üzüntüyü, kızgınlıgı ve korkuyu algılayın. Bu duygulan 
kabul edin ama onları kontrol etmeye çalışmayın. Unutmayın, duygula­
nnızı denetleyemezsiniz, ama onlan nasıl ifade ettiginizi veya duygula­
rıruz sonucu nasıl davrandıgınızı kontrol edebilirsiniz. Nefretiniz sizi 
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üzüyorsa, ağlayın, eksikliğini çektiginiz şeyin yasını tutun ve bırakın acı­

nız geçsin. Eğer ilgilenirseniz geçer. Kızgınlığınız konusu nda da aynı 

şeyi yapın - bağırın, zıplayın, yastığınızı yumruklayın, asla gönderme­

yeceğiniz öfke dolu mektuplar yazın, kızgınh�nızı, duygularınızı ap­

talca bir şey yapmadan dışa vurmanız konusunda sizi cesaretlendiren, 

tarafsız ve destekleyici birisiyle paylaşın. Diğer tüm duygular gibi kız­

gınlığı da kabul edip, oluruna bırakırsanız geçer. Arhk kızgınlık, üzüntü, 

korku veya ihtiyaç duymuyorsaruz, nefret etmek olanaksızlaşır. Duygu 

ve gereksinimierinizle ilgilendikten sonra nefret edecek ne kalabilir ki? 

Bir insandan olduğu haliyle nefret ediyorsanız, o zaman yargılayıcı dav­

ranışlarda bulunuyorsunuz demektir. Sizin haklı onun haksız olduğunu, 

sizin iyi onun kötü olduğunu, sizin bildiğinizi onun bilmediğini söylü­

yorsunuz demektir. 

Bab modelinin temeli sınırlar, eleştiri ve algılanan değerlerdir. Ku­

sursuzluğa ulaşabileceğimiz ve diğerleriyle rekabet içinde olduğumuz 

varsayımiarına sahiptir. Doğu modeli, Olma modeli, varsayımlarda bu­

lunmaz. Kabullenme modelidir. Biz neysek oyuz ve başkalan da neyse 

odur. Biz sadece kendimizden sorumluyuz ve nefret ettiğimiz zaman da 

nefretimizden sorumluyuz. Kendimiz dışında hiçbir şeyi kontrol ede­

meyiz, ama nefret etmeyi bırakınayı seçebiliriz. Biz onlardan nefret etsek 

de etmesek de başkalan değişmez. Bu dünyada daima acı, adaletsizlik ve 

eşitsizlik olacaktır. Nefret zaten yıkımla dolu bir dünyaya daha çok 

olumsuzluk ekler. Kabullenmek ve nefretten uzak durmak tüm bu olum­

suz! uğu değiştirernez, ama bizim dünyamızı değiştirir. Bu mezbeleliği 

temizleyerneyebiliriz, ama ona katkıda bulunmamız da gerekmez. Nef­

reti bırakabiiiTiz - o hiçbir işe yaramaz. 
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'4 Başkaları benden nefret ediyorsa ne yapabilirim? 

Bu soru birçok açıdan bir öncekinin tam tersidir. Ama bir önceki cevapla 
benzerlikleri vardır. Diger insanlar onları incittigimiz, magdur ettiğimiz, 
istedikleri veya ihtiyaç duydukları bir şeyi onlardan esirgedigimiz ve 
onlara acı verdigirniz zaman bizden nefret ederler. Bizi kötü, ilgisiz veya 
hasta olarak algılamaya başlayınca bizden nefret etmeye egilimli olur­
lar. Genellikle insanlar kendi içlerinde ürktükleri zayıflıkları biz göster­
diğimiz veya kendilerinde eksikliğini hissettikleri güçlü yönlere biz 
sahip olduğumuz için bizden nefret ederler. Bazen de insanlar bizden 
belirli bir neden olmadan nefret ederler. 

