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Yazar Hakkinda

[lkogretim ve lise egitimini Ankara’da alan Beyhan
Budak tiniversite egitimini Istanbul Universitesi Psikoloji
Boliimii’nde tamamlamastir.

Universite egitimi sonrasinda ilk yiiksek lisans
egitimini Gazi Universitesi Psikolojik Danmisma ve
Rehberlik Boliimii’nde yapmistir. Romantik iliskiler
tizerine yiiksek lisans tezini hazirlamistir. Ikinci yiiksek
lisanstm “Klinik Psikoloji” alaminda Istanbul Esenyurt
Universitesi’nde tamamlamustir. Beyhan Budak evli ve iki
cocuk babasidir.

Uzun yillar T.C. Saghk Bakanligi’na bagli bir hastanede
calistiktan sonra istifa etmistir ve psikoterapi ve egitim
calismalarina  kurucusu oldugu merkezde devam
etmektedir.

2018 yilinda Tedx Kaleici etkinliginde, “O Satin
Aldigin Sey Mutluluk Degil!” isimli bir konusma yapan
Beyhan Budak, bircok kurumda ve sehirde kendine
yardim konularinda 300’den fazla konusma yapmistir ve
hala bu konuda calismalarina devam ediyor. Bircok TV
ve radyo programinda alaniyla ilgili paylasimlarda
bulunmus, baz1 c¢izgi filmlere senaryo danismanligi
yapmistir.

Kendi danisanlarina psikolojik destek vermek disinda,
bircok sebepten 6tiirii psikolojik yardim alamayan



insanlara ulasabilmek i¢in kurdugu YouTube kanalinda
“Popiiler Psikoloji” ve “Kendine Yardim” konularinda
videolar yaymnlamaktadir. Bu kanalda yayinladig:
videolar, bugiline kadar 500 binden fazla kisi tarafindan
30 milyondan fazla kez izlenmistir.

Beyhan Budak
@beyhanbudak
@beyhanbudak



Tesekkiirler

Bu kitabin yazildig1 tarih itibariyle 34 yasindayim.
Ankara’dan Istanbul’a iiniversite okumaya gittigimde 17
yasindaydim. O zamandan bu zamana gecen 17 yil sanki
bir giin gibi geliyor geriye doniip bakinca. Insanin
hissettigi bu olsa da hicbir sey bu kadar hizhh ve tek
basina olmadi. Hayat yolunda ilerlemeye devam ederken,
bu ilerlemeye katkisi olan bir¢ok insan oldu hayatimda.

Annem ve babam, ikisi de ilkokul mezunu. Kendileri
istedikleri egitimi alamamis olsalar da kendi cocuklar:
icin ellerinden gelen biitiin fedakarhiklar1 yaptilar.
Babamdan ne zaman kitap alacagim diye para istesem,
hi¢ sormazdi, ne kitab1 alacaksin, neden durmadan kitap
aliyorsun diye. Imkanlan ¢ok kisith olsa da. Cizgi roman,
polisiye veya korku romanlari, hi¢ fark etmezdi babam
icin. Oku da ne okursan oku derdi o zamanlar. En
basindan bu yana maddi ve manevi destegini hi¢ cekmedi
tzerimden. Bu destek, kendimi wve zihin diinyam
gelistirmeme olanak sagladi. Annem bambaska bir insan;
cok duygusal ve sefkat dolu bir kadin. Bazen kendimden
sikayet¢ci oldugum asinn empati 6zelligimin annemden
bana gectigini diisiinmiisiimdiir hep. Insanlara kars:
ilgimin, onlarn anlamaya calismamin ve icimdeki hayata
karsi sevginin kaynagi annemdir. Lise déneminde, bir yaz
tatilinde biitiin Tiirk edebiyatimm bitirmeyi kafaya



koymustum. Kitaplar cok giizel. Her okudugum kitapla
birlikte, o diinyaya daliyordum. Kafami bir kaldiriyordum
yanima cay gelmis, bir daha kaldirnyordum cay gitmis
meyveler gelmis. Rahatsiz etmeden, gelip gidip bir seyler
birakiyordu yanima. Oyle bir yaklasimdi anneminki. Hala
Oyledir annem ve babam. Su an bile, annemin ve babamin
arkamda durusunun giivenini hissediyorum.

12 yildir hayat arkadasim esim Seyda, sanki hayat boyu
berabermisiz gibi hissediyorum. Hayatimin biiyiik bir
kisminda, biitiin iyi ve kotii anlarda hep yanimda olan,
hem dost hem de sevgili. Bence bir iliskinin en temeli
sevdigin insanla konusabilmek, konustugun zaman keyif
alabilmek. Insani ve mesleki anlamda bulundugum yere
Seyda olmasayd: kesinlikle gelemezdim. Bu bir ekip isi.
Cocuklarnimiz Efsun ve Tuna, hem bu kitabin yazilma
siirecinde hem de mesleki olarak cok yogun oldugum
zamanlarda, neseleriyle bir terapi gibi geldiler bana.

Kitabin yayima hazirlanma siirecinde desteklerini
esirgemeyen editorim Ozlem Kiiskii’ye, entelektiiel
birikimi, farklhi bakis acis1 ile kitabima cok degerli
katkilar sunan Tuba Basboga’ya ve Kkitap yayina
cikmadan Once verdigi geribildirimlerle katkida bulunan
Tugba Coskuner’e tesekkiirti bor¢ bilirim.

Ve ismini yazamadigim, yolumun kesistigi tiim insanlar.
Hepimizin birbirimizin gelisimine katkis1 cok biiytik.
Bazen iyiliklerle bazen de kotiiliiklerle birbirimizi
gelistiriyoruz ve olgunlastirtyoruz. Ben uzun zamandir



hayati oldugu gibi kabul ediyorum ve karsima c¢ikan her
insanin bana kattig1 bir deger oldugunu ve bunun tesadiif
olmadigina inaniyorum.



1. BOLUM Baslangic

Kotii seyler herkesin basina gelir. Onemli olan bundan
sonrasi. Ya oturup durmadan kendine acirsin ya da
caninin acimasina ragmen kalkarsin ve yola devam
edersin.

Degisim

Insanlar bana yaralariyla gelir. Kimisinin ge¢misinden
getirdigi, kimisinin ¢evresindeki insanlarin sebep oldugu,
kimisinin de kendi kendine sebep oldugu ruhsal yaralardir
bunlar. Ruhsal yaralar, fiziksel olanlar kadar dikkat cekici
degildir. Uzun yillar, ac1 vermesine ragmen kaynaginin
nerede oldugunu anlayamayabilirsin bile. Sadece, bu aci
nereden geliyor diye sorarsin kendine. Bu yaralar
iyilestirmenin ilk yolu kaynagi bulmaktir. Bu kitabin
yazilma amaci yaralarinin kaynagim Kkesfetmeni ve
bunlari iyilesebilecegini fark etmeni saglamak.

Su an bulundugun noktaya pek cok sey yasayarak
geldin. Her sey vyavas yavas olustu icinde. Icine
dogdugun aile, anne babanin sana yaklasimlari, sana
verdikleri ya da vermedikleri sevgi, onlarla kurdugun
giiven iliskin, icinde yasadigin toplumun sana yaklasimi,
hayatimin zor zamanlarinda sana nasil yaklasildigi,



yasadigin travmatik deneyimler, biitiin bu hayat
olaylarina karsi gelistirdigin savunma mekanizmalarn ve
daha pek cok sey. Biitiin bunlarin hepsi senin su an
yasadiklarini ve hissettiklerini belirliyor. Ama sen eskisi
gibi yavas degilsin, hizli diistintiyorsun, hizli yasiyorsun.
Bu hizlh tempoda her sey akip giderken yasadigin
sorunlarin kaynagimi bulamiyor, kendine déniip bakmak
yerine ¢6ziimii disarida ariyorsun. Yasadigin sorunlarla
ilgili ilk yapmamiz gereken, gecmisten yiik olarak
getirdigin, cebindeki cakiltaslarim fark etmeni saglamak
ve bunlar derleyip toplayip, bir kenara kaldirmak. Ikinci
olarak, su anda seni olumsuz etkileyen fazlaliklardan
kurtulmak. Ve en sonunda kisisel doniistimiin ve ruhsal
dengenin kapisini aralamak.

Sana bir hikaye anlatmak istiyorum bu durumla ilgili:

Strekli tek bacagi lizerinde duran bir adam varmis.
Haliyle bir siire sonra adamin kaslarn kasilmaya ve
agirligr ceken bacagir agrimaya baslamis. Fakat agriyan
sadece bacagi degilmis. Olagandisi pozisyon, adamin tim
kas sistemini yormaya ve kasmaya baslamis. Sonunda
agrli dayanilmaz hale gelmis ve adam yardim icin
bagirmus.

Yardim cagris1 lizerine birileri adamin yardimina
gelmis. Adam tek bacag tzerinde durmaya devam
ederken, yardimci olmak icin gelenlerden birisi bacaga
masaj yapmaya baslamis. Bir baskasi kasilan boyun
kaslarim1 gevsetmeye calismis. Uciincii yardimsever ise



adamin dengesini kaybetmek iizere oldugunu fark edip
destek olsun diye kolunu uzatmis. Olay1 kalabalik icinde
seyredenlerden biri, adamin ayakta durabilmesi icin
kendisini iki eliyle kavramasimi ¢nermis. Bilge bir yasli,
bacaklari olmayan bir insana gore daha iyi durumda
oldugunu soOylemis. Bir digeri, adamin kendisini tiiy
olarak hayal etmesini ve ne kadar cok bu hayale
yogunlasirsa acisimin o kadar azalacagim dile getirmis.
Bir baska bilgili yash adam ise “Zamanla c¢06zim
bulunur” demis.

En sonunda ise izleyenlerden birisi adama yaklasmis ve
sormus: “Neden bir bacaginin Ustiinde duruyorsun?
Digerini de uzat ve lizerine bas. Biliyorsun, bir bacagin
daha var.”

Giizel insan, sende olmayani ne baska bir insanda ne de
baska bir esyada bulabilirsin. Insan hangi yola cikiyorsa
ciksin, baslangic noktas: kendisi olmalidir. Insanin kendi
icinden baslamayan herhangi bir girisim ve degisim
cabasi basarisizlikla sonuclanacakti. Amacim sana bir
sey Ogretmek degil, bu benim haddime de degil. Ben de
senden farkli degilim, hepimiz hayat yolunda yolcuyuz.
Benim senin hayatindaki gorevim sadece hatirlatmak.
Bilip de unuttuklarimi, ruhunun derinliklerinde
kaybettiklerini, eksikliklerini ve fazlaliklarin1 hatirlatmak.

Sen kendin icin bir sey yapmiyorsan kim senin i¢in bir
seyler yapacak? Sen kendi yaralarini kendin sarmadan,



kim sana yardim edebilir gercekten? Eger baskalar icin
onemli olmadigini hissediyorsan, ilkonce kendine sunu
sormalisin: Ben kendim i¢in 6nemli miyim?



Kendine Iyi Davran Ne Demek?

Lise yillanimda en biiyiik keyiflerimden biri, Ankara
Kizilay’da kendime bos bir bank bulup gelip gecen
insanlan izlemekti. Cesit cesit insan gecerdi Oniimden.
Birbirine nefes aldirmayacak kadar siki sikiya sarilmis
ciftler, yliziinde hayata dair hicbir mutluluk ifadesi
olmadan kostur kostur bir yere yetismeye calisanlar,
dalgin ve avare bir sekilde dolasanlar, gozleri parlayan ve
giilen insanlar... Kendimce bir oyun oynardim; birisini
secip giyim tarzina, mimiklerine ve davranislarina
bakarak, ne diistindiigiine, nereye gittigine dair tahminler
yluriitiirdim. Benim icin insanlar1 bu sekilde incelemek
inamlmaz keyifliydi. Sonrasinda, cok isteyerek ve hatta
ailemi bile karsima alarak psikolog oldum. Hobi olarak
yaptigim sey artik meslegim olmustu.

Sonra bir psikolog olarak incelemeye basladim
insanlar1. Tam 13 yildir da aktif ve uygulayic1 olarak
devam ediyorum. Bugiine kadar yaklasik olarak 12
binden fazla psikoterapi seans1 yaptim. Bir insanin basina
gelebilecek en kotli seyleri yasamis insanlara, zorlu
stireclerinde eglik ettim. Dinledigimde sasirdigim hayat
hikayelerine tanik oldum. Bu kadar insanla bu kadar ¢ok
seans yaptiktan sonra, hala iyi ki bu meslegi se¢misim
diyorum kendime.



Kimisi c¢ocuklugunda kimisi yetiskinliginde yasadigi
kiiciik ya da biiyilik travmalar neticesinde ortaya cikan,
icinde bulundugu ve yasadiglr olumsuz ruh halinden,
psikolojik problemlerinden kurtulmak ister. Cogu zaman
bu problemlerin kaynaginda hep baska insanlar vardir. Bu
kadar cok insanla calistiktan sonra sunu net olarak
soyleyebilirim sana, insanin en biyilik koruyucusu
kendisi.

Kendimizi hep tek kisi olarak degerlendirme
egilimindeyiz. Halbuki fiziken ve zihnen tek olsak da
icimizde iki parca var, saglikhh ben ve sagliksiz ben. Bu
iki ben, her insanin icinde mevcuttur. Ama eger sagliksiz
olan “ben”in sesi daha cok cikiyorsa, seni o yOnetiyorsa,
diger tarafin ezilir, asagilanir ve ihtiyaci olan ruhsal
besinleri karsilayamaz. Bunun sonucunda icinde bir
bosluk hissedersin, sikinti, mutsuzluk, degersizlik ve
sevgisizlik sarar her yanimi. Hayatin dogal zorluklarinda
bile, icindeki sagliksiz sen, seni suclar. “Sen aptalsin, sen
yapamadin, sevilmiyorsun iste, degersizsin, dnemsizsin”
der. Ve sen sagliksiz seni, kendin zannedersin, onun
soylediklerini dogru kabul etmeye baslarsin... Ve sonuc,
senin adina hiisran olur. Kendine iyi davran derken
amacladigim sey, saglikli “ben”in sesinin yilikselmesini
saglamak, kendine anlayls ve sefkat gostermek
konusunda pratik o©neriler vermek. Olumlu yanlarim
kesfederken, eksik olup da degistiremeyecegin seyleri
kabullenme ve i¢ huzurunu yakalama konusunda sana yol



arkadaslig1r yapmak istiyorum. Kendine iyi davranmak
cok ama cok onemli.

Ciinkii sen kendine iyi davranmazsan, kimse sana iyi
davranmiyor. Sen kendine iyi davraniyorsan yani ona
anlayis ve sefkat gosteriyorsan, diger insanlar kotii olsalar
bile bundan c¢ok fazla etkilenmiyorsun. Sen kendini
sevmiyorsan diger insanlar da sana, umdugun degeri
vermiyor. Ve cok acidir ki, bugiine kadar tanidigim
binlerce insani goz o©niinde bulundurarak sana sunu
sOyleyebilirim: Bir insana en biiyiik zararn diger insanlar
degil kendisi veriyor.

Kendine iyi davranmak, kendini merkeze almak,
bencillik ya da narsisizm degil. Her seye hakkin oldugunu
ya da hayatindaki olumsuzluklar icin sorumluluk
almandan kacmani da onermiyor. Sadece kendine hakkin
oldugu sekilde, adaletli ve insancil davranman gerektigini
soyliiyor.

Iste tam bu noktada, kendine iyi davranmak ¢grenilmesi
ve aktif olarak uygulanilmasi gereken bir hayat felsefesi.



Her insan Giizel midir?

Bugiine kadar felsefe ve bilim, insanin dogas1 hakkinda
bircok sey soOyledi. Kimisi insanin bos bir levha gibi
oldugunu, kisiligine dair her seyi sonradan 6grendigini,
kimisi ise genetik faktorlerle bir siirii seyi dogarken
icinde getirdigini anlatti. Bircok din, insamin dogasi
hakkinda yorumlar yapti, kimisi insamin gilinahsiz
dogdugunu, kimisi aksi sekilde gilinahkar dogdugunu
sOyledi. Bu konuda hala net bir birlik yok, insan dogustan
iyi midir ya da kotiliikler bir sekilde icimizde mi gelir
konusunda birbirinden farkh seyler sdyleniyor.

Benim kisisel gozlemlerim bana, biitiin séylenenlerin
hepsinin bir tarafinin dogru oldugunu diisiindiirtiiyor.
Genetik olarak getirdigimiz 6zelliklerimiz var, icimizde
giizele de kotiiye de egilim var. Dogustan getirdigimiz
malzeme, icine dogdugumuz cevre ile biraz daha
sekilleniyor. Cikan sonuc her ne olursa olsun, her insanin
icinde gilizel kalan bir taraf her daim var. Her videomun
sonunda, kendine iyi davran gilizel insan derken, o
icimizdeki “giizel insan” olan tarafimiza sesleniyorum
aslinda. Insan, icindeki saglikli olan tarafi yani kendi
giizel insanin1 kesfettikce, hem kendine hem de cevresine
kars1 daha iyi oluyor. Denge ve huzur icinde hayat yoluna
devam ediyor.



Glizel insan olmak benim hayat niyetim. Bu niyet
benim hayata bakisimin cercevesini olusturuyor. Bu
cerceveyi temel alarak, kendime, digerlerine ve diinyaya
yaklasiyorum. Bu giizel niyetin beni doniistiirdiigiinii
hissediyorum. Niyet etmek yola ¢ikmak demektir. Bu
yolun bir sonu yok ama sadece yolda olabilmek bile
biliytik bir degisim. Umarim sen de bu yola ¢ikarsin giizel
insan.



Yola Cikmaya ve Kesfetmeye Cesaretin Var m?

Hayatin olusturan biitiin seyleri bir oda gibi diisiinmeni
istiyorum. Bu oda Oyle bir oda ki, hayatinin diizenini
temsil ediyor. Bu ortamdaki gereksiz esyalar, burayl
kalabaliklastiriyor ve senin buradaki hareket kabiliyetini
kisithyor. Odanin i¢inde durdugun yerden bunaliyorsun,
ileri geri hareket etmek istiyorsun ama hareket edecek yer
kalmamis hic, bir sansimi deneyeyim diye saga sola
bakiniyorsun ama her yer esya dolu. Kendi kendine
soyleniyorsun, ne ara aldim bu kadar esyay1 diye. Iste bu
esyalar, senin hayatindan cikarman gereken, sana zarar
veren aliskanhiklarini, diistincelerini, davranislarim ve
hatta iliskilerini temsil ediyor. Yillar icinde o kadar ¢ok
biriktirmissin ki bu tiir seyleri, bugiin hayatim1 temsil eden
oda ¢Op eve doniismiis durumda ve sana hareket imkani
vermiyor.

Icinde bulundugun ruh halinden kurtulmak, daha iyi ve
canh hissetmek istiyorsun biliyorum. Ama hayatin aynen
biraz 6nce bahsettigim gibi karmakarisik ve fazlaliklarla
dolu. Bunlan ortadan kaldirmadan, sence ortaya c¢ikan
iyilik hali ne kadar kahci olabilir ki? Bu oday:
diizenlemeden kendini zorlayarak belki de birazcik gaza
gelerek sadece gecici bir siire iyi hissedebilirsin. Iste bu
kitabin amaci1 tam olarak bu oday1 diizeltme konusunda
sana bazi farkindaliklar kazandirmak. Sana mucizelerden



bahsetmeyecegim, sadece bildigin ama hayat yolunda bir
yerlerde unuttugun seyleri sana hatirlatacagim. Ik adim
bu fazlaliklarla dolu odada, bize zarar veren seyleri
kesfetmek. Seni engelleyen ve dibe ceken seyleri
kesfettikce, bugiine kadar neden tam anlamiyla huzurlu
olamadigim, gercek potansiyelini ortaya koyamadigim
fark edeceksin. Bazen ila¢ niyetine hayatina aldigin
seylerin seni nasil zehirledigini géreceksin. Hayatindaki
fazlaliklan fark ettikten sonra diger asamada seni daha iyi
noktalara getirecek yeni becerilerden bahsedecegim. Ve
biitin bunlardan sonra sira sana gelecek, yani senin
bunlarn hayatina uygulamana. Iste o zaman degisimi
hissedeceksin.

Bu kitab1 okurken senden birkac ricam olacak. Ben
Ozellikle bu kitab1 yazarken, sadece bir kisi icin
yaziyormusum gibi diisiindiim; sadece sen ve ben sohbet
ediyormusuz gibi. Kitab1r okuma siirecinde dikkatinin
sadece bu sohbet iizerinde olmasini temenni ederim,
akisin bozulmamasi icin. Bundan dolay1 kitabir okudugun
anlarda, cep telefonunu uzanamayacagin bir yere
koymani ve telefonunun sosyal medya bildirimlerini
kapatmam istiyorum. Giiniimiiz insani, neredeyse her
sayfada birkac kez sosyal medya hesaplarini kontrol
ediyor. Bu da senin bu kitaptan alacagin verimi ciddi
anlamda diistirecektir. Bir defter edinmeni istiyorum.
Kitapta bazen 6devler verecegim sana, bunlar1 not etmek
icin deftere ihtiyacin olacak. Istedigim bir diger sey de,



liitfen bu kitaba kibar davranma. Eline kalemi al, sana
cagristirdiklarimi  kenarlara not al, onemli gordiigiin
satirlarin altim1 ¢iz bolca, hi¢ acima:) Ve kitap bittikten
sonra bu notlara, altim cizdigin yerlere bir g6z gezdir, bu
sana farkl bir okuma deneyimi yasatacak.

Eger hazirsan icinde yasadigin odayi/hayati kesfetmek
icin yola ¢ikalim mi1?



Yavaslamazsan Sorunun Kaynagim1 Fark Edemezsin

Hayat hepimiz i¢in ¢ok hizli akiyor; diistinceler, olaylar,
anilar, iliskiler. Her biri ard1 ardina geliyor. Gortintiste her
sey normal. Ciinkii herkes benzer sekilde yasiyor. Herkes
kosturmaca icinde, herkes disaridan ¢cok mutlu goértintiyor.
Sen de bazen boyle hissediyorsun, cok mutlu yani. Ama
bu anlik yiikselisler kisa siiriiyor. Ve her seferinde bu defa
olacak mi1 diye heyecanlaniyorsun belki de, bu sefer
gercekten ben de diger insanlar gibi her daim mutlu
olacagim diye diistintiyorsun. Ama Kkisa siiriiyor bu
parlamalar. Ve her gecen giin daha da giirlesen acimasiz
bir ses yiikseliyor icinden: “Olmayacak, mutlu
olamayacaksin.” Bu sesi duydugun anda cok koti
hissediyorsun ve hemen kendine oyalanacak bir seyler
buluyorsun.

Arkadagslarinla beraber kahve iciyorsun. Kahveni
yudumlarken, digerlerini izliyorsun ve onlar hakkinda
distiniiyorsun:  Selin; yeni cocugu oldu. Her
bulusmanizda, cocugunu anlatiyor durmadan. Cocugunun
normal olan her gelisimini, sanki sadece kendi cocuguna
Ozel bir mucizeymis gibi anlatiyor. Durmadan ¢cocugunun
her an, her sekilde ve garip nesnelerle cekilmis
fotograflarim gosteriyor sana. Bir an cocuga {iziiliiyorsun;
onun yerinde olmak istemezdim diye geciyor icinden.



Suat, islerini biiylitme asamasinda. Durmadan
islerinden bahsediyor. Nerede, ne kadar kazandigindan,
nasil da biiyiik is firsatlar1 yakaladigindan dem vuruyor.
Aldig1 son model arabanmin 6zellikleri gercekten cok
farkli, yeni aldig1 evinin fotograflarini gosteriyor. Bunlari
anlatirken, Suat’in gozlerinin parladigini fark ediyorsun.

Dilara, en eski arkadasin. Cok giizel bir kadin.
Sevgilisiyle beraber firsat buldukca, farkli sehirlere, farkl
tilkelere gidiyorlar. Sosyal medyadan takip ediyorsun
onu. Her anlan o kadar giizel goériintiyor ki. O an icinde
bir sikinti hissediyorsun. Herkes nasil da basariyor bu
kadar mutlu olmayi, nereden buluyorlar bu enerjiyi? Ve o
duymak istemedigin ses yine ortaya cikiyor, sanki bu
sefer biraz daha giir gibi: Sen basaramiyorsun, sen
beceriksizsin, ne zaman mutlu olmay1 basardin ki? Sen de
icindeki sese hak wveriyorsun, ‘“Hakli belki de. Ben
yapamiyorum. FEger hayat konusunda basarilh biri
olsaydim ben de onlar gibi olurdum, yani cok daha
mutlu.”

Ama bilmedigin bir sey var: O masada oturan her Kisi,
diger Uc¢ kisi hakkinda benzer seyleri diistintiyor.
Kendimizde eksik olan iyiyi fark ediyoruz digerlerinde.
Ve digerlerinin ne kadar da mutlu oldugunu. “Ben haric
herkes ne kadar da mutlu!” Bu cok ac1 bir sey, diislinsene,
sanki hayatin gizli bir formiilii var. Herkes onu bulmus
gibi goriinliyor ama sen bulamamissin. Caktirmamaya
calisiyorsun ama icin icini yiyor, bende bir yanhshk var,



ben eksigim diye. Bu duygunun arkasindan ortaya panik
duygusu cikiyor, c6zmeliyim bu problemimi diyorsun. Ve
hizini hi¢ kesmeden ¢oziim arayisi basliyor.

Mutlu olma arayisi, yeni bir sey degil. Belki de binlerce
yildir insanlarin pesinden kostugu bir gizem. Bundan
dolayr glinlimiizde de bu yolda olan insanlar icin bircok
oneri, bircok yol var. Her yerde karsina cikan reklamlar,
satin aldikca mutlu olacagini, dolayh yoldan iddia ediyor.
Aldigin kiyafetler seni ilgi cekici, bindigin araba, taktigin
saat saygideger, geridoniisiim malzemelerinden yapilmis
defterin seni cevreye duyarli birisi yapiyor. Bir seyler
alarak, seni, kafandaki mutlu insan sablonuna ulastiracak
ekipmanlar1 tamamlamaya calisiyorsun. Satin aldikca bir
siire mutlu oluyorsun. Kafandaki mutlu insan sablonunu
bir siireligine yasiyorsun. Evde aksam vakti otururken,
sonunda herkesin buldugu o mutluluk sirrim kesfettigini
diistiniiyorsun. Dudaklarinda miistehzi bir giiliimseme, ic
rahathgiyla yatagina gidiyorsun, uykuya daliyorsun.
Ertesi sabah uyandiginda, icinde cok tamidik ama tatsiz
bir his var; yine olmadi diyorsun. Hemen satin aldigin
seye yoneliyorsun ama satin aldigin seyin sadece bir esya
oldugunu fark ediyorsun. Aksam hissettigin o biiytli
hissin yerinde yeller esiyor. Ve olagan hayatina devam
ediyorsun.

Icindeki huzursuzluk gecmedi, bir seyler eksik gibi
hissediyorsun hala. Yeni arayislara giriyorsun ve en
bliylik kaynagin diger insanlarin yaptiklari. Bakiyorsun



insanlar yasadiklar1 yerden uzaklasiyorlar, cok fazla
geziyorlar, gormedikleri yerleri kesfediyorlar. Evet bu
benim de c¢o6ziimim olabilir diyorsun. Ve sen de
imkanlarin dahilinde gezmeye baslhiyorsun. ilk anlar giizel
gibi geliyor, sen de giizel giizel, bol tebesstimlii
fotograflarim paylasiyorsun. Ilk bastaki o coskulu hal, bir
siire sonra rutine, daha sonrasinda ise sikiciliga
dontistiyor. Acaba bagka sehirlere baska tilkelere taginsam
nasil olur diye diisiiniiyorsun ve hatta belki bunu eyleme
doniistiiriyorsun. Ama bir slire sonra sen, yine ayni sen.
Yine olmadi, olagan hayat devam.

O tatsiz seylerin sesinin seni rahatsiz ettigi bir giinde
aynanin karsisina geciyorsun ve kendine bakiyorsun.
Yiizline, viicuduna, gobegine, burnuna, bacaklarina
bakiyorsun  uzun uzun ve  goOrdiiklerini  hicg
begenmiyorsun. Her yerde gordiigiin o glizel viicutlar
nerede, bu viicut nerede? Belki isi daha ileri gotiiriip
kendinden tiksiniyorsun. Béyle bir viicudu olan bir insan
nasil mutlu olabilir ki? Ve yeniden denemek icin yola
cikiyorsun, bedenine kafayr takiyorsun. Kilo vermelisin,
daha giizel, daha yakisikli olmalisin. Spora bashyorsun,
yogun diyet programlar1 deniyorsun. Ama bu siirecte de
iki kisi gibi oluyorsun. Birisi kilolu ve cirkin bedenini
temsil eden benligin, digeri ise icindeki acimasiz sesin,
patrona doniismiis hali. O patron benlik, diger tarafina
cok acimasiz davraniyor. “Ne kadar igrencsin gormiiyor
musun?” diyor. “Ne kadar cok yiyorsun, doymayi



bilmiyorsun, tabii kimse seni sevmez” diyor. Obiir tarafin
cirpiniyor durmadan, basarmak icin. Ama bir silire sonra
acimasiz patrona dayanamiyor ve birakiyor kendini. Ve
bu sefer kendini daha da kétii hissediyorsun, hem 6nceki
mutsuzlugun hem de su an yasadigin basarisizlik hissi var
bu sefer. Sonrasinda estetik ameliyatlara y6neliyorsun,
“Burnum diizelirse hayatimda her sey bambaska olacak,
gogiislerim biraz daha biiyiik olsaydi her sey miikkemmel
olacakt1” diye diisiiniiyorsun. Ve estetik ameliyatlara
yoneliyorsun, bize dayatilan giizellik normlarinda bir
buruna ve gogiislere sahip oluyorsun. Bir siire yine cok
iyl hissediyorsun kendini, sonra o tatsiz hissiyat yavas
yavas tekrar geliyor. Zaten hissettiklerin yeterince
rahatsiz ediciyken bir de bu girisimlerinin sonucsuz
kalmasi daha kot hissettiriyor sana.

Bu girisimlerinin arasinda dikkatini ¢ekmek istedigim
bir sey var. Her girisimin devam etme siiresi ve ondan
aldigin haz her seferinde azalmaya bashyor. Ilk basta
denedigin seyler, seni birkac giin iyi hissettirebilirken, her
denemeyle birlikte aldigin haz gitgide azalmaya bashyor.
Bir seylerin diizelecegine yotnelik inancim kaybetmek,
seni sabirsiz ve ofkeli hale getirebiliyor. Icinden her
seferinde sunu diyorsun belki de: Sana son bir sans daha,
hallettin hallettin yoksa ben yapacagimi bilirim.

Mutlu olma yolundaki arayisin siirerken, durdugun en
onemli duraklardan biri de iliskiler oluyor. Ilk olarak
hayatina aldigin ya da alacagin insanin her seyin ¢oziimii



oldugunu diisiinebiliyorsun. Kafanda bir miikemmel
erkek/kadin  sablonu olusuyor, bu sablon senin
gecmisinde yasadiklarin ve yasayamadiklarinin karisimi
oluyor. Kendince bir hayali kahraman olusturuyorsun
zihninde ve karsina birisi ¢iktig1 zaman, zihnindeki hayali
kahramanin kiyafetlerini giydiriyorsun karsindaki insana.
O da sana benzerini yapiyor belki de. “Evet aradigimi
buldum” diyorsun. “Her derdime care olacak, bana her
seyi unutturacak hayat ilacim c¢ikti karsima.” Ama bir
insana bu kadar biiyiik roller vermek, hem seni hayal
kinkhigina wugratacak hem de iliskiyi olumsuz
etkileyecektir. Zihninde olusan hayalle gercegin
arasindaki fark ne kadar fazlaysa, hayal kirikligin da o
kadar yogun olacak.

Bazen de cevrendeki insanlarnn (imit 15181 olarak
goriiyorsun, baglaniyorsun onlara. Onlar icin var olmaya
basliyorsun, onlarla beraber mutlu, onlarla beraber
mutsuz oluyorsun. Sanki cevrendeki bu insanlar senin
canina can katiyor, hayat 15181n oluyor, onlar olmayinca
ruhun bedeninden c¢alinmis gibi hissediyorsun. Ama
sonucta herkesin kendi hayati ve seninle aymi yodnde
olmayan oncelikleri olabiliyor. Senin onlar1 6nemsedigin
kadar onlar seni onemsemiyor da olabilirler. Ve bu
durumu fark ettiginde canmin yaniyor, hayal kirikligina
ugruyorsun.



Bos Bardak

Icinde temsili bir bardak oldugunu hayal edelim. Bu
bardak, senin hayatta yasadigin olumsuz olaylar
neticesinde ortaya ciktigim hayal ettigimiz zehirli bir
siviyl icinde tutuyor ve bir sekilde viicudundan atilmasim
saghyor. Viicudunda bir nevi merkez gibi calisiyor.
Ancak bu temsili bardagin kapasitesi herkeste ayni degil,
dogustan getirdigimiz miza¢ Ozelliklerimiz bardagin
kapasitesini etkiliyor. Mizacimiz nedeniyle Kkiminin
bardag biiytik, kiminin bardag ise daha kiiciik. Bardagin
dogustan  gelen  Ozelliklerini  ve  kapasitesini
degistiremiyoruz. Eminim cevrende, diinya basina
yikildig1 zaman dahi hi¢ umurunda olmayan insanlarla ya
da cok 6nemli olmayan konular icin bile cok fazla iiziilen
insanlarla karsilasmissindir. Iste bu kisim biraz dogustan
getirdigimiz Ozelliklerle ilgili. Ancak bardagin biitiin
farkhiliklarina ragmen, herkeste ayni olan ortak bir 6zellik
var: Tahliye kanallari. Bu tahliye kanallarini, bardak
tasma noktasina gelmeden Once, bardagin tasmasini
engellemek icin zehirli siviy1 bardagin disina aktaran
kanallar olarak hayal edebiliriz. Hangi mizaca sahip
olursa olsun kisi, onun bardaginda da tahliye kanallar
vardir. Bu kanallar, yasadigimiz olumsuz olaylar
neticesinde duygulart disar1 aktarmamizi saglayan
yontemleri temsil eder. Yani diyelim ki, sana yapilan



haksizliklar neticesinde hissettigin adaletsizlik duygusunu
ifade etmen, bazen ofkeni gostermen, duygularim
bosaltman kullanacagin bazi yontemler arasindadir.

Fakat icinde biyildigin aile, okul ortami ve
yasadiklarin neticesinde bardagin tahliye kanallarn
tikanmis olabilir. Kendini ifade etmeye kalkistigin zaman
susturulmus, sorunlar1 yok sayman ogiitlenmis, itirazlarin
ciddiye alinmamis olabilir. Bazen de su gibi muhtac
oldugun sevgi ebeveynlerin tarafindan, bazi kosullar
neticesinde sunulmustur; oldugun gibi degil de benim
istedigim gibi olursan seni severim gibi. Bu ve buna
benzer sebeplerden dolayi, olumsuz bir sey yasasan da,
itiraz edemezsin, yapilan maddi manevi haksizliklar
karsisinda susarsin. Susman bunu kabullendigin anlamina
gelmez, sadece o kadar uzun zamandir sesin ¢cikmamistir
ki, boyle bir becerin oldugunu bile hatirlamiyorsundur.
Sana kars1 yapilan haksizliklar, sinirlarina girilmesi veya
kotli davranilmasi konusunda kétii bir sey hissetmiyor
gibisindir, her sey yolunda gibi gelir. Hatta bu tir
durumlart kendin istiyormussun da o sebeple oyle
davranmiyormussun gibi gelir. Seni kullanan insanlar1 geri
ceviremiyorsundur ama bu sana gore yardimseverliktir,
birisi senden sana zarar verecek bir sey istediginde
yaparsin, ‘“Ne olur yapsam elime mi yapisacak?” diye
diistintirsiin. Ama bu olumsuz deneyimlerin her biri birer
damla seklinde icindeki bardakta birikmeye devam eder.
Ve giinilin birinde, bardak tasma noktasina gelir, ama sen



kendini ifade edemediginden hatta bu becerini
kullanmayali yillar oldugundan tahliye kanallarin
tikanmistir. Ve o an olan olur, bardak tasar ve icindeki o
zehirli siv1 etrafa akmaya baslar. Bu durumda, viicudun
ve zihnin kendini bu zehirli sividan korumak icin
alarmlar1 calistirir. Bu alarmlar sana direkt olarak bir sey
soylemez, “Bak boyle bir sorundan dolay1 bdyle seyler
yasiyorsun” demez, dolayl yoldan sinyaller gonderir.

Iki tiirlii alarm vardir: Bedensel ve psikolojik alarmlar.
Bedensel alarmlar, psikosomatik dedigimiz psikolojik
kaynakli rahatsizliklardir. Bunlar gecmeyen bas ve viicut
agrilar,, mide ve cilt sorunlarn ya da sa¢ dokiilmesi gibi
problemler olabilir. Psikolojik alarm olarak panik
bozukluk, kaygi bozuklugu, maskeli depresyon ve obsesif
kompulsif bozukluk gibi psikolojik problemler sayilabilir.
Bu problemlerin ortak 6zelligi, bir alarm niteligi tasiyor
olmalarnidir. Hepsinin ortak mesaji sudur: “Hayatinda
diizeltilmesi gereken bir problem var, bunu ¢6zmelisin!”
Ama cok az insan bu alarmlarin tasidigi mesaji
anlayabilir. Bircok insan sadece isin ytizeysel kismiyla
ilgilenir, doktor doktor gezer, bir siirii ila¢ kullanir bu
rahatsizliklar1 bastirmak icin. Ancak alarm kesintisiz
olarak calmaya devam eder. Sana bir Ornek vermek
istiyorum bu konuyla ilgili.

Uzun zaman once, panik atak sebebiyle bir danisanimla
psikoterapiye basladik. Ben rutin olarak danisanimin
hayatiyla ilgili detaylar1 6grenmeye calisiyordum. Bu



kisi, yaklasik bes yil 6nce bir kalp krizi sebebiyle aniden
babasini kaybetmisti. Genelde ani 6liimler daha travmatik
oldugu i¢in sorma ihtiyaci hissettim danisanima:

“Babanizin oliimii nasil hissettirdi size?”

Boyle bir soruya sasirdigini gosteren bir yiiz ifadesi ile
konusmaya baslamuisti.

“Ben cok giicli bir adamim Beyhan Bey, babam
oldiigiinde bile aglamadim. Hatta kendim bile sasirmistim
bu duruma. Ama nasil hissettigimi hatirlamaya calisinca,
nedense aklima hicbir sey gelmiyor.”

“Sizce de garip degil mi bu durum? Ben kalemimi
kaybetsem {iziiliirim, siz babanizi kaybetmissiniz ve
tiziilmemissiniz.”

Sonraki silirecte, bu danisamimin babas1 ile ilgili
duygularim bastirdigini, yasimi hi¢ tutmadigini ve bu
bastirilan duygularin sonrasinda panik atak i¢in bir zemin
olusturdugunu kesfettik. Bu danisanim, yasadigi panik
atak probleminin bir alarm oldugunu anladi ve igindeki
bardakta biriken zehirli siviy1 tahliye kanallarimi acarak
bosaltt.

Icinde temsili bir bardak oldugunu bilmelisin ve bu
bardagin ne durumda oldugunu ara ara kontrol etmelisin.
Eger ki, biraz 6nce bahsettigim alarm Orneklerine benzer
alarmlar varsa hayatinda belki de bardagin coktan dolup
tasmistir. Ve bu durumu yasayan insanlarin bircogu yillar



boyunca o bardagin tastigindan habersiz yasayip
gitmektedir.



Tercih mi Zorunluluk mu?

Diger insanlar icin yaptigimiz iyi seylerin bizim
tercihimiz olmasi gerekir. Tercih degil de zorunluluk
olarak yaptigimiz iyi seyler de, icimizdeki bardagin
dolmasina sebep olabilir. Tercihten kastettigim sey, aksini
de secebilecekken iyi bir sekilde davranmayi secmektir.
Ornegin, sokakta gordiigiin bir dilenci senden para
istedigi zaman, istesen c¢ok rahathkla onu geri
cevirebilecekken sen bdyle yapmayip, ona yardim etmeyi
tercih edersin. Bir arkadasin o aksam bir konuda senden
yardim etmeni ister, onu reddedebilecekken reddetmeyip
yardim etmeyi secersin. Burada dikkat etmen gereken
onemli nokta yaptigin iyi seylerin bir tercih olmasi
gerektigidir. Simdi aym senaryolara farkhi bir sekilde
bakalim, ne dersin?

Dilenci senden yardim ister, ama sen bazi sebeplerden
dolay1 onun dolandirici oldugunu hissedersin, ancak onu
geri ceviremediginden dolayr ya da birisini geri
cevirmenin koétii bir insan oldugun anlamina gelecegi
korkusu ile ona yardim edersin. Arkadasin aslinda cok da
gerekli olmayan bir konuda, seni aksam yardima
cagirdiginda, o aksam evde kendine zaman ayirmak
istemissindir ancak hayir demek seni ¢ok rahatsiz ettigi
icin ya da eger onu reddedersen seni eskisi gibi
sevmeyeceginden korktugun icin yardima gidersin.



Bir davramisin tercih mi zorunluluk mu oldugunu
anlamanin en temel yolu kendine “Yapmak zorunda
hissettigim seyin aksini de, istesem aym rahatlikla
yapabilir miydim?” sorusunu sormandir. Eger ki bu
soruya verdigin cevap hayirsa, sen iyi goriinen seyleri
Ooyle yapman gerektigini 6grendigin icin ya da bagka
sekilde davranirsan insanlarin senin hakkindaki olumsuz
diistincelerinden korktugun icin yapiyorsun demektir. Ve
zorunluluk olarak yaptigin seyler, bazen iyi seyler de
olsa, seni fazlasiyla yoracak ve bardagin hizla dolmasina
neden olacaktir.

Diger insanlar icin yaptigin iyi seyler konusunda
dikkatli olmalisin. Ciinkii iyi seyler yapma arzumuz yani
merhamet kapasitemiz sonsuz degildir. Eger bu
kapasitemizi olur olmadik yerde ve kisilerde kullanirsak,
hem kendimiz hem de cevremizdekiler gercekten
merhametimize ihtiyac duydugunda yanit
veremeyebiliriz.



Birlesik Bardaklar Kurah

Fizikte Birlesik Kaplar Kurali vardir. Bu kurala gore,
kaplar birlesikse, kaplardan herhangi birine konulan sivi
digerleriyle arasinda fark olusturmaz, suyun seviyesi
esitlenirr.  Bu prensip sadece fizikte degil, kisisel
hayatimizda da mevcuttur. Icimizdeki bardak biitiin
hayatimizdaki olumsuzluklarn temsil ediyordu. Bunu
biraz daha detaylandirarak hayatimizin her alani icin bir
bardak olusturabiliriz. Sosyal iliskiler, aile iliskileri,
romantik iliskiler, is, kisisel farkindaligimiz gibi her alan
icin bir bardak olusturabiliriz. Ancak basta sdyledigim
gibi her bardak birbiriyle baglantili, asagidaki sekilde

gordiigiin gibi.
Sorunlar Higkileri Okul
Birlesik Bardakiar Kurals

Simdi diyelim ki is hayatinda cok basarilisin, verdigin
her emegin karsiligim fazlasiyla aliyorsun. Bu senin is ile
ilgili bardaginin bos oldugu anlamina gelir. Aile
konusunda, sosyal iligskiler veya romantik iliskiler
konusunda da sorunlar yok, bu bardaklarin da hepsi bos.
Ancak kisisel anlamda kendini cok degersiz goriiyorsun.
Buradaki bardak neredeyse tasacak seviyeye gelmis



durumda. Birlesik Bardaklar Kurali’'na gore, bir
bardaktaki yiiksek seviye, diger bardaklarda ciddi
sorunlara belki de tasmalara neden olacaktir, bir
bardaktaki artma, diger bardaklar1 da dolduracaktair.
Ornegimize  tekrar  donelim, kendini  degersiz
hissediyorsan, sevilmeye layik biri  olmadigim
diistintiyorsan, basarisiz goriiyorsan bu durum senin aile
iliskilerini, romantik iliskini ve sosyal iligkilerini de
olumsuz etkileyecektir. Is hayatindaki basarilarinin
tesadiifi oldugunu diisiiniirsiin ve basarilarinin tadini
cikartamayabilirsin, romantik iliskinde yeterince ilgi
gormedigini diistiniirsiin ve tedirgin olabilirsin.

Burada onemli olan konu, sorunlu olan asil bardagi
kesfetmendir. Bircok insan birincil sorunun iizerine degil
de birincil sorunun ortaya cikardigi diger sorunlarin
tizerine gider. Ikincil sorunlar icin bu durum gecici
coziimler iiretebilir ancak temel sorun halledilmedigi
miiddetce diger sorunlar tekrarlayacaktir.



Hayatinda Saklanmis Fili Bulmak

Seni derinden etkileyen en temel sorunu hayatinda
saklanmuis bir file benzetebilirim. Bu temel sorun tipki bir
fil gibi o kadar biiytiktiir ki cok uzun zamandir hayatinda
oldugu halde sen onu hayatinin bir parcasi zannedersin.
Sorunun kaynaginin o olacag: hi¢ aklina gelmez. Bazen
tam olarak goziiniin o©niindedir ama sen yine de
goremezsin.  Hayatindaki  fili  kesfetmek  icin
yapabilecegin ilk sey hayat alanlarim tek tek kontrol
etmektir; cevrendeki insanlardan baslayip, onlarla
kurdugun iligkilere, yaptigin isten yapmak isteyip de
yapamadiklarina, aile iliskilerinden maddi durumuna,
hayallerinden beklentilerine kadar her seyi godzden
gecirmelisin. Bunlan gézden gecirirken, uzun zamandir
cOziime ulasmamis olan, lizerine diistindiigiin zaman sana
rahatsizlik hissettiren konulara o6zellikle dikkat etmeni,
lizerinde fazlaca durmani 6neririm.

Bazen yakinlik korliigii dedigimiz sey ortaya cikar, Kkisi
kendine o kadar cok yakindir ki, kendindeki problemlerin
farkinda degildir. Burada da sagduyusuna ve bize olan
yakinligina gtivendigimiz bir iki insandan geribildirim
almak ise yarayabilir.



Fili kesfetmek icin bir dedektif gibi calisman gerekecek
ve biraz da yorulacaksin ama yorulmana degecek.
Gecmisin degerlendirmesini yaptiktan sonra gilinceli de
degerlendirmelisin. Ozellikle tarif edemedigin, sana
rahatsizlik veren i¢ sikintilari, gerginlikler ne zaman,
nerede ve ne yaparken ortaya cikiyor? Boyle zamanlarda,
bu anlan iyi takip etmen ve kendi icine dénmen gerekir.
Clinkii her zaman bu tip sikintilarin ¢ikmasina neden olan
bir tetikleyici vardir. Tetikleyici, sikintimin c¢iktig1 yer,
zaman, kimlerle birlikte oldugunla ve o an ne yaptiginla
ilgili olabilir.

Bu boliimde bahsettigim, hayatindaki fili bulmak
konusunda yapacagin zihinsel calismalari, kitabin basinda
almani istedigim defterde yapman cok daha iyi olacaktir.
Diistinceler bulut gibidir, hem dagilir hem de ucar gider,
yazmak senin organize diistinmeni saglayacaktir.



Hicbir Mutluluk ve Ac Kalia Degildir

Hayat kimse ic¢in diiz bir cizgiden ibaret degildir.
Herkesin hayatinda bazen inisler bazen de cikislar olur.
Ancak insan sadece yasadigl ana hapsolunca, hayatinin
tamamini, icinde bulundugu durumdan  ibaret
zannedebilir. Bircok kisi hayatinin mutlu dénemlerinde
bOyle bir sorgulamaya girismiyor ancak ne zaman ki
diistisler olmaya bashyor iste o zaman, insan yasadigi
olumsuz  donemin hayatinin tamami  oldugunu
zannediyor.

Yasadigin problemin gecici mi ya da kalici m1 olduguna
yonelik inancin, o problemin sende yarattig1 etkiyi cok
degistirecektir. Bunu sana daha iyi anlatabilmek icin bir
ornek vermek istiyorum. Bir yanhs anlasilmadan dolay:
islemedigin bir suc sebebiyle tutuklanip hapse diistiin.
Ancak senin elinde sucsuzlugunu ispatlamak icin c¢ok
saglam kanitlar var. Boyle bir durumda, icine diistiigiin
hapishane, olumsuz fiziksel kosullarin verdigi rahatsizlik
haricinde seni cok koti etkilemeyecektir. Ertesi giin
durumunu ispat edecegini ve sicak yuvana, ailene
donecegini diistiniirsiin. Sen bunlar1 diistiniirken, kogusun
diger tarafinda uyuklayan adam gelir ve neden buraya
diistiigiinii sorar sana, sen de kisaca durumu anlatirsin.
Adam da sana, ben de aym durumdan dolay1r buraya
diistiim, her seyi ispatlamama ragmen alt1 yildir hala



buradayim der. Bunu duyduktan sonra, aynmi ortam bu
sefer sana inanilmaz rahatsizlik vermeye baslar, kendini
cok kotii hissetmeye baslarsin. Fiziksel anlamda hicbir
sey degismemesine ragmen, sadece ortadaki umudun
kaybolusu biitiin hissedilenleri degistirmistir.

Bizi koti etkileyen sey, hayatimizdaki kiiciik ya da
biliylik olumsuz olaylarin etkisinden daha cok yasadigimiz
kotii seylerin hi¢ gecmeyecegi inancidir. Insan bu yanls
inanca kapildigr zaman, kendi zihninde bir hapishaneye
girmis gibi olur, yasadigr olumsuz olaya ¢ok daha fazla
tziiliir. Fakat insan ne kadar kotii seyler yasarsa yasasin,
ilk olarak zihin devreye girer ve her duruma aym 6lctide
tiziilmene izin vermez. Cilinkii hem hayatin laneti hem de
en biiyiik giizelliklerinden biri olan alisma hali devreye
girer. Iyi ya da kotii her seye bir siire sonra alismaya
baslarsin. Iyi olan sana ilk zamanlardaki gibi haz vermez,
kot olan da seni ilk zamanlardaki kadar tizmez.

Dolayisiyla bu hayatta hicbir mutluluk ve aci kalici
olarak devam etmez. Bu durumu c¢ok giizel izah eden bir
hikaye anlatmak istiyorum sana.

