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ogrenilir, gelistirilir ve korunur.
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ON S0Z
HER SEYIN BASI 0Z SAYGI

Ben orta yagli, saglar1 agarmis, gok mutlu bir doktorum.
Sagligim yerinde, sevgili esim ve gocuklarim bana saygi duyu-
yor, ailem bana giiveniyor ve kardesim beni destekliyor. Genel
olarak gayet iyi bir hayatim var.

Ama ¢ocukken bu kadar iyi bir duruma gelecegimi hig dii-
siinmemigstim. Zayif ve hassas bir ¢ocuktum. Sik sik hastala-
nirdim. Kronik bademcik iltihabi yiiziinden sik sik okuldan
geri kalirdim ve ortada hicbir sey yokken aglamaya baslardim.
Ne diger erkek cocuklar1 kadar disa doniik ve aktif ne de onlar
kadar zekiydim. Ortalama bir zekéya sahiptim, el islerinde de
bagarili degildim. Oz giivenim ve sabrim yoktu. Yetiskinler sik
stk benim icin endiselenirdi.

Yaptigim higbir seyde kendimden emin degildim. Her za-
man bagkalarini 6nceleyen iyi ve yardimsever bir ¢ocuktum.
Geriye doniip baktigimda, en biiyiik sorunumun da bu oldu-
gunu goriiyorum. Bagkalarini onlarin iyiligi i¢in degil, hata
yapmaktan korktugum igin 6nceliyordum. Kendime giivene-
miyordum.

Aradan yillar gegti ve ben olacagim diigiindiigiim kisi degi-
lim. Hayatimdan ¢gok memnunum. Kendi yargilarima giiveniyo-
rum, kendimi seviyorum ve bana bugiinkii halime ulagmamda
yardimc1 olan herkese minnettarim.
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Bazi insanlar, hayatimdan psikiyatrist olmam nedeniyle
memnun oldugumu, saygin bir ige sahip olmanin 6z giiveni.
mi artirdigini diigiintiyor. Tamamen haksiz sayilmazlar. Egitim
hayatim boyunca iyi gretmenlerden ve meslektaglarimdan ¢ok
sey ogrendim. Onlar sayesinde geligebildim ve bir psikiyatrist
olmaktan her zaman gurur duyuyorum.

Ancak birgok mutsuz doktorun varliginin da farkindayim,
Psikiyatristlerin intihar orani diger mesleklere gore daha yiik-
sek. Bu nedenle bagkalarinin kiskandigi bir ise sahip oldugum

i¢in mutlu oldugumu séyleyenlere katilmryorum.

Birkag yil 6nce hastanedeki gorevimden ayrildim ve kendi
muayenehanemi a¢tim. Bu gecis doneminde kendime koydu-
gum kisisel hedeflerden biri, “Hayatimdan bu kadar memnun
olmamin nedenleri neler?” sorusuna cevap bulmakti. Bu ko-
lay bir is degildi. Mutlulugun anlamy, insanlar1 nelerin mutlu
edebilecegi ve memnuniyet i¢in saglanmasi gereken kosullar
tizerine diiglincelerimi yazmaya zaman ayirdim. Bu siirecte
kesfettiklerimi, bu kesiflerin beni nasil doniistiirdiigiinii ve bu

memnuniyet halini nasil siirdiirebilecegimi kaydetmek istedim.

Yapbozun parg¢alar bir araya geldik¢e “0z sayg1” kavrami
siirekli karsima ¢ikar oldu. Oz saygy, sézliiklerde “kisinin ken-
dini nasil algiladig1” veya “kisinin kendine olan sevgisinin ve
hayattan duydugu memnuniyetin gostergesi” olarak tanimla-

niyor. Ben de bu kavrama odaklanmaya basladim.

Uzun siire diigiindiikten sonra, mutluluga giden yolumun
saglikl1 bir 6z saygi olusturma siireciyle ortiistiigiinii kesfettim.
Hayatimin en zavalli dénemlerinde, 6z saygim en disiik sevi-
yelerde seyrediyordu.

Benim 6z saygim ¢ok diistiktii. Tip Fakiiltesinde bir yil sinif
tekrar1 yapmak zorunda kaldim ve bu ilk basarisizligim degildi.



istedigim STEM" Lisesine giremedigim gibi, Tip Fakiiltesine
de ilk denemede giremedim. Tip Fakiiltesindeki derslerimden
kalmaksa bardag: tagiran son damla oldu. Hayat amacimi sor-
gulamaya baglamigtim. Her giin icki i¢iyordum. Sigara ve gev-
rim i¢i oyun bagimliligim da giin gegtikge artryordu. Dersleri
birinci siniflarla tekrar alma diisiincesi moralimi bozuyordu ve
bu utangtan dolay1 arkadaslarimdan ve ailemden uzak duruyor-
dum. Tip Fakiiltesindeki arkadaglarim sabahlar1 okula giderken
ben solugu oyun merkezlerinde aliyor, biitiin gece bilgisayarda
oyun oynayip gece yarisi gizlice eve donityordum. Bazi geceleri
bilardo salonlarinda ya da arkadaglarimla barlarda gegirip safak
vakti gizlice eve giriyordum.

Oz saygimin dibe vurmasina neden olan bagka pek ¢ok sey
oldu, 6zellikle de kayboldugum ve umutsuzluga distiigiim dé-
nemlerde. Hayatimun ezilmis 6z saygimi defalarca yeniden inga
etme siirecinden ibaret oldugunu séylesem, abartmis olmam.
Bir yandan derin bir agagilik duygusu ve geride kalma korku-
suyla, bir yandan da bagimliligin gelecege iliskin tiim umudu-
mu ¢almasina izin verecek pes etme istegiyle bogusuyordum.

Geriye dontip baktigimda, verdigim miicadelenin 6z say-
gimi yeniden kazanmak i¢in gerekli oldugunu ve simdi gergek
mutlulugu saglikli 6z saygim sayesinde hissedebildigimi dii-
stinityorum. Saglikli bir 6z saygi, benim i¢in mutluluga giden
0 yolu agti. Mutluluksa 6z saygimi beslemeye devam ediyor.
“Mutlu olmak’; “6z saygiy1 geri kazanmak” ile es anlamliymug
meger. Belki de saglikli bir 6z sayg1 inga etme yolunda, zor ve
dolambaghi olsa da ilerlemek, sirf bu sebeple katlanulabilirdi.

Oz sayginin, danigmanlikta da 6nemli bir etken oldugunu
fark ettim. Yardim i¢in bana bagvuran mutsuz daniganlarin
¢ogu, 6z saygilarini artirmaya ihtiya¢ duyuyordu. Bazilar al-

* Avrupa iilkelerinde faaliyet gosteren bilim, teknoloji, mihendislik ve matematik
liseleri (¢.n.)



datilmaktan veya ayriliktan, bazilari da depresyon, bagimlilk,
intihar diisiincesi gibi sorunlardan muzdaripti. Her birinin 6z
saygisi iizerinde galiymasi gerekiyordu ve ben de onlara doktor-
lar1 ve 6z sayg1 egitmenleri olarak bu konuda yardimei oldum,

Psikiyatri egitimim sirasinda, kendi hayatimda da uygu-
ladigim pek ¢ok bilgi ve beceri edindim. Sonug olarak, daha
saglikli bir zihne sahip oldum ve empati becerim gelisti. Kendi
deneyimlerime dayanarak, diisiik 6z saygidan muzdarip insan-
lara ne sdylememem gerektigini, insanlarin 6z saygilar diisiik
oldugunda nasil davrandigini ve onlara nasil yardimei olabj-
lecegimi ogrendim. Degersizlik duygulariyla miicadele etti-
gim ve bunlarn iistesinden geldigim zamanlar, isime yaptifim
onemli bir yatirim haline geldi. Doktorluk deneyimim ve kigise]
iyilesme siirecim sayesinde edindigim i¢ goriileri paylagmay,
umuyordum.

Ancak hikayemi ve kisisel deneyimleriniden edindigim bil-
gileri aktarmak kolay olmadi. Cocuklugumdan kalma hikayeleri
ve esimin bile bilmedigi 6zel diisiincelerimi ifsa etmek zordu,
Anlattiklarimi bircok kez yazdim, sildim, sonra tekrar yazdim,
Ayrica tim degerli “meslek sirlarim1” paylagmak konusunda da
tereddiitlerim vard1. Bazi eyleri diger psikiyatristlerin bilme-
sini istemiyordum. Ancak yine de birkag nedenden dolay1 b
kitabi yazmaya karar verdim.

Bu kitab: 6ncelikle kendim icin yazmak istedim. Oz saygi-
min bir giin tekrar zayiflayacagini biliyorum. Oz saygty1 saglikls
tutmak, yiizmeye benzer. Yer cekimi sizi siirekli agag1 geker
durur. Gelecekte 6z saygimin dibe vuracagy, biiyiik hatalar ya-
pacagim veya tiikkenmislik yasayacagim zamanlar olacagindan
eminim. O zamanlar geldiginde, kendime tiim bunlarla nasil
basa ¢ikacagimi anlatan bir kilavuz hazirlamak istedim.

Bu kitabin ikinci muhatabi arkadaglarim ve ailem. Cogu-
muz hayatimizin bir noktasinda 6z sayg1 krizi yasariz. Kizlarim
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bityiirken onlara séylemek istedigim birgok sey oldu ancak ya
kafamdaki bilgi yiginin1 diizene koyamadigim ve ¢ok mesgul
oldugum igin ya da onlar bunlar1 anlayamayacak kadar kii¢iik
olduklar1 igin bunu yapamadim. Derken, gecen yil bir trafik
kazasi gegirdim. Hayatimin her an sona erebileceginin ve zor
kazandigim bilgeligimi ¢ocuklarima aktarmadan 6lebileceg;i-
min farkina vardim. Bu kitap, bir bakima, kizlarim igin bir 6z
saygi rehberi. Bence babalarinin onlara tavsiye vermesindense
bir kitaba bagvurmay1 kesinlikle yeglerler. Ciinkii nasihatlerim
onlara muhtemelen sadece dirdir gibi geliyor.

Ugiincii amacim da bir psikiyatrist olarak kariyerimde 6g-
rendiklerimi sézciiklere dokebilmekti. S6ylemeye utansam da
yazilarimin intihal edilmesine ¢ok 6fkelendigim bir donem
oldu. Yazilarim sayesinde kii¢iik ¢apli bir sohret kazanmaya
basladigimda, zor edindigim bilgilerimi kendime saklamanin
daha iyi olup olmayacagini diisiinmeye basladim. Ancak ¢ok
ge¢meden bilginin kimseye ait olmadigini ve taninma ihtiya-
cimin beni ¢ok kibirli ve tehlikeli bir diigiinceye siiriikledigini
anladim. Artik degerli bilgilerin ne kadar ¢ok kisiyle paylagilirsa
anlamlarinin ve etkilerinin de o derece artacagina yiirekten

inaniyorum.

*%k%

Bu kitap, yedi ana kisimdan oluguyor:

« Ik kisim, 6z sayginin tanimim ve hayatimizdaki 6nemi-
ni anlatiyor. (“Oz sayg1” yaygin sekilde kullanilmasina kar-
sin, siklikla yanlis anlagilan ve yanlis kullanilan bir terimdir.)

« Ikinci ve tigiincii kisimlar, iligkilerde diisiik 6z sayginin
sonucu olarak ortaya ¢ikan sorunlar ele ahyor.

« Dordiincii ve besinci kisimlar, 6z sayguyla iligkili duy-
gular1 irdeliyor.

1



o Altinc ve yedinci kisimlar, 6z saygiy: artirmak icin
pratik yaklagimlar sunuyor.

Her béliimiin sonunda sizi “Saglikli Oz Saygi I¢in Giiniin
Alistirmasi” kargilayacak. Oz sayginin sadece bu aligtirmala-
r1 yaparak gelistirilebilecegini gérmek, okurlarim igin hog bir
stirpriz olacaktir. Bunun, 6z saygilarini gelistirmek igin giin-
lik programlar arayan okurlar igin faydali bir arag olacagina
inaniyorum.

Bu kitap, hayat iizerine diisiinmek, 6z saygt ilkelerini karsi-
lastiklari giicliikler tizerinde uygulamak ve saglikli bir 0z sayg
kazanmak isteyen herkes i¢in yazild1.

Yoon Hong Gyun
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BIRINCI KISIM

0Z SAYGI NEDEN ONEMLI?
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1. BOLUM
(Z SAYGININ UG DAYANAGI

gumuz 6z sayginin énemli oldugunun farkindayiz.
Ancak 6z sayginin ne anlama geldigi soruldugunda,

x

’ l 0 z sayg1” oldukga yaygin kullanilan bir terim. Birgo-
herkesin bu konuda bambagka fikirleri oldugunu gériiyoruz.
Kimileri bunu “kiginin kendini ne kadar sevdigi” olarak diisu-
niirken kimileri “gurur”, kimileri de “kisinin kendine kars: tu-
tumu” olarak tanimhiyor. Bu nedenle, tartiymamiza baglamadan

once, terimin kesin bir tanimini vermek istiyorum.

“Oz sayg1” teriminin en temel tanimy, kiginin kendini nasil
degerlendirdigi veya kendini ne kadar “saygin buldugudur”.
Bagka bir deyisle kisinin kendini ne kadar yiiksekte veya al-
cakta gordiigiiniin bir 6lgiisiidiir. Sayisal bir degerle, 6rnegin,
"100 tizerinden 70" seklinde ifade edilebilecegi gibi, “yitksek’,

“ortalama” veya “diisiik” gibi sozciiklerle de ifade edilebilir.

6z Sayginin Ug Dayanad:

Oz sayginin, kendisine iliskin farkh yorumlar bir araya ge-
tiren ii¢ temel dayanagi vardir: yetkinlik, 6zerklik ve giivenlik.
Yetkinlik, kisinin faydalihik duygusunu ifade eder. Bu daya-

nak, toplumumuzda agiri vargulamyor. Kiginin saygin bir mes-
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lege sahip olmanin veya iste dnemli bir pozisyonda bulunmanin
6z saygisin artiracagimi diigiinmesinin nedeni, yetkinliktir.

Ozerklik, kisinin bir eyi diledigi gibi yapabilme becerisini
ifade eder. Kiginin yagamu tizerinde kontrol sahibi olmas, sap-
likl1 bir 6z sayginin hayati bir par¢asidir. En iyi okullara giden
ve seckin kurumlardan diploma alan kisilerin 6z saygisinin
yitksek olacagini varsayabiliriz ancak aralarinda, sinirsiz din-
lenme ve eglenme ozgiirligiine sahip gibi gériinen bir lilkede
biiyiiyenlere kiyasla, 6z saygis1 daha diigiik pek ok kisi vardr
Bunun nedeni 6zerklik eksikligidir.

Giivenlik, 6z sayginin temelidir. Bazi insanlarin 6z saygs),
hayatta az geye sahip olmalarina kargin yiiksektir. Cevrelerinde
kendilerini giivende ve rahat hissetmekte bagarilidirlar. Cézil-
menmis travmalar1 olan veya sevgi ihtiyaci tatmin edilememig
kisiler genellikle kendilerini giivensiz hissederler. Bu da elbette
6z sayg1 seviyesinin diigmesine yol agar. Ayn1 sekilde, yalniz
kalmakta zorlananlar da yalnizken kendilerini giivende his-
setmeyebilirler.

insanlar genellikle 6z sayginin “kisinin kendini ne kadar sev-
digi” anlamina geldigini diisiiniir ve bu yanlis degildir. Kendi-
lerini degersiz goren, kendi hayatlari tizerinde az kontrol sahibi
olan veya genel olarak kendilerini giivensiz hisseden kisilerin 6z
saygilar diisiiktiir. Sonug olarak kendilerini, hatta bagkalarim
sevmekte bile zorlanirlar, Bu nedenle, kisinin kendini ne kadar

sevdigi, 6z saygisinin iyi bir gostergesidir.

0z Given, Kibir, Gurur

insanlarin 6z saygiyla karigtirdigi birkag kavram soz konusu.
Kigisel geligim kitaplarindaki kavramlarin yanls kullanilma-
sinin, bazi daniganlarimi kafa karigikligina siiriikledigini fark

ettim. “Oz giiven”, “kibir” ve “gurur”, 6z saygiyla en sik karigtr-
rilan terimlerin baginda geliyor.
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Oz giiven, kiginin yetenegini, belirli bir gorevin zorluguna
gore Olgen bir kavramdir. Yetenek giicliiyse ve gérev kolay ola-
rak algilaniyorsa kisinin 6z giiveni artar. Ote yandan, kisinin
yetkinlik diizeyi dogru ol¢iilmiigse ancak gorev ok zor olarak
algilaniyorsa 6z giiven diiger.

Kibir, kisinin yetenegini abartmasinin veya bir gorevin zor-
lugunu hafife almasinin sonucudur. Kisinin yetenegini yanlis
degerlendirmesi, agir1 6z giivene yol agar.

Oz sayguyla iliskili duygu, gururdur. Oz saygy, kisinin kendi-
ni nasil degerlendirdiginin cevabiysa, gurur da bu degerlendir-
menin kiside uyandirdigi duygudur. Oz saygimiz diisiik oldu-
gunda gururumuzun “incindigi” séylenir. Azarlandigimiz veya
travima gegirdigimiz i¢in {iziildiiglimiizde, gururumuz incinir.
“Gururu onarmak’, genellikle kisinin gururunun bir darbeden
sonra iyilesmesi anlamina gelir. Dolayisiyla “gurur” daha ¢ok
olumsuz bir duygusal durumu tanimlamak i¢in kullanilir.
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2. BOLUM
0Z SAYGIYA [LISKIN YANLIS ANLASILMALAR
ve ON YARGILAR

R
0 z saygiya iligkin yanhs anlasilmalar, en az terimin kendi-

si hakkindaki kafa karigikhig1 kadar yaygindir. Psikoloji
iizerine ciltlerce kitap okumus ve saglam bir temele sa-
hip oldugunu iddia eden kisiler bile 6z saygiy1 yanlis anliyor.
Oz saygiya iligkin en yaygin yanls anlagilmalardan bazilarin;

inceleyelim.

0z Saygqinin Kaynagi Ebeveynlerdir

Bu, bilgi bombardimanindan dogan bir yanlis anlamadur.
Bir cocugun nasil yetistirildigi ve nasil muamele gordiigi ¢ok
énemlidir ancak ¢ocuklarin 6z saygisini inga edenler sadece
ebeveynler degildir. Insanlar genellikle ebeveynlerden yeterli
sevgi gormemenin diisiik 6z saygiya yol agtigini diigiinse de bu
diisiinceye takilip kalmak, 6z saygiy1 beslemek yerine aile tiye-
leri arasinda anlagmazliga yol agma gibi ters bir etki yaratabilir
Ebeveynlerden gelen ge¢ kalmig 6ziirler pek bir fark yaratmaz,

0z saygimizi kendi bagimiza yeniden inga edebiliriz.
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Ovgii Eksikligi Oz Saygiyi Disirir

Birkag y1l 6nce, “Ovgii, balinalari bile dans ettirir)” epey
yaygin bir ifadeydi. Bu, 6vgiintin her zaman iyi bir ey oldugu
anlamina gelmez. Yanls yere yonlendirilen 6vgii, sadece bogluk
hissi yaratir, Ovgiiyle ilgili yanilgilar da yetersizlik duygusuna
yol agabilir.

Mutlu Olmak igin Gereken Tek $ey 0z Sayqidir
Oz sayg1 bir duygu degildir. Duygularla baglantili olsa da

kesinlikle akil alanina ait bir terimdir. Oz sayginizi yeniden
kazanmalk, sizi havada siiziiliiyormus gibi hissettirmez. Ancak
6z sayginizin artmast, sizi daha cesur biri haline getirir. Oz say-
gis1 yiiksek bir kisi, bagkalarinin onu nasil gordiigii konusunda
asir1 hassas degildir. Uzun bir haftanin ardindan, kendini eve
perisan bir halde atsa bile bunun hafta sonlarint mahvetmesine
. izin vermez. Pazartesi sabahlari ige gitme korkusunun, pazar

aksamlarin1 mahvetmesine izin vermez.

Yiksek 0z Sayq Narsisizme Yol Acar

Oz saygiy1 geri kazanmanin amacy, kisinin temelsiz bir gii-
ven elde etmesini veya kendisine asir1 diigkiin olmasini sagla-
mak degildir. Kendilerini fazla 6nemseyen kisilere narsist denir.
Yiizeyde kibirli goriinseler de utanma korkusuyla yagarlar. Oz
saygust yiiksek kisiler, eksikliklerini taniyip kabul edebilirler.
Kendilerini kusurlu varliklar olarak kabul etme ve kendilerini
gelistirme giiciine sahiptirler.

0z Saygi Gergcekten Geri Kazanilabilir mi?

Oz saygy, kisinin kendini ne kadar iyi veya kotii gordiigiiniin
dl¢iisiidiir. Duygulardan etkilenen bir alg: ve degerlendirme
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oldugundan anbean degisir. Dolayisiyla, degigken 6z saygi se-
viyesi, genis bir duygu dalgalanmasina neden olabilir. Tipki hiz
trenindeki bir yolculuk gibi, ytikselis ne kadar heyecan vericiys.

dugiis de o kadar korkutucudur.

Oz saygisimi geri kazanmg kigi, inig ¢ikiglara kargi tolerans-
hdir. Oz saygisi diigerken, emniyet kemerinin takili oldugunu
ve diisme olasihginin az oldugunu bildigi i¢in ¢ok korkmaz,
Ayni sey yiikselis i¢in de gegerlidir; gelecegini bildigi diisiige
hazirlanir.

Saglikli bir 6z saygiya sahip kisilerin, insanlarla iligkilerinj
iyl yuriitebilmesinin nedenlerinden biri de budur. Bagkalarin-
dan gelen elestirinin etkisinde uzun siire kalmazlar. Oz sayg,
diizeylerindeki gecici bir diisiig, onlar1 bunalima siiriiklemez.

Saglikli 6z saygiya sahip kisiler dengeli olarak kabul edilir.

Ozetle 6z sayg1 geri kazanilabilir. Kazanim siireci bazi Kisi-
lerde uzun siirerken, bazilar1 bunu kolayca basarabilir. Yolculuk
kolay olmayabilir ve cesaretinizin kirildigin1 hissedebilirsiniz.

Ancak 0z sayg1 ¢abayla kesinlikle geri kazanilabilir.

Oz saygiy1 geri kazanmak, bisiklet stirmeyi 6grenmeye ben.
- zer. Oz saygi da tipki bir bisiklet gibi, siirekli hareket halinde
dir. Oz saygimizin selesine bineriz, dengemizi buluruz, gidonu

yonlendiririz ve tekerlekleri dondiirmeyi 6greniriz.

Insan genellikle bisikleti yalmz siirer ancak ¢ok az insan
bisiklet siirmeyi kendi bagina 6grenir. Kusursuz denge kura-
bilme becerisine sahip en atletik kisiler bile, bisiklet siirmey.
birinin ona 6gretmesine ihtiyag duyar. Onlara kogluk yapacak
ve diismelerini engelleyecek birine ihtiyaglar1 vardir.

Bu kitap aracilifiyla, 6z saygi dedigimiz bu bisikletin ya-
pisin1 ve nasil giivenle siiriilecegini ayrintilariyla agiklamay
umuyorum. Ustelik bu bisikleti sadece siirmenin degil, uzun
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siire boyunca diigmeden siirmenin, diigerseniz de agir hasar
almamanin yollarini ve diigmemek igin alinmasi gereken ko-

ruyucu onlemleri de ele alacagim.

Bisiklet siirerken diigmek kaginilmazdir. Otuz yildan uzun
siiredir bisiklet siirenler bile ara sira diigebilir. Ancak siyrig1
nasil tedavi edecegini ve bisiklete nasil geri binecegini bilen
kisi, artik bundan korkmayacaktir. Bisikletini sik sik siirmek
isteyecek, ona giivenmeye baglayacak ve siiriisten keyif alacaktir.

Bu kitabin okurlarina da aynisini diliyorum.

21



3. BOLUM e
GUNUMUZDE 0Z SAYGI NEDEN ONEMLI?

z sayginin hayatimiz tizerindeki etkisi nedir? Cevabi tek
0 climleyle 6zetleyecek olursak; sozlerimizden davranigla-

rimiza, yargilarimizdan se¢imlerimize ve duygularimiza
kadar her geyi etkiler. Oz saygy, 6zellikle birgok insanin bunal-
digini ifade ettigi bugtinlerde fazlasiyla 6nem tagiyor ¢iinki 6z
saygl, kisinin ruh saghiginin 6l¢iildiigt standarttir. Kendilerini
mutsuz hisseden, romantik iligkilerinde zorluk yasayan, sik sik
depresyon nébetleri gegiren veya iliskilerinde sorun yasayan
kisiler, 6z saygilarinin zayiflamasindan muzdarip olabilirler.
Sosyal ortam da 6z saygiyla yakindan baglantilidir. Sonsuz stres
ve basky, en saglikli 6z saygiya sahip kigileri bile etkileyebilir.
Ayn gekilde, 6z saygisi diisiik kigiler, daha kucaklayici bir sosyal
ortamda yavas yavas iyilesebilirler.

Ginimizde 0z Sayginin Onemi

Diger insanlar evlenmekte, cocuk yetistirmekte ve kariyerle-
rini yonetmekte hicbir sorun yasamazken, neden her sey bana
bu kadar bunaltici geliyor?

Daniganlarim son yillarda bu soruyu oldukga sik soruyorlar.
Bunu cevaplamak hig kolay degil ¢iinkii ayn1 diistinceler be-
nim de akhmdan gegiyor. Diger doktorlar iyi para kazanur, tip
dergilerinde yayin yapar, hafta sonlarini da ailelerine ayirirken
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ben héla ev sahibi olamadim, aragtirmalarimla boguguyorum
ve her giine bitkin uyaniyorum. Diger insanlarin hayat: kolay
goriiniiyor. Digar1 gikip insanlarla tamgiyorlar, flort ediyorlar,
ayrihyorlar, birkag giinii karamsarlik i¢inde gegirdikten sonra
tekrar toparlaniyorlar. Mutlu evlilikleri ve iyi birer igleri var.

Bu gergekten dogru olabilir mi? Herkesin hayati kolayca
akip giderken, diinyada ahsilmadik derecede yalniz ve bunalmig
hisseden sadece ben miyim? Kisa cevap: hayr.

Sintrlarin Kalktig: Bir Diinyada Yalniz insanlar

Hayatimiz son birkag¢ nesilde muazzam gelismelere sahne
oldu. Ancak teknolojinin ilerlemesi, kiginin ruh saghigini koru-
masini zorlagtirdi. Tarih, teknolojik ilerlemeyle ruh saghgindaki
bozulma arasinda giiglii bir baglant1 oldugunu kamthyor. Or-
negin, 17. ytiizyll Britanyasinda Sanayi Devriminin ardindan
ruh hastalarinin sayisindaki hizli artig1 diiginiin; bu kisilerin
¢ogu alkol bagimliligindan muzdaripti.

Bilgi teknolojisinin hizli geligsimi hayatlarimizi nasil etkiledi?
Haberleri ve hava durumu uygulamasini kontrol ederek bagla-
digimiz ve gece uyuyana kadar ¢esitli platformlar araciligiyla
diinyayla siirekli baglantida kaldigimiz giindelik yagamlarimiz-
da mutlu ve saglikli miy1z?

Akilli telefonlarin ve sosyal medyanin avantajlari var. Inter-
netin her evde mevcut olmadig bir donemde asla tanigama-
yacagimiz insanlarla baglanti kurabiliyoruz. Cevrim i¢i olan
herkes potansiyel arkadasimiz, gezegenin diger ucunda yasa-
yan insanlar sanal komsularimiz haline geldi. Facebook, X (eski
adiyla Twitter) ve blog yazilarimizdaki arkadaglarimizin hepsi
giizel evleri, lezzetli yemekleri, yurt dig1 seyahatleri, okuduklari
kitaplar ve hayran kaldigimiz hobileri hakkinda etkileyici ige-
rikler paylagiyor ve bu da kendimizi kotii hissetmemize neden
oluyor. Kendi hayatlarimizi bagkalarinin mutlu hayatlariyla
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kargilagirmak bizi bunaltiyor. Hayranlik, yerini hizla agagilik
duygusuna birakiyor.

Ancak bu insanlar ger¢ekten goriindiikleri kadar mutlu
ve memnunlar mi? Bence degiller. Artik daha erisilebilir hale
gelmis olabiliriz ancak bu, daha fazla insanin rol yapmasina
yol agtu.

Giiniimiiz diinyasinda insanlar arasindaki sanal mesafeler ka-
pansa da duygusal mesafe genisledi. Dost canlisi goriinen insan-
lar, diigman ¢ikabiliyor. Kendimizi agmak igin cesaret topluyoruz
ancak giivendigimiz kigiler tarafindan incitiliyoruz. Bazen ¢evrim
i¢i yaptigimiz yorumlar yiiziinden elestiriliyoruz ve yanimizda
oldugunu diigiindiigiimiiz birinin bizi alt etmeye kararli bir ra-
kibe doniistiigiinii goriiyoruz. Sonug olarak, igimizi agabilecegi-
miz kadar rahat hissetmiyoruz, agtigimizda da s6ylediklerimizi
siirekli sansiirliiyoruz. Istedigimiz herkese agilma firsatimiz olsa
da kimsenin bunu gergekten umursayacagim diisiinmiiyoruz. Bu
nedenle gogumuz, siirekli baglantida olmamiza kargin, korkung
derecede yalmziz.

Eskiden sorunlarimizi kardeslerimizle paylagirdik. Okuldan
bir arkadagimiz har¢hgimiza el koydugunda, ertesi giin abla-
mizdan veya abimizden paramizi geri almastni isteyebilirdik.
Biri bize hakaret ettiginde veya kalbimizi kirdiginda, ablamiz
ya da abimiz bizi teselli eder ve bize kendimizi savunmamizi
telkin ederdi. Ancak son yillarda, ablalarin ya da abilerin her
biri kendi hayatlariyla meggul oldugu igin, onlara aym sekilde
giivenemiyoruz. s arkadaglarimizdan veya komsularimizdan da
duygusal destek bekleyemiyoruz. Hepimiz, kendi sorunlariyla
bogusan birer adaciktan ibaretiz. Dolayisiyla, birbirimize birgok
kanal aracihgiyla baglt oldugumuz ancak birbirimizle iletigim
kuramadigimiz bir ¢agda yasiyoruz.

24



6z Saygi En Gigld Kaynaktir

Degisen sadece insanlar degil. Bize ¢ok fazla soru soran,
talepkar bir diinyada yasiyoruz. Gegimini nasil saglayacaksin?
Nasil bir hayat hayal ediyorsun? Hangi yolu segeceksin ve he-
define ne zaman ulagmay1 planhyorsun? Karar vermemiz ve
gerekgelendirmemiz gereken o kadar ¢ok sey var ki... Kafa
kanigikhgindan ve kaygidan muzdarip olmamiz gasirtic1 degil.
Gengler, “Hangi alanlarda iyiyim?” sorusundan bagka bir ey
diisiinemez halde. Tiim enerjilerini bu soruyu cevaplamaya
harciyorlar. Artik gok daha fazla bilgiye erigebiliyoruz, bu da
beraberinde daha fazla soru ve ¢6ziimii zor sorun getiriyor. Iste
sinir bozucu gergekligimiz bu. ’

Bilgi patlamasi, hayatimizin her yoniin, hatta kimligimizi
bile bagkalarininkiyle kargilagtirmamiza neden oldu. Diigiince-
lerimiz, yasam cizgilerimiz, yargilarimiz ve bunlarin sonuglar:
siirekli bagkalarininkiyle karsilastiriliyor. Sonug olarak, hayat-
larin1 diizgilince yonetenlerimiz bile, “Gergekten iyi miyim?”
diye merak etmekten kendilerini alamiyorlar.

Bu sosyal ortam, 6z saygimiz tizerinde 6nemli bir etkiye
sahip. Kendimizi siirekli bagkalariyla kargilagtirarak gittikge
giivensizlesiyor, sugu ¢evremize atiyor, hatta kisiliklerimizi in-
celeyerek sorunlar arityoruz. Bu sorularin cevaplarini bulmak
kolay degil. Bizde bir sorun oldugunu hissetsek de sorunun
oziine inmek i¢in yeterli zamanimiz olmadigindan, bunu di-
siinmeyi birakiyoruz ve 6z saygimiz zayifliyor.

Zorlu kosullara kars1 en iyi savunma, saglikl bir zihindir.
Kim oldugumuz, dogru yolda olup olmadigimiz ve 6niimiiz-
deki yolda bizi bekleyenlerle baga ¢ikip ¢ikamayacagimiz gibi
sorularin hepsi, 6z saygiyla ilgilidir. Saglikli bir 6z saygy, zor za-
manlardan nispeten zarar gérmeden ¢tkmamiza yardimci olur.

Her birimizin kendi 6z saygisini koruma zamani geldi. Mut-
lu olmanin yollarina iliskin pek ¢ok sey yazildi ancak gergek
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mutluluk, karmagik diinyamizda hayatta kalmak igin en biiyiik

silahimiz olan saglam bir 6z saygidan gelir.

0z Saygi Dersi Dzeti:

o Oz sayginin “ti temel dayanag” vardir: Yetkinlik,
Ozerklik ve Giivenlik.

« Giiven, kibir ve gurur, 8z saygiyla siklikla karstirilan
ti¢ kavramdur,

» Oz sayg1 bir duygu degildir. Duygulardan etkilense de
akil alaninda yer alir. Bu nedenle kaybedilebilir ancak daha
da 6nemlisi, geri kazanilabilir.

« Kendini sevmek, kisinin 6z saygisinin iyi bir goster-
gesidir.

« Teknolojik ilerlemeyle ruh sagligindaki bozulmalar
arasinda giiclii bir baglant: vardir. Bu, 6z saygimiz1 olum-
suz etkiler.

« Saglikli 6z sayg, zor zamanlardan nispeten zarar gor-
meden ¢tkmamiza yardimei olur.

26



IKINCI KISIM

0Z SAYGI ve ROMANTIK iLiSKILER



(RIS g L N

Ve g e
- ol ‘. - :
. .
- . 4
=4 " 7 P
4 : wde 5

B i
- a-
1
. .
[
P s
[EL




1. BOLUM
SEVILMEYE DEGER MiYiM?

omantizm, tiim olgunlagma oykiilerinin bir parcasidir.
Her zaman ergenlik doneminde cinsel arzunun zirveye

ulagmasiyla ortaya ¢ikmaz. Bityiimek, kisiyi sevgi arayist-
na tegvik eden, giivenli bir 6z sayg: gelistirmek demektir. Ayni
sekilde, 6z sayg1 zayifladiginda da ilk sorgulanan gey, sevme ve
sevilme yetenegidir.

Bir psikiyatrist olarak, iligki sorunlari, ¢aliymalarimda en
sik kargilagtigim konularin baginda geliyor. Iliski sorunlarindan
muzdarip danisanlar1 dinlerken, kaginilmaz olarak bir 6z sayg:
sorunu tespit ediyofum. Oz sayg1 zedelendiginde romantizm

zorlagr.

Neden iligkilere Hazir Olmadigimizi
Soyliyoruz?

Bazi insanlar, sevgiyi hak etmediklerine iliskin inanglarinda
israrcidirlar. Olaganiistii derecede hog ve gekici biriyle tanigti-
rildiklarinda bile, onu reddetmek i¢in giiliing sayilabilecek bir
bahane bulurlar. Hedeflerini ¢ok yiiksek tutmakla suglandikla-
rinda, konu hakkindaki gercek diisiincelerini ortaya koyarlar:
Insanlar beni tamdik¢a hayal kirikligina ugrayacak.
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Sasirtici bir gekilde, bazilar1 kendilerini asla degerli gor-

mez. Bu kisiler evlenmek isteyebilirler ancak ayn1 zamanda

iliskilerden kaginirlar. Bir iliskileri varsa da partnerlerinin

evlenmek icin dogru kisi olup olmadigindan emin olamazlar
Akillarindaki sorularin yanitlari igin falcilara bagvururlar. Bi-
rini sevebileceklerinden, hatta uzun siireli bir iligkiye uygun
olup olmadiklarindan emin degildirler. Kendilerini “iliskilere
uygun degil” olarak yaftalar ve hayatlarinin geri kalaninda asla
sevemeyeceklerini ve sevilemeyeceklerini séyler dururlar. Bu
da onlar1 sevgisiz yasamaya mahktim olduklar: sonucuna gé-

tiirtir. Hayatlar1 boyunca tek bagina kalma diisiincesi, derin bir |

yalnizlik duygusuna yol agar ve bu da onlar1 sevgi aghgina iter. |

Etraflarindaki kisiler, en harika insanlarin bile yakinlagma
cabalarini reddetmelerini utang verici bulabilir ve “Béyle ha-
rika bir insandan neden bu kadar ¢abuk vazgegiyorsun?” diye
sorabilirler. Hatta “Sevilmeyi hak ediyorsun,” bile diyebilirler
Ancak kisinin sevilmeye layik olmadigna iligkin inanci, bir
yanilsama kadar gligliidiir ve kolay kolay sarsilmaz.

Bu tiir insanlar ilk bagta miitevazi veya utangag goriinebi-
lirler ancak kendilerini kiiciimseyen davraniglarinin tekrar,
en sonunda iligkilerini etkiler ve biiyiik bir pismanlik yaratur.
Yagliliklarinda geriye doniip bakinca, “Belki de o iligki i¢in dah
¢ok caligmaliydim,” diye diigiinebilirler.

Zayif 6z saygi genellikle ayrilik getirir ve bu da 6z saygiy
daha da zayiflatir. Bu dongiiniin en biiyiik sorunu, kiginin iligki
bittikten sonra bile sevgiye layik olmadigina inanmaya devam
etmesidir. Bu durum ne yazik ki 6z saygilarini zedeler ve ken-
dilerine olan inanclarini azaltir. Bu gergek bir trajedidir.

Temel GUven Eksikligi

Giiven, sevilmeyi hak ettigimizi kabul etmenin ilk adumdut
Bu, hayatimizda olmazsa olmaz bir erdemdir. Hepimiz biret

30



bireyiz ve ancak birbirimize duydugumuz giiven sayesinde top-
lumda gruplar halinde yagayabiliyoruz. Tren yolculari, vatman-
larina glivenmedikleri takdirde yolculuk edemezler. Vatmanin
yeterli niteliklere sahip olup olmadigini sorgulamaya baglarlar-
sa, yolculuklar pek kolay gegmeyecek demektir.

Iste bu kok seviyedeki giiven, “temel giiven” olarak tanim-
Janir. Bagka bir insanla kurdugumuz ilk “temel giiven” anne-
lerimize olan giivenimizdir. Bebeklerin, birincil bakimveren-
lerinin aciktiklarinda kendilerini besleyecegine ve bezlerini
kirlettiklerinde degistirecegine giivenmeleri gerekir. Eger bir
anne ¢ocugu ihmal ederse veya yemek istediginde tziiliirse,
cocuk dig diinyayla bu ilk “temel giiveni” kuramaz. Anne gocu-
gun ihtiyaglarina olumsuz yanit verdiginde, ¢ocuk ag kalmaktan
kendini sorumlu tutar ve varligini bir yiik olarak goriir.

Ancak temel giiven eksikliginin tek sorumlusu, annenin
sevgisi ve ebeveynlik tarzi degildir. Kokii gocugun ebeveynle-
riyle olan iligkisiyle ortaya ¢ikan temel giiven, sonradan gesitli

yasam deneyimleri yoluyla zedelenebilir.

0z Giivensizlik iligkileri Mahveder

Kendi ekiciligimize ve yeteneklerimize inanmuyorsak, ki-
silerarast iligkilerde siklikla sorunlarla kargilagiriz ¢iinkii sevi-
lecek bir yanimiz olmadig1 halde birinin bizi neden sevdigini
sorgulamaya baslariz. Oz giivensizlikle miicadele eden evli ki-
siler kiskanglik gdsterir veya eglerinin sadakatini sorgular. Oz
saygis1 maddi zorluklar, cinsel iktidarsizlik veya diger komp-
leksler nedeniyle zedelendiginde, kisi bagkalarina karg1 giipheci
olur. Bu olgunun 6ziinde, Ben ¢ok basarisiz biriyim, esimi hak

etmiyorum, diisiincesi yatar.

Bu durumda sorunu, i¢imize d6niip agagiik duygumuzla
yiizlesmek yerine, sucu baskalarina atarak ¢ozmeye ¢aligiriz.
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Acy, birini ¢cok sevmekten kaynaklanryormus gibi goriinse de
bizi asil rahatsiz eden kendimize olan giivensizligimizdir.

Oz deger eksikligi, bir kiginin kotii muamele gordigi bir
iligkide kalmasina veya maddi ve duygusal olarak istismar edil-
mesine bile yol agabilir. Kimsenin bizi sevmeyecegine iliskin
sarsilmaz inancimiz nedeniyle kétii iligkilerde kalmaya devam
edebiliriz. Iligki, sevginin her geyin iistesinden gelebilecegiicin
degil, ayrilmaktan korktugumuz i¢in devam eder.

Kendinize Dikkat Edin

Kendimizi sevgiye layik gormedigimizde, iste bu tiir sorun-
lar ortaya ¢ikar. Ancak sunu belirtmekte fayda var ki diinyada
hi¢ kimse sevgiye mutlak ve evrensel olarak layik degildir. Hi¢
kimse tamamen degersiz olmadig gibi, her yonden mitkemmel
de olamaz. Sadece kendilerini degersiz bulan ve sevgiye layk
gormeyen insanlar vardir.

Gergekten sevgiye layik olup olmadigimizi 6grenmek igin
doniip kendimize diiriistge bakmaliyiz. Ornegin, ebeveynlerim
arasindaki anlagmazlik beni etkiledi mi? Nasil etkiledi? Kisi-
ligim nasil? Giiglii ve zayif yonlerim neler? Bunlar, tam olarak
kesfetmek i¢in zaman ayirmamizi gerektiren meselelerdir.

Daha lyi Tanimak Sevgiyi Derinlestirir

Sevgi bir duygudur. Zorla elde edilemez. “Ben sevilebilir
biriyim,” mantrasini tekrarlayip dursak bile, kendimizi gergek-
ten sevmedikg¢e bunu hissedemeyiz. Kimse parmagini giklattig
anda 0z sevgiyi tetikleyemez. Bunun yolu bu degil.

Ancak giiclii ve zayif yonleri kagida dokmek, iyi bir ilk adim-
dur. Bagkalarinin gii¢lii yonlerimiz hakkinda séylediklerinin bir
listesini yapmak da ige yarar. Bagkalarinin sizin hakkinizdaki
olumlu gériilerinin yanhs yonlendirilmeden veya sizi sadece
yizeysel olarak tanidiklarindan 6tiirii gelistigini diisiinseniz
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de yazin giinkii bu siireg kendinize daha da dikkat etmenize
yardimci olacaktir.

Sevgi her zaman ilgi gostermekle baslar. Birini sevdigimizde,
nereli oldugunu veya giinlerini nasil gegirdigini bilmek isteriz.
Kiigiik ayrintilar zamanla birikir ve saygi ve sevgiye doniisiir.
Kendimizi sevmek de ayni sekilde isler. Once kim oldugumuzu
ve nasil bir hayat yasadigimizi bilmeliyiz.

Baska birini sevebilme yetenegi, kim oldugunuzu bilmekten
gelir. Kendinizi ne kadar iyi tanirsaniz, o kadar iyi sevebilirsiniz.

Saglikli 0z Saygiicin Giinin Alistirmasi:
Kendiniz Hakkinda Yazin

Oncelikle kendinize ilgi gostermeye bagslayin. Kendinizi
daha iyi tanimak igin, giiglii ve zayif yonlerinizi olabildigince
ayrintil bir sekilde yazin.

1. Giigla ve zayif yonlerim nelerdir?
2. Nelerde iyiyim? Nelerde iyi degilim?
3. Bagkalar1 benim hangi konularda iyi oldugumu s6y-

lilyor?
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2. BOLUM
DEGERINI SORGULAYAN INSANLAR

endimizi sevmedigimizde, biitiin giin bize satagan bir
Kzorbayla ugrasmig kadar berbat hissederiz. Hicbir yanlig

yapmadigimiz halde elegtirilmis ve karamsar hissederiz.
Ama kendimizi sevdigimizde hayat daha basit hale gelir. Tek
basina zaman gecirdigimizde iyi bir arkadasla birlikteymisiz
gibi hissederiz. Yalnizlik 1zdiraba déniigmez ve kayboldugu-
muzda yolumuzu bulabilmek i¢in kendimize dénebiliriz. Bu,
kendimizi sevdigimizde yalnizlagsacagimiz degil, yalniz kalmak-
tan korkmayacagimiz anlamina gelir. Bu bize 6z giiven verir ve
baskalariyla birlikteyken hissettigimiz kaygiy: dagitir, bu sayede
topluluklarimizda sevilmemizi saglayan olumlu bir kisilik 6zel-
ligi olarak ortaya ¢ikar.

Kendimi Sevmiyorum

Bir zamanlar kendime tahammiil edemiyordum. Lise birinci
sinifimin sonlarina dogru bir atalet donemi gegirdim. Sabah-
lar1 yataktan kalkamryordum, istahim hep kapaliyd: ve etra-
fimdaki seylere olan ilgimi kaybetmistim. Yikanmaktan dahi
vazgegmistim ve okulda sinifin arka siralarinda oturup bogluga
bakmaktan ya da uyuklamaktan bagka bir sey yapmiyordum.

O zamana kadar hayatim boyunca 6rnek bir 6grenci ol-
mugtum,; arttk kendimi tantyamiyordum. Ancak beni harekete
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gegirebilecek kadar enerjim yoktu. Sinif arkadaglarim kendi
aralarinda gece boyunca ders galistigim i¢in derslerde uyudugu-
mu fisildiyorlardi ancak ben onlar1 diizeltmekle bile ugragmak
istemiyordum.

Kimseye ¢atmiyor, hayal kirikliklarimi da dile getirmiyor-
dum. Ailem de durumu fark etmemis gibiydi. Abim, yaklagan
tiniversite girig sinavlar1 yiiziinden gergin oldugumu diigiinii-
yordu. Ailemin bana olan ilgisini sorgulamaya ve beni en ba-
sindan beri hi¢ umursamadiklarina inanmaya basladim.

Bir giin annem yiiriiyiiste ona eslik etmemi istedi. Beni yerel
bir kitapgiya gotiirdii ve “Istedigin kadar kitap al,” dedi. Raflara
goz gezdirdim ve Kendimi Nasil Sevebilirim? adl1 bir kitap sec-
tim. Kapaktaki Kendimi sevmezsem kimseyi sevemem! slogani
dikkatimi gekmisti. O giinden itibaren, bir sey yapacak iradeyi
bulamadigim her durumda, bu kitab1 karistirdim.

Geriye doniip baktigimda, bu dénemde beni ataletten daha
¢ok sinirlendiren bir sey oldugunu fark ediyorum: bana ne ol-
dugunu bilmemek. Bu kadar zayif, motivasyonsuz ve yenilgiyi
kabullenmeye yatkin oldugum i¢in kendimden nefret ediyor-
dum ve neden béyle hissettigimi anlayamiyordum. Kendinden
nefret etme duygusuna kapilmak korkungtu. Eger bu caresiz du-
ruma yol acan kesin nedeni, 6rnegin diisiik notlar veya evdeki
- sorunlar gibi, belirleyebilseydim, belki de daha az aci ¢ekerdim.

Kendimi Nasil Sevebilirim? adli kitabin icerigini tam ola-
rak hatirlamasam da on yedi yagindaki halime kendimi neden
sevmem gerektigini ve sevmezsem neler olacagini 6gretmede
onemli bir rol oynadigin biliyorum. Bu kitaptan 6grendikle-
rim, bana ilerleyen yillarda zor zamanlardan ¢ikma cesaretini
verdi. “Bu kogullar altinda kendimi nasil sevebilirim?” soru-
sunu pusula olarak kullandim. Bir insan benim icin ne kadar
onemli olursa olsun, aramizdaki iligkiyi 6z saygim pahasina
onceliklendirmedim. Beni inciten ve mutsuz eden insanlardan
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tamamen uzaklagmayi bagardim. fcki ve gevrim i¢i oyun ba-
gimhliklariyla miicadele ederken de ayn1 yaklagimi uyguladim,
Hayatim, benim igin icki icenlerle sosyallesmekten veya nadir

oyun pargalart toplamaktan daha 6nemliydi.

Yillar sonra, daniganlarimin zihinleriyle ilgilenen bir psiki-
yatrist oldum ¢iktim, Kendilerini sevemeyen insanlar yardim
icin bana geliyor ve onlara yardim etme konusunda kendimi
ozellikle motive olmusg hissediyorum. Bu egilimim, muhteme-
len onlarin yerinde olmanin ne kadar berbat bir gey oldugunu
ok iyi bilmemden kaynaklaniyor.

Yirmili yaglarimda gecirdigim atalet donemim sirasinda
da bunun nedenini anlayamamigtim. Istedigim kadar galiskan
degildim ve boyle olmaktan hoglanmiyordum. Bunun sebebinin
fazla galigkan ebeveynler tarafindan yetistirilmis olmam ve daha
da 6nemlisi, kendimi agir1 is yiikiiyle bogmaya bagimli olmam

oldugunu diisiiniiyorum.

Kendimden nefret etme hali tiniversite boyunca devam etti.
Tip Fakiiltesi benden daha zeki ve daha galigkan, hatta benden
daha ok icki igebilen insanlarla doluydu. Kendime siirekli stnif
arkadaglarima gore daha beceriksiz oldugumu ve onlardan daha
yavas 6grendigimi soyleyip duruyordum. Asagilik duygum art-
tik¢a artt1, Ustelik bu hissimi paylasmaktan gok utantyordum.

Bagka yollar segen arkadaglarim ya {iniversitedeydi ya da
kamu hizmeti sinavlarina hazirlaniyorlardi ve benim tiniversite
hayatima imreniyorlardi. Hayatimdaki her seyden memnun
oldugumu diisiiniiyorlardi muhtemelen. Ancak daha da 6nem-
lisi, kendi hissettiklerimi anlamadigimda nasil empati kura-
cagimi bilmiyordum. Bu dénemi, kimseyle bu diisiincelerimi
paylagmadan atlattim. Oz nefretin bir insan1 ne kadar yalmz
hissettirebilecegini ite 0 zaman 6grendim.
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Kendimin En lyi Arkadagi Benim

Hepimizin sevdigi veya sevmedigi insanlar vardur. Bir bag-
kasini sevmemek veya ona kargi kayitsiz olmak sorun degildir.
Ancak bize yakin birini sevmemek sorun yaratir. Sevgililerimize
karg1 kayitsiz kalirsak veya eglerimizi sevmezsek mutlu olma-
y1 bekleyemeyiz. Ailede veya is yerinde sevmedigimiz birinin
olmasi da strese neden olabilir. Sevgisiz bir evlilik, gocuklar:
olumsuz etkiler. Dolayisiyla, kendimizi sevmedigimizde mutsuz

oldugumuz asikardur.

Kendimizden hoslanmadigimizda konusmak, yemek yemek
veya uyumak gibi siradan isleri yaparken bile, her an sevme-
digimiz biriyle kars1 karsiya kaliriz. Aynaya her baktigimizda,
sevmedigimiz birini goriiriiz.

Kendimizi sevmedigimizde, farkinda olsak da olmasak da
siirekli sinirli oluruz. Kendimizi bagkalariyla kargilastirir ve cok
¢aresiz, ok kisa, ¢ok hassas oldugumuz i¢in kendimizi kiigiim-
ser dururuz. Birinin biitiin giin sirtiniza yapisip kulaginiza, “Sen
ezigin tekisin. Hi¢bir seyi dogru yapmay beceremiyorsun,” diye
fissldadigini hayal edin. Iste kendinden nefret etmek budur. Bize
saldiranlardan uzaklagsma secenegimiz varken, kendimizden
nefret ettigimizde, o elestirel sesle bas basa kaliriz. Bu aralik- |
siz kargilagtirma ve elestiriler zamanla birikir ve 6z saygimizi
zayiflatarak kendimize kars1 daha da kiigiimseyici olmamiza

neden olur.

Ancak kendimizi sevdigimizde, hayatin bir¢ok yonii daha
da kolaylagir. Kendini sevmek, iyi bir arkadagla vakit ge¢irmek
gibidir. Kendini sevenler yalnizlikla bas etmekte zorlanmaz-
lar ve hatta yalniz seyahat etmekten keyif bile alirlar. Aynaya
her baktiklarinda kendi seslerinin giiven verdigini hissederler.
Kendilerini sakinlestirebilir ve cesaretlendirebilirler. Yaptiklar
eylemleri kafalarinda tekrar tekrar gozden gecirmezler ve dav-
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raniglarinin bagkalar1 tarafindan nasil yanlig yorumlanabilecegi

konusunda endigelenmezler.

Kendimizi sevdigimizde bile sikintilar yagariz elbette. Bizim
icin 6nemli biriyle yollarimiz ayrilabilir, bir sinavda basarisiz
olabilir veya bir ebeveynimizi kaybedebiliriz. Ancak kendimizi
sevdigimizde, zorluklar kendimizi kiigiimsememize yol agmaz
¢linkii zor gergekleri olduklar: gibi kabul edebilir ve acinin geg-

mesine izin verebiliriz.

Kendimizi sevdigimizde, aktif olarak ¢6ziim arayabiliriz.
Kendimizi elegtirmek ve suglamak i¢in enerji harcamayiz. Sag-
likl: bir bagigiklik sisteminin enfeksiyonlar1 daha hizli atlatma-
miza yardimei olmasi gibi, 6z sevgiyle korundugumuzda da
daha giiglii oluruz. Bu, yanimizda her zaman ilgili, cesaretlen-

dirici bir arkadasimizin bulunmas: gibidir.

Kendinize Her $eyin Yolunda Oldugunu Sdyleyin

Kendinize sik sik iyi oldugunuzu sdyleyin. Cok uzun siireler
boyunca kendimizi bagkalariyla kiyasladik ve asagilanabilir,
elestirilebilir insanlar oldugumuzu diisiindiik. Kendimizi hi¢
yoktan anormal ve yetersiz olarak yaftaladik. Haksiz elestiriler
yuziinden uzun zamandir tiziintii iginde yasiyoruz. Bu nedenle,
bu andan itibaren, kendimizi stk sik, hatta agiriya kagacak kadar
sik teselli etmeliyiz. Fazla yiireklendirmenin kisinin halinden
etrafina duyarsizlagacak kadar memnun olmasina ve kendini
degisime kapatmasina neden olacagindan endige edilse bu pek
olasi degildir. Ozellikle kendinizi inkér ediyorsaniz veya agag;-
liyorsaniz, kendinize aktif olarak destek vermek yasamsal nem
tagir. Kendinize bunun sizin sugunuz olmadigini sdyleyin. Asil
suglularin toplum ve egitim oldugunu séyleyin. Kendinizi yan-
sitmaktan ¢ekinmeyin. Kendinize karg1 agir1 comert olun ve

kendiniz igin bahaneler iiretin. Kendinize, etrafina duyarsizla-
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sacak kadar halinizden memnun olmakta bir sorun olmadigins
sOyleyin.

Sorun yok, Oz saygimzin diigiik olmasi sorun degil. Atalet
donemi, yeniden garj olmaniza olanak taniyacak ve iyilegme
siireci biiytimenizi tegvik edecektir. $imdilik kendinize iyi ol-
dugunuzu ve yeterince gey yaptiginizi sdyleyin, Bunu hemen
soyleyemeseniz de sorun degil. 11k adimi attik bile.

Saglikli 0z Given igin Ginin Alistirmasi:
“Sorun Yok!" Gunlugu

Kendinize, geri doniip giiniiniizii uyandiginiz andan itibaren
degerlendirmek i¢in zaman ayirin. Bu aligtirma size, kendinize
ve sevdiklerinize karg1 daha anlayish olmay1 6gretecektir.

1. Bugiin ne oldu?

Ornegin, 6z saygi hakkinda bir kitap okudum.

2. Geriye doniip olay1 diigiindiigiiniizde hangi duygular
ortaya ¢ikiyor?

Ornegin, 6z saygumin diisiik olabileceginden endiseleni-
yorum.

3. Kendinize, “Sorun degil,” deyin.

Ornegin, 6z saygi hakkinda bir kitabin 6z saygimi sorgu-
lamama neden olmasindan endiselenmekte sorun yok.

Béyle bir kitabi okuduktan sonra béyle hissetmek normal.
Béyle hissetmeseydim garip olurdu. Sorun yok.
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3. BOLUM
SUREKLI ONAY GEREKTIREN SEVGI

opiiler veya sevilen insanlarin 6z saygisinin yiiksek oldu-
P gunu varsayabiliriz. Ancak giiniimiizde birgok {inlii, dep-
resyondan muzdarip. Kitlesel begeni ve ilgiye iligkin bolca
kanitlar1 olmasina kargin, bazi tinliiler kaygili, yalniz ve sevgiye
layik degilmig gibi hissediyorlar. Eksikliklerini siisleme ve rol
yapma yoluyla telafi etmeye ne kadar gabahyorlarsa, igten ige
o kadar mutsuz hissediyorlar.
Oz giiven azaldiginda, diinyada bizi oldugumuz gibi seve-
bilecek birinin olup olmadigini merak etmeye baglariz. lyi bir
insanin bizi asla sevemeyecegine ikna olunca da bize iyi gel-

meyecegi agikar birine dgik oluruz.

Ask, Takintiyi da Beraberinde Getirir

Oz saygimiz azaldiginda, iyi insanlardan gelen agk itiraf-
larim ciddiye almayiz. Once siipheci davranir, en sonunda da
bagimli hale geliriz. Bazilar1 bunun gok derinden sevmenin
sonucu olduguna inanir ancak bu takintidir. Takint1 bir has-
taliktir ve cogu hastalik gibi, en sadik partnerleri bile yipratir
ve uzaklagtirir.

Bir iliski takintih davranislar yiiziinden bittiginde, 6z sayg:
daha da diiser. Gérdiin mii? Biri daha beni terk etti, Tabii ki
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beni sevmiyorlar, deriz kendi kendimize. Diigiik 6z saygimiz
bizi takintiya siiriikler, bu da 6z saygimizi daha da zayiflatir,
Bu talihsiz bir kisir dongiidiir.

Zen ustasi Kesig Beopjeong, Sahip Olmama adli kitabinda,
orkide bakimindan bahseder. Kesis, armagan olarak gelen bir
sakst orkidesine bakmaktan biiyiik zevk alir. Onu sulamak,
glines 15131 almasini saglamak ve onu hayranlikla izlemek ona
buyiik mutluluk verir. Ancak ok gegmeden, bitkiye olan sev-
gisinin ayni miktarda endise getirdigini fark eder: Ya birkag
giinligiine uzaktayken solarsa veya donarsa?

Bir canliya, 6rnegin bir képege veya bir bitkiye bakmis olan
herkes, kesisin hikayesinde kendinden bir sey bulacaktir. Bir
seye karsi ilgi duydugumuzda, bu bize hem korku hem de zevk
getirir. Ilgimizin nesnesi bagka bir insan oldugunda buna ask
deriz. Asik iki insan, iglerinde birbirlerine duyduklar1 sevk-
le birlikte, iligkilerinin sona erebilecegi korkusunu da tasir.
Yeni bir ¢ift, iliskinin ilk ii¢ ayin1 kavga edip barisarak gecirir.
Tartisirlar, farkliliklarini goriirler, birbirlerine olan ilgilerini
yeniden kazanirlar, sonra tekrar tartigirlar. Bu siireg, iliskiye
istikrar kazandirir,

Ancak yeni bir iliskiye alismak, 6z saygis1 diisiik olanlarimiz
icin duygusal ¢alkantilarla dolu bir dénem demektir. Oz saygl
diigiikken aski bulmak zordur ancak buldugumuzda da tartis-
malar ¢ok daha erken baslar, gatismalari abartir ve uzlagmakta
zorlaniriz. Bu siiregte, askin bizde ortaya ¢ikardig giivensiz,
takintili yanimizdan dolay1 6z saygimiz daha da zarar goriir.

Beni Sevdigini Soylemistin, Bunu Nasil
Yapabilirsin?

Asik olmanin pek cok nedeni vardir. Nazik, bilgili, hos, saf
biriyle tanigmak, kargimizdakine acimak ya da kendimizi onu
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diisiinmekten alikoyamamak, bu nedenlerden bazilari. AKL
yatkn higbir neden olmadan asik olduumuz da olur.

Bazen birini sadece 6nce o bizi sevdigi iin severiz. Burada
mesele, bunun sevdigimiz kisiyle degil, bizimle ilgili olmastdur.
Baska kimse. beni sevimezken senin beni sevmen gok ozel, diy
diistiniiriiz. Bizi seven kisinin, bizi sevebilecek tek kisi oldugunu
diisiinmeye baslariz. Birini griiniisii veya parast igin sevdigi-
mizde, onlar sahip olduklari nitelikler igin seviyoruz demektir.
Ancak birini bizi sevdigi icin sevdigimizde, altta yatan diigtince,
bu kisiyi 6zel kilan geyin ona ait herhangi bir nitelik degil, sev-
giyi hak etmedigimiz halde bizi sevmesi oldugudur.

Oz saygimiz saglikli oldugunda, sevilebilir biri oldugumuza
ve birinin bizi sevmesinin dogal olduguna inaniriz. Bu inang,
sevgiyi besleyebilecek onemli bir unsurdur. Ancak kendi ¢eki-
ciligimizi grmedigimizde veya kendimize deger vermedigi-
mizde, sevgi bir miicadele haline gelir.