Nefret etmekle nefret edilmek arasında temel bir fark vardır. Bizden 
nefret edilmesinden bir şeyler öğrenebiliriz. Nefret edildiğimiz gerçeğini 
kendimizde değişim yaratmak için kullanabiliriz. Bizden nefret edilme 
nedenlerine dikkat edersek, davranışlanmızın ve onların diğer insanlar 
üzerindeki etkilerinin farkına varabiliriz. Bizden nefret edildiğini ka­
bullenirsek, bu nefretle ilgili olarak ne yapmak istediğimize karar vere­
biliriz. Kendimize, kendimizle ilgili ne hissettiğimizi ve bu insanlardan 
bu reaksiyonu hak edip, etmedigimizi sorabiliriz. Başkalarına zarar ver­
diğimizi görüp, kabul edersek davranışlarımızı değiştirmeyi seçebiliriz. 
Bizi başkaları üzerinde güç ve egemenlik kurma yanılgısına iten kendi 
güvensizliklerirnizi kabul etmeye başlayabiliriz. Neden başkalannı aşagı 
veya kurban durumuna koyma ihtiyacında olduğumuzu öğrenebiliriz. 
Neden cesaret kırıcı ve yıkıcı olduğumuzu anlamaya başlayabiliriz. Bir 
kez yaphğırnızın zararlı olduğunu objektif olarak kabul edersek, degiş­
meyi seçebiliriz. Reddederken, kendimizi savunurken, kendimizi haklı 
çıkarmaya çalışırken ve dışa vururken, degişim sürecine başlayamayız. 
Gerçekten de düşmanlarımızdan, arkadaşlarımızdan öğrendiğimizin 
daha fazlasını öwenebiliriz. Bizden nefret eden düşmanların bizim öğ­
retmenimiz olmasını ve bizi olumlu yönde büyütmelerini saglayabiliriz. 

Kendi davraruşlarımıza odaklandıgımızı, yaptığımızdan memnun 
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oldugumuzu ve degişim ihtiyacının farkında olmad ı�ımızı farz edel im.  
Bu durumda nefreti hak etmedigimizi dOştintirtiz ve ö�enebilece�miz 
bir şey yoktur. İyi oldugumuzu ve dOnyanın adil olmadıgtnı kabuiJen­
mek nefret edilmenin adaletsizligiyle başa çıkmamızı sa�lar. Nasıl ki 
kendi nefretimizin seçimi ve sorumlulugtı bize ai tse, digerlerininki de on­
lara ait. Gerçekten yapabileceğimizin en iyisini yapıyorsak, bilerek zarar 
venneye veya birisini magdur etmeye çalışmıyorsak ve vicdanımız ra­
hatsa, zaman ve ene�imizi başkalarının nefreti konusunda tiztilerek har­
camamıza gerek kalmaz. Bu, gerçekten onların sorunu ve soruınlulugu 
ve biz kendini mağdur görenler tarafından mağdur edilmeyi istemeyiz. 
Bu insanlar herkesin kaybedecegi bir döngü yarahrlar. 

Öz Saygı başkalarına acı verdiğimiz gerçeğiyle baş edebilmektir. Biz 
başkalarının ihtiyaçlarını karşılayamayız ve bizden istedikleri gibi on­
larla ilgilenemeyiz. Onlar adına sorumluluk alamayız (istisnalar hariç: 
küçük çocuklar, hasta ve özürlüler, hayvanlar, ve dünyanın gerçek mag­
durları) . Öz Saygı sahibi olmayanlar onlarla birlikte Zayıf Egoya hizmet 
etmediğimiz için bizden nefret edeceklerdir. Bunu kabul edip, buna al­
dırmayabiliriz. Nefret edilmekten korktuğumuz için insanları memnun 
etmeyi seçemeyiz. Paradoksal olarak, insanları memnun edenlerden, Öz 
Saygı sahibi insanlara göre, daha çok nefret edilir. Nefret hissedene ait­
tir. Yapabileceğimizin en iyisi kendimize güvenmek, vicdarumızı ve ken­
dimizi nasıl hissettiğimizi kontrol etmek, başkalarına karşı yıkıcı olan 
davranış kalıplarımızı değiştirmek ve onların nefretini umursamamak. 
önce kendimize, sonra başkalarına karşı sevecen olmayı öğrenebiliriz 
ve bu şekilde dünyada daha az nefret ve daha çok sevgi üretmiş oluruz. 
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Bir ilişkiden vazgeçmem gerektiğini nasıl anla­
rım? 