Dervisin biri, uzun ve yorucu bir yolculuktan sonra bir
koye ulasir. Karsisina cikanlara, kendisine yardim edecek,
yemek ve yatak verecek biri olup olmadigini sorar.
Koyliiler, kendilerinin de fakir olduklarini, evlerinin
kiiciik oldugunu soyler ve Sakir diye birinin ciftligini tarif
edip oraya gitmesini salik verirler. Dervis yola koyulur,
birkac koyliiye daha rastlar. Onlarin anlattiklarindan,



Sakir’in boélgenin en zengin kisilerinden biri oldugunu
anlar. Bolgedeki ikinci zengin ise Haddad adinda bir
baska ciftlik sahibidir. Dervis, Sakir’in ciftligine varir.
Cok iyi karsilanir, iyi misafir edilir, yer icer, dinlenir.
Sakir de, ailesi de hem misafirperver hem de gonlii genis
insanlardir... Yola koyulma zamani gelip Dervis, Sakir’e
tesekkiir ederken, “Boyle zengin oldugun icin hep siikret”
der. Sakir ise soyle cevap verir: “Hicbir sey oldugu gibi
kalmaz. Bazen goriinen, gercegin kendisi degildir. Bu da
gecer...”

Dervis, Sakir’in ciftliginden ayrildiktan sonra bu s6z
lizerine uzun uzun diistinir. Birkac yil sonra, Dervis’in
yolu yine aym bolgeye diiser. Sakir’i hatirlar, bir
ugramaya karar verir. Yolda rastladigr koyliilerle sohbet
ederken Sakir’den s6z eder. “Ha o Sakir mi?” der
koyliiler. “O iyice fakirlesti, simdi Haddad’in yaninda
calisiyor.” Dervis hemen Haddad’in ciftligine gider,
Sakir’i bulur. Eski dostu yaslanmistir, lizerinde eski
piskii giysiler vardir. U¢ yil 6nceki bir sel felaketinde
biitiin sigirlan telef olmus, evi yikilmistir. Topraklar da
islenemez hale geldigi icin tek care olarak, selden hic
zarar gormemis ve biraz daha zenginlesmis olan
Haddad’in yaninda calismak kalmistir. Sakir ve ailesi (¢
yildir Haddad’1n hizmetkaridir. Sakir, bu kez Dervis’i son
derece miitevazl olan evinde misafir eder. Kit kanaat
yemegini onunla paylasir... Dervis, vedalasirken Sakir’e
olup bitenlerden o6tiirti ne kadar tizgiin oldugunu soyler ve



Sakir’den su cevabi alir: “Uziilme... Unutma, bu da
gecer...”

Dervis gezmeye devam eder ve yedi y1l sonra yolu yine
o bolgeye diiser. Saskinhik icinde olan biteni 6grenir.
Haddad birka¢ yil 6nce 6lmiis, ailesi olmadig1 icin de
biitlin varini yogunu en sadik hizmetkar1 ve eski dostu
Sakir’e  birakmustir.  Sakir, Haddad’in konaginda
oturmaktadir, kocaman arazileri ve binlerce sigin ile yine
yorenin en zengin insanidir. Dervis eski dostunu iyi
gordiigli icin ne kadar sevindigini sdyler ve yine aymi
cevabi alir: “Bu da gecer...”

Bir zaman sonra Dervis yine Sakir’i arar. Ona bir tepeyi
isaret eder. Tepede Sakir’in mezar1 vardir ve tasinda su
yazilidir: “Bu da gecer.” Dervis, “Oliimiin nesi gececek?”
diye diistiniir ve gider. Ertesi y1l Sakir’in mezarini ziyaret
etmek icin geri doner; ama ortada ne tepe vardir ne de
mezar. Biiylik bir sel gelmis, tepeyi o©niine katmis,
Sakir’den geriye bir iz dahi kalmamustir...

O aralar itilkenin sultan1 Mahmut, kendisi i¢in c¢ok
degisik bir yiiziik yapilmasim ister. Oyle bir yiiziik ki,
mutsuz oldugunda umudunu tazelesin, mutlu oldugunda
ise kendisini mutlulugun tembelligine kaptirmamasi
gerektigini hatirlatsin... Hi¢ kimse sultani tatmin edecek
bOyle bir yiiziigli yapamaz. Sultanin adamlar1 da bilge
Dervis’i bulup yardim isterler. Dervis, sultanin
kuyumcusuna hitaben bir mektup yazip verir. Kisa bir
siire sonra yliziikk sultana sunulur. Sultan Once bir sey



anlamaz; clinkli son derece sade bir ytiziiktiir bu. Sonra
tzerindeki yaziya gozi takilir, biraz diisliniir ve yiiziine
bliytik bir mutluluk 15181 yayilir: “BU DA GECER YA
HU” yazmaktadir.



Aym Tur Sorunlar1 Yasiyorsun

Olumsuz seyler yasamak insan olmanin bir parcasidur,
dogal olarak hayatta bizi tlizecek seylerden tamamen
kurtulmamiz mimkiin degil. Boyle bir sey miimkiin
olsaydi, saninm su anki anladigimiz anlamda insan
olmazdi. Bir insanin 6mrii boyunca basina bircok koti
olay gelebilir ancak bu kotii olaylar sayica ne kadar fazla
olsalar da, tiir olarak birbirlerine benzerler. Eger hayat
boyu yiizlerce kétii olay yasaniyorsa, bunlarin tiirii onu
gecmez diyebilirim. Yani aslinda birbirine benzer seyleri,
zamansal, mekansal farklarla wve farkli insanlarla
yasiyorsun. Bu tiirler konusunda 6rnek vermek gerekirse,
basarisizlik, kayip, haksizliga ugrama, ayrilik, belirsizlik
gibi basliklan sayabiliriz. Bu basliklarda yasadigimiz
olaylarda bir sekilde zorlamiriz ancak, bir slire sonra bu
sorunlara coziimler gelistiririz. Kendi icinde sorun
cOziilmiis olur.

Fakat gariptir ki insan, hayatta basina ne geliyorsa sanki
ilk defa yasiyormus gibi hissedebiliyor. Gecmisinde
cOzdiigli herhangi bir problemin bir benzerini yasadigi
zaman sanki ilk defa yasiyormus gibi kaygilanabiliyor ya
da timitsizlik yasayabiliyor. Ge¢misinde bazi1 seyleri
yasamis olman, benzerini yasadigin zaman ortaya ¢ikacak
olan olumsuz duygular1 tamamen engellemez elbette, ama
cOzlimsiizliiglin ve acimn icinden daha cabuk cikmam



saglar. Ornegin, sunum korkun var diyelim. Her sunum
oncesinde “Ya kotii gecerse, rezil olursam, sorulan
sorulara cevap veremezsem?” disiinceleri seni esir aliyor
ve kayginin icine diistiyorsun. Ancak bugiine kadar 50
kez sunum yapmissin, yaptigin her sunum cok giizel geri
dontigler almis. Sira 51. sunuma geldigi zaman, sanki ilk
defa sunum yapacakmis gibi kaygilanmiyorsan burada
yapman gereken, kaygili bir olayr yasadiginda bunu
sonrasinda nasil ¢Ozdiigiinii, nasil ilerledigini bir kenara
not alman. Buna benzer olaylar yasadigin zaman, bu
notlar1 okumak, sanki uzaktan bire bir seninle aym seyleri
yasamuis birinin sefkatli sesini duymak gibi olacak. Bu ses
sana ‘“Abartmana gerek yok, daha ©once de aynisim
yasadin ve basariyla tlistesinden geldin, sen bu isi de
basaracaksin” diyecek. Bu gecmisten gelen kendi
sesimiz, o0 andaki yasadigimiz kaygiyr tamamen
gecirmese de 6nemli 6lclide azaltacaktr.

Herhangi bir kotli olay yasadigin zaman, ne kadar da
kotii seyler yasadigini disiiniip, mahvoldum demek
yerine, gecmisine bir don bak bakalim, orada su an
yasadigina benzer bir olay bulabilecek misin? Gecmiste
bu konuyu nasil ¢6zdiigiinii hatirlamak sana cok yardimc
olacaktir.



Dusuinceler Coptiir

Diistincelerin belki de ¢cok onemli ve gerekli oldugunu
distintiyorsun. Cok haklisin diisiinceler énemlidir, ancak
zihninden hayal edemeyecegin kadar cok diisiince gecer
bir giin icinde. Bu diistincelerin cok biiyiik bir kism
coptiir, ancak sen bir ayrim yapmadigin zaman zihninden
gecen her diislinceyi ciddiye alirsin. Ve cocuklugundan
bu yana, bir konuyu yeterince diisiiniirsen sonuca
ulasabilecegin bilgisi belki sen farkinda olmadan aklinda
bir koselere yerlesmis durumdadir. O zaman o an icin
cozemeyecegin bir durumla karsi karsiya kaldigin anda,
diistinceler her yanmm sarar ve gercek hayattan
uzaklastirarak seni icine ceker. Ama tek basina
diistinceler ruhu doyurmaz, ne kadar cok diisersen
diistincelerin i¢cine ruhun o kadar yorulur, yorgun
diistiikce daha fazla gomiiliirsiin diisiincelerin icine. Bu
bir cesit dongl halini alir ve seni asil hayat yolundan
uzaklastirir.

Zihnimizin bir Ozelligi vardir, eger ki bir diisiince
sonuca ulasmamissa ve yarim kalmissa, zihin durmadan
yarim kalani tamamlamaya cahsir. Cilinkii zihnimiz
belirsizligi sevmez. Genelde kafaya taktigimiz konularda
durumun sonu acik kalmistir; ifade edilmeyen bir duygu
vardir ancak bu duygu ifade edilemez durumdadir, cevabi
belli olmayan bir sorun vardir ya da icinde



tamamlayamadigin bir bosluk, ne yaparsan yap
bilemezsin sonucu. Boyle olunca zihin durmadan calisir
yarim kalan konuyu tamamlamak icin. Ve sen de
durmadan diistinerek zihninin bu sekilde c¢alismasim
tesvik edersin. Sanki gilinler ve haftalar boyunca
diistintirsen yeni bir sonu¢ bulacakmissin  gibi,
diistindiikce diistinmeye devam edersin, ta ki diistincelerin
karanlik cukuruna diisene dek.

Bir konuyu bir stire diisiindiikten sonra yeni bir ¢6ziim
yolu elde edemiyorsan, simdilik deneyebilecegin biitiin
yontemleri denedigini varsayabiliriz. Ancak isin sorunlu
kismi tam olarak burada bashyor, birkac giin diisiindiikten
sonra, tekrar basa sararsin ve farkinda olmadan asil
mevzuyla alakali olmayan bambagka seyleri de
diisiinmeye baslarsin. Ornegin, giizel bir iliskin olmasin
istiyorsun ancak buna ragmen kafana uyan birisiyle
karsilasmadigin icin belki de su an icin yalmzsin. Bu
konuda yapilabilecek seyleri cok da uzun olmayan bir
zaman icinde diistinebilirsin. Sonrasinda ise, yapacagin
sey sadece hayatina devam etmektir. Ancak sen
durmadan diisiinmeye devam edersin. Neden yalnizim
derken, arkadaslarinla yasadigin sorunlar aklina gelir, is
hayatindaki  problemleri  disiiniirsiin,  gecmisteki
iliskilerde yaptigin hatalar goziiniin 6niine gelir. Aslinda
bunlarin hicbiri belki de senin giincel probleminle ilgili
degildir. Ama sen bir kere diistiinmeye baslamissindir ve
bunlan diistindiikce modun diiser, kendine olan giivenin



zayiflar. Islevsel olan diisiinceyle ¢6p olan diisiince
arasindaki ayrimi fark edebiliyor musun? Islevsel olan
diisiince, sorun ortaya ciktiginda ya da sorunla ilgili yeni
bir gelisme oldugunda ilk zamanlardaki c¢6ziim odakl
diistincelerdir. COop olan diisiinceler ise coziime yoOnelik
katkis1 olmayan, olumsuzluklarnyla seni asagiya ceken
diistincelerdir.

Diistinmekte sikinti yok ancak diistindiigiin her seyi
ciddiye aldigin zaman, bu sefer zihnin yorulmaya, seni
rahatsiz eden her bir diisiinceye baska alternatif bir
diisiince gelistirmeye bashiyorsun. Ne kadar cok derine
dalarsan diisiince cukurunda, bulacagin sey sadece
anlamsizlik, degersizlik ve kotii anilar oluyor.

Diistincelerin biiytik bir kismi, sadece olmasi gerektigi
icin orada olan seyler gibidir. Sen, aklindan her gecen
diistinceye takilirsan, her biri lizerinden baska bir seye
baglanti verirsen, zihinsel enerjinin biiylik bir kismin
icinde tiiketmis olursun ve eyleme gecmeye yoOnelik
enerjin kalmaz. Ayrintilar senin en biliylik engelin olmaya
baslar. Harekete gecme noktasinda diisiinceler hem en
bliyiik enerji kaynagi hem de en biiyiikk engeli
olusturabilir. Diistinmeye basladin, planlamalar1 yaptin ve
harekete hazirsin. Boyle bir noktada harekete gecersen,
diistincelerin eylemlerinin temelini olusturur. Ancak sen
diisiinmeye basladin, planlamalarnn yaptin, bir daha
diistiinmeye basladin derken bu kisirdéngiiye doniisiir ve
her ayrinti goziinde biiyiimeye baslar ve en sonunda



planlamasini yaptigin sey senin icin gerceklestirilmesi
neredeyse imkansiz olan, bir siirli zor ayrintidan ibaret bir
is haline gelir.

Diyelim ki isin sonu her haliikarda kotii bitecek. O
zaman iki ihtimal var: Ya su anin keyfini cikarirsin ve
problemle karsilasinca lUziiltirsin ya da su anini da
mahveder ve olayla karsilasinca yine tziiltirstn.

Diistincelerin zarar verdigi bir diger alan da, zor seyler
yasadigimizda ya da bizi belirsiz durumlar beklediginde
ortaya cikar. Basimiza herhangi bir zor durum geldigi
zaman, coziimler bulmak icin diisinmeye baslariz ve
herhangi bir zihinsel problemimiz yoksa belirli bir siire
icerisinde, bulabilecegimiz ¢6ziimleri buluruz. Ancak bizi
iki ay sonra bekleyen bir goérev icin iki ay boyunca
diisiinmek, biitiin olumsuzluklarin {izerinde defalarca
diisinmiis olmak c¢6ziim noktasinda bir katki
saglamayacag1 gibi sadece kaygimizi artirir. Bircok insan
bir konuyu cok fazla diisiinerek cozebilecegine yoOnelik
bir inanc tasir icinde. Ilk basta bu inancin gecersiz
oldugunu anlamalisin. Burada fark etmen gereken sey,
yeterince diisiindiigiinii anladigin zaman, diisiinme
eylemini yavas yavas azaltmaya calismak olmali. Bunun
icin disiincelerle savasmamalisin ama sadece dikkatini
baska yere kaydirmak bile 6nemli bir katki saglayacaktair.



Yani diisiince cukuruna diisecegini hissettigin zaman,
diistindiigiin konuyla ilgisiz bir seyle ugrasmak, temizlik
yapmak, arkadaslarla sohbet etmek, eglenceli videolar
izlemek ya da yliriiylis yapmak bile cok faydal olabilir.

Cok fazla susuyorsan, bagirmaman gereken yerlerde
bagirirsin



Asir1 Duygusalliktan Nasil Kurtulabilirsin?

Baz1 insanlarin keske bu kadar duygusal olmasaydim
dedigine sahit olmussundur. Ashnda duygusalliktan
kastedilen sey, bazi durumlarda duygularini yogun bir
sekilde hissetmekse, bunu engellemenin heniiz bir yolu
yok. Ciinkii insan olmanin en heyecanli taraflarindan
birini  duygular  olusturuyor. = Diisiinsene  cok
neselenmedigini, hayranlikla bir manzaraya bakmadigini,
sana zarar verecek seylerden korkmadigini, haksizliklar
karsisinda 6fke hissetmedigini, ilk defa gordiigiin bir sey
karsisinda saskinliga diismedigini... Hayat c¢ok garip
olmaz miydi sence? Hayatta bircok sey A ve B noktasi
arasindaki cizgiden olusuyor; duygular bu iki nokta
arasindaki cizgiyi cekilebilir hale getiren giizellikler
ashinda. Asinn duygusal olmanin karsiti, duygulan
tamamen hayattan ¢ikarip asirt mantikhi olmak degildir.
Clinkii duygulan hayatindan ¢ikarman miimkiin degildir,
en fazla yok sayabilirsin. Insan psikolojisi s6z konusu
oldugunda var olan hicbir sey Oylece ortadan
kaybolmuyor, halinin altinda da olsa seni etkilemeye
devam ediyor.

Peki duygulan hayatimizdan cikaramayacaksak, asiri
duygusalliktan nasil kurtulabiliriz?

Onemli olan duygulan kontrol edebilmek ve dengede
kalabilmek. Bazen  o6fkelenmen  gereken yerde



ofkelenmemen, hiizniinii cok yogun yasaman, hayattaki
olumsuzluklardan cok fazla etkilenip hayatinin akisim
kontrol etmekte zorluk yasaman duygularim tam
anlamiyla kontrol edemedigin anlamina gelir. Onemli
kararlar alirken, tamamen duygusal hareket -ettigin
zaman, sonrasinda ic¢inde bulunmak istemeyecegin
durumlara diisebilir, bundan dolay1 daha fazla koti
hissedebilirsin. Sana bir vaka 6rnegi vermek istiyorum.
Selin, cok sevdigi isinde canla basla calismaktadir. Isini
cok seviyordur ve bundan dolay:1 yaptig1 isten keyif de
aliyordur. Ancak ise baslayali bes yi1l olmustur ve Selin’e
gore artik terfi alma zamami gelmistir. Terfi zamam
geldiginde, Selin yoOnetici olmasina neredeyse Kkesin
goziiyle bakmaktadir. Ve beklenen giin geldiginde, yeni
yoneticiler aciklamir ve bu listede Selin’in adi yoktur.
Selin ilk basta yanlishik m1 oldu acaba diye kendi amirine
gider, ancak amiri yanlishk olmadigim1 so6yleyip,
calismalarindan ¢cok memnun olduklarim fakat bu yil
boyle bir karar almadiklarim séyler. Iste tam o an Selin’in
basindan asag1 kaynar sular dokiilir ve ofiste biraz
huzursuz sekilde dolastiktan sonra istifa mektubunu
yazar, amirinin odasina bir hisimla girer ve istifa ettigini
soyler. Kars1 taraf vazgecirmeye calissa da o an, Selin
ofkeli tavriyla vazgecmedigini soyler ve bagirarak
isyerini terk eder. Eve gittiginde rahatlamis hisseder,
“Gtinlerini gordiiler, var m1 dyle haksizlik yapmak!” diye
icinden gecirir. Birka¢ giin gosterdigi 6fke tepkisinin



verdigi rahatlama ile idare eder ancak sonrasinda yavas
yavas gercekle yiizlesmeye baslar: Isten ayrilmistir ancak
baz1 borglar vardir, piyasa ¢ok da iyi degildir, dolayisiyla
yeni is bulmak konusunda sikintilar vardir, yonetici
olmasa da eski isini hem c¢ok sevdigini hem de
kosullarimin iyi oldugunu hatirlar. Ancak artik cok
gectir...

Bu oOrnekte tipik duygusal karar alma davranisini
gorebilirsin. Buradaki 6rnek is lizerine ama sen oOrnegi
iliskilere, arkadashklara ya da ticari girisimlere kadar
genelleyebilirsin. Bircok ornekte siire¢ su sekilde isler:
Kisinin haksizliga ugradigim diistinmesi, hayal kirikligina
ugramasl ve hemen ardindan 6fke hissetmesi. Bu siirec
cok normaldir ancak duygularini kontrol edemeyen Kkisi,
bu siirecin sonucunda hemen eyleme gecmek zorunda
hisseder kendisini, ancak eyleme gecerse
rahatlayabilecegini disiiniir. Fakat bdyle duygusal
anlarda sadece siyah-beyaz seklinde diisiiniiriiz, griler
yoktur, degerlendirme ve plan yapma becerilerimiz
devreden cikar, sadece tek ama¢ vardir o an:
Hissettigimiz duygudan kurtulmak. Bunun neticesinde
duygularimizi “gercekler” zannederiz ve hemen o an
sonradan cok pisman olacagimiz kararlar veririz. Aslinda
Selin’le istifa ettigi amin birkac saat ©Oncesinde ve
sonrasinda konussak muhtemelen isinin biitiin kot
ozelliklerini sayip, calisilacak baska bir yer olmadigim
bize sOyleyecektir. Ya da bir baska ornekteki Fatih’le,



esiyle tartistktan hemen sonraki giin bosanma davasi
actiginda konussak, esinin ne kadar da kétii bir insan
oldugunu bize saatlerce anlatabilir.

Bu bircok insanin yasadigi bir durumdur, sadece asir
duygusal insanlar boyle zamanlarda hissettikleri ile
harekete gecerler. Ben boéyle davranan danisanlarima,
onemli kararlar 6ncesinde hep sunu sorarim: “Biz seninle
bu olay olmadan 6nce goriismiis olsaydik, yine bu sekilde
diistiniir miiydiin? Yani isim ya da esim bu kadar koétii der
miydin?” Bu sorular énemli bir icgorii kazandirabilir
bize. Ciinkii biiylik kararlar vermemize neden olacak
gercekten kotii olaylar genellikle siiregiden seylerdir
(siddet ve istismar haric) ve hemen o an karar vermemiz
gerekmeyebilir. Boyle zamanlarda kisinin dikkat etmesi
gereken bir diger sey de, duygunun hissedildigi an ile
karar verme ani arasina tampon bir zaman dilimi
koymaktir. En ideali bir hafta ile bir ay arasinda
olabilirken, zor zamanlarda bazen bir saat bile anlaml1 bir
fark yaratabilir dogru kararlar verebilmek icin.

Duygular cok degiskendir ve gercek diinyayl
algilamamiz1 kolaylikla degistirebilir. Yasadig1 sehri hic
sevmeyen birisi, asik olduktan sonra, yasadigi sehre
bambaska gozlerle bakabilir, her sey ne kadar da giizel
diyebilir. Ya da modun biraz diisiik oldugu zaman aynaya
bakarsin, aynada gordiigiin kisi sana cok cirkin gelir.
Bagka bir giin, iyi hissettigin bir zaman diliminde yine
aynaya bakarsin ve bu sefer gordiigiin Kkisiyi cok



begenirsin. Halbuki sen ayni sensindir ya da yasadigin
sehir ayni sehirdir. Peki boyle bir durumda degisen nedir
ya da bize degisikmis gibi hissettiren sey nedir? Bu
degisimleri yaratan sey duygulardir. Yasadigimiz olaylari
degerlendirirken en sik yaptigimiz hatalardan biri
duygularimizla gercekleri kanstirmaktir. O an koti
hissediyoruzdur ve kendimizi cok cirkin buluruz. Halbuki
ben aynmi benimdir, sadece kotli hissettigim icin bdyle
algihyorumdur. Asirnt duygusal insanlar duygularim
gercekmis gibi zannederler ve bununla yola cikarlar.
“Evet ben cirkinim” kismini, “Koti hissediyorum,
bundan dolay1 boéyle algiliyorum” diye diistinmezler,
“Gercekten cirkin oldugum icin boyle algiliyorum” diye
diistintirler. Cok basarili oldugu su goétiirmez olan ancak
yetersiz ve mutsuz hissetmesi sebebi ile kendisini
basarisiz olarak goren ve bunu gercek olarak kabul eden
bircok damisammm oldu. Aslinda duygular, yok
saymamamiz ancak asir ciddiye de almamiz gereken
seylerdir. Hissettiklerin gerceklerin olmayabilir.

Asint  duygusallik konusunda iizerinde durmamiz
gereken konulardan biri de Kkisisellestirme tuzagidir.
Kisisellestirme tuzagi kisinin aslinda kendisi ile ilgisi
olmayan bir yasam olaymi ya da baska birisinin
davranisini kendisine baglamasidir. Herkes hayatinda az
ya da cok bu tuzaga diiser ve kendisiyle ilgisi olmayan
herhangi bir olay icin kendisini tizer. Ama gercekte
disarida yasanan olaylarin cok az bir kismi gercekten



bizimle ilgilidir. Herkes kendi gemisinin kaptamdir ve
kendi hikayesinin basaktoriidiir. Diinyay1 algilarken hep
kendimizle konusuruz, kendi yasantilarimiz ve kisiligimiz
ekseninden degerlendiririz. Bu sekilde yaptigimiz
degerlendirmenin sonucu olarak bazen farkinda olmadan
evrenin merkezinde kendimiz varmis gibi hissederiz;
sanki olan biten her sey bizimle ilgiliymis gibidir. Bu o
kadar da anormal bir durum degil esasinda, clinkii her
insan hayata boOyle bakar, sanki diinyanin merkezinde o
varmis gibi. Boyle olunca yasadigimiz olumsuz olaylarin
bizi etkilemesi cok daha farkli olur. Ciinki birisi bize
surat astiginda, 6fke gosterdiginde, haksizlik yaptiginda
ya da kotii davrandiginda hem olayin bize yasattiglr kotii
hissi hem de olaya sanki biz sebep olmusuz ya da bizden
kaynaklaniyormus gibi baktigimiz icin {izerimize
aldigimiz sucluluk hissini yasariz. Halbuki birisi sana
koti davramyorsa, bu durum onun kendi icindeki
stireclerle, kendi kompleksleriyle ilgili olabilir. Orada sen
degil de baska biri olsayd:1 ona da kotii davranirdi o Kkisi.
Burada bir 6rnek vermek istiyorum.

Orhan’in cocuklugu kiiciik bir sehirde geciyor. Orhan,
evin iki ¢ocugundan birisi, bir de ablasi var. Durumlarn
cok iyi olmamakla birlikte, kimseye muhta¢c olmadan
yasaylp gidiyorlar, ta ki babasi baska bir kadin icin evi
terk edene kadar. Babasi evi terk ettikten sonra, ablas1 ve
annesiyle birlikte cok ciddi maddi zorluklar yasamaya
bashyorlar. Biittin bu zorlugu birlikte yasamalarina ve



cok uyumlu bir cocuk olmasina ragmen, annesi
kendilerini birakan ese olan o6fkesini ondan ilgisini ve
sefkatini esirgeyerek biraz da Orhan’dan cikariyor. Sanki
abla ve anne bir takim, Orhan da diger tarafta tek basina.
Orhan o©ncesinde cok basarilh bir 0Ogrenci olmasina
ragmen, yasadigl travmatik olaylarin da etkisiyle eskisi
gibi basarili olamiyor. Ilerleyen zamanlarda, bir sekilde
Orhan tiniversiteyi bitiriyor ve ise giriyor. Ancak icinde
hep haksizliga ugradigi inanci bir an olsun ortadan
kaybolmuyor. Ufacik olaylarda bile asir1 6fke tepkileri
veriyor, her seye karsi savunmaci bir taraf gelistiriyor ve
bazen asir igneleyici konusabiliyor.

Simdi beraber diistinelim, Orhan senin esin, arkadasin
ya da patronun olabilir. Orhan’in sana verdigi her tepkide,
sen kendi i¢cinden “Yine ne hata yaptim acaba?” diye
diistiniiyorsun. Zaten kotii olaylarin tistiine bir de icinde
sucluluk hissi olusuyor. Halbuki Orhan gec¢misinde
halledemedigi sorunlarnn ve o6fkesini disarnt aktariyor
sadece, babasina ve annesine olan 0Ofkesini. Orada
yasanilan olaylarin ve sana yoneltilen olumsuzluklarin
cok cok az bir kismi gercekten seninle ilgili. Bircok insan
kendi icinde yasadig1 sorunlan disar1 aktarir. Duruma bir
de boOyle bakinca, seni tlizen ve duygu Kkontroliini
kaybetmene neden olan olaylarin seni eskisi gibi
etkilemedigini fark edeceksin.

Diger insanlarla iliskilerimiz s6z konusu oldugunda,
duygusal insanlar, belirsiz kalan her durumu kendileri



doldurma egiliminde olabilir. Adi konmayan bir tavir,
surat asikligi, soguk davranmak, eskiye gore daha farkh
olmak gibi belirsiz mesajlar iceren iliski sorunlarinda,
eger zihin okuma hatasina diisiiyorsan, belirsiz kalan
kisimlar hakkinda bolca olumsuz tahmin yiiriiteceksin ve
bunlar1 gercek gibi kabul edeceksin. Ornegin:

Surat asik Ciinkii benden memnun degil

Soguk davramyor Ik firsatta beni igten gikaracak

Eskisinden daha farkh davramyor | Beni eskisi gibi sevmiyor
A g

Bulusmaya geg geldi Beni iinemsemiyor

GOrdiigiin lizere burada fark etmen gereken sey, az veri
ile kesin sonuca variliyor olusu. Ashinda bdyle kesin
seyler sbylememize neden olacak kesin bir bilgi yok ama
sen zihin okuyorsan her belirsizligi gecmisten getirdigin
olumsuz  o©zelliklerle birlestirip en  kotiisti  ile
dolduracaksin. Bir vaka 6rnegi anlatmak istiyorum sana.

Ash, isinde cok basarihiydi ancak ne kadar basarili
oldugu ona soylenirse sdylensin, hep basarisiz oldugunu
diistinen bir danisanimdi. Beraber calistig1 insanlarla arasi
iyi, sevilen birisi olan Asli’nin calistig1 isyeri ekonomik
olarak cok da biyiitilmeyecek zor bir donemden
geciyordu. Bir giin telefonum caldi, arayan Aslhi’yd.
Telefonu acar acmaz, amirinin bireysel olarak kendisini
toplantiya cagirdigini, kesin onu isten cikaracagini



diistindiigiinii soyliiyordu ve bunlar1 anlatirken o kadar
cok aghyordu ki, aglamaktan konusamadigi oluyordu.
Onu biraz sakinlestirdikten sonra, isyerinin durumunu da
hatirladigim icin, her tiirli olasiliga hazir olmamiz
gerektigini ancak en kotii senaryonun bile aslinda o kadar
korkutucu  olmayabilecegini  soyledim.  Telefonu
kapatmadan o©nce, siirecten beni haberdar etmesini
istedim ondan. Birka¢ saat sonra Ash aradi beni, acik
konusmak gerekirse, kotii ihtimali duymaktan tedirgin
olarak actim telefonu. O an yasadigim soku su an bile net
bir sekilde hatirhyorum; o an arayan Asl ile birkac saat
once konustugum Asli sanki farkh kisilerdi. Su an arayan
Asli’min sesindeki cosku o kadar ytiksekti ki anlatamam.
O coskulu sesle bana “Beyhan Bey miijdemi isterim, terfi
aldim” dedi.

Burada dikkat etmemiz gereken nokta, Ash’min ilk
basta belirsiz olan durumu, kendi icinde hep var olan
basarisizhik durumu ile iligkilendirmesi ve bunun
sonucunda ortaya cikan duyguyu gercek zannetmesi.
Aslhi’yla  sonraki seanslarda bu durum {izerine
coziimlemeler yaptik; gecmisten getirdigi basarisizlik
hissini, her belirsiz durumu bununla doldurmasini, zihin
okuma aliskanligim ve duygularim gercek zannetmesini
konustuk. Kisi bu durumlar konusunda farkindalik
yasadikca degisebiliyor. Bu durum senin icin de gecerli.

Asirt  duygusallik konusunda son olarak sOylemek
istedigim sey, dengesiz duygu dagilimi. Dengesiz duygu



dagilimi dedigimiz durumda, disart cikmasi gereken
duygular iceride kalir, bu duygular hi¢ c¢ikmamasi
gereken yerlerde ve umulmadik insanlara karsi ortaya
cikabilir. Basta da soyledigim gibi duygularin yok
sayllmasti ya da ifade edilmemesi onlar1 ortadan
kaldirmaz, sadece geri plana atar. Geri planda duygular
calismaya ve bizi etkilemeye devam eder. Ruh saghgi icin
en 6nemli gerekliliklerden birisi kisinin duygularim ifade
etmesidir. Ifade edilmeyen duygular iceride birikmeye
baslar, diger davramslarimizi da etkiler. Diyelim ki, bizi
kizdiran bir davramisla karsi karsiyayiz, boOyle bir
durumda kendimizi savunmayr ya da Ofkemizi
gstermeyi basaramiyorsak, bu durum karsi tarafin
davranisinin bizde yarattigl 6fkeyi icimizde tutmamiza
neden olacak. Bunun sonrasinda bazi insanlar icinde
tuttugu ofkeyi kendisine yoneltir. Neden kendini
savunmuyorsun, zaten hep bdyle pasiftin, hicbir seyi
basaramiyorsun, hep benim hatam gibi climleler siralar.
Bazen aym kisinin gercekten 6ftke gosterilmesi gereken
10 davranmisina hic tepki gostermezsin fakat 11. siradaki o
kadar da onemli olmayan davranisa asir1 tepki gosterirsin.
Bu durumda daha once cok daha agir seylere hic¢ tepki
gostermezken, dnemsiz bir konuda patlama yasadigin icin
kars1 taraf da cok sasirir. Ama kimse sana, “Sen daha
once susulmamasi gereken yerde sustun o ylizden simdi
boyle pathyorsun” demez, “Gereksiz tepki gosteriyorsun,
haksizsin” der.



Dengesiz duygu dagilimi konusunda dikkat etmen
gereken her sey, icinde duygularinti bekletmemen
gerektigidir. Icinde biriken giizel seyleri de, kétii seyleri
de kocaman olmadan karsi tarafa ifade etmelisin.

Belki icinden, karsi taraf beni anlamiyor diyeceksin,
dogru belki de hi¢ anlamayacak seni. Ama burada énemli

olan senin kendini ifade etmen, kars: taraf seni anlamasa
da.



Kafaya Takmak ya da Takmamak iste Biitiin Mesele
Bu!

Yasadigimiz olaylarin tek basina bir anlami yoktur,
onlara anlam yiikleyen bizlerizdir. Ve bu anlam
yliklemelerimizin  neticesinde ortaya ilk olarak
diistinceler, sonrasinda ise duygular cikar. Su an icinde
bulundugun durum, hayattan beklentilerin, diger
insanlarin sana davranislari, kendinden beklentilerin
hepsi ilk basta kendi basina cok anlam ifade etmez ancak
senin ona yiikledigin anlamla beraber isler degisir.
Ornegin, bir kafede yalmiz basina oturup kahve i¢cmek
disaridan bakinca bana cok normal gelebilir, ancak sen,
kafede oturup yalmz basina bir seyler icmeyi yalnizlik,
iliski kuramamak, acizlik gibi yorumlarsan, ne kadar da
yalniz oldugunu diistintirsiin, sonrasinda ise kendini
basarisiz, yetersiz ve sevilmeyen birisi gibi hissedersin.
Halbuki sadece bir kahve icecektin...

Iste buna benzer sekilde kiiciik ya da biiyiik bircok seyi
kafana takiyor olabilirsin. Bir konuyu kafaya taktigin
zaman, o minicik diistince ilk basta cok kiiciikmiis gibi
gortiniirken, sonrasinda senin hayattan aldigin tads
azaltabilir, uykularimn kacirabilir ve hayatin sana iyi
gelecek tarafim1 kacirmana neden olabilir. Ve maalesef ki,
bir insan bir seyi kafaya takma potansiyeline sahipse, bu
genelde baska seyler icin de gecerli olabilir, bugiin bunu



takarsin yarin bambaska bir seyi. Tek ortak nokta kafaya
taktigin seylerin senin tadini kaciriyor olmalar olur.

Simdiye dek en sik karsilastigim durumlara gore
insanlar en basta diger insanlarin kendileri hakkindaki
diistincelerini ve davramislarini, kendileriyle ilgili eksik
gordiigli yerleri ya da baslarina gelmesi muhtemel ancak
yliksek ihtimal dahilinde olmayan seyleri takiyorlar.
Ornegin, sen bir sey anlatirken, karsindaki insanin seni
dikkatle dinlememesini, sana canim1 sikan bir sey
soyleyen birisine kendini ifade edememeni, sevdigin
insanlar kaybetme korkusunu, yalmzliktan
kurtulamayacagini, evlenemeyecegini, anne ya da baba
olamayacagimi  diisiiniip, sonrasinda ortaya cikan
duygularla hayatini mahvediyor olabilirsin. Belki de
bambaska bir konuyu kafana takiyorsun. Ama burada
anlatacaklarim, sen neyi kafana takiyor olursan ol,
yasadiklarina farkl bir gézle bakmani saglayacak.

Kafaya taktigimiz konularla ve rahatsiz edici
diisiincelerle bas etmek icin genelde iic strateji izleriz. Ilk
olarak disiincelerle savasa gireriz, var giliciimiizle
diistinceleri zihnimizden atmaya calisinz. Ikinci olarak,
diisiincelerin icine gomiiliiriiz, sanki ne kadar fazla
distiniirsek bu durumdan kurtulmamiz o kadar
miimkiinmiis gibi gelir. Uciincii yontem olarak kafaya
taktigimiz konular1 bastirma yoluna gideriz. Simdi
seninle birlikte bu li¢ stratejiyi ve onlarin tlizerimizdeki
etkilerini degerlendirelim.



Sakin Beyaz Bir Ay1 Dustuinme!

Evet sana soyliiyorum, sakin ola ki su anda beyaz bir
ayl disiinme, goziiniin oniine bile gelmemeli beyaz bir
ayl. Diistinmiiyorsun degil mi? Sanirim basaramadin, ama
bunun icin tiziilme, sonu¢ dogal olarak basaramamandi
zaten. Unlii Rus yazar Tolstoy bir giin bir arkadasina, “Su
kdsede dur ve sakin beyaz bir ay1 diistinme” demis. Sonra
bu arkadas, ne kadar cabalarsa cabalasin bir tiirlii beyaz
aylyl aklindan cikaramadigini sdylemis. Sonrasinda ise
psikoloji alaninda, 6zellikle kacindigimiz ve zihnimizden
atmaya calistigimiz diisiincelerin zihnimizi daha fazla
isgal ettigini anlatmak icin Tolstoy’a ithafen “beyaz ay1”
kavrami kullanilmaya baslanmus.

Diistincelerle savasmak tam olarak boyle bir sey oluyor,
sen onlarla ne kadar savasirsan savas, galip gelen
diistinceler oluyor her zaman. Ben diisiinceleri dumana
benzetiyorum. Diislinsene evini duman kaplamis ve sen
dumanla savasmaya calisiyorsun. Sen dumana vurdukca
duman bagska bir tarafa kaciyor ama yine de senin
etrafindan ayrilmiyor. Bu savas wuzadikca sen
yoruluyorsun ve kazanan her zamanki gibi duman oluyor.
Bircok insan, zihnindeki rahatsiz edici diisiincelerden
kurtulmak icin onlarla savasmaya basliyor. Bu savasma
hali bazen alternatif cevaplar bulma, baska Ornekler
diistinme, en derinine kadar diistinme halinde olabiliyor.



Bazen sadece “Diistinme!” diyerek kendini telkin etmek
ya da giizel seyler diisiinmeye calismak da kullanilan
yontemlerden oluyor. Ancak burada gozden kacan bir
nokta var, mantikhh olmayan diistincelere mantikh
cevaplar sunarak onlardan kurtulamazsin. Seni rahatsiz
eden disiinceyle savas icin harcadigin her caba karsi
tarafi daha da giiclii hale getirecektir.

Peki ne yapmaliyim dedigini duyar gibiyim. Rahatsiz
edici diisiinceler her zaman atak halinde degildir. Baz
zamanlar hayattaki biitlin sesleri bastiracak kadar giiclii
olabilirken bazen arka plandan bir mirnlti seklinde sesi
duyulur. Hayat olaylarimin ortaya c¢ikardigr genel stres
seviyesi, rahatsiz edici diistincelerin giiclinii artirabilir.
Boyle zamanlarda dikkat etmen gereken ilk sey, kafana
takilan  disiince  konusunda  yeterince  diistiniip
diisiinmedigine karar vermen olacaktir. Yeterince
diistiniip diistinmedigini anlamak icin, diisiincelerini
gozden gecirebilirsin; yeni seyler mi diistinliyorsun yoksa
seni yoran disiinsel gevis getirme tuzagina mi
dismissiin? Eger yeni bir sey yoksa, yeterince
diisiinmiissiin  demektir. Bundan sonraki asamada,
rahatsiz edici diisiince ataklarn geldigi zaman, onlara
kesinlikle cevap vermeyeceksin, zihninden atmaya
calismayacaksin. Sadece dikkatini baska bir yere
kaydirman yeterli olacaktir. Rahatsiz edici diistinceleri
beraber yasamak zorunda oldugun hosuna gitmeyen bir
ev arkadasi gibi diistin. Onu evden atmaya calistikca,



onun sesini ve yaptiklarini duymamaya calistikca, hem bu
problemli arkadasin varligindan ve beraber yasamak
zorunda oldugundan dolay1r iiziliiyorsun hem de
cabalarinin bosa gitmesinden dolayl. Yani iki kere
tziiliiyorsun boyle olunca. Sen davranissal olarak yapman
gereken diger seylere vermelisin kendini; bitirmen
gereken isler, fiziksel aktiviteler, sosyallesmek gibi
seylere kendini kaydirdigin zaman rahatsiz edici
diistincelerden tamamen kurtulamasan da en azindan
eskisi kadar rahatsiz olmayacaksin.



Biitiin Halilarin Alt Doldu

Kafana takilan diisiinceler konusunda basvurulan
yontemlerden birisi de bastirma demistim. Hep derler ya,
sen problemleri cozmiiyorsun ashinda, halimin altina
stiptiriyorsun ve onlar orada beklemeye devam ediyor.
Bugiine kadar cok fazla danisanim oldu, cok fazla insanin
hayatina tamiklik ettim ve bircok insanmin hayatindaki
bitiin hahlarin altimin ¢6ziilmeyen, yok sayilan ve
bastirilan problemlerle dolup tastigina sahit oldum. O
bastirilan diistinceler, halinin altinda sakin bir sekilde
durmuyor maalesef, orada durdukca, goziiniin oOniinde
olmasa dahi seni ve hayatim etkilemeye devam ediyor.

Daha onceki basliklarda vurguladigim bir nokta vardi;
islevsel olan diisiince ve ¢op olan diisiince. Islevsel olan
diistince, bir problem karsisinda ¢6ziim yollar1 bulmamizi
saglayan diisiince bicimiydi ve 6nemliydi. Eger ki sen
kafana takilanlar konusunda, bastirma yOntemini
kullamiyorsan, problemler karsisinda islevsel olan
diisiince asamasina bile gelemezsin, sanki hi¢c sorun
yokmus gibi davranirsin. Belki hayatin yangin yeridir, bir
stirti 6nemli problemin vardir ama sen sanki her sey cok
yolundaymis gibi kafam1 kuma gomersin. Ancak bu
problemler her tarafi sardig1 icin sen sadece kotii seyler
olacakmis gibi, go6gsiine bir Okiiziin oturdugunu
hissedersin ve sebepsiz i¢ sikintilar1 yasarsin. Bir tirli



anlam veremezsin olanlara, her sey de yolunda gibi ama
neden oluyor bunlar? Bazen asil problemleri bastirdigin
icin aslinda hi¢ alakas1 olmayan seyleri kafana takmaya
baslarsin, kapiy1 kilitledim mi, ocagi kapattim mi diye
diisiinmekten uykularin kacar.

Bazen sorunlarin farkindasindir ancak bu sorunlari
ifade etmekten kacinirsin. Sanki sen sdylersen, insanlar
sana karsi tepki gosterecekmis, onlarla ciddi sorunlar
yasayacakmissin gibi gelir. Bazen de s6ylesem ne olacak,
ne degisecek ki diye diistintirsiin. Halbuki bazen sadece
soylemek bile o kadar rahatlaticadir ki.

Kendine dair endiselerin vardir derinlerde bir yerde.
Sevilmeye layik biri olmadigini, basarisiz oldugunu
diistintir, yalmz kalmaktan korkmaya baslarsin. Bunlar
kapida bir yerlerde bekler, sen cok korkarsin kapida
bekleyenin o korktugun sey oldugundan. Kapidan arada
sirada ses gelir, tik tik tik... Ve sen iyice tedirgin olursun
kapida bekleyenden. Tedirginligini atmak icin kapi
yokmus gibi davranirsin, televizyonun sesini sonuna
kadar acarsin. Ama nafile, iceride bir yerlerde kapida
bekleyenden endiselenmeye devam edersin. Iste kapida
bekleyen ama ytlizlesmekten korktugun sey kendine dair
endiselerin ve eksik gordiiklerindir:  Yalmzhgin,
basarisizliklarin, yetersizliklerin ve sevgisizligin. Sen
onlan disarida tutmaya calistikca, onlar senin goziinde
daha korkun¢ olmaya baslar. Ve evin icinde kapida
bekleyenin sesini duymamak icin yaptiklarin da, gercek



hayatta kendini hi¢ bos birakmaman, yalmz kalmaktan
cok korkman, kendini bir konuya asir vererek diger her
seyi unutma cabandir. Ama sen bir kere korkularini assan
ve kapida bekleyeni iceri davet etsen, goreceksin o kadar
da korkunc¢ olmadigimi ve onunla bas edebilecegini ve
onun da senin bir parcan oldugunu...

Kiibra otuzlu yaslarimin ortasinda, bekar, is hayatinda
cok basarili bir damisammdi. Universite hayatindan bu
yana hep tek basina yasamisti, ailesi kiiclik bir sehirde
yasiyordu. Bana basvurma sebebi, son zamanlarda hig
gecmeyen yorgunluk hissi ve dinlenememe haliydi. Bu
zamana kadar is hayatinda hep c¢ok hirshh olan Kiibra,
artik ise gitmek istemiyor, is disinda yaptig1 eskiden ona
keyif veren seylerden artik keyif alamiyordu ve bir tiirlii
bu duruma anlam veremiyordu. Her seyin miikemmel
olmas1 gerekiyordu ona gore. Ciinkii isyerinde konumu
cok iyiydi ve gelecegi cok parlakti, cok giizel
kazamiyordu, cok giizel bir evde oturuyordu ve hicbir
fiziksel saghk sorunu yoktu. Sorun neydi diye
distintirken bazen simarikhik yapiyorsun diyerek
kendisine ofkelendigi bile oluyordu. Biz psikoterapi
siirecine basladiktan sonra, Kiibra’y1 daha fazla tanimaya
basladim, neredeyse her giin mesaiye kaldigindan,
yorgunluktan bayilana kadar calistigindan, eve geldiginde
de sizip kaldigindan bahsetti bana. Mesaiye kalmadigi
zaman yakin arkadaslariyla bulustugunu, yine eve gec
gittigini ve hemen yattigim anlatti. Sanki 6zellikle evde



kalmaktan kaciyor gibiydi. Bizim silirecimiz devam
ederken, sanki bir seyden Ozellikle kactigin1 hissetmeye
basladim ve bir siire sonra beraber kesfettik neden
kactigini; evde yalniz kalmaktan kaciyordu. Bunun onun
icin ne anlama geldigini sorguladiktan sonra, arka
plandaki yalmz kalma korkusunu, hi¢ anne olamayacagim
endiselerini kesfettik. Bugiine kadar zihninden hic iceri
almamuisti bu diistinceleri Kiibra, hep kapida bekletmisti.
Seslerini duymamak icin de, kendisini gercekci
olmayacak kadar iskolik bir hale dontstiirmiis ve bu
siirec de onu tilkenmislik sendromuna siiriiklemisti. Iste
bastirmak ve yiizlesme korkusu derken Kkastettigim sey
tam olarak bu.



Hayatin Kotii Giderken Hatirlaman Gerekenler

Hayatinda bircok olumsuz seyin bir anda lizerine
geldigi oldu mu hi¢c? Eger sen de benim gibi ya da diger
herkes gibiysen, senin de bdyle bir donemin olmustur ya
da belki de su an boéyle bir dénemin icindesindir. Boyle
zamanlarda insan, agir bir yiikii sirtinda tasirken bir
yandan da kendinden kosmasi bekleniyormus gibi bir
hisse kapilir. Uziiliirsiin, 6fkelenirsin ve kendi kendine
sOylenirsin. “Neden beni buluyor bunlar Allahim, neden
hep kotii seyler yasamak zorundayim?” dersin. Evet bazi
yasantilar cok zordur, ama kim sana hayatin dertsiz
olacagim soyledi? Bu konuda sana bir s6z mi verildi?
Insan, yasadiklarinin iiziintiisii bir yana bir de neden diye
sorgulamalara girdigi zaman isler daha da zorlagsir.
“Neden bunu ben yasadim? Ben bunu hak edecek ne
yaptim?” sorgulamalarina baslayinca olayin kendisi zaten
zorluyken, bir de tistline adaletsizlik hissine kapilir.

Halbuki hayat ne iyidir ne kotii, sadece oldugu gibidir,
daha o©nce de sodyledigim gibi, olaylar tek basina
anlamsizdir, onlar1 olumlu ya da olumsuz hale getiren
bizlerizdir.

Tam olarak nerede 6grendigimiz belli degil ama
nedense hep hayatimizin iyi gececegine dair derin bir
inancimiz var. Belki de 6nemli bir sorun yasayana kadar
daha ©nceki sorunsuz donemin hep devam edecegine



iliskin bir yanilsama bu. Ve kotii bir olayin nedense bizim
basimiza gelmeyecegini diisliniiriiz, basimiza kotli bir
olay gelene kadar. Ama hayatin bize boyle bir vaadi
yoktur, o sadece oldugu gibi gelir.

Tanmmmadigim insanlarla tanismayi, hatta ilk kez
gordiigim bir insanla hayata dair derin konular
konusmay1 severim, hele de bu insan gormiis gecirmis
birisiyse, benim icin cok keyifli bir kitap okuyormus gibi
olur. Hayatimin zorlu bir déneminde, isimin olmadig bir
giin evde oturmaktan bunalmistim ve disarnt cikmak
istedim. Bir parka gittim ve masa seklindeki bankta
oturan yash amcaya selam verip yanina oturdum. Genel
gecer sohbetten sonra ben amcaya dert yanmaya
basladim, sunlar oldu bunlar basima geldi derken bir siire
soluksuz konustum. O giingérmiis insanlarin huzurlu
dinleme halini cok seviyorum. Bu amca da beni
bolmeden, sikilmadan dinledi. Konusmami bitirip, onun
yorumunu beklercesine goéziimii onun iizerine diktim.
Onun agzindan sadece bir ciimle cikti: “Allah dertsiz
birakmasm oglum.” Ilk duydugumda, “Ne kadar da iyi
birisine benziyordu, bu da ne simdi, neden bana beddua
ediyor?” dedim. Sonra biraz daha konustuk ve neden
boyle dedigini anlatti bana; dertlerin insam diri tuttugunu,
bir yasama amaci sagladigini, miicadelenin insani1 ayakta
tutan yegane sey oldugunu soyledi. Eskilerde bana
sOyledigi climleyi dua niyetine sOylerlermis. Sanirim



hayatimda gercekten bir seyler 6grendigimi hissettigim
nadir anlardan biriydi bu sohbet.