Partnerimizin bizi sevdigine iligkin inancimizi sorguladigi-
mizda tartigmalar baglar. Partnerimizle yil doniimiimiizii unut-
tugu, bulugmay iptal ettigi veya sik sik aramadig igin kavga et-
tigimizi diigliniiriiz ancak altta yatan sorun, genellikle artik bizi
sevmediklerini dilginmemizdir. “Eger beni seviyorsan, nasil bu
kadar uzun siire aramadan durabilirsin? Eger beni seviyorsan,
nasil bagka birine kargi bu kadar ilgili olabilirsin? Eger beni
seviyorsan, 0zel giinimiizii nasil hatirlamazsin?” Tartigmalari
baglatan retorik sorular, partnerimizin bizi sevdigine iligkin
onay ihtiyacini igerir. Buna verilecek bir yanit séyle olabilir:
“Seni seviyorum. Ama meggulken arayamam. Eger sen beni
gercekten sevseydin, daha anlayish olurdun.” Bu tiirden birkag
kargilik, tartigmay1 gercek bir kavgaya doniistiiriir. Kiiciik bir
tartisma sorun teskil etmez ancak bir ¢ift ayn1 konu yiiziinden
¢ok kez kavga ediyorsa ve temelde birbirlerini sevdiklerinden
siphe duyuyorsa, bunun nedeni genellikle diisiik 6z saygidir
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Sevgiye layik oldugumuza inanmadigimizda, bizi seven
insanlardan gtiphe duyariz. Sevgi, saksida bir orkide veya bir
képek olsa bile, biiyiik miktarda enerji ve gaba gerektirir. Bu
nedenle, taraflarindan birinin siirekli olarak “Beni gergekten
seviyor musun?” diye sordugu iligkilerin uzun stirmemesi ga-
sirticr degildir.

Diigtik 6z saygiya sahip insanlar bazen katmanli kodlarla ko-
nugurlar, Ornegin, “Neden bu kadar geg kaldin?” sorusu sadece,
Geg kaldigin icin iiziildiim, anlamina gelmez; ayn1 zamanda,
Beni o kadar az dnemsiyorsun ki zamaninda gelmeye bile zah-
met etmiyorsun, anlamina da gelir. Ve bu mesajin altinda, Beni
daha iyi tamdigina gore, artik beni sevmiyorsun, siiphesi yatar.

Bu kadar ¢ok sey s6z konusu oldugunda da tartigma hizla
yogun bir kavgaya doniisiir ¢iinkii ¢ift kendilerini sadece geg
kalmaktan ¢ok daha fazlasini ele almak zorunlulugu iginde
bulur. Mesele sadece aksam yemegine ge¢ kalmak oldugunda
bile, partnerlerden biri 6ziir dilemeli, digerine onu sevdigini ve
sevgiye layik olmaya devam edecegini garanti etmelidir. Kav-
ganin kendisi o kadar yipraticidir ki ¢iftin yemege zamaninda
gelmenin yontemlerini tartigacak enerjisi kalmaz.

Oz saygis: diisitk insanlar iligkiye girdiklerinde, kendi ki-
siliklerindeki ve goriiniimlerindeki kusurlarla meggul olurlar.
Travmalari, onaylanma ihtiyaglar1 ve diger yeterlilik arayisla-
11, dikkatlerini partnerlerinden uzaklastirir. A¢ik¢a goriildigi
gibi, sorun sevgi eksikligi degil, 6z saygi eksikligidir.

Sevgililer Arasindaki Tartigmalar

Oz saygis1 saglikli insanlarin iliskileri farkl ilerler. Sevgiye
layik olduguna inananlarimiz, pireyi deve yapmayiz. Partneri-
miz bulugmaya zamaninda gelmediginde iiziilebilir ve endige-
lenebiliriz ancak bu 6z degerimizi sorgulamamiza yol agmaz.
Tartistigimizda, mesele ge¢ kalmayla sinirh kalir ve daha fazlast
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olmaz. Partnerimiz gece yarisindan sonra icki icerken telefo-
nunu saatlerce kapali tuttugu veya bulusmaya {ist tiste iki kez
cok geg kaldi igin tiziliiriiz. Sonra birlikte bir ¢6ziim bulmaya
caligiriz,

Saglikli 0z saygiya sahip kisiler de zaman zaman {iziiliir veya
kirthir. Hak ettigimiz sevgi ve saygiyla muamele gérmedigimizi
hissettigimizde 6fkeleniriz. Ancak kavgalar siddete déniigmez.
Bir tartigmanin fazla duygusal hale gelmesine izin vererek bir-
birimizi incitmeyiz. Bunun yerine, incinen duygulari ele alir
ve davraniglar degistirmek icin planlar yapariz. Partnerimi-
ze, sonraki geg gelislerinde endiselenmemizi énlemek igin ne
yapmas! gerektigini iyi bir sekilde iletebiliriz. Partnerimizde
degisim yaratmaya odaklanirken, kendimiz de onunla orta
noktada bulusabiliriz.

Ask hayatimiza fazlaca mutluluk katar ancak karsiliginda
biiyiik bir enerji gerektirir. Partnerimizin bizi gergekten sevip
sevmedigini, gercekten sevilmeye deger olup olmadigimizi sor-
gulamak i¢in enerji harcamadigimizda, tiim enerjimizi saghikh
bir iligki kurmaya odaklayabiliriz.

Ask icin Giicli Bir Temel

Kendinizi sevilmeye deger bir insan olarak gérmek, sevgi
dolu bir iligkiyi beslemenin temel bir unsurudur. Aksi takdirde,
istikrarli bir iligki kurmak imkansizdir. Tim ¢abalarimiza kargin
iligkilerin basarisiz olmasinin en énemli nedenlerinden biri,
sevgiyi hak ettigimizi stirekli unutmamizdr.

Birgogumuz sever ve sevilmek igin ¢aba gosteririz. Giizel
goriinmeye, konusma ve davranis bigimimizi degistirmeye ¢a-
ligir, hatta bunun i¢in is ve kariyer degisikligini bile goze alir1z.
Ancak 6z sevgi, sevdigimiz kisiyle olan iligkimize odaklanma-
miz1 saglayacak en onemli unsurdur. Degerimiz konusunda
giivensizlik hissettigimizde, enerjimiz genellikle yanls yere
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yonlendirilir; partnerimiz yerine kendimize odaklanir ve ken-
dimize glivenemezken, partnerimizden giiphe duyariz.

ligki 6riintiiniiz boyleyse bakis aginizi degistirmeyi dene-
yin. Ornegin, kiyafet segerken veya yeni bir sag stili yaptirir-
ken, bagkalarina degil, kendinize iyi gériinmeye 6ncelik verin.
Bu diiglince tarzinin insani bencillestireceginden endiselenen
herkese, bunun sorun olmadigini syleyebilirim. Bagkalarinin
bizim hakkimizda ne diisiindtigiinii ve onlarin goziinde degerli
olup olmadigimuzi ok fazla 6nemsiyoruz. Bu odag: kendimize

kaydirmaly, kendimize daha nazik davranmali ve kendimizin
ne istedigiyle ilgilenmeliyiz.

Saglikli 0z Saygi icin Giiniin Alistirmas::
Kendinizi Simartin

Armagan, ilginin bir gostergesidir. Birini sevdigimizde, ona
armagan almak isteriz. Sevdiklerimizden gelen armaganlar: ky-
metli buluruz ve bu armaganlarla onlarin bizi ne kadar sevdigini
hatirlariz. Bir armagan, giiglii bir etki yaratabilir.

Oyleyse, kendinize bir armagan verin. Kendinize hangi
armaganin sizin i¢in iyi olacagini ve almaktan en cok mutlu -
olacaginiz seyi sorun. Kendinize bir armagan sectiginizde de
kendinizi tebrik edin: Harika segim! Armagan segmekte gercek-
ten iyiyim! Bu, kendinizi sevme yolunda bir adim daha atmamz
saglayacaktir. Bazi insanlar kendilerini gtmartmay1 samimiyet-
siz veya abartili bulabilir. Digerleri ise “Giizel seyleri hak etmek
i¢in ne yaptim ki?” ya da “Bu kendimi sevmeme nasil yardimci
olacak?” diye diigiinebilir. Kendinizi ggmartma fikrini benimse-
mekte isteksiz hissediyorsaniz, bu kendinizi ihmal ettiginizin
bir bagka kanitidir. Kendinize iyi davranmaniz i¢in daha da
fazla neden var. Sadece kendinize begeneceginizi bildiginiz bir

seyi armagan edin, yeter.
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4. BOLUM
CATISSALAR DA AYRILAMAYAN GIFTLER

er ¢ift zaman zaman kavga edebilir ancak sik sik kavga
H etmek tehlike isaretidir ve sik kavgalar tutkunun bir be-
lirtisi olarak gormek tehlikeli bir diisiince tarzidir. Oz say-
gis1 yiiksek ciftler bile bazen kavga eder. Ancak kavgalari ilerj
boyutlara tasinmaz ve ¢abuk barigirlar. Birbirlerinin gururunu

incitmek icin kavga etmezler. Ne zaman duracaklarini bilirler.

Bir Yil Sonra Hala Kavga Ediyorsaniz

Evlilikteki sorunlarin ¢ogu, farkli iletisim tarzlarindan kay-
naklanir. Farkli ebeveynler tarafindan farkli kosullarda yetis-
tirilen iki kisi, farkl sekillerde iletisim kurmaya mahktimdur.
Iki kisi birbiriyle konusmay1 6grenirken uyum siirecinde ga-
tismalar olmasi kaginilmazdir ve bu siireg, ¢iftin arasindaki
bag giiclendirir. . ,

Cogu cift daha seyrek kavga eder ve iligkileri, ilk ii¢ ila alt1
ay iginde bir istikrar donemine girer. Uzlagmaya varamazlarsa
ayrilirlar. Ancak partnerlerden birinin 6z saygist digerine gore
onemli 6l¢iide diigiikse iliski ¢ikmazda kalir. Cift, birbirlerini
sevmeyi veya yollarini ayirmay1 basaramadan birbirine saldir-
maya ve suglamaya devam eder. iligkiniz en az bir yilliksa ve
kavgalar durulmuyorsa, 6z sayginiz1 gézden gegirin. Baz giftler,
stk sk kavga ettikten sonra hizla barigma yetenekleriyle 6vii-
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niirler ancak onemli olan, anlagmazhigin nasil ¢oztldagidir.
Yogun bir tartigmayr ¢ézmeyi ve kalict kirginliklar olmadan
sonlandirmayi bagarsak bile, bunun beyin ve cilt {izerindeki
etkisini silemeyiz.

Diyelim ki kavganin galibi sizsiniz; ya sonra? Sevdiginiz kisi-
yi alt etmis olursunuz. Partnerinizi “yendiginizde’, kisa vadede
zaferinizin tadini ¢ikarabilirsiniz ancak ne pahasina? Alt edilen
partner, kendisini sevmesi gereken kisi tarafindan saldiriya ug-
ramanin getirdigi derin bir hayal kirikligiyla bogusur.

- Bir gift bir takimdir ve vurgu, ortak zemin ve anlayis bul-
maya odaklanmalidir. En iyi takimlarin bile anlasmazliklar
olur ancak kendi takiminizi sabote etmek aptalca bir harekettir.

Kavga Etmemizin Gercek Nedeni

Kendilerine glivenemeyen insanlar, bagkalariyla kurduklar:
iligkilere de inanmazlar. Her seyden énce, bir iliskiye baglama-
nin dogru karar olup olmadigindan emin olamazlar. Bu nedenle
kendilerine siirekli su sorular1 sorarlar: Su an flort etmek igin
dogru zaman mi? Bu kisi benim igin dogru kisi mi? Bu da beni
terk etmeyecek mi?

Birine ilgi duymak veya birinden hoglanmak, icgiidii alanina
ait egilimlerdir. Ama flort farklidir. Flort bir egilim degil, bir
karardir. Hoglanma bir duygudur ancak bir iligki bilincli bir
se¢imdir. Bu nedenle yarginiza giivenemezseniz, iligki sizde
kaygi yaratacaktir.

Ayni sey, kendini sevmeyenlerimiz i¢in de gecerlidir. Ne
kadar sevilirsek sevilelim, birlikte oldugumuz kisinin bizi neden
sevdigini anlamayiz. Icimizden, “Senin gibi harika biri neden
benimle birlikte olmak ister? Sadece goriiniisiime mi hayran-
sin?” gibi sorular sormaktan kendimizi alamayiz. Siiphecilige
kapiliriz ve iligkiye iligkin siipheci bakis agimiz kisa siirede
kendini gosterir.
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Kendimizi kiigiimsedikge, iligkiden beklentilerimiz de o
oranda artar, Siradan bir romantik iligkide mutlu olmak yerine
temel, metafizik bir diizeyde derin bir bag kurmay: bekleriz.
Cocukken alamadifimiz sevgiyi telafi etmek i¢in agiriya kagariz
veya sadece flort etmek yerine derin bir agk hikéayesi yazmay:
umariz.

Bu durumdayken, istikrarli duygusal baglar kurmak miim-
kiin degildir. Bulusmalarda endiseli oluruz ve sevdiklerimiz
bize ne zaman, “Seni seviyorum,” dese siiphe duyariz. Askimiz
biiyiidiikce takintilarimiz ve gerginligimiz artar. Enerjimizi
korkularimizi yatistirmaya galigarak harcariz. Sonug olarak da

¢atigmaya elverisli bir ortam olugur.

Derin Yaralar Agmak

Kavgayla konu§rha arasindaki fark, kavganin saldirmay
amaglamasidir. Sevgililer kavga ettiginde, yabancilarla ettikle-
ri kavgalardan daha fazla risk alirlar. Birbirine daha yakin ve
birbirini daha iyi taniyan iki insan, birbirlerinde kalic1 yaralar

acabilir. Sevgilinizle kavga etmek, kalan son 6z saygi kirintiniz
da yok edebilir. '

Iste bu nedenle sevgililer ve esler arasindaki kavgalar cok
zararli olabilir. Iki insan birbirine ne kadar yakinsa, birbirlerinin
zay1f noktalarini ve basacaklar1 bam tellerini de o kadar iyi bilir-
ler. Bu yakin tanigiklik silah haline gelir ve “Senin sorunun hep
buydu. Is yerinde bu nedenle sayg: gdrmiiyorsun,” veya “Tipki
annen gibisin,” gibi ifadelerle bize yonelir. Ciftlerin sonunda
yaralanip yikilmalar1 igin kavganin fiziksel olmasi gerekmez.

Saglikl bir gekilde sevemedigimizi kegfetmek ac1 vericidir.
Sevgilimizden bir seyler saklamaya baglariz. Oz saygimiz1 bes-

lemesi gereken sevgi, kendimizi agagilamaya baglamamiza yol
acar. '
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Ask Bu Kadar Aci Vermemeli

Hepimizin agkla ilgili hayalleri vardir; agkin bizi mutlu ede-
cegine inanriz. Bu inang, Chunhyangdan Kiilkedisi'ne kadar
hem Dogu hem de Bati kiilttirlerinde yaygindir. Gergek agkin
- tiim acilar iyilegtirecegine inaniriz.

Aym gey 0z saygi igin de gegerlidir. Birgok insan agkin 6z say-
giy1 besleyecegine inanir. Act dolu gegmisleri olan insanlar, agk
yoluyla kendilerini iyilestirmeyi ve mutluluga ulagmay: umarlar.
Oz saygumiz yerine geldiginde ilk yoneldigimiz sey romantik
bir iliski oldugu gibi, 6z saygimuz diistiigiinde de aradigimiz
ilk sey ask olur.

Oz saygis1 diisiik insanlarin iligkilerini sonlandirmakta zor-
lanmalarinin nedeni budur. Iginde olmak istemedikleri iliski-
lerde ac1 gekerler. Duygusal olarak tiikenirler ve depresyona
girerler ancak yine de ayrilma cesaretini gosteremezler. Ara
sira sdylenen “Seni seviyorum,” sozleriyle veya gercek bir kanita
dayanmayan ilgi imalariyla, umut vadetmeyen iliskilerini canli
tutmayi stirdiiriirler. Duygusal galkantilarla yipranmaya devam
ettikge, diinyada baska hi¢ kimsenin onlar1 sevmeyecegine veya
ayrihgin iistesinden asla gelemeyeceklerine inanarak iliskiyi
canlar1 pahasina korurlar. Ne kadar yikici olursa olsun, bu ilis-
kide kalmanin tek umutlar1 olduguna inanarak umutsuzluga
diiserler. iligki bir iiziintii kaynag1 haline gelir.

Bir psi'kiyatrist olarak sasirtict buldugum seylerden biri,
bircok hastanin iiziintilyii agkla karigtirmasidir. Ofkeden ag-
ladiklarinda, korkudan depresyona girdiklerinde ve iiziintiiden
kalpleri kirildiginda, agkin acisini yagadiklarini diisiiniirler. Aci
sadece acidir. The Everly Brothers'tan alint1 yapacak olursak “Agk
acitir” Ama cok ac1 veren agk, agk degildir. Bazen mutluluga

giden en hizl1 yol, ayriliktan geger.
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Saflikli 0z Saygi igin Giniin Alistirmas::
Sevgi Duasi

Birlikte oldugunuz kigiyi hayatinizin geri kalan1 boyunc,
sevmek zorunda degilsiniz. Hatta yol yakinken ayrilmak dahg
iyi bir fikir olabilir. Bu, agkla siirdiirdiigiiniiz iligkinizi sabote
etme ¢agrisi degil. Iliskinin gelecekte sona erme olasiligi konu-
sunda endiselenmeyin. Sevdiginiz kisiyi stnamayin veya ona
eziyet etmeyin ve bunun sonucunda sevginizin derinlesmes;
i¢in dua edin.

Agk, ¢ogu zaman kafa karisiklig1 yaratan karmagik bir duy-
gudur. Bazilar1 giivensizligi ve baskicilig1 agkla karistirir. Ancak
onemli olan, asik oldugunuzda kendinizi tamamen aska birak.
maktir. Bu nedenle, her gece yatmadan 6nce su duayi edin: “By
kisiye olan sevgim biiyiisiin.
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5. BOLUM
AYRILIK KORKUSUNU YENMEK

Ayrilik Korkusu

{

onlara yollarina devam etmelerini tavsiye etse ve kendileri de

azi insanlar ayriliktan alisilmadik derecede korkarlar. Bir
iliskiyi artik devam ettirmek istemeseler bile, bitirme kor-
kusu onlar1 ayrilmaktan alikoyar. Arkadaslar: ve aileleri

iliskinin kurtarilamaz oldugunu fark etseler de partnerleriy-
le yollarini ayirmaya kendilerini ikna edemezler. Mutsuzluga
katlanit, bazen onlar1 ihmal veya istismar eden bir partnerle
bile kalmay1 géze alirlar. Haklarini savunmanin partnerlerini
uzaklagtiracagindan korktuklar: i¢in geri almay1 ummaksizin

onemli miktarda para 6diing verebilirler.

Ayrilik Klinigi
Aynilik Klinigi, ¢evrim ici blogumdaki boliimlerden biri. Ay-

rilik olasiligindan asir1 derecede korkan veya ayriligi atlatmakta
zorlanan bircok kisi, bu béliimdeki yazilar1 okuduktan sonra
muayenemi ziyaret etmistir ancak baglar1 koparma zorlugu
sadece romantik iligkiler i¢in gecerli degildir.

Ayrilik Klinigi'nde yardim arayan kisiler genellikle iki kate-

goriye ayrilir. Birincisi, eski partnerlerini agir1 derecede idealize
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edenlerdir. Genellikle eski sevgilileriyle tencere-kapak kadar
uyumlu olduklarini iddia ederler. Ayriligin iiziintiisii ve sokuy
nedeniyle rasyonel diigiinme becerilerini kaybederek, eski sev-
gililerini idollegtirirler. Ikinci grupsa kendine acima ve keder
bagimlist haline gelenlerdir. Ayriligin kederi ve sefaleti icinde
bogulurlar. Kendine acima hissine gark olmak, sarhog olmaya
benzer. Kisi kendine acimaya bagladiginda, bu hisse kendini
kolayca kaptirabilir. Kendine sik sik actyanlarin alkol bagim-
lilig1 gelistirme riskinin daha yitksek olmast sasirtici degildir.
Kendilerini acinasi biri olarak gorenler, kendilerinden ve bas-

kalarindan anlayis beklentisi igine girerler.

Ayriliktan korkan insanlar genellikle ayriliklar1 tamamen
olumsuz deneyimler olarak yaftalarlar. Ayrilikla birlikte hayat-
lar1 da sona erecekmis gibi davranir ve ayriigin en ¢ok hangi
yoniiniin aci verdigini gercekten fark etmeden umutsuzluga
kapilirlar. Yalnizliktan korkarlar. Yalniz olmayr mutsuzlukla
esdeger tutarlar ve yalnizken asla mutlu olamayacaklarina ina-
nirlar. Kendilerini ¢ok zayif ve caresiz goriip tek baslarina hi¢bir
sey yapamayacaklarini diigiindiikleri igin, artik ise yaramayan
iligkileri sonlandiramazlar. Kendilerini degersizlestirirler ve
kendilerine, “O kisiye ihtiyacim var,” “Beni seven tek kisi o,’
veya “Hig kimse beni onun gibi sevmedi,” deyip dururlar.

Yalniz Birakilmaya iliskin Rahatsiz Edici Anilar

Ayrilik korkusu genellikle gecmisteki yaralarla, 6zellikle
de yalniz birakilma travmastyla baglantilidir, Bu tiir olumsuz
¢agrigimlarin ¢ogu, ocuklar yalniz birakildiginda veya ebe-
veynleri tarafindan terk edildiklerini hissettiklerinde olusur.
- Kisiler yalniz kaldiklarinda korkutucu veya hos olmayan bir
sey yasamigsa, yalniz kalmaktan ¢ok korkabilirler. Bu korku
genellikle, terk etmekle suglanan ebeveynlere kargi kizginliga
dondisiir. Ihmal edilmeye ve korunmasz kalmaya iligkin anilar,



bir kisinin kendisini tekrar o savunmasiz durumda bulmaktan
korkmasina neden olur.

Eger bir gocuk korktuktan ve yalniz kaldiktan sonra goster-
digi cesaret igin takdir edilirse, bu deneyim kalict olumsuz etki-
ler birakmayabilir ¢linkii bu, ocugun kaygiyi agmas ve cesaret
gelistirmesi i¢in bir firsattir. Ancak gocuk yalnizken cinsel taciz
gibi bityilik gapl olaylar yagarsa, bu kalici bir yara birakabilir.
Biiylik ¢aph olaylar yagamasalar da yalniz kalma kaygilarina
yeterli empati gosterilmemesi de cocuklarda birtakim izler bi-
rakabilir. Cocuklukta maruz kaldig: zorbalik ve yalnizlagtirma
da kiginin terk edilmekten korkmasina neden olabilir.

Ayrilik Herkes Icin Zordur

Ayrilik kolay degildir. Uzun siire severek kullandiginiz bir
esyay1 kaybetmek bile sizi endigeli ve amacsiz hissettirebiliyorsa,
bir insandan ayrilmanin aci verici olmasi sagirtic1 degildir. Her-
kesin ayriliklari zorlayici buldugunu unutmamakta fayda var.

Eger bir ayriligin iistesinden gelmeye ¢aligtyorsaniz, bunun
yaygin bir insan deneyimi oldugunu bilin. Her birimiz bunun-
la kendi yontemlerimizle basa ¢ikiyoruz. Bazilari, benim gibi,
bunu kader olarak kabul edebilir ancak bu noktaya ulagmam
zaman ald1. Herkesin zamanla gelisebilen farkli bir basa ¢ikma
yontemi vardir. '

Ayrihiga verdiginiz tepki konusunda kendinize karst nazik
olun. Bazilar1 giinlerce aglar, bazilar1 higbir sey olmamus gibi
giiler, bazilar1 6fkelenir ve bazilar1 uyusmus hisseder. Ayriliga
nasil tepki vereceginizi belirleyen veya 6fkelenmemenizi ya da
duygulariniz1 bastirmamanizi gerektiren bir kural yok.

Ayrilik 0z Bakim igin Bir Firsattir

+ Ayriligi tamamen kotii bir sey olarak yaftalamaya gerek yok.
Olaylar her yénden iyi olmadiklar gibi, her yénden kotii de
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degildirler, Ayniliktan sonra tek bagina kalmak sizi yalniz hisset-
trse de aym zamanda size dzgiirliik de kazandirir, Bunu, otuzlu
yaglarinda depresyonla milcadele eden anneleri tedavi ederken
fark ettim. Ortak arzular1 “yalniz kalmayi deneyimlemek” idi,
Bir anne hamile kaldigi andan itibaren 8zgiirliigiinii kaybeder
ctinkii siirekli olarak cocugun sagligini birincil 6nceligi haline
getirmek zorunda kalir. Ne yiyip icecegine ve hangi aktivitelere
katilacagina iligkin 8zerkligini kaybeder. Cocuk dogduktan son-
ra da anne beslenmek, uyumak veya sadece tuvalete gitmek gibi

en temel biyolojik ihtiyaglar: iin bile zaman bulmakta zorlanir.

Calisan anneler ve ev hanimi anneler, dinlenmeye veya iyi
bir gece uykusuna pek zaman bulamazlar. Eskiden sahip olduk-
lar1 6zgiirligiin ellerinden kay1p gittigini hissedebilirler. Alana
ihtiya¢ duyarlar ve yalmizlik duygusunu 6zlerler. Bir daniganim
bir keresinde gozyaslar iginde, “Sadece bos bir parkta kosuya
¢itkmak istiyorum,” demisti.

Ote yandan, ellili ve altmgh yaslarindaki bir¢ok kadin, yal-
niz kalma fikrini bityiik bir tizintiiyle kargilar. Baz1 anneler,
yirmi y1l boyunca bekledikleri o giin gelip de ¢ocuklari niha-
yet yuvadan ugunca, bosluk duygusuyla miicadele eder. Diger
yandan, bazi kadinlar da yeni kavustuklar1 6zgiirligiin tadim
gikarr ve bunu, kendilerini ailelerinin ihtiyaglarina gore ayar-

lamadan yagamak i¢in bir firsat olarak goriirler.

Yalniz kaldiginizda, bunu zamaniniz ve kaynaklarinizla
istediginizi yapabileceginiz degerli bir firsat olarak diisiiniin.
Sevdiklerinizle birlikte olmak size nese verirken, beraberinde
kendi kisitlamalarini da getirir. Partnerinizin duygulariny, size
olan ilgisi ve saygis1 oraninda dikkate almaniz ve saygiyla kars-
lamaniz gerekir. Yalniz kaldigimzda, kimsenin onayina ihtiyag
duymadan veya siirekli soylenmeler ve istenmeyen tavsiyelerle

ugragmadan kendinize odaklanabilirsiniz.
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Aynihikla baga ¢ikmakta zorlanan bir damgana genellikle
sevahat etmesini onericim, Tek bagina seyahat etmek i1k bagta
biraz yalniz hissettirse de gojiu kigi yola giktiktan sonra bunu
inamlmaz derecede tatmin edici bulur, Seyahat tarihlerinizi
ve tercih ettiginiz ulagim araglaning istediginiz gibi seqebilir ve
bagkalanyla uyumlanmaya gerek kalmadan seyahat planinizi
yapabilirsiniz. Varig noktasi ideal olmasa bile bunun bir 6nemi
yok. Bu ozgiirliigii deneyimledikten sonra, yalnizligin degerini
takdir ettiginizi ve hatta yalniz olmanin aslinda o kadar da kot

olmadigimi goreceksiniz.

Sevdiginiz biriyle yollarimizi ayirdiktan sonra, durup bu ilis-
kiden ne kazandiginizi ve ne dgrendiginizi diisiinmek énemli-
dir. Aynintili bir gezi planlamamiza gerek yok; giiniibirlik bir gezi
veya tamdik yerleri tekrar ziyaret etmek de ayn1 derecede tatmin
edici olabilir. Mesela ben, Seuldaki tanidik yerlerde dolagtim.
Metroya bindim ve gehre yeni gelmis bir turist gibi davrandim.
Bu bakis agis1, deneyimimi keyifli kildi. Yeni kazandigim 6z-
giirliik olmasaydi, bu yola hi¢ cikmazdim.

Saglikli 0z Saygi icin Ginin Alistirmasi:
Koto Aliskanliklara Veda Edin

Aynilik, yalnizliga kars1 dayanikhiliginizi gelistirmeniz icin
mitkemmel] bir firsattir. Su anda ne kadar mutlu olursaniz olun,
bir giin illaki aci1 verici bir ayrilikla kargilagsacaksiniz. Bunun
icin alistirma yapmak, bu ayrilik gerceklestiginde tizerinizde
yaratacag psikolojik etkiyi azaltmaya yardimci olabilir. (Elbette,
bu, partneriniz veya aile iiyelerinizle saglikli iliskinizi sonlan-
dirmaniz gerektigi anlamina gelmez.) Bu alistirma igin, koti
aligkanliklardan kurtulmay: deneyimleyin. Geg saatlere kadar
uyumak, gece agir1 yemek veya agir1 igki ve sigara titketmek
gibi aligkanliklardan vazgegme zaman geldi. Kotii aligkanlik-
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lar genellikle bagimlihia yol agar ve bizi kolelegtirir. Onlardan
kurtulmak bize zgiirliik kazandirir.

Birakmak istediginiz aligkanliklarin bir listesini yapin ve
onlardan kurtulmanin faydalarini not edin.

Ornekler:

Gece agirt yemek yeme aligkanhigindan kurtulmak istiyorum,
Bu, saghgima iyi gelecek.

Kendimi elestirmeyi birakmak istiyorum. Bu, kendime olan
giivenimi artiracak.

Siirekli serit degistirerek diger araglari gecme aliskanhgindan
kurtulmak istiyorum. Bu, kaza riskini azaltacak.

Ekran basinda gegirdigim siireyi azaltmak istiyorum. Bu, yor-
gunlugu azaltacak ve daha fazla bos zaman saglayacak.

Duygularimi igime atip sonradan patlamaktan kaginmak isti-

yorum. Bu, pismanhk ve kendini suclama duygularini onleyecek

Eski sevgilimi gece geg saatlerde aramay: birakmak istiyorum,
Bu, utang ve mahcubiyetten kurtulmami saglayacak.
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| 6. BOLUM
SEVILMEME KORKUSUNU MASKELEMEK

az1 insanlar son derece neseli ve arkadag canlisidir. Bu
B tiir Kisiler bir ortama girdikleri anda dikkatleri tizerlerine

gekerler. Size 6mriinii birlikte gegirecegi o dostu bulmus
gibi davranir, samimi davraniglar sergiler ve hatta size bir anda
vurulmus gibi flért ederler. Onlarla aninda yakin bir bag kur-
mus gibi hissedebilirsiniz. Ancak geriye déniip baktiginizda,
bu kisiler hakkinda neredeyse higbir sey bilmediginizi fark
edebilirsiniz. Bu tiir insanlar genellikle sadece en iyi yonleri-
ni gosterirler ve bagkalariyla nadiren gercek bir bag kurarlar.
Gergek iliskilere sadece giizel bir dis goriiniis degil, taraflarin

birbirlerinin kusurlarini kabul etmesi de dahildir.

Sevgi istemek mi, Sévgiyi Kaybetmekten
Korkmak m1?

Bir¢ok insan sevilmeyi arzular. Bagimsiz yagamak mutlu-
luk getirebilir ancak insan dogas1 geregi sosyal bir varliktir.
Bagkalari tarafindan saygi gormek ve takdir edilmek, 6z saygi
icin temel bir gerekliliktir. Kendini sevilebilir bir insan olarak
algilamanin en kolay yolu, bagkalarindan sevgi almaktir.

Sevilme arzusu, dogas1 geregi sorunlu degildir. Sorun, se-
vilmeye asir1 6nem verdigimizde ortaya ¢ikar. Bu durumda
bu dogal arzu, kolayca bir takintiya doniisebilir. Sevilmeme
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korkusu, sevilme arzusu Kadar giiglii olabilir, g3, kaygi, Ichir
, , Ichire,

abinin teme)
temalarindan biridir ve yaygin bir korkuyu yangytyr,

Kishimi'nin Sevilmeme Cesareti adli goksatar ki

Bir sinavi gegme arzusu bagarisizlik korkusunu nasil arty.
riyorsa, bir oyunu kazanma baskist da performans; olumsuy
etkileyebilir. Cocuklarinin herkes tarafindan sevilmesini agr,
derecede isteyen ebeveynler, “Bunu yaparsan diglanirsin,” veya
“Insanlar ne diigiinecek?” gibi seyler soyleyebilirler, Ebeveynler
sosyal onay1 6nemsediklerinde, gocuklarina sevilmemenin so-
nuglarinin felaket oldugu inancini agilayabilirler. Bagkalarinin
onayina yonelik bu takinti, sevilmeme korkusuna dénisiir.

Mutlulugun Pe§inden'Gitmek mi, Sefaletten
Kaginmak mi?

Istediklerine odaklanan insanlar genellikle hedeflerine
ulagtiklarini gorsellestirirler. Okulda basarihi olmak isteyen
ogrenciler, kendilerini basarili olarak hayal eder ve onlan iyi
notlara gotiirecek davraniglar: taklit etmeye ¢aligirlar. Basarisiz
olduklarinda bile, neyin yanlis gittigini analiz etme ve bir son-
raki seferde daha iyi sonuglar elde etmek igin ¢aba g6sterme
egilimindedirler.

Buna karsilik, istemedikleri seylerden kaginmayi hedefle-
yenler, isleri daha da karmagik hale getirirler. Ornegin, amag
diigiik akademik performanstan kacinmak oldugunda, altta
yatan motivasyon genellikle diisiik performans gosteren bir
ogrencinin degersiz olduguna iliskin inangtir. Bu, iyi notlarin
takdir getirdigine inanmakla ayni sey degildir. Bir 6grencinin
amaci kotii performanstan kaginmak oldugunda, notlardaki
herhangi bir diisiis izerinde yikici bir etki yaratabilir ¢iinkii by,
olmak istemedigi seye doniistiigii anlamina gelir. Degerlerini
notlaryla iligkilendirir ve bu da “kétii not alan 6grenci” kavrs-
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mim “degersiz kigi” ve “ben” ile bagdagtirmaktan kaynaklanan
olumsuz bir 6z imgeye yol agar.

Okulda miikemmel olmaya odaklandigimizda, dogal olarak,
bagarih 6grencilerin stratejilerine daha fazla dikkat eder ve zor-
luklarin tistesinden nasil geldiklerini 6greniriz. Aksine basari-
sizhg1 6nlemeye odaklanmaksa ibretlik hikéayelerin 6zelliklerine
ve deneyimlerine dikkat kesilmeye yol agar. Basarisizliklarin
digerleri tarafindan nasil karsilandigina ve darbenin yikicili-
gna iliskin dikkatli arastirmalar, bu sonuglardan korkmamiza
neden olur.

Her zaman istedigimiz veya bekledigimiz notlar1 aliyor-
sak, istedigimizi takip etmek ve istemedigimizden kaginmak
benzer sonuglar dogurabilir. Ancak ¢ogu yasam inis ¢ikiglar
ve zorluk donemleriyle sekillenir. Mutlulugu hedeflemekle se-
faletten kaginmak arasindaki fark, engellerle kargilagtigimizda
belirginleir.

Olumsuz Hedefler Korkuyu Besler

Bir insan sevilmeyi hedeflemek yerine sevilmemekten
korktugunda ne olur? Reddedilme korkusu, beynin sevilme-
me senaryolar1 {iretmesine yol agar: 6gretmenler tarafindan
goz ard1 edilmek, akranlar tarafindan diglanmak, okulda veya
iste dedikodu malzemesi haline gelmek ve yalniz hissetmek.
Bu senaryolardan kaginmak igin kisi sevilmeye odaklanir; her
zaman giiliimseyerek ¢ekici gériinmeye ve davranmaya ¢aligir.

Ne yazik ki aksiliklerden kaginamayiz. Diinyanin en sevim-
li insan1 bile herkes tarafindan sevilmez. Giizel bir bulusma
gecirdigimiz kisiden asla haber alamamak veya partnerimiz
tarafindan terk edilmek gibi seyler, en iyilerimizin bile bagina
gelebiliyor.

Bu zg/ibi durumlarda, olumsuz hedefleri olan insanlar ek-
sikliklerine takilip kalir ve kendilerini sevilmez kilan seyin ne
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aldugunu sorup dururlar Algiladiklary kusurlara odaklanelar
ve birine kizdiklar veya gok aggozlit olduklart gibi olumsuz go

silebilecek her kelimeyi ve hareketi gozden gegirirler, “Insanlar
hayal kanklhgina ugratacagim,” veya “Beni kiigtimseyecekler,
gibi diigtinceler ortaya ¢tkmaya baglar. Kiginin benzersiz ge-
kilde kusurlu oldugu -“Fazla farkliyim!”~ yéniindeki sorunlu
algy, atesi daha da harlar ve bireyin benzersiz kusurlarinin onu
dzellikle sevilemez kildigina inanmasina yol agar. Boylece korku
gittikge biiyiir ve duygusal bir patlama tehdidi meydana gelir.

Korku Asi Degildir

Bu rasyonel bir bakis agis1 degildir. Arkadaglari ve ailesi,
kigiye, “Neden birini hayal kirikligina ugratasin ki? Sen ¢ok
sevimli ve yetenekli birisin,” diyebilir. Kisi arkadaslarinin ve
ailesinin hakli oldugunu gorebilirse, bu ideal olur. Korkunun
iistesinden gelebilirse, “Haklisiniz. s stresinden herhalde. Garip
biri degilim, degil mi?” deyip gecebilir.

Ancak korkuya kapildiginda, rasyonel tartiyma imkansiz
hale gelir. Mantik, kurdugumuz duygusal duvarlarin i¢inden
gecemez. Reddedilme ve yalniz kalma korkusu iletigimi engel-
leyecek kadar ezici hale gelebilir. Iki insan arasinda mantikl bir
fikir aligverisi olan konusma, bir kisi “Insanlar: hayal kirikligina
ugratacagimdan korkuyorum. Ben béyleyim,” fikrine saplanip
kaldiginda ilerleyemez. Ciinkii sevilmeme korkusu, gegmisteki
reddedilme deneyimleriyle daha da gii¢lenir. Bir patrondan
gelen kiigiik elestiriler bile derin bir hayal kirtklif1 ve kaygiya
yol agabilir; patronunuzun hakkinizdaki basit bir yorumu sizi
gozyaslarina bogar ve diinyada kimsenin sizi sevmedigine ikna
eder, Korku adaletsizlik ve 6fke duygusuna da yol agabilir,

Derinlere kik salmig korkulari olan insanlar, elestiriyi sade-
ce islerine degil, karakterlerine de bir saldir1 olarak yorumlar-
lar. “Neden benden bu kadar nefret ediyorlar?” diye diistiniirler.
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Halihazirda kendilerinden zaten memnun olmayan kigiler igin
bu gibi durumlarla bag etmek daha da zordur, “Bu igte gergek-
ten kotiiytim. Patronumun beni elegtirmesine gagmamali,” diye
diistinebilirler. Ipliklerinin pazara ¢ikarildigina inanirlar ve bu
da Oz-yaftalamaya yol agar.

Diigiik 6z sayg: sadece iligkileri zedelemekle kalmaz, ayni
zamanda sorunlu iligkilerin de bir sonucudur. Catigma yagamak
ve incinmek, “Profesyonel degilim,” veya “Cok hassasim, kii¢iik
elestirilere sonsuza dek takilip kaliyorum,” gibi kiigiimseyici
diistincelere yol agar.

Ne yazik ki zayiflatici, mantiksiz korkularin kaynagi ¢ocuk-
luga kadar uzanabilir. Ebeveynler ¢ocuklarini terbiye ederken,
“Boyle davranirsan insanlar seni sevmez,” diyebilirler. Redde-
dilme korkusunun ¢ocugu sevilmeye tesvik edecegine inanirlar
ancak sistem boyle islemez. Korku, kétii davranisa karg1 bir agi
degildir. Oz saygiy1 titketir; 6z sayg ise reddedilme viriisiiniin
saldirisina ugradigimizda antikor goérevi goriir. Oz sayginin
yoklugunda korku ve kaygi devreye girer ve kisinin durumu

duygusal netlikle degerlendirme sansini elinden alr.

0z Giilven Cekicidir

Hic kimse evrensel olarak sevilebilir degildir. Reddedilmek
ve hayal kirikligina ugratmak kaginilmazdir. Kalplerimiz yal-
nizca giizellikle dolu olamaz. Herkesin igsel sorunlar1 vardur.
Acgozliiliigiimiiz, kiskangligimiz ve belki de bagkalarin deh-
sete diigiirecek bazi arzularimiz olabilir. Oz giiven eksikligimiz
olabilir ve destek icin bagkalarina yaslanmaya ihtiya¢ duyabi-
liriz. Sadece bunlar1 gizli tutariz. Tiim bu unsurlarin birlegimi,
id olarak adlandirilir. Herkesin bir egosu ve onu kontrol eden
iyiliksever bir benligi vardir, buna siiperego denir. Giizellik ve
cekicilik siiperegoyu temsil ederken, id ise saklamayi tercih
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ettigimiz yammizdir. Seven ve sevilen herkesin bir idi vardir
Bu nedenle, bit ide sahip olmaktan utanmaya gerek yoktur.

Sevilmiyorsaniz, bu sizin sugunuz degil. Tipki bir sinavda
bagarisiz olmanin sizi kotii bir 6grenci yapmamast gibi.

Saglikli 0z Saygi igin Ginin Aligtirmasi:
Kendinizden 0zir Dileyin

Bu akgam, aynanin karstsina gegin ve kendinizden 6ziir dile-
yin. “Kendimden, bu kadar énemsiz seyler yiiziinden bu kadar
nefret ettigim i¢in 6ziir dilerim. Oz giivensiz oldugum ve gergek
duygularimi sakladigim i¢in gok 6ziir dilerim.”

Kendimize kars1 yeterince nazik davranmadik. Kendimizj
oldugumuz gibi kabul edemedik. Gériiniigiimiizden, kisiligi-
mizden ve hayattaki durumumuzdan hoglanmadik. Gergek-
ligimizden ve dile getiremedigimiz hayallerimizden utandik.

Daha iyisini hak ediyoruz ve ilk adim, kendimizden 6ziir
dilemek. Bu, 6z saygist diisiik gecmis benligimizle degismeye
¢alisan yeni benligimiz arasindaki farki ortaya koyuyor.

Kendinizden oziir dilerken gereksiz bahanelerden kaginin,
“Basarili olmak istedigim i¢in kendimi ¢ok zorladim,” Veya
“Daha yetenekli bir insan olsaydim, basarisizliktan bu kadar
korkmazdim,” demeyin. Sadece kendinize zarar verdiginiz yol-
lar1 kabul edin ve kendinizden ictenlikle 6ziir dileyin.
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Bti_LUM SONUCU
- SUG NE SIZDE NE DE SEVGIDE

nE
0 z saygl sorunlariniz varsa, agk konusunda da zorlanmaniz

muhtemeldir. Ister istemez siipheci hissedersiniz, vaktinizi

birbirinizle ilgilenmekten ziyade tartigmakla gegirirsiniz,
sik sik partnerinizin ilgisizligine tiziliirsiiniiz veya partnerinizi
onun sizi sevdiginden daha ¢ok sevdiginizi diigiinerek yalniz
hissedersiniz. Hatta bu duygulardan nefret edebilir ve kendinizi
su¢lama sarmalina girebilirsiniz.

Ancak asik olmak i¢in 6z sayginizin tamamen yerine gel-
mesini beklemek zorunda degilsiniz. Toplumun agk hakkinda
fantezileri vardir ¢iinkii agk gercekten de giiclii bir duygudur.
Oz saygimiz1 zedeleyebilecegi gibi iyilestirebilir de.

Sorunlu bir iligkideyseniz ama partnerinizden ayrilamiyor-
sani1z, muhtemelen bir nedeni vardir. 11i§kide hala ilgi varken
ipleri koparmaktansa, isleri yoluna koyma umuduyla tartigmak
daha iyi olabilir. Siiphe duydugunuzda, iligkinizi bitirmek icin
acele etmeyin veya kararli olamadlglmz icin kendinizi sucla-
mayin.

Miicadelelerinizin 6z sayginizin 6tesinde farkli nedenle-
ri de olabilir. Yorgun veya maddi meselelerden dolayn stresli
olabilirsiniz. Sorunun tek kaynaginin agk oldugu veya agkin
- dogas1 geregi ac1 verici oldugu ve size gore olmadigi sonucuna
hemen varmaym. Oz sayg sorunlarimizin duygusal yakinhg
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zorlagtirabilecegtini kabul etmek yeterlidir. Daha konusacak gok
seyimiz var ve gergek yolculuk gimdi baghyor.

0z Saygi Dersi Ozeti:

« Oz sayg zayifladiginda ilk sorgulanan gey, sevme ve
sevilme yetenegidir.

« Giiven, temel bir erdemdir ve sevgiyi hak ettigimizi
kabul etmenin ilk adimidur,

« Kendimizden siiphe etmeye basladiysak, icimizdeki
asagihk duygusunu gézden gegirmek dnemlidir.

« Kendinizi ne kadar iyi tanirsaniz, o kadar ¢ok sevebi-
lirsiniz.

« Kendi kendinizin destekgisi olmak i¢in zaman ayirin.
Comert olmaya ve kendinizi cesaretlendirmeye ¢aligin. Igi-
nizde yaptifiniz ¢alisma digariya yansiyacaktir.

o Iligkilerdeki piiriizler neredeyse her zaman 6z saygi
diisiikliigiine baglanabilir.

» Bazen {iziintii kolayca sevgiyle karistirilabilir. Gergek

su ki ac1 sadece acidir. Ofkeden aghyorsaniz veya korkudan

dolay1 depresyondaysaniz, ayrilik mutluluga giden en hizl
yol olabilir.

« Mutlulugu hedeflemek ve mutsuzluktan kaginmak, ba-
sariya veya mutluluga ulasmanin garantili bir yolu degildir.

« Korku ¢ogu zaman mantiksizdir; duygusal berraklig-
niz1 ydnetmesine veya bulandirmasina izin vermeyin.
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1. BOLUM
NE KADAR TAKDIR GORUYORUM?

BE
O z saygl, en yaygin anlamiyla “kendine sayg1” demektir.

Kendinize ne kadar saygi duydugunuzu ve kendinizi ne

kadar degerli bir insan olarak algiladiginiz1 ifade eder.
Oz sayginin 6nemine iligkin farkindalik giderek artiyor ve bu,
cocuklara 6vgii ve sevginin agikea ifade edilmesinin 6nemini
vurgulayan modern ebeveynlik kitaplarinda agik¢a goriiliiyor.
Artan farkindalik ve vicdanli ebeveynler sayesinde, giiniimiiz
cocuklarinin 6z saygilari, bityiik ihtimalle eski nesillere kiyasla
daha yiiksektir.

Ne yazik ki giiniimiiz yetigkinlerinin ¢ogu, “Sen degerli bir
insansin,” gibi onaylamalar1 duyarak biiyiimedi. Bunun yerine,
hatalar1 icin daha sik azarlandilar ve hatta sert cezalara maruz
kaldilar. Ebeveynlerin genellikle itaat saglamanin yollar1 olarak
dogrudan elestiriye ve utandirmaya bagvurdugu bir donemdi.

Degerli olduklarini ve varoluglarinin bir nimet oldugunu
bilerek bityiiyen ¢ocuklarin 6z saygilart muhtemelen daha yiik-
sektir. Ancak, bu cocuklardan biri degilseniz, ebeveynlerinizi
veya diinyay1 suglamaniza gerek yok. O zamanlarin normali
buydu ve ¢ogu ¢ocuk bu sekilde yetistiriliyordu.

Kendi degerimizi sik sik unutuyoruz. Herkesin takdir ve
ilgiyi hak ettigini teorik olarak bilsek de “Sizce sevilen bir insan
musiniz?” diye soruldugunda gogumuz kendimizden emin bir
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sekilde cevap vermekte zorlaniyoruz, Kendimize saygi duyma
miz gerektiging anhyoruz ancak degerimizin bagkalarinin tak-
dirine ve ilgisine bagh oldufuna inanma egilimindeyiz, Anca k,
oz deger digsal onay gerektirmez,

Takdir Ihtiyaci Ayni, Bigimler Farkli

Damgmanlik deneyimimde, evliliklerinden memnun olma-
yan birgok kocanin genellikle diisiik 6z saygidan muzdarip ol-
dugunu fark ettim. Bu kisiler eglerinin onlara deger vermedigini
hissediyorlar. Faydah ve 6nemli biri olarak gériilmeyi arzulu-
yorlar ancak bu ihtiyaglar1 siklikla kargilanmiyor. Bunun ne-
denini anlamak zor degil. Ortaya bir sorun ¢iktiginda, erkekler
¢6ziim sunma egilimindedir. Eglerinin bir sorunu oldugunda,
harika bir ¢6zlim 6nerisi sunmak ve bunun icin'takdir gormek
isterler. Ve bu ¢abalar egleri tarafindan takdir edilmediginde,
oz saygilar zedelenir. Bu kocalarin istedigi sey basit: Eslerinin
onlar faydali biri olarak gérdiigiinii hissetmek. Kocanin 6z
saygisi tam da burada yatiyor. Bir kadinin 6z saygisiysa aksine,
genellikle duygularinin onaylanmasina baglidir. Koca, karisinin
duygularini paylagtiginda, evlilige iliskin memnuniyeti artar.

Cift terapisinde, iki insanin birbirleri i¢in ne kadar énem-
li oldugunu 6grenirsiniz. Olgun giftler, eslerinin 6z saygisim
beslemenin kendi 6z saygilarinin saghig icin ne kadar 6nemli

oldugunu fark ederler. Ayni gemide olduklarini ve birlikte ya-
say1p birlikte 6leceklerini bilirler. :

Fark edilmeye iligkin bu diisiince, ilk konferans konusmasi
deneyimimi hatirlatryor bana. Cok gergindim ve kiirsiide du-
rurken bacaklarim titriyordu. Bu firsat icin minnettar olmama
kargin, kendimden giiphe duyuyordum. Universitede ders ver-
miyordum ve dzge¢misim pek de parlak sayilmazdi. Insanlan
kendime giildiirmekten ve dinleyicilerin zamanini ¢almaktan |
korkuyordum. Konugmaya bagladigimda sesim ¢atallagmaya,
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ellerim titremeye basladi. Seyircilerin deneyimsiz oldugumu
anlayacagindan endigeleniyordum. Sonra bir klik sesi duydum.,
Birileri sunumumun fotograflarini gekiyordu. Yavag yavas dek-
langor sesleri artmaya bagladi. Bagimi kaldirip baktigimda, in-
sanlarin beni baglarini sallayarak, dikkatle dinledigini gérdiim.
Yash profesorler bile beni ilgiyle izliyordu. Gerginligim azald
ve normal sesime kavustum. Iste o an, fark edildigimi hissettim.

Sahneye ¢ikmadan énce aklimda, Insanlarin bana burada
ihtiyaci var mi? sorusu doniip duruyordu. Sonugta, konferansta
benden daha egitimli ve deneyimli birgok insan vardi. Konus-
mami dinleyeceklerini bilmek, tizerimde muazzam bir baski
olusturmustu. Ustelik onlara sunacak degerli bir seyim olma-

yacagindan korkuyordum.

Bu baski, konugma i¢in yaptigim hazirliklar yavaglatti. Kon-
feransa isten sonra tek basima hazirlanmak zorundaydim ancak
odaklanamiyordum. Materyaller ¢ok eski goriiniiyordu ve alinti
yapilan kaynaklarin gevirilerinin dogru olup olmadig: konu-
sunda fazlasiyla siipheliydim. Zaman gegtik¢e kaygim daha da
artts. Deneyim eksikliginden, yeterince hazirlanamamaktan ve
firsati mahvetme ihtimalinden kaynaklanan stres, her seyden
vazgecmek istememe neden oluyordu.

Dinleyicilerin hayal kirikligina ugramasindan endiselen-
digimi sanryordum ancak bu sadece bir bahaneydi. Aslinda
tamamen kendimle ilgili endigelerle bogusuyordum: Ya insanlar
beni sahtekar sanirsa? Ya biri esnerse veya sikilmig goriiniirse?

Ya sunumu berbat edersem?

Fark Edilme Arzusu

Benim gibi, yetenekleri ve bagarilar1 konusunda siiphe ve
kayg1 duyan birgok profesyonel ve bagarili birey var. Kiigiikliik-
ten itibaren okulda bagarili olan, su anda iyi kazanan ve hayatin
diger alanlarinda hi¢bir seyden yoksun goériinmeyen insanlar,
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sitrekli bir kayg igindeler. Bazilari, sert bir icki olmadan, bu

gerginlipi Gizerinden atip uyuyamiyor.

Bu son derece basarili insanlarin birgogu takintilarla bo-
gusuyor. Takintilar, gogu gocukluktan kaynaklanan, siirekli
tekrarlayan diigiinceleri igerir. “Birinci olmazsam degersizim,
veya “Bu sinavda bagarisiz olursam ailemle bagim derde girer;
gibi diisiinceler; iyi niyetli, 6zverili ebeveynler tarafindan ¢o-
cuklukta o kadar ok agilanir ki birer takint haline gelir. Elbette,
cocuklarin bu takintilari ebeveynlerinin miidahalesi olmadan
kendi baslarina geligtirdigi bagka birgok durum da vardir.

Fark edilmeme kaygisi, giiglii bir itici gii¢ yaratir. ju anda
bile, kendimi “Okurlar icin vazgegilmez kitaplar yazan, fay-
dal bir doktor olmahiyim,” gibi diisiincelerle tesvik ediyorum.
Sorun su ki yalnizca bu yonteme giivenmek, iiretilecek sonug-
lar1 sinirhyor. Belirli bir enerji harcama sinirinin 6tesinde, bu
motivasyon kaygiya doniigiiyor ve baski yaratiyor. Aslinda, bu
kitab1 yazarken, harika bir kitap yazma baskisi altinda Gyle ezi-
liyordum Ki bir siire tek bir kelime bile yazamadim. Iyi bir kitap
yazma yiikii omuzlarimda olanca agirhigiyla dururken, kitabin
satilmayacagi kaygisiyla bile bogusuyordum.

Taninma ihtiyaciyla giidiilenmek, okul yillarinda faydali
olabilir. Birgok lise 6grencisi, iiniversiteye giremezlerse hayatla-
rinin bitecegi diiglincesiyle kendilerini ¢aligmaya adarlar. Ancak
topluma kariginca, fark edilme bir motivasyon kaynag olarak
etkisini kaybeder. Toplumda sinav dénemleri veya simf 6gret-
menleri yoktur. Siirekli bir degerlendirmeye tabi tutuluyoruz ve
bizi fark etmesini bekledigimiz kisi says1 bir veya ikiyle sinirh
degil. Dahas kigi, 6zgiil bir kisinin onayim bekliyorsa kariyerin-
de dalkavukluk yoluyla yiikselmeye ¢alismakla bile suglanabilir.
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Degerlendirmeye Dedil, Sirece Odaklanin

ls yerinde nasil davranmamiz gerektiine iligkin net bir ki-
lavuz yok. Fark edilmek igin ne zaman, ne kadar ve ne yapma-
mz gerektigini séyleyen bir rehber yok. A¢ik notlar, popiilerlik
oylar yok. Bu nedenle, kiginin kendi degerini belirlemesi zor;
degerli hissetmekse daha da zor.

Gogumuz birden fazla topluluga aitiz. Is yerinde takdir edil-
meye takintih olursak ailelerimizi ihmal edebiliriz. Sadece iyi
ebeveyn olmaya odaklanirsak da is yerinde sorunlarla karsi-
lagabiliriz. Eslerimizden takdir gormek igin cabalamak, ebe-
veynlerimizle sorun yagamamiza yol agabilir. Enerjimiz sinirl
oldugundan, herkesi ayni yekilde memnun etmek imkéansizdir.

Peki, ne yapmaliy1z? Cevap, siiregte yatiyor. Kendinizi siirece
birakin. Sonug sonra gelir, siire¢se simdi devam ediyor. Siirece
odaklanmak, bugiin ne yapabileceginize odaklanmak anlamina
gelir. Bir ige girmek istiyorsaniz sadece o isi elde etmek icin
bugiin yapabileceklerinizi diigiiniin. Iyi bir iiniversiteye gitmek
istiyorsaniz sonug, kabul veya ret mektubunun geldigi giin belli
olacaktir ancak siire¢, okuyup okumayacaginiza iliskin bugiin
verdiginiz karara baglidir. Sonug ne bizim kontroliimiizdedir
ne de bugiiniin bir par¢asidur.

Siirece odaklanan insanlar, su anda kendilerine odakla-
nabilirler. Hedefe dogru her giin elimizden gelenin en iyisini
verdigimizde ve gosterdigimiz ¢abadan memnun kaldigimizda,
sonu¢ olumlu olmadiginda yikilma olasihigimiz daha diisiiktiir.
Sinavi gecemeyebiliriz ancak hazirlik siirecinde ¢ok sey 6gren-
digimiz gerceginden memnuniyet duyariz.

“Kendimi ne kadar seviyorum?” sorusunu cevaplamak igin,
bagkalarinin degerlendirmelerinden ziyade “6z degerlendir-
meye” odaklanmak gerekir. Derslerle ilgili hikdyeme donecek
olursak, derslere ve sunumlara hazirlanma geklim, o ilk sinir
bozucu deneyimden beri degisti. Artik sadece kendime odak-
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lantyorum, Ayni gey kitap yazma siireci icin de gegerli. Bu ki-
tabi bagkalarindan onay almak icin degil, yaptigim gozlemleri
kaydetmek igin yaziyorum; biylece bunaldigimda onu tekrar
gozden gegirebilirim veya kizlarim ne zaman ihtiyag duysa el-
lerinin altinda olabilir. Sonug olarak, siirecime eskisinden gok
daha fazla odaklanmig durumdayim.

Saglikli Oz Given igin Giniin Aligtirmasi:
Bu Kitabi Neden Okudugunuzu Yazin

Simdiye kadar bazilariniz bu kitab: birakip, “Bir kitap bir
seyi nasil degistirebilir ki?” diye disiinmiis olabilir. Bu ¢ok do-
gal. Bunun yerine, bu kitabi nasil kullanmak istediginizi diisi-
niin. Bu kitab1 6z giiveninizi artirmak i¢in aldiysaniz 6zellikle
nasil degismek istediginizi diisiiniin.

Gergekgi kisisel hedefler belirlemek, bagar1 sansinizi arturir.
“Neden ¢ok ¢alistyorsun?” sorusuna maruz kalan bir lise 6gren-
cisini diisiiniin. “Mitkemmel bir insan olmak i¢in,” veya “Anne-
mi mutlu etmek i¢in,” diye cevap verenler muhtemelen harika
ogrenciler degildir. “B6ylece harika bir iiniversiteye girebilir ve

¢ok para kazanabilirim,” diye cevap verenler, muhtemelen ¢ol
daha odaklanarak ¢alisiyordur.

Bu kitab1 okuyarak elde etmeyi umdugunuz somut degi-
siklikleri yazin. Ne kadar somut ve gercekei olursa o kadar-iyi.
Daha huzurlu hissetmek istiyorsaniz, bu huzurun size neleri
bagarmada yardime1 olacagini diisiiniin. Kendinizi daha ¢ol
sevmek istiyorsaniz, bu yeni buldugunuz 6z sevgiyi ne i¢in
kullanmak istediginizi diisiiniin. Ister romantik ilikilerinizi
gelistirmek ister ayriliginizi saglikli bir sekilde atlatmak ister
bagkalarina kars1 kin beslemekten kacinmak olsun, miimkiin
oldugunca spesifik olun. Istediginiz kadar cok sey yazabilirsiniz.
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2. BOLUM
(7 SAYGIY! ZEDELEYEBILECEK MESLEKLER

R
simden memnunum. Ki¢iikliigiimden beri hayalini kurdu-

gum bir gey ve bir¢ok kisinin imrendigi bir meslek. Ancak
Koredeki saglik sisteminin durumunu géz 6niinde bulundur-
dugumuzda, inanilmaz derecede sinir bozucu olabiliyor. Yine
de baska bir isten bu kadar memnuniyet duyabilecegimi hayal
edemiyorum. Benim i¢in daha etik, istikrarli veya daha uygun
bir meslek yok. Belki de yar1 yolda pes etmeme nedenim budur.

Herkes gibi, ben de bazen isimden 6tiirii hayal kirikligina
ugruyorum. Bir zamanlar harika meslektaslarimin oldugu bir
hastanede ¢alistim ancak kurum iflas bayragini gekmek zorun-
da kald1. Bazen, iyi kazaniyor olmama karsin, tatmin olmadi-

gimi1 hissettigim zamanlar oldu.

Bu siiregleri atlatmama yardimci olan sey, is yeriyle meslek
arasindaki farki ayirt etmek oldu. Bunlar farkl seyler. Is ye-
rinizi sevmeseniz de mesleginizi sevebilirsiniz. Ayni sekilde,
mesleginiz ve hayalleriniz de iki farkl geydir. Doktor olmama

karsin, yazar olma hayalimden asla vazgegmedim.

Yaptiginiz isin degerinden siiphe duydugunuzda, mes-
leginizi, is yerinizi ve hayallerinizi birbirinden ayirmak gok
6nemlidir. Aksi takdirde, {iciinden de memnuniyetsizlik duyma

riskiniz vardir.
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"l Seyden Vazgegen”* Nesilde 0z Sayg!

Bazi yagh insanlar, agir1 yoksulluk ve zorluk dénemlerinin
en iyi zamanlar oldugunu iddia ediyor. Ilkin bunun dogru ola-
mayacagim diiginmiigtiim. Ancak ozellikle genglerin kariyer
segimleri ve i§ olanaklariyla miicadelesine sahit oldugumda, bu
fikrin nereden ¢iktigini anlamaya bagladim. Teknolojik gelis-
meler sayesinde hayat kolaylagsa da bu kolaylik, beraberinde
birtakim zorluklar ve kafa karigiklig: da getiriyor.

Eskiden hedefler daha basitti. Mutluluga giden yol, sadece
gecinecek kadar para kazanabilmek ve fiziksel olarak iyi ol-
maktan ibaretti. Iyi beslenmek, bagini sokacak bir yerin olmasi,
¢ocuk sahibi olmak ve para kazanmak yeterliydi. Siki calismayla
ytkselmek nihai hedefti ve simdiki kadar zor degildi.