Fonksiyon bozukluğu sözü, ilişki bağlamında kullarulınca, ilişkinin yOrü­
mediği, sağlıklı bir şekilde işlev görmediği anlamına gelir. Fonksiyon 
bozukluğu olan ilişkiler arasında farklılıklar vardır. Bazen eskimiş veya 
sıkıcı bir ilişki fonksiyon bozukluğu duygusu yarahr. Dışsal stres ne­
denleri de olağandışı ve alışılmadık davranış biçimleri yarathklan zaman 
aynı duyguyu verirler. Hemen her ilişkinin normalden daha az fonksi­
yonel olduğu dönemler olur. Çoğu ilişkide görülen bu normal iniş çı­
kışlar ile ciddi fonksiyon bozukluğu olan ilişkiler arasındaki farkı 
vurgulanmak gerekir. Ciddi fonksiyon bozukluğu olan ilişkilerde kişiler 
arasında taciz, bağımlılık, fiziksel veya duygusal yıkıcılık ve zarar ver­
mek söz konusudur. Taciz ve yıkıcı zarar olasılığı yüksek olduğu zaman, 
mağdur en kısa zamanda ilişkiyi bırakmak zorundadır. Fiziksel olarak 
emniyette olamazsak, kendimizle duygusal açıdan ilgilenemeyiz. Tüm 
enerjimizi hayatta kalmak için kullanırken, değişim ve gelişim üzerinde 
duramayız. Elimizdeki en küçük olanağı bile kullanıp, güvenli bir or­
tamda olmak, hem hakkımız hem de kendimize borcurnuzdur. Eğer bir 
kurtuluş yolumuz varsa, kurban rolünde kalmayı seçmemize gerek yok­
tur. 

Duygusal güvence fiziksel güvence kadar önemlidir. Duygusal ola­
rak taciz ediliyorsanız, yeteneklerinizi en iyi şekilde değerlendiremezsi­
niz. Size karşı manen yıkıcı olan birisiyle ilginiz varsa, onu değiştirmeye 
çalışmayı bırakın ve terk edin. Değişmeye niyeti olmayan bir alkolik ya 
da bağımlıyla beraberseniz, onunla uğraşmaktansa onu ba�ğıyla 
baş başa bırakmaruz sizin için daha iyidir. Unutmayın, bağımlı önceliği 
bağımlı olduğu şeye verir. Bağımlı bagırnlılığından kurtulmak istemezse, 
siz onun bağımlı olduğu şeyden önce gelemezsiniz. Fonksiyon bozuk­
luğu oları bir aileye müdahalenin başarısı bağımlının bağımlılığı ile eşi 
veya ailesi arasında bir seçim yapmasını gerektirir. Bağımlı aynı arıda 
her ikisine de sahip olamaz. Terk etmek ne kadar acı olursa olsun, uzun 
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süre ümitsiz bir durumda yaşamaktan daha az acı verir. Kendinize ve 

korumasız çocuklarınıza karşı sorumlulugtınuz suiistimal dolu bir or­
tamdan kurtulmanızı gerektirir. Unutmayın, güvenlik insanlar ve hay­
vanlar için en temel gereksinmedir. Uyku, yemek ve seksten daha 
temeldir. Eger bir kurtuluş yolu varsa, güvensiz bir ortamda kalmayın. 
Tehlikede olmayı hak etmiyorsunuz. 

Peki diger ilişkilerde - tehlike olmayan ama iyi yürümeyen ilişkilerde 
ne yapmalı? Bir ilişkide sıkılıyorsak ve mutsuzsak ne yapmalıyız? Bu 
durumda terk etmek zorunlu mu, eğer öyleyse ne zaman terk etmek ge­
rektiğini nasıl bilebiliriz? Burada en iyi kural acele ve yeterince düşün­
meden bir karar vermemektir. Zamana bırakın ve yardım isteyin. ilişkide 
eksikliğini hissettiğiniz şeyleri düşünün ve kendi başınıza halledebile­
ceklerinizi halledin. Öz Saygıruz yoksa, eşiniz ve ilişkinizden mantıksız 
talepleriniz olabilir. İlişkinizle ilgili yarulgılarınız ve gerçekçi olmayan 
beklentileriniz varsa, bunlara odaklanıp, değiştirmeniz gerekebilir. Ken­
dinizi değiştirmeye çalışmadan sıkıldığınız ve mutsuz olduğunuz için 
bir ilişkiyi bitirmeyin. Hiçbir ilişki sizi daima mutlu ve canlı kılamaz. 
Hiçbir ilişki sizin kendiniz için yapmaya gönüllü olmadıklarınızı sizin 
için yapamaz. Terk ederseniz ve Öz Saygı geliştirmeye çalışmazsaruz, 
tüm pislik sizinle kalır ve daha sonraki ilişkilerinizde de çürümeye 
neden olur. Unutmayın, Öz Saygı ilişkilerinizle ilgili değildir, sizin kişi­
sel kararıruzdır. Öz Saygıyı Sosyal İlgiden önce öğrenip, uygularsınız. 
Bir ilişki sizi sağlıklı kılamaz, ancak siz kendinizi sağlıklı kılabilirsiniz. 