Toplumun derinlerinde demlenen bu bilgelik hayatin
sorunlu anlarinda sihirli bir iksir gibi karsimiza c¢ikiyor
hep. Psikoloji literatiirinde yeniden cerceveleme
dedigimiz durumu o kadar giizel ve naif anlatiyor ki,
Allah dertsiz birakmasin duasi. Yasadigimiz sorunlu
zamanlar yeniden cerceveleyerek, bizi giliclendiren
donemler, zihnimizi canli tutan yasantilar olarak
yorumladigimiz zaman kendimizi kurban olarak degil,
yasadigl olumsuzluklardan da gii¢ alan bir varhik gibi
konumlandirnyoruz.



Yanhs Yere Odaklanmak

Insanin cogu zaman faydali olan ancak bazi durumlarda
ona zarar veren bir 0zelligi var: Zorlu zamanlarda, aynen
bir kamera lensi gibi, problemle ilgili géziinden bir sey
kagmadigina emin olmak icin problemin kaynagina zoom
yaparsin. Ancak bazi problemler vardir ki sen ne
yaparsan yap hemen co6ziilmez, zaman gerekir ilerleme
kaydedebilmek icin. Ve sen bu problemin kaynagina uzun
stire odakl1 halde kalinca diinyan da probleminden ibaret
olmaya bagslar. Cilinkii o an icin goziiniin gordiigi tek alan
problemli olan alandir ve dolayisiyla bircok sey Kkotii
gidiyormus gibi hissedersin. Aramana ragmen sana iyi
hissettirecek bir sey bulamazsin. Bir siire zaman boyle
gectikten sonra, eskiden bu kadar tiziilmedigin zamanlar
sana eskimis bir fotograftaki anilar kadar uzakmis gibi
gelmeye baslar ve en sonunda sanki en basindan bu yana
tziliyormussun ve bu durum hi¢ gecmeyecekmis gibi
gelmeye bagslar.

Bu durum bir¢cok insanin basina siklikla gelen bir algi
yanilsamasidir. Insanin yasadigl probleme odaklanmasi,
bir siire cevresindeki insanlarla sadece bu konuyu
konusmasi, yatmadan O6nce bu konuyu diisiinmesi cok
dogaldir. Ancak bu silire¢ uzadigi zaman insan, onu
besleyen saghkli kaynaklarnt gormemeye baslar ve
bunlardan uzaklasir. Ruhsal anlamda beslenme



zayifladigr icin, kisi her gecen giin yasadigi problemin
ona hissettireceginden cok daha kotiisiinii hissetmeye
baslar. Bu kisir bir dongtidiir. Bu kisirdéngiiye girmemen
icin durumun farkinda olman lazim.

Aysegiil, dort yillik bir evlilikten sonra esinin onu
aldatmasi sonucunda cok zor bir siire¢ yasayarak esinden
ayrilmisti. Esinden ayrilma siireci, hem maddi hem de
manevi olarak cok zorlayici gecmisti Aysegiil icin.
Aysegiil esinden bosandiktan yaklasik bir y1l sonra neden
hala iyi hissedemiyorum, neden kendimi hala
toparlayamadim diyerek bana geldi. Goriismelerimiz
sonucunda Aysegiil’tin cok destekleyici bir ailesinin,
uzun zamandir hayatinda olan sevdigi yakin
arkadaslarinin oldugunu 6grendim. Isindeki performansi
bosanmanin sancili zamanlarinda, biraz disiis gosterse
de, genel anlamda isini ve calisma ortamini seviyordu.
Bosandiktan sonra hayatinin nasil gittigini konustugumuz
zaman, aksamlar1 pek disar1 cikmak istemedigini, odasina
kapanip, eski esiyle yasadigi problemleri, onun neden
boyle bir sey yaptigini ve su an neden dul kaldigini,
neden basina boyle seyler geldigini disiiniiyor ve
kendince buna ¢6ziim bulmaya calisiyordu. Daha 6nce de
bahsettigim tizere, Aysegiil coktan islevsel olan diisiince
kismin1 gecmis, c¢op diisiincelerin icine yuvarlanmisti.
Gilin icinde ya da nadiren aksamlarn arkadaslan ile
bulustugu  zaman  hep erkeklerden, aldatma
hikayelerinden konusuyorlardi. Anne babasiyla kaldigi



icin, onlarla beraber oturdugu zaman konu bir sekilde
yine eski evliligine geliyordu.

Gordiigiin tlizere Aysegiil’iin zihni tamamen yasadigl
probleme odaklanmis durumda. Ve aslinda odak acisinm
biraz genisletse, ilgilenebilecegi, zaman gecirebilecegi bir
stirii imkan ve cevresinde onu destekleyen insanlar var.
Ama bircok insan gibi Aysegiil de probleme odaklanmis
vaziyette takili kalmisti. Aysegiil yavas yavas bakis
acisini genisletti ve hayatinda ona iyi gelen seylere de
dikkat vermeye basladi. Ve eskiden ona zarar vermis olan
eski iliskisini hem hayatinda hem de zihninde geride
birakt.

Buradaki ornekte de gorecegin lizere, dikkatini sorunlu
alandan cekip hayatinin geri kalan kismina odaklanman
her zaman sana daha 1iyi hissettirecektir. Benim
hayatimda bdyle iyi seyler hic kalmadi deme kesinlikle;
gozden kacirdigin, eskiden sana iyi gelen seyler her
zaman vardir. Sadece birazcik caba gosterip, kendi
gecmisinde dedektiflik yapman gerekecek. Bu konuda
son olarak sdylemek istedigim sey su, ilk basta dikkatini
sorunlu alandan cekmen kolay olmayacak. Diger iyi
goriinen alanlara odaklanmaya calisirken, kendini bu
konuda isteksiz hissetmen ve zorlanman ¢ok normal. Bu
isteksizlige ragmen devam etmelisin. Devam ettikce
anlayacaksin faydasini.



Yasadigin Acalarin Bir Anlam Olmah

Insan ac1 cekerken, hep neden bunlan yasiyorum diye
durmadan sorgular. Ama insanin olgunlasma stireci diiz
bir ¢izgiden olusmuyor hicbir zaman. Basimiza iyi ya da
kotii seyler gelebiliyor bu siirecte. Ben insanin bu pisme
stirecini, cayin demlenmesine benzetirim hep: Sen bir
susun; hep caya ulasmay1 ve demlenmeyi arzuluyorsun.
Bu siirecte yavas yavas pismeye bashyorsun, 1sindikca
kot hissediyorsun, “Neden 1smmiyorum, neden bunlar
basima geliyor?” derken aci gitgide artmaya bashyor.
Kendi icinden belki soyleniyorsun su olarak, tek
istedigim cayla kavusmak ve demlenerek giizel bir cay
olmakti, nedir bu c¢ektigim diye. Bu ac1 veren sicaklik
icerisinde  giinler gecerken birden fokurdamaya
basliyorsun ve icinde isyan yiikseliyor, artik ben bu aciya
dayanamiyorum diyorsun. Halbuki sana ac1 veren o
fokurdama hali bir yandan bazi seylerin zamaninin
geldigini miijdeliyor sana. Kaynama haline ulastiktan
sonra cayla bulusuyorsun nihayet ve bir siire dinginlik
hali geliyor tizerine. Bu dinginlik halindeyken,
sorguluyorsun yasadiklarini, neden sicaga maruz
kaldigini, neden ac1 cektigini anlamaya basliyorsun yavas
yavas. Hicbiri anlamsiz degildi cektiklerinin, seni bu
noktaya getirecek olan seylerden birkaciydi. Iste bu
anlamlandirma siireci, demlenme siireci oluyor, sen



anlamimi buldukca demini aliyorsun aslinda. Ve en
sonunda inanilmaz canh renkleri ve efsane giizel bir tadi
olan bir cay oluyorsun. Iste yasadigimiz biitiin acilar,
belki biz bunlar1 hak etmesek de bize farkli bir deneyim
sunuyor, olgunlasmamizi ve demlenmemizi saglyor.
Eminim, bir siirii zor seyi atlattiktan sonra bile hayata
daha huzurlu ve sakin bakabilen insanlara denk
gelmissindir. Bu insanlar nasil oluyor da biitiin bu
yasadiklarina ragmen bdyle huzurlu kalabiliyorlar diye
merak ediyorsan iste cevabi burada; yasadigr acilan
anlamlandirip, kendi iclerinde sindirmislerdir ciinkii. Eger
basina gelen olumsuz olaylar1 sadece, ben ne bahtsiz bir
insanim seklinde yorumlarsan, yiiz yil bile gecse
varabilecegin en uc¢ nokta, ben neler cektim olacaktir ve
dilinden sikayet diismeyecektir.  Sikayet icinde
hissettiginin yansimasidir ama dilinden c¢ikan tekrar
kucagina doner ve diistindiigiin seyi duymaya baslarsin ve
bu bir déngiiye doniisiir. Yillar boyu sikayet eden insanlar
kendilerine ne kadar zarar verdiklerini fark etmezler.



Bir Tek Senin Basina Gelmedi

Yasadigimiz seyleri bizim icin daha agir hale getiren bir
diger yanilsama da bu yasanti sadece benim basima geldi,
benden baska kimse boyle bir sey yasamadi bakis acgisidir.
Yasadiklan olaylann bdyle yorumlayan kisiler koskoca
evrende kendilerini tek basina ve hatali hissedebilirler. Bu
durumu icinde yasadikca, bu hatali hissetme hali bir
sucluluk duygusuna doniisebilir. Kisi herhangi bir ruh
saghgr problemi yasasa bile sanki bu kendisinin
hatasiymis gibi algilamaya baslar, disaridan bakinca sanki
herkesin hayati miikemmel giderken bir tek kendi
dertlerle ugrasiyormus gibi hisseder.

Diistinsene, Oyle bir diinyada yasiyorsun ki, diger
herkesten farkli hissediyorsun kendini, suclu ve kusurlu.
Yasadigin sey her neyse, onun sana yasattigindan ziyade
kendini suclu ve lanetli hissedeceksindir boyle bir
durumda. Bana gelen danisanlarimin bir kismui, ilk seansta
kendilerini cok gergin hissederler ve bu durumun
sebebini soyle tarif ederler: Size dyle seyler anlatacagim
ki, sonucta sasiracaksimiz ve bana cok farkli gozlerle
bakacaksiniz. Bu cltimleyi o kadar cok duydum ki. Bunun
altinda insanin kendisini cok uzun zamandir yasadigi
problem konusunda tek basina ve suclu hissetmesi yatar.
Ik seansta, gercekci olarak, bugiine kadar benzer ya da
ayn1 problemden gelen baska danmisanlarimin da oldugunu



sOyledigim zaman, danisanlarimin yiiziindeki rahatlamay1
izlemeyi severim. Aslinda sadece cok basit bir bilgi
veriyorum: Bu problemi bir tek sen yasamiyorsun, yani
yalniz degilsin, yanlis da degilsin.

Ve sadece belirli bir zaman diliminde bana gelen
kisilerde bile cok fazla benzerlikler olabiliyorken,
insanlik tarihi boyunca kim bilir neler yasandi, ne acilar
cekildi, senin yasadigina benzer, belki de aymlar. O
insanlar bu dertleri yasadilar, cozdiiler, belki unuttular ve
en sonunda da gociip gittiler buradan. Sarkilar, siirler,
romanlar ve efsaneler, hepsi insanlarin yasadiklarindan
yola cikarak yazilmadi mi? Neden insanlar acilardan
bahseden boyle eserleri hic unutmadi ve cok sevdi?
Cunkii bu eserlerde kendi dertlerini gordii, kendi
dertlerini yasayan diger insanlar gordiik¢e rahatladi. Ben
bir konuda kendimi cok yalmz ve gereksiz yere suclu
hissettigim zaman, gecmisi distiniirim, bugiine kadar
yasamis O kadar insami ve onlarin dertlerini ve sonra
kendime hep aym telkini veririm, yalniz degilsin, yanlis
da degilsin, sen sadece insansin, digerleri gibi sorunlar
yasarsin ve sonrasinda cozersin, cOzemezsen de
alisirsin...



2. BOLUM lliskiler

Melek Olsan Kanat Sesinden Rahatsiz Olacaklar

Her insanin icinde bir potansiyel vardir, kisi bu
potansiyeli ortaya koydukca kendi varligini ve hayattaki
durusunu anlamlandirir. Ancak kendimiz icin bir sey
yapmaya kalkistigimiz zaman, hepimizin tosladigr bir
duvar var: El alem ne der? Bu durum 0Oyle bir hal almis
durumdaki, neyi  giyecegimizi, hangi  meslegi
sececegimizi, nasil  konusacagimizi ve  nasil
davranacagimizi etkiliyor. Senin gercekte ne istediginden
ziyade, diger insanlarin sen istedigin gibi davrandigin
zaman sana nasil tepki vereceklerini umursamaya
bashiyorsun. Ozellikle bizim toplumsal yapimizda
bireysel gelisim Oniindeki en biiylik engellerden birisinin
bu oldugunu diisiiniiyorum.

Diger insanlarin ne dedigini ¢ok fazla umursayan
insanlar, disaridan gelen her sesi ¢ok ciddiye alirlar. Sanki
her konusan, uzun uzun diistinmis, gerekli arastirmalar:
yapmis, bir sekilde senin icinde bulundugun kosullar da
gtz Online almis, senin ve yaptiklarin hakkinda yorum
yapiyor. Halbuki diger insanlar hakkinda bolca konusan
insanlarin yaptiklart tek iyi sey sadece susmadan
konusmaktir. Konusurlar konusurlar, hic diistiinmeden



Oylesine konusurlar. Ama eger sen bunlar1 cok umursayan
biriysen, bu cok ve bos konusan insanlar1 da kendin gibi
zannedersin, bir sey konusuyorlarsa bir bildikleri var diye
gecirirsin icinden, her konusan insan seni etkiler. Burada
dikkat etmen gereken ©nemli bir nokta var sevgili
dostum, insanlarin bilylik bir kismi 6ylesine konusur.
Hatta soyle diyebilirim sana, senin hakkinda seni
elestiren yorumlar yapan birisine gitsen ve desen ki, ben
senin dedigini yaptim ve basima soyle kotii isler geldi, o
kisi muhtemelen sana, sen beni neden ciddiye aldin ki
diyecektir. Buradaki problem, kendisini bile ciddiye
almayan insanlar1 senin ciddiye alip ona gore hareket
etmen veya etmemendir.

Belki de sen her titresimin farkindasin, disarida olan
bircok seyi kendinle ilgili zannediyorsun, ancak sen degil
bir baskasti da olsaydi ve senden baska sekilde
davransaydi insanlar yine konusacakti, memnun
olmayacakti ve sikayet edecekti. Yani aslinda durum
seninle ilgili degil, bu genel bir insanlik viriisii. Ama sen
aslinda seninle ilgili olmayan bir konuyu kisisellestirdigin
icin, kendi potansiyelini ve Kkisiligini ortaya koymakta
cekinceler yasayacaksin, bu da seni olumsuz etkileyecek.

Bu durum, konusan herkesin bosa konustugu anlamina
gelmemekte elbette. Bazi insanlar vardir ki, senin iyiligini
diistintir, senin hakkinda yapic1 elestirilerde bulunur.
Bunu ayirt etmen, saghkli elestirileri kabul etmen
konusunda yardimci olacaktir. Yani konusanlarin bazilar



bos konusurken bazisi da gercekten senin iyiligini isteyip,
kendi tecriibelerinden yola cikarak sana yardimci olmak
isteyenlerdir. Ancak bos konusan ve pek de iyi niyetli
olmayan insanlarin da biiytik bir kismi kendilerini ikinci
gruptaki iyi niyetli insanlar gibi tammlayabilirler, bu
konuda dikkatini sadece kisinin soylediklerine degil,
davranislarina, gecmisteki sana yaklasimlarina bakarak
anlamaya calisabilirsin. Ik baglarda bu kolay
olmayacaktir ama sen bir kere bazi insanlarin iyi niyetli
olmadigimi ve bos konustuklarn fikrini kabul ettikten
sonra eninde sonunda béyle insanlar1 taniyacaksin.

Bu insanlar ayirt etme konusunda yardimci olacak bir
diger ipucu da, onlarin sana yaklasim seklidir. Bos
konusan insanlar genelde senin kararlarini ve yaptiklarim
elestirirler. Ornegin, bu arabayr mi aldin, bu okula m
gittin, bu kiyafeti mi aldin, bununla m1 evlendin gibi.
Sana bir alternatif ve c¢o6ziim sunmaz sodylediklerinin
icerisinde, sadece seni elestirir. Ama sana destek olmak
isteyen insanlar, seni kirmamaya o©zen g0sterirler ve
soylediklerinin icinde her zaman bir alternatif ve ¢6ziim
onerisi sunarlar. Ben kendi hayat yolumda ilerlerken, bos
konustugunu diistindiigtim insanlarin sdylediklerini artik
hi¢c ciddiye almiyorum, onlar her zaman konusur
diyorum. Eger ki onlarin her soyledigini ciddiye
alsaydim, bir adim atmakta bile zorlanabilirdim. Ilyi
niyetli oldugunu diisiindiigiim insanlarin soylediklerini



ise, degerlendirmeye aliyorum, mantikhh buldugum
yonlerini uygulamaya geciriyorum.

Diger insanlarin senin hakkinda konustuklarindan
kurtulmak icin izleyebilecegin en yanhs yol, onlan
susturmak icin onlarin dedigi gibi davranmak olurdu
sanirim. Eger bu insanlan triblinden seni izleyen insanlar
gibi dusiiniirsen, sen ne yaparsan yap her zaman
elestirecek olumsuz bir seyler bulacaklardir senin
yaptiklarinda; sen saha icinde saga gitsen neden sola
gitmedin, sola gitsen neden saga gitmedin diyeceklerdir.
Ve eger sen bunu aliskanlik haline getirirsen, hem baska
insanlarin seni bicimlendirmesine izin vererek kendi
benzersiz benliginden uzaklasarak bambaska bir seye
dontiseceksin hem de o insanlar susturamayacaksin, yani
iki kere mutsuz olacaksin. Basta soyledigim gibi, en
temel yanilgin, her konusan insanin mantikli bir sebeple
konustuguna yonelik inancin ve bundan dolayr onlar
ciddiye alman. Halbuki sen melek olsan, kanat sesinden
rahatsiz olacak insanlar olacaktir.



Ya Termometre Bozuksa?

Diger insanlarin sdylediklerini kafaya takan, her seyi
dogru sekilde yapmaya calisan insanlar1 her zaman fazla
naif ve kibar buluyorum. Boéyle insanlar bazen hayatin
cetin ortaminda, iyi niyetleri ve hassas olmalar1 sebebiyle
fazlaca tiziilebiliyorlar. Ve boOyle insanlar, bu 6zellikleri
sebebiyle daha baskin ve manipiilatif insanlar1 iizerine
cekebiliyorlar. Eger boyle biriysen, cevrende seni fazlaca
elestiren, yonlendirmeye calisan, hevesini kiran insanlar
daha da fazla olabilir. Ama bu durum diinden bugiine
olusmamustir, sen en basindan bu yana bu sekilde kisilik
Ozelliklerine sahip oldugun icin, ilkokulda bile boyle
arkadasliklarin icinde bulunmus olabilirsin. Dogal olarak
bir seye cok uzun siiredir maruz kaliyorsan ve saglikl
alternatifini hi¢ deneyimlememissen, isin dogalimin bu
oldugunu ve bagka bir iliski biciminin olmadigim
diistiniirsiin ve hic sorgulamazsin. Senin bu durumu dogal
kabul ediyor olman, bu tiir insanlarin ve iliskilerin sana
zarar vermesine engel degildir kesinlikle. Cevrendeki bu
tarzda insanlar seni yonlendirmeye calisirlar, kisiligini ve
davramislarim elestirebilirler. Ancak sen bunu cok uzun
siiredir yasadigin icin onlarin dogru soyledigini
diistintirsiin ve bir siire sonra kendini onlarin goziinden
gormeye baslarsin. Bu duruma gilizel bir 0©rnek



olusturdugunu diisiindiigiim bir danisanimin hikayesini
anlatacagim sana.

Suat, bir okulda idari gérevde bulunan bir 6gretmendi.
Kendisini isinde c¢ok basarisiz hissettigi bir dénemde
istifa etmeyi diistinlirken, psikolojik yardim almaya karar
vermis ve bu karar psikoterapi silirecinin sonunda
verecegini  diisiinerek bana basvurmustu. Suat’in
gecmisini konustugumuzda, bir tiirli memnun edemedigi
ve devamli onu basarisiz géren bir baba ve babasinin bu
yaklasimindan Suat’i koruyamayan pasif bir anne figiiri
dikkatimi cekmisti. Suat boyle bir aile ortaminda
yetismesine ragmen, cogu zaman sinifinin en basarili
ogrencileri arasinda olmustu hep. Universite siirecine
geldiginde, cok istekli bir sekilde 6gretmenlik okumaya
karar vermis ve iiniversiteyi dereceyle bitirmisti. Is hayati
stiresinde bircok degerli projenin hazirlik asamasinda yer
almis, calistig ¢ isyerine cok ciddi katkilar1 olmustu.
Suat bana bunlann  anlatirken, ben  saskinlik
icerisindeydim, en basta bana isinde basarisiz oldugunu
hatta bundan dolay1 isinden istifa etmeyi diisiindiigiinii
soylemisti, su anda acaba baska birini mi anlatiyor diye
icime bir stiphe diistii. Dayanamayip sordum “Suat, sanki
iki farkli kisiden bahsediyor gibisin, birincisi basarisiz
oldugunu iddia ettigin kisi, digeri de yildiz gibi parlayan
birisi hangisi gercek?” diye. “Nasil yani?” dedi Suat.
“Ben bunlarn yaptim ama bunlar benim basarili oldugum
anlamina gelmiyor ki. Okuldaki birka¢ meslektasim



durmadan benim basarisiz oldugumu soéyliiyor, dikkat
cekmek ve makam mevki icin yapiryormusum biitiin bu
projeleri. Babam hala, neden daha iist bir mevkiye
gelemedin diye elestiriyor beni. Hatta en samimi
arkadasim bile gecen aldigim takim elbise konusunda,
giyinmeyi bile bilmiyorsun Suat dedi bana.”

Suat’1 dinledikce, cevresindeki insanlarin ona bakis
acisimin Suat’in kendisine bakis acisini belirledigini fark
ettim. Suat hicbir sekilde, insanlar neden bana boyle
diyor kisminmi sorgulamiyordu, diger insanlar ne
soylilyorlarsa hakliydilar. Iste tam burada bir o6rnek
vermek istiyorum, hayattaki olaylar1 6lctiiglimiiz bir
termometre  oldugunu varsayalim. Aynen suyun
sicakligim 6lcer gibi bu termometreyle kendimizi iyi ya
da kotii noktasinda degerlendiriyoruz. Eger ki kendi
termometremiz kendi icimizde degilse, cevremizdeki
insanlar1 termometre olarak degerlendiririz ve onlarin bizi
Olctiigii degerleri gercek kabul ederiz. Termometrenin
dogru calistigim varsayariz. Ama ya termometre bozuksa
ya da tarafli 6lciim yapiyorsa? Seni oldugundan az ya da
bazen fazla goésteriyorsa, iste béyle zamanlarda sorunlar
ortaya cikar.

Suat Kkiiciikliigiinden bu yana cevresindeki insanlari
kendi termometresi olarak Dbelirlemisti. Babasinin
devamli yetersiz hissettirmesi, onun diger insanlar
kendinden iistiin ve daha dogru kabul etmesinde etkili
olmustu. Beraber calisigimiz siirecte, cevresindeki



insanlar1 ve onlarin yaklasimini degerlendirdigimizde ¢ok
da sasirtict olmayan seyleri fark ettik. Suat’in
basarilarimin emsal konumdaki meslektaslarn tarafindan
kiskaniliyor olmasi, en yakin arkadasinin devamli Suat’1
yonlendirmeye calismasi ve kiyafet konusunda bile hep
kendi isteginin yapilmasin istemesi ve Suat kendi istedigi
takim elbiseyi alinca onu zevksizlikle suclamasini fark
etmek benim icin sasirtici olmasa bile Suat bu durumlara
cok sasirmisti. Suat bugiine kadar kendini 6lcerken hep
diger insanlar1 termometresi olarak goérmiis ve onlarin
soyledigi her seyi dogru kabul etmisti. Ama gordiigiin
lizere termometre bazen bozuk olabilir, bazen de
kiskanclik, ¢fke vb. duygular sebebiyle yanlis 6lciim
yapabilir. Bunu fark edebilmek bile kisinin kendisinde
onemli degisimler yapacaktir.



Herkesin Seni Sevimesine Gerek Yok

Hepimiz diger insanlar tarafindan sevilmek isteriz, bu
insanin varolusunda olan bir ozelliktir. Ciinkii diger
insanlar tarafindan sevilmek, cok eski zamanlarda da su
anda da senin gruba dahil olmani saglar ve grubun
koruyucu semsiyesinin altina seni de alir. Bdylece
karmasik ve giivenilmez diinya ortaminda sen giivendigin
insanlarla birlikte olmus olursun. Bu sebeple yakin iliski
icinde oldugun insanlarin sana karsi olumlu duygular
beslemesi hem fiziksel anlamda hem de psikolojik
anlamda faydalidir. Buraya kadar her sey cok dogal, bazi
insanlarin seni sevmesini arzuluyor olmanda garip bir
durum yok. Ancak bazi insanlar bu sevilme beklentisini
“yakin iliski icinde oldugum insanlar” seviyesinden
“herkes” seviyesine cikarirlar, yani kendisini taniyan
herkesin kendisini sevmesini umarlar. Eger ki, birisi
kendisini sevmezse ya da olumsuz bir yaklasimda
bulunursa, ortaya ciddi ruhsal bir gerginlik cikar.
Herkesin kendisini sevmesini bekleyen kisi, cevresinden
birisinin onu sevmedigini disiindiigli anda kendisini
degersiz hissetmeye baslayabilir, icinde bir yerlerde bir
ses, “Sen sevilmeye layik birisi degilsin, bu ytlizden kimse
gercekten seni sevmeyecek” diyebilir. Aslinda cok insani
olan ve her insanin basina gelen, bazi insanlar tarafindan
sevilmeme gercegi, senin icin kendinle alakali ve



sevilmeye layik olmadigin noktasina gelir. Bu durumla
bas etmek gercekten zorludur.

Herkesin seni sevmesini beklersen, seni sevenlerle
yetinemezsin. Clinkii cogu zaman, seni sevenler dikkatini
cekmez. Her zaman seni sevmeyenlere odaklanirsin ve
kendini onlara sevdirmeye calisirsin. Bu bir dongti halini
alir ve her daim bir eksiklik hissedersin.

Karsilastigim vakalarda, herkesin kendisini sevmesini
bekleyen Kkisilerin gecmisinde, dolmayan sevgi depolari
oldugunu goriiyorum. Temsili olarak her insanin icinde
dolmas1 gereken sevgi depolar1 var; anne ve baba ya da
bakim veren kisi tarafindan dolmasi gereken sevgi
depolari. Anne ya da babadan almasi gereken sevgiyi
alamayilp olumsuz tutumlarla karsilasan c¢ocuklar, bu
sevgi eksikliklerini biiytlidiikkce yanlarinda tasiyorlar.
Anne ya da babadan birinin ¢ok verici olmasi sadece
kendi deposunu dolduruyor, yani anne iyiyse anne deposu
doluyor, annenin iyiligi babanin deposunu tam anlamiyla
dolduramiyor maalesef. Ve bunu en Kkorunmasiz
zamaninda yasayan cocuk, bu eksikligi en derininde
hissederek bu kisma takiliyor. ileriki yaslarinda ne zaman
birisinin kendisini tam anlamiyla sevmedigini hissetse,
gecmisindeki sevgi goremeyen cocukluk sablonu
tekrarlaniyor ve o yarali cocuk kontrolii ele aliyor. Beni



sev. moduna girip ashnda kendi Kkisiligi icin uygun
olmayan seyleri yaparak kendinden uzaklasabiliyor.

Gecmisindeki sevgi eksikliginin tamamlanmasi icin
herkesin onu sevmesini bekleyen birinin dikkatini de
cogunlukla onu sevmeyen insanlar cekiyor. Gercekten
onu seven insanlardan ziyade, sevmeyen ve sevmeme
ihtimali olan insanlar1 diisiiniip, bu insanlar icin
kaygilaniyor ve bu insanlari memnun etme gayretine
girebiliyor. Ciinkii kafasinda cevap vermek istedigi bir
soru var: Ben sevilmeye layik bir insan miyim? Bu
sorunun cevabini alsa da bu sadece bir sonraki insana
kadar siiriiyor. Cogu zaman sahne benzer sekilde
tekrarlamyor ve her seferinde bir kriz cikiyor.

Herkes beni sevsin beklentisinin bir diger sebebi de
iliskilere mitkemmeliyetci yaklasim olabiliyor. Iliskilere
miikemmeliyetci bir yaklasimla bakan biri, birisinin onu
sevimemesini kendi hatas1 olarak goriip bunu basarisizlik
olarak degerlendiriyor. Bu yaklasimda olan kisiler icin
kendilerinin hata yapmasi ihtimali cok korkutucudur,
clinkii onlara gore hata yapmak affedilmesi cok zor olan
ve kisinin yetersiz oldugunu goésteren bir isarettir. Bundan
dolay1 iliskilere miikemmeliyetci yaklasan birisi icin
birisinin onu sevmiyor olusu, kendisinin yetersiz olusuyla
ilgilidir Bundan dolayr herkesi memnun etmeye
calisabilir ve bOyle davranirken kendisinden uzaklasir.

Eger fark ettiysen herkesin kendisini sevmesini
bekleyen insanlar, bazi insanlarin kendilerini sevmiyor



olusunu tamamen kendisine baglhyorlar. Boyle olunca,
durum dayanilmasi cok zor bir hal aliyor ve bu insanlar
kotii  hislerden kurtulmak icin bambaska sekilde
davranarak kendinden uzaklasiyor ve bu sefer biraz
erteleyerek de olsa kendisini yine ve daha fazla kotii
hissediyor. Halbuki insanlar renkler gibi cesit cesittir,
baz1 renkler birbiriyle uyumluyken bazi renkler birbirine
pek uymaz, yan yana geldiginde estetik olmayan bir
goriintii ortaya cikabilir. Bundan dolay: bir rengin diger
rengi suclamas1 cok garip olurdu degil mi? Iste baz
insanlarin seni sevmemesi de tam olarak boyle bir sey;
dogal olarak bazi insanlarla kendini cok iyi hissedersin ve
onlar1 seversin, bazen de frekansinin tutmadig1 insanlar
olabilir ve karsi tarafi cok fazla sevmeyebilirsin. Yani
aslinda cok insani bir seyden bahsediyorum burada,
bazilar1 seni sever bazilari ise sevimez; sen kim olursan ol
bu durum degismez. Bunu fark etmek sadece ilk adimi
atmak olacaktir. Eger bir sekilde insanlarin seni sevmesi
icin caba gosterme arzuna diren¢ gostermezsen bir stire
sonra kendini tekrar aym seyi yapiyorken bulabilirsin.
Birisinin seni sevmedigini hissettigin zaman onun
sevgisini kazanabilmek adina icinden cok giiclii bir istek
gelecek, iste bOyle durumlarda bu istege karsi koymali ve
kendin gibi davranmay1 en azindan denemelisin.



Gozlerini Seni Sevmeyenlere Degil Sevenlere
Cevir

Bazen farkinda olmadan hepimiz bizi seven ve bize hak
ettigimiz degeri veren insanlar1 cepte gérmeye baslariz ve
sanki onlar her zaman orada bir yerlerde bizi sevmeye
devam edecekler gibi diistinlip, bizi sevmeyen insanlara
ceviririz gozlerimizi. Boyle olunca her daim bir endise
hali olur icimizde. Ciinkili goziimiiz ve odak noktamiz her
daim bizi sevmeyenlerde ya da bize deger vermeyenlerde
olur. Bunun sonucunda, zihnimiz hesap yaparken bizi
sevenleri cok az hesaba katar ve sanki su koskoca
diinyada hicbir insan bize hak ettigimiz degeri
vermiyormus gibi hissederiz. Biraz once soyledigim gibi,
hayatimizin her asamasinda bizi seven ve sevmeyen
insanlar olacak, bu kacimilmaz. Elbette ki, bazi sorunlu
durumlarda, ashinda iyi olabilecekken problemlerin bas
gostermeye  basladigi  iligkilerimizi  diizeltmeye
calisabiliriz, bu durumda hic¢bir sorun yok. Ancak bazen
ne yaparsan yap, bazi insanlarla uyum saglayamazsin.
Boyle durumlarda var olan iyi iliskilerine dénmek,
onlarla vakit gecirmek yerine, enerjini uzun zamandir
umut vermeyen iligkilere verirsen hem elindeki giizel
olan ve daha iyi yerlere gelebilecek iliskileri ihmal etmis
hem de enerjini bosa harcayarak kendini huzursuz bir ruh
haline sokmus olursun.



Bazi insanlar vardir ki, enerjisiyle, icinin giizelligiyle
girdigi ortami, dokundugu insani giizellestirir. Bir¢ok
insanin hayati boyunca en azindan bir kez boyle bir
kisiyle yolu kesisir ama fark edemez. Giizel insanlar1 fark
etmek icin dikkatini onlara dogru cevirmelisin.

Maalesef ki hayatimizin biiyiik bir béliimiinde insanlari
once kafamizda bicimlendiriyoruz, sonrasinda gercekleri
kafamizda bicimlendirdigimiz haline uydurmak istiyoruz.
Durum bdyle olunca, aslinda hi¢ olmayacak insanlara sirf
kafamizdaki haline olur da uydurabilirsek diye, cok fazla
emek harciyoruz. Bunun baslangic noktasini neredeyse
biitiin insanlar yasiyor ama ¢nemli olan kismi sonrasinda
olmayacagim anlamak. Yillar gecmesine ragmen hala
zihnindeki hayalin pesinden kosan o kadar cok insanla
karsilastim ki; boyle insanlar karsisindaki insan pek cok
farkli yolla aslinda “Ben senin icin iyi degilim” dese bile,
bunu gormezden gelip, kayip diyarlarda altin pesinde
kosan eski maceracilar gibi hayatlarini hayallerinin icinde
eritiyorlar.

Olur da fark edebilirsen ve gozlerini gercekten seni
seven insanlara cevirebilirsen, ilk basta sana biraz sikici
gelmesine ragmen, enerjini gercekten seni seven insanlara
harcayabilirsen, ruhsal dengenin daha iyiye dogru
gittigini fark edeceksin. Zamanim bdyle insanlarla



gecirdikce, benlik degerin ve kendine olan inancin
ylkselecektir. Bunu bir yenilgi gibi dlsiinmemeni
oneririm sana, basta sOyledigim gibi bazen bazi insanlar
sen ne Yyaparsan yap seni sevmeyeceklerdir. Hem
kendimde hem de damisanlarimda go6zledigim bir durum
var, iyi olan iliskilere, seni seven insanlara daha cok
zaman ayirdikca ve onem verdikce, bu iliskiler cok daha
iyi yerlere geliyor ve insanin ruhunu besleyen en 6nemli
kaynaklardan biri oluyor. Ama sen elinde olanlar1 ihmal
edersen, bir siire sonra iyi de olsa her iliski siradanlasma
egilimi gosteriyor.



Has Dairene Herkesi Almamalisin

Insan en temelinde hem hassas hem de aciz bir varlik.
Bir insan ne kadar giiclii gortinlirse goriinsiin, onun da
zaylf ve korunmasiz yonleri vardir, sadece cok iyi
kamufle etmeyi 6grenmistir. Aciz oldugumuz gercesi
insan dogamizda barismamiz gereken bir tarafimiz
sadece. Insan temelde dciz oldugunu anladig1 zaman bazi
seyleri cok daha kolay kabullenebiliyor. Bundan dolay:
cevremizde olan olaylardan, zehirli insanlardan, olumsuz
hayat kosullarindan, bazen havanin kapali olmasindan
bile etkileniyoruz. Iste etkilendigimiz seylerin basinda
gelen seylerden biri, kendimizi korumamiz gereken
insanlarla olan iliskilerimiz hakkinda anlatmak
istediklerim var sana.

Her insanin i¢inde bir yerlerde temsili olarak bir ana
merkez oldugunu hayal etmeni istiyorum. Bu merkezde
sana dair biitiin énemli bilgiler, giiclii ve zayif yanlarin,
hayallerin, hayal kirikliklarin, yani seninle ilgili 6nemli
olan her sey yer aliyor. Burasi senin merkez noktan.
Simdi bu noktayr merkeze alarak kiiciik bir daire
ciziyorum. Bu daire senin has dairen oluyor. Bu dairenin
icinde olan Kkisiler seninle ilgili en 6nemli seyleri bilen ve
sana en yakin olan insanlar. Sonra ilk daireyi de
kapsayacak sekilde bir cember daha ciziyoruz. Buradaki
boliimiin icinde sana yakin olan, ancak en 0zeline almak



istemedigin insanlar var. Sonra bir cember daha ekleyerek
her seferinde sana yakinlig1 azaltarak insanlarn ekliyoruz.

Her cemberle beraber insanlarin sosyal mesafesi sana
daha uzak oluyor gibi diistinelim.

Diinyaya geldigin noktadan itibaren senin kontroliinde
olmadan has dairene annen, baban ve varsa kardeslerin
yerlesir. En yakinindaki insanlar belli bir asamaya kadar
onlar olacaktir. Krese ya da okula baslamanla beraber
yavas yavas diger daireler de dolmaya baslar. Eger has
dairende olan annen, baban, kardeslerin ya da sana birinci
dereceden bakim veren kisiler seni destekliyorsa, sana
sefkat gOsteriyorsa, bir problem yoktur. Ancak has
dairedeki insanlar yapmalar1 gerekeni yapmiyorlarsa ya
da sana kotii davranmiyorlarsa sen bir siire sonra zarar
gormeye baslarsin. Cilinkii ana merkez hasar gormeye
baslar.

Bu daireler sistemini bir harita gibi diistinebilirsin, bir
insan ana merkeze ne kadar yakinsa yani has dairede ise,
sana iyi hissettirme ya da kotii hissettirme giicti o kadar



ylksektir. Sonraki halkalarda insanlarin seni iyi ya da
kotii anlamda etkileme gilicli gitgide azalmaya baslar.
Ornegin disarida seni hi¢ tanimayan bir insamin sana
soyledigi herhangi can sikic1 bir s6z gecici bir siire seni
etkiler, ctinkii bu kisi halkalarin en disindadir, seni
etkileme giicti cok diistiktiir. Ama has dairende olan birisi
bir sey soOyledigi zaman bunu cok daha fazla ciddiye
alirsin ve eger sdylenen sey olumsuzsa seni etkileme
giici cok daha fazladir. Cocukken halkalara
yerlestirecegimiz insanlar konusunda secim yapma
sansimiz cok fazla yoktur, dogal olarak aym evde
yasadigimiz insanlar en merkezde olur. Ama insan
bliytidiikce halkalara kimi yerlestirecegi konusunda gii¢
sahibi olmaya baglar. Seni tzen, iyi niyetli bulmadigin
insanlarnt dis halkalara dogru uzaklastirirsin ya da en
sonunda tamamen hayatindan ¢ikarirsin. Bazen sana zarar
verecek insanlart en merkeze alirsin ve bu durum seni
ciddi anlamda tizebilir ve bazi durumlarda travmatize bile
edebilir.

Hayatindaki insanlar1 konumlandirirken, bu halkalari
kullanabilirsin. Bazi1 durumlarda cevremizdeki insanlar
bize zarar vermesine ragmen onlart hayatimizdan
tamamen cikartmamiz muimkiin olmayabilir, clinkii bu
insanlar kardesimiz, annemiz veya babamiz olabilir. Ama
zihinsel anlamda onlar1 has dairede tutmaya devam
edersen, cocukken seni nasil etkiliyorlarsa su anda da
ayni sekilde etkilemeye devam ederler. Bunun icin zararh



oldugunu diisiindiigiin insanlar1 has dairene almamali,
olur da gecmiste bir yerlerde aldiysan onlar1 dis halkalara
dogru uzaklastirmalisin. Bunu fiziksel olarak yapamasan
da zihinsel olarak yapman ic¢in, o kisilerin tavirlarinin
kendileriyle ilgili oldugunu, onlarin anne ya da baba
olmalarinin her seyi dogru yapabilecekleri ya da
soyledikleri anlamina gelmeyecegini kendine telkin
edebilirsin. Ayrica, onlarin sana yaklasimlarina cevap
vermek yerine uzak durarak tuzaklara diismeyebilirsin.
Kendini anlatma ve onlara ispat etme cabasina
girmeyerek, onlar degistirmeye calismaktan uzaklasarak
zihinsel olarak onlar1 merkezden uzaklastirabilirsin.

Has daire aslinda cok korunakli bir alan gibidir.
Birisinin oraya girmesinin yolu, zihninin o kisiyi
giivenilir ve iyi olarak kabul etmesinden gecer. Zaten
sonrasinda, bu kisi eger sana zarar veren birine
doniisiirse, senin bundan cok etkilenmenin sebebi
zihninin o kisiyi glivenilir ve iyi kabul etmesinden dolayz,
o kisinin yaptiklarina karsi savunmaya gecmemesi ve
hatta baz1 durumlarda kendisini suclamasidir.

Ben hem zihinsel hem de fiziksel anlamda kendi
hayatimda da bu halkalar1 siklikla kullaniyorum. Ornegin
beraber calismak zorunda oldugum bir insan bana zarar
verme egilimindeyse ve bu tekrar tekrar oluyorsa onu
zihinsel olarak merkezden olabildigince uzaklastirtyorum.
Daha az goriismeye calisiyor, onun zehirli alanina
girmemeye calisiyorum. Ayrica onun yaptigr koti



seylerin benim hatalarimdan dolayr degil kendi
sorunlarindan kaynaklandigini diistiniince her sey cok
daha kolay ve katlanilabilir gelmeye bashyor. Ya da
zamaninda samimi oldugum ancak bana zarar verdigini
diisiindiiglim insanlarla eskiden haftada birkac Kkere
gorisiiyorsam, bu sikligir azaltiyorum. Azalttigim sekilde
hala zarar gorliyorsam, asama asama azaltmaya devam
ediyorum, ta ki zarar gormedigimi hissedene kadar, bu o
kisiyi tamamen hayatimdan cikartmak anlamina gelse
bile.

Insanin  kendisine  deger vermesi  gerektigini
diistintiyorum, uzun yillar boyunca yanlis insanlar has
daireme yaklastirip, yasadigim hayal kirkliklarim
diistintince, su an bu y6ntemi cok makul buluyorum. Eger
ki kisi kendisini psikolojik olarak korumay1 beceremezse,
uzun vadede zarar goriiyor ve bu durum psikolojik
problemlere neden olabiliyor.

“Kendinize depresyon ya da itibar kayb1 teshisi
koymadan once, cevrenizdeki insanlarin
asagilik insanlar olmadigindan emin olun.” William Gibson



Zehirli insanlar ve Kullandiklar: Yontemler

Cevrendeki insanlar1 diisinmeni istiyorum, sevdigin
sevmedigin, belki bir seyler hissetmedigin, hepsini diistin.
Bu insanlar hayat yolunda sana bir sekilde temas eden
insanlar. Bunlardan bazilan ile beraberken ve hicbir sey
hissetmezken sonrasinda tizerine adim1 tam koyamadigin
bir agirhik cokebilir. Iste seni olumsuz etkileyen, sana
psikolojik olarak zarar verme ihtimali olan insanlara
zehirli insan diyorum ben. Zehirli insanlar her daim has
dairemize girmeye calisirlar ve basarili olurlarsa bizi
olumsuz etkileyebilirler. Zehirli insanlar1 hayatimizdan
tamamen ¢ikartmamiza gerek yoktur, bazen, sadece onun
boyle bir yapida oldugunu bilip, zihinsel olarak onu 6yle
etiketledigimiz zaman kendimizi korumamiz miimkiinddr.

Bu insanlardan bazilarn ile birkag saat vakit gecirdikten
sonra eve geldiginde suratin asik, depresif ve enerjin bitik
hissedebilirsin, sanki ruhundan bir seyler cekilmis gibidir.
Onun problemleri senin derdin tasan olur, birileri
hakkinda yine c¢ok fazla konusmussundur, belki
ofkelisindir ya da yorgun, ciinkii onu bazi konularda ikna
etmeye calismis, dertleri hakkinda ona O©nerilerde
bulunmussundur ancak sonu¢ cogu zaman oldugu gibi
yine hiisrandir, c¢iinkii o bildigini okumaya devam eder.
Ona hayir diyemedigin icin yapmak istemedigin bir sey
yapabilir, girmek istemedigin bir ortama girebilir veya



gitmek istemedigin bir yere gidebilir ya da onun hatir
icin koca bir sorumlulugun altina girebilirsin.

Bu oOrnekteki gibi herkesin hayatinda, her zaman
insanin kendisini gelistirme potansiyelini engelleyen,
yavaslatan veya sabote eden insanlar olabilir. Herhangi
bir sebepten otiirii seni yavaslatabilirler veya ilerlemene
engel olabilirler. Bu insanlardan bazilar1 eger sen fazla
gelisirsen arttk onlarin  hayatinda olmayacagini
diistinebilir, bazilar1 senin olumlu anlamda degistirdigin
seylerin onlardaki eksikleri ortaya cikaracagini diisiiniiyor
olabilirler. Belki de degisim ve gelisim fikrini tehdit
olarak algiliyorlardir. Her ne sebeple olursa olsun onlarla
arana bir mesafe koyman gerekir ve bunun nicin
oncelikle onlarnn ve sende yarattiklan etkileri bilmen
kendini korumana yardimci olacaktir.

Duygusal Dengesizlik

Zehirli insanlar duygusal acidan dengesiz olabilirler.
Aniden soguk, tizglin, huysuz, alingan veya kati
davranabilirler. Bir seylerin ters gittigini anlarsin ama
sorunun ne oldugunu sordugunda cevap “Yok bir sey”
olur. Ve sen bir hata yaptigimi disiiniir, ne oldugunu
bulmaya calisirsin, bunu yaparken de kendini onu mutlu
etmeye calisirken bulabilirsin. Kiiclik ya da biiytik her
problemde karsilastigin bu tavir seni cok fazla yorabilir,
ciinkii net bir sekilde karsi taraf bir seyden dolay1



rahatsizdir ve goriiniirde ortada bir sebep yoktur. Sen
elinden geldigi kadariyla durumu 6grenmeye ve yardimci
olmaya calisirsin ancak karsi taraf farkli davranmasina
ragmen 1srarla bir sey olmadigini iddia eder. Eger ki sen
bu konuda korunmasizsan, farkinda bile olmadan kendini
suclamaya baslayabilirsin. Halbuki senin fark etmedigin
cok 6nemsiz bir ayrinti bile problem olmus olabilir ya da
karsi taraf sadece ilgi gérmek bile istiyor olabilir. Karsi
tarafin  tstine diiserek onun bu davranslarini
pekistirebilirsin. Ortada gorliniir anlamda bir sebep
olmadigini diisiiniiyorsan ve karsi tarafa sormana ragmen
bir yamit alamiyorsan, karsi tarafin {stliine diismeden
geride durman yeterli olacaktir. Bazi1 durumlarda sasirtic
bir sekilde cok kisa siirede bile karsi tarafin bu tavri
degisebilir. Onemli olan, senin onun duygusal
degisimlerine kapilmaman ve onu kendi haline
birakmandir.
Manipiilasyon

Zehirli insanlarin bir diger 6zelligi ise manipiilasyondur
yani durumu kendi cikarlar1t dogrultusunda kullanmalari
veya yaptiklarlt bir seyi aslinda baska bir amac icin
yapilyor olmalaridir. Daha basit bir sekilde sdylemek
gerekirse seni kendi istekleri i¢cin kandirmalar diyebiliriz
bu duruma. Fiziksel anlamda manipiilasyonlara karsi
genelde daha korunakliyizdir. Ciinkii cevremizde bircok
insanin basina somut kandirmalar gelmistir veya



dolandinlmistir. Ancak psikolojik manipiilasyonlar bu
kadar belirgin ve gozlemlenebilir olmadigi icin, daha az
fark edilir ve dolayisiyla insanlarin hazirliksiz yakalanma
ihtimali ¢ok daha ytiksektir.