Bugiin gengler hayatlarina nasil yon vereceklerini diigiinmek
zorundalar. Prestijli tiniversitelerden alinan iyi notlar ve diplo-
malar mutlulugu garanti etmiyor. Universiteye girdikten sonra
da 6grenci kredileri ve ig bulma konusunda kaygilar basliyor.
Biiyiik bir sirkete girmek artik giivenli bir yol degil ¢tinki ig
glivencesi eskisi gibi degil. Eski nesillerin soylediklerinin aksine,

sadece ok ¢alismak mutlu bir hayati garanti etmiyor.

Insanlarin segtikleri yn konusunda siiphe duymaya bagla-
malari sagirtic1 degil. Kendilerini sorgulamadan edemiyorlar:
Bu yol, gercekten hayal ettigim yol mu? Burada bu isi yapmanin
anlami ne? |

Eskiden bu tiir siipheler genellikle orta yasa ulastiktan sonra
ortaya ¢ikarken, giiniimiizde gengler bu sorularla erken yas-

lardan itibaren bogusuyorlar. “Herkes boyle yasiyor,” “Gayet
iyi gidiyorsun,” veya “En azindan seni seven bir ailen var,” gibi

*  “Flortten, Evlilikten ve Cocuk Sahibi Olmaktan Vazgecen Nesil” Giiney Korede
giiniimiiz nesline iligkin bir tammdir (¢.n.) :
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farkli bakig agilart kazandirmayt amaglayan teskin edici sozler,
insanlar1 belli bir dereceye kadar teselli edebiliyor.

Kafa karigtiric bir ¢agda yagtyoruz. On yillar boyunca ma-
agimz1 biriktirseniz bile ev satin alamayacaginiz, kapsamli1 bir
hazirlik yapsaniz bile istediginiz isi bulmanin zor oldugu ve ki-
lavuzu harfiyen uygulasamz bile yanlig bir kigiyle ters diigmeniz
durumunda paylanacaginiz bir diinyadayiz. Siirekli olarak kim
oldugumuzu, nerede oldugumuzu ve yaptigimiz seyin gergekten
hayalimizdeki gey olup olmadigint merak ediyoruz.

Gliniimiizde kariyer arayisi liniversite son sinif 6grencile-
rini, orta yaghlar1 ve hatta yashlar1 kapsayan daha genis bir
demografik gruba yayillmig durumda. Bugiin hi¢ kimse bir
meslegin veya digerinin harika oldugunu giivenle s6yleyemi-
yor. Statii sahibi ve istikrarh bir ise sahip gibi griinen doktor
adaylari bile ayn1 durumda. Ara sira kargilagtigim 6grenciler
agikca soruyorlar; “Psikiyatrist olmak sizin i¢in uygun mu?”
“Ne kadar kazaniyorsunuz?” “Segiminizden pisman misiniz?”
Bu tiir sorular bazen beni hazirliksiz yakalasa da bunlari sorma
ihtiyaglarini anlayabiliyorum. Doktorlarin zorlu Tip Fakiiltesi
yillarini, vadettigi finansal istikrarin hatirina atlattiktan sonra,
iflas bagvurularinda listenin baginda yer almasi endige verici.
Goriiniige gore hukuk alani da ¢ok farkli degil. Yillarca siiren
hazirliga ve baro sinavini ge¢mek icin verilen emege karsin,
birgok avukat hala is bulmakta zorlaniyor.

Eskiden, bir kisinin kariyer yolu ¢ogunlukla on dokuz yagina
kadar belirlenirdi. Tip 6grencileri doktor olur, hukuk 6gren-
cileri hukuk alanina girer ve miithendislik 6grencileri bityitk
sirketlerde giivenli isler bulup istikrarli bir yasam siirerdi. Ka-
riyer demek is demekti ve o ige girdikten sonra, kariyer yolcu-
lugunuzun geri kalani sorunsuz ilerlerdi.

Ancak bugiin, isler arasindaki sinirlar ortadan kalkt1. Mes-
lekler arasindaki ¢izgiler bulaniklagti. Dermatologlar ve cer-
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rahlar bazen aym gorevleri yerine getiritken, eczacilarin iginin
geleneksel tip uygulayicilarinin igiyle kesigtigi oluyor. Ayni ig
yerinde bile, kadrolu caliganlarla sozlesmeli ¢alisanlarin rol-
leri arasinda biiyiik bir fark yok. Herkesin sizin yaptiginiz isi
yapabilecegi ve hatta bazen yerinizi alabilecegi bir gerceklikte,
mevecut isinizden memnun olup olmama, rekabetten endige
duyup duymama ya da memnuniyet sinirini nereden ¢izmeniz

gerektigi konusunda kafaniz karigiyor.

0z Saygiyi Zedeleyebilecek Isler

Islerimizden ve is yerlerimizden memnun oldugumuzda
kendimizi giivende hissederiz. Istedigimiz yolda ilerlemek ve
finansal istikrara sahip olmak, ideal olandir. Ancak, 6z saygty:
kacinilmaz olarak zayiflatan bircok is durumu s6z konusudur.
Bircok is diizenlemesi, kisinin secimleri konusunda belirsizlige
yol agarak yetersizlik ve 6z siiphe hissi yaratir. Bu sorunlar ¢ogu
zaman toplumsal kosullarin veya sistemlerin {irtinii olsa da

- bir¢ok insan bunlardan 6tiir kendini su¢lar ve sugluluk hisseder.

is Memnuniyeti, Kariyer Memnuniyeti ve 0z
Memnuniyet Arasindaki Farki Bilin

Unutulmamasi gereken en 6nemli seylerden biri, i§ yerinin
romantiklestirilmemesi gerektigidir. Is yeri, zorlu bir ortam
olabilir. Bu nedenle diizenli ve zamaninda ddenen bir maag
kargiliginda orada bulunuyoruz. Ucretli olmasayd: kimse igine
devam etmezdi. s yeri bu kadar eglenceli ve destekleyici bir
yer olsaydy, iicret almaya ihtiyacimiz olmazds. Isimiz igin ticret
aliyoruz ¢linkii isverenlerimiz, becerilerimize ihtiya¢ duyuyor
ve orada kalmamuzi istiyor. Elbette, is yerinde bizi mutlu edecek
anlar yasanabilir ve bazen zor zamanlarda bize yardimci olan
destekleyici meslektaslarimiz birer nimettir. Ancak mutlulu-
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gumuzu bu anlara dayandiramayiz, Hayatta aradigimiz niha
mutlulugu yalnizea igte bulmak miimkiin degildir.

Birgok daniganinun ig hayatina iligkin gergekgi olmayan bek-
lentileri var. Samirim bu 6z yanilgy, zorlu ig arama siirecinde
hayatta kalmalarina yardimei oluyor. Ig yerini hayallerini ger-
¢eklegtirecekleri, bagarili kariyerler yapacaklari, potansiyellerini
gergeklestirecekleri ve meslektaslariyla giizel dostluk anlarini
paylagabilecekleri bir yer olarak hayal ediyorlar.

Is yerine iliskin bu kadar dar ve idealize edilmis bir bakis
aqisina sahip olmak gergekei degil. Anlayigh ve adil bir birim
amiriyle ¢aligacaginizin garantisi yok. Patronlarin sattig1 hayal-
lere ve gelisim, kendini gerceklestirme ve “is yeri ailesi” kavram-
larina ihtiyatla yaklagilmalidir. i yeri, sizden calismanizi talep
etmek ve size bunun kargiliginda icretinizi vermek icin vardr.

Bu nedenle, 6z sayginiz1 yalnizca is iizerinden test etmeyin.

Umarim diinyanin dért bir yanindaki ¢alisanlar isleri, ka-
riyerleri ve hayalleri arasinda net bir ayrim yapabilirler. Be-
nim gibi, kariyerinizden memnun olabilirsiniz ancak mevcut
i§ yerinizde mutlu olmayabilirsiniz. Tersine, kariyerinizi sev-
meyebilirsiniz ancak mevcut is yerinizden keyif alabilirsiniz.
Ancak isinizi hayatimizdan ayirmaniz gerekir. Ise gitmek icin
yasamiyoruz. Hayatimiz i§ yerinden ibaret degil. Is yerinizde
mutsuz olmaniz, hayatinizin diger tiim alanlarinda da mutsuz
olmaniz gerektigi anlamina gelmiyor. Benzer sekilde, profesyo-
nel bagariniz her zaman istediginiz hayat: yagadigimiz anlamina
gelmeyebilir.

Ise gitmek igin degil, isten sonraki hayat igin yagiyoruz. s
sonras! hayat da hayatimizin bir parcasidir ve hafta sonlar1 da
énemlidir. [ stresini eve tagimaya veya bitmemis isleri kisisel
zamaniniza sarkitmaya gerek yok. Isteki sorunlara ¢ok uzun

siire takilip kalmak da onlar1 ¢6zmeyecektir. Is sadece istir.
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Cogu zaman ona gok fazla anlam yiiklilyoruz. Arada bir tama.
men isten uzaklagmak ve zihnimizi igten arindirmak 6nemlidir,

Ginin Saglikli 0z Saygi Aligtirmas:
Isten Giktiktan Sonra Igi Diginmemek

Ig yeri enerjimizi titketiyor. Maagimiz aslinda iste gecirilen
zamanin parasal kargiligidir. Calisma saatleri ne kadar uzun ve
ig yiikii ne kadar yogun olursa o kadar ¢ok enerji kaybederiz.
Bunun tek bir ¢oziimii var: Ofisten ayrildiginiz anda i hakkin-
daki distincelerinizi durdurun!

Isten ciktiktan sonra, ertesi giin ise baslayana kadar kendi-
nizi isle ilgili tiim diigiincelerden arindirin. Isle ilgili bir arama
yapmaniz veya mesai saatleri disinda patronunuzla goriismeniz
gerekiyorsa bunu kisa tutun. Telefonu kapattigimiz veya toplan-
tidan giktiginiz anda, is hakkinda diisiinmekten uzak durun.
Bunlar1 yapmak, séylemek kadar kolay degil elbette. Insanlar
sizi elegtirebilir, caligan bir insan olmanin gereklerini anlama-
diginiz1 soyleyebilirler. Ancak bu, uygulamayla miimkiindiir.
Aslinda, mesai saatleri disinda isle ilgili aramalardan ve yo6-
nergelerden kacinmak normaldir. Insanlar, itiraz etmediginiz
icin bunun kabul edilebilir oldugunu varsayarlar. Bu konu sizi
istifa etmeyi diisiinmeye itiyorsa, bu diisiinceyi bile sirketinizin
karsiliginda size 6deme yaptif1 mesai saatleri i¢inde degerlen-
dirmelisiniz.
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3. BOLUM
NE KADAR DEGERLIYiM?

ragtirmalar, piyangoda biiyiik paralar kazanan veya ku-
A marhanelerde biiyiik ikramiyeyi vuran bircok kisinin sik-

likla depresyondan muzdarip oldugunu gésteriyor. Ani
para akigi stiphesiz kazanani ¢cok mutlu etse de bu mutluluk her
seferinde kalic1 6z saygiya dontigmiiyor. Aksine, beklenmedik
bir gekilde biiyiik miktarda para kazananlarin bir¢ogu aslinda
oz saygilarinda bir diislis yasiyor. Bu olgu nasil agiklanabilir?
Bu sorunun cevaplarindan biri, 6z degerimizi degerlendirmek
i¢in kullandigimiz kriterlerden birinin, “Topluma ne kadar fay-

daliyim?” sorusunu igermesi olabilir.

Oz sayginin sagligini korumak i¢in, s6z konusu ister ailemiz
ve yerel toplulugumuzdan olusan kiigiik toplum ister tilkemiz ve
diinya olsun, toplumda gerekli oldugumuza inanmamiz gerekir.
Gelisim yillarimizda ebeveynlerimizden &vgii almaya ihtiyag
duymamizin ve oy kullandigimizda tatmin duygusu hissetme-
mizin nedeni budur.

Dinya Bensiz de Doniyor

Universite hayatim grup aktiviteleriyle doluydu. Sabah ders-
lerinden grup uygulamalarina ve deneylerine kadar, siirekli
olarak akranlarim ve profesérlerimle birlikteydim ve yalmz
kalmaya ¢ok az vaktim kaliyordu. Yalniz kalmak igin tatillerde
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sik sik tek bagima seyahat ederdim. Terminalden kalkan son
otobilse binip miimkiin olan en uzak yere giderdim. Otobfiste
uzun uzun uyur; Ulsan, Pohang veya Jinju gibi uzak gehirlerde
uyanirdim,

Bu yolculuklar, belitli bir hedef olmadan bir kentten di-
gerine dolagmaktan ibaretti. Amag tinlii restoranlarda yemek
yemek veya turistik yerleri gezmek degildi; sadece yalniz kal-
mak istiyordum. Arkadaglarima veya akrabalarima yaptigim
kisa ziyaretler diginda, zamanimin ¢ogunu yalniz gegirirdim.,

Bilmedigim gehirlerde dolagmak ozgiirlestiriciydi. Kargi-
lagtigim herkes yabanciyds, bu da beni duygusal yatirim yap-
ma veya bagkalarina ilgi gosterme ihtiyacindan kurtariyordu.
Yalniz gecen bir giiniin ardindan, yorgun zihnime yavas yavag
bir sakinlik ¢okiiyordu. Zamanla énemsedigim insanlari, ger-
gekten sosyallesmek istedigim insanlar1 6zlemeye baglardim.
En sonunda gatigtigim, beni kiskanan, elestiren veya kullanan
insanlar1 bile diisiinmeye baglardim. Diigiindiigiim herkesi 6zle-
mesem de yalnizhi§im derinlestikce onlara duydugum kizginlik
azaliyordu. Bu biiyiileyici bir deneyimdi.

Kendimi digerlerinden uzaklastirma istegi ve tek basina ol-
manin verdigi yalnizlik hissi dengelendiginde, kendimi tekrar
Seul'a dénerken buluyordum. Bazen, seyahat hedefime ulagir
ulasmaz Seul'a donme istegi duydugum da oluyordu.

Sonra yalniz seyahat etmeyi biraktim. Nedeni yalnizliktan
sikilmak veya insanlara duydugum 6zlem degil, artan bir kay-
giyd1. Diinyanin ben yokken beni 6zlemedigini fark etmek beni
huzursuz ediyordu. Seyahatlerim uzadik¢a kendimi daha ézgiir
hissediyordum. Ancak ayn1 zamanda gittikce geriliyor ve ba-
“zen hayatin benim yoklugumda da gayet iyi bir sekilde devam
ettigini fark ettigimde hiiziinlendigim bile oluyordu.

Universiteden mezun olduktan, stajimi tamamladiktan,
ardindan uzman olduktan ve bir akademisyen ve psikiyatrist
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olarak yagadiktan sonra, yavag yavag huzur buldum, Bu huzu-
run, bana bagvuran insanlarin sayisinin artmasindan kaynak-
landigina inaniyorum., Bugiin siirekli hasta akigi, konferans
sunumlari ve derslerin arasinda eskiden oldugu gibi aniden tek
bagima bir yolculuga ¢iksam, muhtemelen bir giin i¢inde kayp
olarak bildirilirim. Dogrusu, bu oldukea rahatlatici bir diigiince.

Toplumsal Deder Kazanmanin Bir Yolu
Olarak Basari

Bir kiginin bagarisini, toplumun ona ne kadar ihtiyag duy-
duguna bakarak ol¢ebiliriz. Elbette, piyango talihlisi bir baki-
ma bagarili say1labilir ancak basaris: tamamen parayla ilgilidir.
Karakteri veya degeriyle higbir ilgisi yoktur. Ayn1 mantik, bir
galisan hastalandiginda baska birinin onun yerini alabilecegi
ancak sirket yoneticisinin yeri doldurulamayacak kadar gerekli
bir unsur olmas i¢in de gegerlidir. Ancak kisinin riitbesi yiiksel-
dik¢e veya 6nemli sorumluluklar iistlendikge, yerini doldurmak
giderek zorlasir. Yoklugu birgok kisi i¢in biiyiik sorunlara yol
acacak bir kisiye “bagarili” kisi deriz. ,

Oz sayg1 sorunlar1 bag gosterdiginde, “Toplumda bana ihti-
yag var m1?” sorusu siklikla giindeme gelir. Is gériigmelerinde
art arda basarisiz olmak, 6z sayginizi sarsabilir ¢iinkii higbir
yerde size ihtiya¢ olmadigini hissedebilirsiniz. Benzer gekilde,
is ortaminda elestirilen veya ebeveynleri tarafindan “degersiz”
olarak yaftalanan birinin 6z saygisinin yiiksek olmas1 miimkiin
degildir.

Sosyal iligkilerimiz ve rollerimiz duygularimizla yakindan
baglantilidir. Herkes fark edilmek ve gerekli gériilmek ister. Bu,
sosyal yasami miimkiin kilan temeldir.

“Toplumun bana ihtiyac1 var;” duygusu, sosyal i¢giidileri-
mizi tatmin eder ¢iinkii sorunlarla karsilagsak bile toplumun
bizi destekleyecegine iliskin bir giivence saglar. Tersine, toplum
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rafindan reddedilmek veya uzun siirelt kayitsizlikla kargilag.
mak, yalmzlagma korkumuzu artirir, Bazildry, bagkalarindan
gelen olumsuz dvgcrlond|rmclcri sadece onlarin gor(igli olaral

alglayip gormezden gelse de gogu Insan bu olumsuz algila-
1 igsellegtirir ve bu da 6z saygilarinin zayiflamasina katkida

bulunur.

Toplumun en temel birimi olan aileyi ele alalim. Birisi ai-
lesinde istenmedigini hissettiginde, 6z saygist biiyiik bir darbe
alir. “Ailem benim ytiztimden mi mutsuz bir evliligi stirdiirii-
yor?” veya “Benim gibi bir gocuk aslinda ise yaramaz,” diye
diigiiniirlerse 6z saygilarini korumakta zorlanirlar. Kendilerinin
gereksiz olduguna veya diger aile Giyelerinin hayatlarin1 mah-
vettigine inanirsa, kimse kendinden memnun olamaz.

Sadakatsizligin Psikolojisi

ihtiya¢ duyulma ihtiyaci evlilik icin de gecerlidir. Kisinin
ailesinin veya esinin kendisine ihtiyag duymadigini hissetmesi,
6z saygiy1 zedeleyebilir. Uzun siireler boyunca kurumsal sirket-
lerde calisanlar genellikle is yerinde hayatta kalma ve kisileraras:
catigmalar1 ¢ozme konusunda ustalagirlar. Ancak deneyimle-
rim, bu kisilerin digerlerine kiyasla genellikle esleri veya aileleri
tarafindan daha az degerli hissettirildigini gosteriyor. Is yerinde
onemli bir pozisyonda bulunan ancak esi tarafindan biiyiik
olciide gormezden gelinen birini diisiiniin. Ya i§ yerinde de-
gerini takdir eden ve onu cesaretlendiren biriyle kargilagsalar,
ne olur? “Zor durumlarda bile nasil bu kadar harika sonuglar
elde ediyorsunuz? Inanilmazsiniz!” veya “Size gercekten saygi
duyuyorumy; liitfen bana daha fazlasini 6gretin,” gibi iltifatlar
duymak, herkese kendini miikemmel hissettirebilir. Degerli bir
sosyal varlik olarak fark edildiklerinde, 6z saygilar1 da o oranda
yiikselir. “Ofiste esleri” olanlar genellikle bu kigilerin, eslerinin
kendilerinde goremedigi degeri gordiiklerini soylerler. Esleri
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onlant “igkolik™ olmakla suglarken, “ofisteki egleri” bu kigilerin
kinlgan 6z saygilarint ytikseltir,

Aldatma davramginda bulunan birgok insan 6z sayg zayifli-
yindan muzdariptir. Aldatmalarimin nedeni, hepsinin dogugtan
ok esli olmalari veya agiri cinsel arzular tarafindan yonlen-
dirilmeleri degildir. Birileri tarafindan fark edilme iggiidiisii,
bilingsizce, ailelerinin saglamadig bir dig deger onayi arama-
larina yol agar.

Ancak bu, aldatmayn veya iligkiyi onayladigim anlamina
gelmez. Nedeni, kiginin 6z saygisini geri kazanmak igin verdigi
umutsuz bir miicadele olsa bile, aldatma hakli gosterilemez.
Bu, kumarhaneye giderek para kazanmak istemeye benzer. Ku-
marhanedeki biyiik miktardaki paralar sizin degildir. Benzer
sekilde, aldatma yoluyla 6z saygiy1 yehiden kazanmaya ¢aligmak

tziici ve etkisiz bir girisimdir.

Kimligim Tekil Degil

Sosyal degerlerinin farkinda olan insanlar kendilerini ha-
yatlarinin sadece bir yontiyle tanimlamazlar. Hepimiz birileri-
nin ¢ocuguyuz ancak sadece ebeveynlerimiz i¢in yasamiyoruz.
Kariyerlerimiz var ancak sadece bu meslek i¢in dogmadik. Her
birimiz bir ¢ocuk, bir e, bir ebeveyn, bir ¢alisan, yerel bir top-
lulugun tyesi, bir kuliip tiyesi, bir arkadas, bir sehrin sakini ve
bir ulusun vatandasiyiz.

Bazi rollerde ve kimliklerde bagarili oldugumuzda 6z saygi-
miz diisebilir. Ornegin, biri sert bir baba olabilir ancak olaga-
niistii bir es, vasat bir ¢alisan ancak hobi grubunda olaganiistii
bir lider olabilir. Onemli olan, her rolde mitkemmel olmanin ve

herkesi memnun etmenin imkénsiz oldugunu bilmektir.

Bu nedenle, sadece belirli bir rolde yetersiz kaldiginiz i¢in
kendinizi degersiz olarak yaftalamamalisiniz. Bir ¢aligan ola-
rak parlayamiyorsaniz, bu tiim benliginizi degersizlikle itham
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etmeniz gerektigi anlamina gelmez. Benzer gekilde, iyi bir gelin
olma cabalariniz takdir gormiiyorsa, bu toplumun bir iiyesi ola-
rak degerinizin olmadig1 anlamina gelmez. Bir veya iki alanda
tokezleseniz bile, yine de bir eg, arkadas, ebeveyn, goniilli, dini
bir grubun {yesi veya vatandas olmaya devam edersiniz. Bir
alanda onaylanmamak, hayatin tiim alanlarinda istenmedigi-
nizi hissetmeniz gerektigi anlamina gelmez.

Ginin Saglikli 0z Saygr Alistirmasi: Gesitli
Kimlikleriniz ve Rolleriniz Uzerine Diginiin

Cogumuz dogdugumuz andan itibaren bir ailenin {iyesi olu-
ruz. Biiyiidiikce sosyal ortamlarimiz genisler. Okullarin ve is
yerlerinin Gyeleri oluruz. $imdji ait oldugunuz gesitli ortamlara
bakin ve buralarda nasil degerli bir kigi olabileceginizi diigiiniin.

Ornekler:

Aile: Sohbetlere katiln, ailénizi stcak bir sekilde selamlayn.
Komsu: Kar kiiremeye yardim edin.

Calisan: Ise ge¢ kalmaktan kaginin, verimliligi artirin.

Dini Topluluk Uyesi: Inancimiz: yasayin, topluluk gruplarima
katihn.

Vatandas: Segimlere katihin, mitinglere gidin, politikacilar:
destekleyin.

Mezunlar Dernegi Uyesi: Mezun bulusmalarin organize edin
ve katilin.

Spor Takimi: Antrenman seanslari disinda sosyal etkinliklerin
diizenlenmesine yardimci olun.
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4. BOLUM
KARARSIZLIGIN USTESINDEN GELMEK

g
yi kararlar vermek 6z saygiy: artirir. Ancak, 6z saygisi diigiik

kisiler, kendilerine giivenmedikleri igin en basit segimleri bile

yapmakta zorlanirlar. Cikmazlarla karsilastigimizda, bizi en
iyi sekilde anlayacaklarini umarak, giivenilir birinden tavsi-
ye almaya meylederiz. Bize yardimci olup olmamalar: ikinci
plandadir; sadece endigelerimizi paylagmak kendimizi daha iyi
hissetmemizi saglar ve ¢6ziimler sunar gibi goriiniir.

Ancak bizi dinlemeye ve desteklemeye her daim hazir olan
bir kisi varsa, o da kendimizdir. Kendimize giivenmek hayat:
kolaylagtirir. Siirekli bagkalarindan tavsiye almak veya zayif
yonlerimizi agiga vurmaktan endise etmek zorunda kalmayiz.
Kendimizle istisare ederek, ¢oziimler bularak ve se¢imlerimizi
“Aferin, harika is ¢tkardin,” diye onaylayarak, kendimizin en iyi

danigsmant oluruz.

yi Kararlar Vermenin Ug $arti

Yetigkinlik, irili ufakli bir dizi karardan olugur. Okul, lise,
{iniversite, kariyer ve es secimi gibi meseleler, hayati siirekli
kararlar verdigimiz bir 6grenme siirecine déniistiiriir. Se¢im
yapmak zorunda kaldigimizda kime bagvururuz? Genellikle
benzer durumlarda bagkalarinin nasil segimler yaptigini ince-
ler, en iyi kararlar1 vermek ve sonradan pigman olmamak i¢in
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secimimizi tekrar tekrar gdzden gegiririz, Birgok kiginin bagka-
larinin tavsiyesine bagvurmasinin nedeni basittir: bagkalarinin
yaptigini yapmak giivenli hissettirir ve en azindan ortalama
sonuglar saglar. Ancak bazi sorunlari sadece biz gbzebiliriz.
Bilge bir danigman, danigana birtakim secenekler sunar ve en
sonunda, “Bu, nihayetinde, sizin vereceginiz bir karardir,” diye
hatirlatir.

Bagimsiz olarak bilgece kararlar vermek, yetigkinligin bir
isaretidir. Peki, iyi kararlar vermek ne anlama gelir? Bu, ii¢
onemli unsurdan olusan bir siirectir. Bunlardan ilki, zamanla-
madir. Dogru kararlar bile ¢ok uzun siire ertelenirse degerini
kaybeder. Karar felci yagayanlar bunu sik sik géz ardi eder ve
asla pismanlik duymayacaklari, miikemmel bir se¢im yapabilme
pahasina gorevi erteler. Bilgece kararlar verenler, son tarihlere
uyarlar. Tkincisi, kararin kapsamini bilmektir. Ne kadar bilgece
bir karar olursa olsun, kisinin kontrolii dahilinde olmalidir.
Baskalar1 adina karar veremez veya gelecegi 6ngéremeyiz. Or-
negin, 6grenciler bana sik sik, “Hangi tip fakiiltesi daha iyi,
Harvard mi1 yoksa NYU mu?” diye soruyor. Ancak heniiz egi-
time baglamamuglarsa bu karar erken verilmis olur. Kararlar, su
anda elimizde bulunan seceneklere odaklanmalidir. Ugiinciisii,
miikemmel bir karar olmadigini bilmektir. Karar aninda, daha
sonra pigman olup olmayacagimizi kesin olarak bilemeyiz. En
iyi karar gibi goriinen sey pismanliga yol acabilir ve aceleyle ya-
pilan secimler birer nimete doniisebilir. Sonuglar1 ancak zaman
gosterir ve hayat siirprizlerle doludur. lyi kararlar verebilenler
bunu akillarinda tutar ve evrensel bir dogru cevap olmadiginu,
6nemli olanin segimin kendisinden ¢ok takip stireci oldugunun
farkindadirlar. Karar verme siirecinde enerji harcamazlar.

iyi kararlar verenler, se¢cimlerinden memnun olma giiciine
sahiptir. Ugiincii sahislardan gelen siradan yorumlardan, isten-
meyen tavsiyelerden veya kiskanglikla beslenen elestirilerden

)
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etkilenmezler. Giiglii bir i¢ pusulaya sahip olduklar1 igin, karar-
lari saglam ve mantikh olma egilimindedir ve 6z gliven kisvesi

altinda yapilan pervasiz segimlerden kaginirlar.

Dogru Kararlarin Norobilimi

Dogru karar verme siireci, duygu ve mantig birlestirmeyi
gerektirir. Bir se¢im yaparken, bir karara varmak i¢in bilgimizi
ve muhakeme yetenegimizi kullanir, ardindan bu karari duy-
gusal olarak destekleriz. Iyi kararlar verenler ne segimlerini
inatla savunurlar ne de yanlig bir se¢im yapmis olabilecekleri
konusunda endiselenirler.

Bilimsel olarak bu denge, rasyonellikten sorumlu 6n lobu
ve duygulan yoneten limbik sistemi icerir. Biri digerine baskin
geldiginde sorunlar ortaya gikar. Bize nasil hissettirdigini hesa-
ba katmayan tamamen rasyonel kararlar akillica olarak kabul
edilemez. Aym sekilde, yalnizca duygusal kararlar da pratik-
likten yoksundur. Bu nedenle, dengeli kararlar verebilmek i¢in
hem 6n lob hem de limbik sistem devreye girmelidir. Bir kararin
bagkalar tizerindeki duygusal etkisini, dogru goriinse bile, goz
ard1 etmek akillica degildir. Sosyal sozlesmeleri ve gelenekleri

tamamen goz ardi1 eden kararlar siirdiiriilebilir degildir.

Olumlulugu agir1 vurgulamak da kétii kararlar almaya yol
acabilir. Bagimliliga yatkin bireyler, sahte giiven ve anlik tatmin
duygusuyla hareket ederek pismanlik duymaksizin ani kararlar
alirlar. Diiglincesizce yatirimlar yapan Kisiler, hayat birikim-
lerini yiiksek riskli bir hisseye yatirmanin akillica oldugunu
disiinerek kendilerini kandiranlardir. Benzer sekilde, aligverig
bagimlilar1 da ihtiya¢ duyduklarina ikna olduklar: geyleri sa-
tin alarak sahte bir tatmin duygusu elde ederler. Bir karardan
memnun olmak, o karar1 dogru yapmaz. lyi kararlar, akil ve
duygunun iyi bir karigimina dayanir.
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Karar Verme Firsatindan Mahrum [nsanlar

Ne yazik ki, Kore toplumu rasyonel yargiy1 airt vurgula-
ma egilimindedir. Bu sorunun yogun rekabet kiiltiiriinden ve
editime verilen agir 6nemden kaynaklandigina inantyorum.
Cocuklar okula baglamadan once bile dogru cevaplari aramakla
meyguldiirler. Dgiinmek ve kendi fikirlerini olugturmak ye-
rine, bogluklari doldurmak igin dogru cevab1 bulmakla ilgile-
nirler. Okulda, matematik ve fen problemlerini dogru ¢6zmeye
odaklamlir ve ¢ocuklarin diigiincelerine veya duygularina ¢ok
az yer birakilir. Bu siiregte gocuklar farkinda olmadan rasyonel
cevaplar segmeye aligirlar. Rekabeti bir ortamda bagarili olmak
icin duygular1 gormezden gelmenin ve bagkalarinin duygu-
larina kayitsiz kalmanun gerekli olduguna inanarak biiyiirler.

Yetiskinler genellikle cocuklara cevaplari verir ve onlara so-
runlan kendi baglarina diisiinme sans1 vermeksizin cevaplari
ezberlemelerini soylerler; boylece onlari karar verme ve karar
verme becerilerini gelistirme firsatindan mahrum birakarlar.
Bu egitim modelinin olumsuz etkilerine siklikla sahit oluyoruz.
Geng yasta son derece zor sinavlar1 gecen sozde “sinav dahileri”
arasindan bazilar1 “sinav psikopatlar1” olarak yaftalaniyor.

Limbik sistem, beynin beslenmesi gereken gok 6nemli par-
calarindan biridir. Calismalara odaklanmay1 saglayan prefrontal
korteksin gelisimi ne kadar 6nemliyse, duygular1 yansitma ve
onlarla empati kurma yetenegi de ayni derecede 6nemlidir. Bu
denge, karar verme yeteneginin gelistirilmesi icin gereklidir.
Ayrica, yirmili ve otuzlu yaglara kadar gelismeye devam eden
prefrontal kortekse kiyasla, limbik sistem ¢ok daha erken ol-
gunlagir.

Dolayisiyla, ocuklarin kiiciikliikten itibaren kendi baglarina
karar verme aligkanligini gelistirmeleri gerekir. Yetigkinler, go-
cuklarin daha sonra pisman olabilecekleri veya kotii kararlari
ebeveynlere yiikleyebilecekleri korkusuyla onlar adina karar
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vermemelidir. Cocuklari kiigiikliikten itibaren hem limbik sis-
temlerini hem de prefrontal kortekslerini uyumlu bir sekilde
kullanmalari igin egitmek yagamsal 6nem tasiyor. Bununla bir-
likte, cocuklukta karar verme deneyiminin olmamas: kisinin
sonsuza dek geliyjmemig karar verme becerileriyle yasayacag
anlamina gelmez. Bu becerileri daha sonraki yasamda gelis-
tirmenin yollar1 vardir, bu nedenle cesaretinizin kirilmasina
izin vermeyin.

Karar Verme Becerilerini Gelistirmenin Yollari

Daha 6nce de belirtildigi gibi, iyi kararlar verebilmek hem
rasyonelligin hem de duygunun dengeli bir sekilde gelismesi
anlamina gelir. Baska bir deyisle hem prefrontal korteksin hem
de limbik sistemin iyi bir gekilde etkinlesmesi ve sorunsuz bir
sekilde etkilesimde bulunmasi gerekir. Iste karar verme bece-
rilerini gelistirmeye yardimci olacak bazi yéntemler:

Sanatla ilgilenin

Prefrontal korteksin ve limbik sistemin uyumlu bir sekilde
etkinlestirilmesi, genellikle sanatsal aktiviteler sirasinda gercek-
lesir. Sanat siklikla duygular ifade etmeyi icerir. Ancak birta-
kim duygularin rastgele ifadesi, ifade aracini sanat yapmaz. Bu
duygulari ifade etmenin en iyi yolunu bulmak i¢in prefrontal
korteks devreye girmelidir. Bir sanatg1 ne tiir bir resim yarata-
cagini ve hangi renkleri kullanacagini “hesaplamalr”, bir yazar
ne ve nasil yazacagina karar vermelidir. Bu siire¢ dogal olarak
karar verme becerilerini gelistirir. Bu nedenle ¢ocuklarin erken
yaslardan itibaren sanat ve miizik dersleri almalar tegvik edilir.
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Bir Karar Olgedi Olugturun

Wit gey yapip yapmamaya karar verirken, bir karar 6lgeg;
olusturabilirsiniz. Bu dlgek, bir eylemi gergeklegtirmenin ar
tlan ve cksilerini, gergeklegtirmemenin artilart ve eksileriyle
kargilagtinir. Insanlar karar verirken duygularinin etkisi altinda
kalma egiilimindedir. Bu duygulari nesnel olarak ifade etmek,
gergekten neyin dnemli oldugunu ortaya gikarabilir, Bir karar
dlgegi kullanmak, soyut duygulari netlegtirmeye yardimei olur.,

Bir seyleri yazip bir karar dl¢egine yerlestirmek, vermeniz
gereken kararin dogasini netlestirebilir. Ornegin:

fcki Igmek fcki fgmemek

———

Karaciger sagligi icin
Stresi azaltir, gevseme- | iyidir.

til '
Artilan yis aglar. I]i§kilerimizi daha iyi

siirdiirmeyi saglar.

Ertesi glin yorgun
oluruz.

Eksileri | Saglik iizerinde ol-
duka ciddi zararlar

Hayatin sikicilagtigini
ve icmeden sosyalles-
menin zor oldugunu

diisliniiriiz.
vardir.

istekler ve ihtiyaclar Arasindaki Ayrim

Giiniimiizde bircok geng, ne yapacagim bilememekten
sikayetci. Ote yandan, belki de genglere “bityiik hayaller kur-
malarini” 6giitleyen kisisel gelisim kitaplarindan etkilenerek,
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pek cok kisi de segeneklerin zenginliginden bunaliyor. Birgok
istege sahip olmak iyidir; asil sorun, yapilmas: gerekenleri
yapmadan hayal kurmaktir. Yapilmasi gerekenler iizerine gok
fazla diisiinmek, hareketsizlige yol agabilir. Bu gibi durumlarda,
yapmak istediklerinizle yapmaniz gerekenler arasinda ayrim

yapmak yardimci olur.

Ne Yapmak Istiyorum: Japonca 6grenmek. Bulugmaya git-
mek. Is yerinde iyi performans géstermek.

Ne Yapmam Gerekiyor: Yarin sabahki sunuma hazirlanmak.

Bu ayrim, su anda yapilmasi gerekenleri netlestirir.

ikisini de Yapmak

Her zaman isteklerle ihtiyaglar arasinda se¢im yapmak zo-
runda degilsiniz. Ikisinin kesisim noktasini bulun. Ornegin, bir
sunuma hazirlanmaniz gerekiyorsa, bu her seyden vazge¢gmeniz
gerektigi anlamina gelmez. Sunumu i yerinde iyi performans
gosterme firsatina doniistiiriin. Ozellikle kariyerinizde bir yol
ayrimindayken, 6rnegin yazar olmakla ig bulmak arasinda se-

cim yaparken, hafta i¢i aligip hafta sonlar1 yazabilirsiniz.

Alternatif olarak, isinizle ilgili blog yazilar1 da yazabilirsiniz.

Ginin Saglikli 0z Saygi Aligtirmasi - Catigma
Noktalarinizi Yazin ve Gizin

Oz saygiy1 giiclendirmek icin, kiigiik kararlardan baglayarak
iyi kararlar almaniz gerekir. Kiigiik kararlar birikerek 6nemli
kararlar olusturur ve 6nemli kararlari ne kadar iyi yonetirseniz,

0z giiveniniz o kadar artar.

Mevcut ¢atisma noktalarinizi agagidaki gibi ifade edin:
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Ornek 1
Secenek A: $imdi uyuyayim.

Secenek B: Uyumak yerine ramen yiyeyim.

Ornek 2
Segenck A: Simdi uyuyayim,
Segenck B: Uyumak yerine eski sevgilimi arayayim.

Catigmalarimizi yazarak, iizerinde diiglinmeniz gerekenler,
net bir ekilde gorebilirsiniz. Ardindan, iki segenekten birin;
secebilirsiniz. Cevap hemen belli degilse, her iki segenegin de

artilarini yan yana listeleyin.

Ornek 1

Secenek A: Simdi uyuyayim - Yarin sabah iyi uyana-
cagim.

Secenek B: Uyumak yerine ramen yiyeyim - Simdi tok
ve memnun hissedecegim.

Ornek 2

Secenek A: $imdi uyuyayim - Yarin sabah pisman ol-
mayacagim.
Secenek B: Uyumak yerine eski sevgilimi arayayim - §ans-

liysam sesini duyabilirim.

Secenekleri ortaya koymak, hangisinin daha iyi bir karar
oldugunu acik¢a gosteriyor. Ben olsam uyumay: secerdim.
Umarim siz de ayn1 sonuca varmigsinizdir,
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5. BOLUM
KISISEL GELISIM KITAPLARI OKUMAK
0Z SAYGIY] NEDEN ARTIRMAZ?

B
ki y1l 6nce, biiyiikannemin vefat haberini aldigimda, ilk dii-

stincem su oldu: “Artik cocuklugum sona erdi.” Bu ayrica,

diinyada bana “torunum” diye hitap eden tek kisinin de bu
diinyadan ayrildig1 anlamina geliyordu. Biiyiikannem ve bii-
yﬁkbabam benim i¢in her zaman 6zel olmustur. Biiytirken, ne
zaman 0z saygim zayiflasa ve cesaretim kirilsa, bu donemle-
ri atlatmama yardimci olanlar onlardi. Bazen basarimi kendi
emeklerimle sagladigimi diisiinerek kendimi kandirsam da
ylizleri géziimiin 6niine gelince, onlarin destegini alabildigim
icin ne kadar sanslh hissettigimi itiraf etmeliyim. Belki de bu
minnettarlik ve pismanlik duygusu nedeniyle mutsuz bir ¢o-
cukluk geciren, yetiskinler tarafindan siirekli zorbaliga ugrayan
veya ¢ocukluklarina iliskin hicbir sey hatirlamayanlara karsi
ozellikle yakinlik duyuyorum.

Duygusal Birer Yara Olarak Gocukluk Anilari

Amerikan yapimu televizyon dizisi Desperate Housewives'ta
Bree adinda bir karakter var. Her seyi varmus gibi goriintiyor;
sakin bir kasabada giizel bir evi, doktor bir kocasi var. Kusursuz

sekilde tasarlanmus giizel evinin biiyiik yemek masasinda her
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akgam gorkemli bir sofra hazirlaniyor. 'Tiim ev egyalari, sank;
litks bir otele aitmig gibi her daim parlak ve temiz,

Ancak ailesi mutlu degil. Kocasi ve gocuklar: sevgi eksik.
liginden muzdarip. Buna kargin, Breede herhangi bir sorun
yokmug gibi goriiniiyor. Kolesteroliinii diigiirmek igin kocasing
vejetaryen yemekler hazirliyor ve gocuklarmna saglam ahlak;
ilkeler ve degerler agilyor.

Tiim bunlara karsin, kocasi onu robot kadar donuk bulu-
yor ve yamindayken bile kendini yalniz ve giigsiiz hissediyor.
Ortaokul ¢agindaki kizi, ebeveynlerinden alamadig1 sevgiyi
bir 6gretmenle kurdugu uygunsuz bir iligkide ariyor. Kusursuz,
imajlarina kargin, bu aileye hissedilir bir gerilim ve stres hakim,

Bu diziyi izleyeli uzun zaman oldu ancak Bree'nin ailesi
hafizama kazind: ¢ilinkii benzer yetistirilme tarzlarina sahip
bircok danisanla kargilagtyorum. Bu daniganlar takintili dav-
ranislar sergileyen anneleri, pasif babalari ve sik sik tartigma-
larin yagandig1, soguk ve siirekli bir gerilimin hiikiim siirdig,
onlara yaralar ve ¢oziilmemis sorunlar miras birakan bir evde
biiyiimiis oluyor.

Bir kisinin mutsuz ¢ocuklugu bedenine ve zihnine kazinmus-
sa, kendisine iliskin olumsuz fikirler beslemesi muhtemeldir.
Her seyi birtakim nedenler ve sonuglarla bagdagtirmaya egi-
limliyiz. Birisi kendini “boganmis ebeveynlerin cocugu’, “siddet
faili bir babanin oglu” veya “mutsuz bir evin ¢ocugu” olarak
yaftaladiginda, kendine saygi duymasi zorlagr.

Psikolojiye Psikolojik Bagimlilik

Zor bir gocukluk geciren insanlar genellikle bir¢ok endigeyi
beraberlerinde tasirlar. Ge¢mis deneyimlerinin, 6zellikle de bu
mutsuzluk ailelerinden kaynaklaniyorsa ve onlar1 etkilemeye

devam ediyorsa, mevcut yasamlarin: etkilediginin bilingsizce
de olsa farkindalardur.
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Endigeleri genellikle ebeveynlerinin davraniglarini yansitir.
Sik stk kavga eden ebeveynlerle biiyiiyen biri, kendi evliligini
iyi yonetemeyeceginden korkabilir. §iddet uygulayan ebeveyn-
lerle biiytiyenler, siddet uygulamaktan veya siddet magduru
olmaktan endige duyabilirler. Alkolik veya kumar bagimlisi
ebeveynlerin ¢ocuklar, kendilerinin de bagimli olacaklarindan
veya bagimli biriyle evlenmekten korkabilirler. Bu tiir duygusal
yiiklerle asla bir iligki veya evlilik yagayamayacaklarina iligkin
siiphelerini daha da perginlerler.

Bu tiir sorunlar aktif olarak ¢6zmeye ¢alisanlar genellikle
gesitli psikoloji veya kisisel gelisim kitaplar1 okurlar. Mutsuz ve
incinmig insanlarin hayatlarini nasil yonettiklerini anlamak ve
¢oziimler aramak isterler. Bu kitaplar, bir¢cok insana yardimci
olan zengin bir bilgi ve cevap kaynagidir. Kitaplar, okuyucularin
duygularini tanimlamalarina ve akademik bilgiler araciligiyla
nedenlerini anlamalarina yardima olur. Kisisel gelisim kitap-
larinda teselli ve destek bulan kisiler genellikle su agamalardan
gegerler:

Evrensellesme

“Bu durumda olan sadece ben degilim” farkindalig1, ¢ok
gicliidiir. Kimsede olmayan dertlerden muzdarip olduklarini
diisiinen insanlar, kendilerinden daha kot durumda birgok
bagka insan oldugunu bilerek teselli bulurlar. Bu farkindalik
iclerini ferahlatir ve onlari rahatlatir.

Sugluluktan Kurtulma

Kisisel geligim kitaplary, bir kisinin sorunlarina katkida bu-
lunan bir¢ok etkeni agiklayarak, bu sorunlarin yalnizca kisisel
basarisizliklar veya yetersiz bir kisi olmaktan kaynaklanmadig1-
nianlatir. Bu ikna edici agiklamalar, okurun sugun kendisinde
olmadigini fark etmesini saglayarak yillardir tagidig1 sucluluk
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duygusundan kurtulmasina yardimci olur. Okurlar, miicade
lelerinin irade eksikliginden veya olgunlagmamisliktan degi
deneyimlerine gosterdigi dogal bir tepkiden kaynaklandigin;

anlarlar,

Bilgi Edinme

Duygulari rasyonel bir gekilde anlamak ve yorumlamak, zik.-
ni huzura kavugturur, Ornegin, yasadiklar: zorluklarin uzun si.
reli travmadan kaynaklandigini fark etmek, hayatlarina hakim
olan temel duygulari belirlemek ve ebeveynlerinin “yansitmayy
bir savunma mekanizmasi olarak kullandigin1 6grenmek, zor
bir ¢ocukluk geciren okurlarin aci verici deneyimlerini anlam-
Jandirmalarina yardimei olur. Bulanik bir duygusal manzarz
gibi goriinen ey, daha da netlesir. Bir zamanlar arkadaslara
glinlerce dert yanmay gerektiren durumlar, artik birkag ctim-
leyle 6zetlenebilir hale gelmistir ve bu da duygusal iyilesmeyi
¢ok daha kolay hale getirir.

0z Saygiyi Geri Kazanmak Forma Girmek Gibidir

Birkag kisisel gelisim kitabi okumak tiim sorunlarimiz1 ¢o-
zebilseydi harika olmaz miydi? Ancak sorun, her kitabin farkl
yonerge sunmasinda yatryor. Kisisel geligim kitaplarin1 ayrim
gozetmeksizin okumak, hepsinin yonergesini takip etmek ve
inlii konferanslara katilmak genellikle iyilesmeden ziyade daha
bityiik bir hayal kiriklig getirir. Ug durumlarda, insanlar “Ne
kadar ugrasirsam ugrasayim higbir sey ise yaramadigina gore,
iyilesemeyecek kadar kotii durumdayim herhalde;” diye digiin-
meye baglar ve bu da onlar1 umutsuzluga siiriikler.

Yine de sorunlari belirlemek ve ¢ozmek i¢in bu kitaplar
takip etme ¢abas bile takdiri hak ediyor. Zihninizin derinlik-
lerine inip sorununuzun ¢éziimiine yardimei olabilecek yollari
denediyseniz, zihninizin iyilesme yolunda oldugu agiktir. An-
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cak diyet yapmak nasil aninda kilo kaybetmenizi saglamiyorsa,
zihinsel iyilegme siireci de zaman alir ve bazén en baga donmeyi
gerektirir, Baglarda biraz kilo verebilseniz de bu kilolar1 bir stire
sonra geri alabilir ve dikkatli olmazsamz viicudunuzun diger
béliimlerine bile zarar verebilirsiniz. Bu nedenle 6z sayg1y1 ye-
niden kazanma siirecini forma girmeye benzetiyorum.

Bu baglamda, sadece kigisel gelisim kitaplar1 okumakla yeti-
nenlerin, sadece viicut gelistirme kilavuzlar1 okumakla yetinen-
lerden farki yoktur. Bir egitim kilavuzu, viicudun neden formda
olmadigim ve kaslarin nasil gelistirilecegini agiklayabilir. Ancak
uygulama olmadan teori sadece bilgiden ibarettir. Forma gir-
mek i¢in terlemeniz ve kaslarinizi caligtirmaniz gerekir. Ayni
sey Oz sayg icin de gegerlidir. Sadece kigisel gelisim kitaplar1
okuyup degisim beklemek, “Bir siirti fitness kitabi okudum ama
hala kilo veremedim!” demek gibidif.

Kendi kendine psikoloji 6grenen bir¢ok kisinin ebeveynleri-
ne biiyiik bir 6fke beslemesini genelde sagkinlikla kargiliyorum.
Sorunlarini tekdiize bir sekilde ebeveynlerine bagliyorlar. So-
runlari rasyonellestirmek ve yetistirilme tarzlarindaki sorun-
lara indirgemek, en kolay ¢6ziim. Gegmislerinin, 6zellikle de
ebeveynlerinin, onlar1 olduklar1 kisi haline getirdigine kolayca
inaniyor ve gelecegin de farkli olmayacagi sonucuna variyorlar.
Bu gercekten iiziici.

Anilar Duygulari Uyandirir

Bu apagik bir gercek gibi goriinebilir ancak mutsuz anilara
takilip kalmak olumsuz duygular yaratir. Olumsuz duygulara
kapildiginizda, yalnizca gegmisteki olumsuz olaylari hatirlar-

siniz. Mutlu anilariniz varsa da akliniza gelmez.

Bu fenomen, zellikle uzun siiredir kavga eden iftlerde be-
lirgindir. Evliliklerine iliskin memnuniyeti diisiik olan giftler,
sikayetlerinde siklikla “her zaman’, “asla” ve “her giin” gibi ke-
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limeler kullanirlar; “Bana her zaman yalan sdyliiyor,” “Her gis
dirdir ediyor, bu nedenle evden ikmak zorunda kaliyoruss.”
gibi. Bunun nedeni, bu kelimeleri kullanmanin ge¢misi olumsuz
olarak yaftalamay kolaylagtirmasidir. Tartigmalarini, “Seninie
hicbir zaman mutlu olmadim!” gibi ifadelerle sonlandiririar we
tiim giizel anilar1 dularlar. Bilimsel agidan bakildiginda, bu ¢ok
dogal bir tepkidir. Beynimizde hafizay1 yoneten hipokampus
ve duygular1 yoneten amigdala birbirine baghidir. Dolayistyia.
tizgiinken iiziicii olaylar, kizginken de yalmzca ge¢miste sizi
sinirlendiren olaylar: hatirlama egiliminde olursunuz.

Bu da belirli gegmis deneyimler cammuz1 yaktiginda, her-
hangi bir duygusal sorun yagayip yasamadigimizi kontrol etme-
miz gerektigini gosteriyor. Bir kiginin liziicii amlar nedeniyle
depresyona girmekten ziyade, depresyonda oldugu igin stirekd;
tiziicti anilari hatirlamasi da miimkiindiir. Ayrica bir kigi sarekli
olarak iiziicii anilarla kargilagtiginda, 0z saygis1 zarar goruir.

Mutsuz Gegmisinizden Uzak Durmak veya
Gegmisi Tamamen Birakmak

Ac1 dolu bir gegmisle yagamak kolay degildir. Gogstiniizde
bir ateg topuyla yagamaya benzer, Oz sayginiz saghikliyken, ateg
sizi sicak tutan giivenli bir 1s1 kaynagidir. Ancak 6z saygimz
diigiikse, sizi yakan tehlikeli bir silaha doniigiir.

Alevlerin bityiikligii ve yogunlugu kisiden kigiye degisir.
Ancak, ge¢mis deneyimlerle aramza koydugunuz mesafeye
bagli olarak, 6z sayginiz korunabilir veya kiile doniigebilir. Oz
saygisi giiclii bircok insan, mutsuz bir gegmise sahiptir. Gegmis-
lerini hatirladiklarinda aci geker ve kendilerine acirlar. Ancak
bu duygular: atlatmalari uzun siirmez. Gegmigin anilarindan

nasil uzak duracaklarint bilirler. Oz yansitma ve baga gikma |

mekanizmalari sayesinde, ac1 verici anilarin gegmiste kaldigin
anlamuglardur.,
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Oz saygusi dilgiik kigilerse, aksine, mutsuzluklarini gogiisle-
rinde veya omuzlarinda tagirlar. Mutsuz gegmiglerini gegmiste
birakmak yerine her firsatta giindeme getirir, her seferinde tek-
rar tekrar yaralanirlar. Bununla da yetinmeyip, kargilagtiklar:
herkese gegmislerini anlatirlar. Birine karg1 bir geyler hissettik-
lerinde, kargisindakinin kendisiyle empati yapmasini saglamak
veya yiiklerini kaldirip kaldiramayacagini denemek igin, vakit
kaybetmeden ebeveynleri tarafindan istismara ugradiklar
veya akranlari tarafindan zorbalifa maruz kaldiklar: anilan
paylagirlar. Kalplerindeki alevi is arkadaglarina veya romantik

iliskilerine de sigratirlar.

Tiim acilar ge¢miste kaldi. Bunu unutmamaliyiz. Zamani
geri cevirmek insan giiciiniin 6tesindedir. Ac1 dolu gegmisi-
mizle bugiin arasinda, zaman denen bir armagana sahibiz. Bu
armagan herkese esit olarak veriliyor. Bu armagani minnetle
kabul etmek varken, neden reddedelim ki?

Farkll Bir Gecmis Hayal Edin ve Gelecek igin
Plan Yapin

Cogumuz ge¢misin ge¢miste kaldiginin elbette farkindayiz
ancak anilarimizin iizerimizdeki etkisinden kurtulmak kolay
bir sey degil. Ge¢misi unutmak ve oldugu yerde birakmak i¢in
gosterdigimiz onca gabaya kargin, anilarin gozlerimizin oniinde
tekrar tekrar canlanmasini nasil engelleyebiliriz? Gegmisteki
yaralar gecmiste kalmayip bugiin tekrar tekrar ortaya ¢ikiyorsa,
gecmisten kurtulmak i¢in daha proaktif yontemlere ihtiyag var

demektir.

Kendinize “Ya?” Diye Sorun

Mutsuz ge¢misiniz olmasaydi simdi nasil bir hayatiniz olur-
du? Ornegin, ebeveynlerinizin kétii bir iligkisi olsaydi ancak bu
sizi gimdi etkilemeseydi, ne yonden farkli olurdunuz? Cocuk-
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lugunuzda siirekli aldiginiz elegtiriler sizi etkilemeseydi, bugiin
hayatimz nasil olurdu? Kendinize bunlari sorun. “Eger bundan
etkilenmeseydim, ayrilyg daha gabuk atlatirdim” veya “Kendime
actyip kendimi berbat bir anne olarak adlandirmazdim,” gibi
cevaplar ortaya gtkacaktir,

Gelecek Icin Hedefler Belirleyin

Gegmige takilip kalan insanlar, neden degisemeyecekleriyle
mesgul olduklari i¢in genellikle simdiki zamani veya geleceg;
diisiinmeyi ihmal ederler. §imdi, hedef belirleme zamani. He-
defler gelecek zaman kipinde, olumlu ve duygulardan ziyade
eylemlere odakli olmalidir. Ornegin, partnerinizden ayrildiysa-
niz, hedefiniz “Hi¢ pismanlik duymak istemiyorum,” (olumsuz)
degil, “Bir giin bunun iistesinden gelecegim,” (olumlu) olmali-
dir. “Kaymvalidemin miidahalesinden rahatsiz olmayacagim,”
(duygusal, olumsuz) yerine, “Beni sinirlendirdigi giinlerde 30
dakika egzersiz yapacagim,” (eylem odakly, olumlu) demelisiniz.
Hedefler gelecege yonelik, olumlu ve eyleme odakli olmalidir.

Alternatifi Hayal Etmek Imkansizsa

Bazilari icin kendilerine “Ya soyle olsaydi?” diye sormak
imkansiz olabilir. Bazilar1 ge¢mise veya olumsuz deneyimlerle
ilgili duygulara ¢ok uzun siire bagl kalmigken, digerleri talih-
sizlikleri sayesinde kazandiklar1 anlayis veya acima duygusuna
cok giiclii bir 6zlem duyar. Bu kisilerin bu yetenegi geligtirmek
icin zaman ayirmalari gerekir. Bu yonteme ayrilmig olan ve ¢
saygi olusturma konusunda pratik tavsiyeler sunan “Alternaty
Gelecekleri Hayal Ederek Hedef Belirleme” baghkli boliime ba
kabilirsiniz.
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Degismeyeceginiz Diigiincesinden Kurtulamiyorsamz

Eger kendinizi, “Gegmisimden asla kurtulamayacagim. Asla
degisemeyecegim,” diye diigiintirken buluyorsaniz, iyi bir baglan-
gi¢ yapmugsimiz demektir. Meveut durumunuzla diiriistge yiiz-
lesmek, degisime dogru atilan ilk adimdir. Gegmisten kagmak
miimkiin degildir; sadece olumsuz deneyimlerinize ve duygu-
lariniza o kadar saplanip kaldigimizda ve sorunu ¢ézmek igin
zihinsel alan bulamadiginizda 6yle goriiniir. Duygulari kontrol
etme ve bazi kotii aliskanliklardan uzaklagma aligtirmalariyla,
degisimin imkansiz olduguna iliskin inanctan kurtulabilirsiniz.

ginin Saglikli 0z Saygi Alistirmasi: Kendinize
1ya?" Diye Sorun ve Hedefler Belirleyin

Ge¢mis deneyimlerden etkilenmemis olsaydiniz, hayatinizin
bugiin nasil goriinecegini hayal edin. Ardindan, hayal ettiginiz
o hayat icin gelecege yonelik, olumlu ve eyleme dayali hedefler

yazin.

Ornegin:

Eger ebeveynlerim uyumlu bir iligkiye sahip olsayds, ne
yinden farkli olurdum?

Ben de iyi bir evlilige sahip olabilecegime ve evlilik fikrini
reddetmeden yasayabilecegime inansrdim.

Lise yillarimda babamn is yeri batmasaydi, ben nasil
farkly bir insan olurdum?

Yirmili yaslarim: babama kizginlikla gegirmemis olurdum.

Ailemin maddi sorunlarmdan kurtulmus, istedigim seyleri

“varak yasamis olurdum.
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6. BOLUM :
KENDINI FAZLA FARKLI GORMEK

erkes iligki kurmada ve siirdiirmede bagarili olmak ister
H ancak bu o kadar kolay degildir. Insan iligkileri kurmak,
yogun bir otoyolda araba kullanmaya benzer; ne kadar
yetenekli veya dikkatli olursamiz olun, etrafinizda dikkatsiz
siiriiciiler varsa kaza ihtimali her zaman vardur. Iyi olmaniz

gerekir ancak ¢abalariniz tek bagina yeterli degildir.

Oz giiveni diisiik insanlar genellikle iliskilerindeki sorun-
larin kendi hatalarindan kaynaklandigini varsayarlar. Bu dii-
stince biimi, saghkli iligki kurmay: engelleyen bir etken olan
sugluluk duygusuna yol agar. Oz giiven eksikligi nedeniyle, ya
bagkalarina asir1 derecede bagimli olurlar ya da reddedilme
korkusuyla savunmaya gegerler, bu da iligkileri olumsuz etkiler.
Kendinizi degersizlestirdiginizde, sugluluk ve kendini sucla-
ma egiliminiz muhakeme yeteneginizi kéreltecegi icin ¢oziim
iiretmek zorlagur.

Farklilik Kotd Degildir

Evrensellestirme, daniganlarin miicadelelerinin ve acilarinu,
kendilerine 6zgii olmadigim fark etmelerine yardimei olan bir
terapi teknigidir. Birgok kisinin benzer sorunlarla kars: kargtya ol
dugunu bilmek bile rahatlatici olabilir. Aksine miicadelelerinizde
yalmz oldugunuza inanmaksa, yiikii tasimay daha da zorlagtint:

102



Size sadece bu zorlu siireg degil, yalnizlik ve izolasyon duygusu
da ac veriyor.

Bu nedenle insanlar genellikle ortak deneyimlere sahip
gruplarda teselli bulurlar; bu ortamlarda hikayelerini paylasa-
bilir ve aynm sikintiy1 yagayan bagkalarinin oldugunu bilmenin
verdigi rahathg: hissedebilirler. Bu ortak anlayis, zorluklarin
uistesinden gelmek i¢in gereken enerjiyi saglayabilir.

Sanatgilar veya gii¢lii sanatsal hassasiyetlere sahip kisiler,
hassas yapilar1 ve agik algilar1 nedeniyle sik sik hayal kirikli-
gina ugrayarak yardim ararlar. Bazilari, “Kegke digerleri gibi
olsaydim. Keske hig sinirlenmeyen veya aglamayan bir robot
olsaydim,” der. Duygularini géstermenin utang verici olduguna
ve zay1f olduklarina, 6z denetimden yoksun olduklarina inani-
yormus gibi goriiniirler. Ge¢mislerine baktiklarinda, genellikle
cocukken de hassas olduklar: veya bir erkek olarak yeterince
erkeksi olmadiklar: i¢in azarlandiklarini kegfederler. Bu kigiler
iki yanlis fikre sahiptir: birincisi, digerlerinden farkli olduklar
ve ikincisi, farkli olmanin kétii oldugu. Bu mantik, kisiyi “Ben
digerlerinden daha kotiiyiim,” sonucuna gotiriir.

Farkli olmak hig de kot bir sey degildir. Hassas olmakta hi¢-
bir sorun olmadig1 gibi, bir insanin duygularini anlayabilmek de
degerli bir zelliktir. Boylece baskalarinin duygusal degisimle-
rini hizla fark edebilir ve kiiltiirel egilimler konusunda keskin
bir sezgiye sahip olabilirsiniz. Ancak bu 6zellikler ebeveynleri
endiselendirebilir. Ebeveynlerin sik sik aglamay 6z giiven eksik-
ligi veya ¢ok fazla giilmeyi ciddiyetsizlik olarak yaftaladiklarini
anlayabiliyorum.