Pek çok ilişki eşierden birisi ya da her ikisi de Zayıf Egoya sahip ol­
dukları için ve ihtiyaçlarının karşılanrnasıru dışarıdan bekledikleri için 
gereksiz yere başarısızdır. Bu insanlar ölene kadar veya peşinde olduk­
larını ancak kendi kendilerine temin edebileceklerini öğrenene kadar bir 
ilişkiden diğerine koşarlar. Bir de sağlıksız ilişkileri uzun süre sürdü­
renler vardır. Bunlar "Ben onu değiştiririm" döngüsüne kapılan bağırn­
daşlardır. Bu insanlar problemin kendilerinde olduğunu saptayamaz, 
diğeri için tükenirler. Bunlann ihtiyaç duyulmaya, insanları memnun et­
meye ve bakıcılık yapmaya gereksinimleri vardır. Bunlar kendileri dı­
şında bir şeylerin değişmesini beklemektedirler. 
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Unutmayın, kendiniz dışında hiçbir şeyi kontrol edemez ve de�şti­
remezsiniz. İlişkinizde Öz Saygı öğrenip, uygulayamJyorsanız, i l işkiyi  

bırakm. Eğer kontrolünOz dışındaki bir nedenden dolayı, oldu�nuz gibi 
davranaınıyorsanız, ilişkiyi kesin. Suçlamadan ve hastal ıkl ı  döngüde 

kendi payıruzı fark etmeye çalışarak bırakın ve kend i nizle i lgi lenin. 

Hasta bir ilişkinirı tutsağı olmayın. Fiziksel ve duygusal açıdan güvenli ,  

size değişme ve gelişme olanağı taruyan ilişkilere devam edin. Kısa sü­

reli zor dönemlerin yaşandığı veya problemierin ilişkiden kaynakJan­

madığı ilişkilere devam edin. Değişim olasıysa, gerçekçiyse devam edin. 

Yapabileceğiniz her şeyi yaptığınız halde ilişkide hala fonksiyon bozuk­

luğu görene kadar devam edin. Bir başka deyişle vicdanen emin olana, 

terk edip, kendinizi iyi hissedebileceğiniz noktaya kadar devam edin. 

Sevgiyle bırakabileceğiniz noktaya kadar devam edin. 
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� Sevmemeyi nasıl başarırım? 

Birisiyle ilişkimizi kestik ama ona hala aşığız veya sevdi�imiz tarafın­

dan reddedildik. Bu ilişkinin etkisinden nasıl kurtuluruz? Ço�umuz bizi 

sevmeyen birisine aşık olmuşuzdur ve sevdi�imizle ilişkiye giremerne­

nin ne demek oldugunu biliriz. Sevip de sevilememenin ne kadar ina­

nılınaz bir acı oldugunu biliriz. Bir başkasının bu kadar büyük bir acıyı 

hissederek onu atlatabilece�ne inanamayız. Bu acıdan kurtulmanın, bu 

insanı sevmeyi bırakmanın nasıl bir duygu olabileceğini hayal bile ede­

meyiz. Bir insanı sevmekten vazgeçmenin mümkün olduğunu, bu süreç 

üzerinde kontrolümüz olabileceğini bilmek önemlidir. Duygularımızı 

denetleyemediğimiz halde, diğeri için olan saplanhmızı ve ihtiyacımızı 

kontrol edebiliriz. Fonksiyon bozukluğu olan sağlıksız ilişkileri sona er­

dirirken, sağlıklı ilişkileri bitirirken duyduğumuzdan daha çok acı çek­

memiz tuhaf bir ironidir. Bunun nedeni sağlıksız ilişkilerin gerçek 

sevgiden ziyade gereksinimlere dayanrnasıdır. Diğerine ne kadar çok ih­

tiyaç duyarsak, ondan vazgeçmek o kadar zordur. Bir insanı yitirmekten 

öte, bir parçamızı yitirdiğimizi hissederiz. Bu tür ilişkilere ortak yaşam 
ilişkileri denir çünkü birinin nerede bittiği, diğerinin nerede başladı� 

belirsizdir. Sanki o insana yapışhrılmıştık, şimdi de koptuğumuz için 

arhk kendimizi bir bütün olarak hissedemeyiz. Bu tür bir ilişkiden kur­

tulmak aslında bir lütuftur, çünkü arhk kendi parçalarımızı yapışhnnak, 

diğerinden farklı, tam, bütün ve bağımsız olmak zorundayız. Karşımıza 

çıkan bir sonraki kişiye yapışarak bu süreci engellemememiz gerekir, 

yoksa kişili�mizin bütünleşmesini geciktirir, hayahmıza daha çok aa 

katmış oluruz. 