Kisisel iliskilerinde manipiilasyonu kullanan insanlar
ashinda kendi ¢ikarlarimi diistinmelerine ve buna yonelik
hareket etmelerine ragmen, durumu bunun tam tersiymis
gibi yansitirlar karsilarindaki insana. Ornegin, o senin
istedigin yerde degil ama baska bir yerde yemek
istemektedir fakat bunu senin istedigin yerin koti
oldugunu soyleyerek ifade edebilir. Senin sana gore
saghkli bir kilon vardir ama karsi taraf durmadan senin
kilolu oldugunu ve bu halinle cok cirkin goriindiigiinii
sOyler. Sen bu duruma itiraz edip rahatsiz oldugunu
soylediginde aldigin cevap seni sasirtabilir ciinkii karsi
taraf sadece senin iyiligini diislindiigii icin bunlar
soyledigini ifade edecektir. Senin arkadashk ve aile
iliskilerine karsabilir ve kisitlayabilir ama bunun
nedenini agiklarken onlarin ¢ok da iyi niyetli olmadigim
bu sebeple aslinda seni korudugunu ifade edebilir. Bu
seylerin senin iyiligin icin yapildiginin sdylenmesine
ragmen bu iste yonlendirilen sensen ve karsi taraf bunu
cok sik yapiyorsa maniple ediliyor olabilirsin. Iliskilerde
onemli olan kararlarin birlikte ve ice sinerek alinmasidir.
Eger icine sinmeyen bir seyler varsa bunu sorgulamani
oneririm. Boéyle durumlarda oyunu acik etmek ise
yarayabilir. Baz1 durumlarda kisi kendi isteklerini direkt



olarak ifade etmekten cekiniyor olabilir. Eger sen bu
durumdan rahatsiz oldugunu ve asil niyeti anladigim
ifade edersen boyle insanlar yaklasimlarin degistirebilir.
Ancak karsi taraf yeterince iyi niyetli degilse oyunu acik
etmen ve neden boyle istedigini anladigim ifade etmen
kars1 tarafi uyarabilir ve daha dikkatli davranmasim
saglayabilir.
Kendini Ispatlama

Bazi durumlarda zehirli insanlar ortaya koydugun
davranislar konusunda devamh olarak seni aciklama ve
ispatlama yapmak durumunda birakabilirler. Diyelim ki
sen, ailenle zaman gecirmek istersin, o farkli bir yere
gitmek ister, ama sen kendini aciklamak zorunda kalirsin,
“Uzun zamandir onlari ziyaret etmedigimi ya da babamin
hasta oldugunu biliyorsun” gibi ctimleler kurarsin. Sadece
basit bir ziyaret icin belki saatlerce aciklama yapmak
zorunda kalirsin. Isten bir arkadasin aksam bulusalim der
sana, sen de Universiteden arkadaslarinla goriisecegini,
onlara séziin oldugunu soylersin. Is arkadasin seni gercek
dost olmamakla ve kendisini ihmal etmekle suclar. Sen
kendinin gercek bir dost oldugunu ispatlamaya calisirsin.
Bu kisiler annen ya da baban bile olabilir. Evlisindir,
esinle tatile gitmek istersin ama annen, iyi bir evlat
olmadigini, onu yeterince sevmedigini, eger sevseydin bir
haftaligina asla kendisini birakmayacagini soyleyebilir.
Eger ki boyle davranan insanlari memnun etmek adina



kendini onlarin istedigi insana cevirirsen, kendin icin bir
seyler yapmak istedigin bir sonraki seferde daha direncli
bir sekilde yine aym tepkiyle karsilasabilirsin. Bu
durumda dikkat etmen gereken sey su, karsi taraf sana
boyle yaklasmasaydi, yaptigin seyden kendi kendine
vicdan azabi1 ceker miydin? Eger cevabin hayirsa,
yapmak istedigin seyi yapmaktan geri durmamalisin.
Benmerkezcilik

Zehirli insanlarda en sik Kkarsilastigim 6zelliklerden
birisi benmerkezci olmak. Benmerkezci olmak,
cevresindeki insanlarin zararina bile olsa insanin
kendisini ve kendi isteklerini merkeze alarak
davranmasidir diyebilirim. Giiniimiiz modern diinyasinin
dayattig1 haliyle, insanlar cok daha ben odakhi hale
geldiler ve bu durum gitgide daha da artarak devam
edecek gibi goriiniiyor. Eger cevrende benmerkezci bir
insan varsa; onunla vakit gecirirken onun istedigi yere
gider, onun camnin ¢ektigini yersiniz. Onun can
istemezse disar1 cikmaz evde oturursunuz, sohbet
ettiginizde, sohbetin neredeyse tamamina yakini, onun
dertleri, asklari, hayalleri ve isi lizerine sekillenir. Sen
birazcik kendinden bahsetmeye kalkistigin zaman, cok
kisa bir stire icerisinde konu tekrar onun sorunlarina gelir.

Bir iliski icerisinde iki tarafin birbirine ayirdigr zaman
ve verdigi ilgi hicbir zaman esit olmaz ancak aralarinda
ucurum olmamas1 gerekir. Ornegin sen ortaya bes



koydugunda kars1 taraf emek olarak iic ya da dort
koyuyor olabilir ama bu bile telafi edilebilir. Ancak sen
dokuz koyarken karsi taraf bir koyuyorsa o iliski adil bir
iliski degildir. Cevrendeki insan benmerkezci bir insansa,
iliskinin emeginin ¢ok biiytik bir kismini sen veriyorsun
demektir. Bu durum uzun siire devam ettigi zaman, dogal
olarak sen yorulursun ve o iliski icerisinde kendini
mutsuz hissetmeye baslarsin. Ciinkii ¢ok veriyorsun
ancak karsiliginda c¢ok az, belki de hicbir sey
alamiyorsundur. Boéyle durumlarda ilk yapman gereken
sey karsi tarafi bu durumla yiizlestirmek olmalidir.
Iliskinin adil olmadig1 konusunda kiric1 ve suclayic
olmadan karsi tarafa geribildirim vermek ise yarayabilir.
Ancak bazi durumlarda béyle masumane bir geribildirim
bile kars1 tarafin biiyiik tepkiler gostermesine ya da seni
suclamasina neden olabilir. Is bdyle bir noktaya gittiginde
durumu ve aranizdaki iliskiyi bir daha degerlendirmeni
oneririm.
Drama Miknatisi

Bazi zehirli insanlarin hayatinda, kendilerine gore her
daim kotii giden iliskiler, koétii is sartlar1 ve zor insanlar,
bolca hiiziin ve keder vardir. Onlarla ilk karsilastigin
zaman, anlattiklarim ilgiyle dinlersin, belki de biitlin
kalbinle {iziiliirsiin, neler yasamis diye. Sefkat gostermek
istersin, dinlersin, yardimc1 olmaya calisirsin, Oneriler
verirsin. Hatta bu kadar basit gériinen seyleri nasil oluyor



da cozemiyor diye bazen sasirirsin. Uzmani oldugun ya
da cok fazla deneyimli oldugun konuda oneriler verirsin
kars1 tarafa. Ama aradan zaman gectikce ve siz her
bulustugunuzda cok basit goriinen problemlerin bile
coziilmedigini ancak karsi tarafin ilk seferdeki gibi
durmadan sana dert yandigimi fark edersin. Ve her
konusmada durmadan dertlerden bahseden bir insani
dinlemek hem seni caresiz hissettirir hem de ruhen yorar.
Bir silire sonra sen, karsi tarafin amacinin dertlerini
cozmek olmadigim anlarsin. Amac sadece anlatmak ve o
anlik bosalim yapmaktir. Anlatan sahis, kismi bir
rahatlama elde eder ve sonra yine ayn hayati stirdurdr.
Bu konuyla ilgili bir vaka anlatmak istiyorum.

Asli, ailesinden wuzakta (tiniversitede okuyan bir
ogrenciydi bana geldiginde. Ash ile konustugumda
okulunda basarili, sorumluluk sahibi, sosyal iliskileri iyi
birisi oldugunu 6grendim. Asli’nin bana bagvurma sebebi
ailesiyle yasadig1 problemlerdi. Asli kendini bildiginden
bu yana, anne ve babasi cok sik tartisiyorlardi. Hatta
kendi ifadesine gore anne ve babasinin tartismalarindan
dolay1 hi¢ mutlu bir cocukluk gecirmemisti. Baba, eviyle
cok ilgilenmeyen, alkol problemi olan ve parayl
yonetemeyen birisi, anne ise devamli babanin arkasim
toplayan ancak bu durumdan cok sikayetci olan bir
kadindi. Annenin kendisi de calismasina ragmen, babanin
borclan yiiziinden hep maddi sikinti icinde olmuslardi.
Anne hep babadan sikayetci, baba ise yillardir



degismemisti ve bundan dolay1 cok sik kavga ediyorlardi.
Anne her firsatimi buldugunda, Ash ile babasim
konusuyor, ondan sikayet ediyordu, istelik bu sikayet
hali Ash icin cok erken yasta baslamisti. Ash ergenlik
cagina geldiginde anne babasinin iliskisine dair her seyi
biliyordu ve babasindan nefret ediyordu. Hatta annesinin
birkac kez babasiyla olan cinsel hayatindan bahsettigini
dahi hatirhyordu. Ash yetiskinlige ilerledikce annesine bu
kadar sikintida oldugu bir iliskiyi devam ettirmeme
onerisini sunmaya baslamisti. Annesi birka¢ kez
girisimde bulunsa da en sonunda kendi karariyla Asli i¢in
vazgectigini soylemisti. Bu da Asli’ya kendisini daha
kotli  hissettirmisti.  Beraber yasarken annesinin
sikayetlerinden cok bunaldigimi, bundan dolayr bazen
okuldan eve gelmek istemedigini hatirhiyordu. Sirf bu
sebeplerden dolayr bulundugu sehirde de iyi bir
tniversitede okuyabilecekken Ankara’da bir tiniversite
tercih etmisti. Ama annesi hala her aksam arayip
telefonda yaklasik bir saat boyunca babasindan sikayet
etmeye devam etmisti. Asli annesine bosanmasini
soylemesine ragmen, annesi sadece anlatiyor, anlatiyor ve
anlatiyordu, c6ziime yonelik hicbir adim atmiyordu. Ash
artik annesinin telefonlarini acmak istemedigini, bunun
da kendisini kot bir evlatmis gibi hissettirdigini
soyliiyordu.

Eminim senin hayatinda da, bu kadar yakininda olmasa
da Asli’nin annesi gibi insanlar olmustur. Asli’nin annesi



lizerinden baktigimiz zaman, kendi iliskisinin dinamikleri
konusunda ciddi sikintilar yasiyordu ama eyleme gecme
noktasinda maddi imkanlar1 olmasina ragmen psikolojik
olarak engelleri vardi. Belki de iliskiden sikayetci olsa
bile iliskinin sOylemedigi ama iyi gelen taraflarindan
dolay1 kalmak ona daha avantajh geliyordu. Ama sikayet
ederek ve soylenerek Kkarsi tarafa ne Kkadar zarar
verdiginin farkinda olmuyor boyle insanlar. Eger
karsindaki  insanin  drama  miknatis1  oldugunu
diistiniiyorsan, kendini onun c¢o6plini bosaltma alam
olmaktan kurtarmalisin. Sen ¢6ziim icin yardim ettigini
zannedersin ama her sefer aym sorunla Kkarsilasinca
yorulmaya baslarsin. Asli, annesine artik babasiyla ilgili
konular1 konusmak istemedigini ifade etti. Ilk basta
annesi cok tepkili karsilasa da eskiye oranla su anda daha
az bu konuyu konusuyorlar. Asli’nin annesi babasinin
konusunu actig1 zaman konuyu toparlayip, konusmaya
son Veriyor.
Heves Kirmak

Heves en sevdigim kelimelerden birisi. Bir seyi var
etme yolunda zihne diisen minik bir tohum gibi
goriiyorum hevesi. O minik tohumun ortaya koydugu
enerjiyle sekilleniyor hayatta kendimizi ortaya
koymamiz, hayallerimizi gerceklestirmemiz. Insanin
hevesi olmadig1 zaman, bir bardak kahve icme konusunda
bile isteksiz olabiliyor. Heves bir nevi hayat enerjimiz,



keyfimize, hayallerimize, yeniliklere dogru yol almamizi
saglayan glic. Ama bazen cevremizdeki zehirli insanlar o
heves tohumunu daha biiylimeden kirmaya yeltenebilirler.
Eger sen kendini korumayr Ogrenmemissen, heves
kiricilarin soylediklerinden cok fazla etkilenirsen icinde
bliyliyen o minik tohumlar kendi potansiyelini gérmeden
solar.

Sen kendine bir kiyafet alirsin, o der ki daha ucuzu ve
daha kalitelisi var, sen bir yere tatile gidecek olursun,
oranin denizi soguk ve taslidir der, maasina zam alirsin
heyecanla ona anlatirsin, sen de maas mi aliyorsun, bence
cok ucuza calisiyorsun der. Sen ne yaparsan yap,
yaptiklarinin hep olumsuz tarafin1 soyleyerek senin
modunu distirtir, icinde olan hevesin kaybolmasina neden
olur. Sen onlara boyle bir tavir icinde oldugunu
sOyledigin zaman, ben gercekciyim sadece gercekleri
soyliiyorum bile diyebilir. Kars: taraf kotii niyetli olmasa
bile bazen sadece desteklenmek isteriz, alip da geri
veremedigimiz elbiseye kotii demek ya da kaziklanmigsin
demek islevsel olmadig1 gibi sadece can sikar. Cevremde
basarili olan ve hayallerinin pesinde olan insanlara
baktigim zaman onlarin cevresinde hep onlarl
destekleyen insanlar oldugunu goriiyorum. Hata yapsan
bile arkanda durabilecek, heveslerine olumlu yaklasan
insanlar varsa ¢cevrende, hevesin her daim canl kaliyor ve
hayata daha bir zevkle tutunuyorsun.



Biraz 6nce sOyledigim gibi heves kiricilarin hepsi kotii
niyetli olmayabilir, baz1 heves kiricilar kendi yapilar
geregi her seye olumsuz bakabilirler. Niyeti ne olursa
olsun ben hayallerimi, planlarimi béyle insanlarla cok
paylasmamayi tercih ediyorum genelde. Ciinkii bir hayal
yeserirken, her seye olumsuz bakan birisi risk almani
engelleyecek, islerin iyiye gidecegine yotnelik inancim
sarsacaktir. Boyle zamanlarda gercekciligiyle beraber
olumlu bakmay1 da becerebilen insanlardan geribildirim
almayi tercih ediyorum.

Fesathik

Baz1 insanlarin icinde bir yerlere kok salmis nefretleri
olabilir. Genelde bu nefretleri kendi gec¢mis olumsuz
yasantilar1 ve kendilerinden memnuniyetsizlikleri ile ilgili
olabilir. Boyle duygularla bazi insanlar saglikli bir sekilde
bas edebilirken baz1 insanlar da diger insanlarin
kendilerinden daha kotii durumda olmalarindan hosnut
olarak  kendi igsel sorunlarimi  gecici  olarak
rahatlatabilirler. Ve eger cevresinde kendisine yakin olan
insanlarin kendisinden daha iyi duruma geldigini gortirse
bu durum bdyle insanlart rahatsiz edebilir. Ciinkii
kendisinden baska her insanin basina gelen iyi bir sey,
fesat insana kendisinin olumsuz yoOnlerini hatirlatir.
Temelde zaten kendisinden memnun olmadig icin, boyle
bir seyle birlikte bu memnuniyetsizlik had safhaya ulasir
ve kisi bundan kurtulmak icin baska insanlar elestirir ve



yargilar. O miidiir oldu ama sen bir de bana sor arka
planda onun ne isler cevirdigini, sen bu arabay1 almissin
ama bu araba iyi bir araba degil, seni kaziklamislar, paran
var ama ne alacagimi bile bilmiyorsun gibi ifadeler
siklikla kullanilabilir.

Bu tipteki zehirli insanlar, en yakimindaki insanlar
hakkinda bile cok fazla dedikodu yapabilirler. Ve baskasi
hakkinda seninle konusurken, dedikodusunu yaptigi o
kisiyle birlikteyken senin hakkinda da dedikodu yapmasi
cok muhtemeldir. BOyle insanlara gore bircok insan
hatalidir, eksiktir ve yetersizdir, sadece sanslar1 yaver
gitmistir. Eger kendisi onlarin yerinde olsa nasil da
mucizeler yaratir ama kendisinin sansi bir tiirlii yaver
gitmez. Boyle insanlar dikkatlice g6ézlemledigin zaman
biitiin bu cabalarin arkasindaki itici giiciin kiskanclik
oldugunu fark edebilirsin. Baska bir insanin iyiligi
saghikli insanda cok biiyiik rahatsizliklar ortaya cikarmaz.
Saglikhh insan baska insanlarin basarilarim gordiigi
zaman, ben de yeterince caba gosterirsem onlar gibi
basarili olabilirim diye disiiniir. Ama fesat insan,
kendisinden baska bir basarili insan goérdiigli zaman
kendisinin basarisiz oldugunu diistiniir, kendisinden
nefret eder ve bu nefreti baskalar1 {izerine yansitarak
rahatlar.

Fesat insanlarda ilk basamak dedikodu yapmak ve
yargillamaktir ancak bunun da 6tesinde zarar vermekten
cekinmeyen fesat insanlar da vardir. Eger ki bir sekilde



sen daha cok ©n plana cikmaya baslarsan, senin bu
ylikselisini durdurmak icin zarar vermek isteyebilir bu
fesat insanlar. En tehlikeli zehirli insan tiirii zarar
vermekten cekinmeyen bu tiptekilerdir. Ozellikle is
hayatinda bu tipte cok fazla insanla karsilasabilirsin.
Boyle insanlan degistirmek ve daha iyi bir hale getirmek
konusunda ne yazik ki yapabilecegimiz cok fazla bir sey
yok. Boyle insanlar1 tanmidiktan sonra onlara Kkarsi
temkinli olmali, kendinle ilgili 6zel bilgi vermemeli ve
baska insanlar hakkinda bdéyle insanlarin yaninda
kesinlikle konusmamalisin. Eger ki is hayatinda tehlikeli
fesat tipinde insanlarla beraber calisiyorsan, iyi niyetini
muhafaza ederek her zaman en kot ihtimali de goz
oniinde bulundurmam o6neririm. Bunun icin karsi tarafi
izlemeli ve sana karsi yapabilecegi olumsuz seyler icin
hazirlikli olmalisin.

Simdi ben zehirli insanlarin bize zarar verme sekillerini
anlatirken belki de sen kendi icinden “Ama ben de bu
ozelliklere sahibim” diyebilirsin ya da “Ya zehirli insan
bensem ne yapabilirim?” diye sorabilirsin. Bdyle bir
diisiinceye kapilman cok normal cilinkii bircok insan
burada saydigim o©zelliklerin bir kismimi belirli bir
seviyede tasiyor. Eger sen bu Ozellikleri zarar wverici
boyutta tasiyorsan ve bunun farkinda degilsen yine sorun
degil clinkii belki de yaptigimin kotii bir sey oldugunun
farkinda degilsin. Bu durumdaysan okuduklarin sana
farkindalik kazandiracak, davramislarini degistirmeye



cabalayacaksin. Ama bunlan farkinda olarak yapiyorsan
sadece bana kizacaksin ve aymi sekilde davranmaya
devam edeceksin.



Yeni Insanlarn Hayatina Hangi Kapidan
Alyorsun?

Sosyal iliskiler cok 6nemli. Ruhumuzu besleyen en
onemli besin kaynagi bile diyebilirim sosyal iliskiler icin.
Ama bunu yanhs anlamamak gerek, sosyal iliskiler
derken onlarca arkadasinin olmasina, her daim sosyal
aktivite i¢cinde olmana hi¢ mi hi¢ gerek yok. Sen dyleysen
ve bundan keyif aliyorsan orasi ayr tabii, bunda da bir
sorun yok, bu sadece temel bir gereklilik degil. Ruhunun
beslenebilmesi icin bir iki tane saglam dostunun, sicak
aile iligkilerinin olmasi1 bile yeterli. Ama bazen ister
istemez bunlara bile sahip olamiyor insan. Dolayisiyla
hayatimiza yeni insanlarin girmesi, bazen de var olanlarin
degismesi ihtimali her zaman mevcut. Bazen hayatina
yeni insanlar alirken cok fazla hayal kirikligi yasiyor
olabilirsin. Her kapina gelene cok fazla {imit baglayip,
sonrasinda umdugunu bulamayinca ciddi Uziintiiler
yasiyor olabilirsin.

Bircok kez daha yeni tamistigi insam1i hemencecik
goklere cikaran, onu hayatina alirken cok yiliksek olumlu
puanlar veren insanla karsilastm. Ben Oyle birisi
olmadigim icin kiiciik yaslarimda bile insanlarin yeni
tanistig1 bir insam goklere ¢ikartmasi hep garip gelmistir
bana. Ama yillar gectikce, insanlar1 daha iyi tamdikca,
yeni insanlar1 hayatina havai fiseklerle dahil eden



kisilerin naif insanlar oldugunu, uzun siiredir sevgi acligi
yasadigini, sevilmeme endisesi tasidiklarimi fark ettim.
Bu endise sebebiyle kimseyi kaybetmemeliyim gibi bir
diisiinceyle hayatina yeni insanlar1 aldigin zaman, bazen
hi¢ hak etmeyen insanlara hak etmedigi bir degeri vermis
oluyorsun. Aradan biraz zaman gecince, emeklerinin
karsiligin1 bulamayinca, cok fazla yatirnm yaptigin icin
cok fazla tiziiliiyorsun. Bunu sana bir érnekle aciklamak
istiyorum.

Diyelim ki senin hayatina birisinin girmesi icin ¢ tane
kap1 var, bu kapilardan sadece birini aktif edebiliyorsun
ayni anda. Bir kapida hig kilit yok ve bu kapidan gelenleri
kim olduguna hi¢c bakmadan o kadar iyi niyetle ve
hiirmetle karsiliyorsun ki gelen kisi iyi niyetli mi, hirsiz
mi1, kotii niyetli birisi mi bilmiyorsun. Eger senin
hayatinda bu kapi her zaman aktifse, hayatina giren iyi
insanlarla beraber ¢ok sayida seni lizen ve sana zarar
veren insan da bu hiirmet kapisindan iceri sizar ve has
dairene yerlesir.

Bir diger kapiysa oOncekinin tam tersi sekilde,
bankalarin kasalar1 kadar saglam ve tistiinde bir stirti kilit
var. Hayatinda bu kapi aktifse, kapina gelen insanlarin
bircogu bu kapiyr asamadigi icin iceri giremiyor. Boyle
kapilar1 olan insanlar diger insanlara karsi fazlasiyla
giivensiz ve olumsuz yaklasabiliyorlar. Belki gecmisteki
olumsuz deneyimlerinden, belki de 6yle 6grendigi icin,
zarar gormemek adina kapiyr tamamen kapatmis



oluyorlar. Boyle olunca bu kisinin hayatina yeni birisinin
girmesi neredeyse imkansiz hale geliyor ve kisi yalmzlik
yasamaya baslhyor.

Sen Hangi Kapiyr Kullantyorsun?

En son bahsetmek istedigim kapiysa, bir tane kilidi
olan, ustlinde gozetleme deligi olan bir kapi. Bu kapiya
birisi geldigi zaman, sen delikten bakiyorsun, daha 6nceki
deneyimlerini gdzden gecirerek, gordiiklerini
degerlendirerek kapidaki insana sans veriyorsun iceri
girmesi i¢in. Ama kisiye ne agir1 giiveniyorsun ne de asiri
giivensizlik yasiyorsun, sadece sans veriyorsun kendini
de koruyarak. Daha ©6nce bahsettigim has daireyi
hatirliyorsun, oradaki halkalarin en disina buyur
ediyorsun kapidan gelen misafirini. Zaman gectikce, karsi
tarafa gilivendikce bir halka daha yakinina aliyorsun.
Belki kim bilir, kapidan giren kisilerden biri has dairene
girmeye hak kazanacak, sen de gercek bir dost kazanmis
olacaksin.

Hayatina yeni insanlar alirken asirilardan kacinman cok
onemli gilizel insan, asir1 glivenirsen {iziillirsiin, asir
giivensiz olursan yalmiz kalirsin. Her seyde oldugu gibi
bu konuda en 6nemli sey dengedir.



Yalmizlik Korkusu

Bir oOnceki kisimda sosyal iliskilerin 6neminden
bahsettim. Ama her zaman cevremizde bizi anlayan, kafa
dengi insanlar olmayabilir. Hepimizin béyle bir durum
yasadigl zaman dilimleri olmustur. Ben karsilastigim
durumlarda, yalmzliktan cok yalnizliga yiikledigimiz
anlamlarin bize zarar oldugunu goérdiim. Insan bazen
yalmzhig1 kendi kafasinda Oyle bir yere konumlandiriyor
ki, sanki aciz, kimsenin istemedigi ve sevmedigi bir insan
gibi diisinmeye basliyor kendisini. Ve bu diistinceleri
uzun siire tekrar edince, sanki gercek olan buymus gibi
hissetmeye baslhyor.

Yalmzlik hepimiz i¢in hayatin bir gercegi ve hayatin bir
doneminde karsimiza cikabilir. Eger sen bu durumu kendi
yetersizligine baglarsan ve yalmzhgin uzun siirerse,
durum senin ruh saghgim bile olumsuz -etkileyecek
seviyeye gelebilir. Ilk olarak yalmzlig1 normallestirmen
gerekli. Hatirlarsan daha 6ncesinde yasadigin problemleri
icinde fazla tutunca ve kendine odaklandigin zaman bir
tek senin basina gelmis gibi hissediyorsun demistim. Bu
durum yalmzlik icin de gecerli. Uzun zamandir yalmzlik
yasiyorsan, kendine cok fazla donmiissiindiir ve
cevrendeki diger insanlara cok fazla dikkat etmiyor
olabilirsin. Sanki senden baska herkes c¢ok samimi
dostlar1 ve ailesiyle birlikte inamlmaz glizel vakit



geciriyor gibi gelebilir. Halbuki go6zlerini kendinden
disar1 cevirsen, bircok insamin benzer yalnizliklar
yasadigini fark edeceksin. Ayni zamanda cok sosyal
goriinen insanlarin bile hayatlarimin belli bir doneminde
yalmzlik yasadigin1 gorebilirsin. Yani igin rahat olsun,
anormal degilsin.

Yalnizligi normalize etmen c¢ok o©nemli. Ciinki
yalnizhigimi bir hastalik gibi yasadigin zaman kendini o
kadar kotii hissedersin ki, ne olursa olsun, kiminle olursa
olsun yalmzliktan kurtulman gerekiyormus gibi bir hisse
kapilirsin. Bunun neticesinde de ashinda sana hig¢ iyi
gelmeyecek insanlari, ila¢ niyetine hayatina alirsin. Bu
kadar yogun bir sekilde diger insanlara muhtac hissettigin
icin, acele ediyorsun ve sanki secim yapma sansin
yokmus gibi davraniyorsun. Halbuki yalmzhigi normalize
edebilsen, daha sakin ve saglikhh secimler yapman
mimkiin olacak. Boyle zamanlarda ilac diye hayatina
aldigin insanlar zehrin olabilir.

Yalniz kalmaktan o kadar ¢ok korkuyorsun ki, ihtiyacin

olmayan insanlar biriktiriyorsun. Ihtiyacin olmayan
insanlart da kaybetmemek icin kendin olmaktan
vazgecgiyorsun.

Yalmizlik yasayan bircok insan tek basina bir sey
yapmaktan cekinir. Sanki bir cafeye gidip tek basina
oturursa, sinemaya ya da tiyatroya giderse, biitiin herkes



doniip kendisine bakacak, iclerinden “A, ne kadar da
zavalli bir insan, tek basina cafeye/sinemaya/tiyatroya
gelmis” diye gecirecekler diye endiselenir. Burada
farkinda olmadan diger insanlarin zihnini okuyorsun, sen
Oyle hissettigin icin insanlarin da benzer sekilde
diistindiigiinii zannediyorsun. Cogu zaman insanlar diger
insanlarin farkinda bile degiller. Kendini diisiin 6rnek
olarak, en son ne zaman bdyle bir ortamda birisini tek
basina oturdugu icin zavalli ve acinasi buldun? Eger
birileri seni fark edip de senin hakkinda bir seyler
diistinecek olsaydi belki de ne kadar da giiclii ve bagimsiz
oldugunu diistineceklerdir. Bilemezsin.

Yalnizlig: anlamlandirirken zihninden gecen
diistincelere bir bakmalisin. Neden yalmz oldugunu
diistintince kendini ¢ok rahatsiz ve mutsuz hissediyorsun?
Bu sorunun cevabini bulabilmek icin zihninde yalmzhgin
anlamina bakman gerekecek. Diisiinceler zihnimizden
cok fazla ve hizli gecerler, bundan dolayr hangi
diistincenin  bizi  etkiledigini = anlayamayabiliriz.
Yalnizlikla ilgili sik karsilastigim diistincelere; hep yalmz
kalacagim, yalniz kaldigim icin hiziinli ve mutsuz
hissetmem gerek, ben zavallinin biriyim clinkii yalnizim
orneklerini verebilirim. Insan bunlan diisiindiikce kétii
hisseder ama bunlar o kadar hizli bir sekilde zihninden
gecer ki, sanki gercekmis gibi gelir. Senin zihninde
yalmzlik neden rahatsiz edici, bunu kesfetmek icin sakin
bir zamanda yalnizligin senin icin hangi anlamlara



geldigini yazip, cikan sonuclara alternatif ve gercekci
cevaplar verebilirsin.

Kendini mutlu etmek ya da o6diillendirmek igin illa
yaninda baska birisinin olmasina ihtiyacin yok. Eger
yalmzlik yasadigim diistintiyorsan ve sosyal bir ortama
tek basina gitmekten cekiniyorsan senden ozellikle bu
durumun {izerine gitmeni isteyecegim. Sen yalniz
oldugunu diisiindiigiin icin evden cikmiyorsun, evden
cikmadikca da kendini daha fazla yalniz hissediyorsun.
Bu kisirdéngiliyli kirmak icin, al eline kitab1 git bir cay
bahcesinde otur ya da bir cafeye gidip sdyle kahveni oku
kitabini. Sinemalara bak, sevdigin bir filme bilet al,
bulundugun sehirde tiyatro varsa tiyatroya git, en kotii
ihtimal git, bir parkta otur, gelen gecen insanlan izle. Ilk
basta tedirgin hissetmen sebebiyle cok Kkeyif
alamayabilirsin ama liitfen vazgecme. Hem kendi basina
bir seyler yaparak yalmzhgin sana hissettirdigi muhtaclik
hissinden kurtulacaksin hem de kendini daha giiclii ve
bagimsiz hissedeceksin.

Cok fazla yalmzlik yasayinca kendi icine ve kendi
dertlerine daha fazla dalarsin. Bazen insanin kendi
dertlerine ¢6ziim bulmasinin en iyi yolu baska insanlara,
baska dertlere bakmak ve onlara yardimci olmaktir. Bir
yerde goniilliiliik yaptigin zaman kuracagin iligkiler ve
hissedecegin tatmin duygusu sana cok iyi gelebilir.



Istemezsen Thtiyacin Oldugunu Anlamazlar

Birisi senden bir sey istedigi zaman hep yapmak
zorunda mi hissedersin? Bazi durumlarda seni zora
sokacagl halde insanlar geri ceviremeyenlerden misin?
Bagkalarinin derdini dinleyen hep sensin ama kendi
derdini anlatmaya gelince yiikk olurum korkusu
hissedenlerden misin? Iste tam olarak diger insanlara
verici olabilen bazi insanlar mevzubahis kendileri oldugu
zaman kendilerini ifade etmekten, herhangi bir seye cok
ihtiyaci oldugu halde istemekten cekinirler. Ve sen
istemedikce insanlar senin hicbir seye ihtiyacin
olmadigim1 ve hatta cok giiclii oldugunu diisiiniip nasil
oldugunu bile sormayr unutabilirler. Halbuki sen de
birilerinin sana destek olmasini, seni dinlemesini
istiyorsundur, sadece bunu sdylemekten cekindigin icin
soylemiyor ve cevrendeki insanlarin bunu kendi
kendilerine anlamalarini bekliyorsun. Bu arada biitiin
giicinle o cevrendeki insanlara yardim etmeye devam
ediyorsun. Sana bir danisanimdan bahsetmek istiyorum.

Niltifer dort yillik evliydi. Uzun zamandir evliliginde
mutlu olmadigini hissediyordu ve bir giin dayanamayip
bu durumu esine actiginda esinin verdigi tepkiye cok
sasirmistl. Esine mutsuz oldugunu sdylediginde, esi “Ben
senin ¢ok mutlu oldugunu zannediyordum hep” demisti
Niliifer’e. Ne olmustu da Niliifer bu kadar mutsuz



olmasina ragmen en yakinindaki insan olan esi onun
mutsuz oldugunu anlamak bir yana ¢ok mutlu oldugunu
diistinmiistii? Niliifer’le bu durumu analiz ettigimizde,
esinin onu mutsuz eden davranislarinin hicbirini ona ifade
etmedigini anladim. Her zaman her sey cok giizel gidiyor
gibi davranmisti esine. Isyerinde sorun yasadig,
mobbinge maruz kaldig1 bir dénemden gecerken esinin
kendisine destek olmasini ummus ama sessiz bir sekilde
beklemisti. Hatta bir giin “Bunaliyorum acaba ayrilsam
m1 isten?” dediginde esi, “Ama cok borcumuz var”
demisti. Niliifer disaridan cok mutlu goriinse de iceride
biittin bu olanlarin hesabim zihni siki bir sekilde
tutuyordu. Sadece bunlarin ifade edilmesi icin bardagin
tasmasi gerekiyordu. Sosyal cevresine baktigimiz zaman,
Niliifer’in cevresindeki bircok insana destek oldugunu,
kimseyi geri cevirmedigini 6grendim. Ama kendisi
ashinda yardim alsa cok kolay bir sekilde halledebilecegi
bir sorunu, kimseden yardim isteyemedigi icin giinler
boyunca cok zorlanarak cozdiigiinii séyledi bana. Neden
kimseden yardim istemedigini sordugumda, insanlara yiik
olmak istemedigini belirtti. Mesela birisine bir sikintisini
anlatacak gibi oldugunda icinde hemen bir alarm
caliyordu ve bu alarm ona “Anlatma, karsi tarafi kendi
dertlerinle bunaltma, kimse senin dertlerini dinlemek
zorunda degil” diyordu. Cevresindeki bircok insan
Niliifer’i cok giiclii, her daim mutlu, cam hicbir seye
sikilmayan bir insan olarak tanimliyordu. Ciinkii Niliifer



hi¢ sikayet etmiyordu, hi¢ kimseden yardim istemiyordu,
kimseye derdini anlatmiyordu. Ben bunun dogal
oldugunu soOyledim Niliifer’e. “Eger sen istemeyi
ogrenmezsen hicbir zaman insanlar sana umduklarini
vermeyecek” dedim. Keske herkeste bir sensor olsaydi da
umduklarimizi  anlamalarina yardim etseydi. Keske
olsaydi ama yok.

Ozellikle kadin erkek iligkilerinde bir tarafin béyle
olmasi diger tarafin yaptigl davraniglari
degerlendirmesini zorlastirir. Ciinkii taraflardan birisi ne
yaparsa yapsin diger tarafta her sey yolunda gibi bir hava
vardir, isin ash dyle olmadig1 halde tistelik. Boéyle olunca
diger tarafi lizen ya da beklentileri
karsilamayan/karsilayamayan taraf yaptiginin sorunlu
oldugunu hic fark etmez bile. Niliifer bu siireci kendi
icinde anlamlandirdiktan sonra iliskisine bir sans daha
verdi ve bildigim kadariyla da uzun siiredir mutlu.
Niliifer’in kendisinde degistirdigi sey, istemekten
cekinmemesi ve ummak yerine sdylemek oldu. Ilk basta
isteme denemelerimizde cok gergin hissetse de, bu
girisimlerinin sonucunda insanlarin yardimci olma
gayretlerini gordiikce, ihtiyaci oldukca istemeyi hic
birakmadi.

Istemeyi zorlastiran seylerden birisi de reddedilme
korkusudur. Reddedilmekten korkarsin clinkii eger
reddedilirsen bunun senin degersiz birisi oldugunun diger
insanlar tarafindan da anlasiimasina sebep olacagim



distintrsiin.  Yalnizhk konusunda anlattigim gibi,
reddedilmeye atfettigin anlamlar onun &yle oldugu
anlamina gelmez, sadece sen Oyle diistinliyorsundur.
Belki de cocukken istedigin duygusal ihtiyaclar
karsilanmadi ya da cok fazla reddedildin. O cocukluk
diinyasinda kaldi. Yetiskinlik diinyasinda makul isteklerin
cogu zaman Kkarsilanir, olur da reddedilirsen de bununla
rahat bir sekilde bas edebilirsin. Reddedilmek bircok
insanin her giin karsilastigr fakat ¢cok da umursamadigi
bir sey. Cok fazla anlam vermeye gerek yok bu duruma.
Sunu unutmamalisin, sen istemezsen, cok ihtiyacin da
olsa vermeyecekler, cilinkii haberleri olmayacak senin
ihtiyaclarindan.



Asin1 Fedakarhk ve Merhamet Yorgunlugu

Bir kisi diistin, hayatim arkadaslarina, dostlarina veya
ailesine adamis. Kim ne isterse, kim ne dilerse
gerceklestirmek icin kosturuyor. En biiyiik gayesi,
cevresindeki insanlari memnun etmek. Onlari memnun
ettikce, kendinin de memnun oldugunu diisiintiyor.
Cevresindeki insanlar da bu durumdan memnunlar.
Neden olmasinlar ki, etraflarinda devamh onlarin iyiligini
diistinen birisi var. Ama bu kisi bir siire sonra, gitgide
mutsuzlastiginin farkina variyor. Bazi aksamlar yalniz
kaldiginda, bu giizel iliskilerin tek tarafli oldugunu ve
iliskileri stirdiirmek icin ortaya konulan cabalarin ve
fedakarhiklarin biiylik bir kismini kendisinin yaptigim
fark ediyor. Bu durum her gecen giin kendisini daha fazla
mutsuz ediyor. Ama digerlerinin sevgisini kaybetmekten
korktugu icin davranislarimi da degistiremiyor.

Bu hikaye sana tamidik geldi mi? Bu hikayede belki
kendini belki de yakindan tanidigin birisini gérdiin. Bu
durum benim damsanlarimda sik karsilastigim asir
fedakarlik durumu. Ilk bakista, boyle bir yap: kiiltiirel
kodlarimizdan dolayr goze hos gelse de, asin fedakar
kisiyi icten ice kurutan, depresyona siiriikleyen bir
yapidir. Hi¢ kimse sinirsiz enerjiye sahip degildir. Var
olan enerjimizin, varhgimizin ve giizelligimizin bir



kismini bile kendimize saklamayip digerlerine dagitirsak
bize bir sey kalmaz.

Peki bir kisi kendine zarar1 olmasina ragmen neden
boyle davranir? Benim godzlemlerim, kisinin kendini
sevilmeye layik gérmeyisidir. Eger diger insanlara yeteri
kadar 1iyi davranmazsa, kendisini sevmeyeceklerini
diistinmesidir. Aslinda o kadar cabanin altinda yatan
kocaman ama tek bir sebep var. Sevgi istegi. Ama bu
paradoksal bir duruma yol aciyor, senden istenmeden
fedakarliklar yapiyorsun, bircok insan icin kendini arka
plana atip kosturuyorsun ama sen bunlarl istenmeden
yaptigin icin almayr umdugun sevgiyi alamiyorsun,
cabalarin degersiz goriiliiyor. Bu durumu disiindiigiim
zaman zihnimin ¢agrisim yaptig1 bir hikayeyi paylasmak
istiyorum seninle.

Cok eskiden okudugum Cengiz Aytmatov’un bir
kitabinda gecen bir durum c¢ok dikkatimi cekmisti. Bir
sahil kasabasindan ve bu kasabada yasayan yaslica bir
adamdan s0z ediyordu hikaye. Bu yashh adam, cok
yardimsever, herkesin isine kosan birisiydi. Ama bu
kasabada kimse bu adama ve yaptiklarina deger vermiyor,
kendisine sayg1 gostermiyordu. . Bu kadar iyi bir insam
neden kimse 6nemsemiyordu, ona saygi gostermiyordu?
Sonra bir ayrinti fark ettim, bu yash adam kimse
kendisinden yardim istemeden onlara yardim ediyordu.
Belki de onun cabalarimi degersiz kilan sey, istenmeden
verisleriydi.



Asin fedakar bir kiside de, durum bu hikayeye
benziyor. Bazen o kadar caba ve emek ya karsiligini hig
almiyor ya da cok aziyla miikafatlandirihyor. Bir siire
sonra, kisi mutsuzlugunun farkina variyor. Farkindalik
arttikca mutsuzluk da artiyor.

Eger boyle bir cikmazin icindeysen ve bunu fark
ediyorsan aslinda ¢oziim icin gerekli ilk sarti saglamuis
oluyorsun. En o6nemli sart bu durumun farkinda
olabilmek. Bakis acimizi birden degistirmek tabii ki
mumkiin degil ama adim adim, asiriya kacan davranislari,
gereksiz fedakarhiklar1 azaltmamiz gerekiyor. Yazinin
basinda da bahsettigim gibi fedakarlhk cok ©6nemli.
Olmamas1 biiyiik bir sikinti iken cok fazla olmasi da
kisisel olarak sikintilara sebep oluyor. Sen yaptigin
fedakarligin hangisinin gercek, hangisinin asir1 oldugunu
diistiniirken cok dogru tespitler yapamayabilirsin, clinki
hep boyle oldugun icin hepsi sana cok gerekli goriniir.
Normal fedakarhigi ve asir1 olam ayirt edebilmek icin
daha 6nce bahsettigim tercih mi zorunluluk mu yéntemini
kullanabilirsin. Eger ki kendini fedakarhik yapmak
zorunda hissediyorsan ve bunu yapmama ihtimali sende
psikolojik  baski  olusturuyorsa, muhtemelen asir
fedakarhik yapiyorsundur. Ama yapmama ihtimali seni
cok zorlamiyorsa, kendini ¢ok rahat hissediyorsan,
yapmamis olsam ne olurdu sorusuna cevabin yoksa
tercihen fedakarlik yapiyorsundur. Bu elemeyi yaparken
insanlar en cok yamltan diisiince “Elime mi yapisacak
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sanki!” diistincesidir. Eline yapisip yapismamasi degil
burada 6nemli olan, sadece ortaya koydugun fedakarligin
senin tercihin olmasi. Bu minicik bir sey bile olsa, eger ki
asir1 fedakarlik ise bunu yapmamay1 denemen gerekir.

Bu konuda sana son olarak bahsetmek istedigim bir
kavram var, ismi: “Merhamet yorgunlugu.”

Merhamet yorgunlugu, uzun stire boyunca travmatik
olay yasayanlara, aci ¢ekenlere ve hasta olanlara yardim
etmenin sonucunda ortaya ¢ikan bir problemdir.

Daha cok saghk sektoriinde calisan kisilerde karsilasilir.
Bir seye uzun siire bakim ve sefkat verince, ortaya cikan
bir tir tiikenmislik durumudur aslinda bu durum.
Merhamet yorgunlugu yasayan bireyler eskisi gibi
merhamet gostermekte zorlanmakla beraber bireysel
anlamda da depresyon gibi psikolojik sorunlar
yasayabilirler.

Merhamet yorgunlugunu sadece mesleki anlamda
tikenmislikle  degil  bireysel iligskilerimizde de
gozlemliyorum ben.

Hepimizin bir merhamet kapasitesi var ve bu kapasiteyi
asarak cevremizdeki herkese merhamet gosterirsek,
empatik davranirsak bir stire sonra bu durumdan
yorulma ihtimalimiz ¢ok fazla olur.



Normal seviyede merhamet ve empati insani olarak
herkeste olmasi gereken erdemlerden ama sen kontrolii
kaybedip cevrendeki herkes icin bu erdemleri kullanirsan
cok kisa bir siire icinde kendine ayiracak sefkatin bile
kalmayabilir. Eger merhamet yorgunlugu yasiyorsan,
kendini siirekli yorgun hissedebilirsin, eskiden keyif
aldigin seylere ilgini kaybedebilir ve insani iliskilerden
uzaklasma istegi hissedebilirsin. Eger belirli 6lcilide
merhamet ve sefkat vermeye devam etmek istiyorsan ilk
olarak kendini koruman gerekir.



Anlatmanin Giicui

Insan konustuguyla, kendini ifade edebildigi ile var
oluyor biraz da. Kendimizi, yasadiklanimizi ve
diistincelerimizi anlatabilmek cok 6nemli. Bu anlatimin
sonucunda karsi taraftan aldigimiz olumlu ve hatta
olumsuz yansimalar var oldugumuzu hissettiriyor.

Anlatan ve paylasan insan rahatlar, icindekini bosalttig
icin hafifler ve artik icine yeni bir seyler alabilir, bu da
kendi icinde bir devinim yaratir. Bu enerji verici ve
rahatlatici bir dongiidiir. Ama bazi insanlar anlatmaz,
anlatamaz. Anlatirsa ciddiye alinmayacagini, zayif
noktalarinin ~ Ogrenilecegini  diisiiniir  belki  de.
Anlatmadikca da her sey birikir, birikir... Ve sonrasinda
bir bakar ki, sirtinda yikiniin altinda ezildigi, icinde
anlatamadiklarinin biriktigi kocaman bir ¢uval. Bu ¢uval
kisinin hareket kabiliyetini sinirlar, kisiyi cabuk yorar.
Isin ilgin¢ tarafi, bunu yasayan bircok insan bu yiikiin
farkinda bile degildir. Sorar durur ben neden bdyleyim
diye.

Bazen anlatmak istersin, bir cesaret gelir icine ama
kendi kendine sorarsin, kime anlatmaliyim, nasil
anlatmaliyim? Tatmin edici bir cevap bulamadigin zaman
yine en bastaki tirkek haline doénersin. Yine icinde tek
basina kalmigsindir. Anlatmanin ¢ogu zaman en etkilisi
kanl1 canli olamidir. Ama baz1 insanlar, cevresine



giivenemedigi icin ya da konumu itibariyle baz1 seylerin
bilinmesini istemedigi icin anlatmaktan cekinir.

Boyle durumlarda birine anlatmak kadar olmasa da
sadece anlatiyor olmanin etkisi bile hi¢ kiiciimsenecek
seviyede degildir.

Annem anlatirdi biz cocukken; eskiden birisi koétii bir
riya gordiiglinde git akan suya anlat riiyani, suyla beraber
kotiliikler de akar gider derlermis. Bu eski oOneride
inanilmaz bir gerceklik var, bazen herhangi bir insana
gerek duymadan sadece anlatiyor olmanin bile inanilmaz
rahatlatic1 bir etkisi vardir. Icinde sana dert olan, yiik olan
her ne varsa, agzindan disar1 cikiyor olmasi, senin
icindeki etkisini kaybetmesine neden olur anlattiklarinin.
Yazarak anlatmak, icini dokmek kagitlara iyilestiricidir.
Bircok danisamima onermisimdir yazmasini, sikintisini
kagitlara anlatmasini. Yazabilenler, emek verebilenler her
zaman karsiligim olumlu olarak almislardir. Diyebilirsin
ki ben yazinca ne olacak, biri beni dinlemedikten sonra,
bana oneriler vermedikten sonra anlatmisim, yazmisim
neye yarar? Sen anlat sadece, bak gerisi nasil da kendi
kendine gelecek...



Elestirilerle Bas Etme Yontemleri

Guinlik hayat icerisinde, eger 1ssiz bir adada
yasamiyorsan sen de diger insanlar gibi elestiriye maruz
kaliyorsundur. Maruz kaldigin elestirilerin bir kismini
gercekci ve yapic bulurken bir kismimin da sana
haksizlik oldugunu disiintiyor olabilirsin. Bazi insanlar
kendilerine elestiri yapildigi zaman, bundan cok fazla
etkilenir, kendini suclayabilir ya da ofkesini icinde
yasayabilir. Elestirilerden cok etkilenen birisiysen her
elestiri aldiginda hayatim1 zindan edebilirsin kendine. Ben
bu durumu havaya, suya veya giinese alerjisi olmak gibi
diisiiyorum, clinkii elestiri de hava gibi, su gibi hayatinda
muhakkak temas ettigin bir sey.

Sana bugiine kadar diisiindiigiinden daha farkli bir sey
soylemek istiyorum, kimse sen buna izin vermedigin
miiddetce seni lizemez ve Ofkelendiremez. Elestirilere
ylkledigin anlamlar ve seni elestiren insanlara karsi
gosterdigin tepkileri degistirerek, hissettigin olumsuz
duygulardan kurtulman miimkiin. Bir sekilde elestirilerle
bas etmeyi Ogrenmek zorundasin, ciinkii her zaman
karsina cikacak bu durum.

Ilk olarak dikkat etmen gereken sey, seni elestirenin
kim oldugu. Cogu zaman elestiri hassasiyeti olan
insanlar, sadece duyduklarina odaklanirlar, Kkimin
sOyledigine degil. Aslinda cogu zaman sdyleyenin kim



oldugu elestirinin iceriginden daha 6nemlidir. Diyelim ki,
seninle beraber bir gezintiye ¢iktik ve seni hi¢ tanimayan
insanlarin oldugu yerlere gittik. Burada seni tamimayan
insanlardan birisinin sana aptal dedigini varsayalim, belki
boOyle bir hakarete maruz kaldigin icin sinirlenirsin, ¢tinkii
sana bir saygisizlik yapilmistir. Ama oturup uzun uzun
diistinmezsin acaba aptal miyim diye. Ciinkii icinde bir
yerlerde sana aptal diyen insamin seni aptal olup
olmadigimi bilecek kadar tanimadigini bilirsin. Béyle bir
ornekte her sey acik oldugu icin taslar cok daha kolay
oturuyor yerine. Ancak ginliik hayatta da isler daha
karmasik goriinse de temelde aym mantik diizeninde isler.

Sana elestirilerle gelen birisinin sdylediklerini zihnine
almadan o©nce sodyleyenin kim olduguna bakmamn
oneririm. Cilinkld kendi icinde huzursuzluk yasayan pek
cok insan, daha ©onceki boliimlerde de anlattigim gibi,
kendi huzursuzluklarini diger insanlara yansitir. Eger bu
insanlara maruz kalanlardan birisi sensen, onlarin
soyledigini kendinle ilgili zannedebilirsin, halbuki ¢ogu
zaman sOylenenlerin seninle ilgisi olmayabilir. Peki bunu
nasil ayirt edebilirsin?

Amaci olumlu anlamda degisim olan hicbir insan
soylemlerinin icerisinde, karsi tarafi asagilayici, hor
goriicii ve hakaret ederek konusmaz. Karsindaki insan
sana karsi bu sekilde bir konusma icerisindeyse,
elestirilerin icerigine bakmani Oneririm. Asagilama var
mi1, kiiciimseniyor musun ya da kisilik haklarina



saygisizca hakaret mi ediliyor? Bu sorularin cevabi
evetse, karsinda iyi niyetli ve yapic1 bir elestirmen
olmadig1 kuvvetle muhtemeldir. Boyle bir durumda
soylenilenlerin kendinle ilgili olmadigimm sik sik
hatirlamalisin.

Elestiri sahibinin seni ne kadar tanidig1 da dikkat etmen
gereken seylerden biri. Cevrende bir siirti insan var ancak
her insan senin bagka bir yoéniinii biliyor. Is arkadaslarin
isinle ilgili tarafini, cocuklarin varsa ebeveynlik tarafini,
esin, sevgilin ya da ailen daha genis taraflarim biliyordur.
Hayatinda olan birisi senin gercekte bilmedigi taraflarim
elestiriyorsa orada da bir sorun var demektir. Bilmedigi
bir konuda yorum yapan birisi c¢ogu zaman ya
yaniliyordur ya da amaci iziim yemekten ziyade bagciy:
dovmektir.