Ozelliklerimizi kotii olarak degerlendirdigimizde, empa-
tiyi hak etmedigimize inanmaya baglariz. Anlagilmak yerine
elestirilmekten korktugumuz igin gergek duygularimizi diga
vurmayiz. Sosyal gruplarin ¢eperinde kalir, agilmakta zorlanir
ve bagkalariyla baglant1 kurmakta isteksiz oluruz. Diger ug-
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taysak, gok fazla takdire gayan 6zellige sahip olmak bile yakin
baglantilar kurmamiza engel olabilir,

Tek Mutsuz Olan Siz Degilsiniz

Zorlu ge¢misleriyle bogusan insanlar genellikle kendilerini
egsiz bir lanetin pengesindeymis gibi hissederler. Hissettikleri
utangtan dolay1 deneyimlerini saklarlar ve hayatlarinin ¢ok
garip olduguna inanirlar. Bu durum ebeveynleriyle zor bir iliski
yasamis, uzun siire elestiriye maruz kalmis veya ailesinden ayri
biiyiimiis kisiler icin gegerli olabilir. Bu tiir gegmise sahip kisiler
gee¢miglerini gizleme ve bagkalarinin hayatlarini idealize etme
egilimindedir. '

Aile kavramini romantiklestiren ve bu kavrama asir1 6nem
atfeden kiiltiirel normlar bu sorunu daha da kétiilegtirir. Orne-
gin, ailesi icin sagin1 siipiirge eden anne efsanesi, gergekgi olma-
yan beklentilerin stirdiiriilmesine neden olur. Medyada siirekli
miikemmel aile yemeklerinin gésterilmesi, bireylerin herkesin
boyle sevgi dolu evlerde biiyiidii§iine inanmasina neden olur.

Kisi, yetistirilme tarzinin normdan farkl oldugunu genellikle
yetigkinlikte, 6zellikle tiniversite ¢aginda fark eder. Biiyiidiigii
mahalleden ayrilmak ve gesitli gegmislerden gelen insanlarla ve
gorunirdeki esitsizliklerle karsilagmak, bu duyguyu koriikler.
Birgok iiniversite 6grencisi, kismen bu psikolojik yiik nedeniyl
uyum saglamakta zorlanir. Gevreye iyi uyum saglayabilmis ve
sosyal, sevgi dolu ebeveynlere sahip varlikl ailelerden gelen diger

ogrencileri gorerek bu insanlarin rahat bir ¢ocukluk gecirdikle-
rini varsayarlar.

Genellikle yakin bir arkadasla dertlesmek, bu duygular
¢ozer. “Yalniz degilsin, ben de benzer geyler yasadim,” soziini
duymak son derece rahatlatici olabilir. Paylagilan deneyimler,
iletigim ve bag kurmayi saglar. Ancak bazilari, hayatlarinin ali-
silmadik derecede sorunlu olduguna ikna olarak kendilerin’
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daha da yahtabilirler ve bu nedenle empati kurma firsatlarini
kagirirlar,

Birisi talihsizliklerinin benzersiz olduguna inaniyorsa, onu
aksine ikna etmek zordur. Acinin etkisi goreceli degildir. Ba-
zilar1 bagkalari igin 6nemsiz goriinen bir sorun yiiziinden tiim
hayatlar1 boyunca aci gekebilirken, digerleri daha ciddi trav-
malardan kurtulmada aligilmadik bir dirayet gosterir. Bir kisi
benzersiz bir acidan muzdarip olduguna inaniyorsa, bunun bir
nedeni olabilir. Unutmayin; sikintilar disaridan bakildiginda
goriindiigtinden daha derindir.

"Neden Ben?" Disincesi

“Neden sadece ben?” gibi sorular zihinde kék saldiginda
olumsuz 6z alg1, mantiksiz duygusal sikintiyla birlegir. “Ne-
den?” sorusu, sugu kisiye yiikleyerek, kisinin hayatindan ve
kaderinden nefret etmesine neden olur.

Insan hafizasi, dogasi geregi istikrarsizdir ve zamanla solma-
ya egilimlidir. Ancak, “Neden ben?” sorusu hafizay1 duyguyla
iliskilendirerek unutmayi zorlastirir. Bu diisiinceler, kétii anilari
ve duygular tekrar tekrar yiizeye gikararak, unutma siirecinin
dogal akigina engel olur.

Kotii deneyimlerden kurtulmak i¢in, onlar1 duygularla ilig-
kilendirmekten kacinin. “Neden ben?” veya “Ben neden boyle-
yim?” diye sormay1 birakin. Bu sorular kétii anilar: ve duygular:
tetikler, izolasyonu ve iligkilerden kaginma egilimini artirir.

Ginin Saglikh 0z Saygi Alistirmasi: Benzersiz
Ozelliklerinizi Belirleyin ve Paylasgin

Degisim yolunda atilacak ilk adim, farkindaliktir. Benzer-
sizliginizi nasil algiladiginizi fark etmek gok 6nemlidir. Bugiin,
sizi farkli kilan seyleri listeleyin. Yetisme tarzinizin, ebeveyn-
lerinizin veya deneyimlerinizin ac1 verici yonlerini de ekleyin.
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Ardindan listenizi giivendiginiz bir atkadaginiz veya destekgi-
nizle paylagarak, “Bence bu yonler beni farkls kiliyor, Sen ne

dilgiiniiyorsun?” deyin.

Beni Digerlerinden Farkli Kilan Seyler:

.......
oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
.....................................................................................................

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

-----------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------
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7. BOLUM
DIGERKAMLIK PSIKOLOJISiNi ANLAMAK

l l N eden ben?” sorusu, bir kizginlik ifadesidir. Kendinizi
ebeveynlerinizi, kendi eylemlerinizi, toplumu, belitli
insan gruplarini suglarken ve hatta daha yiiksek bir

giice kars1 6fke beslerken bulabilirsiniz. Bu diisiinceler kisinin
oziine yonelirse, 0z elestiriye doniisiir. Yetersizlik hissi utang
duygusuna yol acabilir. Herkesin kolaylikla hallettigi bir sey
icin miicadele eden tek kisi oldugunuza inandiginizda, derin
bir degersizlik duygusuna bogulabilirsiniz.

Bircok insan, sosyal etkilesimlerinde bagkalar1 kadar soguk-
kanli veya sakin olamamak hissiyle miicadele eder. Baskalarini
kendinden emin ve bagimsiz goriirken, kendilerini agir1 hassas
ve beceriksiz bulurlar. Bunun nedenlerinden biri, modern top-
lumda artan bireycilik ve ayrigma olabilir. Bagkalar: kisisel alan
ve sosyal etkilesim arasinda mitkemmel bir denge kurarken,
siirekli bagkalarinin yargisina bagimli yasayan kisilerden daha
da uzaklagirlar. Bu da su diisiinceye yol agar: Neden bagkalarinin

ne diisiindiigiinii bu kadar 6nemseyen tek kisi benim?

ilgili mi Yoksa Digerkam m?

Cevresiyle fazlasiyla ilgili bir tiniversite 6grencisi diigiiniin.
Sinif arkadaglarinin kargilastig: giicliikklere her zaman ilk yardim
eden o olurdu ve sik sik zorlu gérevleri tistlenirdi. Mezuniyet-
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ten sonra ornek bir caligan oldu; verimli, kibar, diisiinceliydi.
Adanmuslig egsizdi. Son dakikada is arkadaglarinin vardiyala-
rint devralmak i¢in hafta sonlari girkete gelir, geg saatlere ka-
dar caligir ve asla sizlanmaz, sikiyet etmez veya sinirlenmezdi.
Herkesin anlattigina gore, mitkemmel bir ¢alisanda.

Ancak onu herkes sevmiyordu. Ozellikle kiz arkadag1 onu
sinir bozucu buluyordu. Sik sik suglayici bir sekilde, “Sen na-
zik degilsin; sadece insanlarin seni sevmeyeceginden korku-
yorsun!” diyordu. Cift bu sorunla bana geldiginde, kiz, erkek
arkadaginin insanlara yardimci olmadigini, sadece sevgi aghigi
cektigini ve gercekten iyi biri olsaydi, bagkasina yardim etmek
icin kiz arkadagiyla olan planlarin siirekli bozmayacagini 1s-

rarla belirtti.

Baslangicta, adam kiz arkadaginin elestirisini reddediyordu,
onun sadece kiskang ve talepkar biri oldugundan emindi. Ko-
nugarak bu sorunu ¢6zemeyeceklerini ve ayni tartigmalardan
biktigini sdyledi. Kiz arkadagindan ayrilmayi ciddi ciddi diigii-
nityordu ve bu, ayn1 sorun yiizinden yasayacaklari ilk ayrilik
da olmayacakt.

Ancak zamanla, sevgilisinin sozlerinde bir dogruluk pay
gormeye bagladi. Cocuklugunu diisiiniirken, ebeveynlerinin
siirekli olarak ona nazik olmasini ve bagkalarina yardim etme-
sini 6giitlediklerini, buna eglik eden uyariy1 da hatirladi: “Eger
onlara yardim etmezsen hakkinda ne diigiiniirler?” Bagkalarin:
memnun etme ve ¢atismadan kaginma arzusundan kaynakla-
nan davranglarinin, gogu zaman kendi ihtiyaclarini ve sevdikle-
rinin ihtiyaglarini ihmal etmesine yol agtiin1 sonunda fark etti.

Asiri Nezaket Neden Hos Karsilanmaz?

Nezaket bir erdemdir. Nazik bir insan genellikle sevilir.
Ancak kendinize, kendiniz pahasina nazik olup olmadiginizi
sormaniz 6nemlidir. Baslangigta kiz arkadasinin goriislerini
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reddeden erkek arkadag, sonradan sorunun kendisinde oldu-
gunu goérmeye bagladi, Kiz arkadaginin “her zaman bagkalarina
odaklandif” yoniindeki iddiasi, tizerinde diiglindiikge geger-
liligini artirmugty,

O sadece ailesinin ona dgrettigi gibi davraniyordu ancak
deger verdigi partnerleri buna dayanamiyor ve sonunda onu
terk ediyordu. Bu adam bagkalarina kars1 iyiydi; kendine kars
degil. Kendi zamanini, mutlulugunu veya ilgi alanlarini umur-
samiyordu. Bu egilimler genellikle kiginin sadece kendini degil,
ayni zamanda yakinlarin1 da ihmal etmeye yol agar.

Bu, harika bir arkadag olan birinin romantik partnerleriyle
neden mesafeli bir iligkisi olabilecegini agikliyor. Partnerlerini
kendileriyle 6zdeslestiriyorlar ve bu nedenle onlara ilgi goster-
meyi ihmal ediyorlar. TV dizilerindeki ataerkil biiyiikbabalari
diigiiniin; komgularina veya akrabalarina karsi son derece nazik
ve ilgiliyken, kendi ¢ocuklarina karg1 katidirlar. Bu, “Bagkalarina

arg1 hoggoriilii, kendinize karsi ise kati olun,” ilkesinin yanlig
aygulanmasindan kaynaklaniyor. Sevdikleri bu muameleyi hak
etmek i¢in ne yapmus olabilirdi ki?

Modern toplumda, kendilerini pek 6nemsemeden bagkala-
rin1 6nceliklendiren insanlar genellikle hor goriiliir. Asir1 nazik
insanlar bilingaltimizda olumsuz algilariz. Davranislar: bize
samimiyetsiz goriinebilir. Kandirilmanin esiginde olup olmadi-
gimiz1 veya bir gekilde yapilan iyilige kargilik vermek zorunda
kalip kalmayacagimizi diigiiniiriiz. Agir1 nazik insanlarin gizli
amaglari olabilecegini diiglinmeye de meylederiz.

Okullarda 6rnek 6grencilerin bazen gormezden gelinme-
sinin ve aligkan veya agir1 nazik meslektaglarin ig yerinde her
zaman popiiler olmamalarinin nedeni budur. Agir1 nezaket, ne
kadar iyi niyetli olursa olsun, 6zellikle rekabetin ortiik oldugu
bir i§ yerinde her zaman olumlu yorumlanmaz. Ne kadar ¢ok
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caligirsaniz, bagkalarinin “Bizi kot gdsteriyor,’ diye diigtinme
olasiligt o kadar artar.

Elbette, kimse birine nazik oldugu i¢in acikea cikismaz ¢iin
kit bu ktii bir davranig olur. Ancak insanlar yine de eylemlerin]
ve niyetlerini kiigiimsemek isterler. Bu diirtii kendi bagina bir
tiir 6z savunma mekanizmasidir,

Sojuk ve Mesafeli Kigilerin Popilerliginin Sirri

Bu, iyi insanlarin 6zellikle mesai arkadaglarryla kurdugu ilis-
kilerde neden zorluk gektigini acikliyor. Cok fazla caba harcar-
lar ve karsiliginda cok az gey alirlar. Insanlar minnettar goriinse
de iyi is arkadagy, is yerinde giderek daha fazla yalnizlasir ve cok
caligtig1 icin haksiz yere cezalandirildigini hissetmeye baslar,

Bu durum evde de sorun yaratir. Bagkalarinin goriigleri-
ne gok fazla dnem veren kisiler, iskolik olma tehlikesiyle kars:
karstyadir. Ailelerini korumak igin para kazanmalar: gerektigi-
ne inanirlar ve bu da onlar1 goniillii fazla mesaiye iter. Ancak,
ozverili ebeveyn de bu tuzaktan muaf degildir. Cocuklarina
en iyi giday1 ve egitimi saglamay1 takint1 haline getirmek ve
¢ocuklarinin kendilerine en iyi bakimi vermedikleri i¢in onlara
kirilabileceklerinden endige etmek, kendileriyle ilgilenecek za-
mant veya alani yaratmakta zorlanmalarina neden olur.

Ailemizi kendimizin bir uzantis olarak gérdiigimiizde, ge-
nellikle komsularin ve tanidiklarin ihtiyaclarini ve goriislerini
aile iiyelerinin ihtiyag ve goriislerinden daha 6ncelikli gorme
hatasina diigeriz. Bu durum, ebeveynlerin ¢ocuklarina sik sik,
“El dlem ne der?” demesine yol agar. Bagkalarinin gériislerini
kendi duygularindan {tistiin tutma aligkanlig1 nesilden nesle
aktarilir. Bunu duyarak biiyiiyen ¢ocuklar, bagkalarinin yar-
gilarina karsi hassaslasir ve kendi duygularini veya isteklerini
onceliklendiremez. Digaridan nazik goriinseler de zihinsel ve
duygusal sagliklar1 zarar goriir,
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Ginimuizdeki televizyon dizilerinin ana karakterleri genel-
likle mesafeli olarak tasvir edilir. Nezaketten uzak ve bagkala-
rmn duygulariyla pek ilgilenmeden yalnizca kendi isteklerine
adaklanan bu karakterler son derece popiilerdir. Neden? Ciinkii
cekicidirler. Zevklerine deger veren, duygularina dikkat eden
ve kendilerine fazlaca deger veren oz giivenli insanlar ¢ekicidir.
[nsanlar, baskalarinin ne diisiindgiine bakmaksizin kendile-

rine sadik olanlara hayran olurlar.

Bir zamanlar diistinceli olmak bir erdemdi. Bu, tarim igin ig
birliginin hayati 6nem tasidig1 ve bagkalarina bakmanin ken-
dine bakmakla es deger oldugu tarim toplumunda gegerliydi.
Ancak toplumumuz zamanla farkli gruplara ayrilds, gesitlilik
artt1 ve degerler degisti. Eski standartlara gére normal seviye-
deki diisiincelilik, giiniimiizde haddini asmak veya bagkalarinin
isine karigmak olarak algilanabilir, Diisiinceli olma ¢abalariysa
agir1 temkinlilik veya digerkamlik olarak yorumlanabilir. Top-
lum degistikce degerler de degisir.

Bencilce Fedakarligi Benimsemek

Kendimiz i¢in mi yoksa bagkalar1 icin mi yasayacagimiz
sorusu, hassas bir sorudur. Ancak ben insanlara sik sik, “Once
kendinizi diisiintin,” derim. Bazen de oldukca acik bir gekilde,
“Bencil kararlar alin ve bunlar1 uygulayin,” diye tavsiye veririm
ciinkii bunun dogal davranis bigimi olduguna inaniyorum.

lyi anlamda bencil olmanin insan dogasinda olduguna ina-
niyorum. Bunu fark etmek ve kabullenmek olgun bir davra-
nustir. Nazik ve ilgili olmanin yani sira, kisinin kendi ihtiyag
ve isteklerinin pesinden giderken olumlu anlamda bencilce
davranmasi dogaldir. Ancak bazen bu yaklagimlarin birbiri-
ni digladigini varsayariz. Cogu insanda bunlar bir arada isler.
Elbette, baskalarina hizmet ederek yasayan birgok insan var.
Neden bagkalarina yardim ediyorlar? Ciinkii bu onlara mutlu-
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luk veriyor. Yardim etmeye devam ediyorlar gtinkii bu onlar,
sevindiriyor. Goniillii olanlara olgunluklart igin saygt duyuyo
rum ciinkii ancak bilge insanlar bagkalarina yardim etmenin
verdigi o derin sevinci anlayabilir ve bundan gergek bir mut-
luluk elde edebilir.

Ebeveynlerin gocuklarina duydugu sevgi de boyledir. Ebe-
veynler ¢ocuklarinin mutlu olmasini ister. Cocuklari giiliimse-
diginde onlar da mutlu olurlar. Bu nedenle gocuklarint mutly

eden geyleri yapmaya devam ederler.

Sadece bagkalar1 mutlu olsun diye iyilik yaptigimizda, iyi
davraniglarimiz icin tesekkiir almadigimizda veya takdir edil-
medigimizde, ihanete ugradigimizi diisiinerek kirilabiliriz.
Bagkalarina kendi memnuniyetiniz igin hizmet edin ve ¢ocuk-
lariniz1 size mutluluk getirdigi icin sevin. Ancak o zaman pis-
manlik veya kalici kirginlik hissetmeden kosulsuz sevebilecek

ve bagkalarini gercekten 6nemseyebileceksiniz.

Giniin Saglikli 0z Saygi Alistirmas:
Ne istediginizi Yazin

Bagkalarinin goriisleriyle asir1 derecede ilgilenen insanlarin
genellikle kim olduklarina iligkin net bir hisleri yoktur. Kim
olduklarina ve neyi sevip neyi sevmediklerine iligkin sezgilerini
kaybederler. Sonug olarak, isteklerinin eylemleriyle uyumlu

olup olmadigini anlayamazlar.

Hemen simdi, 6zellikle istediginiz seyi yazin, Bu istek L. |
kalarindan istediginiz bir seyi veya kendiniz i¢in ne istedigi-
nizi igerebilir. Yazarken, kendi istekleriniz yerine bagkalarinin
isteklerini siraladiginizi fark edebilirsiniz. Ancak bunun i¢in
endiselenmeyin. “Istediklerim” listenize bakin ve kendinizle
ilgilenmeye baglayn,
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Eger listenizde bagkalarimin sizden istedigi seyler varsa ba-

3 . « T it o
sitge sunu kabul edin: “Bagkalarinin ne diistindiigiinii gercekten
fazla Gnemsiyorum.”

Istediklerinizi tamimlarken, su tic kriteri kargilayan ciimleler
yazin: (a) olumlu, olumsuz olmayan ifadeler, (b) 6zne odakl,
ozne olarak “ben’, (c) gegmis odakli degil, gelecek odakls.

Ornegin:

“Artik endigeli hissetmek istemiyorum,” (olumsuz) yerine,
“Rahat hissetmek istiyorum,” (olumlu) yazn.

“Bagkalarinin beni sevmesini istiyorum,” (6zne olarak baska-

lar1) yerine, “Kendime giivenmek istiyorum,” (6zne olarak ben)
yazin.

“Eskiden cekingen ve tembeldim,” (gecmis) yerine, “Cesur ve
caliskan olmak istiyorum,” (gelecek) yazin.
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8. BOLUM
ASIRI BAGIMLI INSANLAR

“Bagimlilik” da “6z saygr” kadar gesitli ve incelikli bir terim.
dir. Cok farkl: sekillerde yorumlansa da neredeyse her zamap
olumsuz bir ¢agrigim tagir. Toplumumuz genellikle “bagimsy;’

kigilere deger verir ve onlar1 ideal ve saglikli bulur.

Peki, bagimlilik gerekten bir kusur mudur ve bagimsizlik
her zaman erdemli bir 6zellik midir? Icinde yasamanin gittik-
ce zorlastig diinyada bagkalarina yaslanmak ger¢ekten soruy
mudur? Elbette, agir1 bagimlilik bir sorun olabilir. Ancak by
boliimde, saglikli bagimliligin ne oldugunu, sonuglarin kime
veya neye bagimh oldugumuza bagli olarak, nasil farklilik gés-
terebilecegini inceleyecegiz. Dahasi saglikli ve sagliksiz bagiml-

liklar arasinda ayrim yapma konusunda rehberlik saglayacagu.

Hepimiz Bir Zamanlar Bagimliydik

Her bebek bagimlidir. Annesi olmadan hayatta kalamaz
Yeni dogan bir bebek, emeklemek soyle dursun, annesini em-
mek i¢in basini bile kaldiramaz. Bebeklerin annelerinden ay

rildiklarinda kaygilanmalari sagirtic: degil.

Bu bagimlilik sadece beslenme ve alt degistirme gibi fiziksd
ihtiyaglarla iligkili degildir. Bebekler, ebeveynleri tarafinda
kucaklanmadan ve ninni séylenmeden uyumakta zorlanirlt
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Bebekler birtakim duygular gelistirmeye bagladiklarinda, bun-
lar1 diizenlemede de ebeveynlerinin yardimina ihtiyag duyar-
lar. Bu bagimliligin kalintilar1 yetiskinlige de taginir. Ergenler
ve yetigkinler de bu nedenle arkadag arayigindadirlar. Yalniz
kalmayi tercih etmezler ve en derinlerdeki diigiincelerini bile
paylagabilecekleri birini ararlar. Sevgi ve baglilik, bebeklikte
gelistirilen bagimli davranigin kalintilaridir, dolayisiyla yetis-
kinlerin de bagkalarina bagimli olmasi dogaldir. Bazilar1 an-
nelerine olan baghiliklarini gocukluktaki sekliyle siirdiiriirken,
cogu insan arkadaslariyla, esleriyle, akil hocalariyla veya dinle
yeni baglar kurar ve daha konforsuz kogullarda uyugturucu
veya alkole yonelirler.

Hayat cogu zaman bagimliliklarimizi nasil yonettigimize
baglidir. Olgunlagmamus, ayrim gézetmeyen bagimlilik bigimle-
rinin yani sira sofistike, saghkli bagimliliklar da s6z konusudur.

Sagliksiz Bagimlilik

Bagimlilik bir i¢giidiidiir. Bagimlilik bebeklikte hayatta kal-
mak icin gereklidir ve biiyiiyiip yetiskinlige dogru evrildikge,
bagimliligimizi ydnetme bigimimiz olgunlagir.

Sagliksiz bagimliligin (¢ ana tiirii vardir: agir1 bagimlilik,
yanlis yonlendirilmis bagimlilik ve bagimlihigin inkari.

Asir1 bagimli bireyler yalniz kalmaya tahammiil edemezler
ve akran gruplarindan diglanmaktan kaygi duyarlar. Bu Kisi-
ler, bir ayriliktan hemen sonra yeni iliskilere baglayabilir veya
yalniz kalmaktan kaginmak i¢in ayn1 anda birden fazla iligkide
bulunabilirler. Agir1 bagimli bir kidemli ¢aligan, teselliyi geng
bir meslektaginda arayabilir veya agir1 bagimli bir profesor,
aradif1 duygusal destek icin bir 6grencisine baglanabilir. Bu
tiir uygunsuz bagimliliklar sorunludur. Ote yandan, saglikli
bagimlilik gelistirenler, iligki dinamiklerinden faydalanmak
yerine uygun kaynaklardan destek ararlar.
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Sagliksiz bagimlilik bigimlerine sahip cogu insan, bagimli
Liklarmin farkinda degildir veya bunu kabul etmeyi reddeder,
Ornegin, “Ben sadece gocugumun mutlu olmasini istiyorum,”
diyen ebeveynler, bilingsizce bagimliliklarint dile getirmek-
tedir. Bu, cocuga bir yiik bindirebilit, kendini ebeveynlerinin
mutlulugundan sorumlu hissetmesine yol agabilir ve kendi .
tekleriyle ebeveynlerinin beklentileri arasinda bocalamasina

neden olabilir.

Sagliksiz bagimlilik, egler veya partnerlerle olan iligkileri de
olumsuz etkileyebilir. Iliskiler gerildiginde, partnerler genellikle
birbirlerini suglarlar. Partnerlerden biri, partneri degisirse daha
mutlu ve daha saglikli olacagina inanabilir. Bu, kiginin mutlu-
lugunun partnerine bagl olduguna iliskin bir biling di§1inanci
ortaya koyar. Sagliksiz bagimhlik gelistiren kisiler, giivenme-
diklerini iddia ettikleri kisilere bagimli olabilirler. Sayg1 ve hay-
ranlik duyduklary, ihtiyag duyduklar destegi alabilecekleri, gii-
venilir birine giivenmek yerine, bunu yapamayanlardan destek
talep eder ve sonra da bu destegi saglayamadiklari icin onlara
kizarlar. Bu durum psikolojide, kisinin sorunlarini bagkalar:-
na yansitmasi, 6rnegin mutsuzlugunu ¢ocugun basarisizligina
veya hayal kiriklig1 yaratan bir ege yiiklemesi olarak bilinen
“yansitma” kavramuyla ifade edilir. Burada mesele gocugun vey
esin suglu olup olmamasi degildir; kisi, destek goremedigi ve
sagliksiz bagimlilig durduramayan ve hatta kabul edemeye:
kisilere bagimli olmaya devam ettikge mutlu olamaz.

Saglikli Bagimlilik

Bagkalarina saglikh bir sekilde bagiml olan kisiler, her sey-
den 6nce, dig kaynaklardan destek beklediklerinin farkin’
dirlar. Yiiksek 6z saygy, her seyi tek bagina halletmek anlamu
gelmez; kisinin sinurlarini tanimasini ve bagkalarindan actke
yardim istemesini kapsar. - |
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Iste olgun bagimhhgin tig 6zelligi: yetenekli kigilere bagim-
lihik, geffaflik ve kargiliklilik. Olgun bagimlilik gelistiren kigiler,
destek igin nereye yonelmeleri gerektigini bilirler. Bilgi igin
kitaplara, saghik i¢in doktorlara bagvururlar. [htiyag duyduklari
seyi sunabilecek insanlara ve kaynaklara bagimhdirlar ve iligkiyi
acik ve geffaf tutarlar; alkol veya sadakatsizlik gibi gizli ya da
zararh davraniglara yonelmezler. Bunun yerine, seyahat, hobiler,
aile veya inang gibi bagkalariyla agike¢a paylasabilecekleri sag-
likhi ¢ikas yollarina bagimlidirlar. Sonra, iligkinin tek tarafli hale
gelmesini onlemek i¢in, destek gordiikleri kaynaklara kargilik
verirler. Ornegin, bir zamanlar birlikte ¢alistigim bir hastane
miidiirti, kafeterya personeline dvgiiler yagdirir, onlar1 “Beni
besleyen harika insanlar!” diye nitelendirirdi. Kafeterya per-
soneline olan bagimliligini kabul eder ve karsiliginda onlara
duydugu minneti ve saygiy: ifade ederdi. Saglikl: bagimlilik
tek tarafli bir somiirii degildir; karsilik vermeyi ve dengeyi ko-
rumay! kapsar.

Saglikli bagimlilig1 anlayarak ve benimseyerek, bagkalarryla
daha saglikl iliskiler kurabilir ve kisisel gelisimimizi destekle-
yebiliriz. Bagkalarina olan bagimhligimizi fark etmek ve bunu
olgunlukla yonetmek, daha dengeli ve tatmin edici bir yagam

sirmemizi saglar.

Bagimlilik Narsisizmi Tetikleyebilir

fligkiler tek basina kurulamaz. En az iki kisi gerektirir ve
iki taraf da birbirini etkiler. Iki insanin birbirini hi¢bir sekilde
etkilemedigi gercek bir iligki iginde olmay1 hayal etmek bile
zordur. Bir kisideki bir 6zellik, ister duygusal ister davranigsal
olsun, kaginilmaz olarak digerini etkiler ve hatta biling dig1 dii-
siinceler bile iletebilir. Ornegin, bir ebeveyn kizgin oldugunda,
gocuk korkar. Bir patron giilimsediginde, ¢alisanlar kendilerini

rahat hissederler.
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Peki, biri sizden yardim istediginde ne olur? Dogal olarak
yardim etme egiliminde olursunuz. “Yardiminiza gok ihtiya.
cimiz var. Bize sadece siz yardim edebilirsiniz,” gibi yakariglar
duydugumuzda, i¢inde bulundugumuz sikigikliga kargin, belki
de diizenli bagis yapmak icin biriktirdigimiz az miktarda paray.
la bize yapilan gagriya cevap verme egiliminde oluruz. Bazilar.
miz ise tam tersi yolu izler; kaynaklarimuz tilkendiginde, yardim
taleplerini reddeder ve ihtiya¢ sahiplerinden uzak dururuz.

Psikiyatristler, yardima cagrilanlarda narsisizmin uyandigin,
acikliyor. Birinin bize bagimli olmasina izin verme diirtiisii ezic
hale geldiginde, yeteneklerimize ve degerimize iliskin abarti;
bir goriis edinebilir ya da aksine, kalan kaynaklarimizi korumak
icin savunmaci bir ihtiyag gelistirebiliriz. Her iki tepki de zt
olmalarina karsin narsistik bir egilimden kaynaklanir.

0dil Meselesi

Bir kisi birine bagimli hale geldiginde, kargisindaki bir nar-
siste doniigebilir. Deger gordiigiinii hissedenle bagiml kisiye
yardim eden arasinda simbiyotik bir iliski baglar. Bagimlilik
ve narsisizm, kargihkli ihtiyag duyulan gefkat dolu bir iligki
yaratir. Belki de diinyadaki tiim sevgiler bdyle baslar. Bir anne
¢ocugunu ilk kez kucagina aldiginda, muazzam bir sorumly-
luk ve milkemmel bir anne olma arzusu hisseder, ¢ocuguna
kusursuz mutluluk saglamak ister. Bu da aralarinda giiclii bir
bag olusturur.

Sirketler bu fenomeni istismar eder. Yeni ¢aligan oryantas-
yonlary, esasen narsisizmi uyandirmak igin diizenlenen prog-
ramlardur. Sirket, ise yeni alinanlarin bagliligina ne kadar ihtiyag
duyduklariny iletir. Deneyimli bir patron ¢alisani azarlamaz
veya acele ettirmez; bunun yerine algakgniilliilitkle, “Sana
guveniyorum,” der. Bu, ¢alisanin sirkete ve patrona yardimc!
olmak i¢in elinden gelen her seyi yapmasini saglar.
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Bagumhihik ve narsisizm arasindaki iligkinin uygun gekil-
de stirdiirilmesi, yeterli ddiillerle miimkiindiir. Galiganlarin
emegine kargihik igveren, ¢ahganlarin giivenini kazanabilmek
icin yeterli miktarda kargihk sunmalidir. ligkinin stirmesi
igin her iki tarafin da bagimhlik ve 6z sevgi ihtiyaglarini kar-
silamasi gerekir, Ozverili bir anne bile gocugunu biiyiitiirken
bitkin diigebilir ancak ¢ocugun gelisimi kargisindaki sevinci,
onun ddiiliidiir. Bagkalarindan gelen digsal onay -“Harika ig
cikartyorsun! Cocugun senin sayende saglikli ve mutlu!”- da
saghikl bir anne-gocuk iligkisinin siirdiiriilmesine yardimci

olur.

Ancak, bagimhilik ve 6z tatmin dengesi bozuldugunda so-
runlar ortaya gikar. Bir taraf agir1 bagimli hale gelirse, ne kadar
ilgi gosterilirse gosterilsin olumlu sonuglar vermez ve bu da
tikenmeye yol agar. Daha dnce uyarilmig narsisizm soner ve
kizginhiga donigir. '

Sonug olarak, agir1 bagimli bireyler sonunda reddedilir ve
genellikle giivendikleri narsist kisi tarafindan incitilirler. Buna
kargsin kendilerinden farkli olarak, diger kisiyi kendine giive-
nen ve saglikli olarak gordiikleri i¢in daha da fazla baglanma
egilimindedirler. Oysa kargilarindakinin narsist 6zelliklerini
besleyen, kendi bagimliliklarindan bagkas: degildir. Tiiken-
mis narsistin reddi ve ayrilig1 onlar1 incitir ancak narsistin 6z
giivenini besleyen ve onlar1 uzaklagtiran seyin bagimliliklari
oldugunun farkinda degillerdir. i

Asiri Bagimliliktan Kurtulmak

Asin1 bagiml kisiler genellikle onlar1 manipiilasyona, sert
reddedilmelere ve kendine aciyarak gecirdikleri bir hayata kar-
s1 savunmasiz birakan ii¢ biiyiik yanls inanca sahiptir. Bu t¢

yanlis inang sunlardir:
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Birincisi, yalniz olmanin aci verdigi inancidir, Bu inang bir
partnere, aileye veya sosyal gruba sahip olamamaya iligkin agi-
r1 bir korku agilar. Yalniz olmak bizi hasta etmez, her zaman
zorbaliga ugradigimiz anlamina da gelmez ancak agir1 bagiml.
kisiler yalmzhig kisisel bir basarisizlik isareti olarak goriirler.

Ikincisi, birinin gelip onlar1 kurtaracag hissidir. Bu kisiler
kendilerini herkesten agag1 goriirler. Baskalarinin tam olduguna
ve dolayisiyla onlara yardim edebileceklerine inanurlar. Bu tiir
insanlar stk stk “Stradan insanlar: kiskaniyorum,” derler. Daha
da kétii durumlarda baskalarina glivenmeye baglarlar ve bu da
hayal kirikligina yol agar. |

Uciinciisii, bagimli olmanin kétii bir sey oldugu inancidir.
Boyle diisiinen insanlar, bagkalarina bagimli olduklar: belirtil-
diginde kendilerini yogun sekilde suglamaya meyillidir. Herkes
bir dereceye kadar bagkalarina giivenir; 6nemli olan kime ve
nasil bagimli oldugumuzdur. Bagimlilig: dogasi geregi kotii
olarak gormek, tibbi yardimdan, sosyal hayattan veya dini faa-
liyetlerden kaginmaya yol agar. Bu tiir insanlar bagimliliklarin:
fark edemezler, siirekli olarak narsistlere ¢ekilirler veya siradan
insanlari birer narsiste doniistiiriirler, boylece daha fazla ac1 ve

hayal kirikligina davetiye gikarirlar.

Eger bunu okuyup agir1 bagiml olup olmadiginizi veya ol-
gunlagmamis bir baglmhhk gelistirme egiliminde olup olmad-
gin1z1 merak ediyorsaniz, bu tamamen normaldir. Sorunu kabul
etmek ve tanimak dnemli bir adimdir. Bu 6z farkindalik yavas
yavag olgun, daha saglikli bir bagimlilik gelistirmenize yardimci
olacaktir, Halihazirda saglikli bir bagimlilik i¢cinde oldugunuzu
diigiiniiyorsaniz, bu da iyi bir gey. Kendinizle barisik olmak, 6z

sayginizin giiclendigini gosteren 6nemli bir siiregtir.
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gunin Saglikli 0z Saygi Aligtirmasi:
Neye Givenmeliyim?

Oncelikle, bir geye giivenme igglidiistiniin herkes igin dogal
oldugunu kabul edin, Bu ihtiyaci kargilamak istemek tamamen
normaldir.

Simdi, neye giivenmeniz gerektigini diigiintin, Giivendiginiz
kisi sizden daha giiglii, daha saglikli ve daha tutarli olmalidir,
Alkol veya tiitiin gibi zararli maddelere meyletmek viicudunuza
zarar verirken, kumar veya sadakatsizlige meyletmek kisisel
yikima yol agabilir.

Eger stresle baga ¢ikmak igin sigaraya bagvuruyorsaniz,
stresinizi azaltmak icin yeni bir yol bulmanin zamani geldi.
Sinirlendiginizde ve hayal kinkligina ugradigimizda meditasyo-
na m1 yoneleceksiniz yoksa esinizi arayip dertlesecek misiniz,
buna karar verin.

Giiveneceginiz birini segerken bu kisinin giivenilir olup ol-
madigin1 6grenin. Alternatif olarak, soyut veya 6lmiis bir figiire
giivenmek de iyi bir segenek olabilir. $ahsen, ben vefat etmisle-
rin anilarindan gii¢ ve destek aliyorum. Obiir diinya hakkinda
kesin bir sey bilemesek de 6len kisinin her zaman benim i¢in
orada oldugunu diigiinmek bana iyi geliyor.
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BOLUM SONUCU ;
SAGLIKLI MESAFENIN KORUYUCU 6UC[

%80'inin birincil neden olarak “kisileraras1 ¢atigmay:”
gosterdigini belirten bir rapora rastladim. Kisilerarasi so-
runlar, bircok kisi i¢in sadece is yerinde degil; arkadaglar, esler,
ebeveynler, gocuklar ve eslerin aileleri arasinda da siirekli bir

Yakm zamanda, islerinden ayrilmak isteyen insanlarin

sorundur.

Kisilerarasi sorunlarla miicadele edenler i¢in, oncelikle sag-
likl1 bir mesafeyi korumanin 6nemini vurgulamak istiyorum.
Herkese yakin olma veya herkesin onayini kazanma arzusundar.
vazgegin. Sizinle iyi geginen insanlarla cevrelenmeye odaklanin
ve enerjinizi sizinle iyi gesinmeyenlere harcamayn.

Ikinci olarak, eylem ve tepki ilkesini vurgulamak istiyorum.
Bagkalarini uzaklagtirdiginizda, siz de uzaklagtirilirsiniz. Birine
saldirdiginizda, kendiniz de ayn1 6l¢iide aci gekersiniz. Bagka-
larin1 ne kadar ok incitirseniz kendinizi o kadar yaralarsiniz.
Bu ac1 genellikle size farkli insanlar aracilifyla ve farkli zaman-
larda geri déner ve bu da acinin asil kaynag1 oldugunuzu fark
etmenizi zorlagtirr. '

Son olarak, en iyi iligkilerin bile simirlar1 oldugunu kabul
etmek dnemlidir. Mitkemmel iligki diye bir sey yoktur. Ebe-

veyn-gocuk baglari bile zayiflayabilir ve kardegler yilda sadece
bir veya iki kez goriisebilir. Sizi biiyiiten aileden uzaklagmak
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dogalken, neden sosyal veya profesyonel hayatinizda tanigti-
giniz insanlarla kusursuz iligkiler kurmaya caligarak kendinizi
yoruyorsunuz?

Bircok kisi, insanlarla iligkileri hakkinda takintil diigiince-
lerle kendilerine iskence eder. Cogu ¢aligan islerinin gerektirdigi
taleplere ayak uydurmakta zorlanirken, bir de mesai arkadag-
lartyla iligkilerini yonetmek igin muazzam bir enerji harciyor.
Kendinizi i§ yerinde herkesle iyi gegcinmek i¢in siirekli baski
altinda tutmak yerine, bu zamani enerjinizi yenilemek igin kul-
Janun. Isten iktiginizda isi unutmaniz gerektigi gibi, is arkadag-
lariniz hakkindaki diigiincelerinizden de kurtulmaya ¢aligin.

0z Saygi Dersi Ozeti:
» Oz saygi gibi, 6z deger de digsal onay gerektirmez.

o Kendi onaymnizi almaya ¢alisin. Bagkalarini memnun
etmeye ¢alismak, yalnizca stres ve kaygi seviyenizi artiracak
ve 6z sayginzin saglikl gelisimini baltalayacaktir.

o Is ortamy, 6z saygimzin saghgini degerlendirmek igin
iyi bir yer degildir. Isiniz, kariyeriniz ve hayalleriniz arasinda
ayrim yapmak onemlidir.

« Hepimiz toplumda ihtiya¢ duyulan biri olma ve de-
ger gorme arzusunu dogustan getiriyoruz ancak bir alanda
onaylanmadigimiz1 hissetmek, hayatin tim alanlarinda is-

tenmediginiz anlamina gelmez.

 Iyi kararlar vermenin ii¢ temel bileseni vardir: zaman-
Jlama, kararin kapsamini bilmek ve mitkemmel karar diye

bir sey olmadiginin farkinda olmak.
o Karar verme, duyguyla manti esit dl¢iide birlestirir.

« Gegmigteki olumsuz olaylar s6z konusu oldugunda, al-
ternatif gelecekleri hayal ederek hedefler belirlemeye odak-
lanin. Kendinize, “Ya g6yle olsayd....?” diye sorun.
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« Bencillik insanin dogasinda var. Bencil fedakarlig: be-
nimseyin.

« Sagliksiz bagimhihigin ii¢ ana tiirii vardir: agir1 bagimbh-
ik, yanlis yénlendirilmis bagimlilik ve kisinin bagimliligin,

inkar etmesi.
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DORDUNCU KISIM

GUCLU 07 SAYGI OLUSTURMAYA
ENGEL OLAN DUYGULAR






1. BOLUM
DUYGULARI KONTROL ETMEK NEDEN
BU KADAR ZOR?

u boliimde, giindelik yagamimizda deneyimledigimiz ce-
B sitli duygular1 inceleyecegiz. Duygular ve 6z sayg1 birbirine

derinden baghdir. Hayattaki zorluklarin ¢ogu duygularla
baglantilidir ve bu duygular: ifade etme ve yénetme geklimiz
hayatimizi degistirebilir. Muazzam 6nemine kargin, sagirtict
derecede az insan, duygularini etkili bir sekilde ifade ve kontrol
etmeyi biliyor.

Terapi sirasinda daniganlarima belirli durumlarda ne his-
settiklerini sordugumda, nadiren duygularina iliskin net bir
tanim alabiliyorum. Yarisindan fazlasi bir sey hissettigini inkar
ediyor, sorudan kaginiyor veya konuyu tamamen degistiriyor.
Baglangicta, bu tiir tepkiler beni oldukga sagirtiyordu. Insanlar

duygular1 konusunda diiriist olmakta neden zorlaniyorlardi ki?

Cok ge¢meden, bunun aslinda olduk¢a dogal bir tepki ol-
dugunu anladim. Duygular i¢giidii alanina aitken, sozel ifade
akil alanina aittir. Bu nedenle, bir duyguya derinden kapilmig
birinin bunu sozel olarak dogru bir gekilde ifade etmesi zordur.
Icgiidiilerine kapilmig birinden rasyonel bir agiklama istemek,
onlardan imkénsiz bir bulmacay1 ¢6zmelerini istemek gibidir.
“Ifade edecek kelime bulamamak” séyleminin de belirttigi gibi,
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yogun duygular icindeyken konusmak gok zordur. Ancak on-
larla aramizda biraz duygusal mesafe olugtuktan sonra duygu-
larimiz izerine diigiinmeye baglayabiliriz.

Duygular: Zihnin Giysisi

Duygular, zihnimizin giydigi kiyafetler gibidir ve i¢sel du-
rumumuzu dig diinyaya gosterir. Bu nedenle, duygulari diizen-
leme yetenegi, iyi bir moda anlayisina sahip olmaya benzer. Iyi
dikilmis, ik kiyafetler giymek kendinizi giivende hissetmenizi
saglarken, pacavralara biiriinmek utanmaniza ve i¢inize kapan-
maniza neden olabilir. Ancak, “milkemmel moda anlayiinin”
dznel bir kavram olmast gibi, tam olarak iyi veya kétii duygu
da yoktur. Birisi 6fke, {iziinti veya kendine acima gibi kaba
kumagslari nostaljik bir ¢ekicilikle Gizerinde tagiyabilirken, mut-
luluk ve nege gibi parlak kiyafetler, duygular bagkas: tarafindan
dayatilirsa tizerimizde garip goriinebilir.

Eylemlerimizi yoneten duygu tiird, 0z saygimizin saghgini
biiyiik 6l¢iide belirler. Bu anlamda, duygularimizi nasil yonet-
tigimiz, hayatimizin seyrini énemli 6lglide degistirebilir.

Duygu Diizenlemesi ve 0z Saygi Arasindaki
[liski

Giiniimiizde, duygular1 elestiri riskine karsin diiriistce ifade
etmek bir erdem olarak goriiliiyor. Sevilmeme cesaretini gos-
termeye veya aptallara tahammiil etmeyi gururla reddetmeye
tesvik ediliyoruz. Duygularini saklamayanlarin saglikli insanlar
olduguna iliskin inang gittikce giicleniyor.

Peki, bu gergekten dogru mu? Duygular: ifade etmek siip-
hesiz 6nemlidir ancak onlar1 herhangi bir kisitlamaya tabi tut-
maksizin diga vurmak her zaman saglikli veya faydah degil-

dir. A¢lik veya uykusuzluk gibi duygular, cogu zaman farkina
bile varmadan biling diginda hissettigimiz icgiidiiler alanina
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aittir. Ancak siirekli abur cubur yemek diyabete veya yiiksek
tansiyona yol agabilir ve ¢ok fazla uyumak da birtakim saglik
sorunlarina neden olabilir. Duygularin ifadesinde de aynu ilke
geerlidir, 6l¢tilii olmak énemlidir.

Ofkeyi olciilii bir gekilde ifade etmek istememize karsin 6fke
patlamasi gecirdigimizde veya duygularimizi hig ifade edeme-
digimizde, sorunlar ortaya ¢ikar. Duygularimizi diizenleye-
medigimizde, 6z saygimin 6nemli bilegenlerinden biri olan 6z
kontrol duygumuz azalr.

Duygusal Patlamadan Sonra Neden Depresyona
Gireriz?

Duygularin nasil olustugunu ve eylemlere nasil donistiigi-
nii anlamak, duygu diizenlemesi i¢in faydali bir baslangi¢ nok-
tas1 olabilir. Duygular yogunlastiginda, beyin bir tehdit algilar.
Aktivite nérotransmitteri olan dopamin iggiidiisel merkezleri
doldururken, saldirganlik nérotransmitteri olan adrenalin akini
baglar. Ayni zamanda, akil yiiriitmeden sorumlu 6n lob kapa-
nir. Bu durumda, beyin rasyonel diisiinceden ziyade hayatta
kalmay1 6nceliklendirir ve bu da beynin en derin, en i¢giidii-
sel kismin1 (limbik sistem) uyandirir. Beyinden viicuda hizla,
“Uyart! Cok 6fkeliyiz! Savasa hazirlanin!” sinyali iletilir. Viicut,
bu sinyale kalp ati hizin1 ve nefes alma sikligini artirarak cevap
verir. Beyin, bu fiziksel degisiklikleri bir krizin kesin kamt1 ola-
rak yorumlar ve bir geri bildirim dongiisii iginde viicuda daha
fazla uyari sinyali gonderir.

Etkili bir fren yoksa bu gerilim tirmanur, tirmanir ve en so-
nunda zirveye ulagarak patlar. Bu durum, adrenalinin zirveye
ulastif1 ve dopamin aktivitesinin en iist diizeye giktig1 anda
bagirma veya nesne firlatma gibi eylemlere yol agar. Beyin bu
zirveye ulagtiktan sonra, bir iyilesme mekanizmasi olarak, hizla
depresif bir hale biiriiniir. Viicut ve beyin, asir1 uyarilma dé-
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neminden sonra bir dinlenme evresine girer. Beyin adrenalir,
tiretimini durdurur ve bu da atalet, yetersizlik ve kendini stic,
lama duygularinin ortaya ¢ikmasina neden olur.

Cocuklarina veya eglerine bagirdiktan sonra sugluluk duyar,
ve sert sozler sarf ettikten sonra pigmanlik yagayan insanlar, bu
oriintiiyii takip eder. fnsan evrimi, bir giivenlik énlemi olarak
heyecani takip eden bir depresyon dongiisii gelistirmistir. Be-
yin tarafindan tetiklenen bu dogal fren mekanizmas, siirekli
yiiksek alarm durumunda kalmamamizi saglayarak insanin
varhigini siirdiirebilmesini saglar.

Duygu Dizenlemesinde Zorlanan Ug insan Tipi

Insan beyni ve viicudu, dengeli diizenleme yoluyla hayatta
kalir. Bununla birlikte, bazi bireyler i¢in duygu yonetimi 6zel-
likle zordur. Bu kigiler genellikle aligkanlik haline getirdikleri
davraniglar: sergiler, islenmemis travmalari vardir veya duy-
gularini bastirirlar.

Aliskanlik haline getirdikleri davraniglari sergileyenler icin
duygularini diizenlemek zordur. Beyinleri heyecan moduna
gectiginde elleri, ayaklari ve ses telleri tepki verir. Duygular do-
ruk noktasina ulagtiginda, beynin en derin kismindaki duygusal
merkez asir1 etkinlesir. Viicut bu agir1 aktiviteyi diger bolgelere
yonlendirmeye ¢alisir. Ornegin, derin nefes almak, gélge boks
yapmak veya bir dagin tepesine ¢ikip bagirmak gibi fiziksel
aktiviteler, duygusal merkezi dengelemeye yardimci olabilir.
Asil sorun, fiziksel bosalmalar asirilagtiinda ve bagkalarina
veya kisinin kendisine yonelik fiziksel saldirganliga doniigtii-
glinde ortaya ¢ikar.

Islenmemig travmalar da duygu diizenlemesini engeller.
Beynin hafiza merkezi olan ve gegmis deneyimleri depolayan
hipokampus, beynin amigdala olarak bilinen duygusal merke-
ziyle yakindan baglantilidir. Bu nedenle, ¢oziilmemis gegmis

130



sesvinalar olan kigllerde, bu amfarta itigkit derygutar ham ka-
bar ve kolayen tetildenir, By artan hassasiyet, dzethkle geemis
sy ayin korkuyla iligkilyse sik sik kaygrya yol acabiitr. Te-
wikdenme, ayni gekilde, kigilerin iglenmemig 6fkelerini yanlig
suwanlara yoneltmeleryle de kendini gésterir.

Duygular bastirmak da duygular diizenlemeyi engelleyen
bir unsurdur. Bazi insanlar nadiren 6fke, nefret veya fiziintfi
gasteritler ¢linkt duygulan deneyimlemeyi zayiflik belirtisi
olarak goriirler. Duygudan yoksun degildirler, sadece onlar
reddederler. Cocuklarina her zaman sabirla yaklagmalari gerek-
tigine inanan yeni anneler, baslarini ne egip sikayet etmeden
calismalari gerektigini diisiinen yeni calisanlar ve sadece ders
calismaya odaklanmalari gerektigini hisseden égrenciler genel-
likle duygularini bastirirlar. Dogal duygusal tepkileri sugluluk
duygusunu tetikler. Tipki diyet yapan birinin aglif1 gérmezden
gelmeye ¢alismasinda oldugu gibi, bu davranis da 6ziinde insan
icgidilerinin inkaridir.

Duygularini lyi Yoneten Kisilerin Ozellikleri

Duygu diizenleme konusunda zorluk ¢eken kisiler genel-
likle bastirma ve patlama arasinda gidip gelirler. Partnerlerine
kizdiklarinda pasif agresiflige bagvurabilirler: “Kizgin degilim.
Ama sadece merakimdan soruyorum, neden geg kaldin?” Kalp
at1g hizinin artmasi ve gdzyaslari gibi fiziksel belirtilere karsin
duygularini bastirirlar. Bu baski gittikce artar ve patlama ger-
ceklestiginde, kendilerine de bagkalarina da zarar verir.

Buna kargilik, duygularini iyi yonetenler ne hissettikleri-
nin, duygunun ne kadar gii¢lii oldugunun ve onlar1 nasil et-
kilediginin farkindadirlar, Ornegin, astlarina karg1 duyduklar:
ofkenin sadece anlik durumdan degil, ayn: zamanda ge¢mis
deneyimlerden ve o giinkii yorgunluklarindan ve stresten de
liaynaklandigini anlarlar. Bu kisiler, yogun duygularin etkisi
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altindayken 6nemli kararlar veya sozler vermekten kacinir, ha
rekete gegmeden dnce duygusal firtinanin dinmesini beklerler.
Duygularini bastirtyor gibi goriinseler de aslinda diirtiisel dav-
ranmamay tercih ederler. Bagirmak yerine derin nefesler alir,
odadan gikar veya saglarini ve kiyafetlerini diizeltirler. Herkes
yogun duygular yasar; fark yaratan, bunlari ne kadar gizli yo-
netebildigimizdir. Kimileri duygularin yatigmasini beklerken,
kimileri de onlar1 herkes gorsiin diye serbest birakur.

Ginin Saglikli 0z Saygr Alistirmast:
Duygu Gunligu

Duygularimizi diizenlemenin ilk adimi, onlar1 kabul etmek-
tir. Duygular 6ntimiizdeki dalgalar gibidir. Kendimizi onlara
birakmak yerine, bu dalgalarin iizerinde hareket etmeye hazir-
lanmaliy1z. Uzun siiredir duygularinin eziyetine maruz kalanlar
icin, dalgalara bakmak bile korkutucu olabilir. Ancak dalgayla
hareket edebilmek i¢in dnce ona bakmalisiniz. Bu nedenle, far-
kindalik pratigi ilk adimdur.

Sabahtan aksama kadar yasadiginiz tiim olaylari hatirlayin
ve her an hissettiginiz duygulari not edin. Bu, hangi duygula-
r1 tekrar tekrar deneyimlediginizi ortaya ¢ikaracaktir. Belirli
bir duygu ii¢ kereden fazla ortaya ¢ikiyorsa, ilgili olaylar1 veya
diisiinceleri not edin. Bu aligtirmaya “duygu giinligii” denir.
Duygu giinliigiiniin anahtari sonucundadir; glinliigtiniizii her
zaman bir soru yerine bir yansima veya gozlemle bitirin. “Ne-
den boyle hissettim?” sorusuyla bitirmek, duyguyu yogunlas-
tirabilir ve kendini su¢lamaya veya depresyona neden olabilir.

Ornegin:
Miidiiriim beni azarlads. Yanlhs anlagidigim ve ofkelendigimi

hissettim.

Kocam evin dagimik olmasindan dolay: sinirlendi. Uziildiim.
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Uhastak dzere yattigumda, birdenbire gBzlerimden vaglar ak

arave bagladi. Acnasi bir hayatim var. Kendime aadun,

Sonugs Neden her sey beni ilziiyor? Zor bir giindil!
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2. BOLUM
DUYGU DUZENLEMESI IGIN DIKKAT EDILMESI
GEREKENLER

z saygl, kendimize ne kadar saygi duydugumuzun bir 6l¢ii-
sii olmakla birlikte, bir duygu tiirii olarak da kabul edilir.

Bu nedenle, yagadigimiz gesitli duygular1 ayirt edebilmek
ve yonetebilmek icin saglikli bir 6z saygiya sahip olmak ¢ok
énemlidir. Bu baglamda psikoloji hakkinda biraz bilgi sahibi
olmak faydali olabilir. Duygular elektrik gibidir; giinliik yagam

icin gereklidirler ancak yanlig yonetilmeleri soklara yol agabilir.

Duygularin Yaftalari Vardir

Duygulari diizenlemek, araba kullanmaya benzer. Arabaniz
cok sik olsa da onu kullanamiyorsaniz veya arabaniz komut-
lariniza yanit vermiyorsa, arabaniz hicbir ige yaramaz. Istedi-
giniz yerde durma ve istediginiz yone gitme becerisine ihtiyag
duyarsiniz. Siiriisiin temellerini 6grendikten sonra, hiz1 hangi
pedalin artirdig1 veya ig sicaklig hangi diigmenin ayarladig

gibi daha ince ayrintilar1 da 6grenmeniz gerekir.

Ayni sey duygular icin de gegerlidir. Duygulariniz iizerinde
hakimiyet kurmak i¢in hangi duygular: hissettiginizi, duygula-

rinizin ozelliklerini, ortak noktalarini ve farkliliklarini bilme-
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lisiniz. Neyse ki hissettigimiz birgok duyguyu adlandirmayi
bagardik.

Duygular1 adlandirmak dnemlidir ¢tinki kelime hatirlama
biligsel bir beceridir. Subat 2009'da, bir nérosiriirji dergisinde,
timorler veya kazalar nedeniyle beyin ameliyati gegiren birgok
hastanin, insanlar1 veya nesneleri gordiiklerinde isimleri hatir-
lamakta zorlandigin1 ortaya koyan ilging bir ¢alisma yayimlan-
di. Daha ayrintili analizler, bu zorlugun sol frontal ve anterior
temporal lob hasar1 olan hastalarda daha belirgin oldugunu
gosterdi. Ozellikle de frontal lob hasar1 olan hastalarda, yiizlere
isim verme yetenegi 6nemli dl¢iide bozulmustu.

Duygular yogunlagtiginda, beynin odag: limbik sisteme veya
limbik devreye kayar. Beyin aktivitesi bu alanda yogunlasir ve
frontal lob gibi kortikal alanlarda neredeyse hig islev olmaz.
Beyni bu duygu odakli durumdan kurtarmak igin, beyin akti-
vitesinde dengeyi yeniden saglamanin ve boylece beynin diger
boliimlerinin tekrar diizgiin ¢aligabilmesinin bir yolunu bulmak

gerekir.

Duygu kartlar1 kullanmak, duygulari yatigtirmada etkili
bir aractir. Danisanlarima siklikla duygu kartlar1 gostererek,
yasadiklar1 duygulari rasyonel bir sekilde kavramalari i¢in bir

firsat sunuyorum.

Duygulari Yatistirmanin Bes Adimi

Psikiyatri alanindaki uzmanlik egitimim sirasinda, bir at6l-
yede Bilissel Davranig¢t Terapi (BDT) teorisiyle kargilagtim.
BDT, ise tiim durumlar1 ve deneyimleri periyodik tablodaki
elementler gibi birkag farkli gruba ayirmakla baglar. BDT pers-
pektifinden bakildiginda, diinya olaylar, diisiinceler, duygular
ve eylemlere ayrilir.

Siniflandirmaya olan gereksinim nedeniyle BDT, dikkati-
mi 6zellikle ¢ekti. Daha da sagirtici olansa, olaylari ve bunlara
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verdigim tepkileri bu kategorilere ayirmaya bagladifimda, tiim
hayatimin fark edilir gekilde degismeye baglamastydi. Orne-
gin, yine duygularim dalgalanirken uykumun kactig1 bir gece,
yatagimda doniip dururken, aklima BDT geldi ve bu yontemi
uygulamaya karar verdim.

Geceleri uyuyamryorum. Bu eylemi hangi duygu tetikliyor?
Distiniince, kalbimin hizla ¢arptigini ve nefesimin daraldigin:
fark ettim. Bu kaygiyd:. Kaygi duymamin nedenini daha derin-
lemesine aragtirirken, “lyi bir baba olabilecek miyim?” diisiin-
cesinin pengesinde kivrandigimi fark ettim. Peki, bu diisiinceyi
tetikleyen olay neydi? Esim birkag giin 6nce hamile oldugunu
soylemisti. Bir olay bir diisiinceye, diigiince bir duyguya, duygu
da fiziksel bir tepkiye yol agmugtl.

Durum: Esim hamile.

Diisiince: lyi bir baba olabilecek miyim?

Duygu: Kaygi, korku.

Fiziksel tepki: Uykusuzluk, kalp ¢arpintist.

Eylem: Geceleri yalniz basima oturup bosluga bakiyorum.

Coziim: Yarin sabah iyi bir baba olmann yollarini aragti-
racagim.

Boylece olaylary, diisiinceleri, duygulari, eylemleri ve hatta
fiziksel tepkileri diizenleyerek, i¢ huzurumu bir nebze de olsa
geri kazanabildim.

Simflandirma, rasyonel diisiinme eylemidir. Duygular, beyin
aktivitesinin duygular alanindan akil alanina dagitilmasiyla
yonetilebilir ve bu da sorunlari belirleme ve ¢6ziim gelistirme
konusunda netlik saglar.

Ancak bu yontem her zaman ige yaramaz. $iddetli bir travma
gecirildiginde veya patolojik durumlar s6z konusuyken genel

136



biligsel yetenekler, ne hissettigimizi ayirt etme yetenegi de dahil
olmak tizere, azalir.

Bu gibi durumlarda her sey birbirine karigir. Limbik sistem
ve hafiza merkezleri diizensizlesir. Uziintii ve éfkeye boguldu-
gumuzda, aklimiza yalnizca iiziintii veya 6fkeyle iligkili anilar
gelir ve bu olumsuz ani seli, daha da biiyiik bir olumsuz duygu
dalgasi yaratir. Dahasi, stres gegmis, simdiki zaman ve gelecek
arasindaki ¢izgileri bulaniklagtirir. Kisinin kendi duygulari bag-
kalarinin duygulariyla da karigabilir. Gegmis travmalar gelecek-
le ilgili endigelere doniigiir. “Ya ayn1 sey tekrar olursa?” ve “Ben
degersizim,” diisiincesi, “Bagkalar1 da acinasi biri oldugumu
diisiiniiyor;” diisiincesine dondisiir.

I¢sel duygular ve anilar arasinda olusan bu kisir déngii, za-
man ve mekédn boyunca genisleyerek gecmisi, gelecegi ve dis
diinyay: da kapsayacak sekilde yayilma egilimindedir. Bu ne-
denle, duygu diizenlemesi aksadiginda, duygularin nereden
geldigini agik¢a belirlemek ¢ok dnemlidir. Kisi gegmisteki
duygular, mevcut hisler ve gelecege iliskin beklentiler arasin-
daki farki ayirt etmeye ¢aligmalidir. Dahasi, bunlarin hepsinin
sadece deneyimlenen duygular oldugunu dogrulamak da gok
onemlidir.

Zorlu Durumlarda Duygu Yénetimi

Duygularini bagtan tanimlama ve siniflandirma konusunda
dogustan yetenekli birini bulmak zordur. Aslinda, kisi duy-
gularini gergekten hissetmeden 6nce, 6nceden siniflandirirsa
takintili olarak goriilebilir. Bununla birlikte, bir duyguya ken-
dinizi kaptirdiktan ve ardindan onu islemek i¢in gerekli adim-
lar1 izledikten sonra, o duygusal durumdan ¢ikmanin yolunu
neredeyse her zaman bulabileceginiz agiktr.