Sevgiden vazgeçme sürecine, sevdiğinizi sevmemeniz gerekti�ni 

kabul ederek başlayın. Bunun zaman alacağını ve bir gecede olmayaca­

ğını anlayın. Bir insanı gerçekten sevmek zaman alır, aynı şekilde sev­

meyi bırakmak da zaman ister. Düşüncelerinizi o kişiyi ne kadar çok 

sevdi�zden, ona ne kadar çok ihtiyaç duydugunuza çevirin ve bu ih-
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tiyaçlan kendiniz karşılamaya başlayın. Eger d igerine sevi ld i�iniz i  h is­

setmek için ihtiyaç duyuyorsanız, kendinizi sevin.  Kendinizi seviyormuş 
gibi davranın, kendinize sevgi dolu yaklaşımlarda bul unun. iht iyacınız 
seks ise, mastürbasyon yapın ve sevdiğinizle değil başkalarıyla ilgi l i  fan­
teziler kurun. ihtiyacınız dokunulmaksa, masaj yaphim veya a i lenizden, 
arkadaşlarınızdan size sık sık sarılmalarını isteyin. ihtiyacınız dostluksa, 
arkadaşlarınızla olun, yeni arkadaşlar edinin, kendinizi geliştiri n  ve yeni 
hobiler, uğraşılar edinin. Başlangıçta tüm bunların özlediğiniz  kişinin 
yerini tutmadığıru hissedersiniz ama zamanla bunlar kaybıruzı unuttu­
rurlar. Kendinize yas tutmak için izin verin. Kendinize her gün bel l i  bir 
süre gerçekten yas tutma olanağı tanıyın. Bir saat ayırın ve bu bir saati 
acı çekerek geçirin, süreniz bitince başka bir şeyle ilgilenerek acıyı dur­
durun. Kaybınızdan duyduğunuz öfkeyi ve üzüntüyü ifade eden, asla 
göndermeyeceğiniz, mektuplar yazın. İhtiyaç duydukça destek almak 
için değişik insanları arayın, ama bir-iki kişiyi sürekli omuzuna yasla­
rup ağlamak için kullanmaktan kaçının. Böylece onların arkadaşlıklarını 
kötüye kullanmamış olur, yaşamınızdaki diğer önemli insanları kay­
betme riskine girmezsiniz. Bilin ki bugün ve yarın korkunç olacak, ama 
gelecek hafta sadece kötü olacak ve bir ay sonra her şey düzelmeye baş­
layacak. Acı duymadığınız anlara dikkat edin ve bunları değerlendirin, 
çünkü acılı anların yanında acısız anJarınız da olacak. Bir bakıma, acıya 
saplaruna eğiliminiz azalacak Yaşadığınız olumlu olaylara odaklanın. 
Bazen fazla kilolarınızı kaybedersiniz veya daha az uyursunuz veya 
daha enerjik olursunuz. Tüm bu olumlu yönleri avantajımza kullanın. 
Mutsuz ve hiçbir şey yapmayan birisi olacağınıza, mutsuzluğa ragtnen 
bir şeyler yapan bir insan olun. Her şeyden önce yıkıcı davranışlara gi­
rerek - uyuşturucu, alkol, aşırı yemek, önüne gelenJe düşüp kalkmak, 
yaşamını riske atmak - acıruzı maskelerneyin veya reddetmeyin. Gizle­
nen veya yüzleşilmeyen acı bitmez. Siz yüzleşmeye hazır olana kadar 
sizi bekler. Acınızla ilgilenirseniz, acınız biter. Acıruzdan kaçarsaruz, 
daha çok acı üretirsiniz. Unutınayın aşık olmadan önce işievlerinizi gö­
rüyordunuz, sevmeyi bırakınca yine işlevierinizi göreceksiniz. 

Aşık olma sürecini tersine çevirmek yardımcı olabilir. Aşık olmayı 
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merdivenlerden yukarı çıkmak olarak dUşUnUn. Aşık oldu�muz zaman 

sevdi�imizin hoşlanmadı�ımız yönlerini  görmezden gelmeye egi l iml i  

oluruz. Bir anlamda çıktı�ımız her basamakta parmaklıklardan onu n 

sevmedi�imiz bir şeyini atarız. Tepeye vardı�mızda (aşık oldug-tJ­

muzda) karşımızdakinin tüm kötü öze1lik ve davranışlan atılmışhr. Aşık 

olma sürecini tersine çevirmek, aynı merdivenlerden aşagı inerken aşagı 

ath�mız her şeyi toplamak anlamına gelir. Bu sefer hoşlanmadıgımız 

ve bizi rahatsız eden şeylere dikkat ederiz. Hiçbir şey dikkatimizden kaç­

maz. Merdivenlerin sonuna geldiğimizde, karşımıza kusurlu bir insan 

çıkar ve bu kişiyi sevmeyi bırakmak daha kolaydır. 