Sen seninle ilgili her sdylenen seyi kendinle ilgiliymig
gibi algilama egilimindesin. Ancak bu her zaman seninle
ilgili degil. Insanlar yaptiklan seyleri kendi iclerindeki
siireclerden gecirip yapmaktalar. Yani bir insan zaten cok
ofkeliyse, kiskanclik 6zelligi baskinsa, benmerkezciyse
disan aktardigi soylemleri ve diger insanlara yaklasimlar
da benzer sekilde olabilir. Cevrendeki insanlar1 bu
yonleriyle de tammman ve onlarin soéylediklerini
kisisellestirmemen ¢ok o©nemli. Ciinkii o kadar c¢ok
huzursuz ve kendini sevmeyen var ki su diinyada, bu
insanlarin  biiyiik bir c¢ogunlugu kendilerine olan
nefretlerinin hincini diger insanlardan cikariyor. Yani



cevrende olup biten seylerin biiyiik bir kismi bunu
yapanlarin kendisiyle ilgili. Ben, kendi ¢cevremde olan
bitenleri degerlendirirken, hep kendime sunu soruyorum:
Bunu yapan kisi acaba neler yasadi da boyle oldu, neler
hissetti de boyle seyler yapiyor? Bu soruyu sordugum
zaman, o zehirli s6zlerin bana ulasmasindan dnce onlari
filtreden gecirerek bana ciddi zarar vermelerini
engelliyorum.

Birisi seni elestirdigi zaman iki ihtimal vardir: Elestiri
ya dogrudur ya da yanlistir. Yanlissa zaten problem yok.
Dogruysa da sunu diistinmelisin, kimse miikemmel
degildir, kimse bu diinyaya tam olarak gelmemistir.
Herkes hata yapar, 6grenir ve kendini gelistirir. Aldigin
dogru elestirilerin de bu yolda sana katkisi oldugunu
unutma. Ama sen aldigin dogru elestirileri bir yikim gibi
algilarsan, her elestiri bir kursun gibi saplanir viicuduna
ve bir siire sonra sen hayat yolunda korkak ve bikkin hale
gelirsin. Dedigim gibi kimse senden miikemmel olmam
beklemiyor, sen elinden geleni yap yeterli.

Her elestiri elbette kotii niyetli degildir, yapici elestiriler
kisisel gelisimimize cok fazla katkida bulunur. Aldigimiz
her elestiri birazcik canimizi acitabilir bunda hicbir
problem yok. Onemli olan elestirilerin bize katki saglayip
saglamadigidir. Elestirilerin icerigi ile ilgili dikkat etmen
gereken bazi seyler var. Bazi insanlar elestiri yaparken
cok genel ifadeler kullanabilir: Senden memnun degilim,
bu iste kotiistin, iyi bir es degilsin, hic begenmedim gibi.



Boyle elestiriler kotii niyetli olmasa bile kimseye hicbir
sekilde fayda saglamaz. Ciinkii bu tip elestiriler nerede
hata yaptiginla ilgili bilgi vermez ve cOziim Onermez.
Eger ki boyle bir elestiriye maruz kaldiysan, zihnin genel
ifadelerin icini dolduracak ve sen cogu zaman en kotii
ihtimal {zerinden degerlendireceksin bu ifadeleri.
Isyerinde aldigin “Bu isi begenmedim” ifadesi sanki
bugiine kadar yaptigin biitiin islerin begenilmedigini, iyi
bir es degilsin ifadesi ise bugiine kadar yaptigin biitiin
emeklerin hicbir anlami olmadigini hissettirebilir sana. Ve
bunlan duyduktan sonra uykusuz geceler gelebilir, bagim
yastiSa koydugunda acaba ne demek istedi diye
diisinmekten gece gec vakitlere kadar uykusuz
kalabilirsin.

Genel elestiriler aldigin zaman yapman gereken sey,
elestiriyi netlestirmektir. Birisi sana begenmedim, kot
gibi genel ifadeler kullandiginda susmak yerine, neresi
kotli, nereyi begenmediniz, ne yapmami Onerirsiniz,
coziim Oneriniz nedir gibi sorularla karsi tarafin
kafasindaki seyi 6grenebilirsin. Boylece en koétii ihtimal
tizerinden endiselenmek yerine, gercekten hatali oldugun
kismi goriir ve diizeltirsin. Bu arada eger ki sana genel
elestiriler yapan birisine netlestirme sorular1 sordugun
zaman dogru diizglin cevaplar alamiyorsan ya da kotiisiin
dedim anlamiyor musun, beceriksizsin iste gibi ofkeli
savunma cevaplari aliyorsan, burada seni elestiren kisinin



amaci lizim yemek olmayabilir, buna da dikkat etmeni
oneririm.

Haksiz bir elestiriye maruz kaldigin zaman 6fkeleniyor
olabilirsin. Kars1 taraf sana haksiz bir elestiri
yonelttiginde sen de savunma moduna gecip, karsi tarafa
tepkini Ofkeli olarak gosterip bir tartismanin icinde
bulabilirsin kendini. Ben kendi adima eskiden bdéyle bir
olay1r yasadigim giiniin sonunda kendi kendime soylenir
dururdum. “O kim oluyor da bana boyle konusuyor” diye
diisiinmeye baslayip sonrasinda cocukluguma kadar inip,
cocukken de boyle seyler oluyordu diye diistinlirken
bulurdum kendimi. Bir de bende bu tepkileri ortaya
cikaran kisi benim hayatim icin cok da 6énemli olmayan
birisiyse, en sonunda neden bdyle birisini kafama taktim
diye kiziyordum. Normalde hayatimin yiiz binde birini
bile etkilemeyen birisinin ortaya attigli bir sey icin
giinimiin mahvolmasina izin veriyordum. Disiiniince
buna sebep olanin karsi tarafin soyledikleri degil benim
tutumum olduguna karar verdim. Ciinkii her zaman
haksiz da olsa beni elestirecek insanlarla karsilasacaktim,
bu bugiin birisi olmazsa yarin baska birisi olacakti. Karsi
tarafin soylediklerine itiraz edip, savunmaya gectigim
zaman tuzaga diistiiglimii fark ettim. O andan itibaren ben
de 6fke sarmalina giriyordum ve giiniimiin kotli gecmesi
bununla baslamis oluyordu. Bunu fark ettikten sonra,
savunmaya gecmek yerine, karsi tarafin soylediklerini
kabul etme fikrini denemek istedim. Birisi bana hakh ya



da haksiz bir elestiri ile yaklastigi zaman, “Tesekkiir
ederim geribildirimin icin, peki ne yapmami Onerirsin?”
dedigim zaman isin rengi tamamen degisti. Ilk olarak
savunmaya gectigim zaman karsi tarafla aramda olusan
ofke riizgarlarn olusmamaya basladi. Eger karsi taraf
gereksiz konusan bir insansa, bu soru karsisinda diyecek
bir sey bulamiyordu ve Kkisinin soOyledikleri etkisini
tamamen kaybediyordu. Yani savunmaya gecmek yerine
kabul etmek ve ne onerirsin demek cok ciddi bir fark
yaratt1 benim icin.



Istemediklerine Hayir Diyemezsen
Istediklerine Evet Diyecek Zamanin Kalmaz

Bazen istemedigin seyler konusunda isteklerle
karsilasinca bunlara hayir demekte zorlaniyor olabilirsin.
Eger hayir dersen karsi tarafin kirilacagini, sana karsi
eskisi gibi davranmayacagini ya da eskisi kadar
sevmeyecegini  bile disiiniiyor olabilirsin. Bazi
durumlarda da kendini kandiryor olabilirsin, aslinda hic
istemeyerek yaptigin seyleri, “Ne var sanki elime mi
yapisacak?” diyerek yapiyor olabilirsin. Ama gercekten
istemedigin seyleri yapmaya basladiktan sonra, bunlar
minicik seyler bile olsa bir siire sonra hayatinda énemli
bir yer ve zaman isgali yaptigini anlayacaksin. Eger
siklikla bu problemi yasiyorsan kendin icin bir seyler
yapmak istedigin zamanlarda, kendine ayiracak zaman ve
enerji bulma konusunda sikintilar bile yasayabilirsin. Hep
baskalarinin istedigi gibi davranmak zorunda kalinca,
kendi kisiliginden ve oldugun insandan uzaklasabilirsin.
Ya da her seye evet dedigin icin aslinda senin
sorumlulugun olmayan bircok sey senin gérevinmis gibi
olmaya baslar ve insanlar sana boyle yaklasabilir. Bunun
sonucunda da kendini mutsuz hissetmen kacinilmaz
olacaktir.

Kendi kisiligini ortaya koyabilmek wve istediklerine
zaman ayirabilmek icin diger insanlarin senden



istediklerine simir koyman gerekir. Diinya icin gecerli bir
kural var, bir sey ne kadar kolay ulasilabilirse o kadar
degersiz oluyor. Elde edilmesi kolay olmayan ve emek
gerektiren seyler her zaman daha degerli olarak
algilamyor isin ashh Oyle olmasa da. Ben bir insanin
ortaya koydugu destegin ve yardimseverligin emsali
olmayan bir deger olduguna inaniyorum. Senin bunu ¢ok
kolay bir sekilde ortaya koyuyor olman kesinlikle bunun
degerini diisirmemeli diye umuyorum. Ancak gercek
hayatta maalesef ki durum bunun tam tersi oluyor. Sen
insanlan reddetmedikce, kendi 6zel alamim1 korumadikca
istersen her seyini ver, diger insanlar bunu sen kolayca
sundugun icin degersiz olarak algilayabiliyorlar. Halbuki
sen ciddi zorluklar yasayip tavizler vermis olabilirsin,
kars1 tarafa hayir demen gereken yerde evet diyerek.
Hayir demeyi 6grenmen icin ilk dikkat etmen gereken,
hayatindaki evetlerin hangisi gercekten sen istedigin icin
hangisi hayir demekten ¢ekindigin icin evet. Bu problemi
yasayan Kisilerin bircogu bu konuda saghkli bir
degerlendirme yapamiyor. Soyledikleri evetlerin biiytlik
bir kismimi kendileri istedikleri icin dediklerini
zannediyorlar. Bu ayrimi yapabilmen igin gercekten
cekinmeden kendin olabildigin bir alam diistinmeni
istiyorum. Bir insan dis diinyaya karsi ne kadar evet
canlis1 olsa da kendisini rahat hissettigi ve kendi gibi
davrandig1 bir alami olabilir. Bu ailenin ya da cok
sevdigin insanlarin yani olabilir, yani seni oldugun gibi



kabul eden ve nazimin gectigi insanlar. Bu insanlarin
yaninda neye evet dedigin neye hayir dedigin senin icin
iyi bir referans olabilir. Ornegin, sen evde oturup keyif
yaparken annen senden bir sey istedigi zaman canin
istemiyorsa hayir diyebiliyorsundur. Ama bir arkadasin
senden bunu istemis olsaydi muhtemelen evet diyecektin.
Iste boyle bir durumda arkadasina dedigin evet
istemedigin bir evet olacakti.

Gercek evetleri kesfetmek icin kullanabilecegin bir
diger yontem de su:

Diyelim ki, elimizde sihirli bir degnek var ve bu
degnegi sana degdirdigimiz anda hayir diyememe
sorunun tamamen ortadan kalkti. Boyle bir durumda bu
problemden tamamen kurtuldugunu diistiniirsek, hangi
durumlarda ve hangi insanlara karsi hayir derdin? Bu
sorunun cevabr da hayatimiza hayir deme aliskanligim
getirirken isimize yarayacak. Bir de hayir diyemeyen
insanlarin yaninda genelde onlarin bu 6zelliklerini
istismar eden, cok fazla isteyen insanlar olabilir. Eger ki
senin cevrende de boyle insanlar varsa, hayir deme
planina bu insanlar eklemelisin.

Ben her insanin hayatinda prensipleri olmasi gerektigini
distintiyorum. Yani kosullardan ve insanlarin sana
yapacagl baskilardan bagimsiz olarak kendi hayat
kurallarim olusturmalisin. Aslinda bircok konuda buna
benzer prensiplerin olabilir. Mesela disaridan ne kadar
baski gelirse gelsin hirsizlik yapmazsin ya da bir insana



zarar vermezsin. Bunlar senin temel hayat kurallarindir.
Ama bu kurallann kiiciik hayat olaylarn icin de
olusturmalisin. Yaptigin isi biliyorsun, neye ne kadar
zaman ayirman gerektigini az ¢ok anlamissindir bugiine
kadar. Neyin sana iyi geldigini, neyin seni yordugunu ve
kotii hissettirdigini yasadigin deneyimler neticesinde
ogrenmissindir. Ornegin pazar giinlerini evde gecirmek,
hafta ici aksam saatlerinde kalabalik yerlere gitmemek,
haftada iki aksam kendime zaman ayirmak, ertesi giin ise
gideceksem gec vakte kadar siliren etkinliklere
katilmamak, bir is tizerinde calisirken baska bir ise
gecmemek, kendi isimi oOncelikle bitirmek gibi minik
kurallar. Kendin icin boyle kurallan belirleyip, not etmen
onemli. Bu prensipler olmazsa, gilinliik hayat icerisinde
insanlar senden bir sey istedigi zaman, sadece o anlik
duygusal reaksiyonlarla karar verirsin, yani istemedigin
halde evet dersin. Birisi senden bir sey istedigi zaman,
duygusal reaksiyonlar ortaya cikar, hayir demek diinyanin
en zor seyi gibi gelebilir. Ama prensiplerin belli oldugu
zaman, bu prensipleri mantikli zamaninda kendin icin en
iyisi oldugunu diistinerek belirledigini hatirlarsin ve
kendini buna uymaya zorlarsin. Prensiplerini referans
aldigin zaman hayir demek daha da kolaylasacak.

Ayrica birisine hayir derken prensiplerini referans
alman, karsi tarafin bu durumu kisisellestirmesine de
mani olacaktir. Diyelim ki birisi senden arabani 6diing
istedi, senin bu duruma verecegin “Kusura bakma ben



kimseye arabami 6diin¢ vermiyorum” cevabi karsi tarafin
tepkisini degistirebilir. Ya da birisi “Senin kredi kartini
kullanabilir miyim?” dedigi zaman, “Ben kredi kartimi
kardesime bile vermiyorum seninle ilgili degil” seklinde
hayir demek karsi tarafin tepkisini yumusatacaktir.

Hayir deme yolunda dikkat etmen gereken seylerden
biri de siireci yavaslatmaktir. Sen bir giinde bu hale
gelmedin, yillardir alisilagelmis bir sekilde istemedigin
seylere evet diyorsun. Bu durum uzun bir siiredir devam
ettigi icin bu davranisin sende refleks haline gelmis
olmas1 muhtemel. Birisi senden bir sey istedigi zaman, bu
hic istemedigin bir sey bile olsa acele karar verirsen,
kendini evet derken bulabilirsin. Ciinkii insanlar hizh
davrandiklart ~ zaman,  otomatiklestikleri  sekilde
davranirlar. Senin otomatik davranisin da evet demek. Bu
otomatik davranistan uzaklasmak ve araya muhakeme
stirecini sokmak icin hemen cevap vermek yerine biraz
zaman kazanmalisin. Sana sonra cevap vereyim, bunu
yarin konussak nasil olur, ben seni birazdan arayacagim
gibi ifadeler kullanarak kendine diisiinme zamamn
yaratirsan kendin icin en dogru karar1 vermen daha kolay
olacaktir.

Hayir deme yolunda zihinsel siirecini tamamladigini
hissettigin anda harekete gecme zamam gelecek. Unutma
hi¢cbir zaman tam anlamiyla harekete gecmek icin hazir
oldugunu hissetmeyeceksin, bu sebeple hemen baslaman
gerekli. Hayatimm bir glinde tamamen degistirmen



miimkiin degil, bunun icin haftanin bir giiniinii kendine
hayir deme giinii olarak se¢cmen iyi bir baslangic olabilir.
I1k denemelerinde tedirgin hissedebilirsin, tepki almaktan
korkabilirsin ¢ok normal, daha 6nce benzer siireclerden
gecen herkes ayn tedirginligi yasadi. Onemli olan senin
bu duygulara aldanmayip yoluna devam etmen. Bu
konuda ilerledikce kendini daha iyi hissedeceginden emin
olabilirsin.

Son olarak hayirr deme yolunda sana sOylemek
istedigim bir sey daha var. Sen kendini degistirdikce,
kendi sinirlarim ¢izdikge, cevrende senin degistigini,
eskisi gibi olmadigim sodyleyen insanlar olacaktir. Bu
kisiler sen her seye evet derken bunun imkanlarindan
yararlanan insanlar olacaktir muhtemelen. Bu insanlarin
bu girisimlerine kulak asmadan yoluna devam etmelisin.
Bu insanlar zaten sana deger veriyorlarsa bir siire sonra
bu sdylemlerinden vazgecerek senin kararlarina saygi
duyacaklardir. Eger 1srarlhi bir sekilde olumsuz
tutumlarina devam ediyorlarsa, bu kisileri has dairenden
uzaklastirarak dis halkalara gondermen mantikh olacaktir.



Ta¢ Utangachgi: Doganin Bize Simirlar Konusunda
Verdigi Mesaj

Tac utangachigr 1920’1 yillarda gozlemlenmis ve nedeni
tam olarak belirlenmese de bazi agac tiirlerinin hem
kendini korumak hem de yani basinda bulunan diger
agaclara zarar vermemek amaciyla; birbirine yaklastiklar:
noktalarda aralarinda bosluklar, sinirlar olusturarak sekil
almasidir. Bunun nedenlerine kafa yoran bilim insanlari
Ozellikle su 3 neden tizerinde durmuslar:

1. Bunu =zararli béceklerin birbirlerine gecislerini
engellemek amaciyla yaptiklari

2. Uygun bosluklar birakilarak gilines erisimini
saglamak ve birbirlerinin giines kaynakh gelisimine engel
olmamak amaciyla yaptiklar

3. Dallarin saghgim korumak (bosluk olmaksizin
biiyliyen dallar cakisacak, kirilmalara ve yaprak

dokiilmelerine sebep olacaktir) icin yaptiklar
)

e
e ',*5.

Tac Utangaclig1 Gosteren Bir Fotograf



Hayatimizda bize ait olan ve korumamiz gereken,
ayrica mevzu bizim disimizdakiler oldugunda da
korumasina 6zen gostermemiz, saygi duymamiz gereken
alanlar var. Diger insanlarla —partnerimiz, ailemiz,
cocuklarimiz, arkadas cevremiz veya herhangi bir
zamanda ve mekanda karsilastigimiz kisilerle— aramizda
ihlal edilmemesi gereken sinirlar var yani bir bakima
bizim insan tiirii olarak sahip oldugumuz tag
utangachgimiz. Bunlar bizim duygularimiz, diistince
yapimiz, inancimiz, karakterimiz, tercihlerimiz,
felsefemiz, hayat tarzimiz, kiyafet secimimiz, yeme
icmemiz, takildigimiz mekanlar gibi seyler olabilir. Biz
tercihlerimizi yasarken tipki agaclarin yaptig1 gibi bir
digerinin alanina miidahale etmeden ve kendi alamimiza
her oniimiize geleni miidahale ettirmeden yasamalyiz.

Bu durumda belki de aklina sOyle bir soru gelebilir:
Bireysellesmenin olanca hiziyla yayginlastig1 bir
zamanda, bu bizi birbirimizden daha kopuk bireyler
haline getirmez mi? Aslinda durum tam olarak bdyle
degil, Kkisisel alanimizi korumak ve tercihlerimiz
konusunda simirlar cizebilmek saglikli bireyler olmamiz
acisindan cok onemli.

Kendi gelisimimizi, hayat tarzimizi  yasarken
baskalarina  miidahale  ettirmemek, duygu ve
diisiincelerimizi dis faktorlerin eline vermemek tipki
agaclardaki zararhh boécek gecislerini engelleme amaci
gibi bizde de zararli duygu ve diisiincelerin transferini



minimize edecektir. BOoyle olunca zihinsel anlamda c¢ok
daha saghkh gelisip, kendi kisiligimizi ve potansiyelimizi
daha saglikl bir sekilde ortaya koyabiliriz.

Aramizda belirli seviye ve simirlar oldugu zaman
birbirimizin gelisimini engellememis oluyoruz. Gereksiz
ve zarar verici veya insani duygusal ve diistinsel olarak
yavaslatici miidahalelerden belirli oranda uzak durmus
oluruz. Bu da bizim, tipki agaclarin glines enerjisinin o
bosluklarla engellenmemesi gibi, faydal sinirlar cizerek
kisisel alanlarimizi korumamizi ve gelisimimizi pozitif
yonde etkilememizi saglar. Insanlar birbirlerine gectikce
kapasitelerini  daraltirlar, potansiyellerini g6z ardi
edebilirler. Aile ya da kadin-erkek iliskileri buna en giizel
ornegi olusturabilir. Partnerini cok kisitlayan birisi onun
kendi gelisimi icin atabilecegi adimlar1 kendisi icin tehdit
gorebilir ve bu konuda onu engellemeye calisabilir. Ya da
ogluna bagimlilik derecesinde asir1 diiskiin bir anne,
oglunun kendi iligkisini kendisine rakip gorebilir ve
iliskiyi sabote edebilir.

Eger simirlar olmazsa bu bizim hem psikolojimize zarar
verecek hem de fizyolojik olarak bizi etkileyecektir.
Sinirsiz, seviyesiz insani iliskiler mutlaka kirilmalara,
dokiilmelere sebep olacaktir ve boyle bir diinyada
zedelenmemek icin sen zedeleyeceksin, bdylece bir
rekabet ortami olusacak ve her iki acidan da hep fazlaca
caba sarf ederek ya kazanacak ya kaybedeceksin. Ama
sinirlarin olmadig1 yerde kazananin neyi kazandigina da



dikkat etmek gerekir. Cogu zaman kisisel egolarin tatmin
edildigini fark edebilirsin bu rekabet ortaminda.

Her insan benzersizdir. Hissettikleri, diistindiikleri ve
deneyimleri onu benzersiz bir insana dontstirir. Ancak
insanlarin arasinda saglikli sinirlar olmadig1 zaman, bir
kisi digerinin adina da diistindiigiinii, hissettigini ve karar
verdigini iddia edebilir. Eger adina karar verilen Kkisi
kendi siirlarim koruyamiyorsa, bir bakar ki digeri onun
yerini almis ve ona hi¢ uygun olmayan seyleri yapiyor.
Her insanin benzersiz olmasi dolayisiyla, kendi durusunu
da kendisine gore kisinin kendisinin ayarlamasi gerekir.
Elbette diger insanlarin da bu siirecte katkisi olmalidir
ancak bu belirli simirlar dahilindedir. Baskasinin senin
icin hazirladigi kiyafet senin icin uygun olmadig1 gibi,
mutsuz hissetmene de neden olacaktir.

Sinir koyamayan insanlarda dikkat ettigim bir 6zellik
var, bircok insana kendisi icin 0©Ozel olan seyleri
anlatabiliyorlar. Aile hayati, kararlari, diistinceleri,
planlarn ve hayalleri konusunda herkese her seyi
anlattigin zaman, anlattigin insanlarin bir kismi senin
bunlar1 anlatiyor olmani, hayatin konusunda yorum
yapmak ve kararlar vermek icin izin vermissin gibi
yorumluyorlar. Ve bir siire sonra bir bakmissin ki, bir stirti
insan senin hayatin ve kararlarin hakkinda yorum
yaplyor, seni elestiriyorlar. Bu nedenle kime, neyi ne
kadar anlattigina dikkat etmelisin.



Iyi Insanlar Biriktirebilmek

Fark ettiysen, siklikla diger insanlar konusunda temkinli
olmami  Oneriyorum sana. Ciinkii bana gelen
danmisanlarimdan ve kendi deneyimlerimden siklikla fark
ettigim tizere, bizlere en biliylik zararn insanlar veriyor.
Maalesef Thomas Hobbes’in de dedigi gibi bazi
durumlarda “Insan insanin kurdu oluyor”, en biiyiik zarar:
hep diger insanlardan goriiyoruz. Ama bu yasadigimiz
sosyal diinyaya asir1 slipheci yaklasmamiza neden
olmamali. Bir yandan en biiylik zarar1 insanlardan
goriirken, en biliylik mutluluklar1 hissetmemizde de diger
insanlarin pay1 cok biiyiik. Hobbes’in soziini su sekilde
de sdylemek miimkiin: Insan insanin yurdudur. Ben her
ikisinin de gecerli oldugunu diistintiyorum. Sadece kimin
kurdumuz, kimin yurdumuz oldugunu anlayabilmemiz
gerekli.

Hayatin bir yol oldugunu diistiniiyorum hep, dmriimiiz
de bir yolculuk. Bu yolculuk siiresince, karsimiza sayisiz
insanlar c¢ikacak. Bunlarin bir kismi bizim icin kurt
olurken, bir kismui da yurt olacak. Yolun basinda cok
anlamayabilirsin kimin kurt kiminse yurt oldugunu. Ama
yol sana hep ipucu verecek ve ilerledikce bu konuda daha
secici olacaksin. Ama insanlar garip, bazen kendisine
zarar veren insanlar tercih ederken bazen iyi insanlara
cok deger vermiyor ve sanki onlar her daim hayatinda



olacakmis gibi ihmalkar davranabiliyor. Ama yol uzun,
saglam yol arkadaslarinin olmasi bu yolun senin icin
anlamh ve keyifli gecmesi icin ¢cok 6nemli.

Bazi insanlar vardir ki, enerjisiyle, icinin giizelligiyle
girdigi ortami, dokundugu insani doniistiirii. Hayat
yolunda karsina bdyle insanlar cikinca onlarin degerini
bilmen ve bu insanlarla iliskilerine yatinm yapmani
oneririm. Modern diinyada dostluklarda bile fetihci bir
yaklasim benimseyebiliyor insanlar; hep yeni insanlar
olsun, daha fazlasi olsun gibi. Ama elde olanlar zaten
elde edildigi icin o kadar onem verilmeyebiliyor. Eger
boyle insanlar1 cepte goriirsen ve arka plana atarsan,
onlarla olan iliskilerin bakimsiz hale bile gelecektir ve
sen iyi olanin degerini bilmemis olacaksin. Hayatinda bir
stirti gereksiz kalabalik olacagina, seni gercekten anlayan
ve sana iyi gelen birkac kisi olsun yeter.



3. BOLUM Kabullenme

Gecmisinin Yiikleri Hala Omzunda mi?

Hepimiz biraz yaraliyiz, sanirim insan olmanin
dogasinda var yarali olmak. Gecmisteki yasadigimiz
seyler ruhumuzda kiiciik ve biiylik yaralar acti. Bu
yaralarin izleri kalmis olsa da su anki yasantimizi ¢ok
fazla etkilememesi gerekir. Ama bazi insanlarin yaralari o
kadar derindir ki, giiniimiizde bile tizerinden yillar gecmis
oldugu halde hala ilk giinkii gibi acimaya devam eder.
Bazen insan gecmisinde yasadigi olumsuz olaylarin
oldugu ana takili kalir, yillar gecse de o anin duygusal
seviyesinden cikamaz ve yillar boyunca  bir
kisirdongiiniin icine hapsolmus gibi olur.

Ik olarak soylemem gereken sey gecmiste ne
yasadiysan yasadin, belki sana biiylik acilar cektirdi
birileri, belki alman gereken sevgiyi vermediler, belki
seni yok saydilar, belki de cok daha kotii seyler yaptilar.
Gecmisin ytikleriyle basi belada olan bircok kisi, sanki o
yaranin olustugu am tekrar tekrar yasiyor gibidir. Ve
zihninde durmadan bir miicadele vardir, sanki gecmisi
degistirebilecekmissin gibi, 6fkenle ve yaraya neden olan
kisi ya da kisilerle savasir durursun. Geg¢misinden
kurtulmak istiyorsan gecmisin gecmiste kaldigin1 ve bu
konuyu degistiremeyecegini kabullenmelisin. Bunu ilk



kez soyledigim insanlar genelde cok sasirirlar. Ciinkii
kabullenmek demek cogu insan icin yenilgiyi kabul
etmek anlamina geliyor. Eger gecmisinde ugradigl
haksizliklar1 kabul ederse, sanki kendisine haksizlik
yapan O insanlari onaylayacakmis ya da onlara iyilik
yapacakmis gibi diistiniir. Ama isin ash bu yanhs bir
diistincedir. Gecmisinde olan bir seyi degistiremezsin,
keske boyle bir imkammiz olsaydi. Eger boyle bir gliciim
olsa o kadar cok insanin gecmisine dokunmak isterdim ki.
Ama gecmiste olan seylerin bizi bugiin bu kadar
yogunlukta etkilemesini engelleyebiliriz.

Fark etmen gereken seylerden birisi su: Artik
gecmisteki olaylarin  oyuncusu degil izleyicisisin.
Kabullenmelisin, gecmiste boyle seyler oldu, keske
olmasaydi ama oldu. Kabullenmen ve onu igeri alman,
ona elveda demek icin ilk adim. Kabullenmedigin bir sey
kapida bekleyecek, sen devamli onunla zihinsel savasa
devam edeceksin. Biliyorum ilk bakista zor geliyor bunu
kabullenmek, “O kadar savas bosa miydi?” diye
diisiineceksin. Ama sunu sormalisin kendine, bugiine
kadar icsel anlamda wverdigin savasin senin icgin bir
kazamimi oldu mu? Daha iyi hissettin mi? Ya da
gecmisinde ruhunu yaralayan insanlar senin icsel savasin
sonucunda pisman mi oldular? Sanirim bu sorulara
cevabin hayir. Peki o zaman ne kazandin ya da kaybettin
bu savastan? Icsel savasin tek kaybedeni maalesef sen
oluyorsun. Bu savastan sana kalan, icsel huzursuzluk,



icinde biriken 6fke ve belki bazen kendinden bile nefret
etmen oldu. Ama yeterince savastin, artik gecmisinde
boyle bir seyler oldugunu kabul edip neden diye
sormamalisin.

Neden sorusu, bodyle durumlarda cok zarar wverici
olabilir. Ozellikle cevabi olmayan neden sorulari. Neden
bu benim basima geldi, neden boyle seyler yasadim,
neden kendimi koruyamadim, neden ailem bdéyle, neden
boOyle bir insan hayatima girdi? Bir siirii neden sorusu. Bu
sorulara cevap bulamadikca, yiikii kendi omzuna alirsin
ve kendini suclayabilirsin. Bazen sadece olur ve bunun
bir nedeni yoktur. Senin bdyle seyler yasamis olman
senin sucun degildi, dedigim gibi bdyle olmasi
gerekiyordu ve oldu.

Keskeler kaplar bazen ruhunu, keske soyle yapsaydim,
keske gitmeseydim, keske hi¢ karsilasmasaydim gibi.
Ama bu kegkeler de islevsellikten uzak ¢op diistincelerdir.
Bilsen yapmazdin zaten, hayatin ilginc tarafi da bu degil
midir? Bazen ne kadar emin de olsan kendinden, her
seferinde sasirtmay1 basariyor. Gecmiste yasadigin seyler
soz konusu oldugunda zihnini neden ve kegke
tuzaklarindan korumalisin. Ciinkii o an bunlan
diistiniirken anlamh gibi gelse de, kismi rahatlama
saglasa da, senin o konunun icinden cikman engeller ve
her daim gecmiste yasadigin seyin icinde debelenir
durursun.



Icinde bir yerlerde gecmisindeki kisilerle hesaplasma
arzusu vardir. Ama bu hesaplasma ve yiizlesme konusu
cok hassas ve bazen tehlikeli olan bir konudur. Cogu
zaman sana bu aciy1 yasatan insanlarla ytizlestigin zaman
kars1 taraftan alacagin tepki senin isine yaramayacaktir.
Sen ylizlesmek icin gittigin zaman belki kars: taraf inkar
edecek, belki o zaman ben de iyi degildim diyecek ya da
baska ne yapsaydim, ben senin iyiliginden baska bir sey
diisinmedim diyecektir. Belki de seni suclayacaktir.
Yiizlesme belki rahatlatabilir ama asla tamamen ¢6ziim
olmaz. Ciinkii artik 6fke senin icindedir. Karsindaki insan
belki Olmiis olabilir ya da yilizlesme sansin olmayabilir.
Ama zihnin o kisiyi ve olayr devamli kendi kendine
canlandirir ve sen durmadan aci cekersin. Artik acinin
kaynagi o kisi olmaktan cikmustir, artik acinin kaynagi
zihnindeki bu konunun hayaletidir. Gidip ytizlestigin kisi
ile zihninde gecmiste sana kotii seyler yapan kisi arasinda
daglar kadar fark bile olabilir. Hukuki hak arama konusu
soz konusuysa elbette, elinden gelenleri yaparsin. Benim
kastettigim sey, zihnindeki hayaletle problemini ¢6zmen.

Duygusal bosalimi saglamak acisindan, bildigin
giivendigin insanlarla konusmak, gecmisin yiiklerini ifade
etmek Onemlidir. Ciinkii gecmisin travmalarina en cok
eslik eden sey, derinlerdeki sucluluk hissidir. Ge¢miste
yasanan bircok olumsuz deneyim, ¢cogu zaman yasayanin
icinde kalir ve iceriden bir yerden kisinin hayatin
etkilemeye devam eder. Uzun zamandir tanmdigim



danmisanlarim bile belirli bir siire gectikten sonra
gecmisteki travmalarindan bahseder. Ve bircogu ilk defa
bana anlatir bu olumsuz yasantilarini. Diistinsene ¢ok
uzun bir siire, tek basina yasamissin o biraz Once
bahsettigim hayaletle birlikte. Kendini suclamissin,
kendine karsi acimasizca davranmissin. Insan en cok
kendine acimasiz olabiliyor boyle durumlarda. Ama bu
duygulan gilivendigin insanlarla paylasman ya da
giivendigin bir terapistin objektif yaklasimi sana iyi
gelecektir. Icindeki acimasiz sese bir bir alternatif
olusturmasi acisindan bu olmazsa olmaz bir konudur.
Icinde kaldig1 zaman seni biitiin giiciiyle etkileyen sey,
disar1 cikinca eski giiciinii kaybeder ve yavas yavas
sonmeye baslar. Daha Once bahsettigim gibi, disan
aktardigin zaman, referans noktani tekrar kazanirsin ve
kendini haksiz yere sucladigini anlarsin.

Sana, Japonlarin yaklasik 600 yildir, kirilan vazo,
bardak veya tabak gibi esyalarn1 tamir etmek icin
kullandiklar1 6zel bir teknikten bahsetmek istiyorum. Bu
teknigin ismi  Kintsugi (Altinla Dbirlestirme) ve
Kintsukuroi (Altinla tamir etme). Bu teknige altinla
onarim sanati diyebiliriz. Japonlar kirilan bir bardag: ya
da vazoyu, altinla birlestirip onariyorlar. Ve kirilan bu
esya, yeni haliyle cok daha degerli ve 0zel bir hale
geliyor. Halbuki o kirilan esya atilabilirdi ya da bir
kosede goziimiizden diismiis sekilde unutulabilirdi. Ama
kirikk ve kusurlu olan bir esya tamir edildiginde



eskisinden kat kat tistiin olacak sekilde bambaska bir hale
dontisliiyor. Sence bu teknigin bize verdigi mesajlar yok
mu? Belki sen de kirilmis bir vazo gibi hissediyorsun
kendini; kirik ve kusurlu. Ve bundan dolay: artik degersiz
oldugunu, hicbir 6neminin olmadigim soyliiyor zihnin
sana. Ama aynen bu teknikteki gibi yaralarina farkli bir
bakis acisiyla yaklassan, ayni degerlenen esyalarda
oldugu gibi senin yaralarin da seni daha degerli hale
getirir mi? Kiriklarindan ve kusurlarindan utanmak ve
onlar saklamak yerine onlarla birlikte bambaska bir insan
oldugunu, bu yasantilarin seni daha degerli hale
getirdigini fark edersen, gecmiste yasadiklarina
ylikledigin anlam yavas yavas degisecektir. Miikemmel
degilsin ama degerlisin. Zaten ben de miikemmel degilim
bir baskasi da, herkes biraz kusurlu, herkes biraz yarali.

m

Altinla Onarilmig Bir Tabak

Gecmisinin ylklerinden kurtulmaya calisirken, bazi
seylerin seni tuttugunu fark edeceksin. Benim en sik
karsilastigim engel, birinin kendini kurban roliine
sokmasi. Kendini kurban roliine soktugunda kendine bir
konfor alani yaratirsin. Kurban roliinde hissetmenin giiclii



bir tarafi vardir, sana dolayli yoldan hakli hissettirir. Sen
haklisindir ve sikayet etmeye hakkin vardir. Ama sen
kurban roliinde kaldikca, gecmisteki o insanin hala sana
kotii hissettirmesine izin verirsin. Kurban roliinde
oldugun zaman, su an yasadigin problemlerin hepsini
gecmiste yasadiklarina baglayabilirsin. Iyi bir ailem
yoktu, basima bunlar geldi gibi sebepler bularak su anin
biitin sorumlulugunu o sebeplere baglarsin. Ama bu
durum maalesef ki gercekci degildir. Evet gecmisinin,
bugiiniine 6nemli Olciide etkisi vardir ama su aninin
sorumlulugu senin elinde. Su an kendinden kaynaklanan
sorunlar1 sadece gecmise baglarsan harekete gecemezsin,
clinkl bu tutum elinden bir sey gelmiyor gibi hissetmene
neden olur. Karar vermelisin, kurban roliinde olmak sana
iyi hissettirmeyecek. Kendi mutlulugunun sorumlulugunu
kendin almalisin. Bugiin mutlu olmayisinin sorumlulugu
senin elinde. Bununla yilizlesmek ilk basta agir gelecek
sana, farkindayim. Ama yavas yavas bunu da
kabullendigin zaman, giiciin kendinde oldugunu
anlayacaksin.

Ofke boyle bir siirecte, kontrol etmekte en cok
zorlandigimiz duygudur. Gecmise ve o insanlara yonelik
ofke sana cok zarar verir. Peki bu durumda senin 6fkenin
kaynagi nedir, kokeninde neler var? Haksizliga ugramis
olmak m1? Yoksa 6fkenin amaci adalet arayis1 mi? Bana
bunu nasil yaptilar sorusu mu motivasyonunun kaynagi?
Peki o6fken ne kadar islevsel, bir intikam hayatin1 daha iyi



mi yapacak? Bu 6fkeden kurtulmak icin, evet gecmiste bu
oldu, olan oldu ve artik yapacak bir sey yok diyebilmek
gerek. O zaman sen kendini koruyamiyordun, o zaman
kendini mutlu etme sansin da yoktu ama simdi var.
Haksizliga ugradim, keske ugramasaydim ama gecmiste
ugradigim bir haksizlik sebebiyle neden bugliniimii
mahvedeyim?

“Beni sev ya da benden nefret et, ikisi de benim
yararima. Seversen hep kalbinde, nefret edersen hep
aklinda olurum.” Louis Aragon

Ofkeni kontrol edip sana zarar vermesini engellemek
icin yapabilecegin bir diger sey de affetmek. Affetmek
birakmak demektir, karsindaki insana iyilik yapmak da
degildir. Affettigin zaman zihninde onunla verdigin
savasl/savasinl  bitirirsin  bitirirsin, onu zihninden
cikarirsin. Ama affetmedigin insanla zihnin savasmaya
devam eder. Her daim o kisinin sana verdigi zararlar
diistiniirsiin ve bunun bir karsilig1 olarak zihninde ondan
intikam almaya calisirsin. Eger affetmedigin bu insanla
hala karsilasiyorsan, onu her gordiigiinde zihninde
simsekler cakar ve icin Ofkeyle dolar. Karsi taraf bu
durumun farkinda bile olmayabilir. Ya da karsilasmadigin
gecmiste kalmis bir insansa bu Kkisi, o insam hic
unutmamak ve ofkeni her daim zihninde canli tutmak,



sadece sana zarar verir. Sen kendi kendini yerken, o
hayatinl yasamaya devam ediyor olabilir.

Affettigin zaman elbette karsi tarafi tekrar hayatina
almayacaksin, ayni seyleri sana yapmasina izin
vermeyeceksin. Affetmek icin yasadiklarini bir de sOyle
degerlendir, herkes kendi tlizerine diisen rolii oynuyor bu
diinyada. Belki de kars! tarafin da travmalar vardi, belki
o da boyle olmak istemezdi. Belki en derinlerinde o da iyi
bir insandir. Yasanmilan seyleri kisisellestirmeden
diisiinebilirsen ve biiyiik resmin farkina varabilirsen
affetmek konusunda asama kaydedebilirsin. Affetmek
aniden gerceklesecek bir sey degil, belki de uzun bir siire
alacak bu yolda ilerlemen. Onemli olan bugiine kadar
diistindiigiin sekilde degil de bahsettigim alternatif
yontemlerle gecmisine yaklasmak.



Kaotii Biri Degilsin, Hatalar Yapmus Iyi Bir Insansin

Bir giin bir danisanim kendisini tarif ederken, “Kim ne
yapsin benim gibi defolu bir insam?” demisti,
gecmisindeki hatalarim1 konustugumuz bir seansta. Onun
kendisini boyle tarif etmesi beni cok etkilemisti. Sonraki
seanslarda, kotii biri olmadigimi ve bircok insan gibi
sadece gecmisinde hatalar yapmis normal bir insan
oldugunu konustuk bolca. Bu durum sadece bana bunlar
sOyleyen danisanima 0Ozel bir durum degildi. Bircok kisi
benzer sekilde kendisini kusurlu, defolu ve istenilmeyen
birisi gibi gortiyor. Ge¢cmisinde yaptigl ve bugiin pisman
oldugu konularda, kendisine bir baskasinin yapamayacagi
kadar acimasiz davraniyor bir¢cok insan.

Bu acimasizhigin arkasinda sucgluluk duygusu yatiyor.
Gecmiste yaptigin hatalardan ya da sen istemeden senin
basina gelen seylerden dolayr belki de kendini
sucluyorsun. Ilginc bir sekilde insanin tamamen kontrolii
disinda gelisen, taciz ve tecaviiz vakalarinda bile kurban
olanlar kendilerini suclarlar. Halbuki kendisinin hicbir
hatas1 olmadig1 bir durumda, insanin kendisini sucluyor
olmasi yasanilan travmanin ¢cok daha agir olmasina neden
olur. Ve kendinin suc¢lu oldugunu her daim zihninden
gecirince, bir siire sonra bu durum sana sorgulanamaz bir
gercekmis gibi geliyor. Diisiinsene bir ortamda iki
kisisiniz ve diger kisi durmadan sen sOylesin, hatalisin,



aptalsin diyor, yillar boyunca belki de, durmadan. Iste
kendine yaptigin sey tam olarak bu.

Kendine en son ne zaman sefkat gosterdin, hatirliyor
musun? Bircok insan sefkati sadece cevresindeki
insanlara gosterilecek bir duygu zannediyor. Ama en
temelde kisinin kendi kendisine sefkat gostermesi gerekir.
Sen bugiline kadar kendine acimasizca davrandin, koti
hissettikce daha da acimasizlastin. Peki senin basina
gelenler bagka birisinin basina gelseydi ve o kisi senden
yardim isteseydi, ona da kendine davrandigin gibi mi
davranirdin? Bu soruyu danisanlarima sordugum zaman,
neredeyse tamami tam tersi sekilde sefkatle yaklasacagin
ifade ediyor. Peki kendine sefkatle yaklasmak neden bu
kadar zor?

Kendine sefkat goOstermek, kendine torpil gecmek
degildir. Yaptigin hatalarn simarikca gérmezden gelmek
de degildir. Kendine sefkat gostermek, insan oldugunun,
hatalar yapabileceginin farkinda olmak ve bdyle
durumlarda kendini onarmak igin ortaya koyacagin
cabadir. Ozellikle baz1 insanlar, kendilerini acimasizca
elestirmenin ve suclamanin gerekli oldugunu diistiniirler.
Ancak zaten yaptigin hatalar konusunda kazandigin
deneyim ve ilk yasadigin pismanlik yeterlidir. Ama sen
bunu wuzattikca, yere diisen kendine siirekli tekme
atryorsun gibi oluyor.

En basta sOyledigim gibi sen de insansin, hata yapmis
olabilirsin bu c¢ok dogal. Kotii birisi degilsin, sadece



gecmiste hatalar yapmis iyi bir insansin.



Miikemmel Degil Yeterince Iyi Olabilmek

Cok eski zamanlardan bu yana aklimda meslegimle
ilgili bir kitap yazmak diisiincesi vardi. Bugiine kadar
binlerce insanla yolum kesisti, onlarin belirli bir siire icin
yol arkadasi oldum, hayatlarini, diistincelerini, dertlerini
dinledim. Her karsilastigim insandan bir seyler 6grendim,
yaptigim gozlemleri, edindigim deneyimlerimi zihnimin
heybesinde biriktirdim, bir yerlere notlar aldim. Su anda
bu satirlann  yazdigim zaman diliminde sunu
soyleyebilirim sana, son 1ti¢ yildir bir kitap yazma
diistincesinin zihnimden gecmedigi bir giin olmadi. Peki
bu kadar cok diisiindiigiim ve istedigim bir konuda neden
harekete gecemedim? Uzun siire kendi kendime heniiz
zamanl gelmedi dedim. Ama zamaninin gelmedigini
anlamak icin en azindan bir sekilde baglamis olmam
gerekirdi. Baslamak noktasina hep uzak hissettim ve
bunu isin gercegi olarak yorumladim. O kitaplarda ve
filmlerde sik karsilastigimiz bir aydinlanma am vardir ya,
bir giin dyle anlamsizca otururken o farkindalik geldi. O
ilk 1s1iktan sonra gerisi bir corap sokiigii gibi gelmeye
basladi farkindaliklarin.

Ne zaman baslamaya niyetlensem, planlarin arasinda
boguluyordum, nasil yaparim diistinceleri icimi yiyordu.
Yazarken istedigim gibi olmazsa disiincesi beni cok
tedirgin ediyordu. Yazdiktan sonra ortaya cikan sey ya



begenilmezse  diye  diisiinmekten  geriliyordum.
Miikemmel ve hatasiz bir kitap yazma istegim nedeniyle
yillar geciyor ama ben bir tirli yazmaya
koyulamiyordum. Bunu fark ettigim anda bilgisayarimin
karsisina gecip, yazmay1 diisiindiigiim seylerin taslagini
cikarmaya basladim. Ve sonrasinda her sey akt1 gitti. Cok
sevdigim yazar Aldous Huxley’in bir sozii var:
“Baglamak icin en uygun zamani beklersen hig
baslamayabilirsin; simdi basla, su anda bulundugun
yerden, elindekilerle basla.”

Bu yasadiklarimi seninle paylasmamin sebebi, benim
yazma slirecinde yasadigim seyi, bircok insanin ortaya bir
seyler koyma siirecinde yasiyor olmasi ve bundan dolay1
aslinda baslasa cok giizel yapacagi seyi, baslayamadigi
icin hi¢ yapamiyor olusu. Tez yazmak, bir ise baslamalk,
belli bir yastan sonra tiniversite okumak, sevdigi bir konu
ile ilgilenmek gibi bircok konuda insanlar
miikemmeliyetcilikleri yliziinden hig harekete
gecemiyorlar. Burada fark etmen gereken sey, zihninin
sana sundugu seyin gercek degil sadece bir yanilsama
oldugu. Zihninin sana dayattig1 miikemmeliyetcilik,
gecmisinden getirdigin ve zihninde dolanan bir viris
gibidir. O miikemmeliyetcilik virtisii seni yine zorlayacak
ama senin mantiginla ve iradenle ona karsi koyman
gerekiyor.

Benim yasadigim siirece tekrar donersek, yazmaya
basladiktan sonraki siirec cok da kolay olmad. Ik olarak



her yazdigim sayfada geri doniip daha 6nce yazdiklarima
baktigimda, normalde cabucak bitecek bir sayfanin
giinlerce beni ugrastirdigim fark ettim ve kendime
planladigim sey bitene kadar geri donme yasagi koydum.
Sadece yazacaktim, ileriye dogru gidecektim ve hata
yaplp yapmadigimi en sonunda kontrol edecektim. Biitiin
siirec bittikten sonra, isleri kontrol etmek daha kolay
olacakti. Sanki yanhs ve hatali bir sey yaptigim hissi ara
ara geldigi zaman kendi icimden miikemmeliyetcilik
viriisii yine isbasinda diyordum.

Yazarken aklima siklikla acaba begenilecek mi ya da
cok fazla elestiri alir miyim disiincesi geldiginde, bu
diisiincelerin beni yavaslattigini, hatta yordugunu fark
ettim. Ve kendi kendimi, “Sadece kendim i¢in yaziyorum,
yazmanin verdigi tatmin hissine odaklan” diyerek telkin
ettim. Bu durum baska konularda bir caba ortaya
koyarken bircok insanin yasadigina ¢cok benzer bir siirec:
Diger insanlar ne der? Cogu zaman bunu diisiinmekten
dolayr yaptigimiz isten Kkeyif alamiyor ve ileriye
gidemiyoruz. Halbuki her ne yapiyorsan kendin icin
yaptigim1 diistindiigiin zaman isler bambaska bir hal
aliyor. Boylece ugrastigin sey senin icin keyifli bir hal
aliyor.

Miikemmeliyetcilikle bas etme yolunda, bu durumun
kokeninin nereden geldigine bir bakmalisin. Benim
karsilastigim durumlarda, aileden 06grenme, yiiksek
beklentili ebeveynler miikemmeliyetciligin kaynagi



konusunda 6nemli rol oynuyorlar. Boyle bir durumda
aslinda senin icin uygun olmayan diisinme stilini cok
erken yaslarda ailenden 06grenmis oluyorsun. Bunu
ailenden Ogrenince, bu durumun sanki baska bir
alternatifi yokmus gibi hissediyorsun.

Miikemmeliyetcilige direndigin zaman sanki kotii bir
sey yapiyormus gibi bir hisse kapilabilirsin, bu hisse
direnebilmek bu problemi yenme noktasinda cok onemli.
Ortaya  koydugun  performansla ilgili  kendini
degerlendirdigin zaman genelde ilk aklina gelen
diistinceler biiytiik ihtimalle miikemmeliyetcilik virtisiintin
sesi olacak. Bu nedenle o aklina ilk gelen diisiincelere
alternatifler gelistirmelisin. Ornegin sen elinden geleni
yapmissindir, ancak ortaya cikan sonuc¢ seni pek memnun
etmemistir ve sen kendini basarisiz olarak gormeye
baslarsin. Bu tespitler miikemmeliyetcilik virtisiine ait ve
sen bunlar gercek kabul etmeden once bunlara alternatif
diistinceler gelistirmelisin, elimden geleni yaptim ya da
bu kosullar altinda daha iyisi mimkiin degildi gibi.
Alternatif  disiincelerin  seni  rahatlatmasi  kolay
olmayacak ilk baslarda. Ama sen vazgecmedigin
miiddetce, faydasini géreceksin.