Ancak tiim ¢abalarimiza karsin duygular1 ydnetmenin son
derece zor oldugu zamanlar da vardir. Bu durum genellikle be-
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yin fonksiyonlarimizin sosyal veya biyolojik olarak bozuldugu
zamanlarda ortaya gikar. Ornegin, uzun siireli uyku yoksun-
lugundan sonra veya asik oldugumuzda, fiziksel ve duygusal
durumlarimiz normalden ¢ok uzaktir. Bir¢ok insan, bu hassas
durumlarda duygular1 yonetememenin bir zayiflik igareti oldu-
guna inanma hatasina diiger ancak bu yanlis anlagilma, kisinin
kendisinden nefret etmesine yol agabilir. Iste duygu diizenle-
mesine ekstra zorluk ¢ikaran bazi senaryolar:

Ailevi Durumlarla Basa Cikarken

Aileyle ilgili duygular 6zellikle zorlayici olabilir ¢iinki cogu
zaman ailemizin duygularini kendi duygularimizla karigtiri-
riz. Aile tiyelerimizin duygularina derinden dahil olabilir veya
onlarin da bizimle ayn1 duygular: paylastigina inanma hatasi-
na diigebiliriz. Ornegin, bir aile iiyesi hastalandiginda, bu bizi
baska birinin hastaligindan daha gok iizer. Ebeveynlerimize
hakaret edildiginde, bu bizi bagkasina yapilan hakaretten daha
ok dfkelendirir. Aileyle ilgili duygusal yiik arttik¢a, bununla
basa ¢ikmak daha da zorlagir.

Alkoliin Etkisi Altindayken

Alkol, beyin fonksiyonunu i¢giidiileri yoneten limbik siste-
me kaydurir ve boylece akil yiiriitme ve motor fonksiyonlardan
sorumlu prefrontal korteksi zayiflatir. Bu, kiginin gecmis anilari
mevcut duygularla karistirmasina ve kendisiyle bagkalar: ara-
sindaki gizgileri bulaniklagtirmasina yol acabilir ve genellikle
atigmalara neden olur.

Acken veya Uykusuzken

Bu durumlarda viicut kriz moduna girer. Beynin derin bir
yapisi olan talamus, diyeti ve uykuyu denetler. Uzun siireli uyku
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veva glikoz ekstkligl, talamusta bir acil duruma yol agarak aki
yuriitmeyi bozabilir ve gerlye sadece hayatta kalma iggiidfile-
rini birakabilir. Bu durum asir1 saldirganliga veya tikinircasina

vemeye yol acabilir.

Asikken

Asik olmak da alkol etkisi ya da ailevi senaryolar gibi, akil
viiritme fonksiyonlarini fel¢ eder. Ozellikle asik oldugunuzda,
olumsuz duygulardan kaginilmas: gerektigi inancindan kay-
naklanan agir1 bastirma mekanizmalari ortaya ¢ikar. Ornegin,
bircok anne, ¢ocuklarina yogun bir sevgi beslemelerine karsin,
duygularini diizenlemekte zorlanirlar ¢iinkii sevgilerinin derin-
ligi, duygular diizenlemeyi daha da zorlagtirir.

Durumlar Fazla Tamdik Geldiginde

Anlayis ve acima, harekete gegmeyi tetikleyen giiclii moti-
vasyon kaynaklaridir. Bu nedenle, kendi ikilemlerimize benzer
durumlar yasayan yakin arkadaglarimizin veya meslektaglari-
muzin stkintilarini gérmezden gelemeyiz.

Bu senaryolarla karsilastifinizda, 6ncelikle duygularinizi
yonetmenin zor olabilecegini kabul etmek en iyisidir. Duygu-
larinizi yiizde yiiz kontrol edebileceginize inanmayin. Kismi
kontroliin bile bir basar1 oldugunu kabul etmek ¢ok dnemli-
dir. Bu durumlarda duygu diizenlemesine agir1 odaklanmak,
kendinden nefret etmeye veya su¢luluk duygusuna yol acabilir
ve duygular: etkili bir sekilde yonetmek igin gereken enerjiyi
tiiketebilir.
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Ginidn Saglikli 0z Saygi Aligtirmas::
Diginceleri, Eylemleri ve Duygulari Ayirt Etme

Bugiin yagadiginiz bir duyguyu veya olay1 hatirlayin ve so-
rulari yanitlayin,

Ornegin:

Olay: Bugiin kiiciik bir hatam yiiziinden patronum tarafindan
elegtirildim.

Bu olay1 diisiindiigiiniizde ne hissediyorsunuz?
Hayal kiriklig1. Utang,

Bu olay1 diisiindiigiiniizde kendiniz hakkinda ne hissedi-
yorsunuz?

Ise yaramazin tekiyim. Isten atilabilirim.

Bu olay: diisiindiigiiniizde tepeden tirnaga hangi fiziksel
tepkileri yagiyorsunuz?

Kalbim hizla garptyor ve yiiziim kizariyor.

Bu olay sonucunda hangi eylemleri gergeklestirdiniz? Ge-
lecekte nasil tepki vermek istersiniz?

Tikimircasina yemek yedim. Gelecekte bunun yerine bir arka-
dasimla kahve egliginde konugarak bu tarz sorunlarin iistesinden
gelmek istiyorum.
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3. BOLUM
ZOR DUYGULARLA BASA CIKMAK:
UTANGC, BOSLUK VE iKILEM

Bir zamanlar, bagarili bir komedyen aniden emekliligini ilan
etmisti. Clinkii bir giin makyaj yaparken utan¢ duygusuna ka-
pilmists. “Ya ¢ocuklarim bunu goriirse? Bu isi ne kadar siire
daha yapabilirim?” diye diistinmiistii. O giin sahneye ¢ikt1 ve
roliine kendini veremedigini fark etti. Utanan bir komedyen
olarak artik insanlari giildiiremiyordu. Ne kadar popiiler veya
zengin olursa olsun, her giin utan¢ duygusuna katlanmak da-

yanimazdi. Sonunda emekli oldu ve bir is kurdu.

Utang, kalpteki bir ar1 kovani gibidir. Kovana comak sokar-
saniz icinden gizli 6fke, asagilik duygusu ve birtakim yaralar
figkarir. Ancak nazikee yaklagirsaniz bal elde edebilirsiniz. Yine
de yaklagiminizi kontrol altinda tutamiyorsaniz, en iyisi bu ko-

vandan uzak durmaktir.

Deneyimli sanatcilar bile sahnede utanca kapildiklarinda
duygularini ydnetmekte zorlanirlar. Utang veya agagilanma his-
si, herkeste sorun yaratabilir. Bazilar1 bu durumu daha kolay at-

latabilse de utang duygusundan etkilenmeyen ¢ok az kisi vardir.
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Utanca iligkin Yaygin Yanlig Anlagilmalar

Utang¢ genellikle bagkalarinin bizi nasil algiladigina iligkin
kaygidan kaynaklanir. Bu duygu, sosyal bir hayvan olmanin bir
iriintdir. Bir¢ok geng cesurca, “Bagkalarinin ne diisiindiigii
kimin umurunda?” dese de sosyal medyadaki yorumlardan
ciddi derecede etkilenir.

Siklikla utang duygusuna neden olan birka¢ yanlig anlagilma
s6z konusudur. Bunlardan ilki, herkesin bizi izledigine inan-
maktir. Bir grup fotografini diisiirsek bu durumu daha kolay
anlariz. Grup fotografinda gozleri kapali olan veya suratinda
garip bir ifadeyle poz vermis tek kisi oldugunuz icin iiziilebilir-
siniz. Ancak, siz kendi gériiniisiiniize nasil 6nem veriyorsaniz,
bagkalar1 da kendi goriiniislerine 6nem veriyor. Cogu insan
fotografta ne giydiginizi, makyajinizin dagilip dagilmadigini
veya gozlerinizin kapali olup olmadigini fark etmez bile.

Ikincisi, kendimize karsi fazla elestirel olma egilimimizdir.
Cogumuz kendimizi oldukea sert bir sekilde yargilariz. Yapti-
gimiz her geyin arkasinda gegerli bir neden olmas: gerektigine
inaniriz. Aslinda baskalar1 yaptiklarimiza veya davraniglarimi-
etseler bile, bizi kendimizi yargiladigimiz kadar sert bir sekilde
yargilamazlar.

Son olarak, bagkalarinin utang verici anilarimizi hep ha-
tirlayacagini diisiiniiriiz. Diyelim ki meslektaglarinizin veya
arkadaslarinizin arkanizdan dedikodu yaptigini 6grendiniz.
Sok, agagilanma ve ihanete ugramiglik duygulari altinda ezile-
bilirsiniz. Ancak bu bir yanilgidir. Onlar i¢in dedikodu sadece
kafa bogaltmalarini saglayan bir sohbetten ibarettir. Insanlar
bagkalarinin hatalariyla onlara takilip kalacak kadar ilgilen-

mezler,
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Bosluk: Duygusal Vakum

Utang, baskalarinin yargilari ve bu yargilarin yogunlugu
ve siiresine iliskin diigtincelerle i¢ ige gegmis yogun bir duygu-
dur. Spektrumun kargi ucundaysa bosluk vardir. Ne heyecan
ne utang hissetmeye hissizlik veya bogluk deriz.

Boslugun kendisi olumsuz bir duygu degildir. Pek cok insan,
zihinlerini diisiincelerden ve duygulardan arindirmaya calisir.
Tipki hareketsizligin dinlenme olarak gériilmesi gibi, duygu-
sal olarak tiikenmis insanlar da sik sik, “Hicbir sey diigiinmek
istemiyorum,” derler. Dolayisiyla, zihnimizi temizledigimizde
ortaya ¢ikan duygu bosluktur.

Ancak bir¢ok insan boslugu rahatsiz edici bulur. Derin psi-
kolojik yiikler nedeniyle her seyi unutmak istemelerine karsin,
bu arzu edilen duruma ulagmak genellikle bosuna gibi gelir.
Neden? Clinkii insanlar boslugun tam da aradiklari gey oldu-
gunu fark etmezler. Para kazanmak veya bagari elde etmek icin
birtakim hedefler belirlerler ancak duygusal hedef belirlemek .
nadir bir yaklagimdir. Ne anlama geldigini bilmeden, “bun-
dan daha iyi bir sey” hissetmeyi umarlar. Bu nedenle, biling
disinda boglugu arzulasalar bile, ona ulastiklarinda bunu fark
edemezler.

Bu, boslugu reddetmeye veya bosluga yénelik olumsuz bir
alg gelistirmeye yol agarak zararli eylemlere neden olabilir.
Bosluk, duygusal bir vakumdur ve insanlar bu boslugu dol-
durma telagiyla hemen yeni bir iligkiye baglamak gibi eylemlere
girisebilirler. Bu, boslugu gecici olarak maskelese de istenme-
yen iligkilere ve daha fazla memnuniyetsizlige yol agabilir. Tek-
rarlandifinda, bu siire¢ boslukla olumsuz eylemler arasinda
zihinsel bir baglanti kurarak boglugu aci verici deneyimlerle
esdeger tutar. Sonug olarak, boslugu silme girisimleri genellikle
pismanlikla sonuglanir ve insanlar boglugu olumsuz bir duygu
olarak algilar.
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ikilem: Ayni Anda Hem Sevmek Hem de Nefret
Etmek

Bazen birbirini izleyen, geliskili duygular yagariz. Bu, ikilem
olarak bilinir, Hem sevmek hem nefret etmek veya yemek iste-
mesek bile bir seyler yemek, ikileme 6rnek olarak gosterilebilir,

[kilem genellikle iligkideki sorunlar tartisilirken ortaya cikar,
Bir arkadaginiz sizden kétii giden iligkisi i¢in tavsiye istediginde
ve siz de iligkiyi bitirmesini 6nerdiginizde, aniden “Nasil bitire-
bilirim? Bir daha asla boyle birini bulamam!” diye itiraz edebilir,
Ya da iligkisini siirdiirmesini tavsiye ettiginizde, zorluklardan
sikdyet etmeye devam edebilir. Bu ¢atisan duygular dongiisii
ask hikayelerinde oldukc;a yaygindir.

Ikilemlere son derece yatkin kisiler, cevrelerindekilerin zi-
hinsel enerjisini de titketme egilimindedir. Arkadaglar1 onlari
yemege ¢ikardiginda ve igtenlikle tavsiyelerde bulundugunda,
ikilemdeki ki tavsiyelere kulak asmaz. Isler yolunda giderse,
tesekkiir etmeye bile tenezziil etmez ¢iinkii zihinsel enerjisini
z1t yonlere cekilerek tiiketmistir; cevresindekilere harcayacak

enerjisi kalmamuigtur.

Temel Duygularinizi Tanimak

Simdiye kadar {i¢ zorlu duyguyu inceledik: utang, bogluk ve
ikilem. Duygu diizenlemesinde zorlaniyorsaniz, muhtemelen
bu duygulardan biri sik sik ortaya ¢ikiyordur.

Herkesin digerlerinden daha yogun yasadigi, temel duy-
gular olarak bilinen duygulari vardir. Ornegin, sik sik utang
duyanlar bagkalarinin goriislerine karsi ozellikle hassastir ve
sadece bakuslar: bile bir alay olarak algilarlar. Temel duygusu
kiicimsenme olan biri sik sik kendini kiigiimseyebilir ve kendi-
ne kizabilir. Kendi duygularini bile tanimadan 6nce bagkalarina

diismanlik besleyebilir.
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Temel duygunuzu belirlemek, onu yonetmenin ilk adimidir.
Temel duygular kisiden kisiye degisir ve kizginlik, 6fke veya
utang gibi duygulari icerebilir. Birden fazla temel duygunuz ola-
bilir. Bu duygularin ¢éziimleri de degisir. Bazilar1 igin, duyguyu
tanimak bile rahatlama saglayabilirken, digerleri farkls strate-
jilere ihtiya¢ duyabilir. Onemli olan, bir temel duyguyu kont-
rol altina almanin digerlerini yonetmeye yardimci oldugunu
bilmektir. Sonraki béliimlerde, duygulari yogunluklarina gore

siniflandiracak ve onlari nasil diizenleyecegimizi inceleyecegiz.

Giniin Saglikli 0z Saygr Alistirmast:
Temel Duyqulariniz Uzerine Disinin

Temel duygularinizi belirlemek gok 6nemlidir. Ortaya ¢ik-
tiklarini fark etmek, “Ah, temel duygum [buraya temel duygu-
nuzu ekleyin] bugiin yine ortaya ¢ikti!” diye diistinmenize yar-
dimci olur. Duygularinizi kabul etmek hayati énem tagir ¢iinki
bunu yapmamak, “Benim neyim var?” gibi 6z elestirilere yol
acabilir. Bunun yerine, temelde ne hissettiginizi gézlemleyin.
Neden diye sormak 6z elestiriye yol agabilir ancak yargilamadan

gozlemlemek duygularinizi islemenize olanak tanur.

Oz saygis1 diigiik insanlar genellikle temel duygularini sor-
gulayarak enerji harcarlar. “Temel duygum gergekten utang m1?
Ya bagka bir geyse?” diye sorup dururlar. Unutmayin, giinliik
olarak degisebilen veya tanimlanamayan birden fazla temel
duygunuz olabilir. Cocukluk hayalleri gibi, temel duygular da
gelisebilir ve bu bir sorun degildir. Temel duygunuzu belirle-
meye caligarak kendinizi strese sokmayin. Bunun yerine, sadece
tizerinde diisiiniin. Kendinize temel duygunuzun ne oldugunu

sormak bile zihin sagliginiza katkida bulunabilir.
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4. BOLUM
SICAK DUYGULARI YONETMEK:
KENDINDEN NEFRET ETME, SUCLULUK,
KENDINE ACIMA ve KENDINI SEVME

uygular hava gibidir; bazi giinler giinegli, baz1 giinler yag-
D murlu olacaktir. Iste duygularimizdaki degisimler de ta-

mamen normaldir. Bir meteorolog havay: kontrol edemese
de havadan giinesli giinlerde giines kremi, yagmurlu giinlerde
ise semsiye kullanmay: tavsiye edecek kadar anlar. Benzer ge-
kilde, duygularini iyi yonetebilenler onlar1 ortadan kaldirmay:
veya degistirmeyi degil, anlamay1 ve onlara uygun kargiliklar

vermeyi hedeflerler.

Ancak 6z saygis: diisiik insanlar genellikle duygularindan
memnun degildir. Bu, giinesli giinlerde parlak giinesten veya
yagmurlu giinlerde nemden sikéyet etmeye benzer. Hava degi-
siklikleri, insan kontroliiniin 6tesindedir; biz sadece meydana
geldikce onlara uyum saglayabiliriz.

Oz saygi yonetiminde siirekli duygulari tartismanin nedeni
tam olarak budur. Duygularla basa ¢ikmak i¢in 6nce onlari an-
lamamiz gerekir. Yaganin kar m1 yagmur mu oldugunu anlamal
ve bu duygularin 6zelliklerini kavramaliyiz.
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Dort Yogun Duygqu Spektrumu

Bir¢ok insan duygularini bastirmay: 6grenerek biiyiir. Kii-
glikliikten itibaren “Sakin aglama,” veya “Erkek adam aglamaz,”
gibi ifadeler duyarlar ve boylece tiztintiiyt, aciy: gizleme ih-
tiyacini i¢sellestirirler. Giintimiizdeyse olumlu diigiinmenin
giiclinii vurgulayan ve olumsuz duygulari yok saymaya takintili
bir kars1 tepki hakim. Boyle bir baglamda dogal duygularimiz:
kabul edip ifade etmeyi nasil 6grenebiliriz?

Mutlu olmak icin duygusal alicilarimizin etkin, saglikli ve
tim duygulari isleyebilecek kapasitede olmasi gerekir. Olumlu
ve olumsuz duygular bir arada var olur. Olumsuz duygulardan
korkarsak, beynimiz genel duygusal algiy1 koreltmeye baslar ve
kotil duygulardan kaginmak i¢in tiim duygusal alicilar sertles-
tirir. Stk duygusal degisimler hassasiyet yaratirken, duygulardan
korkmak da duyarsizliga yol agar.

“Sicak duygular” olarak siniflandirilan yogun duygular do-
gamizin geregidir. Bunlar dogasi geregi kotii degildir ancak
onlarla aramiza belli bir mesafe koymamuz tavsiye edilir. Duy-
gular i¢in kullanilan terimler, kisinin onlar1 digar1 veya kendine
yonlendirmesine bagli olarak biraz degisiklik gésterir.

Ofke ve Kendinden Nefret Etme

Ofke, atesli bir duygudur. Ofkeye kapilmak, yanan bir komii-
rii tutmak gibidir. En ufak bir dokunugta alev aldig1 i¢in, insan-
lar genellikle ondan kaginmaya ¢alisir. Cok uzun siire 6fkenin

etkisinde kalmak sadece zihne degil, bedene de zarar verir.

Alevler gibi, 6fke de bizi hizla sarar. Ofkeli bir insanla kar-
silagtigimizda, genellikle onlardan kaginmaya veya ofkesini
dindirmeye ¢alisiriz. Bazen insanlar, digerinin 6fkesini din-
dirmek icin daha da biiyiik bir 6fkeyle kargilik verirler; buradaki
mantik, “civinin ¢iviyi soktligii” inancidir. Bu siireci yonetmede

147



yetenekliyseniz, kargidakinin 6fkesini kontrol edebilirsiniz an-
cak bagarisiz olursaniz hasar ikiye katlanacaktur.

Sik sik 6fkeye kapilanlar genellikle kendinden nefret ederler,
Yalnizken kendilerine, aileleriyle birlikteyken de ailelerine ki-
zarlar, Icsel nefretleriyle en yakinlarini ve sevdiklerini incitirler,

Sikca 6fkeleniyorsaniz 6fkenizin yogunlugunu ve yoniing
dikkatlice inceleyin. Ofkenizin hedefine ok fazla odaklanmak,
kendinize duydugunuz nefreti unutmaniza neden olabilir. “En
son ne zaman bir geye kizmadim?” ve “Bu gercekten kizilacak
bir sey mi yoksa i¢cimde ¢ok fazla 6fke mi var?” gibi sorular
{izerinde diisiinmek, 6fkeyi yonetmenin ilk adimudr.

Nefret ve Sucluluk

Nefret, 6fke kadar yogun olmasa da tehlikeli bir duygudur.
Bu duyguya fazla yaklagmak veya uzun siire maruz kalmak,
hafif yaniklara neden olur. Cok ac1 bir yemege benzer; 6lgiili
titketildiginde sorun olmaz ancak ¢ok fazla tiiketilirse saglik
sorunlarina yol agabilir.

Sevmedigimiz herkesi hayatimiz boyunca gormezden ge-
lemeyiz. Aile iiyeleri, hatta bazen ¢ocuklar bile nefret uyandi-
rabilir. Yani bagkalarina karsi nefret duymak dogaldir. Nefreti
bastirdigimizda, duygulari tiimden bastirabilir veya olgunlag-
mami§ savunma mekanizmalarina bagvurabiliriz. Bu, “iyi ¢o-
cuk sendromu” gibi zorlamalar1 da kapsar. Bu durumda kisi,
kendini herkese kars1 nazik olmak ve siirekli iyi seyler yapmak
zorunda hisseder.

Kendine yo6nelik nefret veya suglulukla yagamak da olgun-
lagmamig bir savunma mekanizmasidir. Digaridan gelecek
elestiriden korkmak, koruyucu bir dnlem olarak onleyici 6z
suclamaya yol acar. Ornegin, cocugunuz zorluk ¢ekiyorsa ona,
“Ebeveyn olarak sana yetemedim,” diyebilirsiniz. Bu tiir bir 6z
elestiri, cocupu avutmayacag gibi, savunmaci bir ruh haline
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burunmesine de neden olabilir. Kiginin kendisine yénelttigl
saldirganlik da bir saldirganhk bi¢imidir ve tstelik bulagicidir.

Ru sugluluk duygusunun ¢ocuga da gegmesi muhtemeldir.

Acima ve Kendine Acima

Acima, baskalarina duyulan anlayis duygusudur. Bu, 6fke
ve nefretin aksine, sefkatli bir duygudur. Kiiciikligiimiizden
itibaren acimanin iyi bir duygu oldugunu 6gretseler de bu her

zaman gegerli degildir.

Hazir olmayan birine actyarak yaklastigimizda, ¢atismaya
neden olabiliriz. Bazilar1 kendinden emin gdriinmeyi ve kis-
kancligin nesnesi olmayi tercih eder. Hayatlarinda bir eksiklik
veya yardima ihtiya¢ duyduklari alanlar varsa bile, yardim iste-
mektense sessizce ac1 cekmeyi tercih ederler. Ihtiyaglarin gizli
tutmanin, onurlarini korumanin en iyi yolu olduguna inanirlar.
Bu insanlara acimayla yaklastigimizda, duygularini incitmis
oluruz.

Ote yandan, kisinin kendisine gésterdigi acima ve anlayisa,
“kendine acima” denir. Kendine acima, ¢ogunlukla olumsuz
bir anlamda kullanilir. Ciinkii bu tutum, kendinizi acinacak
durumda olarak diigiinmeyi, baskalarinin size zarar vermek
istedigine inanmay1 veya ciddi durumlarda kendinizi kurban
olarak gormeyi kapsar. Kendinizi istismarci ebeveynligin, bozuk
egitim sisteminin, zehirli i yeri dinamiklerinin veya kot bir
evlili§in kurbani olarak gorebilirsiniz.

Kendine acima tuzagina diigmiis kisiler, genellikle bagkala-
rinin anlayigini kazanir. Bu, kolayca arkadas edinmelerine ve
yardim almalarina yardimci olabilir. Ancak bu durum, ayn
zamanda bu duygudan kurtulmalarini da zorlastirir. Ornegin,
¢ocuklarina anlayisla yaklasan ebeveynler onlarin bagimsiz-
lagmasini geciktirebilir veya bir kisi istemedigi iligkisini sirf
partnerine acidig1 igin siirdiirebilir.
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Bu nedenle eslerden birinin kendine acidiy, digerinin de
kargisindakine anlayisla yaklastigi ciftler, iligkilerini derinlestir-
mede genellikle sinirlamalarla kargilagirlar. Bir kigi partnerinin
tiim ¢abalarina kargin kendine acima duygusunun {istesinden
gelemezse, bu durum sonunda partnerinin duygularini inci-
tir. Bu arada, kendine acima duygusuna sikigip kalmug bir kisi,
partnerinin sundugu ilgi ve anlayigin kesileceginden korkarak
kendine acima durumundan kurtulmaktan da korkabilir.

Gekim, 0z Sevgi ve Dikkat

Birine ¢ekim duymak, o kisiye ilgi duymak anlamina gelir.
Beynimiz dogal olarak odaklanmaya ve konsantrasyona yonel-
mek ve bundan zevk almak iizere programlanmugtir. Beyin icin
neyin iyi neyin kétii olduguna iligkin birgok tartigma vardir
ancak beynin gergekten istedigi sey, bir dikkat ve odaklanma
nesnesidir.

Sevgi, 6ziinde, beynin odaklanacak bir gey veya bir kisi bul-
masidir. Cekim, agka kiyasla daha hafif bir psikolojik tepkidir.
Birine ¢ekim duydugunuzda onun hayatini, diisiincelerini ve
hakkinda daha fazla bilgiyi merak edersiniz. Ilgi ve ¢ekim, agkin
baglangicini tetikler ve ask alevi sondiikge, ilk kaybolan gey
dikkat olur. Kiginin aldatildi§inda hissettigi ihanete ugramigslik
duygusu, partnerinin dikkatini bagka birine odakladig: algisin-
dan kaynaklanur,

Oz sevgi, kendimize ilgi duymak demektir. Kendimizi sev-
digimizde neyi sevdigimize, neyi istedigimize vb. dikkat etme
egiliminde oluruz. Bu 6z ilgi agirilagtiginda, kisinin yalnizca
kendisini memnun eden geylere odaklanmasini ifade eden ve
bencil bir sevgi bigimi olan narsisizme doniitir,

Eger sadece dogru insanlari sevebilseydik ve ilgimizi ceken-
lere ilgi gosterebilseydik hayat daha basit olurdu. Ancak hayat
karmagik ve bazen sevmemenmiz gerekenlere karst sevgi besle-
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meye bagliyoruz. Aldatma da bunun bir 6rnegidir. Aldatma, 6z
itibariyla diirtistlitkten sapmak ve adaletsiz davranmaktir. Baska
bir deyisle, ilgili herkese karsi haksiz ve diiriistlitkten uzak bir
davranstir. Bu gibi durumlarda en iyi ¢6ziim, bu duygulari ger;
cekmektir, Ancak duygular her zaman mantiga uymaz. [ste bu
noktada odaginizi yeniden yonlendirme gabalar yardimci ola-
bilir. Hem fiziksel hem de zihinsel mesafeyi korumak, beyni bu
duygularin kaynagindan uzaklastirmaya ve duygularin etkisini

kaybetmesine yardimci olur.

Ancak gocugunuz veya esiniz gibi sevmeniz gereken birine
karg1 duydugunuz kizginligi durduramadiginizda isler sarpa
sarabilir. Benzer gekilde, kendinizi sevmeye y6nelik ¢abalari-
niza kargin kendinize karsi nefret ve 6fke dolu oldugunuzu fark
edebilirsiniz. Bu gibi durumlarda, duygular ilgi ve odaklanma
yoluyla yonetmek ¢ok dnemlidir. Esinize duydugunuz sevgi
siirekli olmasa bile, hayatinin ¢esitli yonlerine ilgi géstermek
¢ok onemlidir. “Yemek yedin mi? Simdi ne yapiyorsun?” gibi
basit ilgi gosterileri, dikkatinizin bir kismini eginize ayirmanizi
saglar. Zihninizin toplam alaninin sadece %30’unu bile esinize
ayirmak, iligkinizi iyilestirebilir. Bu, sevgiyi aninda canlandir-
masa da nefret veya dfkeyle tilkenmek yerine, iliskinizi huzurla

siirdiirmenize yardimc olacaktur.

Ayni prensip, 6z memnuniyetsizlikle basa ¢ikarken de geger-
lidir. Bir gecede kendinize 451k olmaya ¢aligmak yerine, kiigiik
adimlar atin. Diisiincelerinize, begenilerinize ve begenmedik-
lerinize, sizi endiselendiren geylere, sizi mutlu eden seylere ve

ne tiir armaganlar almak istediginize siirekli dikkat edin.
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Ginin Saglikli 0z Saygi Aligtirmasi: Kendinize
Dikkat Edin

Oz giiveni diisiik kigiler genellikle bagkalarina ok fazla
odaklanir, bagkalarinin goriis ve diisiincelerinin agir1 derecede
farkinda olurlar. Bu odaklanma, kendilerine vermeleri gereken
dikkati béler. Odak noktanizi kendinize kaydirmak i¢in, 6nce
kendinize dikkat etmeye baglayin. Otobiyografi yazmak veya
mevcut durumunuzu diizenli olarak kontrol etmek yardimci
olabilir. Kendinizi herkesten daha iyi tanimak ¢ok 6nemlidir.

Ornegin:

Nerede dogdunuz?

Aile tiyeleriniz kimler?

Ailenizle iliskiniz nasil?

Okul yrllarimz nasild?

Su anki yasam tarzimiz nasil?

Sizi iyi veya kotii hissettiren seyler neler?
Sevdiginiz insanlar kimler ve ozellikleri neler?
Giiglii ve zay1f yonleriniz neler?

Hayalleriniz neler? (Ya da su anda hayaliniz yoksa eskiden
ne hayal ediyordunuz?)

Ne tiir bir insan olmak istiyorsunuz?
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5. BOLUM
"SOGUK" DUYGULARI YONETMEK:
HAYAL KIRIKLIGI, IHMAL, ALAYCILIK,
KAYITSIZLIK

erkesin keyif aldig1 ve katlanmakta zorlandig1 duygulari
H vardir. Meslege veya duruma bagl olarak, bazi duygular
digerlerinden daha gereklidir. Ornegin, doktorlar genel-
likle “sogukkanlilik” ile iliskilendirilirken, sanatcilar “tutku” ile
bagdastirilir, Bir doktor, hastalar tedavi ederken agir1 duygusal

veya tutkulu olmamalidir ¢iinkii bu ciddi hatalara yol acabilir.

Bazilarimiz digerlerinden daha alayci veya soguktur. So-
guk duygular, sicak duygulara kiyasla olumsuz hissettirse de
gereklidirler. Dogru veya yanlig duygular yoktur; dnemli olan,
bunaltici hale geldiklerinde onlar1 iyi yénetebilmektir.

Soduk Duygu Tirleri

Duygular1 genellikle soguk olan insanlar bu stratejiyi bir ne-
denden dolay gelistirmislerdir. “Sicak” duygular yerine “soguk”
duygular: segmenin kesinlikle bazi faydalari vardir. Ancak cok
uzun siire sogukta kalmanin tigiitme veya donma gibi sorunlara
yol acabilecegi gibi, daha biiyiik sorunlarla karsilagmamak i¢in,
¢ok soguk olmaktan ve duygular1 bastirmaktan da kaginmak
onemlidir.
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Kat yiirekli olmaya ¢aligtigim bir donem oldu. Ergenligimin
baslarinda, fazla duygusal oldugumu diisiiniiyordum. Bir gin,
yeterince gii¢lii olmadigima inanarak, “Bundan béyle hayatima
duygusuz biri olarak devam edecegim,” dedim kendi kendime.
Yirmi y1l boyunca bu kararimdan neredeyse hi¢ dsnmedim.
Hal4 kolayca sarsiliyorum, sik sik agliyorum ve bir anda kizari-
yorum. Yine de bir noktada insanlar bana soguk goriindiigiimii
sdylemeye bagladilar. Bazilarini sert sdzlerimle aglattim, bazi-
lartysa iletisimlerini siirdiiremeyecek kadar alayc1 oldugumu
diisiindii. Bunu fark edince, davraniglarimi yumugatmak i¢in
aynanin kargisinda giiliimsemeyi ve siir okumayi denedim. Tiim
cabalarima kargn, sert ifadem ve alayci tonum kisiligimin bir
pargast haline gelmisti. Simdi bu kadar soguk olmaya ¢alig-
maktan pigmanlik duyuyorum. Gozyast ddkmekte veya sefkatli
olmakta hicbir sorun yok. Soguk biri olmay1 bagardim ancak o
zamanki yargim hataliydi,

Hayatta soguk olmamiz gereken zamanlar vardir ve soguk
duygular her zaman kétii degildir. Ancak, agir1 sogukluk so-
runlara yol agar. Sik sik soguma veya atalet hissediyorsaniz,
bu temel duygulardan hangisinin etkili oldugunu diigiiniin.
Nerede durdugunuzu anlamak i¢in duygularinizi yakindan
gozlemleyin.

Hayal Kirikligi, Uziinti ve Depresyon

Birine hayal kirikligina ugradiginizi séylemek, beklenti-
lerinizin kargilanmadig1 anlamina gelir. Lezzetli bir yemek
bekliyordunuz ancak gelmedi, sevildiginizi sandimiz ancak se-
vilmediniz veya sicak su bekliyordunuz ancak su soguk geldi.
Bagka bir deyisle, hayal kiriklig1, beklentiler kargilanmadiginda
ortaya ¢ikan duygudur.

Bazi insanlar, ne kadar ¢ok seye sahip olurlarsa olsunlar veya
ne kadar ok geyden zevk alirlarsa alsinlar, her zaman hayal
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kinkhgina ugramaya hazirdirlar. Gergekgi olmayacak kadar
buyiik beklentilere girme veya hayal karikhfr beklenttsine girme
cpilimindedirler. lyi bir sey oldugunda bile, bunun sadece btr

tesedilf veya gans olduguna inanirlar.

Bir de bagkalarini stk sik hayal kirikligina ugratanlar var-
dir. Bazilari bunu kétii niyetle yaparken, ogu iyi niyetle yapar.
Insanlarin onlara iligkin yiiksek beklentilere girmemesi i¢in
diizenli olarak kii¢iik hayal kirikliklarr yaratirlar. Ornegin, bir
partner, cicim aylari sona erdiginde partnerinin hazir olamaya-
cap1 kadar erken donemde hayal kariklig1 yaratan 6zelliklerini
gosterebilir veya bir patron, biiytik bir projeyi tamamlayan bir
calisan1 vmek yerine, ona miisterinin sorun ¢ikarabilecegi tiim
ayrintilar sayrp dokmekle yetinebilir. Bu tiir kisiler, beklentileri
yonetmek veya astlarinin onay aghgini canli tutmak icin siirekli
olarak hayal kiriklig1 yaratma egilimindedir.

Hayal kiriklig1 tekrarlandiginda iiziintiiye doniisiir. Hayal
Jariklig kalpte iz birakir. Bu nedenle, kisi iiziintiiden kacin-
mak icin beklentilerini diigiiriir veya gelecegi diigiinmekten
kaginir, Uziintiiniin sik tekrarlanmasi depresyona yol acabilir.
Kisi halsizlesir, motivasyonunu kaybeder ve titkenmis hisseder.
Ancak, pek ok insan depresyonda oldugunu kabul veya itiraf
etmez. Bunun nedeni, depresyon hastaligiyla yaftalanmaktan

korkmalari olabilir,

Saygisizlik ve Kotimserlik

Birine saygisizlik etmek, onu kiigiimsemek veya ihmal et-
mek anlamina gelebilir. Kiigiimsemek, birini agagilamak ve hor
gormek anlamina gelir ki bu bir duygudan ok bir diisiincedir.
Ancak bircok insan kiigiimsendigini hissettiginde duygusal ola-
rak patlar. Bu nedenle, kiigiimsemeyi bir duygu kategorisine
yerlestirmek daha uygun olabilir. [hmal edilmek de saldirgan
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duygu]an uyandirir. lkinci tiir olan gérmezden gelme ise k-
yitsizlik kategorisine girer ve soguk bir duygudur.

Her iki ihmal tiirii de kisinin kendisine yoneldiginde za
rarli hale gelir. Kii¢iimsendiginizde veya ihmal edildiginizde
Oz sayginiz kolayca diiger. Bagkalari sizi kiigtimsediginde veya
gérmezden geldiginde, kendinize saygi duymamaniz dogaldir.
Kendinizi uzun siire ihmal etmek, olumsuz duygulara yol aga-
rak kendinizle ilgili her seye karamsar bir gekilde bakmaniza
neden olur. Sonug olarak, kiiciimsenmek veya goz ardi edilmek,

diinyay1 olumsuz gérmenize yol agar.

Alaycilik ve Duygusuzluk

Giiniimiiz diinyasinda alaycilik prim yapiyor gibi goriiniiyor.
Alayci insanlar genellikle higbir ifade gostermez veya soguk bir
“Ne olmug yani?” tavri sergiler. Peki alaycilik iyi bir duygu mu,
koti bir duygu mudur?

Askerligimi yaparken, birlik arkadaglarimdan biraz daha
biiyitktiim. Egitim sirasinda bir takim komutani bize §oyle de-
misti: “Bir sey sizi sinirlendirdiginde, sadece giiliip gegin.” Bu
kat1 yagamin yarattig1 kafa karigikligiyla, bu tavsiyeyi uygu-
lamaya galigtim. Ne zaman sinirlensem giildiim. Mesele ister
talim ¢avuglarinin azary, ister bulagik yikamak, ister dugta suyun
kesilmesi olsun her seferinde zoraki bir giiliimseme takindim.
Bu giiliimsemeden ziyade bir yiiz burusturma olsa da sasirtici
bir sekilde duygularimi yatigtirmaya yardime: oldu.

Bu zoraki giiliimsemenin, bir tiir alaycilik oldugunu fark et-
tim. Soguk ancak agikea saldirgan olmayan alaycilik, duygulari
kimseye saldirmadan y6netmeye yardimeci olur. Ancak, uzun
siireli alaycilik duygusuzluga, yani nege veya {iziintii eksikligine
yol agabilir. Alayci bir “sogukkanliliga” sahip insanlar genellikle
bunu yagarlar. Stresten kacinirlar ancak mutlulugu da kagirirlar,
bu da genel bir duygusuzluga yol acar. Beyin odaklanmay sever
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ancak kalp, soguk duygularla odagini kaybeder. Iste bu da ki-
siyi duygusuzlugun bosluguna iter. Bu nedenle, alayci insanlar
duygusal sicakliklarinin belirli bir seviyenin altina diigmesini
onlemek i¢in birtakim hobiler veya iligkilerle mesgul olmalidir.

Kayitsizlik ve Atalet

Kayitsizlik, soguk duygularin en yogun olanidir. Herhangi
bir duygunun ortaya ¢itkmast icin, dikkati bir kisiye veya nes-
neye yonlendirmek ve odaklanmak gerekir. Kayitsizlik duru-
munda, etrafimiza en kiigiik bir ilgi bile gosteremeyiz.

Insanlar bana agir1 hassas oldugumu ve bagkalarini cok fazla
onemsedigimi, kendi isgime bakmam gerektigini sdylerdi. An-
cak sonunda kayitsizlig1 kendi faydama kullanmay1 6grendim.
Hassasiyetimi korumama kargin, gerekirse odagimi geri ceke-
biliyordum. Bu dzgiirlestiriciydi, artik hoglanmadigim seyleri
veya insanlar1 umursamiyordum. Peki, bunu nasil bagardim?

Degisimin anahtar1 her daim istemektir. Kayitsiz olmak
istedigimi fark ettim ve bunu kendime tekrar tekrar hatirlat-
tim. Beynime siirekli olarak nefret etmek veya intikam almak
istemedigimi, sadece kayitsiz olmak istedigimi séyledim. Son-
ra beynim bana bagka y6éne bakmami ve mesafeyi korumami
emretmeye bagladi. Bunu bagaramadigim zamanlarda, kendimi
bagka bir seye kaptirmak icin kitap okudum. Kayitsizligimi ge-
listirme yontemim buydu.

Bircok kisi, istenmeyen ilgi alanlarindan kopmak istese de
kayitsizhigin atalete veya irade eksikligine yol acabileceginden
endige ederek bundan ¢ekinir, Ancak bu, yiiksek atesi teda-
vi ederken hipotermiden endigelenmek gibidir. Beynimizin
dengeyi korumak i¢in otomatik bir kontrol sistemi vardur. Bir
duygusal yogunluk aninda yapilacak gegcici bir kayitsizlik agisi,
atalet i¢in yeterli olmaz.
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Ginin Saglikli 0z Saygi Alistirmas): Duygusal
Sicakligr Kontrol Eden Eylemler Bulun

Bu bolimde, duygulari sicakhiga gore siniflandirdik. Duy-
gulari dogru sekilde yonetmek, onlari uygun gekillerde karis-
tirmay1 bilmek demektir. Ofkeyle dolup tagarken karigima “so-
guk” duygular eklemeniz gerekir. Atalet veya alaycilikta sikigip
kaldiginizda da “sicak” duygularla 1sinmaniz gerekir.

Ornegin, roman okurken, dengeyi korumak igin duygusal
durumuma uygun eserler segiyorum. Bazi yazarlarin eserleri
bana enerji ve canlilik verirken, digerleri sakinlesmeme yar-
dimci oluyor. Bagka hicbir sey ise yaramazsa, moralimi her za-
man yiikselten, en sevdigim Amerikan komedi dizisi Friends’i

izliyorum.

Her birimizin duygusal sicakligimiz1 artiran veya azaltan
eylemleri vardir. Arkadaglarla bulugmak, televizyon izlemek,
oyun oynamak veya aligverig yapmak... Tiim bu aktiviteler duy-
gusal sicakligimizla baglantilidir. Sizi neyin 1sittigin1 ve neyin
soguttugunu bildiginizde, duygularinizi yonetmek gok daha
kolaylasur.

Ornegin:
Duygularimi 1sitan eylemler: Film ve dizi izlemek, kosmak,
fiziksel olarak aktif olmak.

Duygularimi sogutan eylemler: Derin nefes almak, uyumak,
pilates yapmak, gegmis iliskileri hatirlamak, gecmis basarisiz-
liklar: diisiinmek.
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BOLUM SONUCU
DUYGUSAL ENERJIYI KULLANMAK

ircok insan, duygularinin kendisini tanimladigina inanir.
B Ancak siz duygularinizdan ibaret degilsiniz. Duygular sa-

dece kullanabileceginiz birer enerjidir. Hayat: bisiklet siir-
mek gibi diigiiniin. Yasadiginiz duygular hizinizi belirler. Ofke
veya kaygi sizi hizlandirirken, alaycilik sizi yavaglatir. Ancak bir
bisikletin hareketi sadece hiza bagh degildir; bisikleti nereye
yonlendirdiginiz, hizdan da 6nemlidir. Bu karar, akil yoluyla
verilir. Hiziniz1 kontrol etmek i¢in frenlere basmaniz gerekebilir
ancak hiziniz konusunda agir1 endiselenmenize gerek yok. Yo-
kus tirmanirken hiziniz dogal olarak azalacak ve yokuslardan
inerken hizin tadini ¢cikaracaksiniz. Duygular 6nemlidir ancak
her sey demek degildir. Isin sirr1 ne hissettiginizi fark etmek ve

bunlara uygun tepkiler vermektir.

Bu anlayisi, hayatinizda denge ve kontrolii korumak icin
eylemlerinizi ayarlamak ve boylece duygusal diinyanizda etkili
bir sekilde yol almak i¢in kullanin. Boylece yolculugunuzu hem
akil hem de duygusal zeka ile yonlendirebilir, seyahatinizi daha

sorunsuz ve daha tatmin edici kilabilirsiniz.
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0z Saygi Dersi Ozeti:

» Duygular icgiidiiler alanina, sozel ifade ise akil alanina
aittir.

» Duygularimiz1 diizenleyemedigimizde, 6z sayginin
onemli bir bileseni olan 6z kontrol duygumuz azalir,

» Duygularinizi bastirmak, insan icgiidiilerinizi inkar
etmek demektir.

» Biligsel Davranige1 Terapi (BDT) perspektifinden ba-
kildiginda diinya; olaylar, diistinceler, duygular ve fiziksel
eylemler olarak ayrilir. Bu nedenle olaylari bu sekilde sinif-
landirmak faydaldur.

» Ug zorlayic1 ve tekrarlayan duygu vardir: utang, bos-
luk ve ikilem. Duygulariniz: diizenlemede zorlaniyorsaniz,
muhtemelen bu duygulardan biri ortaya cikiyordur.

» Beynimiz dogal olarak odaklanmaya, konsantrasyonu
sevmeye ve aramaya programlanmustir. Bu odag1 ige dogru
¢evirmeyi hedefleyin.
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BESINCI KISIM

0Z SAYGIYI GERI KAZANMAK iGIN
VAZGEGILMESI GEREKEN ALISKANLIKLAR






1. BOLUM
ONLEYICI YENILGI ALISKANLIG!

ir keresinde, bir millf futbol mag1 izliyordum. Magin bas-
larinda Kore takimi penalt: firsati yakaladi ancak bunu

degerlendiremedi. Oyuncumuz kétii vurug yapmamugt;

rakip kaleci mitkemmel bir kurtaris yapmusti.

Insanlar endiselenmeye baglad1. Barda benimle mag1 izleyen
bir arkadagim, “Kaybettik. [zlemeye devam etmenin ne anlami
var? Penaltiy1 kacirdik, kesinlikle kaybedecegiz!” dedi. Ve ger-
¢ekten de ilk golii yedik. Arkadagimin sesi yiikseldi, “Penaltiy
kagirdik, ilk golii yedik ve simdi de ana defans oyuncumuz
sakatland. [gimiz bitti. 3-0 veya 5-0 yenilecegiz”” Sonra da ken-
dini ickiye verdi.

Bu arkadagimin kotii durumlara agir1 tepki verme aliskanlig
oldugunu fark ettim. Olaylar1 oldugundan daha kétii gostererek
abartma egilimindeydi. Heyecanliyken yaninda olmak eglen-
celiydi ancak onun i¢in iizlilmekten de kendimi alamiyordum.
Neden? Ciinkii arkadagim pes edip teslim olduktan sonra, taki-
mimiz sonunda bir puan 6ne gecti. O ise o heyecan verici ani

uyuyarak gegcirdi.
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Hayal Kirikliklarinda Yikilmaktan Nasil
Korunuruz?

Hayatta tamamen mahvoldugumuzu hissettifimiz anlar
vardir. Mesele ister bir sinavda bagarisiz olmak, ister bir ayri-
lik olsun, dibe vurdugumuzu séyledigimiz anlar coktur. Hayal
kirikliginin bityimemize yardimei olabilecegi dogru olsa da
giiniimiizde kendimizi yikilmig hissettigimiz ¢ok fazla durum
var gibi goriiniiyor,

Modern toplum, insanlar1 6nceki donemlere gore daha fazla
strese maruz birakiyor. Bilgi ve sanayilesme toplumunda, tarim
toplumlarinda yasayan insanlarin gordiigiinden ¢ok daha fazla
baskiya maruz kaliyoruz. Eski nesiller giiniimiiz genglerinin
iradesiz oldugunu diigiinebilir ancak ben buna katilmiyorum.
Bir medeniyet ne kadar gelismigse, stres etkenleri de o kadar
fazladur,

Bunun a1k bir 6rnegi, gegmemiz gereken ok sayida sinav
vardir, Girig sinavlary, is bagvurulary, terfiler ve isletme yeterli-
likleri... Bir i kurmak i¢in vergi dairesinden, bolge miidiirli-
giinden, saglik bakanligindan ve bankadan onay almaniz gere-
kir. Siirekli gozetim altindayiz ve sik sik bagarisizlik olasiligyla
karsi kargtya kaliyoruz.

Bence asil zorluk, sevgiye duydugumuz 6zlemden kaynak-
lantyor. Ebeveyn sevgisinin bir cocugun gelisimi i¢in ne kadar
onemli oldugu artik yaygin olarak kabul ediliyor. Bu durum,
birgok yetiskinin kendi ¢ocukluklarina doniip baktiginda ebe-
veynlerinden yeterince sevgi gormediklerini hissetmelerine ve
bunun sonucunda da onlara yeterince ilgi ve destek vermedik-
leri konusunda endigelenmelerine yol agti.

Sonug olarak, birgok insan duygusal yoksunluktan muzdarip
oldugundan endiseleniyor ve kendine baglanma bozuklugu
teshisi koyuyor. Ebeveyn sevgisinin eksikliginin saglikl iligkiler
kurma yeteneklerini zedeledigine inantyorlar. Catigmalar ortaya
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ciktiginda, “Bu sekilde tepki veren tek kisi benim,” veya “Tiim
iliskilerim lanetli,’ diye digtintiyorlar.

Bu umutsuzluk aligkanliy, strese karsi direncimizi azaltir.
Aymiliklar ve biiyiik sinavlar gibi, hayattaki kaginilmaz stres
etkenleri kargisinda 6z giivenimizi kaybederiz. Odaklanma
becerimizi kaybettigimizde ve kalbimiz hizla ¢garpmaya bagla-
diginda, “Sevilmedigim icin dengesizim,” diye diginebiliriz. Oz
giivendeki bu azalma, ka¢inilmaz sekilde bagarisiz olacagimiza
inanmamiza neden olur,

Sinavlara veya iliskilere iliskin kaygi nedeniyle sik sik
umutsuzluga diiseriz. Ancak bazi insanlar, umutsuzluga yol
acabilecek bir¢ok potansiyel tetikleyiciye kargin bu zorluklarin
iistesinden gelmeyi bagarir. Stres etkenleri her yerdedir ancak
onlarla etkilesime girmemeyi segme gansimiz da vardir.

Umutsuzlugun Katalizori: Felaketlestirme

Modern toplum umutsuzlugu tetikleyen unsurlarla doludur.
Bunlar felaketlestirmenin “kivilcimiyla” birlegtiginde, bunu he-
men umutsuzluk ve ¢aresizlik izler.

Felaketlestirme, tiim umudun kayboldugu diigiincesidir.
Kiigiik bir tetikleyici 6liime, iflasa veya diger trajedilere ilis-
kin diisiinceleri tetikleyerek rasyonel diigiinceyi fel¢ edebilir.
Ornegin, bir miilakattan dnce ¢ogumuz gergin hissederiz.
“Biraz gerginim, derin bir nefes almaliyim,” diye diigtinebiliriz.
Bazilarimiz sakinlesmek icin koridorda volta atmak zorunda
kalabilirken, digerleri hicbir sey yapmadan miilakati sorunsuz
bir gekilde atlatabilir.

Ancak bir kisi felaketlestirmeye basladiginda, sorun daha
da siddetlenir. “Kalbim hizla ¢arpryor, mahvoldum,” diye diisii-
nebilirler. Bu diigiince, “Miilakatta donup kalacagim. Tek keli-
me edemeyecegim. Basarisiz olacagim.” ve ardindan “Bagarisiz
oldugum igin partnerim beni terk edecek. Yalniz kalacagim ve
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ebeveynlerim olditkten sonra da yapayalmz 6liip gidecegim,” gibi
diisiincelere kadar yiikselir.

Normal diizeydeki stres ve kaygy, felaketlestirici bir tepki-
ye yol acarak kisinin en bastan umutsuzluga kapilmasina ve
pes etmesine neden olabilir. Bu kisiler bagarsiz olduklari i¢in
umutsuzluga kapildiklarin diigiinseler de aslinda pes ettikleri
icin bagarisiz olmuslardr.

Felaketlestirici Digincelerden Vazgegmek

Felaketlestirici diigiince alerji gibidir. Baz1 insanlar polene,
toz akarlarina veya kuruyemislere kargt hicbir tepki gostermez-
ken, bazilar1 bunlarla etkilesime girince burun akintisi, kurde-
sen veya hatta nefes almada zorluk dahi yasarlar. Alerjilerinizi
tetikleyen geyleri bilmek, bu maddelerden kaginmaniza veya
uygun ilaglar1 almaniza olanak tanur.

Benzer sekilde, felaketlestirici tepkilerinizi yonetmek i¢in
korkularinizi anlamaniz gerekir. Bunu giinliik hayatta ayirt
etmek kolay degildir, bu nedenle terapistler genellikle bunun
kokenine inmek i¢in ayni soruyu tekrar tekrar sorarlar. Bir dam-
san olas1 bir sonu¢ konusunda kaygilandiginda, “Sizce bundan
sonra ne olacak?” diye sorarlar. Bu soruyu tekrarlayarak, da-

nisanin teme] korkusunu ortaya ¢tkarmasina yardimei olurlar.

Bir keresinde bir daniganim bana yogun bir 6liim korku-
sundan muzdarip oldugunu itiraf etti. Birkac saat once, bir
miigterisinden 6deme gecikmesiyle ilgili bir telefon almigti. Bu
aligilmadik bir durum degildi ve genellikle omuz silkip gegisti-
rirdi. Ancak o giin, felaket senaryolar1 kurma tepkisi devreye
girmis ve agir1 kaygiya yol agmigts. Ona, “Peki, bundan sonra
ne olacagini diigiiniiyorsunuz?” diye sordum.

“Faizi ddeyemeyecegimi diigiiniiyorum,” diye yanitlads.

“Peki sonra ne olacak?”
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“Diger ddemeler de gecikecek ve faizi diizenli olarak 6de-
yemeyecegim.”

“Peki sonra?”

“Sonunda iflas edecegim ve alacaklilar pesime diigecek.”

“Peki, bundan sonra ne olacak?”

“Ailem mahvolacak. Hepsi beni suglayacak ve bana kizacak”

“Peki, sonra ne olacagini diisiiniiyorsunuz?”

“Sey... Sanirim yalniz kalacagim.”

“Peki sonra?”

“Muhtemelen yalniz ve mutsuz lecegim”

Bu noktaya geldigimizde rahatlamug gibiydi. Kaygisinin an-
lik durumla ilgili degil, uzak ve olas1 olmayan bir senaryoyla
ilgili oldugunu fark etmisti.

Umutsuzlugumuzun ¢ogu, bu tiir diisiincelerden kaynak-
lanir. Gergek sorun mevcut durum degil, bunun bir felakete
doniisecegi korkusudur. Bizi kaygilandiran asil unsuru belirle-
dikten sonra, genellikle sorunun yonetilebilir oldugunu goriir-
siiniiz. Belirsiz, muglak kaygiyy; belirli, gercekei endigelere do-

niigtiirmek, bunlar1 ¢ézmenize veya birakmaniza olanak tanir.

Dort Biyiik Korku: 0lim, iflas, Ayrilik ve
Gekicilidin Kaybi

Insanlarin korkular1 genellikle dért kategoriye ayrilir. Bi-
rincisi 6lim korkusudur. Panik bozuklugu veya hipokondrisi
olanlar, kalp ritimlerinin hizlandigini veya nefes darlig: yaga-
diklarini hissettiklerinde genellikle felaket senaryolari kurmaya
baglarlar. Trafikte sikigip kalmis olabilirler ancak tiinelde veya

daglarda yalniz olmanin, tiinelin veya ugurumun aniden ¢oke-

cegi ve enkaz altinda 6lecekleri anlamina geldiginden korkarlar,
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Ikinci korku iflastir, Bir terfi sinavinda bagarisiz olmak,
sinavi asla gecemeyeceklerini diigiinmelerine neden olur. Bir
patrondan gelen azar, terfi alamayacaklarini veya isten cikari-
lacaklarini diisiinmelerine yol acar ve sonunda kendilerini igsiz
ve iflas etmis olarak hayal ederler.

Ugtincii korku ayriliktir. Bir ayrilik veya tartismadan sonra,
¢atisjmanin kisilik kusurlarindan kaynaklanip kaynaklanma-
digin1 merak ederler. Asla diizgiin bir sosyal hayata sahip ola-
mayacaklarindan ve hayatlarinin geri kalanin arkadagsiz veya
asksiz gecireceklerinden endige ederler.

Son korku, ¢ekiciligin kaybina iligkin korkudur. Tek bir gri
sag teli, bir sivilce veya bir kirigtklik umutsuzlugu tetikleyebilir.
Insanlar gencliklerini veya giizelliklerini kaybettiklerine inanir
ve umutsuzluga kapilirlar.

Eger su anda cesaretiniz kirilmis gibi hissediyorsaniz, ken-
dinize ger¢ekten korktugunuz seyin ne oldugunu sorun. Bir
ayriliktan sonra umutsuzluga kapildiysaniz, bundan sonra ne
olacagini diisiindiigiiniizii sorun. Kaygilandiginiz sey hastalik-
sa, gelecekteki hangi olaylardan korktugunuzu diisiiniin.

Ginin Saglikli 0z Saygi Alistirmasi:
Korkunuzu Adlandirin

Korkunun iistesinden gelmenin ilk adimy, onu kabul etmek-
tir. Erkenden umutsuzluga kapilma aligkanliginiz yiiziinden ac1
¢ektiginizi kabul edin. Sonra ger¢ekten neden korktugunuzu

kabul edin.

Simdi, gercekten neden korktugunuzu diigiiniin. Sinavlara
tekrar giren bir 6grenci, bu dongiide sonsuza dek sikigip kal-
maktan korkabilir. Daha 6nce de belirtildigi gibi, kendinize,
“Bundan sonra ne olacagim diisiiniiyorum?” diye sorun ve bu
soruyu tekrarlayin. Gelecek yil tekrar bagarisiz m1 olacaksiniz?
Ya da ebeveynleriniz hayal kirikligina m1 ugrayacak? Arka-
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daslariniz sizi terk mi edecek? Sormaya devam edin: “Sonra
ne olacak?”

Sonunda, temel korkunuzu belirleyeceksiniz. Sonra, bunu
yiiksek sesle séyleyin: “Yalniz 6lmekten/parasiz kalmaktan/gii-
zelligimi kaybetmekten/yaslanmaktan korkuyorum.”” Korkunuzu
dile getirerek, bununla nasil basa ¢ikacaginiz konusunda stra-
teji gelistirebilirsiniz. Giizelliginizi korumaya, daha fazla para
kazanmaya veya sagliginiza dikkat etmeye karar verebilirsiniz.
Eger bir ¢0ziimii yoksa, en azindan “Bunun igin yapabilecegim
bir sey yok,” diyerek korkunuzu kabullenebilirsiniz.

Bu arada, futbol maginda umutsuzluga kapilan arkadagim,
¢ok fazla beklentiye girdikten sonra hayal kirikligina ugramak-
tan korkuyordu. Hayal kirikligindan kacinmak igin umuttan
vazge¢misti. Ben ise daha sonra hayal kirikligiyla karsilasmak
anlamina gelse bile, umuda tutunmay tercih ediyordum.
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2. BOLUM
ATALET ALISKANLIGI

talet; tembellik, motivasyon eksikligi, hicbir sey yapmak
A istememe, irade zayifli31 ve azim eksikligi gibi birgok isim-
le anilir. Atalet, 6zellikle tarim kiiltiirlerinde ¢caligkanlik ve
gayretin vurgulanmasindan dolay1, 0z elestirinin baglica neden-
lerinden biridir. Giiniimiiziin bilisim odakli toplumunda bile

bir¢ok kisi, ataleti bir kusur olarak gormektedir.

Ancak atalet, ele alinmasi kolay bir sorun degildir. Bu be-
lirtiye neden olabilecek bir¢ok hastalik vardir. Depresyondan
veya bagimliliktan kaynaklanan yoksunluk belirtilerinden ké-
ken alabilir. Hormon fonksiyonlarinin azalmasi da motivasyon
eksikligine yol agabilir. Bu nedenle, atalet iki haftadan fazla
siirerse, kontrol i¢in bir doktora gériinmek sarttir. Atalet sade-
ce katlanilmasi veya elegtirilmesi gereken bir durum degildir;
fiziksel bir hastalik olabilir.

Bu boliimde, ataletin fiziksel olmayan nedenlerine odakla-

nacagiz ve psikolojik olarak nasil ele alinacagini inceleyecegiz.

Havugla Motivasyon, Lastik Bant Gibi iyilesme

Insanlar yonlendiren iki giig vardir: havug ve sopa. Moti-
vasyon Oncelikle havuctan gelir. Yagamanin bir yolu sopadan
kaginmak olsa da bu yaklagim ¢ok serttir. Giinliik hayatin zor-
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luklarina, yliziimiizi giilimseten ve yorgunlugumuzu hafifleten
olumlu 6diili temsil eden havug sayesinde katlaniriz.

Bazi ebeveynler i¢in havug, ¢ocuklarindan gelen el yazisiyla
yazilmis, “Anne, baba, sizi seviyorum!” yazan bir karttir. Bazi
ofis ¢alisanlar1 i¢in hafta sonu kagamaklaridir. Olumlu 6diiller
yakut gibidir. Yoruldugumuzda ve motivasyonumuzu kaybet-
tigimizde giiclimiizii tazelerler. Cok ¢aligmak ve notlarinizin
yiikseldigini gormek, hele de 6vgii dolu bir s6z duydugunuzda,

calismaya devam etmek icin size umut ve enerji verir.

Ancak sonuglar iyi olmadiginda hayal kirikligina ugrariz ve
cesaretimiz kirilir. Cok calistigimiz halde notlarimizin yiiksel-
medigini gérmek veya 6vgii yerine elestiri almak moralimizi
diisliriir ve pes etmek istememize neden olur. Eger tiim gece
bir teklif hazirlay1p patronunuzdan tek bir takdir bile duymaz-
saniz, bu moral bozucu olur. Kayinvalidenize bir hediye verip
umdugunuz tepkiyi alamazsaniz, bu da moralinizi bozar ve
“Neden ugrastyorum ki?” diye diisiinmenize yol agar. Uzun si-
redir kavga eden ciftler, genellikle iyilesme umudu olmadigina
inanirlar. Evlilik danismanligina baglamak i¢in motivasyonlari
yoktur veya gitseler bile genellikle “Ne anlamu var? Her geyi
denedik ve hicbir sey degismeyecek,” derler.

Baglangicta her zaman umut vardir. Herkesin tipka bir las-
tik bant gibi, belirli bir derecede direnci ve orijinal motivas-
yon durumuna geri donebilme yetenegi vardir. Ancak hayal
kirikliklar: birikmeye devam ettikge, agir1 esnetilmis lastik bir
bantta oldugu gibi, bu diren¢ bir noktada kopar ve iyilesme
sans1 azalmaya bagslar.