Sevdi�le paylaştığınız romantik yerlerden ve müzik parçalann­

dan uzak durun. Bu, hatıralar bulvarına yapılacak bir yolculuk için 

uygun bir zaman değildir. Çektiğinizden daha fazla acı yaratmaya gerek 

yok. Acı hahralardan uzak, yeni ortamiara kahlın. Bir gün "sizin şarkı­

larınızı " dinleyebilecek, "sizin yerlerinize" tekrar gidebileceksiniz ve bu 

size hem hoş hem de acı gelecek, ama bu duygularla daha rahat başa çı­

kabileceksiniz. Şu anda sadece cehennem azabı çekersiniz. Kendinize iyi 

bakın. 

Unutmayın, canınız yanarken ve acı çekerken, kendinize her za­

mankinden daha şefkatli ve sevecen davranmanız gerekir. Kendinizi 

suçlamaktan ve yapmış olduğunuz hataları sapiantı haline getirmekten 

kaçının. Siz bir insansınız - kusurlarıruz var - ve hata yapmak sizin hak­

kınız. Kusursuzluk yarulgısıyla bir ilişkiyi sürdüremezsiniz. Birisi sizi 

artık sevmiyorsa, bu sizin yaphklarıruzdan ziyade onun bulunduğu nok­

tayla ilgilidir. Siz birisini seviyorsanız bu ona verdiğiniz bir armağan­

dır. Sevildiğiniz zaman da bir başka insandan bir armağan alıyorsunuz. 

Diğerlerinin ne zaman ve nasıl size arma�an vermeyi seçecekleri konu­

sunda hiçbir kontrolünüz olamaz. Bu arma�anı talep edemezsiniz veya 

bekleyemezsiniz, çünkü o zaman armağan olmaktan çıkar. Sevgi arma­

ğanını yalnız kendinizden bekleyebilirsiniz. Bir başkası sizi sevmeyi bı­

rakınca, kendinizi daha çok sevin. Bu içinizdeki sevilme ihtiyacını 

azaltacak ve başkalarıyla ortak yaşam ilişkilerine girmenizi engelleye­
cektir. 
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� İyi iletişim nedir? 

Hepimiz ilişkilerde iyi iletişimin önemli bir faktör oldugunu duyanz. 
İletişimin konuşma içerdiğini biliriz, ama konuşmak iletişimin yalnızca 
bir boyutudur. Yaşamlarının büyük bölümünü birlikte geçiren, çok ko­
nuşan, ama gerçekten iletişim kuramaclığını hisseden birçok çift vardır. 
Bir de bunun tam tersi, çok az konuşmalarına rağmen kendilerini bir­
birlerine çok yakın ve bağlı hisseden çiftler vardır. İletişim diğerleriyle 
yakınlık kurma aracıdır. Paylaşma ve ait olma yoludur. İyi iletişim di­
ğerlerine bizi gerçekten tanıma olanağı sunar, ihtiyacımız oldugunda 
bize bilgi ve destek vermelerini sağlar. İyi iletişim hayahn hazlarından 
biridir. Sosyal İlgi iletişim yeteneklerinizi geliştirmeyi içerir. 

iletişimi anlamak için anahtar kelime beceridir. Diğerleriyle iyi diya­
log kurmayı doğuştan bilen şanslı insanlar vardır, ama çoğumuzun bu 
beceriyi öğrenmesi gerekir. Şanslıyız ki bunu öğrenmek mümkün. İyi 
diyalog kurabilen insanların dinlemeyi iyi bilmeleri, sözlü ifadelerinin 
iyi olmasının gerekmemesi büyük bir paradokstur. Bize konuşmayı öğ­
retirler, ama dinlemeyi asla öğretınezler. Etkili dinleme her zaman kolay 
değildir, çünkü diğer insana ilgi, dikkat ve sabır gerektirir. Genellikle 
konuşmak dinlemekten daha eğlencelidir. Çoğu insanın eğlenmeyi ter­
cih etmesi ve etrafta fazla iyi dinleyici bulunmaması büyük bir sorun­
dur. Başkalarının söylediklerini dinlemeyi, gerçekten dinlemeyi 
denersek bunun ne kadar değişik bir duygu olduğunu keşfederiz. Kar­
şımızdaki söylemek istediklerini bitirene kadar beklemek ve dikkatimizi 
söylemek istediklerimizden ziyade karşırnızdakinin söylediklerine odak­
lamak gerçekten hüner ister. Söylediklerini duyduğumuzu varsaymak 
yerine duyduklarımızı karşınuzdakine tekrarlamayı öğrenebiliriz. Kendi 
d üşüncelerimizi durdurup, dinlemeye konsantre olmak zordur. Bu din­
leme sürecinin insanda uyandırdığı değişik duygular şaşırhcıdır. 