Miikemmeliyetcilik sadece bir yanilsama, gercek
hayattaki reklam sloganlarindan 6te hicbir gerceklik pay:
yok maalesef. Miikemmel olmaya ¢alisma yolu, hep sonu
hiisranla biten kisinin yaptig1 ve basardig1 seylerin tadim
cikarmasini engelleyen bir yol. Ve sunu artik ¢ok net bir



sekilde fark edebiliyorum, miikemmeliyetcilik basarinin
diismani. Gercekci olan sey, miikemmel olmak degil
yeterince iyi olmaktir. “Yeterince iyi” kavrami ¢ok daha
insani ve gercekci clinkii herkesin ortaya koyabilecegi
potansiyel farklidir. Birbirinden farkli insanlar1 kendinle
rekabet unsuru icinde degerlendirmek yerine sen kendi
cabana odaklanmalisin, yeterince caba gosterdin mi,
elinden geleni yaptin mi? Cevabin evetse, tamam o
zaman, sen de yeterince iyisin.



Basanisizhik Hakki

Ortaya koydugun cabalar ise yaramadi ve sen elinden
geleni yapmana ragmen istedigin sonucu elde edemedin,
yani basarisiz oldun. Bu senin kotii, yetersiz ya da aptal
oldugun anlamina m gelir? Burada okuyunca belki
cevabin hayir olacak ama maalesef bircok insan
basarisizlik yasadigt zaman bu durumu Kkisiligine
baglayip boéyle yorumlayabiliyor. Basar1 bir Kkisilik
Ozelligi degildir, gerekli cabay1 ortaya koydugunda ortaya
cikan bir sonuctur. Basarisizhigim kisiligine bagladiginda
ve hayatta var olmanin tek anahtarinin basarili olmak
olduguna inandigin zaman, hayatin dogal akisi icinde
karsilastigin hayal kirikliklar1 senin icin deprem etkisi
yaratacak demektir. Anlik diisiinmek yerine hayatinin
ortalamasimi hesap etmelisin. O an icin basarisiz oluyor
olman belki de sadece hayatinin ytizde birini kapsayan bir
sey. Biliyilik resmi degerlendirerek kendine haksizlik
yapmamalisin.

Basari, giiniimiizde putlastirilmis durumda; basarili ol
da nasil olursan ol. Erdemleri hice sayabilirsin, dostlarina
ihanet edebilirsin ve rekabet ic¢in yapmayacagin hile
olmayabilir. Gilinimiiz basar1 anlayisi bize satir arasi
mesajlar olarak bunlar veriyor. Basar1 doneminin ¢ok
inlii putlan var: Steve Jobs, Elon Musk, Jeff Bezos gibi
isimler bunlardan bazilari. Basarinin adimin gectigi



herhangi bir yazida ya da videoda bu isimlere rastlaman
kuvvetle muhtemel. Bu isimlerin hepsinin ortak noktasi
milyar dolarlik sirketlere sahip oluslari. Onlarin hayatiyla
ilgili bir stiri haber okuyoruz, okudugumuz seyleri basari
yolunun haritas1 gibi degerlendiriyoruz. Evet caba
gosterme konusunda alacagimiz her ilham degerli ama
hayat yolunda nihai olarak varmamiz gereken tek hedef
maddi kazanclar icerisinde basariya ulasmak mi1 olmali?
Boyle diislinilince ister istemez basarisiz olma ihtimali bu
diinyada yok olmakmis gibi geliyor.s#Yukarida
bahsettigim insanlar hakkinda okudugumuz bircok sey,
bir siirii reklam ve halkla iliskiler ajansinin filtresinden
gecerek bizlere ulasiyor. Yani neyi duymamizi istiyorlarsa
onu duyuyoruz. Boyle biiyiik 0lcekli islerin arka
planinda, gizli anlasmalar, devlet destekleri ve haklarina
girilen bircok insan olabilir. Bu madalyonun diger tarafi
ve kimse madalyonun bu tarafina bakmak istemiyor. Evet
basarili olmak 6nemli bir sey ancak hayatin nihai amaci
olmamal kesinlikle. Hayatta basar1 haricinde, bircok alan
var; yakin iliskiler, topluma faydal olmak, giizel iliskiler
kurmak, iyi insanlar yetistirmek gibi. Basar1 odakh
olmak, bunlar1 geri birakabiliyor bazen.

Bazen sen ne yaparsan yap olmaz. Belki de zamani
gelmemistir. Sen biittin hazirliklar1 da yapsan, zamani
gelmeyince cicek acmaz, giines dogmaz.



Ben hayatta bazi seylere ulasabilme noktasinda hazir
olmak gerektigine c¢ok inaniyorum. Bir amac icin
ugrastigin zaman olmayabilir, belki boyle bir durumda
hazir degilsindir, yeteneklerin olgunlasmamustir, belki de
senin i¢in uygun degildir. Kisisel degisim konusunda bile
terapi silirecinde bazi insanlarla cok kisa siirede mesafe
alabilirken bazi insanlarla uzun zamanda pek bir mesafe
alamiyoruz. Burada dikkat edilmesi gereken seylerden
biri hazir bulunusluk. Yasadigin basarisizlig1 boéyle de
yorumlayabilirsin. Sen ne yaparsan yap olmuyorsa belki
de hala zamam gelmemistir. Ben kendi hayatimda bu
durumu cok kere deneyimledim. Bir is ya da amac icin
cok fazla ugrastigitmi ama bir tiirlii olduramadigimi
hatirhyorum. Hatta nerede hata yapiyorum diye cok
sorgulamistim kendimi. Aradan uzun bir zaman gectikten
sonra, bu sefer 6nceki sefere gore cok daha az caba sarf
ederek istedigim seye ulasmistim. Yaptiklarimi
degerlendirdigim zaman onceki seferden farkli olarak bir
sey yapmamistim ama o0 zaman o kadar ugrasmama
ragmen olmamisti. Su an geldigim noktada hazir olma
durumunu soyle tespit ediyorum: Elimden gelen cabayi
ortaya koymama ragmen olmuyorsa, kendimi
yipratmiyorum, kendi i¢cimden “Zamani degil demek ki
Beyhan” diyorum.

Haydi biitiin diger anlattiklarimi bos ver, bugiine kadar
cabaladin, kosturdun, hep elinden geleni yaptin. Bugiin



geldigin noktada bazi seyleri yanlis yaptin, buna hi¢ mi
hakkin yok? Hep en iyisini mi yapmak zorundasin?
Bazen  yorgunsundur, tam  anlamiyla  kendini
verememissindir, isler ters gitmistir, sen de pek
Ustelememissindir. Daha 0©Once go6sterdigin o kadar
cabanin hi¢c mi hatin yok? Kendine birazcik torpil
gecmende bence hicbir sakinca yok. Boylece hayatin
sonraki sinavlarl dncesinde birazcik dinlenmis, biraz da
kendini simartmis olursun. Bence buna hakkin var.

Kendisine basarisizhik hakkini tamimayan insanlar,
hayatin gerceklerine aykir1 yiiksek beklentileri olan bir
patronla calisiyor gibidir. Patronu kizdirmaktan cok
korkarsin ve ne yaparsan yap ufacik bir basarisiz olma
ihtimali ya patronu kizdirirsa diye basarinin sinanacagi
her ihtimalden kacmaya baslarsin. Boyle olunca konfor
alanindan cikmak istemezsin ve hayatta yeni noktalara
gelmen, yeni kesifler yapman cok zorlasir, clinkii icinde
acimasiz patronu kizdirmaktan korkarsin. Basarisizligina
sefkat goster ki basariya cesaretin olsun.



Kabullenmek Boyun Egmek Demek mi?

Bazi insanlar baglarina gelen kotii bir olay sonrasinda, o
olayin normal sartlar altinda yaratacagi olumsuz etkiden
cok daha fazla etkilenirler. Diyelim ki bir kaza gecirdin,
bu kaza neticesinde viicudun belirli bir hasar aldi ve
bacaklarindan biri aksamaya basladi. Bu kazanin olus
stirecine baktiginda bir siirli ihmalkarlik fark ediyorsun ve
sende kalici hasar birakan bu kaza sonrasinda elinden
gelen biitiin miicadeleyi yapiyorsun. Ve aradan uzun
zaman gecse de hala savasmaya devam ediyorsun,
elinden gelen her tirli micadeleyi vermis ve
yaplilabilecek her seyi yapmis olmana ragmen, hala 6fken
gecmiyor; neden benim basima geldi, nasil boyle bir sey
yasarim diye. Bu olayin kendisine yo6nelik zihinsel bir
savas bashiyor ve sen bu savasi siirdiirdiikce olayin
oldugu yerde hayatim1 dondurmus oluyorsun. Bdyle bir
olay yasadiktan sonra, aradan yillar gecmesine ragmen
hala aym zihinsel noktada ve 6fkede takili kalmis o kadar
cok insanla karsilastim Ki...

Bu 6rnek olayr kurgularken daha fazla rahatsiz edici
olmasi icin Ozellikle kazanin olus siirecinde ihmalkarlik
oldugunu séyledim. BOyle bir sey yasamissan eger, kendi
icinden bunu hak etmedigini ve nasil bu zihinsel savasi
birakabilecegini disiintiyorsundur. Ama sodyle diisiin bir
de, bu zihinsel savas ofkeni taze tutmaktan baska ne



kazandirdi bugiine kadar sana? Hayat yolunda takilip
oldugun yerde debelenmekten baska ne katt1 sana? Belki
de o kaza olmasaydi zaten ben yoluma devam edecektim
diyorsun, ama gecmisi degistirme sansimiz yok maalesef,
o kaza oldu. Keske olmasaydi ama oldu. Iste tam olarak
kabullenmek dedigimiz sey burada devreye giriyor.
Bircok insan icin kabullenmek olumsuz bir anlam ifade
ediyor, sanki savunma halini birakmak ya da boyun
egmek gibi anlamlara cekiliyor. Daha da kotiisii sanki
vazgecmek gibi algilamyor. Ama boyun egmekle
kabullenmek arasinda hayati éneme sahip bir fark var:
Boyun egmek miicadele etmeden her seye razi gelme
haliyken, aktif kabullenme elinden geleni yaptiktan sonra
artik yapacak bir sey yok deyip cesaretle kabullenmektir.
Iste sen yeterince miicadele etti§ine inaniyorsan ve artik
degisen bir sey olmayacagimi anladiysan kabullenme
zamanl gelmistir. Kendinde kabullenemedigin bir olay1
diistin ve bu konunun seni nasil etkiledigini bir gézden
gecir. Bu hayallerinle ya da basina gelen seylerle ilgili
olabilir. Muhtemelen zihnini ¢cok mesgul ettigini, seni
yordugunu ve Ofkelendirdigini fark edeceksin bu
konunun. Ben bdyle bir sey yasadigim zaman, Beyhan
arttkk olmayacak ya da degismeyecek birakmalisin
diyorum kendi kendime. Ilk basta yenilmis gibi hissettirse
de bu durumun su anda ne kadar faydal oldugunu cok iyi
gorebiliyorum. Cilinkii kabullendigim anda simdi yeni ne
yapabilirim hali ortaya cikiyor. Daha o6nce goziiniin



oniinde olan yeni kapilar1 gérmeye bashiyorsun. Oysa
daha 6ncesinde kabullenemedigin bu olay biitiin dikkatini
kendi tizerine cektigi icin, hi¢ ilerleyememistin.

Kabullenme  fikrine  yavas yavas 1sindigini
diisiiniiyorum. Bu asamadan sonra aktif kabullenmeyi
hayatimin  hangi alanlarinda uygulayabilirsin  ona
bakacagiz. Bu konuyla alakali olarak benim
danmisanlarimda siklikla karsilasigim ¢ alan var:
Birincisi kendimiz; kapasitemiz, yapabileceklerimiz,
yapamayacaklarimiz. Ikinci olarak cevremizdeki insanlar;
degismesini umdugumuz ama yillardir bu konuda
cirpinmamiza ragmen ilerleme kaydedemedigimiz
insanlar. Sonuncu olarak basimiza gelen olaylar ve icinde
bulundugumuz durumlar. Bu {i¢ alanda yasadigimiz
savaslar1 iyice anlamali ve yeterince savastigimiza
inaniyorsak aktif kabullenmeyi hayata gecirmeliyiz.

Ilk adim olarak kendi kapasiteni, yapabileceklerini ve
yapamayacaklarim fark etmelisin. Uzun zamandir ABD
menseli kisisel gelisim ekolleri, bize istedigimiz her seyi
yapabilecegimizi, icimizde simrsiz bir giic oldugunu,
istemenin ve ¢abalamanin yeterli olacagim sodylediler her
mecrada. Bu telkinlere o kadar fazla maruz kaldik ki,
kendimiz icin imkansiz bir seyi isteyip de yapamadigimiz
zaman kendimizi suclayacak kadar ileri bile gittik bazen.
Ama gliniimiizde artik daha iyi biliyoruz ki istedigimiz
her seyi yapmamiz miimkiin degil. Yeteneklerimiz ve
kapasitemiz her is i¢in uygun olmayabilir. Ama ben sunu



net olarak soOyleyebilirim, istedigin her iste 1iyi
olamayabilirsin ama en az bir iste cok iyi olabilirsin. Cok
iyi olacagin alam kesfedebilmek icin uzun zamandir
ugrastigin ama olmayan seyi birakman gerekir.

Insanin huzurlu olmasint saglayan en énemli seylerden
biri; her seyi bilmedigini, her seyi bilemeyecegini ve
bunun bir sorun olmadigini fark etmektir.

Kiiciikliigiimiizden itibaren, en basta ebeveynlerimiz
olmak tizere cevremiz bizim aslinda ne olacagimiza, nasil
bir potansiyelimiz olduguna dair roller bicer. Bize bicilen
rollerin gerceklik payr olmakla birlikte bazen bu durum
bize  bunlarm  dayatan Kkisilerin  tamamlanmamis
hayallerinin de yansimasi olabilir. Uzun siire cevremizin
bu telkinlerine maruz kalinca, kendi istediklerimizin,
cevremizin bize sOyledigi seyler oldugunu zannederiz.
Senden cok iyi bir doktor olur, miikemmel bir avukat
olacaksin gibi yo6nlendirmeler icimizde bir yerde
mayalanir durur. Meslek hayatimda o kadar cok
mesleklerinden dolayr mutsuz doktor, avukat, miihendis
gordiim Kki... Bir sekilde doktor olmus, cok da basarili
ama ruhen yorgun hissediyor, bir tiirlii isini sevemiyor.
Burada saghikli olan diisiince o isin kendisi icin uygun
olmadigimi fark edebilmek gibi goriinse de bazi insanlar
bu diistincelerini ve duygularimi tembellik, basarisizlik



olarak yorumlayabiliyorlar. Iste tam burada kendini ve
kapasiteni, her seyin senin icin uygun olmayabilecegini
ve sana uymayanlarin seni huzursuz edebilecegini
kabullenmelisin. Eger sen elinden geleni yapmana
ragmen ortaya bu duygular cikiyorsa, bunlar tembellik ya
da basarisizlik degil yanhs yerde olmandan kaynakli
olabilir. Bu konuda bir 6érnek vermek istiyorum:

Gizem otuzlu yaslarina yaklasmis, ailesiyle beraber
yasayan, bir iste calismayan ve bana geldigi yil icerisinde
sekizinci kez {iniversite sinavina hazirlanan birisiydi.
Ders calismak konusunda sorun yasadigini, kendini ¢ok
mutsuz ve karamsar hissettigini ifade etti ilk
goriismemizde. Gizem’i tanidikca en biiytik hayalinin tip
okumak oldugunu, bundan baska bir sey diistinmedigini
ogrendim. Ama bu kadar istemesine ragmen bir tirli
tibbr kazanacak puanlar alamadigim ve bunun icin tekrar
tekrar sinava girdigini, hayatimin son sekiz yilinda
sinavdan baska hicbir sey olmadigim1i sOyledi bana.
Gizem’e baktigim zaman ilk dikkatimi c¢eken sey
gozlerindeki huzursuzluktu, sanki bir yere yetismeye
calistyormus ama bir tiirli yetisemiyormus gibi bir sey
gordim bakislarinda. Aldig1 puanlar sordugum zaman,
hic de fena sayillmayacak ve farkhi iyi bdoliimleri
kazanmasina yetecek puanlar aldigimm  6grendim
Gizem’in. Ancak Gizem ne olursa olsun tip istedigi icin
baska hicbir seyi gozii gérmiiyordu. Onu tanidikca, tip
isteginin aslinda kendi isteginden cok annesinin istegi



oldugu ortaya c¢ikti. Ama bu istek Gizem’e uymuyordu ve
onu hayattan alikoyuyordu. Sevebilecegi baska bir
meslek secebilecekken, hayat yolunda bambaska
secenekler karsisina cikabilecekken o durmadan
savasiyordu. Ama artik savasmak bir anlam ifade
etmedigi gibi, kendisine de zarar veriyordu. Biraz zaman
gectikten sonra artik hazir oldugunu disiindiigiimde
Gizem’i bu konuda yiizlestirmeye karar verdim; bu
durum benim icin ¢ok sancihi oldu acgikcasi. Ciinki bircok
insan hayatim harcadig1 seyler hakkindaki gercekci
yorumlara o©fke ile yaklasabiliyor, bu giivenilir bir
insandan geldigi zamanlarda bile. Ama neyse ki Gizem’le
bu siireci cok giizel bir sekilde astik ve Gizem icinde
bulundugu durumu fark etti. Sonraki adimda tip
okumanin kendisi icin uygun olmayabilecegi alternatifini
kabullenip, baska bir béliimii kazandi1 bana geldigi yilda.
Su anda durumdan hig sikayetci gibi gériinmiiyor.

Hayallerine asik ol ama bunu saplanti haline getirme.
Karsilik bulamadigin zaman yoluna devam etmelisin.

Her seyi yapamazsin, her seyi basaramazsin. Basarman
da gerekmiyor zaten. Hayatin sana sundugu secenekleri
degerlendirip yoluna devam etmen lazim, yoksa yillar
boyu oldugun yerde takili kalabilirsin. Diyelim ki sen
hayattan 100 lira istiyorsun ama hayat sana diyor ki su an



sadece 10 lira wverebilirim sana. Ve sen hayata
kiisiiyorsun. Ben bu durumu soOyle ifade etmeyi
seviyorum, tavsan hayata kiismiis hayatin haberi
olmamis. Hayatin sana su an verdigi 10 liray1 alip yoluna
devam etmezsen, ileride alabilecegin binlerce liray1 alma
sansin hi¢c olmayacak.

Aktif kabullenmeyi hayatimizda uygulamamiz gereken
bir diger alan da, diger insanlarla olan iliskilerimiz ve
onlardan beklentilerimiz olacak. Burada da durum bir
onceki kadar emek istiyor. Ozellikle iliskilerde, beraber
oldugumuz insanin bizi lizen, zarar veren ya da bize
uygun olmayan davramislar1 ve Kkisilik 6zellikleri olabilir.
Belki bu kisi en basindan bu yana boyleydi ve o zaman
bizi rahatsiz etmeyen bu ozellikler simdi rahatsiz edici
olmaya basladi. Belki de bu rahatsiz edici Ozellikler
sonradan ortaya c¢ikmaya basladi. Sonu¢ olarak karsi
taraftan memnun degilsin ve onun degismesini istiyorsun,
degistirmeye calisiyorsun. Her insan makul 6lcilide
degisebiliyor zaman icerisinde. Ozellikle ikili iliskilerde
uyum saglanabilen noktalar oluyor wuzun zamanh
birlikteliklerde. Ama degisebilen seylerin yani sira hig
degismeyen kisilik 6zellikleri ve davramislar da olabiliyor.
Eger senin degisim istegin bu degismeyenlere denk
geldiyse bir duvara toslamis gibi oluyorsun. Aynen bir
onceki konuda oldugu gibi iki kere tiziiliiyorsun.

Icinde bulundugun iliskilerde karsi tarafi degistirmeye
calisiyorsan, bugiine kadar neler yaptigini



degerlendirmeni Oneririm sana. Cabalarin ne ise yariyor
bir bak bakalim. Benim karsilastigim bircok Ornekte
cevresindeki insan1 degistirmeye calisan insanlar, bu
degistirme cabasinin sonucsuz kalmasindan dolay: ciddi
bir ruhsal yorgunluk icerisinde oluyorlar. Diislinsene,
esin, sevgilin ya da arkadasin; hepsinde degistirmeye
calisigin ve seni rahatsiz eden davranislar var. Bu
davraniglardan dolay1 zaten problem yasiyorsun. Bir de
degistirme noktasindaki girisimlerin sonucsuz kalinca
icin  ofkeyle dolmaya basliyor. Kars1 tarafa
ofkeleniyorsun  neden  degismiyor neden  beni
umursamiyor diye, kendine kiziyorsun, neden hala boyle
bir insanin yanindayim diye. Bdyle diye diye bir
bakmissin ki uzun yillar bu 6fke ve umutsuzluk
sarmalinin icinde ge¢mis. Biraz 6nce de sdyledigim gibi,
elbette karsindakinin degisen 6zellikleri olacaktir. Ama
uzun yillardir ugrastigin ve degistiremedigin seyler varsa
burada kabullenme kismi devreye girmeli.

Belki de su anda bu satirlarn okurken, ama kars1 tarafin
cok kotii ozellikleri var, bana zarar veriyor, nasil
kabulleneyim diyorsun. Evet tahmin edebiliyorum. Ama
kendimizi kabul ederken yaptigimiz gibi, eger ki
degistiremeyecegimiz = seyler varsa Kkarsi tarafta,
kabullenme yolunda karsimiza iki secenek cikiyor: Ya
onu kabullenip sevebiliyorsak bu haliyle sevecegiz ya da
fiziksel/zihinsel olarak ondan uzaklasacagiz. Bu durumu
soylemesi kolay farkindayim. Ama insana dair seylerin



kolay olacagim kim sdyledi ki? Bu durum da diger her
sey gibi ciddi bir emek istiyor.

“Ben kendi isime bakarim sen de kendi isine bak. Ben
bu diinyaya senin beklentilerini karsilamak igin
gelmedim. Sen de benim beklentilerimi karsilamak icin
gelmedin. Sen sensin ve ben benim. Eger tesadiif eseri
birbirimizi bulursak bu cok giizel olur. Ama bulamazsak
yapacak hi¢cbir sey yok.” Fritz Perls

Esinin cok sessiz ve ketum oldugunu diisiiniiyorsun
diyelim. Sen cosku dolu bir sekilde aksam eve geldikten
sonra, olan biten her seyi ayrintilariyla anlatirken karsi
taraftan aldigin cevaplar cok kisa ve sanki Ustlinkori
oluyor. Boyle olunca icindeki cosku kayboluyor ve bu
coskunun yerini bir 6fke aliyor. Neden bdyle, neden
benimle uzun uzun konusmuyor diyorsun ve karsi tarafla
bu konu icin sik sik kavga ediyorsun. Sen arkadas
ziyaretleri yapalim, sosyal etkinliklere katilalim
istiyorsun ama esin evde oturmayl daha cok seviyor.
Senin zorunla birkac yere geldigi zaman da hic keyif
almadig1 her halinden ve mimiklerinden belli oluyor. Sen
bu duruma sinir oluyorsun ve bu durum sebebiyle sik sik
tartisma yasiyorsunuz. Boyle bir durumda uyumsuz
olmanin c¢ikardigr sorundan daha ziyade bu konu icin
yapilan tartismalar insanlarn1 daha c¢ok yoruyor. Bu



durumda kabullenmeyi hayatimiza dahil edersek durum
su sekilde olurdu:

Uzun zamandir esinin bu o6zelliklerini degistirmeye
calisip degistiremedigini fark ederek hem kendini hem de
onu yormayl birakip, esinle yapabilecegin diger
paylasimlara yonelirdin. Onunla birlikte olmana sebep
olan, onu sevme nedenlerini hatirlayip ruhsal tatmini
orada arardin. Sosyal etkinliklere, esini zorlayarak dahil
etmek yerine, kendi basina katilabilecegin bir sosyal
cevre olustururdun. Ilk secenek karsi tarafi kabullenip,
kendi hayatini onun degismeyecegini kabullenerek
bicimlendirmen.

Ikinci secenekte, degistirmeye calisugin davranislarin
degismemesi senin i¢in kabul edilemez bir sey diyelim ki,
boyle bir durumda, yine karsi tarafin degisemeyecegini
anlayip yoluna belki de onsuz devam etmen gerekecek.
Boyle olunca hem kendini hem de karsi tarafi yormamis
olacaksin. Bazi durumlarda da fiziksel anlamda yollar
ayirmak cok kolay olmayabilir. Béyle durumlarda da
zihinsel olarak dikkatini karsi taraftan ayirmak, kendin
icin farkhh bir diinya olusturmak ise yarayabilir. Her iki
durumda da i¢cinde bulundugun durumdan kurtulmak icin
ontinde yeni kapilar acilacaktir.

Gelelim aktif kabullenmeyi hayatimiza
uygulayabilecegimiz son alana, yani basimiza gelen
olaylara ve icinde bulundugumuz durumlara. Psikolog
Rollo May, “Sikinti, insan olmanin meslek hastaligidir”



der. Yani bir insan olarak sikinti cekmemenin oldugu bir
senaryo mevcut degil maalesef. Ortalama bir insan
hayatinda, herkesin basina kendince cok ¢énemli sikintilar
gelecektir. Bu durum hosuna gitse de gitmese de durum
boyle maalesef. Her haliikarda hayatinin bir déneminde
yagmurun altinda 1slanacaksin yani. Sikintili zamanlarin
ilk anlarinda kisi, dogal olarak sok evresine girecek ve
neden, nasil sorularim siklikla soracaktir. Clinkii sorunu
cozebilmesi icin ilk basta anlamas1 gereklidir. Duygusal
tepkiler de vermemiz kuvvetle muhtemel. Ciinki
basimiza gelen seyler hayatin dogal akisin1 bozabilir ve
bizi konfor alamimizdan cikarabilir. Boyle bir durumda
siklikla 6fke, yetersizlik, hiiziin, saskinlik gibi duygular
ortaya cikar, gayet dogal olarak. Ilk basta boyle tepkiler
vermen gayet dogalken, ilerleyen zamanla birlikte hala bu
noktada takili kalirsan zihnin yasadigin soruna ve yeni
hayatina alisma siirecine bir tiirli alisamaz ve kendi
kendine soylenir durursun ben bu hallere diisecek insan
miydim diye...

Ahmet Bey, ellili yaslarimi bitirmek {izereydi bana
geldigi zaman. Kendi isini yapiyordu, iki cocugu vardi,
cocuklarindan biiyiik olam1 yurtdisinda yasiyordu, digeri
de bagka bir sehirde tiniversite 6grencisiydi. Ahmet Bey,
cok sevdigi esini, on tli¢ yil 6nce, iki yillik zorlu gecen
hastalik siireci sonunda, meme kanserinden kaybetmisti.
Kendisinin ifadesine gore, bu kayiptan sonra hayatinda
hicbir sey eskisi gibi olmamisti. Isine giiciine devam



ediyordu ama gerekli olmadikca pek konusmuyordu,
evden cikmay1 pek sevmiyordu. Cocuklarinin da 1srariyla,
yasadig ilgi kaybi, karamsarlik ve mutsuzluk sebebiyle
bana gelmisti. Ahmet Bey tam bir entelektiieldi, onunla
olan seanslar onun engin bilgi ve deneyimleri sayesinde
benim icin ¢ok keyifli ve 0&gretici geciyordu. Onu
tanidikca, hayatindaki sorunlarin kaynaginda esinin
yasinin oldugunu fark ettim. Ahmet Bey yasi
bitirememis, yasi onun psikolojik rahatsizligi haline
donmiistii. Hayatiyla ilgili detaylari, giinliik rutinlerini
sordugum zaman bir sey dikkatimi cekti, vefat eden
esinin her esyasi bir odada on tli¢ yil onceki haliyle
duruyordu. Ahmet Bey bu odaya kimseyi sokmuyordu,
temizligini ve dizenini kendi saghyordu. Esinin biitiin
esyalarimi oldugu sekliyle muhafaza ediyordu. Evde
kurulmus diizen, esi vefat etmeden 6nceki gibiydi, on {ic
yildir hicbir sekilde degismemisti. Hicbir yeni egsya
alinmadig1 gibi, ne kadar eski ve kullanilamaz durumda
olursa olsun evden bir minik esya dahi atilmamusti.
Ahmet Bey’le aramizdaki terapotik iliski daha cok
gelistikce, daha da ¢ok anlatmaya basladi. Ve anlattikca
giin  yiiziine c¢kti; onun yasadi@i  kaybr  hic
kabullenemedigi, neden sorusunu onlarca kez sormadigi
bir gece dahi yasamadigi, cok sevdigi esine Oliimiin
yakismadigim1 diistiinmedigi bir giin bile gecirmedigi...
Ahmet Bey’in hayati esini kaybettigi giin durmustu,
durumu kabullenemedigi icin o anda takili kalmisti.



Normalde insanlarin  ¢cok sevdikleri  yakinlarim
kaybettikleri zaman bile hissettikleri acinin zamanla daha
katlanilacak hale gelmesini ve kisinin hayata adapte
olmasimi bekleriz. Ama bazen kayb1 yasayan Kkisi
yasadigim1 kabullenme konusunda o kadar fazla direnc
gosterir ki, yillar gecse de ac1 gecmez, kisi hayata tekrar
adapte olamaz. Yasadigi durumu kabullenemeyen ve
kaybettigi kisiyle vedalasamayan insanlar icin bu durum
ciddi bir sorun olusturur.

Basimiza gelen can yakic1 bir olay neticesinde, durumu
kabullenmeyisimiz, hayatimizin biiylik bir kismina zarar
verebilir. Halbuki insamn fitrati alismak iizeredir. Iyi ya
da kotii basimiza her ne geldiyse bir siire sonra alisiriz,
bagka tiirliisii ¢ok zor olurdu bu Ornekte oldugu gibi.
Kimse bize stz vermedi, hayatin sikintisiz gececegini,
sevdiklerimizi  giintin birinde kaybetmeyecegimizi
soylemedi. Uziilmek, 6zlemek, aci cekmek dogal ve
insani duygulardir. Bu duygularn yasamakta hicbir sorun
yok. Onemli olan, basina geleni kabullenmen. lyi ya da
kotii ben bunu yasadim, simdi ne yapacagim, yoluma
nasil devam edecegim sorusunu sorabilmek.

Devam eden siirecte, yavas yavas da olsa Ahmet Bey,
esinin esyalarindan sadece birkac parca hatira aldiktan
sonra, kalanlan ihtiya¢ sahiplerine dagitti, evine birkac
parca yeni esya aldi. Uzun zamandir goriismedigi eski
dostlariyla arada bulusmaya bagsladi. Islerinin yogun
olmadig bir aralikta, yurtdisinda yasayan kizim ziyarete



gitti. Hala esini cok 6zliiyor ama bir yandan da huzurlu ve
umutlu hissediyor eskiye gore.

Bazen hayatta isler cok ters gider, iflas edersin, maddi
kayiplara  ugrarsin. Kendine  yediremezsin  bu
basarisizligi; nasil boyle bir sey yasarim, bunu hak
edecek ne yaptim diye. Belki de kendini hayata
kapatirsin, o sorunlu alana takilir kalirsin yillar boyunca,
aynt Ahmet Bey gibi ama bu kez farkli bir sebepten.
Sorunlarina kabullenici yaklasirsan onlarla bos yere
savasmak yerine buna harcayacagin enerjiyi, sorunlarin
cOziimiine harcayabilirsin.

Kabullenmek huzurun en biiyiik anahtaridir, fark
edebilenler icin...



Gercekten Hayati Kontrol Edebilir misin?

Diinyada kendi benligini degisken olarak algilayabilen
tek canliyiz sanirnm. Bir insan kendisini toz zerresinden
bile daha oOnemsiz gorebilirken, tarih boyunca bircok
insan tanrt oldugunu iddia etmistir Bu degiskenlik
aslinda diinyayr ve kendimizi algilarken kafamizin ne
kadar da degisken oldugunu ve sabit olmadigimizi
gosteriyor. Kendimize iliskin giicli olma ve zayiflik
algisinin bir dengede olmamasi bizim icsel dengemizi de
bozacaktir. Her seye giicli yetecegini diisiinen bir insan,
giiciniin yetmedigi yerde bu durumu kendinden
kaynaklaniyor zannedebilir, kendini cok ©nemsiz ve
glicsiiz goren birisi de, kendisi icin atabilecegi minik bir
adimu atabilecek cesareti bile kendinde bulamayabilir.

Modern 0&gretiler bize icimizdeki giliciin siirsiz
oldugunu, istedigimiz her seye giiclimiiziin yetebilecegini
soyliiyor. Eger bir konuda cok iyi olamiyorsak ya
yeterince istemiyoruzdur ya da yeterince caba
harcamiyoruzdur gibi iddialar da mevcut. Ancak her bir
insanin ayr ayri olarak yapabilecegi ve yapamayacagi
seyler vardir. Eger sen bir kiraz agacindan elma vermesini
beklersen o agacin dogasina aykir1 bir beklentiye girmis
olursun. Bir kiraz agacim1 elma vermiyor diye suclarsan, o
agacin kendi mahsulii olan kirazi vermesine bile engel
olmus olabilirsin. Disariddan bakinca bir agacin



dogasindan baska bir sey beklemek cok sacma goriintiyor
farkindayim. Ancak bircok insanin kendisine ve cevresine
de davramis sekli buna benziyor. Ashnda hic
yapamayacagl seyleri yapamadigi icin kendisini sucluyor
ve bunun sonucunda ortaya cikan o olumsuz ruh hali ve
kendine inangsizlik sebebiyle gercekten yapabilecegi
seyleri de yapacak cesareti kendinde bulamiyor.

Ik basta her seyi basaramayabilecegini
kabullenmelisin. Senin {iizerine diisen, elinden geleni
yeterince iyi bir sekilde yapmak. Biitiin bunlara ragmen
sen cok caba gostersen bile, senin elinde olmayan
sebeplerden dolay1 yine de bazi seyler olmayabilir. Ama
bunlarin olmamas1 senin hatan degil. Bazen bir sebebi
olmaksizin olmaz. Boyle bir durumda kendini su¢laman,
cok zarar verici olacaktir. Senin elinde olan bir sey degil
bu. Hayati kontrol edebilecegini zannediyorsun ama
yaniliyorsun. Diinyay1 kontrol edebildigimiz inanci bir
cesit yanilsamadir ashinda. Bizim bilincli varliklar
olusumuz boyle bir yanilsamaya sebep oluyor. Var olan
var olmaya devam ediyor, biz de bu varolusun bir
parcasiyiz. Bu yoniiyle glicsiiz oldugunu ve biiyiik resmi
kontrol edemeyecegini anlayan insan yersiz savaslarindan
vazgeciyor ve glclini gercekten ise yarayabilecek
alanlara verebiliyor.

Zayif oldugunu hissettigin zamanlarda kendine acinasi
bir varlikmis gibi davranmamalisin. Bdyle olunca kendini
glicstizliigiinden kacmak zorunda hissedersin, kendine



ofke duymaya baslarsin ve icsel huzurundan uzaklasir
kendine yabancilasirsin. Bazen denk geldigim fazla
gururlu insanlarin, kendi glicsiizliiklerini bir kusur gibi
algiladiklarnn icin demirden bir elbise giymis gibi
huzursuzluk icinde olduklarini gozlemlerim hep. Cok
dogal insani zayifliklarim bile, karanhik sirlarmis gibi
saklarlar, her daim herkese giiclii goriinmek zorunda
hissederler, bazen kendilerine bile. Halbuki insan kendi
dogasinin farkinda olsa, bazen giiclii bazen de giicsiiz
olabileceginin dogal oldugunu anlasa, kendisi icin her sey
daha kolay olacak. Ben bu durum igin su ©6rnegi
veriyorum hep: Dogal olarak sualtinda nefes almak gibi
bir 6zelligimiz yok ama sen suyun altina giriyorsun ve
durmadan zorluyorsun kendini. “Nefes almalisin, hadi
ama, basarabilirsin” diyorsun siirekli kendine. Ama
maalesef boyle bir yetenegin yok.



Duygusal Miikemmeliyetcilik

Insan mutlu olur, iiziilir, 6fkelenir, bazen yetersiz
hisseder, bazen bir glinbatimini izlerken diinyanin
geciciligini distintir, icini bir hiziin kaplar. Biitiin
duygular insanlar icindir ve yasanmalidir. Ancak bazi
insanlar vardir ki, olumsuz duygulann kendi ruhuna
yakistiramaz, hiiziin, 6fke ya da 6zlem gibi duygularin
olmamasi gerekir bir insanda derler. Kendilerine o kadar
acimasiz davranirlar ki bu konuda, dogal olarak ne zaman
boyle olumsuz bir duygu ortaya ciksa bastirma egiliminde
olurlar. Iclerinde azicik hiiziin ya da bir aglama istegi
oldugunda kendilerini basarisiz zannedebilirler. Sanki bu
hayat maratonunda, herkes tam gaz kosarken, onlar
tokezlemistir, kendilerini acinasi ve zavalli hissederler.
Daha 0©nce babasi 06ldigi halde hi¢c aglamayan
damisamimdan s6z etmistim hatirlarsan. Cok sevdigi
babasini kaybettikten sonra ortaya cikan yas duygusunu
bile yasamasina izin vermemisti ve bastirmisti kendi
icerisinde. Ciinkii olumsuz duygular olmamaliydr hayatta
ve insan her daim giiclii olmaliyda.

Glintimiizde, bitiin medya ortamlarinda mutluluk
hakkinda yazilar, tespitler, arastirmalar paylasiliyor.
Sanirim son yillarnmizin en 6nemli giindem maddesi
mutlu olmak. Isler dyle bir noktaya gelmis durumdaki,
hayatin tek amaci mutlu olmakmis gibi lanse ediliyor.



Aslinda tam olarak burada, isin temelinde bir yanhshk
var; mutlu olmak bir amac¢ gibi lanse edilse de aslinda
mutluluk bir sonuctur. Sen su hayatta yasarken miicadele
edersin, iliskiler kurarsin, yasarsin yani ve bunlarin
sonucunda ortaya mutluluk cikar. Mutlulugu bir amac
gibi diistindliglin zaman, yaptigin seyleri mutlu olmak
icin yaptigin zaman, cabalarinin dogallig1 ortadan kalkar
ve sen sonu¢ odakh diisiinmeye baslarsin. Bana sdylenen
su kadar seyi yaptim ancak hala mutlu olamadim gibi bir
beklenti ortaya cikar.

Hayatin varis noktast hicbir zaman mutluluk
olmamistir. Mutlulugun daim olmasi gibi bir durum da
soz konusu degildir, arada sirada mutlu oluruz, arada
sirada kendimizi koétii hissederiz ama hayatin biiyiik bir
kisminda ortalama gider hayat, ne mutlusundur ne de
mutsuzsundur. Seni mutlu eden seyleri artirdigin zaman
mutlulugunda kismi bir artis olabilir, ancak bunlarin
sayisinl cogaltirsan buna da alisirsin ve bu yapilan
eylemler seni eskisi gibi mutlu etmemeye baslar. Seni
mutlu edecegini diisiindiigiin her neyi hayatina alirsan al,
bir stire sonra ona alisacaksin ve o seni eskisi gibi mutlu
etmemeye baslayacak. Mutlulugun yerini dogru
konumlandirdigin zaman, o geldigi zaman kabul edersin
hayatina.

Diger biitlin duygular da mutluluk kadar gercektir.
Hiiziin, 6fke, endise, hepsi hayata dahildir ve dénem
donem ruhumuzu ziyaret edebilir. Hiizinlenmen, hasta ya



da basarisiz oldugunu gostermez, sadece saghkli sekilde
hiiznlinii de yasayabildigini go6sterir. Senin kendince
olumsuz gordiigiin duygularn hayatindan dislaman onlari
yok etmez, sadece onlann sakladigin yerde sana zarar
veren bir basin¢ olusturur. Bir giin sosyal medya
hesabimda camdaki yagmur damlalarinin oldugu bir
fotografla beraber ne kadar hiiziinlii hissettim anlaminda
bir sey paylasmistim. O kadar cok mesaj almisim ki o
paylasimin tizerine. Bircok insan su an sokta oldugunu,
bir psikologun nasil olur da hiiziinlii hissedebilecegini
soruyorlardi. Ben de bu sorular karsisinda soka girmistim.
Kendime ne ara bu hale geldigimizi, cok insani olan
hiiziin duygusunu neden hayatimizdan disladigimizi
sordum. Sonrasinda bagka bir paylasimla, olumsuz gibi
gorinen duygularin da insani oldugunu, bunlar
hissetmenin  insam1  olgunlastirdigimm ~ ve  ruhu
zenginlestirdigini anlattim. Ashnda uzun zamandir
zihnimizi sterilize etmeye calisirken kendi dogamizdan
kacar olduk. Eski zaman mezarliklar1 hep sehrin iginde,
insanlarin yollarinin tizerinde olurmus. Giin icinde disar1
citkan her insan, yol tzerinde gordiigi mezarhiklarla
beraber o6liimii hayatin disinda diisiinmezmis. Oliimiin
sebep oldugu ayriliklar 0 zaman da can yakarmis ama
hayatin icinde o©lim her daim konusulur haldeymis.
Bugiin mezarlhiklar ¢cogu zaman sehir merkezlerinin
disinda yer aliyor. Bir sohbet esnasinda o6liimden
bahsettiginiz zaman insanlar tedirgin oluyorlar. Boyle



olunca 6liim kavrami icimizde oturmuyor ve kactigimiz
karanlik bir tarafi temsil ediyor bir yamyla. Iste olumsuz
duygular da biraz bu hale gelmeye bashyor zihinlerimiz
icin. Eger ki 6fke hissediyorsan 6fken sana bir uyari
veriyordur, bir sorun var bunu c¢6z diyordur, endise
hissediyorsan kendini koruman ve onlem alman gereken
bir durum var mi diye soruyordur. Elin atese degerse
canin yanacaktir. Clnkii canin yanmasaydi atesten
korunman gerektigini Ogrenemezdin. Duygularin da
yasadiklarinin reaksiyonudur. Duygularim yargilamak
yerine onlarin ne demek istedigini dikkate alman senin
kilavuzun olacaktir.



Hi¢ Olmayacagim Ogrensen Ne Yapardin?

Senin de herkes gibi hayattan beklentilerin var, giizel
seyler olmasini istiyorsun. Giizel bir iliski, parlak bir
kariyer, nur topu gibi cocuklar ya da istediklerini almana
yetecek kadar maddi glic. Hayattan boyle seyler
beklemende garip olan hicbir sey yok. Ancak
beklentilerimiz bazen o kadar giiclii bir hale gelir ki,
hayatin akisindan koparir bizi. Kendimizi eksik
hissettigimiz bir zaman diliminde, o bekledigimiz seyin
biitin hayatimizi degistirecegini diisliniiriiz ya da tam
tersi sekilde hayatimizda kotii giden ne varsa, o eksik
olan sey yiiziinden kotii gidiyor diye diisiiniiriiz. Boyle
olunca goziimiiz kulagimiz, o olmasim istedigimiz seye
doner. Her an bir gelisme bekleriz, sabirsizlaniriz.

Bu durumla cok fazla karsilasiyorum; diyelim ki birisi
hayatina biri girsin, onu sevsin ve yalnizliktan kurtarsin
istiyor. Bu durumu 6yle bir sekilde hayatinin merkezine
aliyor ki, tek giindemi yalmzhgi ve neden hayatinda biri
olmadig1 oluyor. Cevresindeki herkesle bu konuyu
konusuyor, yalniz kaldiginda bu konuyu diisiiniiyor ve
hayiflaniyor durumu icin. Bu arada hayat akip gitmeye
devam ediyor. O, hayatin ona keyif veren diger
kisimlarini fark etmiyor bile. Arkadaslar, aile ya da isi
onun goziinde pek bir anlam ifade etmiyor. Bu durum
hayatinda birisi olsun ihtiyaci, isteyip de cocuk sahibi



olamamak ya da bir hastaligin tedavi siirecinde o
hastaliktan kurtulma istegi seklinde de olabilir, siirec
hepsinde ayni sekilde isliyor. Burada asla beklenen seyin
onemsiz oldugunu kastetmiyorum, sadece o an icin bir
sey yapamadigin durumlarda, o konuyu hayatin
merkezine almanin, hayatin saglikhh alanlarina zarar
verdigini diistiniiyorum. Diyelim ki bir kapidan giizel bir
haber gelmesini bekliyorsun. O kap1 calacak ve o
bekledigin glizel haberi alacaksin, her sey cok giizel
olacak. Kapmin zili caldigi zaman evin her yerinden
duyabilirsin ama sen yine de kapinin Ontine diz ¢okmiis
bir sekilde biitliin dikkatinle kapiya bakiyorsun. Evde
televizyon izleyebilir, kitap okuyabilir ya da ailenle
sohbet edebilirsin. Ama sen kapidan baska bir sey
gormiyorsun, iceriden birisi seslenince, sana hadi
kizim/oglum gel cay icelim dediginde, hicbiriniz beni
anlamiyor diye tepki gosteriyorsun. Ama kapi calsa zaten
duyarsin, kapida beklemenin anlami var mi?

Uzun zamandir, insanlarda fark ettigim bir durum var.
Diyelim ki biri bir seyi c¢ok istiyor ve bu istedigi sey
olmadigr icin ¢cok mutsuz hissettigini soyliiyor. Bu kisinin
istedigi sey, temel hayat ihtiyaclari degilse ve olmazsa da
olur seylerse, kisi o istedigini hayatina aldigi andan kisa
bir stire sonra eski haline doéntiyor. Yani boyle bir
durumda mutsuzlugu ortaya ¢ikaran sey, arzu nesnesinin
eksikligi degil kisinin i¢sel eksikligi oluyor.



Boyle durumlarla karsilastigim zaman danisanlarima
sorarim. Su elimdeki kahve bardag: (genelde elimde hep
bir kahve bardagi olur seanslarda) sihirli olsaydi ve
icindeki kahveye baktigimda senin gelecegini goriiyor
olsaydim ve gelecekte istedigin seyin hicbir zaman
olmayacagim goérdiigiimii soyleseydim ne yapardin? Ilk
basta bircok kisi sorunun timitsiz yanindan dolay1 kotii
hisseder ve mahvolurdum, hi¢c mutlu olamazdim gibi
cevaplar verir. Ben de bardakta sadece istedigin o ana
seyin olmadigim goériiyorum, diger her sey yolunda
goriiniiyor dedigim zaman cevaplar, bir siire sonra
kabullenirim ve hayatin diger keyif verici alanlarina
odaklaninm sekline doéntisiir genellikle. Peki su an seni
bunu yapmaktan alikoyan sey nedir diye sordugumda
derin bir sessizlikle karsilasinm. Eger ki bekledigin sey
konusunda su an aktif olarak yapacak bir seyin yoksa,
kapinin oniinde bekleyerek hayatini heba etmenin de bir
anlami yok. Sen yapman gerekeni yaparsin ve hayatinin
geri kalan iyi kismina odaklanirsin. Tamam, belki yiizde
yliz iyi hissettirmeyecek ve zihninin arka tarafinda bir
yerlerde yine kendini sana hatirlatacak ama olsun. Eski
halinden kat kat daha iyi olacak. Ve olur da bir giin o
istegin gerceklesirse bu stirprizle hayatin renklenecek.



Bazen Sadece Sabredersin

Modern zaman insani, hissettigi her olumsuzlugun bir
devasi olsun istiyor. Yasadig1 hastaliklarin bir tedavisi
oldugu gibi, hissettigi hiiziinlerin, acilarin ve 6zlemlerin
de bir tedavisi olsun beklentisi igine girebiliyor. Bir
ayrilik sonrasinda bana gelen ve ayrildig1 insam
kastederek “Aklimdan onu silebilir misin?” diye soran o
kadar cok damisamim oldu ki bugiline kadar. Eminim
sevdigi birini kaybettigi ya da basina kétii bir sey geldigi
zaman hissettigi o acidan onu aninda kurtarabilecek bir
yontemin olmasini isteyen o kadar cok insan var ki. Ama
bugiine kadar yasadigimiz deneyimlerle sekillenen bir
bakis acisiyla bunu séyliiyoruz. Acaba gecmiste basimiza
gelen seyleri hic yasamamis olsaydik, bugiin hayata boyle
bakan sen aymi sen olabilir miydin? Bugiin sana eslik
eden o kisiligin, gecmis deneyimlerinle sekillendi iyisiyle
ve Kkotiisliyle. Seni iyi yapan seylerle kotii hissettiren
seylerin hepsi birbirinin icine gecmis durumda. Birinden
kurtularak digerini var edemezsin.

Iste bu acidan kurtulma arzusu o kadar baskin bir hale
gelir ki bazen, insan madde ya da alkol kullanarak,
kendine uygun olmayan iliskilerin i¢ine girerek hissettigi
0 duygulardan kurtulmaya calisir. Bazen de tamamen yok
sayma yoluna gidebilir. Bdyle durumlarda, acidan



kacmaya calisan insan, kactigi acilarni halimin altina
stipiirerek cozemedigi gibi kendisine yeni sikintilar edinir.
Cozim olsun da nasil olursa olsun yaklasimi insan
dogamizi inkardir. Bazi problemler vardir ki, sadece
sabredersin. O problem icin artik yapacak pek bir sey
kalmamuistir. Bunu demirci firimindan ¢ikmis cok sicak bir
demire benzetebilirsin. Hemen sogumasim istersin,
niyetin o demiri kullanmak. Ancak bu 6yle bir demir ki,
sogumasl biraz zaman alacak. Olur da hemen sogusun
diye tlizerine su dokersen ya da baska bir yontemle
aceleye getirmek istersen, bu durum demiri olumsuz
etkileyecek ve kullanmak istedigin malzemenin kalitesini
bozacak. Tek secenek wvar, bekleyeceksin. Bekledigin
zaman sonuca ulasacaksin.

Sabir adin bildigimiz ancak kullanimini unuttugumuz
bir beceri. Bekledigimiz seyi beklerken acele etmeme,
sakin bir sekilde bekleme becerisi kisaca. Sabreden kisi,
elinden geleni yaptigimm ya da yapacak bir sey
kalmadigini bilir ve zamana birakir. Zaman ¢cogu zaman,
olaylar1 bambaska bir noktaya getirir. Ozellikle cok kotii
hissettigin zamanlarda, bir ¢6ziimii varmis da bunu
bulamiyormussun gibi diistiinmeni énermem. Bircok insan
yasadig1 olumsuzluklarin ilk zamanlarinda
dayanamayacakmis gibi hissediyor, buna cok kez sahit
oldum. Ancak sabir deyip zamana biraktigin zaman, her
gecen giinle birlikte canin daha az aciyor. Daha 6nce de
dedim, iyi ya da kotii her seye alisiyoruz. Yani kendini



bosuna yipratma, bazen sadece sabredersin, elinden gelen
budur. Bu beceri de hi¢c azimsanacak bir beceri degildir.