Ogrenilmis Caresizlik

Cok az insan tek bir bagarisizligin ardindan atalete kapi-
lir. Hepimiz azimli ve kararliy1z. Ancak tekrar tekrar bagarisiz
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olursak veya énemli bir bagarisizlik bizi derinden yaralarsa,

atalet bag gosterebilir,

Tekrarlanan cesaret kirici sonuglar nedeniyle basarisizlig
beklemeye baglama olgusuna “6grenilmis ¢aresizlik” denir. Iyi
notlar almak isteyen bir 6grenciyi ele alalim. Biitiin gece ders
¢aligir ancak sinavda basarisiz olmugtur, cevrim ici kurslara ka-
tildi ve bir 6gretmenden yardim aldis halde yine bagarisizligy
degismemistir. Bu durum grencinin, “Ne kadar ¢ok ¢aligirsam
calisayim, bagarisiz olacagim,” inancina saplanmasina yol acar,
Bu diisiince bicimi, bir sonraki sinava girmeden 6nce ¢oktan
zihnine yerlesir,

Sporlarda, bazi takimlar iyi oyunculara sahip olmalarina
kargin siirekli kaybediyor gibi goriiniir. Antrendrler en gok
ardistk kayiplardan korkarlar. Bir takim siirekli kaybettigin-
de, tiim takim 6grenilmis caresizlige teslim olur. Kendilerini
kaybedenlerle dolu bir takim olarak gormeye baglarlar. Her
haliikdrda kaybedeceklerine inandiklar igin en iyi perfor-
manslarini sergilemek icin motive olmazlar, hatta antrenman
sirasinda bile tembellik ederler. Maclara maglup hissederek
girerler, moral bozuklugu i¢inde olduklarindan fiziksel olarak
en iyi performanslarini sergileyemezler ve bu da daha fazla mag
kaybetmelerine yol agar. Bu yenilgi ve 6grenilmis garesizlik

dongiisiinii kirmak zordur.

Bu dinamikleri anlayarak, ataletin temel nedenlerini ele
almaya, 0grenilmis ¢aresizlik dongiistinden kurtulmaya ve
motivasyonla direnci yeniden kazanmaya yonelik ¢aligmalara

baglayabiliriz.
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Atalete Neden Olan Ug Durum

Atalete Neden Olan Birinci Etken: Olumsuz Odiillerin Altinda
Ezilmek

Motivasyonunu kaybeden ve atalete kapilan her insan sii-
rekli basarisizliktan muzdarip degildir. Prestijli tiniversitelere
giden 6grenciler, kiyasiya rekabetten sonra en iyi sirketlerde ig
bulan gengler ve sirketlerdeki yetkin ekip liderleri de aniden
oz glivenlerini yitirebilirler. Bir iskolik, 6mrii boyunca maglup
olmus biri kadar atalete gdmiilebilir.

Atalete diismenin temel nedeni genellikle 6diil meselesin-
den kaynaklanir. Odiiller olumlu ve olumsuz olarak siniflan-
dirilabilir. Olumlu 6diller terfi, maas artis1 ve bagkalarindan
gelen Gvgii veya ilgi gibi bizi harekete gegcmeye motive eden hog
olaylardir. Olumsuz ddiillerse basarisizliklari, reddedilmeleri,
kayitsizlig1 ve cevremizdekilerden gelen cesaret kirici tepkileri
icerir. Ne kadar ¢ok olumlu 6diil alinirsa alinsin, kisi iizerinde
olumsuz ddiillerin duygusal etkisi daha biiyiikse, motivasyon
kaybedilir. Bu genellikle insanlarin hayatin anlamsiz ve basa-
rilarinin degersiz oldugunu hissetmeye bagladig1 orta yaglarda
meydana gelir.

Bagarili bir hayat siiren birinin aniden motivasyonunu
kaybetmesi, muhtemelen énemli bir olumsuz ddiille kargilas-
masindan kaynaklanir. Ornegin, istikrarli bir isi olan, ailesini
gegindiren ve mutlu bir hayat yagadigini diistinen birinin, ciddi
bir saglik sorunu veya ailevi problemlerle kargilagmasi buna bir
ornek olabilir. Bu durum, motivasyonun tamamen kaybolma-
sina ve ani bir atalete yol agar.

Atalete Neden Olan Ikinci Etken: Tiikenmislik Sendromu

Bir diger yaygin senaryo ise tamamen tiikenen ve motivas-

yonunu kaybeden insanlari igerir. Bu durum titkenmislik send-
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romu olarak bilinir, Bu durumlarda, atalet kesinlikle oluml|u
veya olumsuz ddiillerle ilgili degildir. Bagkalarina gore, titken-
melerinin hi¢bir nedeni yok gibi gériinebilir.

Bu dncelikle fiziksel bir sorundur. Zihinsel olarak ne kadar
olumlu 6diil alirlarsa alsinlar, bu ddiillere giivenmek ve agir:
caligmak, bu insanlarin fiziksel enerjisini ii¢ ila yedi yil iginde
tiiketebilir. Kendilerini “6diile” o kadar kaptirirlar ki enerjile-

rinin titkendigini fark edemezler.

Bu durumda, ara vermek genellikle sorunu ¢ozer. Miimkiin-
se ¢alismaya bir y1l ara vermek idealdir ancak bunun miimkiin
olmadig1 durumlarda kisa bir tatile gikmak hayat kurtarabilir.
Bunun dahi miimkiin olmadig1 durumda, en azindan dinlen-
dirici bir hafta sonu gecirmek ok kritiktir. Vitamin takviyesi
almak, yeterli uyumak ve dengeli beslenmek de bu iyilesme
stireci i¢in garttir.

Eger tilkenmislik sendromu tekrarlarsa veya hayatinizi ciddi
sekilde etkilerse kontrol etmeniz gereken iki sey vardir. Once-
likle, fiziksel saghiginizda bir sorun olmadigindan emin olun
ve Ozellikle motivasyonda agir1 dalgalanmalara neden olabilen
tiroid sorunlarina dikkat edin. Hastanede yapilacak basit bir
kan testi veya ultrason bunu belirlemeye yardimci olabilir. [kin-
cisi, yeterince uyudugunuzdan emin olun. En motive insan bile,
yeterli uyuyamadan gecirdigi ii¢ giiniin ardindan tiikenmislige
yenik diigebilir.

Atalete Neden Olan Uciincii Etken: Yiiksek Kaygt
Bir diger etken de ruh sagligidir. Genellikle kaygil olan ki-

siler enerjilerini hizla tiiketirler. Siirekli en kotii senaryolar:
hayal etmek ve say1siz olumsuz diigiinceye sahip olmak zihin-
sel enerjiyi tiiketir. Gengken kaygiya dayanmak daha kolaydir
ancak orta yaga yaklastik¢a viicut bu kadar uzun siireli strese
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artik dayanamaz. Bu kaygt aligkanliklarini diizeltmek i¢in en

kisa siirede danigmanlik alin veya ilag kullanin.

Ataleti Giclendiren Yanlis Anlasiimalar

Insanlar motivasyonlarini aniden kaybettiklerinde, durgun-
luklarinin ardindaki nedeni bulmaya caligirlar. “Neden boy-
leyim?” diye sorarlar kendilerine. “Céziilmemis bir cocukluk
travmast mi1? Gergek arzularimin pesinden gitmedigim icin mi?
Kisilik kusurundan dolay: m1? Rol modellerim mi eksik?” Akal-
larina gesit gesit diigtince dolar.

Motivasyonu azalmug birinin beyninde, 6zellikle de nedenler
ve sonuglarla, yiizeyin altinda yatanlara iligkin derin ve temel
sorularla ilgilenen sa§ yarimkiire megguldiir. Evrenin koken-
lerini aragtiran filozoflar ve astronomlar genellikle olduk¢a
geligmis bir sag beyne sahiptir.

Ancak, bu derin diisiinme kaliplari, ataleti pekistiren yanhs
anlagiimalara doniigebilir. Derin diisiinme faydali olsa da ata-
letin derinlesmesine yol agarsa sorun yaratmaya baslar. Ataleti
siddetlendiren yanlis anlagilmalardan ilki, ilerlemek igin kay-
bedilen motivasyonun nedenini ortadan kaldirmak gerektigine
inanmaktir. Motivasyon kaybi veya atalet, bir futbol topunun
bir engele ¢arpmasina benzetilebilir. Bu durumda engeli kal-
dirmak gerekli olsa da bu, topun kendi kendine tekrar yuvar-
lanmaya baglayacagini garanti etmez. Ikincisi, motivasyonu ye-
niden kazanmak i¢in heyecan duymak gerektigine inanmaktir.
Heyecan genellikle yeni bir sey 6grenmekten veya yapmaktan
kaynaklanir. Ancak tekrarlayan gorevler, baglangicta heyecan
verici olmasa bile, kazanilan ustalik ve getirdigi rahatlik yo-
luyla motive edici hale gelebilir. Uciinciisii, yalnizca motive
oldugunda hareket edilebilecegini varsaymaktir. Motive olsun

ya da olmasin, kisi harekete gecebilir ve bazen eylem motivas-
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yon yaratabilir. Bu, bir arabayi ¢aligtirmak icin itmeye benzer;
hareket, motivasyona yol agabilir.

Ataletten fazlasiyla ¢ekinen sporcular, spor salonlarinda
veya spor malzemeleri satan magazalarda sik stk motivasyon
sloganlari goritirler. Bir keresinde bir boks salonunda “Aglama!
Sikayet etme! Sadece galis!” diye bir slogan gormiigtiim, Nike'in
slogan1 “Sadece Yap” da bagska bir ornek. Motivasyon, eylem
igin bir 6n kogul degildir.

Sadece Harekete Gegin

Fransiz psikiyatrist Christophe André, “Eylemde bulunma-
mak, 6z saygist diisiik insanlar i¢in tipiktir. ‘Keske su veya bu
farkli olsaydi ben de harekete gegerdim, diye diisiinirler. Bu,
olumsuz bir egilimi pekistirir ve ‘Iyi ki harekete gegmedim,
zaten ige yaramayacakti, inanciyla ataleti giiglendirir,” demistir.

Eylemsizlik, olumsuz tutumlar ve kaginma egilimleri bir-
birini giiclendirerek bir kisir dongii olugturur. Sebep ve sonug
arasindaki iliski dogrusal degil, birinin digerini besledigi yikici
bir dongiidiir. Bu sav fazlasiyla giivenilirdir. Birgok insan, olum-
suz tutumlar1 ve kaginma diirtiileri ortadan kalkana kadar yeni
bir baslangi¢ yapamayacaklarina inanir. Ge¢mis deneyimlerini
diizeltmenin bugiinii degistirecegini diigliniirler.

Higbir sey yapmamak sorun degil. Su anda ige gitmek is-
tememek de sorun degil, para kazanma arzusunun olmamas:
da. Sorun, agir1 diigiinmektir. Bu, beyni yorar ve sonra beyin
olumsuz diigiinceler iiretmeye baslar. Ataletten kurtulmak igin
hareket etmeye baglamak gerekir. Bunu istemeseniz veya s1-
kic1 ve anlamsiz bulsaniz bile 6nemli degil. Kisa bir yiiriiyiige
¢ikmak veya sadece hafif esneme hareketleri yapmak bile ¢ok
onemlidir.

Evlenmek konusunda emin degilseniz, flort etmeye baglayin.
Flort etmek g6z korkutucu geliyorsa goriicii usulii bulugmaya
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cikin. Bu da ¢ok fazla geliyorsa bir arkadaginizla film izleyin.
Maratona baglamakta tereddiit ediyorsaniz, mahallede bir tur
atin. Bagarisiz olacaginiza karar vermeden dnce hedefinize dog-
ru kiiglik adimlar atin.

Motivasyonunuzu yeniden kazanmak igin diiginmeyi bi-
rakip hareket etmeye baslayin. Baglangigta ige yaramasa bile
yine de hareket edin. Baginizi bir yandan diger yana gevirin,
kollarimiz: sallayin. Motivasyonun aniden ortaya ¢ikmasini
beklemeyin.

Gindn Saglikli 0z Saygi Alistirmasi: Esneme

Insanlar her giin uyur ve bu siire zarfinda “hareketsiz kal-
ma istegi” durumuna girebilirler. Motivasyon gece kaybolsa
da sabah yeniden ortaya ¢ikmalidir. Zorlu fiziksel aktivitelerle
baglamaniza gerek yok.

Su anda olaganiistii bir sey hedeflemiyorsunuz. Atalet als-
kanliklarinizi degistirmek istiyorsaniz, ise durusunuzu degistir-
mekle baglayin. Boynunuzu dondiiriin ve dik oturun. Kendinizi
daha iyi hissedeceksiniz. Hemen motivasyon kazanmasaniz bile
sorun degil. Hafif fiziksel aktiviteler yapmay1 deneyin ve bunlari
sik sik yapin. Simdi bu kitabi birakin ve kisa bir yirtiytge gikin,
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3. BOLUM
ASAGILIK KOMPLEKSI ALISKANLIG

ore argosunda “agagilik duygusu veya ofke patlamasi”
anlamina gelen yeolpok terimi internette sik sik kargima

gikiyor. Genellikle bir anlagmazlik sirasinda duygusallasan
tarafla dalga ge¢mek i¢in kullanilir; “Baksana, resmen yeolpok

gegiriyorsun!” gibi,

Herkesin Bir Asagilik Kompleksi Vardir
Asagilik duygusu, patlayici bir duygudur. Birini kigkirtmak

istiyorsaniz, eksik oldugu bir seyi giindeme getirmeniz yeter-
lidir. Belki de her birimiz kalbimizde bir agagilik kompleksi
bombasi tagiyoruz. Bir astinin aptalca sakasina sinirlenen bir
patron ya da her anlamda mitkemmel biri olmasina karsin
partner adaylariyla bulusmaktan cekinen biri... Bir¢ok insan,
beklemedigimiz gekillerde agagilik duygular: besliyor. Sosyal
olarak bagaril olan ve herkes tarafindan kiskamlan insanlar
bile bundan muzdarip olabilir.

Asagilik kompleksi dogas: geregi kotii degildir. Eksiklikleri-
mizi kabul etmemizi ve kendimizi gelistirmemizi saglayabilir.
Ancak, icten ice agagilik biri oldugumuza inandigimizda, 6z

saygimizi ve mutlulugumuzu olumsuz etkiler.
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Kendimizi sebepsiz yere agagilik olarak gordiigiimiizde de
sorunlar ortaya ¢ikar. Ornegin, bir zamanlar kisa boylu oldugu
i¢in insanlarin onunla alay etmesinden endiselenen bir 6grenci
tantyordum. Ancak tam tersine, arkadaglart onu sevimli ve ce-
kici buluyordu. Giigli yonlerimizden utanip onlari saklamaya

calismak, birer eksiklik gibi yorumlamak, gercekten talihsiz
bir durumdur.

Asagilik Kompleksini Olusturan Ug Diigiince
Genellikle bir duygu, bir diisiinceyle baglantilidir. Somiiriil-

diigiimizi diigtindiigiimiizde, adaletsizlik duygusu hissederiz.
Aldatildigimiz diisiindiigiimiizde, ihanete ugramis hissederiz.
Buna karsilik, asagilik duygusu fi¢ diisincenin birlesimiyle bag-
lantilidir.

flk diisiince, eksikliklerinizin olduguna dair inanctir. Her-
kesin eksiklikleri vardir. Zayifliklarinizi kabul etmek tevazu
ve i¢ huzuru saglayabilir. Ancak, isin i¢ine iki yanlis anlagilma

girince, agagilik duygusu ortaya ¢ikar.

Ilk yanlis anlasilma, herkesin sizde olmayan geye sahip ol-
dugudur. Bu genellikle yetersizlik duygusu olarak adlandirilir.
Bir seye sahip olmamakla, ona sahip olmayan tek kisi olmak
arasinda fark vardir. Bu diigiinceye kapildiginizda, bagkalari-
na nesnel olarak bakamazsiniz ve bastan itibaren haksiz yere

dezavantajli hissedersiniz.

Ikinci yanli anlagilma ise eksiklikleriniz nedeniyle 6nemli
olciide zarar gordiigiintizdiir. Bu duygu, kompleks sahibi ol-
maya benzer. Ornegin, bir kisi igsizligini yalnizca kigisel ek-
sikliklerine veya hayatinda karsilastig1 zorluklara; zor bir ¢o-
cukluga, ebeveynlerinin bosanmasina veya gériiniisiine dayal
ayrimciliga baglayabilir. Bu diisiince, 6ziinde bagkalarina kars

saldirganlik bilesenini igerir.
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Asagilik duygusu karmagik bir duygudur; yetersizlik, adalet
plzlik ve magduriyet duygulaninin bir karigimdir, Bu karigim,

her an patlamaya hazr, agiri sisirilmig bir balon gibidir.

Bir Zamanlar Zirvedeydiler, Artik Micadele
Veriyorlar

“Alti yag sendromu” gocuklarin ebeveynlerine daha stk karg
gelmeye bagladiklari dénemi ifade eder. Genellikle yetiskinlerin
yaptig1 her seyi yapma konusunda giiglii bir azim ve kararlilik
sergilerler. Bu donemde ¢ocuklar, agagilik duygusunun tam
tersi olan bir “mutlak gii¢” duygusuyla donanmuglardir. Bu aga-
ma, agir1 sisirilmig bir yetkinlik duygusuyla karakterize edilir,
Ebeveynler i¢in zorlu bir donem olsa da ¢ocugun gelisiminde

tamamen normal bir agamadur.

“Mutlak giic dénemi” boyunca ¢ocuklar genellikle kendile-
rini yetigkinlere egit veya onlardan iistiin, hatta bazen dogaiistii
varliklar olarak algilarlar. Pelerin giyip bir siiper kahraman gibi
davranabilir, diinyanin en iyi sarkicist olmakla viinebilir veya
bir oyunda prenses olmakta 1srar edip baskalarinin kendi kural-
larina uymasini talep edebilirler. Bu yag grubundaki gocuklarin
sik sik tartismasi yaygindur ciinkii herkes lider olmak ister.

Ebeveynler bu dénemde genellikle gocuklarinin kendisiy-
le 6viinmesinin bir sorun haline gelebileceginden ve gercekle
yiizlestiginde onemli bir hayal kiriklig1 yagayabileceginden en-
diselenirler. Cocuklarini diinyanin acimasizhigina hazirlama,
onlar1 gelecekteki hayal kirikliklarina kars1 bagisiklik kazan-
dirma ihtiyaci hissedebilirler.

Ancak, bu her seye kadir olma duygusunu ¢ok sert bir ge-
kilde ezmekten kaginmak 6nemlidir ¢iinkii bu kalic bir yara
izi birakabilir, Bir ¢ocuk, sinirliliklarini ortaya ¢ikaran bir olay

yasadiginda, yasayacag1 hayal kiriklif1 derinlere kok salabilir.
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Bu duygu sabitlenirse, cocuk daha sonraki yasaminda sinur-
lariyla her kargilastiginda yogun duygusal tepkiler verebilir.

Her seye kadir olma donemi genellikle kisinin en erken ani-
larinin oldugu dénemdir. Yediklerinin tadi ve yasadiklari ne-
seli anlar, kiymetli anilar olarak kalabilir. Ancak her seye kadir
olma duygusunun ezilmesi, ocukta kalic1 bir yara birakabilir.
Ebeveynlere karsi kizginlik, “Kirpi bile yavrusunu sever. Anne
ve babam ger¢ekten bana bu kadar acimasizca diiriistlitkle yak-
lagmak zorunda miydi?” gibi diigiincelerle devam edebilir. Bu,
cocugun “Ben gercekten ise yaramazin tekiyim,” diye diigtinerek
biiyiimesine ve kalici yetersizlik duygularina yol agabilir. “Oz
gliven gosterirsem, sonsuza dek diglanacagim,” diye diigiinerek
kendilerini cesaretsizlestirip hayatlarinin geri kalaninda ikinci
planda kalacaklarina inanirlar.

Asagilik Kompleksi Bagariyi Besleyebilir mi?

Daha 6nce de belirtildigi gibi, asagilik kompleksi bazen ba-
sarl icin bir kaynak olarak kullanilabilen, gii¢lii, patlayici bir
duygudur. Ornegin, kilo verme programlarinda, koglar katilim-
cilari zayif yonlerini vurgulayarak, goriiniislerini ve kisiliklerini
degistirmeye zorlayarak motive edebilirler. Bu yaklagim bazi
katilimcilar tizerinde ise yarayabilir ancak bazilarinin hayal
kirikhigina ugramasina ve sonug olarak programi birakmasina
da yol agabilir.

Bu yontem, eski nesil 6gretmenlerin veya kisisel antrendr-
lerin 6grencilerini 6grenmeye tesvik ederken bagvurduklari
sert pedagojik stili akla getiriyor. Bir zamanlar 6gretmenler
ogrencileri azarlayarak motive ederdi: “Aileniz zengin degil ve
siz de yakigikli degilsiniz. Eger ¢ok ¢aligmazsaniz ve iyi bir okula
girmezseniz, hi¢bir seyiniz olmaz!” Déviis filmlerinde sik sik,
yeteneksiz olduklar1 gerekcesiyle ¢iraklarini kiigiimseyen, ag
birakan, onlar1 egitime kendilerini adamaya iten ve verdikleri
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emekleri somiiren senseiler yer alir. Ataerkil ve gaddar peda-
gojik yontemlerin mesru kabul edildii giinlerde, istismarc
roli tistlenen dgretmenlere saygi duyulurdu. Ogrenciler okul-
dayken Ggretmenden korkar ve ondan hoglanmazlardi ancak
daha sonradan bagariya ulagtiklarinda, okul giinlerini dtigtiniip
ogretmenlerine minnettar olurlardu.

Bir zamanlar takdir goren bu yontemler, bugiin riskli olarak
goriiliiyor. Tegvik ve destek artik daha 6nemli kabul ediliyor.
Bir 6grencinin agagilik kompleksini tetiklemek, bagarry: bes-
lemek yerine i¢sel patlamalara yol agabilir. Ofretmen ne kadar
korkutucu olursa olsun, bir 6grenci, “Bagarisiz olsam ne olur
ki? Beni yalniz birakin!” demekle yetinebilir.

Oz saygisi diisiik insanlar bazen kendilerinin zayif olduk-
larina ve giiclii bir rehberlige ihtiya¢ duyduklarina inanarak,
onlara “sert sevgi” verebilecek insanlari ararlar. Terapide, “Bana
ne yapacagimi séyleyin. Soru sormayin, sadece takip edebile-
cegim yonergeler verin,” diyebilirler. Bu yaklagim kisa vadeli
hedeflere ulagmaya yardimei olabilir ancak 6z saygiy1 zedeler
ve saygl gormediklerini hissettiklerinde agagilik kompleksle-
rinin tetiklenmesine neden olur. Mutluluk ve 6z sayg, siirekli
yetersizlik duygusu altinda gelisemez.

Basarili insanlarin Asadilik Kompleksleri

“Bagarili” olarak kabul edilenler arasinda bile, asagilik
kompleksinden kurtulmakta zorlanan bireyler vardir. Etraf-
larindan 6vgii ve hayranlik almalarina kargin, bunu genellikle
sadece nezaket veya dalkavukluk olarak goriirler.

Bu bireyler genellikle agagilik duygusundan kurtulma ihti-
yact hissetmezler ¢iinkii bunu algakgéniilliiliikle bagdagtirirlar.
Agagilik duygusundan kurtulmanin kibirli bir eylem olduguna
ve onlari sevilmez kilacagina inanirlar. Agagilik duygusuna kar-
s1, agir1 hassasiyetlerin neden oldugu sorunlari fark etseler de
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asagilik duygusundan kurtulup 6z glivenlerini insa ederlerse

sevilmeyeceklerinden ve diglanacaklarindan korkarlar.

Bir kiginin agagilik kompleksi onu hedeflerine ulasmaya
motive ediyorsa, bu kisiler agagilik duygusundan kurtulmakta
zorlanirlar, Gegmislerinin ideal olmayan aile hayatlari, yoksul
cocukluklar1 veya sevgi eksikligi gibi goriiniigte nemsiz yénle-
rine, bu deneyimler hala onlar1 tanimliyormug gibi tutunurlar.
Asagilik kompleksleri hem itici bir gii¢ hem de bir kirbag gorevi
g6rmiig, onlari zorluklardan kagmak i¢in gok veya yorulmadan
caligmaya itmigtir. Rahat ve tatmin edici bir hayata sahip ol-
malarina kargin, kendilerini kiigiimseme aligkanligindan kur-
tulmakta zorlanirlar.

Belirsiz tiirde agagilik kompleksleri olan kisiler de bu alis-
kanliktan kurtulmakta zorlanirlar. Kendilerini, “Gergek agk: hi¢
tatmadim,” “Hicbir seyde iyi degilim,” “Baskalarinin sahip oldugu
istikrara sahip degilim” veya “Oz saygim diisiik,” gibi dﬁsiiﬁce-
lerle baski altina alirlar. Eksik olduklarina inandiklar: geyler
genellikle gogu insanin da sahip olmadig: seylerdir. “Gergek
ask”, “Bir konuda olaganiistii iyi olmak’”, “Bagkalarinin sahip
oldugu istikrara sahip olmak” gibi séylemler genellikle belirsiz
ve 6zneldir. Net bir tanimlari olmadigindan, bunlari ne zaman

veya nasil elde ettiginizi anlamak da zordur.

Bu nedenle, bir sorununuz olduguna inaniyorsaniz, an-
lamin1 dikkatlice incelemeniz gerekir. Eksigin tam olarak ne
oldugunu ve bunun gercek bir eksiklik olup olmadigini dii-
siinlin. Asagilik kompleksinize tutunmaktan ne kazandiginizi
diigtiniin. Gelistirdiginiz her aligkanligin bir nedeni vardir ve
asagilik kompleksinizden kurtulamadiysaniz, bunun sizin igin

ne anlama geldigini anlamaniz gerekir.
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Asagilik Duygusundan Kurtulmak

Asagilik duygusu yetersizlik; kendini suclama, utang ve
magduriyetin bir karigimu olan ve bizi rahatsiz eden “sicak”
bir duygudur. Kalp atiglarinizi hizlandurir ve yiiziiniizii kizartir,
hem zihni hem de bedeni alt iist eder.

Yirmili ve otuzlu yaslarinizin baglarinda, agagilik duygulari-
n1 tutkudan ayirt etmek zordur ¢iinkii bu da bir enerji kaynag;
olabilir. Birgok insan yetersizlik duygularinin iistesinden gel-
mek ve profesyonel veya kisisel hayatinda basariya ulagmak icin
ok ¢aligir. Bazilar1 bitytik bir kusurun iistesinden gelmek icin
ok caligirken, digerleri kendilerini zayifliklarini telafi edecek
kadar ¢ekici kilmaya caligir.

Ancak, orta yaga ulastiginizda, agagilik kompleksinizden
kurtulmanin zamani gelmistir. Kendini suglama ve magduriyet
duygularini tagimaya devam etmek, ozellikle sagliginiz iizerinde
zamanla olumsuz bir etki yaratacaktir. Yaglandikea, kalplerimiz
ve akcigerlerimiz bu kadar yogun duygular: artik kaldiramaz.
Stirekli bagkalarinin goriiglerinin farkinda olmak ve yeterli
olmama endisesi tagimak, fiziksel olarak yorucudur. Agagilik
kompleksinden muzdarip olanlar, viicutlar1 otuzlu yaglarindan
sonra artik “yogun” duygular: kaldiramayarak kalp carpintisi ve
uykusuzluk gibi belirtiler gosterdiginde, tibbi yardim aramaya
baglarlar.

Bazi insanlar, agagilik komplekslerinin neden oldugu aciyr
dindirmek icin alkole yénelirler. Bu aciy1 dindirme girigimi,
alkol bagimlilifina déniiserek kalbe ve karacigere zarar verir.
Rehabilitasyon merkezlerine gidenler genellikle terapi seans-
lar1 sirasinda konsantre olmakta zorlanirlar ve icki isteklerini
kontrol edememe konusunda da bir agagilik kompleksi ortaya
koyarlar.
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Antik Disiince Modern Bir Gozim Sunabilir

Asagilik biri oldugunuz inanci, bir geyleri iistiin ve agag1 ola-
rak ayiran bir diinya gériisiinden kaynaklanur. Egitim ge¢misleri
konusunda giivensiz hisseden insanlar, genellikle bagkalarini
egitim ge¢mislerine gore yargilarlar. Yoksulluk konusunda ken-
dilerini agagilik hissedenler i¢in diinya, zenginler ve yoksullar
olarak ikiye ayrilir. Bu diisiince bigimi, biiyiik 6l¢iide bireyin
hatasindan ziyade sosyal ve cevresel etkenlerin sonucudur.

Asagilik kompleksinizi temelden ortadan kaldirmak icin,
insanlar1 ve geyleri tistiin veya agag, iyi veya kotii olarak si-
niflandirma aligkanligini kirmalisiniz. Laozi ve Zhuangzi'nin
felsefeleri bunu vurgular.” Bu filozoflara gére, diinyay: fayda-
lillik veya degere gore degerlendirmek anlamsiz bir ugrastir.
Zhuangzi'nin hikéyelerinden birinde, ise yaramaz bir agac,
kimse onu kesmedigi icin rahatga serpilirken, faydali agaglar
hizla kesilir. Oviilnmeyen ige yaramaz agag ,hayatta kalarak bir
toplulugun koruyucusu olur ve kéyliilere altinda dinlenebile-
cekleri bir golge sunar.

Laozi ve Zhuangzi'nin diinya goriisiine hayranim. Toplum-
daki ¢alkant1 gittik¢e artarken ve kutuplasma derinlegirken,
birgok kisi onlarin 6gretilerinde teselli buluyor ve “Servetin
ve bagarinin ne faydasi var?” diye diigtiniiyor. Agik fikirli ol-
mak ve bizi cevreleyen deger sistemlerini sorgulamak, agagilik
kompleksini yatigtirmanin iyi bir yolu olabilir. Eger agagilik
duygunuz nedeniyle 6fkenizi kontrol etmekte zorlaniyorsa-
niz veya listesinden gelmek istediginiz bir kompleksiniz varsa
Zhuangzi'yi okumayi deneyin. Bu diisiinme bicimi, temiz ve
basit bir savunma mekanizmast olabilir.

*  Laozi (MO 6. yiizy1l) ve Zhuangzi (MO 4. yiizyll), dogayla biitiinlesmeyi ve sadeligin
pesinde kogmay vurgulayan Taoizm'in gelisiminde merkezi rol oynayan 6nemli
Cinli filozoflardir. Her ikisi de fikirlerini ikilikleri reddederek, kasith ¢eligkileri
benimseyerek ve ikili kargithklarin yanliglgin aragtirarak ortaya koydular.
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Ginin Saglikli 0z Saygi Aligtirmas::
"Hayat Boyle" Tutumunu Benimsemek

Siddetli bir asagilik kompleksi kalp atig hiziniz1 artirabilir
ve nefes darligina neden olarak kanda agir1 oksijen birikmesine
yol agabilir. Yaygin inanigin aksine, bu faydal degildir ve uzuv-
larmizda uyusma ve sertlie neden olabilir, potansiyel olarak
hiperventilasyon sendromuna ve bayilmaya yol agabilir.

Asagilik kompleksinizden kurtulmak ve sakinliginizi ye-
niden kazanmaksa tam tersi fiziksel bir duruma yol acar; kalp
atig hiz1 ve solunum hizi diiger, kandaki karbondioksit basinci
artar ve kigi rahatladigini hisseder. Kalp atig hizimiz1 kontrol
edemesek de nefesimizi bir 6l¢iide diizenleyebiliriz. Yavag, de-
rin nefesler, 6zellikle uzun nefes verisler, sakinlige erismenize
yardimct olur. Bu, agagilik kompleksinden kurtulmus kisilerin
fizyolojik durumunu taklit eder.

Nefes alma teknigi basittir. Nefes alirken iige, nefes verirken
yediye kadar sayin. Bu dongiiyii tekrarlayin. Nefes verirken,
icinizden, “Hayat biyle; deyin. Diinyay1 daha az ciddiye almak,
agagilik kompleksinizi yatistirmaya yardimci olabilir. Zamanla,
diinyada olaganiistii iyi veya ktii higbir ey olmadiginy, sadece
sakinlestirici nefesler almanin zevkini fark edeceksiniz. Hayat
boyle iste. Onu bu kadar ciddiye almamuza gerek yok.
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4. BOLUM
ERTELEME ve KAGINMA ALISKANLIGI

irok insanin duygusal ac1 hakkinda yerlesik fikirleri var-
B dir. Duygusal acrya, fiziksel aciya verdikleri tepkiden farkl:

tepki verirler. Ge¢miste, fiziksel hastaliklar bile genellikle
zihinsel gii¢ eksikligine baglanirdi ancak bu tutum biiyiik 6l¢ii-
de ortadan kalkti. Bununla birlikte, duygusal ac1 s6z konusu ol-
dugunda, birok kisi hald bunun irade eksikliginden veya kisilik
kusurundan kaynaklandigini digiiniiyor. Yetigkinler, genellikle
duygusal olarak ac1 ¢eken gengleri “Ailen seni simartmus,” veya
“Neden bu kadar 6nemsiz bir geyle ugrasiyorsun?” gibi seyler

soyleyerek elestirir veya suglar.

Sonug olarak, insanlar tedavi ararken bile, ne kadar ac1 ¢ek-
tiklerini, acilarina neyin sebep oldugunu ve ne kadar iizgiin
olduklarini paylagmaktan gekinirler. Ornegin, kocasi tarafindan
aldatilan bir kadin, hi¢bir hata yapmamus olsa bile, duygusal
karmagasini ifade edemeyebilir.

Aci Gektiklerini Soyleyemeyen Gengler

Geng yetiskinler de farkl1 degildir. Ne kadar yalniz ve yor-
gun hissettiklerinden bahsetmekten kaginirlar ve bunun yerine
birtakim bahaneler uydururlar. Bir doktor olarak burada isim
yargilamak veya elestirmek degil ancak yine de kendilerini hakl
¢ikarma ihtiyaci hissettiklerini sdylemeliyim. “Genellikle ¢ok
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azimli ve olumlu biriyimdir,” veya “Pozitif kalmak i¢in gok ¢a-
baladim. Hatta inanci benimsedim ve ¢ok kitap okuyorum,”
gibi seyler soylityorlar. Sonra da “Neden 6z saygim hala diigiik?
Ailemin beni yetistirme bi¢iminden mi kaynaklaniyor? Ama
bu burada diizeltilemez, degil mi?” diye soruyorlar.

Uziicii olan su ki nedene airi odaklanmalari, sorunu ¢Oz-
mek icin ihtiya¢ duyduklari enerjiyi titketiyor. Ornegin, hangi
duygular: yasadiklarina veya ne kadar siiredir uykusuzlukla
miicadele ettiklerine dikkat etmiyorlar. Ac1 cekmelerine neden
olan geyi tespit edip ele alamiyorlar ve bunun yerine nedeni
bulmaya takilip kalryorlar.

Bircok insan, duygusal olarak yarali olduklarin kabul et-
mek istemedigi icin degisim agamasina girmekten korkuyor.
Bunu kabul etmenin yenilgiyi kabul etmekle ve elegtiriye agik
hale gelmekle es deger oldugunu diigiiniiyorlar, bu nedenle de
terapi seanslarinda alakasiz sorular ve endigeler ortaya atarak
asil konuyu saptirtyorlar. Degisime karg1 gosterdikleri bu di-
reng ¢oziimleri geciktirmelerine, gergek sorunlarin etrafindan
dolanmalarina ve iyilesme ve doniigiim yoluna girememelerine
yol agiyor.

U¢ Kaginma Modeli

Insanlar bilingli olarak, “Elestiriden korktugum icin sorunu-
mu ¢ozmekten kaginacagim,’ diye diigiinmezler. Bu tiir endigeler
ortaya ¢cikmadan 6nce bile, diger gorevlere odaklanirlar, Duy-
gusal acilariyla yiizlesmekten kaginanlar, genellikle ii¢ ortak
tema sergilerler:

Bagskalarini Gozlemlemek

Danigmanlik sirasinda, sadece “Yalmz degilsiniz, boyle his-
seden bagka insanlar da var,” ciimlesini duymak bile daniganin
zihnini rahatlatabilir. Duygusal krizler yagayan insanlar, o so-
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rundan muzdarip tek kisi olmadiklarini umarlar, Bagkalarinin
da bu tiir sorunlarla karsilagtigini ve bunun irade eksikliginden
veya kisilik kusurlarindan kaynaklanmadigini teyit etmeye ca-
Lisirlar. Ancak bu aligkanlik pekisebilir ve onlar1 siirekli bagka-
larin1 gozlemlemeye yonlendirebilir. Bagkalarinin is hayatini
mercek altina alirlar, vakitlerini evde sosyal medya izerinden
bagkalarinin nasil yasadigina bakmaya harcarlar ve hatta yardim
ararken bile, kendi duygularini ve tedavi isteklerini ifade etmek
yerine “Bu sorunla benim gibi miicadele eden bagkalar1 da var
mu?” diye sormay1 dnceliklendirirler.

Nedeni Arastirmak

Duygusal acryr kabul etmek onu her zaman hafifletmez
ciinkii kigi, acinin nedenini belirlemeyi takint: haline getire-
bilir. Insanlar bunun yaptiklar: kétii bir secimden mi, cocukluk
travmalarindan mi yoksa ebeveynleriyle aralarindaki iglevsiz
iliskiden mi kaynaklandigini arastirir. Tipik olarak, bu kigiler
yardim aramadan énce birgok psikoloji kitab: okumuglardur.
Sorun su ki bu tiir acilara verilen yaygin cevap, degistirileme-
yen ge¢mistir. Ebeveynlerle iliskiler, ocukluk yaralari, gecmis
davraniglar ve kalitsal 6zellikler belirlenebilir ancak bunlar
degistirmek miimkiin degildir.

Nedeni belirlemek, psikolojik sorunlari ¢ozmenin nihai he-
defi degil, ilk adimidir. Mitkemmel bir anlayiga ulasmaya galsg-
mak nafile bir ¢abadir; bunun yerine enerji, mevcut durumu ele
almaya ve gelecekteki eylemleri planlamaya ayrilmalidir. Sonug
olarak, kesin ve temel nedenler s6z konusu degildir. Gergek ne-
deni anlamak bazen aciy1 iyilestirmeye ve gelecekteki sorunlari
onlemeye yardimci olsa da nedene takili kalmak ¢dziim yolunda
ilerlemeyi engeller.
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Sikdyet Etmek ve Suglamak

yikdyet etmek ve suglamak higbir gey kazandirmaz. Arkadas-
lara dert yanmak gegici duygusal rahatlama saglayabilir ancak
higbir geyi degistirmez. Bu eylemler ozellikle aileye yoneltil-
diginde, iligkiye stres yiikledigi ve duygusal sikintiyr daha da
kottilestirdigi iin son derece zararlidur.

Bagkalarini suglamay ve kinamay birakmayi bagardigimuz-
da, suclama genellikle ice doner. Takintil bir gekilde sugladigi-
niz ister kendiniz ister bir bagkasi olsun, buna harcanan zaman
¢ozimle aranizdaki mesafeyi daha da agar.

Problem Gdzmenin Dort On Kosulu

Yarali kalbinizi iyilestirmek ve kotii aligkanliklar: birakmak
icin degisimi kucaklamalisiniz. Oz saygimizi geri kazanmak
istiyorsaniz, enerjinizi ge¢misinizi analiz etmek yerine gelece-
ginizi doniistiirmeye odaklayin. Degisimi 6nleme ve erteleme
aliskanligindan kurtulun ve yeni hedefler belirleyin. Iste bu
siirecin dort on kogulu:

Onceligi Kalbinize Verin

Degisimin 6znesi de nesnesi de sizsiniz. Kendimizi bagkala-
riyla kargilagtirarak, elestirerek veya suglayarak ok fazla zaman
kaybediyoruz. Ise kendi kalbinize 6zen gostermekle baglayin,
Kalbinizi en gok neyin kirdigini belitleyin ve onu nasil iyiles-
tireceginizi diigiiniin. Okuldaki zorbalik, evdeki veya is yerin-
deki elestiriler ve siddet gibi ac1 verici deneyimler son derece
iiziiciidiir. Kendinizi kalbinizi déniigtirmeye ve iyilegtirmeye
adayin. Mevcut duygusal durumunuzu ve neye doniigmesini
istediginizi diigiiniin.
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Harekete Gegin

Sagliklt 6z sayg1 olugturma yolundayiz. Bu kitabin temel
amaci 0z saygiy1 iyilestirmek ve yeniden kazandirmaktir. Bu sii-
re¢ her zaman sadece zihinde gergeklesmez. Sadece diisiinmek
higbir geyi degistirmez. Gerekirse kitap okumaniz, yazmaniz,
konugmaniz, ¢izmeniz veya aligtirma yapmaniz gerekir. Degi-

sim eylemle baglar.

Azimli Olun

Bir sonraki béliim, 6z saygy1 yeniden kazandirmak i¢in
birtakim eylemler 6nerecektir. Onlar1 takip ederken, ilging
bulmayabilir veya olumsuz duygularin icinize sizdigimi hisse-
debilirsiniz. I¢inizden, “Bunlarin ne anlami var?”, “Bu gercekten
oz saygumi artiracak mi1?” veya “Bunu daha dnce denemigtim,”
gibi diigiinceler gegebilir. Yine de azimle devam edin. Oz saygiy1
yeniden canlandirma yolculugu, diyete girmeye benzer. Baglan-
gicta hizli kilo verirsiniz ancak daha sonra kilo verme hiziniz
diiser. Insanlar genellikle bu noktada cesaretlerini ve motivas-
yonlarini yitirir, ilerlemeye devam edip edemeyeceklerinden
siiphe duyarlar. Butamamen dogaldir. Yemek yapmaktan resim
cizmeye, her sey ilk bagta heyecan verici ve keyifli olur ancak
zamanla cekiciligini kaybeder. Acemiden ustaliga terfi etmek
icin bu egigi agmak gerekir.

Oz saygimiz1 yeniden kazanma yolculugunuzda bu platoyla
kargilagacaksiniz. O zaman durmayin veya ¢abalamaya ara ver-
meyin, aligtirmalara devam edin. Bu, daha giiglii 6z sayginiza
alistiginiz agamadir ve siirekli uygulamayla duygularinizi daha
iyi ydnetmeye baslayacaksiniz.
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Yalmz Degil, Birlikte Calisin

Oz saygunuz1 yeniden inga etme siireci stkic ve yorucu olmak
zorunda degil. Kendinizi mutsuz etmeyin. Ustesinden gelmek
ve azimle devam etmek i¢in, bunu yalmz yapmaktansa birile-
riyle birlikte yapmak daha iyidir. Oz saygty1 yeniden inga etmek,
fiziksel antrenmana benzer. Bence diinyann en zor geylerinden
biri, diizenli olarak spor salonunda egzersiz yapma motivas-
yonunu bulmaktir. Eskiden insanlar spor salonuna gider ve
tek bagina egzersiz yaparlardi. Giiniimiizde birgok insan kisisel
antrendrlerle caligryor veya grup egzersizlerine katiliyor. Grup
halinde egzersiz yapmak, yalniz yapmaktan daha eglencelidir
ve daha fazla motivasyon saglar.

Ayni sey zihinsel saglik egitimi i¢in de gecerlidir. Bunu da
tercihen sadece diger bireylerle degil, profesyonel yardim alarak
yapmak daha verimlidir. Bagkalariyla ¢aligmak zor geliyorsa
giinliik, blog veya defter gibi araglar kullanin. Giinliik ¢abala-
rinizin fark edilmeden gegip gitmesine izin vermek yerine, ne

yaptiginizi ve nasil yaptiginizi kaydedin.

Ginin Saglikli 0z Saygi Alistirmasi: Bir Rol
Model Belirleyin

Mevcut sorunlarinizi ¢ozerek ne tiir bir insan olmak istedi-
ginize karar verin, Hedef belirlemek, sikéyet etmekten veya 6z
elegtiriden farklidir. Bunu bir evin planini gizmek gibi diigiiniin.
Ev tasarlamanin mevcut evinizin ne kadar dar ve rahatsiz ol-
dugunu fark etmekle bir ilgisi yoktur. Yagamak istediginiz evin
detaylarini planlamak, alani ve akig1 dikkate almakla ilgilidir.

Benzer gekilde, hedef belirlerken olmak istediginiz kisiyi,
hissettiginiz ana duygular1 ve atilacak adimlar: agik¢a tanim-
lay1n.

Hedeflerinizi agik¢a belirlemek igin su fi¢ adimu izleyin:
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Adim 1: Kendinize Iligkin Memnuniyetsizliklerinizi
Listeleyin

Ornegin:

Patronumun elestirilerinden nefret ediyorum.

Bu, kendinizden degil, bagkasindan duyulan memnu-
niyetsizliktir.

Patronuma duydugum nefret yiiziinden uykusuz kalmak-
tan nefret ediyorum,

Adim 2: Bunun Yerine Kim Olmak Istediginizi Yazin
Ornegin:

Cocukluk anilarima silmek istiyorum.

Geg¢mis degistirilemez, anilar da zorla silinemez.

Bu isi segtigim icin kendime kiziyorum.

Bu, ge¢mis ve 6z elestiriyle ilgili. Adim 1 i¢in daha uygun.

Isten sonra kendime odaklanmak ve patronuma duydu-
gum nefretle mesgul olmay1 birakmak istiyorum.

Bu, mevcut memnuniyetsizligi yansitsa da gelecek i¢in

belirli bir hedef belirliyor.

Adim 3: 2. Adimdaki Kiginin 1. Adimdaki Durumlarda
Nasil Davranacagini A¢iklayin

Ornegin:

Patronun elestirilerinden etkilenmeyen meslektasim gibi
olmak istiyorum. Kendini hobilerine kaptirtyor ve ofis disinda
isi diisiinmiiyor.

Somut bir hedef belirledikten sonra, bir sonraki adima, yani
harekete gecmeye gecin. Elestirileri hemen savusturan i ar-

kadaginiz gibi olmak istiyorsaniz, harekete gegin ve onun gibi
davranin.
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5. BOLUM
HASSASIYET ALISKANLIGI

deri ayn1 ektoderm tabakasindan koken alir. Ikisinin de

Z ihnimiz cildimiz gibidir. Biyolojik olarak, beyin dokusu ve
iyilesme siireci fazlasiyla benzerdir. Cildinizin bir noktasini
siirekli olarak keskin bir cisimle deldiginizi hayal edin. ltihap-
lanacak, sisecek ve en ufak bir dokunug bile agr1 ve rahatsizliga

neden olacaktir.

Zihin de benzer gekilde tepki verir. Stres altindayken, zih-
nimizin ilgili kismt hassaslagir. Ornegin, alkolik ve kendilerine
siddet uygulayan bir babayla biiyiiyen ¢ocuklar, i¢ki igen orta
yash erkeklere karsi yogun bir tiksinti gelistirebilirler.

Hassasiyet, duygusal yaralarin veya kayginin neden oldugu
ilk fark edilebilir tepkidir. Nedeni ne olursa olsun, uzun siire-
li hassasiyet, bagkalariyla iligki kurma bigimlerimiz {izerinde
olumsuz bir etkiye sahip olabilir.

Hatali Baglantilar

Herkes hayatta talihsiz olaylarla kargilagir; incinir, ihanete
ugrar, degerli bir geylerini kaybeder veya hayal kirikligina ug-
rarlar. Giiglii 6z saygi, bireylerin direngli kalmasina yardimc1
olur. Bu tiir insanlar, olumsuz olaylarin 6z saygilarini zayiflat-
masina izin vermezler. Zor deneyimler onlar1 kagimilmaz olarak
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etkilese de bu deneyimlerin hayatlarini yeniden gekillendirme-
sine izin vermezler. Viicudun virislerle savaginda antikorla-
rin rolii neyse, bu insanlarin kotii olaylarla miicadelesinde de

yiiksek 6z saygilarinin rolii odur.

Ancak 6z saygs: diisiik kisiler genellikle birgok seyi ken-
dileriyle iligkilendirirler. Hayattaki kotii olaylar1 kendileriyle
iligkilendiren ve sugluluk duygusu yaratan biligsel bir kaliplart
vardir. Cevrelerindekilerin talihsizliklerinden kendilerini so-
rumlu tutarlar. Hasta ¢ocuklarin ebeveynleri, asir1 6z suglama
nedeniyle siklikla depresyondan muzdariptir. Sorunlu evlilik-
lere dogan gocuklar, ebeveynlerinin kavgalarindan sorumlu
olduklarina iligkin temelsiz su¢luluk duygusundan kaynaklanan
cesitli psikolojik sorunlar yasarlar.

Sorun bu baglantilarla baglar. Bagkalarinin sorunlarinin ne-.
denini kendinizde buldugunuzda, kendinizi su¢clamaya bas-
larsiniz. Sorunlarinizi bagkalarina yiiklediginizde ofke patlak
verir. Her seyi bu kadar kisisel algiladigimizda, hassasiyetin
tohumlarini eker ve 6z saygimizi zedeleriz.

Benim Hakkimda mi Konusuyorlar?

Alakasiz olaylarin sizinle ilgili olduguna iliskin inang, “re-
ferans diisiincesi” olarak adlandirilir. Bu 6riinti, diisiincelerle
ic ice gegen ve duygular1 daha da karmagiklastiran birtakim
hisleri tetikler. Diisiinceler arttik¢a duygular da artar ve bu da
hassasiyeti artirir.

Bahsedildigi gibi, zihnin hassasiyeti cildin hassasiyetini yan-
sitir. Yarali cilt hassaslagir ve daha 6nce fark edilmeyen uya-
ranlarin etkisiyle ac1 hisseder. Benzer gekilde, duygusal olarak
hassas zamanlarimizda, kiigiik uyaranlara giiglii tepkiler veririz.
Bu nedenle, bagkalarindan gelen yorumlar veya belirli ifadeler

daha uzun siire aklimizda kalir ve bizi rahatsiz edebilir.
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Oz saygust saglikh insanlar, kendileriyle ilgisi olmayan ko
nularla ilgilenmezler. Ancak 6z saygisi diisiik ve agiri hassas
kisiler, gereksiz bilgilere tutunur ve bunlar tizerinde uzun uzun
diisiintirler. Bu bilgilerin anlamini ve altinda yatan motifleri
derinlemesine inceler, bunun kendileriyle ne yonden iligkili
oldugunu bulmaya ¢alisirlar.

Ornegin, bir sosyal ortamda biri kirsalda arazi satin alip
yeniden imar yoluyla servet edinmesiyle éviinebilir. Oz saygisi
saglikli bir kisi, kiskan¢ligini biraz belli etse de bunun iizerinde
durmaz. Ancak, 6z giiveni diisiik biri s6yle diigtinebilir: “Acaba
bunu, maddi sorunlarim oldugunu bildikleri halde bana eziyet
etmek igin mi soyledi?” Bu olay1 glinlerce kafasinda kurcalar.

Duygusal olarak zorlandigimiz zamanlarda, kiigiik seyleri
fazla diigiinme ve bagkalarinin kiigiik dertlerinden biiyiik kisisel
sorunlar yaratma egiliminde oluruz.

Referans Digiincesi, Aci Veren Bir Digiinceye
Donisiyor

Sanrilar kadar siddetli olmasa da referans diigtincesi de kalici
dogasi nedeniyle kirilgan zihinleri rahatsiz edebilir. Oz giiven
eksikliginden dogar ve kiginin savunma yeteneklerinden §iip-
he etmesine yol agar. Duygusal gerilemelerden kurtulamama
korkusu siirekli endigeye neden olur.

Referans diisiincesine kapilanlar genellikle nasil daha 6z gii-
venli goriineceklerini diisiiniirler, bu da 6z giiven eksikliklerini
gosterir. Sosyal etkilesimlerdeki ince yorumlarin ve gozlemlerin
asir1 farkinda olurlar. Bagkalarinin sozlerine odaklanma egi-
limleri, bagkalarinin bahsini coktan kapattig1 kii¢iik sorunlar
iizerinde uzun siire durduklari i¢in iyi bir hafizaya sahipmis
gibi gériinmelerine neden olabilir. Aylar sonra, birini arayip
ayakiistii yapilan bir yorum hakkinda yiizlegebilirler: “Herkesin
dniinde benim hakkimda neden oyle dedin?”
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Referans diigtincesi zihinde yogunlagtiginda, genellikle para-
noya olarak bilinen “ac1 verici diisiinceye” doniigtir. Bu durum,
birey siirekli olarak haksizliga ugramaktan veya diglanmaktan
endise duydugu icin, ilgili herkesi yorar.

Baskalarinin Duygularini Onlara Birakin

Agir1 hassasiyetin {istesinden gelmek i¢in, ige 6nce kendiniz-
le bagkalar1 arasinda ayrim yapmaya baglayin. “Baskalar1” gok
genis bir kiimedir. Kendiniz diginda herkes “bagkalar1” katego-

risine girer; aileniz, arkadaglariniz ve i arkadaslariniz da dahil.

Bu ayrimi unuttuklarinda, ebeveynler ve cocuklar arasinda
sik sik gatigmalar ortaya cikar. Ebeveynler cocuklarina hayat
verdikleri ve onlar1 bityiittiikleri i¢in, genellikle gocuklarini
kendilerinin bir uzantisi olarak gériirler ve bu da miidahale ve
soylenmelere yol acar. Benzer sekilde, ¢ocuklar da ebeveynleri-
nin her zaman onlar1 destekleyecegini ve onlar igin fedakarlik
yapacagini varsayarlar. Ebeveynlerinin onlara giivenmesi ve
kendilerini onlara adamasini beklerler. Ancak ebeveynler de
insandir. Hayat boyunca miicadele etmis ve yaslandik¢a daha
savunmasiz hale gelen bireylerdir.

Cocuklar olgunlastiginda, ebeveynlerini artik sadece “an-
nem ve babam” olarak gérmezler. Olgun bir ¢ocuk, ebeveyn-
lerinin yaglandigini fark eder. Ebeveynlerinin sagliklarinin
ve hafizalarinin kétiilestigini, giin gectik¢e yaslandiklarini ve
liziintileriyle birlikte stipheciliklerinin de arttigini kabul eder.
Ebeveynlerini, herkes gibi duygulari ve ihtiyaglari olan bireyler
olarak goriir.

Kendi mutlulugumuz i¢in, bagkalarinin endigelerini onlara
birakma aligkanligini gelistirmeliyiz. Bagkalarinin soyledikleri-
ne veya yaptiklarina kafa yorarken, eylemleri nedeniyle magdur

olmus gibi hissederken mutlu olmak imkansizdur.
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Elbette bu, her geye kayitsiz kalmamiz gerektigi anlamina
gelmez. Diinyada ig birligi gereklidir ve sevdigimiz insanlara
ilgi ve sevgi gostermek esastir. Ancak digerlerinin kendi duygu-
lartyla baga gtkmasina izin vermek ¢ok dnemlidir. Her insanin
kendine 0zgii tetikleyicileri ve duygusal tepkileri vardir, bu ne-
denle insanlar ayni filmin farkli boliimlerinde giilebilir veya ag-
layabilir. Dolayisiyla birine, “Béyle bir seye neden iiziilityorsun
ki?” diye sormak faydasizdir. Duygular1 yalnizca onlara aittir
ve onlar1 degistirmeye ¢aligmamaliyiz. Duygular1 ne bizden
kaynaklanir ne de bizim sorumlulugumuzdadir.

Birine yardim etmek istiyorsaniz, buyurun. Ancak duygu-
larini degistirmeye veya kendi duygulariniz gibi iistlenmeye
¢aliymayin. Birisi kizgin veya siipheciyse bu, onun meselesidir.
Onlara ne kizin ne de duygusal tepkilerinin sizinkini etkileme-
sine izin verin. Duygular1 onlara aittir.

Ginin Saglikli 0z Saygi Alistirmast:
Asiri Hassasiyeti Azaltacak Mantralar

Yakindan bakarsaniz, diinyada tiim giiciiniizle savagmaya
deger ¢ok az sey vardir. Cogu anlagmazlik, birine ¢arpmak veya
kargidakinin size saygil bir gekilde hitap etmemesi gibi Gnemsiz
konular yiiziinden baslar.

Kimin ne soyledigi veya ne yaptif1 gercekten onemli mi?
Sevmediginiz veya sizin i¢in 5nemi olmayan insanlar yiiziinden
tepenizin atmasina ne gerek var? {ligkilerde kolayca sinirlen-
diginizi fark ettiginizde, yiiksek sesle, “Onlarla aramin biraz
agilmasinda ne var ki?” deyin. Saghginiz konusunda agir1 en-
diseleniyorsaniz, “Biraz hasta hissetmekte ne var ki? Herkes
zaman zaman agr1 ve hastalik yagar,” demeyi deneyin. Hassasi-
yeti azaltmaya yardimci olmak igin bu basit ciimleler yeterlidir.

Bir seyi siirekli olarak takint: haline getirdigimizde, buna
saplanti denir. Bundan kurtulmak i¢in kendinize, “Bunda ne
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var ki?” deyin, Kotii bir finansal karar verdiyseniz ve para kay-
bettiyseniz, kayba saplanip kalmanin kaybedilen miktardan
daha zararli oldugunu unutmayin. Kayb takint: haline getir-
mek, zaman kaybina ve iliskilerin zarar gérmesine neden olur.
Kendinize, “Birka¢ kurug kaybetmek ne ki?” deyin. Ayrilik
siirecinden gegerken kendinize, “Ne olmus yani? Sadece bir
ayrilik,” demeyi deneyin. Kalbinizi agirlagtiran diisiincelerin
hafifledigini géreceksiniz.

Mantralar:
Ne var bunda?
Ne olmus yani?

Bunlar olur!
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BOLUM SONUCU
KABUL ETMEK, ISTEMEK, TAKLIT ETMEK,
SURDURMEK

otii bir aligkanlig birakmak i¢in gu dort adimi izlemeniz
ngrekir:

Kabul Etmek

[k adim, iki seyi kabul etmektir. Birincisi, kotii bir aliskanh-
giniz oldugunu ve ikincisi, bu aligkanligin size sikint: verdigini.
Bu kabulii kolaylastirmak icin, bunu yazip yiiksek sesle okumak
faydali olacaktir. Ornegin, ilk satir1 sdyle yazin: “Bagkalarinin
duygularini degistirmeye ve kontrol etmeye ¢aligmak gibi bir
aligkanligim var.”

Bir sonraki satir goyle olabilir: “Bu aligkanlik ¢ok yorucu?”
Bu yazili satirlar1 saklayin ve sik sik yiiksek sesle okuyun. Si-
garay1 birakmak istiyorsaniz, “Sigara icme aligkanligim var, Bu
aligkanlik viicuduma zararli,” yazin. Bunu birgok kez yiiksek
sesle okuyun. Insanlarin sigaray1 birakmaya karar verdikten
sonra tekrar sigara icmeye baglamalarinin nedeni, bu iki ger-
¢egi unutmalaridir. Sigara igmenin bir bagimlilik oldugunu
unutmak, “Sadece bir kere i¢ip sonra tekrar birakabilirim,” gibi
diisiincelere yol acar. Aligkanligin zararli oldugunu unutmak ise
“Stres yasamaktansa sigara igmek daha iyidir,” diye diigiinme-
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nize neden olur. Bu nedenle, en az bir hafta boyunca beyninize
stirekli olarak bir aligkanliginiz oldugunu ve bunun size zararl

oldugunu hatirlatmalisiniz.

Istemek

Her aligkanligin ikili bir dogasi vardir. Bu, kétii aligkanliklar
icin de gegerlidir. Aliskanliktan kurtulmak isterken, onsuz ha-
yatinizin alt {ist olacagindan da korkarsiniz. Kotii bir aligkanlig1
tamamen birakmak icin, bunu yeterince istemelisiniz. Herkesin
o6z saygisini zayiflatan aligkanliklar: vardir ve bunlardan ger-

cekten kurtulmak istemelisiniz.

Taklit Etmek

Keske degisim arzusu kalbinizin derinliklerinde baslasa ve
aligkanhklarinizi kolayca birakmaniza izin verse. Ancak, bu na-
dir bir durumdur. Yeni aligkanlik olugana kadar, eski aligkanlig
¢oktan birakmig gibi davranmaniz gerekir. Bu taklidin gergege
doniigmesi i¢in en az iki aya ihtiyag vardur.

Siirdiirmek

Bu, 0z saygisi diisiik insanlarin en ¢ok zorlandig1 adimdir,
tekrarlama egilimi vardir. Bu nedenle, tam degisim tek bir de-
nemeden sonra gerceklesmez. Sorun, aligkanhginiza geri dén-
diigiiniizde ve “Bunu yapamayacagimi biliyordum. Bak, yine
basarisiz oldum,” diye diisiindiiglintizde ortaya gikar ve bu da
umutsuzluga yol acar. Devam edin. Degisim tek bir karar veya
girisimle elde edilmez. Birgok girisim ve bagarisizlig: ierir. Asa-
gilik duygularina veya kotii aligkanliklara yeniden kapilmak,
siirecin dogal bir parcasidir. Onemli olan bagarisiz oldugunuz

sonucuna varmamaktir. Birakma stirecini siirekli olarak yeni-
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den inga etmeli ve giiglendirmelisiniz ¢iinkii zihniniz ancak o
zaman tamamlanmaya ulagabilir,

0z Sayqi Dersi Ozeti:

« Bir medeniyet ne kadar gelismigse stres etkenleri de o
kadar fazladur.

« “Sizce bundan sonra ne olacak?” diye sormak, temel
korkulari ortaya gikarmak i¢in iyi bir yontemdir. Endigelen-
diginiz seyi belirledikten sonra, sorunun genellikle yoneti-

lebilir oldugunu goriirsiiniiz.
« Fiziksel ve duygusal iyilesme i¢in dinlenme sarttir.