İyi iletişim aynca problem çözme ve destek verme becerilerinden olu­
şan bir repertuar gerektirir. Bunlar değişik zamanlarda kullanılacak iki 
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ayn htinerdir. Problem çözme becerisini bi l irsi niz - i letişimin temelidir. 
Birisi bir konuda konuşur ve siz ona dtişU nceleri n izi ve onun duru­
munda olsanız ne yapacagınızı ifade edersiniz. Örnegin, orta�nız "Çok 
kızgınım. Ne yapmam gerektiğini bilemiyorum." der. Siz de " BugOn ben 

de çok sinirlendi m  ve bağırdım. Neden sen de bağırınayı denemiyor­
sun" dersiniz. Bu çöztimleyici bir diyalogdur, çünkü siz digerine ne ya­
pabileceğini söylediniz. Bir başka örnek: eşiniz "Geç kaldım çünkü 
otoyolda benzinim bitti ." der. Siz de "Bu çok aptalca. Yola çıkmadan de­
ponu doldurman gerekirdi." dersiniz. Problem çözücülük, sadece ve sa­
dece, birisi sizden akıl sorarsa iyi bir diyalog yöntemidir. Problem çözme 
becerisiyle ilgili sorun, çok kolay olması ve aşırı kullanılmasıdır. İnsan­
larda fikir sorulmadan akıl verme eğilimi vardır. Bu beceriyi büyük ih­
timalle tüm diyaloglarımza geneller, sonra da birileri ters tepki 
gösterince şaşırırsınız. 

Destekleme becerisi daha az görülür ve öğrenmek çok daha zordur. 
Destekleyici iletişim problem çözücü iletişiinin tam tersidir. Düşündü­
ğünüzü söylemezsiniz ve özellikle istenmedikçe tavsiyede bulunmazsı­
mz. Tavsiye istense bile, kendi fikirlerinizi ortaya atmadan önce karşı­
nızdakinin ne düşündüğünü öğrenirsiniz. Destekleyici iletişim 
karşınızdaki kişinin kendi problemini çözdüğü için kendisini iyi hisset­
mesini sağlamaktır. Bizim iletişim tarzımızı düşünürseniz, genellikle 
kendi zeka ve yeteneklerimizi göstermeye yönelik olduğunu görürsünüz. 
Destekleyici iletişim diyaloğun sorumluluğunun neredeyse tümünü kar­
şımızdakine kaydırır. Bu karşımızdaki kişiye kesintisiz ve tarbşmasız bir 
şekilde söylemek istediği her şeyi söyleme olanağını sağlamak anlamına 
gelir. Destekleyici sohbet öncelikle etkin dinleme gerektirir. Diğerinin 
söylediklerini yansıtmak ve tekrarlamak anlamına da gelebilir. Aynca ob­
jektif dinlemek ve diğerinin kendisini ifade etmesine izin vermek için 
kendi ihtiyaçlarırnızı ertelemektir. Yargılamayı, peşin hükmü ve varsa­
yımları askıya almaktır. Bu kadar zor olmasına şaşmamak gerekir. örnek: 
ortağınız "Çok kızgırum. Ne yapmam gerekti� bilemiyorum." der. Siz 

destekleyici bir iletişimci olarak " Anlıyorum, kızgınsın" veya "Ne yap­
mak istiyorsun?" veya "Neden kızdın?" dersiniz veya hiçbir şey söyle-
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meden işinizi bırakıp, ilgili ve tarafsız görlinerek gözlerinin içine bakar­
sınız. Destek karşınızdakinin onun yanında oldu�nuzu ve ona sa ld ır­
mayıp, onu dinleyeceginizi bilmesidir. Destekleyici iletişim çok güçltidtir 
ve Öz Saygı gerektirir. Uzun süre hem ihtiyaç sahibi hem de destekleyici 
olamazsınız. Er veya geç kendi ihtiyaçlarınız agtr basar ve konuşmanın 
kendinize kaymasım istersiniz. Destekleyici iletişimci konuşmayı karşı­
sındakinin ihtiyacı oldugu sürece onun üzerine odaklar. 