Olmadigin Biri Gibi Davranmak

Hicbirimiz icine dogdugumuz kosullari ve ailemizi
secmedik. Herkesin kosullan cok farkli; kimi cok daha
rahat biiylirken, kimisi zorluklar icinde miicadele veriyor.
Kimisi zengin bir aileye, kimisi de maddi durumu pek de
iyi olmayan bir aileye doguyor. Kiminin dini farkl,
kiminin mezhebi, kiminin de milleti farkli. Kiminin ailesi
tniversite mezunu, kimisininki okuma yazma bilmiyor.
Yani bu hayatta nerede dogdugumuz ve belli bir yasa
gelene kadar nasil yetistirildigimiz kontroliimiizde degil.
Ik basta nasil bir kosulda ya da ailede biiyiidiigiimiiz
konusunda cok farkindaligimiz olmuyor ciinkii kiyaslama
yapma imkanindan yoksunuz. Sonra okul hayatina
baslayinca toplumun ilk subesine dahil olmus oluyoruz.
Hangi yastan olusursa olussun, toplumun her parcasinin
kendine ait igsel bir dinamigi vardir. Cocuklarin
olusturdugu bir toplumun cok saf ve masum oldugunu
diistinmek yersiz olacaktir; biiytikler diinyasinin kiictik
yansimalarin1 ve hatta daha acimasiz halini cocuklarin
olusturdugu topluluklarda da gérebiliriz.

Cocuksu diinyasimin kiyaslamasindan cikip, toplumsal
sisteme dahil olan cocuk, giyim tarzi, konusma sekli,
sivesi, anne babas1 gibi konularda bircok acidan
digerleriyle kendini kiyaslamaya baslar. Ve bu konularda
kendini eksik ya da farkli hissedebilir. Bazen de dahil



oldugu gruptaki cocuklar tarafindan herhangi bir konuda
dislanir ya da dalga gecilir. Bunun sonucunda cocuk sahip
oldugu bireysel ve toplumsal 6zellikler sebebiyle kendini
eksik ya da asagl seviyede gorebilir. Bircok insan
gecmisinde boyle bir yoldan gecmistir. Cocukluk
diinyamizda, buna benzer yasantilar asagilik kompleksi
olusmasina neden olur. Hepimizde az ya da cok asagilik
kompleksi vardir. Asagilik kompleksi yasamaktan daha
onemli olan sey hissettigin asagilik kompleksi ile nasil
bas ettigindir.

Diger insanlardan farkli ya da eksik oldugunu
hissetmek insamin cammi acitir. Insan cofu zaman
toplumun genel normlarina uyma egilimindedir. Eger
toplumun cogunlugundan farkli hissedersen ya da
hissettirilirsen kendini dislanmis ve degersiz bulabilirsin.
Ve bu his katlanmasi ¢ok kolay olan bir his degildir. Eger
bu his neticesinde kendini hatali bulursan, dogal olarak
“sen” olan asil halini saklama ve degistirmeye calismak
zorunda hissedersin. Ve bu durumu icinde ¢6zmezsen, ne
kadar popiiler ya da zengin olursan ol, hep arka planda
seni zorlamaya devam eder. Bircok popiiler ve basarili
ismin bize garip ve abartii gelen davranislarinin
arkasinda aslinda asagilik kompleksi ile bas etme cabalar
yatar.

Giinliik hayatin icerisinde de bu durum bizi etkilemeye
devam eder. Icinde bulundugumuz aileyi saklama egilimi,
olmadigin bir sosyokiiltiirel grubun tiyesi gibi davranma,



maddi biitceni ¢ok fazla zorlayarak, ciddi borclarin altina
girerek giyim, kozmetik tirtinleri ya da araba almak gibi
cabalar cogunlukla arka plandaki asagilik kompleksini
bastirma cabasidir. Ancak ne yaparsan yap, var oldugun
halini kabullenmedigin ve farkli birisiymis gibi
davrandigin zaman, cok fazla yorulursun. Ciinkii var
oldugun halin gibi olmak icin caba harcamazsin,
davranislarini ortaya koyarken diisiinmezsin tekrar tekrar,
clinkii oldugun gibisindir. Ama oldugundan daha farkh
gorinmek ve kendi gercegini saklamaya calismak,
filmlerdeki o meshur sahne gibidir; olmadigin birisi
oldugunu iddia etmissindir ve cevrendeki insanlari
inandirarak o ise ya da ortama alinmissindir. Ama her
daim yakalanmak ve gercegin ortaya cikma ihtimalinden
dolayr cok gerginsindir. Gercek hayatta durum bu kadar
belirgin olmasa da, olmadig1 birisi gibi davranan insan,
cogu zaman kaynagini kendisinin fark edemedigi bir
ruhsal yorgunluk yasar. Bu sefer kendi hayatimdan bir
ornek vermek istiyorum sana.

Universite déneminde cok sevdigim bir arkadasimla
beraber, okul hayatimizdan geriye kalan zamanlan
verimli degerlendirebilmek adina bircok kuruma staj
basvurusunda bulunmustuk. Basvuruda bulundugumuz
cogu yer geri doniis yapmasa da, arada sirada miilakat
icin cagrildigimiz oluyordu. Bunlardan birisine bu
arkadasimla beraber gittik ve her zamanki durumun
aksine, miilakati yapan kisi, ikinizle birlikte goriisecegim



dedi. Bizi tamimaya calisirken, kendimizle, ailemizle ve
beklentilerimizle ilgili sorular sordu. Babamin ne is
yaptigin1 sordugunda, ben cok rahat bir sekilde taksi
sofori dedim. Tam o sirada arkadasimin kipkirmizi
oldugunu ve 6fkeyle bana baktigim gérdiim. Onun babasi
da boyacilik yapiyordu ama o aym soruyu serbest meslek
seklinde cevapladi. Benim aklim arkadasimin bana olan
bakisina takildi, cok merak etmistim. Gorilisme bitip
odadan cikar ¢cikmaz neden 6yle baktigim sordum ona.
Bana dedigi seyi hala unutamam: “Sen salagin tekisin,
senin yiiziinden staja kabul edilmeyecegiz.” Ben hala
anlam veremiyordum onun bu tavirlarina. Neden boyle
oldugunu sorunca, ben babamin taksici oldugunu
soyledigim icin bizi asag1 goreceklerinden, bizi staja
kabul etmeyeceklerinden emin oldugunu sodyledi. Ben de
boyle konularda neysem o oldugumu ve kendimi farkl
ifade etmek istemedigimi sdyledim. O da “Sen bu akilla
cok ileriye gidemezsin” demisti, hi¢c unutamam. Aradan
kisa bir siire gecince, ikimizin de staja kabul edildigini
ogrendik ama bu arkadasimla da aramiz eskisi gibi
olamadi tekrar.

Bana cok garip gelmisti o zaman arkadasimin bu
tavirlarl. Su an yasadigr tedirginligi cok iyi anliyorum
geriye doniip bakinca. Kendi bulundugu konumdan daha
list seviyede gordiigii bir topluluga kabul edilme kaygisi,
onun icin cok rahatsiz ediciydi. Ve kendi gecmisini,
benligini saklamak zorunda hissediyordu. Insanlar



gozlemledigim zaman, bircogunun benzer sekilde tedirgin
hissettigini fark edebiliyorum.

Cocukken yasadigin dislanma, yetiskinlikte daha azdur.
Clinkl yetiskinlerin diinyasinda kendi cevreni kendin
olusturursun ve sana daha uyumlu olan insanlarla birlikte
olursun. Ama yine de buna ragmen, yetiskinlik
diinyasinda da sekilci bakan, dislama egiliminde olan
insanlar vardir. Bu insanlar seni tedirgin edebilir. Ancak
cogu zaman, verdigin emek ve aldigin fayda ekseninden
baktigin zaman, kendini saklayarak elde ettigin sey,
kendini saklarken, farkli davranirken hissettigin gerginlik
ve sana verdigi zarar distiniildigi zaman kesinlikle
degmeyecek bir sey.

Dogruyu ifade etmek icin ekstra caba harcamaya gerek
yoktur, dogru dogrudur. Bugiinden yarina degismez ve
sen ayni konuyu tekrar tekrar disiinmek, planlamak ve
ifade etmek zorunda degilsindir. Baban taksiciyse, kdyde
bliylimiissen, annen baban siveli konusuyorsa, evin ¢ok
giizel bir muhitte degilse bunlar senin gercegindir.
Bunlar1 kabul ettigin zaman, bu konular senin icin
diistintilecek ve saklanilacak noktadan cikar. Enerjini bu
gerilime harcayacagina, kendini gelistirmeye
harcayabilirsin. Sen kendin oldugun zaman giicliistindlir,
kendini saklayip farkli davrandigin zaman sadece
giicliiymiis taklidi yaparsin.

Gilintimiizde bircok insan temsili olarak kendini
sunmakta. Oldugu kisi olarak degil de olmak istedigi kisi



gibi davraniyor. Biitiin degerler, insanlarin kendini
pazarlamak icin kullandig1 bir nesne haline déniisiiyor.
Bu siirecte, bilgisayar oyunlarinda karakter sectigimiz
gibi gercek diinyada kendimize karakterler secip onlari
oynamaya bashiyoruz. Insanlarin kendilerini bdoyle
sundugu bir diinyada, samimi olmak, iyilerinle
kotiilerinle ortada olmak en biiyiik giicliiklerden birisi.
Bagka insanlar bunun icin enerji harcarken sen
samimiyetin giliclinii yasarsin. Benim fark ettigim bir
durum var tam olarak bu konuyla ilgili. Insanlar diger
insanlarin, gercekte olmadigi gibi davrandigim acik bir
sekilde algilayamayabiliyor ama bir seylerin eksik
oldugunu hissediyorlar. Disaridan cok etkileyici goriinen
insanlar, gercekte Oyle degillerse sadece belirli bir siire
etkileyici olabiliyorlar. Sonrasinda o pariltili hal yavas
yavas sonmeye basliyor. Ama samimi olan insanlarin
pariltis1 hi¢ sonmiiyor.



4. BOLUM Degersizligi Yenmek,
Kendi Degerini Yeniden Kesfetmek

Hissettigin Degersizlik Nereden Geliyor?

Su koskoca evrende, insan kalabaliklar icinde yasasa da
icinde bir yerlerde hep yalniz oldugunu hisseder. Ciinki
evren ve zaman sonsuzdur ama insan Kkiiciik ve
olimlidiir. Bu gercekle yiizlesiyor olmak insanlarin
hicbir zaman hosuna gitmemistir. Bu gercegi géormezden
gelmek adina tarih boyunca bircok sey denemistir
insanlik. Kalabalik sehirler halinde yasamanin, her yerin
1511 151l aydinliklar icinde olmasinin bir sebebi de bu
evrendeki yalmizligimizi bir nebze unutturabilmesidir.
Koca evrenin hissettirdigi degersizlik hissi, neredeyse her
insanin icinde standart olarak var olan bir histir. Kimi
bunun farkindadir, kimisi de bunu fark etmese de dolayh
yoldan baska konularda bu degersizligi hisseder.

Bir de icine dogdugumuz kiiciik evrenimiz vardir. Bu
kiiciik evreni modern diinyada cekirdek ailemiz ya da
bize bakim veren, biiyliten insanlar olusturur. Bir cocuk
icinde bulundugu evrenin, sadece bu Kkiiciik evrenden
ibaret oldugunu zanneder. Onun icin sadece ebeveynleri
vardir. Bu o kadar onemli bir seydir ki her seyinin,
ebeveynleri oldugunu zanneden kiiciik bebegin zihninde



kendi varhigimin kaniti, anne babasinin kendisine
bakislari, sozleri ve yaklasimlaridir. Bir insanin kendine
iliskin ilk degerlerinin olusmasi ailesinin ona yaklasim
sekli ile sekillenir. Icine dogdugumuz aileyi biz
secmiyoruz, onlarin bize yaklasimlarnn ashinda kendi
kisilikleri ve deneyimleri ile ilgilidir ancak cocuk akl
bunun kendisiyle ilgili oldugunu zanneder. Yetersiz sevgi
alan, evde deger gormeyen bir cocuk, anne babasinin
sevgi kapasitesinin olmadigimi fark etmez, kendisinin
sevilmeye layik olmadigimi diisiiniir. Anne babasinin
miikemmeliyetci yaklasimindan dolayr belki sevilmesi
icin her zaman miikemmel olmasi1 gerektigini diistintir,
bunun icin hi¢ hata yapmamasi1 gerektigine sartlanir.
Anne ya da babanin uzak kalmasi ya da evi terk etmesi ile
icinde bir yerlerde gercek anlamda hic¢ sevilmeyecegi ve
her an terk edilebilecegi korkusu yerlesir. Anne babasinin
ilgisiz ve soguk yaklasimi sebebiyle, hep kendini
sevdirmeye calisir ama basarisiz olunca da dikkat cekmek
icin tiirld tirld taskinliklar yapmaya baslar. Bosanmaya
calisan bir kadin ya da erkek, cocuk olunca bosanamaz ve
bunun sorumlulugunu cocuga yansitir ve o cocuk her
daim sorumlusu olmadigr bir sucun giinahim yasamak
zorunda kalir. Cocuk akh iste, biitiin bunlarin benimle
ilgisi yok diyemez. Onlar anne ve babam ne yapiyorlarsa
dogru yapiyor diye disiiniir ve onlarin Kkendisine
yaklasimim kendi benligini insa etmek icin kullanir. Bir
ornek vermek istiyorum:



Ahmet bana geldiginde on dort yasindaydi ve okuluna
devam ediyordu. Ailesi onu, sosyal kaygilarn ile bas
etmesi konusunda destek almasi icin bana getirmisti.
Ahmet’le goriismeden once ailesinden Ahmet hakkinda
bilgi almak istedim ve odama aileyi davet ettim. Anne ve
baba, kendilerinden cok fazla emin bir sekilde odama
girdiler. S1k giyimleri dikkat ¢ekiciydi. Ahmet hakkinda
konusmaya baslayinca, bazen annenin bazen de babanin
Ahmet’i anlatis sekilleri karsisinda donup kaldigimi
hatirhyorum. Su an bu satirlan yazarken, hala icimi garip
bir duygu kapliyor. Baba cok rahat bir sekilde, “Beyhan
Hocam, bizim ¢ocuk en basindan bu yana boyle, tam bir
kus beyinli” dedi. Anne sozii aldi, “Biz ne yaparsak
yapalim anlamamak icin elinden geleni yapiyor ve evde
bizim yanimizda oturmak istemiyor. Varsa yoksa biitiin
diinyas1 oynadig1 bilgisayar oyunu oldu son bir iki yildir.
Biz elimizden geldigince onu diizeltmeye calisiyoruz ama
sanirnm o hep bdyle vasat kalacak” dedi. Ben daha
oncesinde bir anne babanin cocuklarim1  boyle
tamimladigina hi¢ sahit olmamistim. Buna benzer hor
goren ve asagilayict birka¢c tanimlama daha yaptilar.
Sonrasinda ben Ahmet’le goriismek istedigimi soyledim.
Aileye sormustum Ahmet’in tibbi gecmisini ve anne
babasi hicbir sey olmadigini sdylemisti. Ancak Ahmet’in
odaya girerken kambur durusu benim icin fazlasiyla
dikkat cekiciydi.



Ahmet ilk seansta cok acilmadi. Sonraki seanslarda
aramizdaki giiven gelistikce yavas yavas kendi diinyasini
ve yasadiklarimn anlatmaya basladi. Bir seansta bana,
bacagindaki morluklarn gostermisti. ilk olarak benim
aklima ailesi gelmisti ama Ahmet bunu okuldaki diger
cocuklarin yaptigini s6ylemisti. Okuldaki diger cocuklar,
Ahmet’le siklikla alay ediyorlar, bazen sebepsiz yere ona
vurabiliyorlardi. Bu morluklar bu sebeple olusmustu. Bu
durumu ailesine ifade ettiginde, ailesi ona tepki gostermis
ve babasi tam bir ezik gibi davrandigim séylemisti. O da
cOziimii, her zaman yaptigi gibi kendini bilgisayar
oyununa vererek rahatlamakta bulmustu yani sanal
diinyasina kapanmisti. Hem Ahmet’le hem de aileyle
goriismeye devam ettim. Ahmet’in yasadig1 sorunlarin
kaynagi ailenin sorunlu yaklasimiydi. Asagilama, yetersiz
gorme ve bazen dalga gecme hali Ahmet’in kendinden
stiphe duymasina ve biiyiik sosyal sorunlar yasamasina
sebep olmustu. Aile kullandig1 tamimlamalarin ve disiplin
yontemlerinin yararhh olabilecegini disiiniiyordu. Aileye
bu konuda farkindalik kazandirmak uzun zamanimi ald.
Ailede tam anlamiyla biiylik bir degisiklik olmasa da
birazcik ilerleme kaydedebilmek bile benim icin c¢ok
onemliydi. Ahmet her seansi iple cektigini, benim
yanimda kendisini cok rahat ifade ettigini s6yliiyordu. Bir
giin Ahmet’e sordum: Kambur degilsin ama sanki
biliziismiis gibi neden kambur duruyorsun?” Ahmet’in
cevabi tokat gibiydi: “Beyhan Agabey, eger dik durursam



diger insanlarn rahatsiz edecekmis gibi hissediyorum,
bOyle biiziismiis durarak, diger insanlarin beni fark
etmemesini umuyorum.”

Uzun bir psikoterapi siireci neticesinde, Ahmet dik
durmaya, kendisini daha iyi ifade etmeye ve saglikh
arkadasliklar kurmaya basladi. Hala siklikla kendisini cok
degersiz hissettigini s6ylese de, eskiye oranla hayattan
cok daha fazla keyif aldigini ifade ediyor.

Iste icine diistiigiimiiz aile ortami bizi bu kadar net
etkiliyor. Biiyiik bir evrende yalniz olmanin hepimize
hissettirdigi degersizligin yam sira kiiciik evrenlerimizde
yani aile ortaminda bazi insanlar degersizligi cesitli
sekillerde deneyimlerler, kendi degerlerini olustururken
bu durumdan etkilenirler. Ahmet’in durumu buna biiytik
bir 6érnek. Biitiin degersizlikler bu kadar belirgin sekilde
ortaya ¢cikmaz. Cogu zaman yapilan olumsuz yaklasimlar
sevgi adina yapilir. Sevdigim i¢in, seni diistindiigiim icin
ya da seni korumak istedigim icin yapiyorum der
ebeveyn. Ama sevgi adina yapilan bu davraniglar, kisinin
kendisini degersiz hissetmesinin kaynagini olusturur.

Insanin kendisine eger onlar olmasaydi ben kendimi
cok degerli hissederim dedigi “degersizlik mazeretleri”
dedigimiz seyler vardir. Genelde bu mazeretler, maddi
seyler olur. Su kadar param olsa, istedigim fiziksel
Ozelliklere sahip olsam, surada yasasam gibi. Bu maddi
mazeretlerin insana degerli hissettiren taraflar1 olmakla
birlikte, insan yasadig1 icsel degersizligi bunlarla



kapatamaz. Bugiine kadar yolumun Kkesistigi ytizlerce
ornekte, biitiin bu maddi degerlere ve hatta cok daha
fazlasina sahip olan insanlarin yasadig1 degersizlik hissi
dikkat cekiciydi. Bir de bunun tam tersi olarak, yeterli
maddi gilice sahip olmayan ve toplumun standartlarindan
daha farklh bir standarda sahip olan insanlarin kendilerini
cok degerli hissettigine tanik oldum.

Cocukluk caginda olusan bu tamimlamalarla, insan
kendisine iliskin degerini tarif ederken, standart bir
gerceklik gibi kabul eder farkinda olmadan. Su islatir,
ates yakar ve ben degersizim gibi. Baz1 insanlar cocukluk
caginda icsellestirdigi bu degersizligi, tamamen gercek
olarak kendi icinde bir yerlere koyar ve bir daha
sorgulamaz. Yetiskin oldugun zaman sen sadece degersiz
ve Onemsiz hissedersin, degersizligin kaynagini gercek
kabul ettigin icin sorgulamazsin. Iste gercek olarak kabul
ettigin o seyleri sorgulama zamam geldi.

Degersizligin kaynagimi sorgulamak icin, o0zellikle
hangi zamanlarda, kimlerle beraberken ve hangi
ortamlarda degersiz hissettigine bir bak bakalim.
Degersizlik hissinin cikisi ilk basta tesadiifi gibi goriinse
de, her zaman bir tetikleyici vardir. Bu bazen bir insan
bazen de icinde bulundugun ortamdir. Siklikla kendini bu
konuda gozlemleyip notlar aldigin zaman degersizlik
tetikleyicilerini ~ bulabilirsin. Ayrica  degersizlik
mazeretleri hissettigin degersizligi aciklama konusunda
bugiline kadar sana ¢ok mantikli gelmistir. Bu konuda,



bunlarin mazeret olabilecegini diisiiniip aksi durumun
nasil olabilecegini hayal edebilirsin. Ve en O6nemli sey,
degersiz hissediyor olman degersiz oldugun anlamina
gelmez kesinlikle.

Daha onceki bolimlerde duygularla disiincelerin
karisabilecegini, hissettigin seyleri gercek
zannedebilecegini konusmustuk. Degersizlik konusunda
da bu durum gecerli. Ge¢misten getirdigin degersizlik
hislerin sana bugiiniin olaylarini yorumlarken hata
yaptirabilir.



Gecmisinde Isine Yarayan Céziim Yéntemleri Bugiin
Basina Bela Olabilir

Hayat akip gidiyor, giinler birbirine benzese de zamanla
beraber o glinlerin icerigi de bizim yasadiklarimiza
verdigimiz tepkiler de doniisiiyor. Sabit kalan taraflarimiz
olmakla birlikte, hayati yorumlamamiz degiskenlik
gosteriyor. Insan cogu zaman hayatindaki zorluklara kars:
savasan bir varlik. Bugiin kurdugumuz diinya medeniyeti
de aslinda bu miicadeleci tarafimiz sayesinde olustu.
Sorunlarn ¢ozdiik, yeni seyler icat ettik ve daha ileriye
gittik hep. Bu insanlik tarihinde bodyleyken, Kisisel
tarihimizde de Dbenzer siirecler ortaya cikiyor.
Cocuklugumuzdan itibaren Kkarsilastigimiz sorunlara
yonelik, bazen islevsel bazen islevsiz ¢6ziim yontemleri
gelistiriyoruz. Bir sekilde yerimizde durmuyoruz yani, iyi
ya da kotii yol aliyoruz.

Ozellikle gecmiste  yasadigimiz  uzun  soluklu
problemlere karsi gelistirdigimiz ¢dziim yOontemleri, eger
onlarnn c¢cok fazla kullanmissak hayatin her alanina
yaylilabiliyor ve bizim gercegimiz olabiliyor. Ge¢cmiste bir
noktada ise yarayan bu yontemler, ilerleyen zamanlarda
problemlerimizin asil sebebi haline gelebiliyor. Bu
durumu netlestirmek icin bir 6rnek vermek istiyorum:



Nesrin yirmi dokuz yasindaydi, is hayatinda yasadigi
ofke problemleri sebebiyle bana basvurmustu. Nesrin,
lise yillarinda uzun siire obezite problemi yasamis ve bu
siirecte uzun bir siire yiliz kilonun {istiinde oldugu bir
donem olmustu. Ozellikle okulda, bircok insan kilosuyla
dalga gecerken o bu duruma cok iiziiliiyormus. Ve bir
siire sonra, bu tiziintii 6fkeye ve saldirganliga déniismiis.
Ne zaman birisi kilosuyla dalga gecse hemen ofke
patlamas1 yasamaya ve isi bazen fiziksel anlamda
saldirganliga doniistirmeye baslamis. Onun oOfkesi ve
saldirganhig1 sagliksiz da olsa bir siire sonra okuldaki
insanlar eskisi gibi onun kilosuyla dalga gecememeye
baslamislar. Ama Nesrin, insanlar kendisine fazlaca
baktiginda bile tepki vermeye baslamis. Lise yillar1 bu
sekilde zor gecmis. Universite yillarina geldigi zaman,
fazla kilolarimi azimli bir sekilde veren Nesrin fit bir
viicuda kavusmus. Bu kilo verme siirecinden sonra bir
daha kilo problemi yasamamus.

Simdiyse tam karsimda oturan Nesrin, is hayatinin rutin
akisinda cok kiiciik elestirilerde bile asir tepkiler veriyor,
bazen sevdigi arkadaslarimn bile kirabiliyordu. Bazi
durumlarda alinganligi had safhaya cikabiliyor, cok
anlamsiz seylere bile tepki gosterebiliyordu. Nesrin’le
terapi stirecinde, elestirilere karsi gosterdigi bu sagliksiz
bas etme yonteminin kokenlerini ararken, lise yillarindaki
zorlu yasantilar1 bulduk. O zamanlar, kendisine yoneltilen
asagilamalar1 6fke ile savusturan Nesrin, yillar icinde bu



durumu her elestiriye genellemis ve ¢6zim yOntemi
olarak ofkeyi kullanmaya devam etmisti. Zamaninda ise
yarayan bu yontem su an onun sorununun ana kaynagi
haline gelmisti.

Bircok insan gibi Nesrin de, su anki duruma verdigi
tepkilerin tek sebebinin su an yasadigi olaylar oldugunu
diistiniiyordu. Ancak su an verdigi 6fkenin asir1 olmasinin
sebebi, gecmisinde yasadigr olumsuz deneyimlerdi.
Gecmiste kullandigr savunma mekanizmasi, bir sekilde
ise yaramisti. Ama bu yontem, yetiskinlik diinyasinda ve
is hayatinda onun hayatim1 olumsuz etkiliyordu. Nesrin su
an verdigi tepkilerin kaynagimin gecmisinde yasadigi
olumsuz deneyimlerle ilgili oldugunu anlayinca, kendi
ofkesi konusunda cok daha fazla farkindalik sahibi oldu.
Ofkesini tamiyan Nesrin, bizim calisma siirecimizle
birlikte Ofkesini kontrol etmeye ve saglikli bir sekilde
ifade etmeye basladi.

Ozellikle tekrarlayan islevsiz ¢oziim yontemleriyle
karsilastigim zaman, hep gecmiste bu islevsiz davranisin
ise yaradigi bir donem olup olmadigini kontrol ederim
danmisanlarimda. Ve ilgin¢ bir sekilde, bircok islevsiz
¢cOziim yonteminin, gecmiste ise yaradigi1 bir donemle
karsilasirim.

Eger sen de siklikla hayatin sorunlan karsisinda yanhs
coziim yontemleri kullandigini fark ediyorsan ya da
kullandigin yontemler ise yaramak bir tarafa sana zarar
veriyorsa, gecmisine dontip bakabilirsin. Gecmisindeki



diinyan ile su andaki diinyan arasinda ciddi farklar var.
Cocukluk diinyasinda bircok sey daha ilkel yontemlerle
coziilirken yetiskinlik diinyasinda isler daha farkh
olabilir. Ve gecmisinde hissettigin o alarm durumu, su an
gecerli olmayabilir.

Bu tarz konularda degisim kolay degildir. Ilk adim olan
farkindalik cok ©Onemlidir. Bircok insan bu ve buna
benzer durumlarda go6sterdigi tepkilerin dogru, diger
insanlarin tepkilerinin garip ve anlamsiz oldugunu
diistintir. Kisi eger kendinde de hata olabilecegini, yanls
yontemler kullandigim fark ederse, bu bile cok énemli bir
degisimdir. Bundan sonraki asamada, sorunlu durum her
ortaya ciktiginda kisinin ¢6ziim olarak aklina her zaman
eskiden kullandigr yontem gelecektir. Cilinki yillardir
ayni ¢6ziim yonteminin kullanilmasi bir refleks haline
gelmis olabilir.  Refleks haline gelen y&ntemi
uygulamadan o©Once araya bir zaman koyabilmek ve
sonrasinda alternatif diisiinceyi devreye sokarak, saglikh
olan yOontemi uygulamaya calismak gerekir. Bu durumu
Nesrin orneginde su sekilde uyguladik:

Nesrin icin ilk olarak tetikleyici durumu kesfettik. Birisi
ne zaman elestirel, listten bakan, bazen de ilgisiz tarzda
konusursa, Nesrin gerilmeye bashyordu. Eskiden bu
gerginlige dayanamiyor ve hemen bir yerde tasiyordu
yani Ofke patlamasi oluyordu. Bizim siirecimizde, ilk
amacimiz gosterdigi 6fke gercekten cikmasi gereken tfke
mi yoksa gecmisten getirdigi yanhs ¢O6ziim yontemi olan



ofke mi bunu anlamakti. Bunun icin de o ilk gergin anda
bunu ayirt etmek miimkiin olmadi ve hak etmedigi halde
kimseyi kirmamak icin, araya bir filtre koymaya karar
verdik. Bu filtre zaman olacakti. Fiziksel anlamda cok
Ofkeli de hissetse, Ofkesini ortaya koymayacak, biraz
zaman gectigi zaman hala aym sekilde hissediyorsa ve
diistiniiyorsa kars1 tarafa durumu ifade edecekti. Isyerinde
sagduyusuna giivendigi bir arkadasindan geribildirim
alacakti bu olaylar sonrasinda.

Sen de Nesrin gibi bu filtrelemeyi wuzun siire
yapabilirsen ve araya zaman koyarsan sorunlu ¢6zim
yontemini refleks halden c¢ikararak daha mantikli ve
islevsel tepkiler gosterebilirsin.



Ogrenilmis Iyimserlik

Ogrenilmis caresizlik kavramim eminim bugiine kadar
bircok kez duymussundur. Bu durum, belli durumlar icin
ortaya konulan cabanin hep basarisizlikla sonuclanmasi
durumunda Kkisinin bu konuda kendisini basarisiz kabul
etmesidir. Kosullar degisse ve basarimin Ontindeki tim
engeller kalksa bile, eger insan basarisiz oldugunu
kabullenmigse artik girisimlerde bulunmay1 birakir.
Ogrenilmis caresizlik kavrami depresyon siirecini
aciklarken sikhikla kullanilhir. Kisi hayatinin belli bir
doneminde zor zamanlar gecirmistir. Ancak bu zor
zamanlar gectiginde insan bir adim attigi anda bile
hayatim degistirecek olsa dahi, 6nceki zor zamanlarin
etkisiyle kaybedilen kendine inan¢ sebebiyle girisimde
bulunmaz ve depresyon devam eder. Ogrenilmis
caresizlik kavramini ortaya atan Amerikali psikolog
Martin Seligman, kopeklerle yaptigi deneylerle de
ogrenilmis caresizlik durumunu goézlemlemistir. Ben bu
boliimde 6grenilmis caresizlikten bahsetmeyecegim. Bu
konuda cok fazla yaz1 ve calisma bulabilirsin. Benim
dikkatimi ceken ve oOzellikle degersizlik hissedilen
durumlarda cok isimize yarayacagim diisiindiigiim sey,
ogrenilmis iyimserlik. Martin Seligman, 6grenilmis
caresizlik calismalarindan sonra, caresizlik 6greniliyorsa,
iyimserlik de 6grenilebilir mi sorusunun ardina diiserek



ogrenilmis iyimserlik kavramimi ortaya koymustur.
Ogrenilmis iyimserlik zorlu yasam olaylan ile nasil bas
ettigimiz ve bunun sonucunda nasil bir sonug
cikardigimizla ilgili cok degerli seyler soyliiyor.
Seligman’a gore, herkes az cok benzer hayatlarn yasiyor
ancak ondan c¢ikardigimiz yorum, hayattan aldigimiz
lezzeti belirliyor. Ogrenilmis iyimserligi hayatimiza iic
alanda uygulayabiliriz.

Iyimser insanlar, hayatlarmin belli bir déneminde
yasadiklar1 olaylarin etkilerinin kalici olmayacaginin
farkina varabiliyorlar. Yani hayatinin bir déneminde, bir
ayrilik acisi, maddi zorluk yasarken bunun hayat boyu
siirmeyecegini diistinebiliyorlar ve kendilerini buna gore
telkin ediyorlar. Ama eger insan kendisini degersiz
goriiyorsa, genelde basina gelen olumsuz olaylar
karsisinda, sanki her zaman bu olayin yarattigr sikintiyi
yasayacakmis gibi diisiiniip, gercekten bdyle hissediyor.
Halbuki hayatin bircok asamasinda karsimiza cikan
sorunlar belirli bir zaman diliminde gilindemimizde
olurlar ve sonrasinda gitgide énemsizlesirler.

Iyimser insanlar, yasadiklari olumsuz olay1 sadece
yasadiklar alanda degerlendirirler. Yani bir sinavdan kotti
not aldig1 zaman tamamen basarisiz oldugunu, iliskisinde
zor zamanlar yasadigi zaman hi¢ sevilmedigini
diisinmezler. Hayatin bir alaninda ortaya c¢ikan
olumsuzluk, digerlerinin de Oyle oldugu anlamina
gelmeyecegini  diisiinebilmek  anahtar = kavramdir.



Ozellikle insan yogun bir degersizlik duygusu
icerisindeyse, sanki benzin dokiilmiis gibi minicik bir
kivilcimdan alev alir. Hayatinin herhangi bir alaninda bir
basarisizlik yasadiginda o an hissettigi olumsuz duygulari
tipki yayilan o alev gibi hayatinin geneline, gecmisine ve
hatta gelecegine baglar. Is hayatinda kétii giden seyler
oldugu zaman, hemen iliskisinde de kotii oldugunu, zaten
gecmisinde de hicbir seyin iyi gitmedigini, boyle giderse
gelecekte de islerin pek parlak gériinmedigini diisiinmeye
baslar. Yani ashinda kiiciik bir olay1r hayatin her tarafina
genellemeye baslar.

Son olarak, iyimser insanlar yasadiklar1 olumsuz
olaylarin olus sebebini degerlendirirken dis faktorleri
merkeze alma, olumlu seyler oldugu zaman da bunun
kaynagim kendisine baglama egiliminde olur 6grenilmis
iyimserlige gore. Bu son madde ilk bakista, biraz
sorumlulugu kendi tizerinden atmak gibi goriinse de
ashinda  bircok insanin  hayattaki  olumsuzluklar
dengelemesi konusunda cok islevsel bir teknik olacaktair.
Degersiz hisseden insanlarda siklikla karsilastigim bir
diisiince kalib1 var. Iyi seyler yasadiklari zaman, bunu
sansa ve dis faktorlere baglarken, olumsuz seyler
yasadiklar1 zaman sorumlulugun hepsini biitiin benligiyle
tstlenebiliyorlar. Boyle olunca dogal olarak onlan iyi
hissettirmesi gereken olumlu deneyimler, benlik hesabina
hi¢ kaydedilmiyorken, baska birinin ayagim tasa



carpmasindan kendine sorumluluk cikartabiliyorlar ki bu
da daha fazla degersiz hissetmelerine neden oluyor.

Sonu¢ olarak, degersizlik hissediyorsan, yasadigin
olumsuz deneyimler her =zaman yasanacak gibi
diistintirstin, belli bir alandaki sorunu hayatimin her
alanina genellersin ve olumsuzluklar kendine, olumlu
gelismeleri sansa ve dis fakttrlere baglarsin. Ve boyle
olunca zaten degersiz hissederken, benlik degerin hic
beslenmedigi gibi her seferinde kisir bir dongiiye takilip
daha fazla degersiz hissedersin.

Hayat yolunda kotii seyler yasarken bu durumlarin her
zaman gecici oldugunu ve bir 6miir siirmeyecegini, bir
alanda basarisiz olmanin her alanda basarisiz oldugun
anlamina gelmedigini ve olumsuz seylerde cevresel
faktorleri es gecmemen gerektigini unutmamalisin.
Kendine giizel giden seylerde en ¢nemli payin senin
oldugunu hatirlatmalisin. Boylece benlik  degeri
hesabinda bolca birikimin olacak.



Herkes Kendi Derdini Bilir

Bana gelen damsanlarnmin hayati algilayislarinda
siklikla gozlemledigim ortak bir alg1 hatasi var. Bircogu
basina gelen kotii olaylarin, yasadigr olumsuz duygularin
sadece kendi basina geldigini diistiniiyor. Basimiza
gelenleri bu sekilde algilamaya baslayinca soyle bir tablo
cikiyor ortaya: “Diger herkes cok mutlu, bir tek ben
mutsuzum.”

Filmlerde eminim aynali camin oldugu sorgu odalarina
denk gelmissindir. Aynali camin mantigli ayna olan
taraftan bakanin kendisini goriiyor olmasidir. Ama diger
taraf baktigl zaman iceriyi gorebilir. Aslinda insanlarin
ylzleri de bir cesit aynali camdir. Biz ayna olmayan
tarafindan diinyaya bakiyoruz ama bize bakanlar iceriyi
goremiyorlar. Biz zannediyoruz ki bizim goérdiiklerimizi,
hissettiklerimizi herkes biliyor, hissediyor. Halbuki seni
yakindan taniyan az sayidaki insanin bircogu seni
problemsiz, sikintisiz, belki de hayati umursamayan birisi
olarak gortiyor.

Hatta belki diger insanlar senin hakkinda, ne kadar da
mutlu, keske ben de onun gibi olabilsem diye diistintiyor.
Icinde ne yasadigim bilmiyor, belki de aklimn ucundan
dahi gecmiyor senin yasadigin ya da hissettigin seyler, o
sadece senin disar1 yansittigim biliyor. Insanlar birbirine
benzer problemler yasiyor aslinda. Bircok insanin



ruhunun icine bakma sansi yakalayan birisi olarak bunu
soyliiyorum sana. Bu konuda bir 6rnek vermek istiyorum
sana:

Murat ve Aysel iki yillik evlilikleri olan genc bir ciftti.
Yasadiklarn gecimsizlik ve iletisim sorunlar1 sebebiyle
bana basvurmuslardi. Bir seansta bir iliskinin ideal
versiyonunun olup olmadigini, evlilikte mutlulugun nasil
olmasi gerektigini konusurken, bu giizel cifte sdyle bir
soru sordum: Bana cevrenizde mutlu oldugunu
diisiindiigliniiz bir cifti tarif edebilir misiniz? Aysel
heyecanla, ailece sik sik gortistiikleri bir cifti anlatmaya
bagladi. Bu ciftin isimleri Omer ve Tugba’ydi. Omer,
Murat’in liseden bu yana goristiigii cok samimi
arkadasiydu. Ikisi de yakin zamanlarda evlenmis, esleri de
anlasinca birlikte sik sik goriismeye, beraber zaman
gecirmeye baslamigslardi. Aysel’in anlattigina gore, ideal
bir evlilik diye bir sey varsa bu kesinlikle Omer ve
Tugba’nin evliligiydi. Her zaman birbirlerinin go6ziiniin
icine bakiyorlardi, neredeyse her an el ele tutusuyorlardi,
Omer hicbir 6zel giinii unutmuyor, degerli hediyeler
aliyordu. Omer, Tugba’yla cok fazla ilgileniyordu. Her
konuda aym fikirde olup hicbir konuda tartisma
yasamiyorlardi. Omer ve Tugba’nin evlilikleri Aysel’e
gore goz kamastiriciydi. Iliskilerdeki gercekci olmayan
beklentileri konustugumuz bu seanstan sonra acikcasi
sarsilmistim. GOrlintiste normal bir seans gibi goriinse de,
Murat ve Aysel’in bilmedigi bir sey vardi, Omer ve



Tugba da benden destek aliyordu, hem de neredeyse
bosanmanin esigindeydiler.

Diger insanlarin daha mutlu oldugu konusunda, bircok
insan yaniliyor. Farkinda olmadan hepimizin giinliik
hayatta taktig1 maskeleri var. Aynali cam oda 6rneginde
oldugu gibi, biz i¢imizde hissettigimizi diger herkesin
gordiigiinii zannediyoruz bazen. Ve diger insanlarin da
disar yansittiklari gibi bir hayati oldugunu. Herkes kendi
derdiyle mesgul ve digerlerini dertsiz biliyor. Digerlerinin
de sorunlarn oldugunu bilmek, sadece senin sorun
yasamadigini, insan olan herkesin hayatinda az cok
sorunlar oldugunu bilmek sana iyi gelecektir. Boylece
kendini degersiz ya da basarisiz hissetmenin kismen
oniine gecebilirsin.



Mutsuzluk Virtsii: Kiyaslama

Su hayatta neye sahip olursan ol, eger =zihnine
kiyaslama viriisii girerse sahip oldugun seyler sana eskisi
gibi degerli gelmemeye baslar. Ben bu kiyaslama
viriisiinii corbadaki sinek gibi diisiiniiyorum. Oniinde
istahim1 kabartan ¢ok giizel bir corba var. Tam biiytik bir
istahla i¢meye baslayacaksin ki, bir de bakiyorsun
corbanin yiizeyinde minik bir sinek duruyor. Iste o biraz
onceki miithis istahin yerini bir isteksizlik ve hatta
igrenmeye birakiyor. Bu corba hayatin ve sahip
olduklarin, icine diisen o minik sinek de kiyaslama
virtisidur.

Kenan cok iyi bir isi olan damisanimdi, isiyle alakali
olmayan bir sebepten dolay1 bana geliyordu. Ancak bir
seansimiza cok Ofkeli bir sekilde geldi ve bu seansta
sadece isimle ilgili konusmak istiyorum dedi. Normalde
isinden cok memnun olan, isiyle ilgili bir konu acildig
zaman, boyle bir iste calistigi icin kendini ¢ok sansh
hissettigini sodyleyen birisiydi Kenan. Isinin kendisini
hem maddi hem de manevi olarak cok fazla tatmin
ettigini soyliiyordu. Ancak seansta, patronuyla tartistigini
ve isinden istifa etmek istedigini soyledi. Normalde hig
giindeminde olmayan bir sey oldugunu bildigimden cok
sasirdigimi ifade ettim ve sebebini sordum. Ofkeli bir
sekilde aym isi yaptig1 benzer pozisyondaki birisinin



maasinin kendi maasindan cok ufak bir miktar fazla
oldugunu 6grenmisti. Bu durum onu cok 6fkelendirmisti,
bu sebeple patronu ile tartismistti ve istifa etmeyi
diistiniiyordu. Aslinda bu maas farkhligim 6grenmeden
once, Kenan aldigr maastan ¢ok memnundu. Tirkiye
kosullarinda benzer isyerlerine goére c¢ok iyi bir maas
aldigim biliyordu. Diger arkadasinin kendisinden fazla
aldig1 rakam kesinlikle 6nemli bir fark olusturmuyordu.
Iste tam burada, onu diine kadar mutlu eden seyin artik
Onemini tamamen yitirmesine sebep olan sey kiyaslama
virtstiydii.

Cagimiz gosteri cagl. Eskiden insanlar sahip oldugu
seyleri gostermekten, anlatmaktan cekinirlermis, olur da
bagka birisinin cani ¢eker de giicii yetmedigi i¢in alamaz
ve lzllir diye. Arada eskilere gonderme yapinca,
diistinliyorum, ne kadar da naif insanlarimiz varmis
gecmiste. Yasar Kemal’in Demirciler Carsis1 Cinayeti
kitabinin basinda soyledigi gibi, “O iyi insanlar, o giizel
atlara bindiler cekip gittiler” soziinii yogun bir sekilde
hissediyor insan bazen. Giiniimiizde bir¢cok insan
yaptiklarini, yediklerini, giydiklerini, iliskilerini yani
neredeyse sahip oldugu her seyi paylasiyor. Bir insan,
sahip oldugu ya da yaptig1i seyi sosyal medyada
paylasmayinca yapmamis gibi hissediyor artik. Bu
sebeple sen paylasmiyor olsan bile, cevrendeki insanlarin
paylasimlarina maruz kaliyorsun. Boéyle olunca ister
istemez  hayatini, diger insanlarin  hayatlanyla



kiyaslamaya bashiyorsun. Digerlerinin go6sterisli  bir
sekilde sundugu hayatinin yaninda sahip oldugun her sey
sana soniik gelmeye basliyor.

Tatile gidiyorsun, dogal olarak her an eglenceli
gecmiyor. Bazen sikiliyorsun bazen de bir seye canin
sikilabiliyor. Ama sosyal medyada gordiiglin insanlar,
biitlin yaz boyunca tatillerinin her anim, iyi ayarlanmis
havali pozlarla paylasiyorlar. Sen onlarin tatillerini
goriince, kendi tatilinin ne kadar da sikici oldugunu
diistiniiyorsun. Onlarin gittigi liiks tatillere gidersen, onlar
gibi  giyinebilirsen = onlar gibi  eglenebilecegini
diisiiniiyorsun. Bazen insan tam olarak farkinda
olmayabilir, ama bu kadar cok gosterise maruz kalmak
yavas yavas, kendi etkinliklerini soniik bulmana neden
olur.

Filmlerde, dizilerde ve sosyal medyada bircok kadin
cok giizel, erkekler cok yakisikl. Idealize edilmis iliskiler
yasiyorlar, goriinliste her sey cok gilizel gibi. Kendi
iliskine bakiyorsun, arada sirada tartismalar yasiyorsun,
viicuduna bakiyorsun, kusurlar var, sosyal medyada
gordiiklerin gibi degilsin. Bu sefer kendinden memnun
olmuyorsun, viicudunun her kosesi sana batmaya
bashyor. Iliskini kiyasladigin zaman, neden onlar gibi
mutlu degiliz diyorsun, iliskin degersiz ve sontik geliyor.
Ancak burada gozden kacirdigin bir nokta var. Ozellikle
sosyal medya iyi olanin sunuldugu ve paylasilan her
seyin ince ince diisiiniiliip islendigi bir mecra. Insanlarin



cok biiyiik bir kismi, en giizel, en mutlu, en seksi, en
yakisikli, en zengin, hep “en” oldugu fotograflar
paylasiyor. BoOyle olunca sen onun hayatimin enlerini
goriiyorsun ama bir alg1 yanilsamasi ile sanki o kisinin
biitiin hayatinin éyle oldugunu zannediyorsun. Insanlarin
cok biiytik bir kismi benzer sekilde mutlu oluyor benzer
sekilde sorunlar yasiyor daha 6nce bahsettigim Murat ve
Aysel’in hikayesinde oldugu gibi.

Sosyal medyay1 takip ederken suna dikkat etmeni
oneririm: Birisi durmadan cok mutlu oldugunu, cok
sevdigini, cok keyif aldigim soyliiyorsa burada bir
problem olmas1 muhtemeldir. Sahsen ben o an cok mutlu
ya da cok keyif aliyor olsam, bu durumu sosyal medyada
paylasmak aklima gelmezdi. Bazen insanlar kendi
sorunlariyla tam aksi sekilde ifade ederek bas etme
yontemini secebiliyorlar. Durmadan birbirine sevgilerini
paylasan asiri mutlu pozlar1 olan insanlarin aslinda arka
planda mutsuzluklarini tolere etme cabalar da ihtimal
dahilinde olabilir. Hi¢ unutmaman gereken bir sey var bu
konuda: Sosyal medyada hicbir sey asla goriindiigii gibi
degildir.

Bir de cevrende seni kiyaslama tuzagina diisiiren
insanlar olabilir. Durmadan senin sahip olduklarim
sorgulayan, ne aldigini, ne giydigini, ne yedigini, kaca
aldigini soran ve kendi yaptiklarini anlatan insanlar, senin
bu konuda kétii hissetmene neden olabilir. Boyle insanlar
kendi diinyalan icerisinde, kendi icindeki degersizlik



duygusunu tolere etmek icin, sahip olduklar1 seyin hep
digerlerinin sahip olduklarindan daha iyi olmasini istiyor
olabilir Ama sen onlarin sorgularini ve yorumlarini
kendinle ilgili zannedersen, kiyaslama tuzagina diisersin.
Bu tarz yorumlar, detaylica cevaplamamak ve karsi
tarafin anlatmak istedigi seyler konusunda biraz mesafeli
davranmak iyi olabilir.

Her zaman senin sahip oldugun seylerden daha
fazlasina ve daha azina sahip olan insanlar olacak. En
dipte ya da en tepede olman bu durumu degistirmez, her
zaman eksik kaldigin seyler olurken, baskasinin
hayalinde olan seyleri yasadigin durumlar olacak. Burada
dikkat etmen gereken, dengede olabilmek. Eger ki,
dikkatini her daim senden yukarida olanlara cevirirsen,
neye sahip olursan ol, degersiz hissedeceksin ve mutsuz
olacaksin. Dikkatini senden daha iyi olanlara elbette
cevireceksin, bu bazen seni harekete gecirecek
motivasyonu da saglayacaktir. Ancak senden daha geride
olan insanlarn da hatirlaman gerekir. Dengeli bir sekilde
iki tarafi da gozlemlersen, oldugun yerin de tadim
cikartirsin, olmak istedigin yere ulasma konusunda da
yipranmadan motive olursun.



Kisiliginin Kaynak Kodunu Kesfet

Kendine hayatta bircok seyi bilerek ve bilincli
yapryorum diyorsun, ancak bircok Kkararinin senin
kontroliinde olmadigimi bilmelisin. Sen aksini zannetsen
de, es seciminden is secimine, satin alacagin tirtinlerden
giinliik aliskanliklarina kadar verdigin kararlarda bircok
sey senin kontroliin disinda. Genetik yatkinliklarimiz, aile
yapimiz, mizacimiz, icinde bulundugumuz sosyokiiltiirel
yapinin Ozellikleri ve gecmis deneyimlerimiz neticesinde
hayata iligskin temel kurallar olusuyor zihnimizde. Aslinda
beynimizin olusturdugu kisa yollar gibi bu temel kurallar.
Hayatin boyunca alman gereken bircok kiiciik ya da
biliyiik kararda sen farkinda olmasan da beynin kendini
daha az yormak icin bu kisa yollan kullaniyor, iste bu
kisa yollar, kisiliginin kaynak kodunu olusturuyor.

Hayat diiz bir cizgi degil. Hayatin akisi icerisinde
bircok aksilik ve kriz bizi bekliyor. Basarisizliklar, hayal
kirikhiklar, ayriliklar, kayiplar gibi. Bu tiir durumlarin
sonrasinda da ashinda bizim cogunlukla farkinda
olmadigimiz zihinsel kisa yollar devreye girebiliyor.
Kaygi ve gerginlik anlarinda genelde sonradan
gelistirdigimiz diistincelerle degil, refleks haline gelmis
kisa yollarla harekete gecer ve karar aliniz. Bu kisa yollar
refleks halinde ortaya cikar ve gercekligi sorgulanmadan
tamamen kabul edilmis diistinceler gibidir. Atesin



yaktigini, suyun 1slattigini sorgulamazsin, ona gore
hareket edersin. Zihnindeki bu kisa yollar yasadigin
olaylan yorumlarken taktigin bir gozliigiin cami gibidir.
Camin rengine gore olaylan farkli degerlendirirsin. Eger
cam koyu renkliyse karanlik, aciksa aydinhik gortirstin.
Bu kisa yollardan olusan diistinceler saghkli ve mantikh
olabilecegi gibi senin hayat krizlerini atlatamamana ya da
cok daha agir yasamana sebep olabilir.