« Ataletin sizi harekete ge¢gmekten alikoymasina izin
vermeyin. Basarisiz olacaginiza karar vermeden once he-
definize dogru kiigiik girisimlerde bulunun. Agir1 diisiinmek
beyni yormaktan ve olumsuz diisiinceler iiretmekten bagka

I§€ yaramaz.

o Stirekli yetersizlik duygular1 altinda mutluluk ve 6z
sayg1 gelisemez.

o Agagilik duygusu yetersizlik, kendini suglama, utang
ve magduriyetten olusan ve bize eziyet eden yogun bir duy-
gudur. Ancak ayn1 zamanda bir enerji kaynag1 da olabilir.

« Bir sorununuz olduguna inaniyorsaniz anlamini dik-
katlice incelemeniz gerekir. Gelistirdiginiz her aligkanligin
bir nedeni vardir ve agagilik kompleksinizden kurtulama-

diysaniz, bunun ne anlama geldigini ¢6zmeniz gerekir.

« Agagilik kompleksinizi kokten ortadan kaldirmak icin,
insanlar1 ve geyleri iistiin veya agag1 olarak siniflandirma

aligkanligindan vazgegmelisiniz.

« Diinyay1 bu kadar ciddiye almamak, agagilik komplek-

sinizi yatigtirmaya yardimeci olabilir.
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« Duygusal acilariyla yiizlesmekten kaginan insanlar ge-
nellikle ii¢ ortak tema sergiler: Baskalarint Gézlemlemek,
Nedeni Arastirmak ve Sikdyet Etmek ve Suclamak.

« Sorun Cézmenin Dort On Kogulu vardir: Onceligi Kal-
binize Verin, Harekete Gegin, Azimli Olun ve Yalmz Degil,
Birlikte Calisin.

« Zihnin hassasiyeti, cildin hassasiyetini yansitir. Duy-
gusal olarak hassas oldugumuzda, kiigiik uyaranlara bile
gliclii tepki veririz.

« Belirli durumlar hassasiyete neden oldugunda tekrar-

lanacak ii¢ mantra sunlardir: Ne var bunda? Ne olmus yani?
Bunlar olur!
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ALTINCI KISIM

0Z SAYGIYI GERi KAZANMAK IGIN
USTESINDEN GELINMESI GEREKEN SEYLER






1. BOLUM
YARALARIN USTESINDEN GELMEK

iftciler ilkbaharda tohum ekerler. Yazin ise yabani otlari
yolarlar ve zararlilari kontrol etmek icin ilaglama yaparlar.
Oz saygiy1 yeniden kazanma siireci de buna benzer.

Bu kitab 6z sayginin meyvesini toplamak icin okuyoruz. Ilk
béliimler ilkbahar ve yaz evrelerine kargilik geliyor. Oz sayginin
ne oldugunu ve kendine sayg1 duymanin ve kendini sevmenin
ne anlama geldigini kavramak, ilkbaharin isidir. Yaz evresin-

deyse tiim engelleri kaldirdik.

Dogada, zararl: seyleri ortadan kaldirmak verimi artirir.
Zararlilar1 ortadan kaldirinca mahsuller biiyiir ve yumurtalari
yirticilardan korunursa, civcivler kendiliginden yumurtadan
cikar. Oz sayg! da bir 6lciide bu ilkeye uyar. Zihninize zarar ve-
ren kotii seyleri ortadan kaldirirsaniz, iyilesme daha kolay olur.

Kotii ve zararli 6zellikleri bilmek ve bunlari tagidigimizi
kabul etmek, 6z saygiy1 yeniden kazanmanin &n adimidir. Bir
sonraki adim da bunlarin iistesinden gelmenin belirli yollarin

bilmek ve bu yontemleri uygulamaktur.

Tim Yaralar Ge¢cmiste Kald!

Incelenecek ilk sey yaralardir. “Yaralandim,” derken tam
olarak neyi kastediyoruz? Neler yaraya doniisiir ve dyle kalir?
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Birgok insan terapi seanslari sirasinda bunu égrenmek ister.

Ben bu soruyu ti¢ sekilde cevaplayacagim:

Her Sey

Her gey yara haline gelebilir. Herhangi bir soz, olay veya
eylem kigide yara birakabilir. Bu nedenle, “Béyle bir sey yii-
ziinden yillarca aci ¢ektigim igin aptal miyim?” diye sormak

anlamsizdir,

Her Sekilde

Yaralar her gekilde ifade edilebilir. Bazilari aglar, bazilari
kizar, bazilar1 kahkaha atar ve bazilar1 da dis sikmakla yetinir.
Bazilar: higbir sey olmams gibi yasar, bazilari ise boyle bir seyin
hi¢ yaganmadigini iddia eder.

Her Zaman

Baziinsanlar yaralarini hemen gosterirken, bazilarinin yara-
larinin ortaya ¢tkmast yillar alabilir. Bazilari yaralarmnin acisiyla
on yillar sonra bile bogusurken, digerleri iyilesme siirecini hizla
baglatip bitirir.

*kk

Insanlar genellikle ge¢misteki yaralarinin veya travmalari-
nin mevcut yasamlarim etkileyip etkilemedigini sorarlar. Her
zaman §u cevabi veririm: “Etkilemis olabilir de olmayabilir de”
Yaralarin olusma ve gériinme bicimleri o kadar gesitlidir ki
onlari kesin kurallara tabi tutmak miimkiin degildir. Ancak
6nemli bir ortak noktalar1 vardir: Tiim travmalar gegmiste ya-
sanan olaylardir. Bunu biyiik bir kurbaga resmi olarak disii-
niin. Kii¢iik ¢ocuklara biiyiik bir kurbaga resmi gosterirseniz
korkabilirler, geri gekilebilirler veya gozyaslarina bogulabilir-
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ler. Ancak resmin kendisi onlara asla zarar veremez. Sadece
kurbaga resminden korktuklari anda, giivence onlarda bir gey
ifade etmez.

Travmanin Sonuclari

Amerikan televizyon dizisi The L Wordde Jenny adinda bir
karakter var. Baglangicta, erkek arkadagiyla evlenmek tizere olan
siradan bir karakter olarak goriinse de sonradan diirtiisel olarak
bir kafe sahibine 4sik olur ve o andan itibaren agir1 ve kendine
zarar veren davraniglar sergilemeye baglar. Arkadaglarindan
uzaklagir, kalplerini kirar ve kendine zarar verir.

Jennynin ¢ocuklugunda cinsel istismar kaynakli bir yarasi
oldugu ortaya cikar. Ailesi kiigiik Jenny’yi korumamais ve olay1
ortbas etmistir. Ustelik tiim bunlar icin Jenny’yi suglamiglar-
dir. Bu siirecte Jenny daha da yaralanmig ve bu aciyla yagamak
zorunda kalmagstur.

Jenny siirekli yazar ve bir yazar olup diizgiin bir adama agik
olmay1 hayal eder ancak karanlik anilarindan kurtulmay: bir
tiirlii beceremez. Ge¢misi unutmak icin rastgele cinsel akti-
vitelere bile girigir ancak bu da acisin1 dindirmez. Sonunda
bir striptiz kuliibiinde dansc1 olarak ¢aligmaya baglar. Sarhos
ve azgin erkeklerin oniinde gosteriler yapar. Bir arkadag1 so-
nunda ona, “Cocukken yagadigin seylerden sonra neden bunu
yapiyorsun?” diye sordugunda Jenny, “Burada istedigim zaman
durabilirim, Istedigim kadarini gosterebilir ve istedigim yerde
durabilirim. Bu hissi seviyorum,” diye cevap verir.

Kalbimin Zayif Noktasi Nedir?

Kalpteki yaralar genellikle iz birakir. Zaman yaralar iyi-
lestirse de tam iyilesmemis noktalar aniden aci verebilir. Tam
unuttugunuzu sandiginizda, ani yeniden ortaya ¢ikar ve cani-
niz1 yakar. Yiizeyde iyilesmis gibi gériinse de icten ige iltihap-
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lanir ve giderek daha da act verici hale gelir. Jenny'nin yaras
cinsel istismar olayidir. Gegmiste yaganmug ve bitmis olsa da
acist devam etmektedir. Iyilesmemis yara kétiilesmeye ve aci
vermeye devam eder.

Kalbin zedelendiginde ac1 veren hassas kismina, kalbin
“zay1f noktast” denir. Jenny’nin zayif noktasi, kendini kontrol
edememe hissidir. Istismarciya karg1 koyamama veya ondan
kacamama, onda yikic1 bir etki birakmugtir. Ve olayla baga ¢ik-
ma siirecinde, ebeveynlerinin kararina karg1 ¢ikamamug veya
emirlerine kargi koyamamustur.

Herkesin kalbinde bir zayif nokta vardir ve bu, gecmiste
yaganan yaralarla ilgilidir. Kardes rekabetiyle yaralanan biri
icin rekabet, zayif noktast haline gelir. Yok yere su¢lanmanin
travmasini yagayan birinin zayif noktasy, en kiiciik suclamayla
bile tetiklenebilir. Her insanin zayif noktas: farklidur.

Zayif Noktay! Korumak icin Bagvurulabilecek
Savunma Mekanizmalari

Yarali insanlar zayif noktalarini korumaya meyillidirler.
Cogu zaman bilingsizce birtakim savunma mekanizmalar ge-
ligtirirler. Bir kisi birden fazla savunma mekanizmasi kullana-
bilir ve bir olay i¢in ¢esitli yontemlere bagvurabilir. Savunma
mekanizmalar1 bir kiginin hayatinda oldukca 6nemlidir. Kul-
landigimiz savunma mekanizmasi tiiriiniin kigiligimizi veya
karakterimizi belirledigini savunanlar da vardr.

Olgunlagmamis Savunma ve Olgun Savunma

Bazen, zayif noktay1 koruyan savunma mekanizmalari kisi-
nin kendisine veya diger insanlara zarar verir. Bunlara olgun-
lagmamig savunma mekanizmalar1 denir. Yukarida bahsedilen
dramada Jenny, kontrolsiizliik hissinden kurtulmak ister ve bir
savunma mekanizmasini harekete gegirir. Ancak yontemleri
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arasinda kendine zarar verme, alkol bagimhhgr ve cinsel ilig-
kiye diiskiinliik vardir. Bu eylemler o an rahatlatici gériinse de
sonunda pigmanliga ve olumsuz sonuglara yol agar.

Olgunlasmamis savunma mekanizmalarinin diger 6rnekleri
arasinda elestiri ve kendini suclama yer alir. Olumsuz duygular
ortaya ¢iktiginda, bazi insanlar savunma mekanizmas: olarak
baskalarina saldirabilir, kendilerini suglayabilir veya dedikodu
yapabilir. Ornegin, kayinvalideniz size kirici bir sey sdylerse
ancak onun sizi incittigini kabul edemez ve hatta onunla yiizle-
semezseniz, i¢inizi gocuklariniza veya ailenizin diger tiyelerine
dokebilirsiniz. Bu, kayinvalidenize veya size dogrudan zarar
vermese de etkili bir savunma degildir. Ayrica ¢ocuklariniz ve
biiyiikanneleri arasinda veya aile ve diiniirler arasinda yeni ¢a-
tismalara neden olarak gerginlik yaratr.

Bazi insanlar duygularini bastirir, bu da genellikle hayal
kirikliginin yanlis yere yonlendirilmesine yol agar. Kocalarina
kizginlarsa ocuklarini azarlayarak, “Ayni baban gibisin!” diye-
bilirler. Bastirma savunma mekanizmasi, sonunda ofke ve sal-
dirganlik olarak patlak verir ve birgok insan i¢in sorun yaratur.

Buna kargilik, olgun savunma mekanizmalarina sahip insan-
lar, kalplerini kimseye zarar vermeden korurlar. Olgun savunma
mekanizmalarinin temsilcisi yiiceltmedir. Bu, olumsuz bir olay1
veya ilgili duygular: iiretken faaliyetlere doniistiirmeyi ierir.
Ornegin, zorbalik ve depresyon magduru bir geng, bilyiiyiip
zorbalifa ugrayan dgrencilere yardim eden bir psikoloji uzman
olabilir. Kendi hayal kirikliklarini ve iiziintiilerini hatirlamak,
onlari sefkatli bir terapiste doniigtiiriir. Ayriigin acisini arki-
lara déniigtiiren miizisyenler veya yaralarini edebiyat yoluyla
ifade eden yazarlar da buna birer 6rnektir. Olgun savunma
mekanizmalari zarar vermek yerine bagkalarina yardimei olur.

Yaralari iyilestirme ve 6z saygiy1 yeniden kazanma siireci, ol-
gun savunma mekanizmalari gelistirmeyi de igerir. Uzmanlarin
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sicak empatisi ve tavsiyeleriyle, kisi actya nasil yanit verecegini
6grenir ve dogal olarak yaralar1 iyilegtirmenin yollarini bulur.,
Olgun insanlarin bile yaralar: ve zayif noktalar: vardir ancak
kendilerini korumak i¢in barigcil yollar bulurlar.

Dedistirilemez Gegmis, Simdi Giivende

Diinyada degistirilemeyen iki sey vardir: baskalar1 ve geg-
mis. Ge¢miste alinan ve hila kapanmamug yaralar, herkes i¢in
ac1 vericidir. Unutmasi zordur. Ne yazik ki ge¢mis degistirile-

mez veya silinemez.

Gegmisteki yaralarin gsimdiki benligimizi rahatsiz etmesinin
nedeni, zaman algimizi ¢arpitmalaridir. Uzun zaman énce sona
ermis bir ey, simdi oluyormus gibi hissettirirler. On yil dnce
evi soyulmus birine danigmanlik yaparken, daniganim seans
boyunca kapiya bakmaya devam etti. Nedenini sordugumda,

“Sanki hirsiz her an su kapidan girebilirmis gibi hissediyorum,’
dedi.

Cocuklukta ebeveynlerin ve 6gretmenlerin agtig1 yaralar,
akran zorbalig1; hepsi gecmiste kaldi. Ihmal edilen ve kiigiimse-
nen “sen’, “uzun zaman 6nceki sen” idi. Ancak kisi, bu deneyim
hila devam ediyormus gibi hissedebilir. Yaralar ac1 vericidir
ancak hepsinin ge¢miste kaldigini unutmamak ¢ok 6nemlidir.

Zihindeki diigtimler yiiceltildiginde, bu karisikliktan kurtul-
mak miimkiindiir. Zihinde kaldig: siirece kafa karistirici olsa da
ortaya cikarildiginda her geyin ge¢miste kaldig1 anlagilir. Bunu
geride biraktik ve artik giivendeyiz. Bize eziyet eden yetiskinler
yaslandi ve biz daha da gii¢lendik. Bunu fark etmemiz gerekiyor.

Beyne Telkin Vermek: "Her Sey Gegmiste Kaldi"

Beynimiz acinin ge¢miste kaldigini bilmiyor. Beyin hala
karigik. Acinin gegmiste kaldigini anlasa bile, sarhosken veya
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hasta oldugumuzda dogru karar verme yetenegini kaybedebilir.
Gegmigi simdiki zamanla karigtirir.,

Yaralar korku filmi izlemeye benzer. Film sirasinda haya-
letler ve zombiler bizi korkutur, sinmemize ve ¢iglik atmamiza
neden olur. Ama film bittiinde ve sinemadan ayrildigimiz-
da, sinemada hissettigimiz korkunun gergeklikle hi¢bir ilgisi
kalmaz. Beyni bu ger¢ek hakkinda siirekli bilgilendirmemiz
gerekiyor. Beynin, yaranin ge¢miste kaldigini tam olarak an-
lamasini saglamamiz gerekiyor. Bunun igin, sadece igsel ikna
yerine digsal bilgi sa§lamak daha etkili olacaktir. Beynin derin
kismy, yani duygu ve hafiza merkezi, bunu duymali. Bunu yiik-
sek sesle soylemeliyiz: “Her sey ge¢miste kaldi. Artik iyiyim.
Artik giivendeyim.”

Beyin stirekli olarak karigacaktir. Uzun siire yanls diisiin-
diikten sonra, her seyin ge¢miste kaldigini kabul etmekte is-
teksiz davranacaktir. “Bu yontemin ne faydasi var? Kendime
‘Iytyim’ deyip durmanin bir anlami yok. Sonra yaparim,” gibi
diigiinceler ortaya ¢ikacaktir. Beyin asinalign tercih eder, bu
nedenle yaranin neden oldugu sikintili durumu siirdiirmeye
caligir. Peki, ne yapmaliy1z? Bunu giinde yiizlerce kez yiiksek
sesle sdylemeye ve kulaklarimizla duymaya devam etmeliyiz.
Kulak hiicreleri, kalp hiicreleri ve yiiz kaslar1, mesaji bu gekilde
alip 6ziimseyecektir.
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2. BOLUM
DIRENCIN USTESINDEN GELMEK

ogu romantik komedi, birbirine hi¢ uymayan iki insanin

tanigmasi ve giderek daha da yakinlagmasiyla baglar. Bu

kisiler, yavag yavas birbirlerine yaklasir ve as1k oluyor gibi
gOTiiniirler. Ancak tam agik olmak iizereyken bir engel belirir.
Bunlardan biri, genellikle 6z saygis: diigiik tarafin, kelimenin
tam anlamiyla veya mecazi olarak, “Bu mutlulugu hak edip
etmedigimi bilmiyorum” veya “Harika bir insansin ama ben
su anda agka hazir degilim. Daha iyi bir insan oldugumda geri
dénecegim,” demesi ve sonra ortadan kaybolmasidir. Mutlulugu
hayal etseler bile, gercekten hak edip etmediklerinden siiphe

duyarlar ve geri gekilirler.

Kahraman ¢ekicidir ve agki arar ancak yaralar vardir ve
0z saygist diigiiktiir. Dolayisiyla agki bulsalar bile, onunla baga
cikamazlar. Aski isterler ancak ayni zamanda ondan kurtulmak

da isterler. Bu ikilem hepimizin icinde mevcuttur.

istemek Ama Istememek

“Oz saygimiz1 geri kazanmak istiyor musunuz?” diye sorul-
dugunda, gogu insan, “Evet!” diye cevap verir. Ancak, derinler-
de, hayatimizin gercekten degismesini isteyip istemedigimizi
digiinmemiz gerekir. $agirtici bir sekilde, cevap her zaman agik
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ve net degildir. Aslinda, bu soru soruldugunda insanlar bazen
olduk¢a beklenmedik seyler soylerler:

“Bvet ¢linkil ¢ocuklarimin mutlu bir diinyada yagamasini
istiyorum.”

“Elbette ¢iinkii is bulmam ve evlenmem gerekiyor”

“Tabii ki. Kimse mutsuz olmak istemez ki. Neden ayni so-
ruyu tekrar tekrar soruyorsunuz?”

Insanlar 6z saygilarini geri kazanmak icin kitap okuyor ve
danigmanlik aliyorlar ancak ¢ogu zaman kendilerini bagka
hedeflere odaklanirken buluyorlar. Kendi 6z saygilar: yerine
cocuklarinin sorunlarina odaklaniyorlar. Ya da acil gorevler
konusunda endigeleniyorlar, bu da iyilesmeye odaklanmalarini
engelliyor.

Zihnimiz, 6z sayginin geri kazanilmas gibi 6nemli yagam
degisiklikleri olasiligina temkinli tepkiler veriyor. Bunu ¢ok is-
tesek de ayn1 zamanda istemiyoruz; iyilesmeye dogru ilerlerken
aynianda zit eylemlerde bulunuyoruz. Degisim istiyoruz ancak
ona direniyoruz. Gergekten iyilesmek icin, direncimizi tanimali
ve agmaliy1z. Bazilari, “Bende direng yok, o nedenle sadece 6z
saygimi hizla geri kazanmama yardim edin,” diyebilir. Ancak
direnci anlamak ve ele almak, iyilesme siireci i¢cin cok 6nemlidir.

Direng, bir nesneyi hareket ettirirken olusan siirtiinmeye
ok benzeyen dogal bir olgudur. Hepimiz mutsuz bir benlikten
mutlu bir benlige gecmeyi isteriz. Ama buradan oraya ge¢mek
icin siirtiinmeyi ve ataleti agmaliyiz. Her zaman bizi yerimizde
tutan bir gii¢ mevcuttur. Bu giiclin varligini inkar etmek yerine,
artan siirtiinmenin nedenini anlamak ve direnci nasil agabile-
cegimizi 6grenmek daha gercekei bir yaklagimdr.

Ornegin, bir is gériismesinde ¢aligan adayina, “Bu sirkette
¢alismak istiyor musunuz?” diye sorulursa tiim adaylar, “Evet,
istiyorum,” diye cevap verecektir. Ancak, icten ice, ge¢ saatlere
kadar uyuyamamaktan veya yeni bir i§ yerine uyum saglayip
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saglayamayacaklarindan endige duyabilirler. “Burada caligir-
saniz, sabahtan gece ge¢ saatlere kadar ¢alismaniz gerekecek.
Yazar olma hayalinizden vazgegmek zorunda kalacaksiniz.
Bunu kabul ediyor musunuz?” gibi sorular zihinlerini daha da
karigtirir. [y bulma arzusu giigliidiir ancak vazgegmeleri gereken
seyin korkusu da epey biiyiiktiir.

Kararsizlik uzun siireli iliskilerde de yaygindir. insanlar
sevgileri azaldig1 i¢in ayrilmak isteyebilir ancak kurduklari is-
tikrarli iligkiyi de siirdiirmek isterler. Bazen, ayrilmanin onlari
daha mutlu edecegini bilseler bile, direnci agamazlar ve sadece
memnuniyetsizliklerinden sikayet ederler.

Eylemi ve Uygulamayi Engelleyen Ug Direng
Tori

Sorun, direncimizin farkinda olmadigimizda veya onu kabul
etmeyi reddettigimizde ortaya ¢ikar. Isel direncimizin farkinda
degilsek onu agamayiz. Bu tiir insanlar ¢ok cabalarlar ancak
tekrar tekrar basarisiz olurlar.

Ornegin, bazi hevesli kisisel gelisim kitab1 okuyucular: di-
rencin baskusi altinda kalir. Oz saygilarini geri kazanmak icin
kitap okumak, konferanslara katilmak ve danismanlik almak
da dahil olmak iizere gesitli yontemler denerler ancak hicbir
ilerleme kaydedemezler. Direng zihinlerinde gizlenir ve moti-
vasyonlarini tiiketir,

Oz sayginizi geri kazanmak icin kitap okumak, daha iyi bir
siirticti olmak i¢in bir kilavuz okumaya benzer; siiril§ pratigi
yapmadiginiz siirece kilavuzun size yardimi olmaz. Uygulama
yapmadan tek basina bilgi, insani yetenekli bir siirticii yapmaz.

Gergekten iyilesmek istiyorsaniz, harekete ge¢melisiniz. An-
cak direng siirekli olarak yolunuza ikar, Iste 6z saygimiz geri
kazanmak i¢in adimlar atmamizi engelleyen ii¢ yaygin direng
tirt.
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Ise Yaramayacak

Ik direng tiirdi, sonugtan siiphe duymaktir. Sonugtan siip-
he duymaya bagladiginizda, eylemleriniz yavaslar. Bu siiphe,
oz sayg! eksikliginden kaynaklanir. Her haliikirda bagarisiz
olacaginizi diigiiniirsiiniiz ve gok ¢alisip yine de bagarisiz olur-
saniz, upragsmak daha da anlamsiz gelir. Bir sey ummak ve ona
ulasamamak diigiincesi, en bastan vazge¢menin daha iyi ola-
bilecegine inanmaniza yol agar.

Oz giiveni diigiik biri icin, sonugtan siiphe duymak dogal-
dir. Yeteneklerine giivenmezler, bu nedenle bagaridan emin
olamazlar. Ancak, 6z giiveni geri kazanma siireci bagariya ya
da basarisizliga bagl degildir. Ornegin, ii¢ ay boyunca spor
salonunda ok ¢alistiktan sonra, mitkemmel bir viicuda sahip
olabilirsiniz veya olmayabilirsiniz; ancak spora bagladiginizdan
beri kesinlikle bu yolda gelisme kaydetmis olacaksiniz. Kara-
riniza sadece ii¢ giin bile bagli kalsaniz, ii¢ giin boyunca higbir
sey yapmamaktan daha iyidir.

Teori Sadece Teoridir

Erkekler Mars’tan, Kadinlar Veniis'ten kitabini ilk okudu-
gumda, herkes bu kitab: okursa, erkekler ve kadinlar arasinda
artik kavga ¢ikmayacagini diigiinmiigtiim. Kitap, erkeklerle ka-
dinlar arasindaki dil farkliliklarini ve buna goére nasil iletisim
kurulacagini ayrintilariyla agikliyordu. Kitap ¢ok satanlar arasi-
na girmis olsa da erkekler ve kadinlar hala dil farkliliklarindan
kaynaklanan tartismalara giriyorlar.

Bunun nedeni, “uygulamaya direng gésterme mizdir. Teo-
riyi uygulamadan ayiriyoruz, teoriyi 6zenle inceliyoruz ancak
uygulamaya koyamiyoruz. Ogrendiklerinizi uygulamazsaniz
bagarisiz olursunuz ancak bazi insanlar teoriyi suglayarak, onu
0grenmis olmalarina kargin basarisiz olduklarini iddia ediyor-
lar.
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Bir kitaptan birtakim bilgiler edindiyseniz, kendinize yar-
dimct olmak igin bu bilgileri gercek hayatta uygulamaniz gere-
kir. Uygulamayla ilgisi olmayan teori soyut oldugu igin elesti-
rildigi gibi, sadece okumak ve 6grendiklerinizi uygulamamak
da yapic1 degildir.

Denedim Ama Ise Yaramad

Bazen insanlar ¢ok ¢abalasalar da eski hallerine donerler.
Baglangicta 0z saygilarinin arttigini ve daha istikrarl hisset-
tiklerini diigiinebilirler ancak sonra her sey coker. Bagarisizlik
cesaretlerini krar ve “Gergekten ise yaramiyor,” diye diigiiniir-
ler. Tiim ¢abalarinin bosuna oldugunu hissederler. Herhangi
bir degisiklige, ne kadar kii¢iik olursa olsun, aligmak iki aydan
fazla siirer. Bu siire zarfinda eski aligkanliklarin yeniden ortaya
ctkmasi dogaldur. Zihnimiz atalet yasasina uyar. Bu oldugunda
kendinizi suglamayn veya pes etmeyin. Bunun yerine, 6z say-
ginizin tekrar diigmesine neden olan sebepleri ve tetikleyicileri
dikkatlice gozden geirin. Kimlerle goriistiigiiniizi, size soyle-
nenleri ve duygusal tepkinizin bu gerilemeye nasil yol agtigin
aragtirin. Bu siirecten gegerek, aksaklig1 gecici olarak giderebilir
ve ayn1 nedenden dolay1 tekrar etmesini énleyebilirsiniz.

Yine de Devam Edin

Degisime karg1 bircok bagka direncle de kargilagacaksiniz.
Cevrenizdeki insanlarin etkisi de goz ard: edilemez. Cabalari-
nizi fark etmeyebilirler veya siz degisirken aileniz bu degigimi
gormeyebilir. Bir arkadaginiz degismis olsaniz bile degismedi-
ginizde 1srar edebilir veya beklediginiz kadar mutlu hissetme-
yebilirsiniz. Tiim bunlar, degisim yolunda kargilagabileceiniz
engellerdir.

Bir¢ok insan bu engellerin nasil agilacagini merak eder. So-
run, insanlarin bir cevap bulana kadar siireci durdurmasdur,
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Aslinda, zihnimizdeki engeller gercek engeller degildir. Kelime-
nin tam anlamiyla yolunuza ¢ikmazlar ancak olumlu sonuglarin
daha az ddillendirici gériinmesine veya olumsuz sonuglarin
bizi bunaltmasina neden olurlar.

Gergek bir degisim hissetmek istiyorsaniz, devam etmek
onemlidir. Bazen zihinsel direncinizi agamasaniz bile devam
etmeniz gerekir. Duvara ¢arpmaya devam ettikge, dogal olarak
gli¢ kazanacaksiniz. Bir ayaginizi digerinin 6niine koymaya
devam edin; bu, degisimi daha hizh getirir.

Mutluluk Adli Hedefe Inamin

Hepimiz mutluluk ve 6z saygimizi yeniden kazanma he-
define ulagmay1 umuyoruz. Ancak bununla birlikte gelen so-
rumluluklardan veya degisikliklerden duydugumuz korku, onu
isterken bile ondan uzaklagmamiza neden oluyor. Bunu agmak
icin, hedefinizin sizi bekledigine inanmalisiniz. Kendinizin tat-
min olmus bir versiyonu olmanin sizi mutlu edecegine inanin.

Bu gercege giivenin ve ona ulagmay1 hedefleyin.

Oz saygiy1 yiikseltmek ve mutlu olmak beraberinde kayip-
lar1 da getirir. Mutsuzken veya 6z sayginiz diiiikken ara sira
size verilen ilgi, sefkat ve tavizlerden vazge¢melisiniz. Iyilesme
siirecinde hayranligin yani sira kiskanglik ve hasetle de karg-
lagabilirsiniz. Yanli soylentilerden ve haksizliktan muzdarip
olabilirsiniz. Bu kacinilmazdir ¢iinkii siz degisirken digerleri
ayn1 ahlaksizlikta ve olgunlagmamiglikta kalmaya devam ede-
ceklerdir.

Oz saygiy1 yeniden kazanma siirecinde, giiphesiz direngle
kargilagacaksiniz. “Eskisi gibi yasamaliydim,” diye diisiinebilir
veya artik miitevazi olmamaktan endise duyabilirsiniz. Ancak
kendinizi sevmek ve 6z sayginizi yeniden kazanmak, sizi bir-
denbire kibirli bir insana doniistiirmez ve sosyal diglanmaya yol
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acmaz. Oz sayg1 kazandikea, iyi davraniglar ve baskalarina kargi
sayg1 da gelistireceksiniz ki bu da sizi koruyacaktr.

Tekrarlamak gerekirse; dogru olan, kendinize deger vermek
ve sayg1 duymaktir. Ayrica sizi mutlu eder. Mutlulugumuza
inanmaliy1z. Kiskanilmak kiiciimsenmekten, kiskanclik uyan-
dirmaksa acimaktan kesinlikle daha iyidir. Bagkasinin ilgisine
ihtiya¢ duymadan kendi bagimiza mutlu ve memnun olabiliriz
ve 0z saygimizi yeniden kazanarak kimseye zarar veremeyiz.
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3. BOLUM
ELESTIRILERIN USTESINDEN GELMEK

lestiri bir viriis gibidir. Birinin agzindan ¢ikar ve viicu-
Edumuza girer. Bazen bu viriis bir grup i¢inde yayilir ve
glivenilir bir arkadaginiz bile bunu arkanizdan sagmaya
devam edebilir. Bu nedenle elegtiriden korkariz ve bagkalarinin

hakkimizda s¢ylediklerine kars: hassaslagiriz.

Ancak viriisler aslinda o kadar da korkutucu degildir. Canli
organizmalar degildirler ve bize zarar verebilecek fiziksel yete-
nekleri yoktur. Sorun, viicudumuza yerlesmelerinden kaynak-
lanur. Benzer gekilde, elestiri de bizi etkilemesine izin verdigi-
mizde sorun haline gelir. Icimizde ac1 ve 6z kinama duygusu

yaratarak bizi igeriden saldirir.

Bu nedenle, elestirinin bize ne zaman ve nasil yoneltildigini
anlamak ¢ok 6nemlidir. Bazi insanlar elestirmeye ¢ok yatkindir
ve onlardan kaginmak veya mesafeyi korumak en iyisidir. Eger
onlara yakin olmak zorundaysaniz viriislere karsi yaptiginiz
gibi, maske takarak veya ellerinizi sik sik yikayarak kendinizi
onlardan koruyun. Bagka bir deyisle, bu durumu 6nleyin ve
bu duruma kars1 kendinizi savunun veya en azindan olumsuz

etkilerini azaltin.
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Bes Elestiri Tiri

Oncelikle, siklikla yanlis anlagilan elestirinin tam olarak ne
oldugunu anlamamiz gerekiyor. Bir gercegi belirtmek veya iyi
niyetli bir yorum yapmak elegtiri sayilir m1? Her zaman degil.
Elestiri, insanin bir arkadagina, diigmanina veya kendisine ok
atmasi gibidir ve agagidaki tiirleri icerir:

Acimasiz Diiriistliik

Kiiglik yaslardan itibaren diiriist olmay1 6greniriz. Bize, siis-
lenmemis gercegi sdylemenin ovgiiye deger bir davranis oldugu
ogretilir. Gergegi belirtmenin nesi yanligtir? Ancak “gercekleri
belirtmek’, niyete ve eglik eden duygulara bagli olarak, elestiriye
doniigebilir.

“Parker, isten ok ailesine 6ncelik veriyor gibi goriiniiyor”

Parker'in bunu patronundan duydugunu farz edelim. “Isten
cok ailesine oncelik vermek” bir gergek olsa ve bir¢ok insan
boyle olmasi gerektigini diisiinse bile, bu ifade bir eletiridir.
Patronun altta yatan niyeti Parkers elestirmektir ve iletilen
duygu, Parker’mn ailesine odaklanmasindan duyulan memnu-
niyetsizliktir.

Nedenleri Belirlemek

“Cocukken yeterince sevgi gormedigim i¢in mi 6z saygim
diigiik?”

Bu soru terapide sik¢a karsimiza ¢ikar. Ruh saglig1 sorunlar
ortaya ¢iktiginda, insanlar genellikle bunun nedenini ararlar.

Alkol takintilarinin, bir ayriligin iistesinden gelememelerinin
veya kaygilarinin ardindaki nedenleri merak ederler.

Terapistler, nedenleri tartisirken dikkatli olmalidir ¢iinkii
bu durum daniganlar ve aileleri arasinda hararetli tartigmalara
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yol agabilir. Bir cocuk, “Babam yiiziinden béyleyim!” diyerek
babasini suglayabilir ve baba da “Senin iraden zay1f! Bagkalarin
su¢lama!” diyerek kendini savunabilir. Bu tartismalar, saldirma
ve savunma dongiisiine girer.

Olumsuz bir sonucun nedenini aramak, genellikle elestiriye
neden olur c¢iinki duygular zaten incinmistir. Bu, sorunu ¢6z-
mek yerine su¢clamay1 hedefleyen olgunlagsmamis davranislara
yol agar. Nedeni bulmak sartsa nedeni aragtirmaya kargidakinin
duygularini dikkate aldiktan ve yeterli destegi sunduktan sonra
baslanmalidur.

Olumsuz Bir Sonucu Tahmin Etmek

“Boyle davranmaya devam edersen yalniz kalacaksin. Hic¢
arkadagin olmayacak.”

Bu, gocuk yetistirirken veya bir ortama gelenleri egitirken
yaygin kullanilan bir climledir. Gelecekteki hatalari dnlemek
amaciyla onlar1 uyarmak i¢in kullanilir. Bu taktigin dezavantajs,
bir haksizlik duygusu yaratmasidir. Bu elestiriyi duyan kisi,
sadece bir igne aldig1 halde bir inek ¢almakla suglaniyormus
gibi hissedebilir. Tekrarlanan ve giddetli elestiri, “Belki de bir
inek ¢alsam daha iyi olur, diisiincesine yol acarak, kizginlig
isyana doniistiirebilir.

Bagskalariyla Karsilastirmak

Karsilagtirma iceren ifadelerin ¢ogu elestiridir. Ornegin,
bir baba ogluna, “Filanca o kadar iyi bir evlat ki...” diyebilir.
Ciimleyi yarim birakip geri kalanini séylememek de elestiridir
¢linkil ima edilen mesaj agiktir.

Ustler genellikle astlarini kargilagtirirken, astlar da mem-
nuniyetsizliklerini ifade etmek i¢in tistlerini kargilagtirabilirler.
Cocuklar genellikle ebeveynlerini karsilastirir, daha varhiklt
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ailelerde dogmayr veya daha anlayish ebeveynlere sahip olmayi
dilerler. Kisi bunu kendi i¢inde tuttugunda daha az zararli olsa
da yiiksek sesle sdylendiginde elestiri haline gelir.

Retorik “Neden?”

“Neden pisman olacagin bir sey yaptin?” gercek bir soru
degil, daha ziyade “Hatalarim diizeltemeyen kusurlu bir in-
sansin,” anlamina gelir.

Bu beg tiiriin diginda, kendinizi kott hissetmenize neden
olan herhangi bir yorum da muhtemelen elestiridir. Séylenen
sey sakin bir tavsiye gibi goriinse veya dogrudan sebep-sonuc
ligkisini ifade etse bile, duygusal sikintiya neden oluyorsa, din-
leyici bunu elestiri olarak algiladig i¢in elegtiridir. Ve ne zaman
elestirildiginizi bilmek onemlidir.

Yapici Elestiri Diye Bir Sey Yoktur

Kendinizi azarlanirken buldugunuzda, bunu hizlica fark
etmek ¢ok onemlidir. Neden? Ciinkii elestiri hayatta bize ger-
cekten yardimci olmaz. Elbette, bazen sert bir azarlama tutku
ve kararlilig1 tetikleyebilir ancak bu, elestirinin kendisinin degil,
gozyaslari yoluyla gerceklesen duygusal “bogalma’nin etkisidir.

Bazi insanlar, elestiri ve kavga dolu iligkilerin bir gekilde
gelisimsel olduguna inanirlar. Bu, 6zellikle kavganin saglikls
bir iligki icin gerekli oldugunu diigiinen ciftler arasinda yay-
gindir. Ancak, gogu cift terapisti buna kesinlikle katilmiyor.
Unlii Amerikali evlilik danismani Dr. John Gottman, binlerce
ciftin iletigim kaliplarini inceledi. Hangi ciftlerin mutlu mesut
yasadigini ve hangilerinin boganmaya dogru gittigini suuf-
landirds. Bulgulary, evlilikten duyulan memnuniyetin finansal
sorunlar, cocuk yetistirme veya kayinvalide/kayinpederle ya-
sanan ¢atismalar gibi biiyiik sorunlara dayanmadigini ortaya
koydu. Boganmaya dogru giden ciftlerin iletigim bigimlerinden
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kaynaklanan elestiri, kiiglimseme ve umursamazlik gibi catis-
malan vardi. Boganmaya yol acan ana iletisim bicimi, elestiri
ve misillemeydi. “Bu senin sugun!” gibi ifadeler ve “Soyleyene
bak!” gibi yanitlar duygusal yaralar birakir. Dogru ve yanlisi
tartigmak veya sorunlarin kok nedenini bu sekilde aragtirmak,

sorunu ¢dzmek yerine sizi bosanmaya bir adim daha yaklastirir.

Elestiri sadece yansitmadur. Bir seyler ters gittiginde bagkala-
rin suglama eylemidir. Yansitma, olgunlagmamuis bir savunma
mekanizmasidir. Yiiceltme veya mizahin aksine, iiretken degil-

dir ve daha fazla soruna neden olur.

Bir ¢ocuk yere diisiip aglamaya bagladiginda, ebeveyn, “Yer
yapt, kotii yer!” diyebilir ve yere vurabilir. Cocuk da yere vur-
maya baslar ve aglamayi birakir. Cocuk, sugu yere atarak acisini
anlik olarak unutur. Cocuk biiylidiikge, yere su¢ atmamanin
onemini anlar ¢iinki yere su¢ atmanin dizindeki siyrig iyiles-
tirmeyecegini veya zamani geri ¢cevirmeyecegini bilir.

Ancak yetigkinler bile stres altinda saglikli muhakeme bece-
rilerini kaybedebilirler. Normal sakinliklerini kaybedecek kadar
bunaldiklarinda, olgun bireyler bile cocukluklarinda kullandik-
lar1 olgunlagmamis savunma mekanizmalarina geri donerler.
Beyin gecici olarak geriler ve elestiriye bagvurur.

Stk sik elestirmek, zihnin siklikla rahatsiz oldugu ve ge-
riledigi anlamina gelir. Hi¢bir ey kazanilmasa ve hicbir ey
degismese de zihindeki rahatsizlik o kadar giddetlidir ki kisi

rasyonel olarak diisiinemez bile.

Elestirildiginizde Hatirlamaniz Gerekenler

Ringde yumruk yiyen boksoérleri hayal edin. Odaklarini
kaybederlerse sersemleyene kadar darbe almaya devam ede-
ceklerdir. Magtan sonra bile ciddi yan etkiler yasayacaklardur.
Bunun olmamasi i¢in, dnce egilmeleri veya sarilmalari gerekir.
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{kisi de miimkiin degilse, hasar1 en aza indirmek i¢in hizla tes-
lim olmalar: gerekir. Elestirildiginizde de ayn1 gey gecerlidir.

Elegtiriyi Fark Edin
Boks maginin aksine, hayat bir ringde ge¢mez ve sabit bir
rakip yoktur. Aileniz, arkadaglariniz, meslektaglariniz veya hatta

yoldan gegen bir komgunuz tarafindan saldirrya ugrayabilirsi-
niz. Elestirildiginizi ve savunmanuzin zayifladigum fark edin.

Rahatsizhgimzin Elestiriden Kaynaklandigini Anlayin

Birisiyle goriistiikten sonra kendinizi kotii hissediyorsaniz,
bunun nedeni muhtemelen elestiridir. Elestiri; kelimeler, bakig-
lar, jestler veya hatta eylemsizlik yoluyla gelebilir. Eger belirsiz-
se, ince bir saldirrya maruz kalmigsiniz demektir. Kisiye, “Beni
elestiriyor musun?” diye sormak anlamsizdir ¢iinkii genellikle
bunu inkar edeceklerdir. Onemli olan, elestirildiginizi ve bunun

sonucunda iiziildiigiiniizii kabul etmektir.

Elestirenin Yansitma Yaptigim Kabul Edin

Bu nokta genellikle gézden kagirilir. Birisi size saldiriyor-
sa, sorunlu olduklar icin size yansitma yapryordur. Uzgiin ol-
dugunuzda bunu unutmak kolay olsa da elestirenin de iizgiin

oldugunu unutmayn. Yarali insanlar incitici seyler soylerler.

Bunun Sadece Onlarin Duygularmdan Ibaret Oldugunu An-
laym

Genellikle elestirenlerin bizi iyi tanidifina inanriz. Bir
ebeveyn kisiliginizi elestirirse veya bir patron sizi kiigiimser-
se, bunu dogru kabul ederiz. Ancak bu elegtirenin gecici bir
diisiincesinden ibarettir. Bu insanlar sizin hakkinizda uzman
degillerdir, nesnel kriterleri olmadig1 gibi, akillica yargilama
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arzulari veya yetenekleri de yoktur. Goriisleri gercekler degil,
her an degisebilecek kisisel goriiglerdir.

Elestirenler, kendi streslerine karsi etkili bir savunma bula-

mamaktan bagka bir sey yapmazlar.

Soru Seklindeki Elestirilerle Basa Gikmak:
Onlari Agik Uclu Sorular Olarak Ele Almak

Bir¢ok elestiri retorik soru seklinde gelir, “Neden i bulama-
din?” sorusu, gizli bir elegtiridir. Bunu fark etmeliyiz.

“Neden uyanir uyanmaz bana bunu soruyorsun?” diyerek
karsilik vermek ve daha fazla saldiriya davetiye ¢ikarmak yerine,
bu tiir sorular: soran kisi aslinda bilgi almak istiyormus gibi
ele alin. Neden is bulamadiginizi diigiiniin ve buna gore yanit
verin: “Dil testi puanlarim diisiik,” veya “Yeterince prestijli bir
okula gitmedim,” gibi yanitlar verebilirsiniz. Eger emin degil-
seniz, “Cok diisiindiim ama bilmiyorum. Bir sey anladigimda
sana da haber verecegim,” deyin. Alternatif olarak, elestiriyi bir
tartigmaya doniigtiirerek onlarin bakis acisini sorun: “Neden i

bulamadigimdan emin degilim. Sence neden?”

Acik Elestirilerle Basa Gikmak: Sadece
Elestirenin Goriisini Kabul Etmek

Elestiriye daha fazla elestiriyle karsilik vermek ¢atismayi
daha da kotiilestirir. Elestirildikten sonra misilleme yaparsa-
niz, karsihiginda daha fazla darbe alabilirsiniz. On darbe alip
on darbe daha verirseniz, denge saglansa da aciniza katkida
bulundugunuz ger¢egini degistirmez.

Bunun yerine, sizi elestiren kisinin diislincelerini kendi hali-
ne birakin. Anneniz sizi kiz kardesinizle karsilastiriyorsa, “Peki,
kiz kardesimin benden daha zeki oldugunu diisiinmende ne var
ki?” diye yanit vermeyi deneyin. Ardindan, “Neden kiz kardesin
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gibi daha gok galisacagini sylemiyorsun?” seklinde bir elestiri
gelebilir. Yine, sadece diisiincelerini kabul edin: “Sanirim bu
senin diigiincen, anne.”

Elestiriye Daha Ust Diizey Bir Yamit: Empati

Elestirenler genellikle bize 6fkeli, {izgiin veya diismanca
davranurlar. Bu duygularla basa ¢ikmak zordur. Terapistler bile
giin boyunca daniganlarindan gelen olumsuz duygularla karg:
kargtya kalirlar. Her seyi kisisel algilasaydik ig yerinde bir giin
bile dayanamazdik.

Ruh saghg1 uzmanlar1 empati kurarak elestiriyi yonetmeyi
ogrenirler. Empati sadece baskalarini iyilegtirmekle kalmaz,
ayni zamanda olumsuz duygular1 da etkili bir sekilde nétralize
eder. Olumsuz duygular silmek icin duygusal frekanslar1 hi-
zalamayu icerir. Terapistler konusmalarda sik sik, “Anliyorum,”
veya “Demek béyle oldu,” derler.

Empati, en geligmis elegtiriyle basa cikma becerisidir. Orne-
gin, elestirel bir patrona, “Isi geciktirdigim ve size sorun cikar-
digim i¢in 6ziir dilerim. Sinir bozucu olmaly,” diye yanit verin.
Empati, elestiriyi etkisiz hale getirerek etkisini en aza indirir.
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4, BOLUM
KISIR DONGULERIN USTESINDEN GELMEK

nlagamayan bir ¢iftin taraflari, genellikle sorunun part-
A nerlerinde olduguna inanur. Sikéyetlerini bir terapiste ta-

stdiklarinda terapistin, eslerinin ne kadar beceriksiz, kaba
veya diiriistlikten uzak biri oldugunu anlamayacagindan endise
ederler. Ancak ayn1 zamanda eglerine bagimlidirlar da. “Kegke
degisselerdi, bu kadar sinirli olmazdim ve ailemize daha bagh
olabilirdim!” Bu ifade, mutluluklarinin eslerine bagli oldugunu
ima eder. Iste ironi burada yatiyor: Hayatlarini diinyanin en

beceriksiz insani olarak goérdiikleri birine emanet ediyorlar.

Elbette, bu paradoksal durumu fark etmek kolay degildir. Bu
sorun sadece ciftlere 6zgii degildir. Cocuklaryla kétii iligkileri
olan ebeveynler, ¢ocuklarindan yiiksek beklentiler i¢cindedir.
Patronlarindan memnun olmayan ¢aliganlar, onlardan ¢ok sey
bekler. Beklenti ne kadar biiyiikse, hayal kiriklig1 da o kadar
bityiik olur ve bunun iizerine, onlar1 hayal kirikligina ugratan
kisiden de bu hayal kirikligini telafi etmesi beklenir.

Beklenti ve hayal kirikligi bir kisir dongii yaratir. Beklenti ne
kadar yiiksekse, hayal kirtklig1 da o kadar biiyiik olur ve hayal
kariklig1 ne kadar biiyiikse, hayal kirikligina ugratan tarafin
bunu bir gekilde telafi edecegi beklentisi de o kadar artar. Bu
dongii, kisi pes etmek zorunda kalana kadar tekrarlanir ancak
genellikle pes edilemez. Bir kisir d6ngiiye hapsoldugunuzda, bu
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siire¢ kendini giiclendirmeye devam eder. Bir kadin, “Kocami
yeterince zorlarsam degisir,” diye diigiiniir ve degigmediginde
hayal kiriklig1 daha da biyiir.

Bu Kisir Déngiiden Kurtulmak igin Bu
Disunceleri Kovun

“Kok nedeni degistirmem gerekiyor”

Bir keresinde, iki cocuk annesi bir kadin seansa geldi. Ogul-
lar1icin kaygilaniyordu. Aralarinda iki yag fark vards, ¢ok reka-
betciydiler ve sik stk oyuncaklar icin kavga ediyorlards. Kiigiik
kardes, abisi oyuncagini aldiginda agliyor, abi ise bundan hic
etkilenmeden kagiyordu.

Basit bir ¢oziim onerdim: “Bence iki 6zdes oyuncak almak

sorunu ¢ozecektir”

Anne bir siire bos bog bakt1. Sonra sinirli bir tonda mem-
nuniyetsizligini dile getirdi.

“O zaman temel sorun ¢6ziilmez.”

“Anlamadim?”

“Temel sorunu ¢6zmemiz gerekiyor. Iki oglan da ok reka-
betci ve bencil. Cocuklarimu diisiinceli ve paylagimcl bireyler
olarak yetistirmek istiyorum. Bu nedenle buraya geldim. Bana

gercek bir ¢oziim sunmaniz gerekiyor”

Haks1z yere suglandigimu hissettim. Cocuklar: sadece alt1 ve
dort yagindaydi. Cocuklarin rekabetci olmasi ve birbirlerinden
bir seyler almaya ¢aligmas: tamamen dogaldir. Dahasi, ebeveyn-
lerinden daha fazla sevgi ve ilgi gérmeye ¢alismak, yetiskin
kardegler arasinda bile goriilen bir davranustir.

Bir¢ok insan sorunlarin kok nedenine takilip kalir, Bu, bir
atesin 6niinde durup, “Bu yangin neden bagladi? Nedeni kisa

devre miydi? Kundaklama miyd:? Ulkemizin yangin 6nleme
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sistemindeki sorunlar neler?” diye diigiinmek gibidir. Onemli
olan 6nce yangini sondiirmek degil mi?

“Bagka insanlar1 degistirmem gerekiyor.”

Alal saglig sorunlariyla ugragirken, insanlar genellikle ne-
denleri analiz etmek i¢in ¢ok fazla enerji harcarlar ve sorunu
¢ozmek i¢in ¢ok az enerjileri kalir. Yorgun bir beyin hatal ka-
rarlar verir. Imkansiz hedeflere takint: gelistirir. Tipik bir 6r-
nek, bagkalarina odaklanmaktur. Insanlar bagkalarini diisiinerek
uykularindan ve istahlarindan olurlar. Ne kadar kaygilansalar
ve dikkat etseler'de degistiremeyecekleri seylere odaklanirlar.

Ornegin, patronunuz tarafindan azarlandiginizi ve geceleri
uyuyamadiginizi varsayalim. Tekrar tekrar uyanur, haksizliga
ugradiginizi diigiinerek sinirlenirsiniz. Derin uyku eksikligi,
ertesi glin iste sersemlemis hissetmenize neden olur. Konsant-
rasyonunuz diiger ve is verimliliginiz azalir. Ayrica, patronunuz
¢ok kat: biridir ve bu nedenle bir kez daha azar isitirsiniz.

Burada ¢ozlilmesi gereken ilk sorun, uyku diizeninizi ye-
niden saglamaktir. Yorgunluktan kurtulmak i¢in iyi bir gece
uykusuna ihtiyaciniz var. Bu, isteki becerilerinizi tekrar ka-
zanmanizi saglayacaktir. Cogu depresyon, sadece iyi uykuyla
tedavi edilebilir.

Diger insanlarin da sorunlar1 oldugunu sik stk unutuyoruz,
Patronunuzun kisilik sorunlari var ve alt kademedeki ¢aligan-
lara agir1 yiiklenen kurumsal kiiltiir de bir sorun. Ancak énce
bu sorunlari ¢cozmeye ¢alisirsaniz, kisisel diizeyde yagadiginiz
belirtiler ¢oziilmeyecektir. Bu diinyada degistiremeyecegimiz
iki gey var: diger insanlar ve ge¢mis. Sorunlarla basa gikarken,
oncelikle kontroliiniiz altinda olanlardan baglayn.

Sadece siz degistiginiz icin bagkalarinin da degiseceginin
garantisi yok. Iyi uyusaniz ve is yeteneginizi gelistirseniz bile,
patronunuz sizde yine bir kusur bulabilir. Ancak 6nemli olan
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sizin hayatiniz. Bagkalarinin hayatlar1 degismeden kalabilir
ancak siz degisirseniz, kendi yasam memnuniyetiniz %20den
%70e ¢ikabilir. Bu daha iyi degil mi?

“Kisiligimi degistirmem gerekiyor.”

Bazi insanlar kisiliklerini degistirmeye takintilidir. Cabuk
dfkelenmelerini veya ice doniik dogalarini diizeltmek amaciyla
terapiye bagvururlar. Ya da sinirda kisilik bozuklugunun tiim
belirtilerini gosterdiklerini iddia ederler. Bu insanlar genellikle
kendileriyle ilgili higbir seyden memnun degildirler. Ancak
kisinin kisiligini degistirmek, tamamen bagka bir insana d6-
niismeye benzer.

Elbette, kisiliklerimiz degisebilir. Bazilarimiz danigmanhk
yoluyla veya ani aydmnlanmalarla degisir. Sorun, sorunu “kisi-
lik” olarak adlandirmaktan kaynaklaniyor ¢iinkii bu ¢ok seyi
kapsryor. “Kisilik” genellikle dogustan gelen bir ozelligi ifade
ettiginden, “kisiligi diizeltmenin” uygulanabilir bir hedef olup
olmadigin1 merak etmeye baghyoruz.

Bu ikilem yiiziinden, kisiliklerini degistirmek isteyen in-
sanlar, s6yle kisir dongiilere giriyor: Kisiligim berbat. Kisiligimi
degistirmem gerekiyor. Ama kisilikler kolay kolay degismez. Bu
nedenle, kisiligim berbat kalacak. Bu cok act verici, Berbat kisiligi-
mi degistirmem gerekiyor. Ama kisilik kolay kolay degismez. Ilac-
lar yardimci olmuyor, doktora gitmek de yardimct olmayacak...

Kisiliginizi degistirmeyi hedef olarak belirlerseniz, tiim
enerjinizi imkénsiz bir goreve harcar ve kaginilmaz olarak yar1
yolda kendinizi yorarsiniz. Ornegin, ice déniik biri, toplantilara
katilarak ve normalden daha fazla konugarak degismeye ¢ali-
sabilir. Ancak ne zaman utangag hisseder veya yalniz kalmak
istese, boyle hissettigi i¢in utanir. Ve insanlar, sika oldugu gibi,
ice doniik kiginin gosterdigi cabayi fark etmediginde, ige doniik
kisi bir kez daha, “Yani degismemisim,” diye teyit eder,
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Gergekte, ice doniik kisinin gabalar1 bazi degisikliklere yol
acmug olabilir ancak degigmeyen kisimlarla mesgul olmak cesa-
retlerini kurar. Bu kisiligin degismedigi anlamina gelmez, aksi-
ne, degismeyen kisimlara takintili olmak, anlamh degisiklikler
vapmak i¢in gerekli enerjiyi ve zamani alar.

“Kisiligi degistirmeyi” hedefimiz haline getirdigimizde, ce-
saretimizi kaybetmekten kaginamayiz ¢linkii bu goérev, dikka-
timizi sevmedigimiz ancak degistiremedigimiz kisimlarimiza

odaklar,

Kisir Donguy0 Kesfetmek ve Kirmak

Yiizeydeki sorun ve altta yatan sorun bir kisir déngii olus-
turur. Ornegin, kisinin kendisine duydugu derin memnuniyet-
sizlik, kendini is yerinden duydugu memnuniyetsizlik olarak
gosterebilir. Ancak digsal olan memnuniyetsizlik, kiginin ken-
dine kars1 derin memnuniyetsizligini pekistirir. Bu sirketten
nefret ediyorum ve burada ¢alistigim icin kendimden de nefret
ediyorum. Sirketin beni bu nefret ettigim kisiye doniistiirmesine
izin verdigim icin kendimden nefret ediyorum ve sirketten de
kendimden nefret etmeme neden oldugu icin nefret ediyorum...
ve boyle devam eder.

Bu durum, kisilik sorunlari ve iligkideki sorunlar i¢in de ge-
cerlidir. Sebep sonugtur ve sonug sebeptir. Kendinizi suglamak,
sizi bu hale getirenleri suglamaya ve bagkalarini suglamak da
yine kendinizi suglamaniza yol acar. Kendini kinama ve bagka-
larini su¢lama sonsuz bir déngi iginde tekrarlanir.

Tekrarlama ivme yaratir. Ayni olgu tekrarlandiginda, gide-
rek gii¢lenir ve en sonunda tekrarlamanin ataletle calisabilecegi
ve durdurulmasinin zorlagabilecegi noktaya gelir. Bu kisir d6n-
giyil kirmaniz gerekiyor. Bunu yiizeyde mi yoksa meselenin
oziinde mi kirdiginiz 6nemli degil; kendinizi veya bagkalarini
suglamay1 birakin. Dongiiyti sebepte veya sonugta kestirip atin.

233



Déngityt karmak igin, iginde bulundugunuz dongiiyti anla-
maniz gerekir. Soyut olarak diigiinmek net bir resim vermeye-
bilir, bu nedenle yazmay1 deneyin. Oz saygi sorununuz varsa,
diisiik 6z sayginizin nedenlerini defalarca diigiinmiigsiiniizdiir
muhtemelen. Simdi, diigiik 6z sayginizin yol agtig1 sonuclars
diisiiniin ve su sorularin cevaplarini yazin:

Oz saygimun diigiik olmasinin sonucu olarak neler oluyor?

Ornegin: Kolayca goziim korkuyor. Insanlardan uzak duru-
yorum. Geriliyorum,

Peki, bunun sonucunda ne oluyor?

Ornegin: Goriicii usulii bulusmalarda agzimdan tek kelime
ctkmayor. Insanlarla goriismeyi birakiyorum ve yalmzlagtyorum.

Peki, bunun sonucunda ne oluyor?

Ornegin: Kendimden hoslanmamaya baglyorum ve gengken
bana ¢ok baskic davrandsfr igin anneme kiztyorum. Eski sevgili-
min kalbimi nasil kirdigim hatirlyyorum ve aglamaya bagslyorum.

Peki, bunun sonucunda ne oluyor?

Ornegin: Gegmise veya aileme kizdigim icin kendimi acinast
hissediyorum.

Bunu, “Oz saygim diisiiyor,” noktasina geri donene kadar
bu sekilde yazin; bu, bizi kisir dongii akis semasinin bagina
geri getirecek. O zaman dongiiniin hangi adimini kirmanin
en kolay oldugunu goreceksiniz. “Oz saygiy1 yiikseltmek,” gibi
soyut bir hedef belirlemek yerine, kisir dongiiyii kirmak igin
“suclama yapmamak” veya “gecmisi affetmek” gibi somut he-
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defler belirleyin. Hissettiginiz duygularin kisir dngiisiiniin bir
diyagramini ¢izmeyi deneyin.

Once Acil Sorunlari Gozin

Doktorlar, semptomlari tedavi etmek anlamina gelen “pal-
yatif tedavi” terimini kullanirlar. Altta yatan neden kolayca
belirlenebilse bile, bazen énce semptomlar: veya agriy1 tedavi
etmemiz gerekir. Ornegin, ergenlik sivilceleri hizl fiziksel ge-
lisimin ve hormonal dengesizliklerin sonucudur. Ancak hicbir
doktor sivilceyi tedavi etmek i¢in bitytimeyi durdurmaz veya
hormon testleri yapmaz. En iyi tedavi, goriiniir sivilceleri gi-
dermek ve ikincil enfeksiyonlar: onlemektir. Ergenlik gegene
kadar iz olusumunu onlemek ve goriiniir iltihabi tedavi etmek
en dogru yoldur. Yetiskinlige gelindiginde sivilceler genellikle

azalir, bu nedenle sorunu o zamana kadar yénetmek 6nemlidir.

Zihinsel saghik sorunlar1 da palyatif tedavi gerektirir. Cogu
sorunda, yanic1 maddelerin etrafinda neden kibritle oynandig:-
n1 incelemeden énce yangini sondiirmek daha akallica bir yak-
lagimdur. Psikiyatristler genellikle ilk goriismede daniganlarin
iyi uyuyup uyumadiginy, iyi beslenip beslenmedigini ve hangi
fiziksel semptomlar1 yagadiklarini sorarlar. Zihinsel sorunlarin,
ozellikle temel biyolojik ritimler olmak iizere, fiziksel sorunlarla
baglantili oldugunu bilirler. Bu nedenle, ise hafifletilebilecek
semptomlarla baglarlar. Yiizeye ¢ikan sorunlari, yani nesnel
olarak sorunlu belirtileri ele alirlar. Bunlar genellikle zihinsel-
den ziyade fizikseldir, gegmisten ziyade simdiki zamana aittir
ve bagkalarindan ziyade kisinin kendisiyle ilgilidir.

Kitabin bu noktasina kadar geldiyseniz ve hala kotii alig-
kanliklar veya ¢6ziilmemis sorunlar nedeniyle ac1 gekiyorsaniz,
umutsuzluga kapilmayin. Oz sayginizi geri kazanmak igin tiim

kusurlarinizi ortadan kaldirmak zorunda degilsiniz. Sadece
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bu dzelliklere sahip oldugunuzu kabul edin ve onlar1 agmaya
¢alismaya devam edin.

Diigiik 6z saygy, viicut yag1 gibidir. Gereksiz yag1 atmak
onemli olsa da yeni kaslar olusturmak daha da énemlidir,
Simdiye kadar olumsuzluklar1 ortadan kaldirmaya odaklan-
dik. Artik saglikl bir 6z saygi icin yeni, olumlu aligkanliklar

gelistirme zamani.

Bir sonraki boliimde, kendini sevmenin, tatmin olmanin ve
giivende hissetmenin pratik yontemlerini 6grenecegiz.

0z Sayqi Dersi Ozeti:

« Zihninizi inciten kotii seyleri ortadan kaldirirsaniz,

iyilesme daha kolay olur.

« Herkesin kalbinin bir zayif noktasi vardir ve bu, gegmis-
te yaganan yaralarla ilgilidir. Savunma mekanizmalarimiz

bu “zayif noktalardan” gelisir.