Terapistler, daruşmanlar, hemşireler ve profesyonel destek verenler 
işlerinin bir parçası olarak destekleyici iletişim becerisi edindikleri için 
şanslıdırlar. Bu profesyonel yeteneği kendi özel hayatlarımızda ne kadar 
az kullandığımız şaşırtıcıdır. Destekleyici iletişimin en önemli oldugu 
yer kendi evimizdir. Burada bizim sevdigirniz ve bizi seven insanlar 
yaşar. Ama evimiz destekleyici olmanın en zor olduğu yerdir. 

İyi iletişim genellikle problem çözücü iletişim ile destekleyici iletişi­
min oranlarını değiştirerek gerçekleşir. Büyük olasılıkla, problem çözme 
yeteneğimizi yüzde 90 oranında, destekleme yeteneğimizi ise yüzde 10 

veya daha az oranda kullarurız. Desteklerneyi yüzde 90 ve problem çöz­
meyi yüzde 10 olarak değiştirebilseydik, dünyada daha fazla Sosyal İlgi 
yaşanabilirdi. Ve hepimiz dinlendiğimizi, duyulduğumuzu, ilgilenen­
lerle paylaşhğımızı ve ait olduğumuzu hissederdik 
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V. SON 





'4 110oğal Yükseliş" nedir? 

Kitabın başında da belirtildigi gibi, Doğal Yükse/iş Öz Saygı ile Sosyal h­
ginin bir ürünüdür. Dogal Yükseliş hayatta olmaktan dolayı saf, kah­
şıksız bir haz duymaktır. Dogal Yükseliş kendinize ve başkalarına 
duydugtınuz sevgiyi yansıhr. Dogal Yükselişten daha yüksek bir Yük­
seliş yoktur. Her şeyle ve herkesle bütünleştiginizi hissettiginizde yaşa­
dı�z budur. Bazı insanlar Dogal Yükselişi "Tanrıyı hissetmek", 
bazıları ise cennetteymişçesine mutlu olmak olarak tanımlarlar. Dogal 
Yükseliş evrenle bağlanhlı olduğunuzu ve bir bütünün parçası olduğu­
nuzu hissettiğiniz zaman gerçekleşir. Kendi iyiliğinizi (içinizdeki Tan­
nyı) ve diğerlerinin iyiliğini ve dünyadaki güzelliği ( dışandaki Tannyı) 
keşfeiliğinizde gerçekleşir. Kendiliğinden ve bazen en beklenmedik yer 
ve zamanda gerçekleşir. Çevrenizdeki mucizelere açık oldugtınuz ve 
Zayıf Egoyu bırakhğınız zaman gerçekleşir. Çocukların çoğunda Doğal 
Yükseliş görülür, çünkü bunu hissetmeleri çok daha kolaydır . 

Geçmişe veya gelecege odaklandığınız zaman Doğal Yükseliş ger­
çekleşemez. Sizin o anda var olmanız gerekir. İstediğiniz için veya eriş­
meye çalışhgınız zaman ortaya çıkmaz. Doğal Yükseliş bir hedef 
değildir, Tanrının bir armağanıdır. Doğal Yükselişi deneyimiernenin en 
iyi yolu sürekli Öz Saygı ve Sosyal İlgi uygulamakbr. Bu ona hazırlan­
manın ve gerçekleştiğinde bu deneyime açık olmanın en harika yoludur. 

Ve her şeyi oluruna bırakır, gelmesine izin verirseniz sizin de başı­
nıza gelir. Ama Doğal Y ükseliş suni bir yükselişin etkisindeyken ger­
çekleşmez. Suni olarak yükseldiğiniz zaman, kendinizi iyi hissetme 
duygunuzu kontrol etmeye çalışıyor ve kendinizi iyi hissetmek için 

kendi dışınızda bir şeye dayanıyor olursunuz. Doğal Yükseliş var ol­
maktan dolayı kendini iyi hissetmektir ve sizin kontrolünüzde değildir. 

Kendinizi, insanlıgıruzı kabullenerek, ihtiyaçlarınızı ve çılgınlı� bı­
rakarak, kendinizin ve diğerlerinin olağanüstülügünü deneyimleyerek, 
içinde bulunduğunuz anı yargısız ve eleştirisiz yaşayarak kendinizi 
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Dogal Yükselişe açarsıruz. Siz neyseniz osunuz. Ve bırakın öyle kalsın. 
Siz aynca bundan daha fazlasıruz. Bırakın o da öyle kalsın. Sevgiyle bı­
rakın. Dogal YUkselişi yaşayacaksınız. Evrenle bütünleşeceksiniz. Ait 
olacaksınız. Kendi iyiliginizi ve tanrısallıgıruzı anlayacaksınız. 
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