» Bazen “zayif noktayr” koruyan savunma mekanizmalar:
size veya baskalarina zarar verir. Bunlara olgunlasmamig
savunma mekanizmalari denir. Yaralar1 iyilegtirme ve 6z say-
giy1 yeniden kazanma siireci, ayn1 zamanda olgun savunma

mekanizmalarinin gelistirilmesini de icerir.

« Bu diinyada degistirilemeyecek iki ey vardir: bagkalar:
ve gecmis.

« Insanlar 6z saygilarim yeniden kazanmak isterler
ancak genellikle bilingaltinda degisime direng gosterirler.
Iyilesmeye dogru ilerlerken ayni anda zit eylemlerde bu-
lunuruz. Direnci anlamak ve ele almak, iyilesme siirecinde

ok 6nemlidir.

« Oz saygiy1 yeniden kazanmak i¢in adim atmamuz en-

gelleyen ii¢ yaygin direng tiirii sunlardir: “Ise yaramaya-
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cak,” (siiphe), “Teori sadece teoridir,” ve “Denedim ama ige
yaramadi.”

» Elestiri, tipki bir viriis gibi, birinin agzindan ¢ikar ve
viicudumuza girer. Bes farkli elestiri tiirii vardir: Acimasiz
diiriistliik, nedenleri adlandirma, olumsuz bir sonucu 6ngor-
me, karsilastirmalar ve retorik sorular.

« Elestiri sadece yansitmadur. Bir seyler ters gittiginde
bagkalarini suglama eylemidir.

« Empati sadece bagkalarini iyilegtirmekle kalmaz, ayn
zamanda olumsuz duygular1 da etkili bir sekilde notralize
eder. Bu, bizi elestirenler i¢in de uygulanmalidir. Empati,
elestiriyi etkisiz hale getirerek etkisini en aza indirir.

« Beklenti ve hayal kirikliginin kisir dongiisiinden kur-
tulmak i¢in su diisiincelerden kurtulmak gerekir: Temel
nedeni degistirmem gerekiyor, diger insanlar: degistirmem
gerekiyor ve kisiligimi degistirmem gerekiyor.

« Ruh saglig1 sorunlari palyatif bakim ve tedavi gerektirir.
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YEDINCI KISIM

0Z SAYGIYI GUGLENDIRECEK BES UYGULAMA






1. BOLUM
KENDINizi KOSULSUZ SEVMEYE
KARAR VERMEK

beveynlerimizden sadece ebeveyn olduklar: icin bizi sev-
Emelerini bekleriz. Ebeveyn sevgisinin kosulsuz oldugu,

ebeveynlerimizin bizi kargilik beklemeden, oldugumuz
gibi sevdigi ogretilir. Gergek sevginin bu olduguna inaniriz.
Evlendigimizde de eslerimizden kosulsuz sevgi bekleriz. “Ben
buyum, beni oldugum gibi sev.”

Bagkalarindan boyle bir sevgi isterken, kendimize nasil dav-
raniyoruz? Kendimizi kogulsuz sevmek yerine, sayisiz sebepten
dolay1 kendimizi elestiriyor ve kendimizden nefret ediyoruz.
Kendimize vermemiz gereken sevgi, bagkalarindan istedigimiz
sevginin ta kendisidir. Kendimizi, hicbir sebep veya kosul ol-
madan, oldugumuz gibi sevmeliyiz. Amacimiz, kendimiz icin

ideal, kogulsuz bir sevgi gelistirmektir,

Sevgi belirli kosullar altinda gelmez. Cekici bir gériiniime
veya iyi bir kisilige sahip olana kadar beklemenize gerek yok.
Oz sayginizi yeniden kazanana veya kendinize giivenene kadar
beklemenize gerek yok. Sadece bugiinden baglayarak kendinizi
oldugunuz gibi sevmeye karar verin. Kisiliginizi, davranigla-
riniz1 ve hatta kiigiik aligkanliklarinizi sevmeye devam edin.
Kendinizi sevmenin yolu budur.
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Sevgiden Neden Korkuyoruz?

Kendinizi sevmeye karar vermenin 6z sevgiye giden yol
oldugunu diigiinmek ilk bagta garip gelebilir. Ciinkii gergek
olamayacak kadar basit goriiniiyor. Ancak bu basit eylem, sevg;
korkumuz nedeniyle ¢ok zordur.

Birincisi, zayif ve 6nemsiz benligimizi sevmenin bizi oldu-
gumuz gibi birakacag korkusudur. Bagka bir deyisle, gekici
olmayan goriiniigiimiizii ve kusurlu kisiligimizi seversek asla
gelisemeyecegimizden veya ilerleyemeyecegimizden korkariz.

Sevgiye kargi bir diger diren ise narsisizm korkusudur.
Kendimizi cok sevmenin bizi kibirli birine doniistiirmesinden
endige ederiz. Bu, ¢ok kasl olmaktan endise ettigi i¢in egzer-
sizden kaginan zayif bir adama benzer.

Uzun siiredir diiiik 6z saygidan muzdarip olanlarimiz, sev-
ginin giicline siipheyle bakar. Kendimizi sevmenin bize zarar
verecegine inaniriz. Bu nedenle, sevgiye “layik” olana kadar
kendimizi sevmeyi erteleriz.

Bu mantik, sevgi vermeyenlerin, “Sevgi almak icin sevgiye
layik olmak gerekir,” demelerine benzer. Kendimize de bdyle
davraniyoruz, yeterince ¢ekici veya 6z giivenli olmadigimiz
i¢in kendimizi elegtiriyoruz. Ancak kendimize bu kadar kotii
davranmaktan ne kazanabiliriz ki?

Kendinizi Sevmek igin Sevgiye Giivenin

Sevgi gercekten bizi mahveder mi? Gerilememize neden olur
veya biiyiimemizi engeller mi? Kendimizi sevmek bizi kibirli
ve bagkalari tarafindan sevilmeyen biri haline mi getirir? Bu
celiskili diisiinceler icsel bir miicadele yaratir. Bagkalarindan
sevgi almak istiyor ancak kendimizi sevmenin yanli oldugunu
diisiiniiyoruz. Bazen, gergekte kim oldugumuzu kegfederlerse
bizi terk edeceklerinden korkarak, bagkalarindan gelen sevgiyi
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bile reddediyoruz. Sevgiye glivenmiyoruz. Sevgi sozlerine veya
bagkalarini sevme eylemine giivenmiyoruz. Temelde, sevginin
giiciine giivenmiyoruz. Sevgiyi genellikle olumsuz bir ey olarak
gortiyoruz.

Bu yanli§ anlagilma muhtemelen ¢ocuklugumuzdan kay-
naklanyor. Sevgi adi altinda bir¢ok yara aldik. Bizi sevdiklerini
iddia eden, yaptiklarinin bize olan sevgilerinden ileri geldigini
israrla soyleyenler tarafindan hirpalandik, hakaretlere maruz
kaldik. Bu durum bizi saskina gevirdi ve sevgiyi bize zarar ve-
rebilecek bir gey olarak yanlig yorumlamamiza yol agtu.

Sevgi yanlis anlagild: ve haksiz yere suglandi. Gergek sevgi
hicbir geyi yok etmez. Sevilen ve deger goren gocuklar saglikh
0z sayguyla biiytirler. Narsisizm, sevgi eksikliginden ileri gelir.
Agir1 koruma, ebeveynlerin ¢ocuklarinin zayif oldugunu di-
stinmesinden kaynaklanir. Kosulsuz ve gercek sevgi alanlar,
sevgi dolu bireyler olarak biiyiirler. Bu gergege inanmaliyz.

Kendinizi Sevmenizde Bir Sakinca Yok

Artik kendimizi sevmenin sorun olmadigin: kabul etmeli-
yiz. Sevgide iyi ya da kotii diye bir sey yoktur. Sevmemize izin
verilen ya da verilmeyen hicbir sey yoktur. Utangagligimiz veya
0z saygimizin diigiik olmasi, bizi sevgiye layik olmaktan me-
netmez. Kendimizi hemen simdi, oldugumuz gibi sevmeliyiz.

Bagimlilik tedavisinde veya oliimciil bir hastalikta yanimiz-
da kalacak birinin, mitkemmel bir agkin hayalini kurariz. Peki,
neden boyle bir sevgiyi alamiyoruz? Hayatimizda bu biiyiik
sevgiyi kacirdigimizi goriince sik sik kendimize actyoruz.

Bu mitkemmel sevgiyi kendimize vermesi gereken biziz, bu
nedenle kendimizi sevip sevmeme konusundaki kararsizlig1 bir

kenara birakalim.
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9. BOLUM
KENDINiZi SEVMEK

z saygis1 uzun siiredir diigiik olanlarimiz icin, kendinden
nefret etmek veya kendini elestirmek tanidik ve rahatlatici
gelir. Yeni bir yontem 6grenmeye direng gosterebilir ve

kendinize her zamanki gibi devam etmenin daha iyi olacagim
sOyleyebilirsiniz. Ancak pes etmemeli ve kendimizi sevmeyi
6grenmeye devam etmeliyiz. Sonunda, 6z sevgi dogal olarak
hayatiniza niifuz edecektir. Kendimizi sevmekle kaybedecek

higbir seyimiz olmadig gibi, kazanacak ¢ok geyimiz var.

Icinizdeki "Sevgi Dolu Kisiyi" Bulun

Icimizde kendimizin i versiyonu vardur. Birincisi “6z sayg:-
s1 diigiik ben’, ikincisi bizi kiiglimseyen “elestirel ben” ve iiglin-
ciisii bizi seven “sevgi dolu ben’

“Oz saygus1 diisiik ben” ve “elestirel ben” birbirleriyle savagir.
Giin boyunca 0z saygus: diigiik ben” aktiftir; gece olunca “elegti-
rel ben” uyanir ve giin boyunca yaptigimiz her seyi elestirir. Bu,
“0z saygis1 diisiik benin” daha da kiiciilmesine ve 6z sayginin

daha da diismesine neden olur.

Bu ¢atisma sirasinda, “sevgi dolu ben” yerini kaybetmistir.
Kendimizi sevemememizin nedeni, “sevgi dolu ben”in yavas
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yavas ortadan kaybolmasidir. Giiciini kaybetmis ve bilingaltina
karigmugtir,

Kendimizi sevimek yeni bir gey degil. Bilincimizin derin-
liklerinden “sevgi dolu ben” geri getirmekle ilgilidir. “Oz say-
gis1 diisiik ben” ile “sevgi dolu ben”i birlestirmemiz gerekiyor.
Kendinizi veya bir terapisti, bu birlegimi yonetirken hayal edin
ve s0yle deyin: “Oz saygisi diisiik ben’ ile ‘sevgi dolu ben’ asla
ayrilmasin ve her zaman birbirini sevsin?”

"Sevgi Dolu Ben"i Gagirmak

“Elestirel ben” dikkatimizi tekeline almus, “6z saygis diigiik
ben”in etrafina duvarlar 6rmiigtiir. Bu, baskalarindan gelen
sevgi ve tesvik mesajlarini engeller. Ancak “sevgi dolu ben'den
gelen sevgi héla tiim giicii ve tutarlilifiyla oradadir. Bu mesajlari
duydugumuzda mutlu hisseder ve gelisiriz. Kendimize kars
daha sevgi dolu oluruz.

Sorun savunma duvaridir. “Elestirel ben” bizi rehin almus,
bu mesajlara ulagmaktan alikoymugstur. Ancak bunlar1 duyabi-
lirsek, “6z saygis1 diisiik ben” bitytiiyebilir, gii¢lenebilir ve hatta
duvari yikabilir.

Olgun bir beyin esnektir ve farkli uyaranlara uyum saglaya-
bilir. Ornegin, bir sunumdan énce kalp atiglariniz hizlaniyorsa
ve terliyorsaniz, gerilmenize gerek yok. Eger “sevgi dolu ben”
araya girip, “Sorun degil! Herkes sunumdan 6nce gergin olur,
[zleyicilerin gogu muhtemelen uyukluyor zaten. Sadece hazir-
adigin slaytlar1 oku. Sesinin ¢atlamasi kimseyi ilgilendirmez,’
lerse rahatlayabilirsiniz.

Sevgi Dolu Ben"den Mesajlar Duymak

Sizi kosulsuz seven birileri oldugunu hayal edin. Her geyini-
e bayiliyorlar. Sadece sizi sevmek i¢in var olmus gibi goriinii-
orlar. Bu bir insan, diinyada dolagan bir ruh, hatta bir kedi veya
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kopck olabilir Buvarlik <ize mitkermmel bir sevpt vertyor. Sfzce
size ne derdi? Yoruldutunuzda, act gektiginizde, hicbie geym
yolunda gitmedigini hissettiginizde ve kendinizi hayal kretkli-

gina ugrattifinizda, sizi kosulsuz seven bu kisi size ne derdi?

Bu soruyu rahat bir ruh halinde diistindiigiimiizde, aklimiza,
“Sorun degil. Herkes bunu yagtyor”, “Elinden gelenin en iyisini
yaptin. Oldugun halinle harikasin”, “Seni seviyorum. Her zaman
sevilmeye deger oldugunu unutma,” gibi cevaplar gelir. Bunlar
beynimizin duymay1 6zledigi sozlerdir. Bu sézleri duymamak
oz saygimizin gelisimini engeller. “Sevgi dolu benden gelen
mesajlar1 dinlememiz gerekiyor. Bunlar1 duydukga, 6z saygimiz
yavag yavas iyilesecek ve gelisecektir.

Bu mesajlar1 duyabilmek i¢in, “elegtirel ben” tarafindan inga
edilen duvarlar1 ylkmamiz gerekiyor. Diisiik 6z sayginin bu kats
duvarlarini nasil yikacagimizi tartigalim,

“Elestirel Ben" Tarafindan insa Edilen
Duvarlari Yikmak

Beynimiz, siki dongiiler olusturan bircok néron igerir. Bir
diigiince kalibi bir kez yerlestikten sonra, kendini tekrar etme
egilimindedir. “Elé§tirel ben” tarafindan inga edilen duvarlar
beynimizde fazlasiyla gergektir ve bizi rahatsiz eden olumsuz
diisiince kaliplarini giiglendirir. Sanki diigiince devrelerimiz
duvarlar 6rmiis gibidir.

Bu duvarlar1 ytkmak i¢in beynin her iki tarafin1 da dénii-
siimlil olarak uyarmamuz gerekir. Iki tarafli uyarim, yani sol ve
sag tarafi doniisiimlii olarak etkinlestirmek, beyin devrelerinin
esnekligini artirir.

Yiiriimek, tipik bir ¢ift tarafli uyarim 6rnegidir. Yiiriirken,
sol ve sag beyinleriniz doniigiimlii olarak etkinlegir ve savunma
duvarlarini yavag yavag gevsetir. Cogu egzersiz beyni uyarir
ancak hepsi ¢ift tarafli uyarim saglamaz. Yiizmede serbest stil
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ve sirtiistii ylizme bunu saglarken, kelebek ve kurbagalama yiiz-
me saglamaz. Her iki elin de kullanildig1 boks gibi sporlar cift
tarafh uyarim saglarken, golf veya top atmak bunu saglamaz
viinka iki tarafi da esit sekilde ¢alistirmazlar. Travma sonra-
st stres bozuklugu veya depresyon tedavisinde kullanilan goz
hareketi terapisi, terapide ift tarafli uyarimin bir 6rnegidir.
Diger yontemler arasinda viicudun her iki tarafina déniigiimli
olarak dokunmak (dizler veya omuzlar gibi) veya her kulaga
dondsiimlii olarak sesler vermek yer alur.

Cift tarafli uyarim, degisim arayisinda etkilidir. Yiiriirken
sigaray1 birakmaya karar vermek ve “Birakabilirim. Bunu ya-
pabilirim!” diye tekrarlamak etkilidir. Bu nedenle, bir ayriliin
acisini hafifletmek i¢in seyahat onerilir.

Oz saygiy1 artirmak igin, cift tarafli uyarimu “sevgi dolu
ben'den gelen mesajlarla birlestiren “kelebek kucaklamast”
teknigini oneririm. $u adimlari izleyin:

1. Sirt destekli bir sandalyeye rahat bir pozisyonda otu-
run.

2. Kollarmiz1 g6gsiiniiziin iizerinde gaprazlayin, par-
maklariniz zit yéndeki omuzlarinizda veya iist kollarinizda
olsun.

3. Gozlerinizi kapatin ve avug iglerinizle iist kollariniza
doniisiimlii olarak, birer birer, 1-2 saniyelik araliklarla ha-
fifce vurun,

4. Vururken kendinize, “Sorun yok. Bugiin iyi ig ¢ikar-
din,” deyin. “Seni seviyorum.” Birakin “sevgi dolu ben” si-
zinle konugsun.

Bu teknik, “elestirel ben” tarafindan olusturulan giiclii sa-
vunmalari azaltabilir, sevgi ve cesaret mesajlarinin iletilmesine
izin vererek nihayetinde 6z sayginizi artirabilir.
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3.BOLUM
SECIMLER YAPMAK ve KARAR VERMEK

endine saygisi olmayan insanlar, karar verme agamasinda
ngnellikle bagkalarinin tavsiyesini ararlar. Bazilar1 karar

vermenin zorlugu karsisinda o kadar bunalirlar ki ruh
sagligi uzmanlarindan bile yardim isterler. Mesleki deneyim
kazanmak i¢in okulu birakmakla okula devam edip is hayatina
hazirlanmak arasinda kalan 68renciler veya siirekli sadakatsiz
kocalarindan bosanmakla boganmamak arasinda bocalayan

kadinlar, endigelerini klinige getirirler.

Kisinin Kendi Muhakemesine Duydugu
Givensizlik

Ne yazik ki bir psikiyatrist, daniganlar1 adina karar veremez.
Danisanlar bunu elbette bilirler ancak yine de sorarlar: “Siz
uzmansiniz ve benden daha fazla deneyiminiz var, doktor. Bana
hangi karardan pisman olmayacagimi sdyleyin!” Elbette, “Okula
geri donmemelisiniz,” veya “Ondan boganin. lyi bir bosanma
avukati tantyorum,” diye cevap verebilirim. Ancak bilerek dog-
rudan cevap vermekten kaginiyorum.

Ozellikle fazla bagimli veya 6z saygisi diisitk daniganlara
daha biiyiik bir dikkatle yaklasiyorum. Onlarin goriislerine say-
gt duymali ve ne diigiindiiklerini ifade etmelerine yardimci ol-
maltyim. Sabirsizlanip cevaplara hemen ulagmak isteyebilirler.
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Ancak danisanina gergekten sayg1 duyan bir psikiyatrist, onun
yerine karar vermez. Bu durumda onlarin isteklerine uymak,

onlara saygisizlik etmek anlamina gelir.

Mikemmel Segim Yoktur

Hayat bize birgok yol ayrimi1 sunar ve biz genellikle bu kav-
saklarda durup hangi yolu segecegimizi diisiiniiriiz; A mi, B
mi, C mi? Cogu durumda, bu seceneklerin degerleri arasinda
onemli bir fark yoktur; bu se¢im, ti¢ benzer 6gle yemegi secene-
&l arasinda karar vermeye benzer. Hamburger mi, soya fasulyesi
ezmesi giiveci mi yoksa 1zgara balik m1 yemeliyim? Hangisi en
akillica secim olur? Gergekte, farklar minimaldir. Hamburge-
re 67 puan verirsek, soya fasulyesi ezmesi giiveci 71 ve 1zgara
balik 69 olabilir. Zamanla bu puanlar degisebilir. Hamburger
baglangicta 67 puan alsa da restoranda 6zel bir indirim varsa,
memnuniyet 72'ye yiikselebilir. Ancak, indirim beraberinde gii-

riltiilii bir kalabalif1 da getiriyorsa, memnuniyet 65¢ diigebilir.

Onemli olan, memnuniyet diizeyinin karari kimin verdi-
gine de bagli olmasidir. Bir hamburgerle soya ezmesi giiveci
arasinda ok az fark olabilir ancak patronunuz calisanlarini
0gle yemegine gotiiriip, “Bugiin herkes soya ezmesi giiveci
yiyecek,” derse, giivec ne kadar lezzetli olursa olsun, puan
50’nin altina diiger. Hayatin biiyiik kararlar1 6gle yemegi me-
niilerinden daha ciddidir ancak baskalar1 bizim adimiza karar
verdiginde memnuniyet diizeyinin azaldig: ilkesi burada da
gecerlidir. Sonuc iyi olsa bile, bagarinin bir kismi bagkasina ait
oldugu i¢in seving tam olarak yasanmaz. Sonug kotii olursa,
daha da kétii hissettirir.
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Bagkalar Tarafindan Verilen Kararlarin
Sorumlulugunun Daha Az Olmasi

Karar, sorumluluk getirir. Karar tamamen size aitse, sorum-
lulugun %100'iind siz tagirsiniz. Ancak karari bagkas verirse,
sorumlulugun en fazla %70-80’ini siz tistlenirsiniz. Dolayzstyla,
sonug kotii olsa bile, zihinsel yiikiiniiz daha hafif olur. Pigmanlik
ve sugluluk da %70-80% diiser. Bu nedenle insanlar genellikle
kendi yargilarina giivenmekten kaginurlar. Bu durumda, diigiik
6z sayg1 bir savunma mekanizmas gorevi goriir; onemli karar-
lardan ka¢inmak otoritemizi azaltir ancak bizi sorumluluktan
ve sonuclardan da kurtarir. Kendi kararlarimizi verip bagarisiz
olursak, acinin ve pismanligin %100%tinii hisseder, bagkalar:-
nin bizim i¢in aldigy kararlarin basarisizlig1 halindeyse acinin
sadece %80'ini {istleniriz. Sonug olarak, bagkalarinin ayni kéti
kararlar1 vermesine izin vermeyi siirdiiriiriiz ¢tinkii bunlardan
kaynaklanan aci o kadar kétii degildir.

Kararlar Agirlig: Etkiler

Kararlari ertelemek, bir gruptaki agirligimizi azaltir. Varlig:
6nem arz eden biri, bircok karar alir ve grubun dinamikleri-
ni ve sonuglarin etkiler. Karar verme yetkisinden yoksun bir
kisinin gruptaki agirlig1 azdir ve varlig onemsizlegir. Nadiren
6nemli kararlar alirsak 6z saygimiz zayiflamaya meyleder. Bu
dogru ya da yanlisla degil, kendi hayatimizda kendi 6nemi-
mizi hissetmekle ilgilidir. Oz saygimiz1 gelistirmek icin, kendi
kararlarimiz1 vermeyi ve onlara sayg1 duymay 6grenmeliyiz.

Oz sayg1, duygusal diizeyde, kendini sevme duygusudur.

Rasyonel diizeyde de kisinin kendi kararlarini verme ve onlara
saygl duyma yetenegidir.



0z Saygiyr Artiracak Kararlar Nasil Verilir?

Kararlarimizi Kendiniz Verin

Hayatinizla ilgili kararlar1 kendiniz verin. Hayatinizda karar
verici pozisyonda olmak hem gii¢ hem de sorumluluk getirir
ancak hayatiniz sizin sorumlulugunuzda oldugu igin bu kétii
bir durum degildir. Tavsiye ararken sdze, “Sonugta bu benim
kararim ama sizin de fikrinizi almak isterim,” diye baglayin.
Onemli olan kendi meseleleriniz hakkinda karar vermektir.
Secimlerinize odaklanmak, bagkalarinin islerine gereksiz yere
karigmay1 azaltacaktir.

Kararlarimiza Gore Hareket Edin

Verdiginiz kararlara sadik kalin. Segmediginiz yol konusun-
da her endiselendiginizde, 68le yemegi meniisii benzetmesini
hatirlayin. Tereddiidiin nedeni, sonuglarin secimden bagimsiz
olarak birbirine benzemesidir. Bir yol ayriminda durmak, her
iki secenegin de agag1 yukari ayn1 oldugu anlamina gelir. So-
nucun olumsuz olmas: sizi kaygilandirmasin ¢tinki bu sizin
karariniz, ne olursa olsun degerli bir ders dgreneceksiniz.

Gelecege Yonelik Bir Bakis Agisiyla Pisman Olun

Sonuglar iyi veya kotii olabilir. Sonug kotiiyse, pismanlik
ve ac1 hissetmek normaldir. Tam sorumluluk alin ve acinin
%100’tind tistlenin. Ancak, geriye bakip yaptiginiz hatalar yii-
ziinden kendinizi suglamak yerine, gelecege bakin. “Bir dahaki
sefere boyle yapacagim!” demeyi deneyin. Bu tiir bir pismanlik,
azmi artirir.

Sonuglar Iyi Oldugunda Siikraninizs Ifade Edin

Iyi sonuglara sevinin. Sevincinizi %100 yasayin. Karariniz
bagar1 getirdi ve herkes segiminizin dogru oldugunu biliyor. Bu
nedenle, sevincinizi bagkalariyla paylagin: “Tavsiyeniz sayesinde
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bagarili oldum.” Onlar da iyi hissedecek ve bagarinizin devamini
dileyeceklerdir.

Karar Vermeye Yardimci Olacak Beg Soru

Dogru veya yanls karar yoktur, hangi secenegin daha dogru
oldugunu her zaman bilemeyiz. Kararlarda agikliga kavugtu-
rulabilecek olan gey kapsam ve zamandir. Cogu karar bizi ilgi-
lendirir, bu nedenle kapsami “ben” ile sinirhdir. Geriye kalan
etken, zamandur. Bir saat, iki saat veya birkag yil olsun, karar
vermek i¢in kendinize bir siire sinir1 koyun. Uzun bir zaman
aralig1 belirlemek daha akillica kararlar vereceginizi garanti
etmez; sadece siireci uzatur,

Kararlariniza saygi duymak i¢in kendinize su sorulari sorun:

1. Ele almam gereken endigeler neler? (Bagkalarinin so-
runlarini hari¢ tutun.)

2. Neye karar verilmesi gerekiyor? (Duygular: harig tu-
tun.)

3. Seceneklerim neler? (Kendinizi bir yol ayrimina go-
tiiriin.)

4. Bu karar ne zaman verilmeli? (Bir zaman sinir1 be-
lirleyin.)

5. Bu karar ne kadar siire gecerli olacak? (Son gegerlilik
tarihini belirleyin.)

Bu sorular karar vermenize yardimc! olacaktir. Zaman si-
nirinin Otesinde diisiinmeye devam edecekseniz, bunu da bir
se¢im haline getirin; sadece son tarihi kagirmak ve bir karar
ertelemek veya ondan kaginmak yerine, kendinize bilingli ola-
rak daha fazla diisiinme siiresi tanrymn.
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4. BOLUM
BURAYA ve $IMDIYE ODAKLANMAK

lastik cerrahi reklamlary, igslemlerin “6ncesi” ve “sonrast”
Pfotograﬂarml gostererek, birinin nasil doniistiiriilebilece-
gini diiginmemizi saglar. Birgok reklam bu kalib1 izleyerek,
gecmige ve gelecege odaklanirken bugiinii goz ard1 eder. Hig
kimse plastik cerrahinin kendisini gosteren bir reklam yapmaz;

bu tiir tanitimlar ancak belgesellerde yer alir.

Degisim arzusu, tatmin edici olmayan bir bugiinden kay-
naklanir, bu nedenle reklamlar bugiinii atlayip ge¢mise ve
gelecege odaklanir. Ancak, bugiinii ele almadan gelecekte bir
degisim yaratmak imkansizdir. Plastik cerrahi, bugiin biiyiik
acilara katlanmay gerektirir. Gergek budur,

Degismek istiyorsaniz, zihinsel bir ameliyata girmeniz ge-
rekir. Bu da biraz ac1 ve sabir gerektirir. Yine de birgok kisi
bundan kaginir, siirekli ge¢mis ve gelecek arasinda gidip gelerek

bugiinii gormezden gelir.

Tim Gozimler Buginde Yatar

“Beni degistirebilir misiniz? Danigmanlik alirsam kendimi
sevebilir miyim?” Bu sorulari sik sik e-posta veya telefon yoluyla
aliyorum. Cevaplamasi zor sorular bunlar. Gelecek hakkindaki
sorulara cevabim genellikle aynidir; “Bilmiyorum.” Insanlar yil-
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lar sonra ne olacagini sormaya devam ediyorlar, oysa on santye
sonra ne olacagindan bile emin olamiyoruz.

Gelecepe iliskin kaygiy hafifletmek i¢in planlar yapariz.
Korkularimizla 6z giivenle miicadele etmeye ¢aligiriz. Bu, pa-
zarlamada popiiler bir yaklagimdir. “Yapabilirim!” gibi olum-
lamalar kaygiy bastinr.

Eger oz giiven, otohipnoz veya olumlu bir tutum kaygry:
hafifletiyorsa, buna devam etmekte sakinca yoktur. Ancak bu
tiir yontemleri tavsiye etmiyorum. Olumlu tutumlara ve fyim-
serlige kargin, krizler tekrar tekrar yaganacaktir. Cabalar kargilik
bulmadiginda 6z giiven sarsilir ve 6z giivenimizi neden kaybet-
tigimizi merak etmeye baslariz. Oz giivenin bagariya giden yol
olduguna inanma egilimindeyiz. Oz giiven siirekli giipheden
daha iyi olsa da gelecek belirsiz kalir ve gelecege giiven duymak
sart degildir.

Sonug olarak, tiim ¢oziimler simdiki zamana odaklanmayi
icerir. Kaygiy1 hafifletebilen gesitli yontemlere karsin, gergeklik
kaginilmazdir. Giiniin sonunda 6grenciler giin iginde islemeleri
gereken konulara, formunu gelistirmek isteyen kisi de giinlitk
egzersizlerine odaklanir.

Gegmise Kagmak

Bazilari, gelecek kaygisini ¢6zdiikten sonra bile simdiki za-
mana odaklanmakta bagarisiz olur ve ge¢mige siginir. Gergegi
kabul etmekte zorlananlar genellikle gegmisteki sorunlara tu-
tunurlar.

“Neden?” diye sormak suglamaya yol agar. “Neden bunu
yaptim?” sorusu kendini suglamaya, “Neden bunu yaptin?” ise
bagkalarina karg1 kizginliga neden olur. Bu sorular eski yaralar:
desmekten baska bir geye yaramaz.

Bu geri savrulmaya neden olan, gercegi kabul edememek-
tir. Neden aldatt:? Anlamiyorum. Bana is seyahatine gidecegini
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siviemisti. Scvdiklerimizin thaneting kabullenemeyen bizler,
arachi@imiz ccvaplan bulmak igin geginige eifiriz. Gergegt
reddetme egilimi, simdiki zamsanda hissettifiimiz ralvatyrzlikian
kaynaklamr. Aa veya korku, insanlan gimdinin acilarindan
haginmak gin gogmiye siginmaya Her,

O zayg1 da benzer gekilde isler. Meveut halimizden mem-
pan dmadipinizda gegmige kacanz. Anaokulundan kalma bir
sorun mwtu acaba? Anne babam siirekli kavga ettigi icin miydi?
Yoksa lisede yagadigim zorbalik miydi? Bu gekilde, siirekli kaga-
iz Ancak bu sorularin sonunda ulagtigimiz cevap her zaman
avmdir: Gegmise takilip kalmakla bunca vakit kaybettigim igin

endimi zavalli gibi hissediyorum.

istediklerimi §imdi ve Burada Aramak

Ge¢mise takintili olmak pigmanliga yol agarken, gelecege
odaklanmak kafa karigikligina neden olur. Gegmis degistirile-
mez bu nedenle sinir bozucudur ve gelecek de bilinmedigi i¢in
kavg: vericidir. Gegmisin ve gelecegin dogasi budur. Saglikli
bireyler, odaklarini gecmis, simdiki zaman ve gelecek arasinda
dengeler ve simdiki zamana daha fazla odaklanirlar. Oz saygist
dusiik kisiler ge¢misin veya gelecegin sorunlariyla mesgul olma
egilimindedir.

Coziimiin ilk adimi, simdiki zamana daha fazla odaklan-
maktir baglar. Bu, psikiyatristlerin “simdi ve burada” dedigi
ilkedir. Bu, ge¢misteki sorunlar1 veya gelecege iliskin kaygila-
r1 diisiinmemek, bunun yerine gu anda yapilmas: gerekenlere
odaklanmak anlamina gelir.

Simdiye ve buraya odaklanmak, yeni bir aligkanlik gelis-
tirmek demektir. Her sabah egzersiz yapmaya veya belirli bir
diyete bagh kalmaya benzer. Rutinimizden kopma ve yeni bir
yasam bicimine uyum saglama siirecidir. Ancak simdiki zama-
na ne kadar odaklanmaya caligirsak caligalim, yoldan sapmak
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kolaydir ¢iinkit “simdi” ve “burada’ soyut bir kavramdir. lgte
bu nedenle gelecekieki kaygilara veya ge¢migteki pigmanliklara
kagma egilimindeyiz.

Bunu 6nlemek igin diigiincelerimizi yazmaliyiz. $imdi bir
kagit alin ve sunu yazin: “Su anda, burada ne istiyorum?” veya
“Su anda, burada ne yapmaliyim?” Sonra cevabi arayin. Cevabi
hemen bulamayabilirsiniz ancak birkag kez dikkatiniz dagilsa

bile soruya donmeye devam edin.

Ornegin, birkac giin i¢inde 6nemli bir sunumu olan ve iyi
performans gosterememekten endige duyan birini diigiiniin.
Kendi cevabini bulmak igin su siireci izleyebilir:

Su anda, burada ne istiyorum?

Sunumda iyi performans gostermek.

Hay1r, sunum gelecekte. Su anda ne yapmak istiyorum?

Simdi hazirlanma zamam. Ama simdi hazirlanmak iyi per-
formans gostermeme yardimci olacak mi? Gergin olmayacak

miyim?

Haysr, o gelecek. Su anda, burada ne istiyorum?

Su anda gok calismak istiyorum ama saat 23.00 oldu bile.
Isten sonra bir arkadagimla film izlemeye gittim. Bunu yapma-
malydim.

Bu ge¢miste kalds. Peki su anda, burada ne istiyorum?

Su anda, burada, bir saat boyunca odaklanip sunum mater-
yallerimi diizenlemek istiyorum.

Tamam, o zaman yazalim: “Su anda bir saat boyunca sunum
materyallerimi diizenlemek istiyorum.”
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Notu masanizin iistiine yapistirin, Gelecek icin her endige-
tendiinizde veya ge¢mise iliskin her pismanhginizda bu nota
bakin. Bu, materyallerinizi diizenlemeye odaklanmaniza yar-
dimet olacaktir. $imdiki zamana odaklanmak sadece problem
¢6zmeyi hizlandirmakla kalmaz, ayn1 zamanda yeni faydalar
da saflar. Bu faydalardan biri de ¢ekiciliktir. Simdiki zamana
Jdalmis insanlar ¢ok cekici goriiniirler. Oz sayginizi artirarak
ve simdiki zamana odaklanarak cekicilik de kazanirsiniz. Bir
tasla ii¢ kus.
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5. BOLUM
YENILGIYi ASMAK ve ILERLEMEK

enilgiye kapilmig insanlara 6z saygilarini nasil gelistirecek-
Ylerini anlatsaniz bile, bunu nasil yapacaklarini bilmedik-
lerini sGylerler. Sevmeyi veya kararlarina sayg: duymay
bilmezler. Onlara alistirma yapmalarini onerirseniz bunu ya-

pamayacaklarini sGylerler.

Bu insanlarla tartigmanin bir anlami yoktur ¢iinkii ‘0z say-
giin” duygusal agirlig ¢ok fazladir. Mantikli goriinseler de
aslinda duygusal 6z sayg: diisiikliigiinden muzdaripler.

Ancak bu durumun da ¢aresi var. Yenilgiye kapilmus olsa-
niz veya 6z saygl hakkinda hicbir sey bilmeseniz bile bir yolu
var. Bu, arabanin nasil ¢alistigini bilmeden araba kullanmay:
dgrenmek gibidir. Oz saygi icin de aymisi gegerli. Oz saygy, ne
oldugunu veya neden gelistirilmesi gerektigini bilmeseniz bile
gelistirilebilen bir gey.

0z Saygi Ne Kadar Zayifsa inang 0 Kadar
Saglamdir

Yenilgiye kapilmis insanlar emindir. Bagarili olamayacak-
larindan emindirler. Hatta kanit bile sunabilirler: “Su ve bu
nedenle bagarili olamayacagim. Ila¢ almak ige yaramayacak,
danigsmanlik da. Sonugta degismem gerekiyor ama degisemi-
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yorum.” Oz saygisi diigiik insanlarin kendilerinden emin ol-
madiklarini ve karar veremeyeceklerini diigtintiyorsaniz yanili-
yorsunuz, Inanglarinda kararlidirlar; bagarili olamayacaklarina
iliskin sarsilmaz bir inanglar1 vardir, Bunun nedeni, olumsuz
kanitlara odaklanmalaridir. Sadece zayifliklaring, yaralarini,
eksikliklerini ve bagarisiz kariyerlerini hatirlarlar, Olumsuz
kanitlara dayanarak olumsuz sonuglar: pekistirirler.

Elbette hi¢birimiz kendimiz haklunda béyle olumsuz bir
gortige sahip olmak istemeyiz. Ancak saglam inanglar1 degistir-
mek kolay degildir. Bu bir tiir yanilsama veya inangtir. Birinin
bize degisebilecegimizi séylemeye ¢aligmasi, bizi rahatsiz eder.
“Beni ne kadar taniyorsun? Ne ¢ektigimi benden bagka kimse
bilemez! Oyleyse beni aksine ikna etmeye ¢aligmayin; mutlu
olamam!” diye haykiririz. “Kendini sev” veya “kendine saygi
duy” gibi tavsiyeleri kulak ard1 ederiz. Bu tavsiyeleri ¢iiriitmek
icin ¢ok sayida veri ve kanit sunabiliriz.

Harabeden Rahat Bir Eve

Oz sayg: bir ev gibidir. Ger¢ekligimiz ne kadar sert olursa
olsun, rahat bir evimiz varsa buna dayanabiliriz. Bu benzet-
mede, zihne saldiran pek ¢ok elestiri ve kétii dig etkeni, kotii
hava kosullar: temsil eder. S6z konusu unsurlardan giivenle
korunmak ve hem zihni hem de bedeni sakin tutabilmek i¢in
giiclii bir 6z sayg1 gerekir.

Yenilgiye alismus insanlar, onarima muhtag bir evde yagama-
ya aligmug insanlar gibidir. Evin soguga kars: yalitimi zayiftir ve
catisi her an ¢okebilecek kadar harap haldedir, siirekli su alir. Su
basinci gok diigiiktiir ve ev uzun zamandir dip bucak temizlik
gbrmemigtir. Bu tiir insanlar, evin bir kdsesine ¢dmelip kendi
kendilerine, “Cocuklugumdan beri boyle yasriyorum. Annem ve
babam da boyle yasadilar. Benden daha kotii yasayan insanlar
var, ne olmus yani?” diye diisiinmekle yetinir. Tanidiklar1 on-
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lara yardim etmeye ¢aligir. Insanlar geltp temizlik yapar, yemet
plsirir. Ama herkes gittikten sonra ev eski haline déner. Ustalar
gelip evi onarsa ve bu arada ev sahibine gecict bir barinak teklif
etse bile, ev sahibi tadilat oncesinde birkag sevdigi egyayr dii
zenleyip atmak zorunda kalacagi i¢in bunu reddeder. Degigim
istemezler. {lerlemekten ziyade aligtiklari seyi tercih ederler,

Ancak boyle durumlarda bile 6z sayg1 degisebilir. Bunu ka-
bul etmeye hazir olmamaniz énemli degil. Oz saygiy1 bir eve
benzettiysem de onu gelistirme siireci ingaat gerektirmez. Yikik
dokiik bir ev yenilenirken, sakinlerin evi bogaltmasi gerekir,
Mevecut yapiy1 ylkmaniz gerekir, bu da giiriiltii ve toz topra-
ga neden olur. Ancak 0z sayginizi yeniden inga ederken boyle
zahmetli bir sitirece gerek yoktur.

Mucizevi Soru: 0z Saygim Geri Kazanilirsa
Ne Olur?

Oz saygiy1 geri kazanmak beyin sagligina iyi gelir. Olumlu
diisiinmeyi ve 6nemsiz endiseleri gormezden gelmeyi saglar.
Kisi, bagkalarinin duygularindan kolayca etkilenmez ve kendi
muhakeme yetenegini kaybetmez. Ancak bunun tersi de dogru-
dur; saglikli bir beyin, daha saglikl bir 6z sayginin dniinii agar.

Beyin sagligin1 geri kazanmak icin akilda tutulmas gereken
iki gey vardir:

Birincisi, beyin fiziksel bir organdur. Sadece saghkli bir beyne
sahip olmay1 diigiinmek, sadece dilemekle kollarinizda kaslarin
belirmesini ummak gibidir. Zihin kontrolii de gereklidir ancak
gercek kaslar olugturmak i¢in agirlik kaldirmaniz gerekir. Ha-
rekete gegmek 6nemlidir.

Ikincisi, beyin sagligini iyilestirmek iin gosterilen cabalarla
bunlarin sonuglari arasindaki ayrim her zaman net degildir. Bu
nedenle, 6z saygisini geri kazanmug bir insan gibi davranirsaniz,
beynin de saglig1 artar ve 6z saygry1 geri kazanur,
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Bir gecede gergeklesen bir mucize hayal edin: Bir sabah
uyanip da 8z sayginizi tamamen geri kazandiginizi gérseniz
ne olur? Kendine sevgisi ve saygist olan, sicak bir insan oldu-
gunuzu hayal edin. Oz giiveniniz artty, kendi muhakeme yete-
neginize giiveniyorsunuz ve baskalarina karg: diisiincelisiniz.
Safak soktiigiinde, neleri bir 6nceki glinden farkli yapardiniz?
Bazi daniganlarim bu soruyu géyle yanitladr:

“Aynaya baktigimda gitiliimserdim sanirim. Her sabah ay-
naya bakmak daima aci verici oluyor. Oz giivenim artarsa, yii-
ziimil yikarken kendime kaglarimi ¢atmazdim ve dus alirken
mirildanabilirdim?” Veya: “Sonunda kahvalt: ederdim sanirim.
Eskiden gece ge¢ saatlerde yemek yerdim, bu nedenle midem
bozulurdu ve huzursuz bir uykudan sonra uyanirdim. Sabah-
lar1 bir geyler yemek istemezdim ve ige &lmek istiyormus gibi
hissederek giderdim. Ama simdi kahvalt: eder ya da belki basit
bir salata yerdim.”

Once bunlari yapin. Beyin, neden-sonug iligkisini karisti-
racak ve eylemlerinizi takip edecektir. Zamanla kolaylasacak.

Siz de beyniniz de siirece uyum saglayacaksiniz.

Mutlu Bir Beyin icin Edinilmesi Gereken U
Aligkanlik

Bunlar basit ve etkili yéntemlerdir.

Yiiriimeye Devam Edin

Kendine sayg1 duyan ve kararlarina giivenen biri gibi yi-
rityiin. Sirtinizin diklestigini, omuzlarinizin gevsedigini fark
edeceksiniz. Bagkalarinin elestirilerini umursamayan, son de-
rece rahat biri gibi yiirilyiin.

Kendinize Sevgiyle Bakin

Aynaya her baktiginizda, su anda kendinizi sevseydiniz han-
gi ifadeyi takinacaginizi diisiiniin ve o yiiz ifadesini takinin.
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Kendinizi iyi hissediyorsaniz, sonunda giiliimseyeceksiniz. Sizi
giiliimsemeye zorlamayacagim. Hayatta, sevgilinizden ayril-
diginiz veya yakinlarinizdan birinin hasta oldugu giinler olur,
Boyle giinlerde bile, aynadaki kisiyi sevseydiniz hangi ifadeyi
takinacaginizi diigiiniin ve o yiiz ifadesini takinin.

Kendinizle Konusun

Oz saygus1 giiglii birinin zor bir dénemden gegerken kendine
ne soyleyecegini diigliniin ve siz de kendinize aynisini séyleyin.
“Sorun degil, herkes bunu yagiyor,” diyerek genelleme yapabilir
veya “Bu durumu iyi yonettim ¢iinkii yetenekliyim. Bagka biri
olsaydi, daha biiyiik bir kazaya yol agabilirdi,” diyerek mantik
yiiriitebilirsiniz. Bunu beyninize séyleyin. Beyin bu tiir sozleri
sever. Beynin sevdigi seyleri ona olabildigince sik soyleyin.

Oz saygist yitksek biri gibi yiiriimeyi, aynaya bakmayi ve
kendinizle konusmay1 unutmayin. Ciinkii bunlar sadece insan-
larin yapmayx tercih edebilecegi eylemlerdir. Insan beyni bu i
eylemi gerceklestirirken aktif olarak ¢aligir. Beyin en aktif ve
verimli halindeyken 6z saygty1 artirmak, degisime yol agar. Ba-
girmak, esyalar1 kirmak ve bagkalarina saldirmak, hayvanlarin
da yapabilecegi eylemlerdiz.Bu tiir eylemlerle beyin sagligin
geri kazanamazsiniz. Sofistike insanlar gibi yagayalim.

0z Saygi Dersi Ozeti:

« Kendimizi, herhangi bir sebep veya kosul olmaksizin,
oldugumuz gibi sevmeliyiz. Kendimizi su anki halimizle
sevmeliyiz.

« Icimizde ti¢ farkli benlik hali var. Birincisi ‘6z saygist
diigiik ben’, ikincisi bizi kiiciimseyen “elegtirel ben” ve tigtin-
ciisii bizi seven “sevgi dolu ben”.
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« Bagkalarinin sizin adiniza karar vermesine izin ver-
mek, ozellikle sonug olumsuz olursa, memnuniyetsizlige
vol agabilir.

» Oz saygiy1 artirmak icin kendi kararlarimizi vermeyi
ve bunlara saygl duymayi 6grenmeliyiz.

» Oz saygiy1 artirmak icin karar verirken hatirlanmasi ge-
reken dort sey vardir: Kararlar1 kendiniz verin, kararlarmiza
gbre hareket edin, gelecege yonelik bir bakus agisiyla pigman-
lik duyun ve sonuglar iyi oldugunda giikraninizi ifade edin.

« Ge¢mise takintili olmak pismanliga yol agarken, ge-
lecege odaklanmak kafa karigiklig1 ve kaygiya neden olur.
Coziim, daha ¢ok simdiki zamana odaklanmakla baglar.
Tiim ¢6ziimler simdiki zamandadir.

« “Simdi ve burada” ilkesine odaklanin.

« Iste mutlu bir beyin i¢in ti¢ aligkanlik: yirityiis yapmak,
kendinize sevgiyle bakmak, kendinizle 6z saygis: yitksek
biri gibi konugmak.
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SON S0z
ORMANIN KRALI SiZSiNiz

zun siire boyunca aslanlarin kelimenin tam anlamiyla “or-
manin krallar” oldugunu diisiindiim. Ozgiirce dolagtikla-

riny, yavrulariyla oynadiklarini ve aciktiklarinda rahatca
avlandiklarini sandim. Aslanlar belirince tiim hayvanlarin; zeb-
ralarin, ceylanlarin, hatta filler veya timsahlarin bile ¢il yavrusu
gibi kagistigini diisiindiim.

Aslanlarin hayatinin digiindiigiim kadar kolay olmadigini
¢ok yeni 6grendim. National Geographic kanalinda, bir aslanin
bir su aygir: tarafindan saldirtya ugradigini gordiim. Bu, yav-
rusunu kaybeden bir anne su aygirimin intikamiydi. Aslan, su
aygir1 saldirisindan canini zor kurtarmus, yerde kivranip du-
ruyordu, Dehgete diistiim. Hepsi bu degildi. Aslanlarin giinlitkk
hayat1 da olduk¢a zor goriiniiyordu. Kartallar, sirtlanlar ve diger
yirticilar, miimkiin olan her firsatta yuvalarini tehdit ediyorlard:
ve anne babalar, yavrularinin saldiriya ugramasindan endise
ediyorlard:. Tek basina avlanmak bile kolay degildi. Zebralar
sasirtici derecede hizli olugu ve arka ayaklartyla 6liimciil tek-
me atma yetileri korkutucuydu. Tekmeleri, bir aslanin ¢enesini
parcalayacak kadar giiglidiir. Aslanlarin bir yilan tarafindan
1strilmaktan veya bir fil tarafindan ezilmekten korkarak dehset

icinde kactiklar1 da oluyordu.
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Bitkin durumdaki aslani izlerken gozlerim yagardi. Cok
vmrendigim aslanlar gibi olmak istemistim ancak bir aslanin
hayati da glindelik miicadelelerle ge¢iyordu.

Galiba hayatlarimiz aslanlarinkine benziyor. Modern top-
lumda hepimiz {izgiin bir aslanin hayatini yastyor olabiliriz.
Diinyanin merkezinde olmak istiyoruz; ailelerimiz maddi
acidan tamamen bize bagimli ancak diinya tehditlerle dolu.
Zaten miicadele etsek bile hayatta kalmak icin siirekli kogmal
ve digerlerini geride birakmaliyiz. Bitkin aslanlar gibi, diinya
ormaninda hayatta kalmaya ¢aligtyoruz.

Ancak bir de g6yle bakalim: ebeveynligin ve giinliik hayatin
gereklilikleriyle anlik olarak titkenmis olsak da hepimiz muh-
tesemiz ve aslanlardan {istiiniiz. Ailelerimiz i¢in yeri dolduru-
lamaz birer ogul, kiz, anne, baba ve esiz. Bizler, bir¢ok krize
gdgils germis savasilar ve hayatini yilmadan korumus kahra-
manlariz, Bazen beklenmedik saldirilar kargisinda dengemizi
kaybedip keder ve umutsuzluk i¢inde feryat edebiliriz ancak
bunlar birer kral oldugumuz gercegini degistirmez. Karanlik
bir odada sessizce aglamakta sorun yok. Zayif oldugumuz icin
degil, insan oldugumuz icin aghyoruz.

Asla, asla ormanin krali oldugunuzu unutmayin. Diinyanin
merkezinde siz varsiniz. Siz, diinyada tiir{iniin tek 6rnegi olan,
degerli bir varliksiniz.
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DIZIN

A

ac1 veren diigiince 197,

aci, duygusal ac1 187,

acima 139, 149-150.

aclik 138-139.

adrenalin 129-130.

aglamak 154, 208, 265,

aile 84, 122-123; aileyi
romantiklestirme 104
ayrica bkz. iligkiler

akul saglig1 231; palyatif tedavi
235,

akull1 telefonlar 23.

alaycilik 153-154, 156-157, 159.

aldatmak bkz. sadakatsizlik

aligkanliklar 55-56, 190, 200-202.

alkol ve alkol bagimlilig 23, 36,
90, 95, 184, 194.

agagilik kompleksi 36, 178-186,
202-203.

agir1 bilgi 25.

agir1 hassasiyet 198-199.

ask ve sevgi 150, 183; ac1 veren
agk 49; ask ve bagimlilik
115; sevgiyi hak etmek
31-33; 40-43; sevgi arayis1
57-58; sevgi korkusu 242-
243; sevilmeyi hak ettigini
hissetmek 29-30; sevgiden
mahrum olmak 37; onay
isteyen sevgi 40-41; ebev-

eyn sevgisi 241-242; 6z
sevgi 34-38; 44-45, 47-48,
150-151, 241-247, 262;
kosulsuz sevgi 241-242,
245-246,

atalet 34-35, 157, 170-177, 202.

ayrilik 164-165, 199; ayriligin
faydalari 53-55; ayrilik
korkusu 51-56, 63, 167-
168.

azim 191.

B

bagimsizlik 107.

bagarisizlik 7, 171-173.

bebek 31, 114-115.

bencillik 111-112,

biligsel davrangsal terapi 135-
136, 160.

bogluk duygusu 143

o¥o

cinsel istismar 209.

cinsiyete dayali farklar 68.

cekicilik ve gekiciligin kaybi
167-169.

¢ekim 150-151.

¢ift terapisi 68.

cocukluk 7, 114-115, 180-181;
ebeveynlerle ¢atigma
197-198; cocukluk ve
reddedilme korkusu 60-
61; cocukluk ve degerli



hissetme 67-68, 81-82;
¢ocukluktan kalan yaralar
52-53,93-94, 187-190,
194-195; mutsuz cocuk-
luk 93-94; ayrica bkz.
ebeveynlik

D

dayanikhhik 171-172, 194.

degisim 253-254; degisim
korkusu 196; gergekei
degisim hedefleri 232-233;
degisime direnis 214-220;
degisime davraniglarla
baglama 261-262.

depresyon 10, 40, 130,154, 170,
231,

destek 24, 115-116.

duyarlilik 194-196, 198-199.

duygular 19-20; duygular1 diga
vurmak 130-131; duygu-
lardan kaginmak 188-189;
duygularin nedenleri
187-190, 222-223; ac1
veren duygular 187; zor
durumlarda duygular
137-139; soguk duygu-
lar 153-158; duygular
ve karar verme 87-89;
duygular1 ifade etme 129;
duygular1 tanimlama ve
adlandirma 134-137, 140,
187-188; yogun ve sicak
duygular 147-149, 184;
duygular ve hafiza 97-99;
duygular diizenleme 127-
133, 163-169, duygulari
bastirma 147, 211; duygu-
lar ve diigiinceler 179-180;
duygu tetikleyiciler 198;
duygular1 anlamak 96-97,
190-191.

duygusal bagimlilik 114-121, 229;
saglikli bagimlilik 116-

117; bagimlilik ve narsi-
sizm 117-118; sagliksiz
bagimlilik 115-116.

duygusal baglanma 118-119,
164-165.

duygusal enerji 159-160.

E-F

ebeveynlik 10-11, 18, 67, 104,
180-181, 230-231;
¢ocuklarla ¢atisma 197;
ebeveynlik ve bagimlilik
119; ilgi eksikligi 164-165;
ozerklik eksikligi 53-55;
ebeveyn sevgisi 241;
duygusal bir ac1 kaynagi
olarak ebeveynlik 187-
190; ayrica bkz. gocukluk

egitim 8-9, 35, 59, 74.

elestiri 171, 236-237; yapici
elestiri 224-225;
elestirinin etkisi 20;
elestiriyle baga ¢ikmak
221-228; 0z elestiri
107-108, 142, 244-247;
elestiriyle baga ¢tkmanin
yollar1 225-228; elestiri
tirleri 222-224.

empati 37, 104, 227-228, 237.

evlilik bkz. iligkiler

eylem 176-177.

fark etme 69-70.

fiziksel saghk 184.

G

gecmis 98-100, 236-237, 254-255,
263.

gergeklik, gercekligi kabullenme
254-255,

gonillilik 111-112,

gérmezden gelmek 155-156.

goz hareketi terapisi 247,

grup destegi 102-103.

gurur 16-17, 150.

giilimseme 260-261.
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giiven 30-31.

giivensizlik 185.

H

hafiza 138-139.

hastalik 138, 168, 170, 184.

havug ve sopa 170-171.

hayal kiriklig1 180, 194-195, 229-
230.

heyecan 175.

hiperventilasyon 186.

hipokondri (hastalik hastalig1)
167.

i

ige doniik kigiler 232-233.

iflas ve iflas korkusu 167-168.

ikilem 144, 214-215.

iletisim bicimleri 46-47.

ilgi 41, 150-151, 198,

iligkiler: bagkalarinin kusurlarini
kabul etme 57; tartigmalar
ve atigmalar 41-44,
46-50, 60-62, 97-98, 122-
123, 170-171, 224-225;
gekicilik 150; ayriliklar
51-56, 63, 167-169, 198-
199; iliskiler ve iletisim
bi¢imleri 46-47; yeterli
hissetmek 29-30; degerli
hissetmek 68-69; iliskiler
ve mutluluk 37; saghkli
0z saygt ve iliskiler 43-
44; iligkiler ve kirginlik
151; iliskiler ve travma
214; iliskiler ve giiven
31; iligkilere sagliksiz
bagimlilik 115-116, 229;
sevgisiz iligkiler 37.

insanlardan nefret etmek 37,
148-149.

intihar diistincesi 9.

istekler 112-113.

istekler ve gereksinimler 90-91.

iskolikler 110, 173.

iyi gocuk sendromu 148.

K

kararlar: kararlar ve duygular
87-90; karar verme 85-92,
123-124, 248-252; karar
verme sorumlulugu 250;
tatmin edici kararlar
249-250.

kararsizhik 85-92.

kardes 122-123, 230-231.

kariyer 8; 6z sayguy: hafife almak
73-8.

kaygi 47-48, 52-53, 60-61, 130-
131, 135-136, 165-167,
254; kayg1 ve atalet 174.

kayip 93.

kayitsizlik 156-157.

kendinden nefret etme 35-36, 37-
38, 148-149, 151, 244,

kendinden gtiphe etme 31-32,

kendine acima 51-52, 149-150.

kendine diiriist olmak 110-111.

kendine saygi duyma 67.

kendini bilme 32-33.

kendini giivenceye alma 107.

kendini sevme 34-36.

kendinle konugmak 262,

kirginlik 151.

ksir dongiiler, kisir dongiileri
kirmak 229-237.

kiskanclik 196.

kiskanclik 31-32,

kiyaslama 25, 223-224.

kibir 16-17.

kimlik 83-84.

kisilik tipleri 232-234.

kisisel geligim kitaplar1 90, 95-97,
216.

korkular: sevilmeme korkusu 58,
107-108; bagarisizlik ve
reddedilme korkusu 59-
61; korkuyu adlandirmak
168-169; korkuyu an-
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Jamak 166-169.
kotimserlik 155-156,
klimar 95, 121,
tzurnat bagimhhg 9, 35-36.
ksurdan kabul etmek 57.

1

1a0zl 185,

M

mcslekler, 73-78.
mola, ara vermek 174,

motivasyon 35; motivasyon
eksikligi 170-177; moti-

vasyon sloganlar1 175-176.

mutlak kudret 180-181.

mutluluk 9, 19; bagkalarina bagh
mutluluk 229-230; bir
hedef olarak mutluluk
219-220; mutlulugu ko-
valamak 58-59.

mutsuzluk, mutsuzluktan kur-
tulma 98-100.

N

narsisizm 19, 150-151, 242-243;
narsisizm ve bagimlilik
117-179.

“neden ben?” diisiincesi 105.

nefes teknikleri 186.

nefret 148-149.

nezaket: agir1 nezaket 107-110;
kisinin kendi memnuni-
yeti i¢in nezaket 111-112.

o

olumluluk 87.

olumsuzluk 223, 258-60.

orta yas 184.

orta yag ve motivasyon 172-173.

ortak deneyim 102-104.

oy vermek 79.

0

6dil, olumsuz 6diil 170-171,
172-174.

Ofke 147-148, 159, 195; 6fkeyi

ifade etmek 129-130.
Ogrenilmis caresizlik 171-172.
oliim 93; 6liim korkusu 167-169.
dvgii 19, 67.
0z deger 34-35, 44, 47-48, 58-59,

81-82.
oz elegtiri 107-108, 142, 170,

244-247.
0z giiven 16-17; 6z giiven ve

kendine diiriist olmak

110-111.
0z saygl: 0z sayginin tanimi 15;

0z sayginin dnemi 22-26;

0z sayguya iligkin yanlig

anlagilmalar ve 6n yargilar

18-21; 0z saygiy1 geri ka-

zanma ve onarma 19-21,

96-97, 190-192, 214-220;

0z sayginn {i¢ dayanag:

15-18.
ozerklik 16.
oziir dilemek 18, 62.

P

palyatif tedavi 235.

panik 167-168.

para 198-199; maddi istikrar 75;
maddi pervasizlik 87, para
kazanmak 79.

pasif-agresiflik 131-132.

pismanlik 251, 255,

popiilerlik 108-111.

problem ¢6zme 190-192, 235.

R

rasyonellik ve karar verme 87-90;
rasyonellik ve duygular
127, 129.

referans diisiincesi 195-197.

rekabetcilik 230-231.

romantik komediler 214.

S

sadakatsizlik 31, 82-83, 122, 150-
151, 187.

sahip olmama 41,
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sakinlesme yontemleri 186.

saldirganhk 138-9, 148-149, 211-
212,

sanat 89, 103, 153, 211-212,

Sanayi Devrimi 23-24.

savunma mekanizmalari 210-212,
236-237.

saygsizlik 155-156.

sempati 139,

serinkanhlik 153.

seyahat 80.

sikintiy1 ifade etmek 150-151.

stnavlar 58, 69-70, 88-89, 164-
165, 167-168.

sigara icmek 9, 122, 200-201,
246-247.

sinirlilik 165-166, 245.

sogukluk 153-158.

sorular 226-267.

sosyal medya 23-24, 188-189.

sosyal ortamlar 25-26, 107.

spor 171-172, 246-247.

statii 8.

stres 22.

suclamak 149, 190, 195, 223, 224-
225,231, 254-255.

siireg, siirece odaklanmak 71-72.

$
siddet 194.

simdi, simdiye odaklanmak 255-
257.

T

takint1 40-42, 69-70.

tartigmalar 41-44, 46-50, 224-225.

tatiller 173-174.

tedavi 192-193.

teknoloji, teknoloji ve akil saghigs
23-24,

televizyon 158.

tembellik 170.

tercih 85-86, 248-252.

tiroit sorunlar1 173-174.

toplumsal deger 81-82.

travma: algty! qarpitan
travma 212; travmayi
ifade etmek 207-209;
travmanin iligkilere
etkisi 214; travmann {is-
tesinden gelmek 207-213;
islenmemis travma 16,
130-131.

tutku 153.

tilkenmiglik sendromu 173-174.

U-U

umutsuzluk 164-166.

utang 141-142, 144-145.

uyku 173-174, 231.

uykusuzluk 184, 188.

uzun izinler 173-174.

iinliiler 40.

Y

yaralar bkz. travma

yetersizlik 179, 182-184.

yetkinlik 15.

yorgunluk 138-139.

yliriimek 246-247.

yiizme 246-247.

y/

zayif noktalar 209-211, 236-237.

zayifliklar, zayifliklar: listelemek
32-33.

zihinsel enerji 144.

zorbalik 190, 211-212.
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