Zihninin bu kisa yollarim1 dogal olarak kabul etmeyip
sorgulaman gerekir. Cilinkii eger bu diisiince kaliplan
zararliysa biraz once soyledigim gibi basit yasam olaylar1
bile seni agir yaralayabilir. Hayatinin dort alaninda,
zihnindeki bu kisa yollann kesfetmek icin minik bir
calisma yapalim seninle.

I1k olarak diger insanlarla iliskine bir odaklanalim:

1. Insan iliskilerinde tartismasiz kabul etti§in ve
sorgulamadigin temel kurallar var m1?

2. Insanlarla iliskini belirleyen, problemli anlarda
tepkilerini bi¢cimlendiren kurallarin neler?

3. Bir arkadasin hosuna gitmeyen bir sey yaptig1 zaman
nasil tepki verirsin?

4. Birisi seni kullanmaya calisirsa ne yaparsin?

Bunun gibi sorularla, diger insanlarla olan iligkilerine
dair genel kurallarini ve kisa yollarim kesfedebilirsin.
Benim karsilastigim kisa yollara 6rnek vermek gerekirse,



sen iyi olursan herkes iyi olur, insanlarla aramin iyi
olmasi icin  onlann  reddetmemeliyim, insanlara
yakinlasirsam bana zarar verirler, birisi  beni
ofkelendirirse sorunumu konusmak yerine ona kiiserim
gibi. Eger bu Orneklerdeki gibi diistiniiyorsan hayat senin
icin daha zor olacaktir. Bir¢ok insan bu kisa yollarin
hayatin gercekligi oldugunu diistiniir ancak bunlar en
basta sOyledigim sekilde kisa yollardir sadece. Eger sana
zarar veriyorsa bunlar1 kesfetmen ve degistirmen gerekir.
Bu sorulan cevaplarken bir kagida not alirsan senin icin
daha verimli olacaktir.

Gelelim hayatta karsilastigin engellere. Hepimizin
hayatinda bir duvara toslamishgl, ne kadar cabalasa da
basaramadigr seyler olmustur. BoOyle zamanlar icin
kullandigin kisa yollarn1 kesfetmek adina su sorulari
kullanabilirsin:

1. Basarisiz oldugun zaman nasil hissedersin, nasil
davranirsin?

2. Bir goérevi yapmakta zorlandigin zaman neler
hissedersin?

3. Tek basina altindan kalkamayacagin bir konuda nasil
¢Oziim yollar bulursun?

4. Cevrende birisi hata yaptigl zaman ona nasil
davranirsin?



Sen de hayattaki engeller konusundaki kisa yollarin
bulmak icin kendi sorularimi kullanabilirsin. Benim bu
konuda karsilastigim kisa yollara 6rnek vermek gerekirse:
Basarisiz olursam bu benim kétii birisi  oldugumu
gosterir, hicbir zaman hata yapmamaliyim, hata yapan
insanlara kotii davranirim c¢ilinkii bu onlarin 6zensiz
oldugunu gosterir, her seye giliciim yeter, eger yetmiyorsa
bende bir sorun vardir gibi ctimleleri siralayabilirim.

Peki yasamdaki adalet hakkindaki kisa yollarin
nelerdir? Sana haksizhik yapildigi zaman nasil
hissedersin? Haksizliga ugradiginda tepkin ne olur? Birisi
senin hakkin olan bir seyi senden aldig1 zaman nasil bir
coziim yontemi kullanirsin? Benim bu konuda
karsilastigim kisa yollara 6rnek vermek gerekirse: Sen iyi
olursan herkes iyi olur, kétii bir sey yasiyorsan kotii bir
sey yapmus olabilirsin, birisi bana zarar verirse ben ona
fazlasiyla zarar veririm, birisi benim hakkim olam
elimden alirsa bir sey yapmam, belki de ona gercekten
ihtiyaci vardir.

Kendini fiziksel ve psikolojik olarak algilayisinin
arkasindaki kisa yollar neler olabilir? Kendi fiziksel
goriniimiini nasil buluyorsun? Fiziksel goriiniimiin sana
zarar veriyor olabilir mi? Akilli biri misin kendine gore?
Kendi Kkisiligini, hayata karsi verdigin tepkileri nasil
buluyorsun? Kendini tembel mi ¢aliskan m1 goriiyorsun?
Kendin hakkindaki kisa yollarim kesfetmek icin, sanki
baska birinden bahsediyormus gibi bir “hakkinda” yazisi



yazabilirsin: Beyhan sunlan yapar, kendisi hakkinda
soyle diisliniir, hayattaki durusu su sekildedir gibi. Benim
karsilastigim kisa yollara ornek vermek gerekirse: Zaten
aptalin tekisin bosuna ugrasma, kim seni begenir ki, her
zaman en iyisi olmak zorundasin, insanlar seni asla
bakimsiz gérmemeli, her zaman gii¢lii gériinmelisin.

Bu sorulara cevap verirken biraz zorlanacaksin. Ciinkii
ashinda senden istedigim sey su, yillardir yasadigin evde
kullandigin bazi esyalarin sana zarar verdigini
soyliiyorum. Ama sen bu esyalara o kadar alismissin ki,
hepsi sanki hayatinin en basindan bu yana var gibiler. O
ylizden acaba hangisi gercekten bana zarar veriyor diye
tek tek kontrol etmen gerekecek. Bazen boyle kontroller
yaparken, cevrende sagduyusuna ve 1liyi niyetine
giivendigin insanlardan da geribildirim alabilirsin.
Kisiliginin kaynak kodunu kesfetmeye calisirken amacin
ilk etapta sadece fark etmek olmali. Her kesfettigin kisa
yol zararh degildir kesinlikle. Ciinkii beynimizin
karmasik bir diinyayr kolayca anlamlandirabilmesi icin
kisa yollara ihtiyaca wvardir. Senin dikkat etmen
gerekenler, sana zarar verenler. Bu kisa yollar uzun
yillardir orada oldugu ve sik sik kullamildiklar icin
degistirmek zamanini alacak. Sadece onlarin hayatin
gercegi olmadigin bilmen bile yeterli.



Kullandigin Kelimeler Diinyam Sekillendirir

Sen de herkes gibi hem kendi i¢cinde hem de ¢evrendeki
insanlarla durmadan konusuyorsun. Peki bu konusmalarin
icerigi nasil? Neler konustugunu degil, konusmanin
temasini merak ediyorum. Konusurken cok sikayet mi
ediyorsun, hep kendi dertlerinden mi bahsediyorsun,
diger insanlar1 m1 cekistiriyorsun, elestiri memuru musun
ya da ne kadar sanssiz oldugunu mu tekrarlayip
duruyorsun? Ya da giizel olaylardan, giizel insanlardan mi
bahsediyorsun, giizel isler yapan insanlar1 takdir mi
ediyorsun? Aslinda rasgele ve birbirinden bagimsiz
konular hakkinda konusuyormus gibi hissetsen de,
genelde bircok insan belirli bir temada konusur.
Olumsuzluklar goren ve vurgulayanlari, devamh sikayet
edenleri, cok fazla dedikodu yapanlar, herkesi
elestirenleri benim sik karsilastigim temalara Ornek
olarak gosterebilirim.

Siklikla konustugumuz konularin temalari, bir cesit
gizli telkin etkisi yaptig1 icin c¢ok oOnemli. Neyi
konusuyorsan, farkinda olmadan durmadan kendine onu
telkin ediyor olursun. Telkin cok siklikla yapildigi zaman
insanlart onemli derecede etkiler. Ve telkine karsi en
savunmasiz oldugumuz an farkinda olmadigimiz anlardir.
Eger ki devamli olarak hep olumsuz seylerden
bahsediyorsan, ruhunun her boslugunu olumsuz seyler



doldurmaya baslar. Agzindan cikanlar olumsuz olunca,
kulaginin duydugu da olumsuz olur. Boyle olunca algida

secicilik  yaparak, hayattaki ~ ve  insanlardaki
olumsuzluklarn fark edersin hep. Ve diinyan yavas yavas
dondistir.

Diinyay1 tozpembe gormeyi 6nermiyorum kesinlikle.
Diinyada hem iyi seyler hem de kotii seyler var.
Inanilmaz iyi insanlarla birlikte akla hayale gelmeyecek
kadar koti seyler yapma potansiyeline sahip olan insanlar
da var. Her zaman iyi hissetmeyecegini ve bunun dogal
oldugunu daha 6nce de birkac sefer sdyledim. Diinyanin
iyi ya da kotii olmasi, bazen iyi ya da koti hissetmek
senin elinde olmayabilir ancak ne konustugunu se¢cmek
senin elindedir. Eger ki, hep olumsuzluklan ifade
ediyorsan, her sey Oyleymis gibi goriinmeye baglar. Yani
kullandigin  kelimeler bir slire sonra diinyani
sekillendirmeye baslar.

Ben kendi adima bazen sikayet orucu tutuyorum.
Gtinliik hayatin karmasas: icinde, bir bakmisim ki, her
seyden sikayet eder halde bulmusum kendimi. Insanlarin
duyarsizligindan, trafikten, adaletsizlikten ve daha pek
cok seyden. Ama cogu zaman sikayet islevsel degildir ve
sadece insana daha kotii hissettiri. Bunu cok uzun
zamandir  deneyimledigim icin, sikayet moduna
kaptirmigsam, 15 giinliik sikayet oruclar yapiyorum.
Dilimin ucuna bile gelse sOyleyeceklerimi, sOylesem bir
ise yarar m1 diye filtreleyip, eger ise yaramayacagina ve



kuru sikayet olduguna kanaat getirirsem dile
getirmemeye gayret ediyorum. Sen de bunu Kkendi
hayatinda hem sikayet icin, hem de dedikodu, elestirel
olma gibi konularda uygulayabilirsin.

Dilinde azalan kotii seylerin gonliinde de daha az yer
kapladigim fark edeceksin.



Icinde Konusan Ejderhay1 Fark Etmek

Ashinda hepimiz iki kisi gibiyiz kendi ic¢imizde. Bir
tarafimiz saghkl yoniimiizii temsil ederken diger yanimiz
da gecmisten getirdigimiz karanhik yanlarimizi temsil
ediyor. Eger icinde konusup duran seslere kulak verirsen
bu seslerin bazilarinin saghkli taraftan bazilarinin ise
karanlk taraftan geldigini fark edebilirsin. Saghkli olan
taraf seni onarmaya, cesaretlendirmeye ve iyi
hissettirmeye calisirken, karanlik tarafindan gelen o ses,
sana hep kotii yanlarini, basarisizhiklarini hatirlatir ve
sabote etmeye calisir. Icinin karanhk tarafindan gelen bu
sesin sahibini bir ejderhaya benzetmek istiyorum. Bu
ejderhay1 kendi dostun olarak kabul ettigin zaman, onun
soylediklerini yapmaya calisirsin, bazen ona karsi
koyacak oldugun anlar olur. Ama o zaman ejderhanin
agzindan cikan alevleri gorilip yine onun sesini dinlemeye
baslarsin. Ve sen onu dinledikce ejderha minik halinden
kocaman, korkung bir noktaya evrilir.

Bu ejderhanin kaynagi, gecmisimizdeki Kkisiler ve
deneyimlerimizdir. Seni durmadan elestiren, kot
davranan, ihtiyaclarimi  karsilamayan ebeveynlerin,
yasadigin kiiciik ya da biliylik travmalar bu ejderhanin ilk
tohumlarim atar. Annen ya da baban degisse, hatalarim
kabul etse bile, zamaninda onlarin séyledikleri olumsuz
seyleri, icindeki ejderha durmadan sana tekrarlar. Bu



ejderha disaridan gelen olumsuzluklart kendi icinde
klonlar ve o olumsuzluklar gecse bile sana sOylemeye
devam eder.

Ejderhanin sana sOyledigi seyler sunlar olabilir: Neyi
basardin ki, kimse seni sevmiyor, basaramayacaksin, otur
oturdugun yerde, tek basina yapamazsin, yalniz
kalamazsin, cok aptalsin, cok cirkinsin, yetersiz birisin,
herkes sana bakiyor, herkes senin hatalarim takip ediyor,
hi¢ hata yapmamalisin, sen suclusun, koti bir sey
olmussa senin yiiziinden olmustur, birisi seni sevmiyorsa
senin hatandir, kendini feda etmezsen terk edilirsin,
kimseyi reddetmemelisin, kendine hakim olamiyorsun,
herkes seninle dalga gececek... Buna benzer yiizlerce sey
sayabilirim. Yillardir yolumun Kkesistigi danisanlarin
icindeki ejderhalarin sik kullandigi repliklerden birkaci
bunlar. Peki senin icindeki ejderha neler soyliiyor?

Cogu insan icinde bir ejderha oldugunun farkina
varmaz. Icinden gelen her sesi; iyi ya da koti, fark
etmeksizin tek bir kaynaktan geldigini varsayar ve dogru
kabul eder. Sana dost oldugunu ve senin iyiligini
diisiindiigiin bir sesi en icten duygularinla has dairene
alirsin ancak sonuc sana daha da kotii hissettirir. Ozellikle
yol ayrimlarinda, daha ileri ve iyi noktalara gelmeye
calistigin zamanlarda, ejderhanin sesi daha cok cikar. Bir
is bagvurusuna gideceksin, bir girisim bagslatacaksin,
sevdigin insana acilacaksin, sana zarar veren bir
durumdan  kurtulmaya  calisacaksin, bir  sunum



yapacaksin, bir Kkitap yazacaksin diyelim; boyle
durumlarda ejderha ortaya cikar ve konusmaya baslar,
bazen direkt olarak kotii konusur senin hakkinda, bazen
de aslinda iyiligini diistinliyormus gibi yaklasr.

Daha 6nce zehirli insanlarnn anlatirken anlattigim gibi,
icindeki bu zehirli canavar1 da tamamen susturman ya da
yok etmen miimkiin degil. Belirli dl¢iilerde bu ejderhanin
konusmasi senin icin dengeleyici bir unsur olarak da
hizmet eder. Ama kontrolden ciktig1 anda seni sabote
etmeye baslar. Ilk olarak bu ejderhamin gecmisinden
getirdigin olumsuzluklari, seni sabote etmek icin
kullandigini bilmelisin. Bu ejderha bazi durumlarda sana
dogru uyarilar da verir. Ancak arada dogru soyliyor
olmas1 her zaman dogruyu soyledigi anlamina gelmez.
Icindeki elestirel ve olumsuz sesi, ejderha benzetmesiyle
etiketlersen daha saglikli karar verebilirsin. Ben icimdeki
iflah olmaz elestirel ses konusmaya basladig1 zaman,
kendi kendime yine geldi bizim ejderha derim. Boylece
konusan elestirel sesin bana ait olmadigini ve beni sabote
etmeye calisacagini her zaman akilda tutarinm. Sen de
boyle bir etiketleme yaparsan, icindeki saglikli olan sesle
karanlik sesi birbirinden ayirabilirsin.

Icindeki ejderhaya karsi koymaya calistifin zaman,
ejderha sesini ylikseltebilir ve agzindan alevleri
gorinebilir. Boyle durumlarda tedirgin olman normal,
isin daha kotii noktalara gidebilecegi konusunda
endiseleniyor olabilirsin. Bu endise, ejderhanin s6éziinden



citkmamana neden oluyorsa, senin bu uyumlu halin onu
daha da giiclendirecektir. Ara sira onun hirlamalarina ve
ateslerine ragmen, i¢indeki saghkh sesi dinleyip kendini
iyi olana dogru zorlamalisin. Evet bu ilerleme esnasinda
onun cikardigr seslerden rahatsiz olacaksin ama buna
ragmen devam etmelisin. Ejderhay1 glicsiizlestirmenin tek
yolu bu.



5. BOLUM Tiinelin Ucundaki Isik:
Degisim Anahtari

Neden Kendimi Degistiremiyorum?

Neredeyse her insanin kendisinde degistirmek istedigi
en az bir 6zelligi vardir. Bu degisim cabalarinin bir kismi
basariya ulasabilirken bazi cabalar da sonucsuz kalir. Art
arda sonucsuz kalan degisim cabalar1 kisinin kendisine
yonelik inancsizlik ve umutsuzluk durumlarini ortaya
cikarabilir. Belki bugiline kadar sen de bircok konuda
kendini degistirmeye calistin ama basarisiz oldun ve en
sonunda kendi kendine, ben degisemiyorum, ben hicbir
seyi basaramiyorum gibi umutsuzluk ctimleleri kurdun.
Peki neden basarisiz oldun? Kendini suclamak yerine,
nerede hata yapmis olabilecegini konusalim istersen.

Degisim konusunda yapilan en biiylik hatalar genelde
degisimin boyutuyla ilgili oluyor. Eski Amerikan usulii
kisisel gelisim kitaplarinda ve videolarinda, degisim
konusunda istegin yeterli oldugu, yeterince isteyen
herkesin istedigi her degisimi basarabilecegi sOylenir. Bu
tarz icerikleri takip etmek, insana o an icin c¢ok iyi
hissettirir.  Ciinkii  istedigin seyi basarabilecegini
diistintirstin, glcliniin  sinirlarinin - olmadigini  hayal
edersin. Ve bambagka bir insan olmaya niyetlenirsin.



Ancak bu tiir iceriklere maruz kaldiktan kisa bir siire
sonra, yine her sey eski haline doner. Ilk basta gaza gelen
sen, sonrasinda hizlica hayal kirikligi noktasina gelirsin.

Bu “istersen yapabilecegine yonelik inanc¢” bazen
zararh olabiliyor. Boyle bir icerigi gordiigiin zaman mutlu
oluyorsun: Istersem yapabilirim, ama su an yeterince
istemiyorum. Sonra isteyince yaparim. Ne oluyor
boylece? Kisi sanki yapmis gibi bir duygusal haz yasiyor
ve gercekten degisim isine kalkisma konusunda
isteksizlik ortaya cikiyor. Makul 6lclilerde degisim vaat
eden iceriklerle karsilastigin zaman birka¢ giin iginde
harekete gecmezsen her sey aym sekilde devam edecek.
Ve boyle motive eden iceriklerin her seferinde senin
lizerindeki etkisi gitgide azalacak.

Her seyi basaramazsin, her istedigini yapamazsin.
Insani ozelliklerin maalesef buna miisait degil. Eger ki
her istedigini yapacagini diisliniiyorsan seni kocaman bir
hayal kirikhig1 bekliyor. Gecmisten getirdiklerin, genetik
Ozelliklerin, fiziksel yapin, mizacin, zihinsel kapasiten;
hepsi senin potansiyelini belirler. Daha 0©nce de
soyledigim gibi, her seyi cok iyi yapamazsin ancak emin
ol, cok iyi yapabilecegin en az bir tane sey vardir. Eger
amacin kisa stireli gaza gelip, coskun halde hissetmekse
buna bir sey diyemem. Ama gercekten bir seyleri
degistirmek istiyorsan, degistirebilecegin noktalarla
baslamak her zaman cok daha islevseldir.



Degisim konusunda sik yapilan hatalardan biri de,
degisimin gerceklesecegi siire ile ilgili beklentidir. Her
seyin cok hizla gerceklestigi giintimiizde, sabir unutulan
erdemlerden biri. Ama insanin kendisini degistirmesi ile
ilgili dikkat edilmesi gereken seyler var bu konuyla ilgili.
Bugiin oldugun kisiyi olusturan sey aliskanliklarindir.
Kiiciik ve biiylik her konuda binlerce aliskanlik parcasi
seni ve Kkisiligini olusturur. Ve bu aliskanliklar yillar
icinde olusmustur. Bugiin diyelim ki 29 yasindasin.
Alhgkanliklarinin olusum stireci de 29 yilliktir. Ve sen 29
yilda olusmus baz1 seyleri ¢ok kisa siirede
degistirebilecegini  diislinliyorsan  yaniliyorsun. Bir
seylere hizli ve cok yiiksek tempoda bashiyor olmak
coskunlugu sanki her seyi c¢cok kisa siirede
degistirebilecekmigsin gibi bir yanilgi olusturur. Ama 29
yilin olusturdugu sistem, kendi icinde bir denge
olusturmustur. Sen bu dengeye ne kadar hizli yiiklenirsen
o kadar c¢ok direncle karsilasirsin. Aliskanliklarin
degisimi, yavas yavas olabilir. Kiiciik seylerle baslarsin
ve stirekli yaparsin. Eski aliskanliklarin seni arada bir geri
ceker, eski haline tekrar yaklasmaya baslarsin.

Degisim stireci neredeyse her zaman iki adim ileri bir
adim geridir. Degistirmek istedigin sey konusunda
kendini zorladigin zaman, iki adim ileriye gidersin ama
yillarin birikmis aliskanliklar1 seni arada bir geri ceker.
Sen kendini, kendi icinden kontrol ettigin icin sanki hep
eski haline dontiyormussun ve hi¢ degismiyormussun gibi



gelir. Degisim cabalarina istikrarhi bir sekilde devam
ediyorsan, arada gerilemeler olsa da, toplamda hep
ilerlemis olursun. Bu kisa noktali gerilemelerde,
cabalarini hi¢ birakmamalisin.

Insanin kendine zarar veren duygusal aliskanliklarim
degistirme cabas1 tam olarak buna benziyor. Ben bu
siireci kas gelistirmeye benzetiyorum. Kendine iyi
davranma noktasinda yillardir olusturdugun yanls
diistinceler, davranislar ve aliskanliklar var. Sen kendini
degistirme yoluna ciktiginda ilk basta zorlanacaksin ve
bazen timitsizlige kapilacaksin, kapilma. Herkes benzer
bir yoldan geciyor. Bazen sadece fark etmek bile
inamlmaz degisimlere vesile oluyor. Ilk basta bebek
adimlari ile baslayacaksin sonra biraz biraz hizlanacaksin.
Burada anahtar sey daima siirdiiriilen istikrardir. Ne
olursa olsun, degisim cabana devam etmelisin.

Degisimin anahtar1 kiiciik adimlarla yola c¢ikmaktir.
Biiyiik hedeflere ancak kiiciik adimlarla ulasabilirsin. Bir
hedefe wulasma yolunda, gaza gelmek en biiyiik
diismanmindir. Cok biliytik adimlarla ¢iktigin yolda cok
cabuk yorulursun ve cabuk vazgecersin. Gaza gelmek
stirdurilebilir degildir. Ciinki ilk basta ortaya koydugun
miicadele ruhu, yavas yavas azalacaktir. Insan mizaci,
hizl1 degisimlere karsi cok fazla diren¢ gosterir. Degisim
icin kiiciik ama istikrarh adimlar cok islevseldir.

Bu kitapta ilk amacim en basta da sdyledigim gibi,
senin bir zamanlar bildigin ama unuttugun seyleri



hatirlatmak. Sana zarar veren seylerin farkina varmam
saglamak. Biitiin kitaplar, konusmalar sadece sana
farkindalik saglar ve yolu gosterir. Bak orada giizel bir
koy var, gidersen buradakinden daha rahat edebilirsin.
Ama bu kdye gidis yolu birazak zahmet istiyor.
Denemek istersen yol burada, kdy orada. Yola ¢cikmazsan
her sey lafta kalir. Sorumlulugu alacak ve yola cikacak
olan bagka birisi degil, sensin.

Bir insan tamamen degisebilir mi? Bence hayir. Ama
zarar veren kritik seyleri kontrol edebilir ve boylece daha
az zarar gorebilirsin. Tamamen zarar gormedigin,
duygusal olarak bile olsa pamuklar icinde gecen bir 6miir
yok maalesef. Ve kendime siklikla hatirlattigim bir sey
var: Degisim Omiir boyudur, sen hayata elveda deyince
son bulur. Hayat yolunda sen ¢abalarsin, bir seyler degisir
ya da degismez. Miicadeleden baska care yoktur, ciinkii
hayat caba ve miicadele tizerinedir.



Degisim icin Gecmen Gereken Gerilim Kopriisii

Sana zarar veren Ozelliklerinden kurtulmak ve kendini
olumlu yonde gelistirmek icin gecmen gereken bir kopri
var. Bunu bir 6érnekle aciklamak istiyorum:

Diyelim ki, kiiciik bir kéyde yasiyorsun. Bu koy bir
mahrumiyet bolgesinde, su kodye uzakta, elektrik yok,
bazen de temel ihtiyaclara bile ulasmakta zorlamyorsun.
Uzun kis aksamlarinda koyli vahsi hayvanlar ziyaret
edebiliyor. Ve sen bu durumdan tedirginsin. ilk asamada
bu kdyden baska yerlerde daha konforlu ve giivenilir bir
hayatin oldugunu 6grenmen lazim. Sonraki asamada ise,
uzun yillardir hep ne kadar tehlikeli oldugu anlatilan
kopriiden gecmen gerekiyor. Bu koprii dyle bir kopri ki,
efsanelere goére, yikilmasi miimkiin degil ancak kim
kopriiniin Ustiine ¢ikarsa c¢iksin onun verdigi gerilim
hissine dayanamiyor ve geri doniiyormus. Bugiline kadar
cok az insan kopriiniin istiinden gecebilmis. Ancak bu
kopriiyii gecen insanlarin huzurlu hayati da kéyde efsane
gibi anlatiliyormus.

Senin icinde bulundugun koéyden daha iyi yerlere
gidebilmen icin bu kopriiden ge¢cmen gerekiyor. Yola
citkmaya niyetlendigin zaman, koprii uzaktan sislerin
arasinda Urkiitiicii bir sekilde kendini belli ediyor. Ama
bir sekilde o kopriyli gecmen sart. Bu o6rnekteki,
mahrumiyet bélgesindeki kdy, sana zarar veren yasantini



temsil ediyor. Gerilimli képri, kendini degistirme yoluna
ciktigin zaman kendini degistirme siirecindeki gergin
hissettigin anlari, kopriiniin Otesi ise kendini olumlu
anlamda degistirdigin zaman ulasacagin yeri temsil
ediyor.

Sahip oldugun sana zarar veren aliskanliklar
degistirmeye calistigin zaman, kendini cok gergin ve
giivensiz hissettigin bir an yasarsin. Bu gerilimli an, bir
an once alistigin yerlere donmeni ve hayatina eski
sekliyle devam etmeni telkin eder sana. Ama bu gerilimli
anla bas etmeyi Ogrenemezsen, her zaman eski haline
tekrar donersin. Diyelim ki bir bagimhligin var; bu
herhangi bir madde ya da insan olabilir Bu
bagimlihigindan kurtulmak icin bagimli oldugun seyden
uzak kalmaya calisinca, cok yogun bir sekilde yoksunluk
cekersin. Yoksunluk cektigin anda sana en mantikl
coziim yolu bagimli oldugun seye tekrar baslamak ve o
eski rahatina kavusmak gibi gelir Ama eger
bagimlihgindan kurtulmak istiyorsan, yoksunlugun
verdigi gerilime dayanmak zorundasindir. Yoksunlugun
ortaya ¢ikardigi gerilim ilk basta cok yogundur. Sen bu
yogunlugu yasayinca, sanki hep ayni seviyede bu hislere
maruz kalacakmis gibi hissedersin ama her gecen giinle
beraber gerilim hissi azalir ve ¢ok daha kolay bas edersin
bu gerilimle.

Sana zarar veren hangi aliskanliga, diistince kalibina ya
da bagimliliga karsi savasirsan savas her zaman gerilim



kopriisiinden gecmek zorunda kalacaksin. Gerilim
koprisiiniin  bir 6zelligi vardi, unutmaman gereken:
Oradayken cok gerilirsin ve hemen eski haline donmek
istersin ama yasadigin sey sadece bir yanilsamadir. Eger
sabreder ve direnirsen gerilim azalacaktir ve sen rahatca
karsi tarafa gecebileceksindir.



Kullanmadigin Giiclerin Sana Zarar Verir

Her insan kendisine deger verir. Degersizlik boliimiinde
her insanin icinde az ya da cok bir degersizlik duygusu
oldugundan bahsetmistim. Ayni zamanda, az ya da cok
her insanin icinde kendisine verdigi deger, yetenekli ve
giiclii oldugunu diistindiigii alanlar vardir. Eger bir insan
kendisine hi¢ deger vermiyor olsaydi ortaya ciddi ruh
saghgl problemleri cikardi. Yani sen kendini ne kadar
degersiz hissetsen de aym zamanda giliclii oldugunu
disiindiigiin alanlarin da var. Ve bu yeteneklere ve
gliclere dayanarak gerceklestirmek istedigin hayallerin
var.

Senin bireysel anlamda hissettigin degerden baska,
gercekten objektif olarak yeteneklerin ve sahip oldugun
bir zeka vardir. Eger ki sen bu sahip oldugun 6zelliklerin
farkindaysan ve bunlar kullanmiyorsan, bir siire sonra
kullanmadigin bu degerli 6zellikler sana yiik olmaya
baslar. Bu durumu sana bir drnekle aciklamak istiyorum.
Sen bu satirlarn okudugun zaman diliminden tam bir ay
once, seni aramisim ve sana bir milyon lira 6diil
kazandigini, tam bir ay sonra, yani senin bu satirlar
okudugun giiniin sabah1 gelip 6diiliinii alman1 séylemisim
varsayalim. Ve sen bu 6diil haberini alinca o kadar ¢ok
seviniyorsun ki o parayla neler yapabilecegine iliskin bir
stirli hayal kuruyorsun. Aradan zaman geciyor ve sen bu



satirlar1 okurken, sabah alman gereken 6diilii unuttugunu
fark ediyorsun ve beni artyorsun. Ben de sana siire gectigi
icin bu hakkim kaybettigini soyliiyorum.

Ashinda senden kaynaklanan cok basit bir sebepten
dolay1 bu parayr alamasaydin nasil hissederdin?
Muhtemelen, hakkin oldugu halde alamadigin bir sey
oldugu icin icinde inanilmaz bir pismanlik, burukluk ve
istesem yapabilirdim hissiyati. Bu ii¢ duygu da tasinmasi
cok zor duygulardir. Ciinkii hep o ses yankilanir icinde:
Istesem yapabilirdim...

Sahip oldugun yetenek ve giicler de kullanman icin
sana verilmis birer hediye degil midir? Ve biraz onceki
ornekte oldugu gibi sana verilen hediyeyi kullanmay1
unutursan nasil hissedeceksin? Her gecen gilinle beraber
icinde farkinda oldugun degerler sana agir gelmeye
baslayacak. Kendi i¢inden, bunlar1 kullansaydim hayatim
daha farkli olacakti diye tekrarlayacaksin. Su anda
oldugum yerden, isten, imkanlardan cok daha iyisini hak
ediyorum diyerek, icinde bulundugun kosullardan dolay:
hep rahatsizlik hissedeceksin.

Yolun basinda, icindeki giiciin farkinda oldugun
zamanlarda bir rahathk hissedersin. Nasil olsa yaparim,
kacmiyor ya dersin. Kisisel konforunun icine goémiiliip,
harekete gecmeyeceksin. Sonra bir bakacaksin hayat akip
gitmis, bir siiri giizel seyi, sen icindeki giicii
kullanmadigin icin kacirmissin. Oysa ugrasmis olsaydin
daha farklisini yapabilecegini de icten ice biliyorsun.



Cevrendeki insanlar, kendi potansiyellerini kullaniyor ve
bir yerlere geliyor. Sen onlarin kendi giliclerini
kullandiklarini goriince, ilk basta kendine ¢fkeleniyorsun
sonra da onlara. Ve icinde bir yerlerde cok rahatsiz edici
bir duygu beliriyor: Kiskanchik. Ruhuna bu viriisler
bulastiktan sonra, icinde bir yerlerde hep bir huzursuzluk
dolamyor. Aslinda daha iyisini yapabilirdim ya da ben
bundan daha iyisini hak ediyordum serzenisleri.

Hicbir zaman ge¢ degil, ne zaman baslarsan, neresinden
tutarsan ve ne kadar yapabilirsen hi¢ fark etmez. Sen
yeter ki bir adim at. Kazandigin sey minicik bir sey bile
olsa farki hissedeceksin. Kitap siirecinde ben anlattikca
az cok benim hakkimda bir fikrin olmustur diye
diistintiyorum. Benim hayata bakisim stire¢ odaklhidir. Sen
hakkini vererek yasa, gerisi kendiliginden gelir.

Diyelim ki, miicadele ettin ama yine de olmadi. Hig
sorun degil. Her zaman asil olan miicadeledir. O zaman
kabullenme kapisi acilacaktir sana. Ben ugrastim ama
olmadi, elimden gelmedi de diyebilirsin. Harekete
gecmeden Once sana ylk olan sey pismanlik ve elinden
gelebilecegi  halde yeterince ugrasmadigin icin
yapamadigin duygusuydu. Ama sen ugrasirsan ve
olmazsa, 1ziilsen bile, bu seni bir oOmir rahatsiz
etmeyecektir.

Cok zeki ve cok yetenekli olabilirsin. Cok gtizel
fikirlerin de olabilir. Ancak bunlar icin calismadigin



zaman, bunlara sahip olmayanlarla hicbir farkin
olmayacak.



Hirs Ruhunu Yorar, Azim Seni Gelistirir

Cogu zaman hirs ve azim birbirine karistirilir. Benim
kisisel gozlemlerime goére hirs, insanin icindeki ruhsal
boslugu, tedirginligi, degersizligi basariyla kapatma
cabas1 iken, azim var olam1 daha da iyi hale getirme
noktasinda istikrarli bir c¢abadir. Hirs digerlerini
gbzetmez, o kadar susamissindir ki, sanki su icmezsen
Olecek gibisindir, bu sebeple kimseyi goziin gormez ve
suyunu kimseyle paylasmak istemezsin. Azimli olan kisi
de susamistir ama Oltimiine bir susuzluk cekmez. Bu
sebeple hem kendini doyurur hem de ihtiyac1 olan bagka
birisi varsa suyunu onunla da paylasir. Hirsli insan sonug
odakhidir, azimli ise sonuclara da bakar ama siirecin de
tadim cikarr.

Hirs doymak bilmeyen bir giidiidiir, kazandigin anda
yenisini istemeye baslarsin. Ve bir o6nceki asamada
tutkuyla pesinden kostugun sey artik senin icin 6nemini
yitirmeye baslar. Bunun sebebi, hirsin aslinda o an
odaginda olan seyin degil i¢csel boslugun doldurulmasini
amaclamasidir. Burada kendi gec¢misimden bir ©Ornek
vermek istiyorum.

Rahmetli dedem 1900’li yillarin basinda dogmus.
Kiiciik yaslarda hem annesi hem de babasim1 kaybetmis.
Ablasi ile birlikte kdy ortaminda yapayalmz kalmiglar.
Eski zamanlarda kdy ortamlarinda yalnizlik ve tek basina



olmak biiyiik bir zayiflikmis. Sizden giiclii olan insanlar,
elinizdekini alabilir, size ciddi baskilar
uygulayabilirlermis. Dedemin de kendine miras olarak
kalan topraklarimin biiyiik bir kismimmi bu genclik
zamanlarinda, bu sebeple kaybettigini anlatirdi babam.
Bagkalarina sigint1 olmak zorunda kalan dedem, zorlu bir
genclik donemi gecirdikten sonra askere gider ve
dondiigiinde evlenir. Evlendikten sonra o kdy ortaminda o
kadar sert birisine doniisiir ki dedemin o zamanlarina
tanik olan insanlar, hep Hac1 Thsan Efendi cok sertti, cok
sinirliydi derler. Hatta o zamanlar kdyde cok konusulan,
dedemin de kabul ettigi bir sey vardi. Dedem genc yasta,
olur da ansizin olirsem kimseye muhta¢ olmadan
gomiilebileyim diye kendi kefenini almisti. Cocukken
yasadigl yoksulluk ve travmalar dedemin icinde kimseye
muhtac olmama, kotii gline hazirhikhh olma ve ac kalma
korkusunu percinlemisti.

Hac1 Thsan Efendi’nin dort erkek ii¢ kiz cocugu olmus.
Belirli bir diizen icinde, kimseye muhta¢ olmadan ve
standartlarin cok asagisina diismeden yasamislar. Sonra
babam ve amcamlar ilkokulu bitirdikten sonra Ankara
merkeze gelip cesitli yerlerde ciraklik yaparak hayatlarim
kazanmaya baslamislar. Bircok yerde calisan dort erkek
kardes birbirlerine de destek olarak biiyiiksehir ortaminda
var olmayl basarmislar. Hepsinin oturacak bir evi, bir
taksisi olmus. Babam ve amcamlar da hep dikkat ettikleri
bir hayat kurali benimsemisler: Sakin kimseye muhtag



olma. Hac1 IThsan Efendi’nin torunlarimin hepsi maddi
olarak yiiksek seviyede olmasa da, hicbir maddi hayat
zorlugu cekmeden biiytidii. Bir kismu okudu, iyi yerlere
geldi. Buraya kadar standart bir hikaye gibi duran seyin
benim hayata bakisim acisindan ne kadar énemli etkileri
oldugunu anlamam, kendimi kesfetme yoniinde 6nemli
bir adim oldu.

Universiteden mezun olup is hayatina atildiktan sonra,
devamli kosturmak ve bir seyleri basarmak arzusu hep
hayatimin merkezinde oldu. Her zaman bir hedefim
oluyordu ve bu hedefi gerceklestirmek icin cok ciddi
emek veriyordum. Ama ne zaman Kki, o hedefi
gerceklestirirsem, o basarinin keyfi cok kisa siirtiyordu ve
giindemime hemen yeni bir hedef geliyordu. Bu durum
meslek hayatimin ilk yillarinda cok keyif veren bir sey
olsa da, yillar gectikce beni yormaya basladi. Kendimi
sorgulamaya basladim; hedeflerime ulasiyor olmamin
bana daha iyi hissettirmesi gerekmez miydi? Neden
hedefime ulasinca hemen yeni bir hedef belirliyordum?
Gortiniirde her sey yolunda giderken ben neden gergin
hissediyordum? Bu sorgulamalar neticesinde, hedeflere
ulasma konusunun benim i¢in bir tercih degil, zorunluluk
oldugunu fark ettim. Sanki nefes almak icin baska carem
yokmus gibiydi. Bu zorunlulugun ve gerginlik
duygusunun pesine diistiiglim zaman icimde bir yerlerde
beni cok fazla etkileyen basarisiz olma korkusunu
kesfettim. Ama basarisizlik korkumun kisisel tarihimde



bir nedeni yok gibiydi. Ve bir giin kardesim Cihan’la
dedemden bahsederken, o aydinlanma amim yasadim.
Evet benim basarisizlik korkumun kdkeninde, a¢ kalma
acikta kalma ve baska kimseye muhta¢ olma korkusunun
yattigin fark ettim. Dedemin onlarca yil 6nce yasadigi
derin korkular ve travmalar, ben o travmalar1 yasamasam
da, bir miras gibi beni de etkilemisti.

Hayatimda bu kesiften onceki halimi hirsh biri olarak
tanimlayabilirim. Ciinkl iyi hissettirmeyen bir sekilde
devamh icimdeki basarisizlik korkusunu bastirmak icin,
icimde sanki bir motor varmis gibi kosturuyordum. Bu
durumu fark ettikten sonra, kendimi 0zellikle
yavaslatmaya basladim. Hedeflere ulasma siirecini keyifli
hale getirmeye, yolun tadim1 c¢ikarmaya odakladim
kendimi. Bir hedefe ulastiktan sonra hemen baska bir
hedefe gecmemeye gayret ettim ve hala ediyorum.
Yaptigim isin sonucuna degil, anlamina odaklaniyorum.

Peki senin hayat miicadelenin enerjisi hirs mi1 azim mi?
Ben ilk basta hirs tuzagina diismiistim. Bunu fark
etmemle kendimi kurtarmam miimkiin oldu. Benim
ruhumdaki bosluk basarisizlik korkusuydu. Bu herkeste
boyle degildir, belki kisisel olarak hissettigin asagihk
kompleksi ve kendini kanmitlama arzusu, belki de kendini
sevdirme cabasi. Herkesin ruhsal boslugunun ve hirsinin
kaynag1 farkhidir. Yasadigin seyin hirs mi azim mi
oldugunu, basariya ulastiktan sonraki ruh halini
degerlendirerek anlayabilirsin. Eger basarili bile olsan



hala eksik bir seyler var gibi hissediyorsan sen de hirs
tuzagimin icindesin demektir. Ancak sonuca ulastiktan
sonra ruhunu bir huzur kaplhyorsa ve bu durum uzun bir
stire devam ediyorsa azimlisin diyebiliriz.



Yavaslayabilmek

Hiz caginda yasiyoruz. Bircok tirtin ve hizmet kendi
reklamint yaparken hep hiz 06zelligini vurguluyor.
Giintimiiz diinyas1 hizli ve dolu dolu olmak zorunda gibi.
Her an dolu dolu ge¢meli, hayatin her saniyesini dibine
kadar kullanmali ve bir komando modu seklinde yasamal
gibi hissediyoruz. Bu hiz tutkusu ve sonuc¢ odaklilik
herkesi bir teyakkuz halinde tutuyor; ya hayat gecip
gidiyorsa ve onu tam anlamiyla yasayamiyorsam, hayati
kacgiriyorsam korkusu sariyor ruhumuzu.

Ben bu durumu bir araba icerisinde, uzun bir yolda, bir
hedefe ulasmaya calisirken tiim giiciimiizle gaza
basmamiza benzetiyorum. Aslinda ¢ok giizel yerlerden
geciyoruz, goriilecek cok gilizel manzaralar, tanisilacak
giizel insanlar var. Bu hiz icerisinde hicbirini fark
etmiyoruz. Tek gaye, hedefe ulasmak. Ama hedefe
ulasinca bir de bakiyorsun ki, hayat gitmek istedigin,
varmak istedigin sonuclarin toplami degil, yolun
kendisiymis. Sen hedefe ulasmaya calisirken, yolu
kaciriyorsun.

Hafta sonlarini, tatillerini, 6gle aralarini bile maksimum
verimlilikte yasamak zorunda hissediyorsun. Gezilmedik
sehir, gorilmedik tilke, yenilmedik yemek, yapilmadik
aktivite kalmamal diyorsun. Bunlarin bir kismi gercekten
ihtiyacimiz olmayan seyler de olabiliyor. Ve biitiin bu



aktivitelerin amaci onun tadim c¢ikartmaktan ziyade bir
skor kazanma cabasina doniisiiyor. Bunu da yapmamis
olmayalim diye diisiinmek hosuna gidiyor insanin. Eger
her seyi yaparsak gercekten yasiyoruz gibi hissetmeye
basladik. Bu sonuc ve skor odaklilik, depresyon ve kaygi
bozuklugu gibi psikolojik problemlerin sebepleri arasinda
olabiliyor.

Hayatin her anim1 dolduramazsin, her an ¢ok eglenceli
gecmez. Bazen sikilirsin, hicbir sey yapmak istemedigin
anlar da olabilir. Bazen tembellik yapmak istersin.
Sikilmaktan korkma. Hayatinin her dakikasim bir seyle
doldurmak zorunda degilsin. Her zaman bir sey yapmak
zorunda hissediyor olman, cogu zaman gercekten oOyle
gerektigi icin degil hayat1 kaciriyormussun yanilsamasina
kapildigin icin.

Cok sevdigim bir kitap olan Simyaci’da gecen bir
hikayeyi seninle paylasmak istiyorum.

Bir tliccar mutlulugun gizini 6grenmesi icin oglunu
insanlarin en bilgesinin yanina yollamis.

Delikanh bir ¢olde kirk giin yiirtidiikten sonra, sonunda
bir tepenin lzerinde bulunan giizel satoya varmis. S0z
konusu bilge burada yasiyormus. Bir ermisle karsilasmayi
bekleyen bizim kahraman, girdigi salonda hummali bir
manzarayla karsilasmis. Tiiccarlar girip ¢ikiyor, insanlar
bir kosede sohbet ediyor, bir orkestra tatli ezgiler
caliyormus. Diinyanin doért bir yanindan gelmis lezzetli
yiyeceklerle dolu bir masa da varmas.



Bilge sirayla bu insanlarla konusuyormus ve bizim
delikanh kendi sirasinin gelmesi icin iki saat beklemek
zorunda  kalmis.  Delikanhimin  ziyaret nedenini
aciklamasini dikkatle dinlemis bilge, ama mutlulugun
gizini aciklayacak zamani olmadigim sdylemis ona. Gidip
sarayda dolasmasini, kendisini iki saat sonra gormeye
gelmesini salik vermis.

“Ama, sizden bir ricada bulunacagim” diye eklemis,
delikanhimin eline bir kasik wverip, sonra bu kasiga iki
damla yag koymus. “Saray1 dolasirken bu kasig1 elinizde
tutacak ve yagr dokmeyeceksiniz.” Delikanli sarayin
merdivenlerini inip ¢ikmaya baslamis, goziini kasiktan
ayirmiyormus. Iki saat sonra bilgenin huzuruna ¢cikmus.

“Gtlizel...” demis bilge. “Peki, yemek salonumdaki
Acem halilarim gordiiniiz mii? Bahc¢ivanbasinin yaratmak
icin on yil cahstigi bahgeyi goérdinliz —mi?
Kiitiiphanemdeki giizel parsomenleri fark ettiniz mi?”

Utanan delikanhi hicbir sey goéremedigini itiraf etmek
zorunda kalmis. Ciinkii bilgenin kendisine verdigi iki
damla yag1 dokmemeye cabalarken baska bir seye dikkat
edememis.

“Oyleyse git, evrenin harikalarin tam” demis ona bilge.
“Oturdugu evi tamimadan bir insana giivenemezsin.”

Ici rahatlayan delikanli kasig1 alip sarayr gezmeye
cikmis. Bu kez, duvarlara asilmis, tavanlarn stisleyen
sanat yapitlarina dikkat ediyormus. Bahceleri, cevredeki



daglari, ciceklerin giizelligini, bulunduklarn yerlere
yakisan sanat yapitlarinin zarafetini gormiis.

Bilgenin  yamina  doniince,  gordiiklerini  tiim
ayrintilariyla anlatmis. “Peki sana emanet ettigim iki
damla yag nerede?” diye sormus bilge. Kasiga bakan
delikanl, iki damla yagin dokiilmiis oldugunu gérmiis.

“Peki...” demis bunun iizerine bilgeler bilgesi. “Sana
verebilecegim tek 6giit var. Mutlulugun gizi diinyanin
tim harikalarim1 gérmektir, ama kasiktaki iki damla yagi
unutmadan.”

Hikayenin de bize anlatmak istedigi gibi, dengeyi
muhafaza edebilmek o©nemli. Eger sadece sonuca
odaklanirsan, ruhunu besleyecek giizellikleri kacirirsin,
sadece giizelliklere odaklanirsan, gerekli miicadeleyi
yapmazsin.



Degisim icin Bazen Uyumsuz Olmak Gerekir

Hepimiz toplumsal bir sistem icinde yasariz. Ailemiz,
arkadaslarimiz, is veya okul ortamimiz. Bu toplumsal
sistem icerisinde, bugiine kadar var olma seklimiz
neticesinde, insanlarla kurdugumuz iligkiler belirli bir
rutin icinde devam eder. Fedakar bir insansan, cevrenle
kurdugun iligkiler de bu tema tizerinde sekillenir. Ve diger
insanlar seni bu yoniinle tanmirlar. Eger cevrendeki
insanlari memnun etme gayretini hep 6n planda tutan
biriysen, sen kendini degistirme yoluna girdiginde, diger
insanlar bu durumdan memnun olmazlarsa, senin degisim
caban yarida kalabilir. Ciinkii insanlarin onaymm ve
sevgisini kaybetme riskine girmek istemezsin.

Hepimiz diger insanlarla uyum i¢inde olmak isteriz.
Boylece gruba dahil olur, kendimizi daha giivende
hissederiz. Ancak uyumlu olma halini abarttigin zaman,
harekete gecme noktani kendin degil baskalar1 olusturur.
Boyle durumlarda kendini degistirme, kendin adina karar
alma gibi konularda bile hep aklinda o soru olusur: Acaba
digerleri ne disiiniir? Ama burada paradoksal bir durum
vardir: Digerlerinin ne dedigini ¢ok umursadigin zaman,
diger insanlar icin siradanlasirsin. Cilinkii tahmin
edilebilir ve trkek kalirsin hayat icerisinde. Amacin
kimseyi tizmemek ya da seni sevmeme gibi bir ihtimalin
olmamasini saglamak belki ama bdyle yaparak kendin



olmaktan uzaklasirsin ve diger insanlar sana daha az
saygl duyar. Bence bu diinyanin en garip taraflarindan
biri bu. Kibar olmaya, ince bir insan olmaya, kimseyi
kirmamaya calisirsin ancak bu durumda da sen kirilirsin.
Kimseyi lizmeden, kendine de zarar vermeden dengeyi
bulabilmek zaman ve emek ister. Eger bu dengeyi
bulamazsan harekete gecme konusunda zorluklar
yasarsin.

Kendi degerini kendin olusturabilirsin ancak. Eger
digerlerinden deger gormek icin onlarn istedigi gibi
olursan, deger gormek icin disa bagimli hale gelirsin ve
her zaman oldugu gibi disa bagimh olmak seni kirilgan
ve bagimli yapar. Kendin icin atacagin adimlarda, bugiine
kadar cevrende olusan sisteme aykir1 davranacagin icin
elestiriler alabilirsin. Insanlar seni eskisi gibi olmamakla,
bencil olmakla, diger insanlarm umursamamakla
suclayabilir. Uyumsuz birisi oldugun bile sdylenebilir.
Ama kendin olmaya giderken, hak ettigin degeri kendi
icinde kesfetmeye calisirken bu tiir seyleri duymaya hazir
olmalisin. Ciinkil boyle yaparak var olan sistemi bozarsin,
diger insanlarin c¢ikarina ters hareket edersin. Dogal
olarak onlar kendi c¢ikarlarini korumak isteyeceklerdir.
Onlardan aldigin bu tiir geri dontsleri attigin adimlarin
olumsuz geri dontsleri olarak degil degisimin dogal
sancilar1 olarak yorumlarsan daha kolay atlatabilirsin.

Sen kendi kendine yetme konusunda adimlar attikca ilk
basta seni uyumsuz olmakla suclayanlar, sonrasinda senin



sinirlarina ve 6zgilinliigiine saygr duyacaklardir. Cevreni
dikkatle incelersen, diger insanlar tarafindan gercekten
onemsenen insanlarin biiyiik bir kisminin 6zgiin duruslar
ve prensipleri olan insanlar oldugunu fark edeceksin.



Disaridan iceriye Dogru Degisim

Degisimin nereden baslayacagi konusunda bircok
insanin kafasi karisik olabilir. Zihinsel anlamda déniisiim
olmadan davramislarda degisim olmaz ancak siirecin
tamamini da zihinsel olarak planlamak davranissal
anlamda degisim icin yeterli gelmemektedir. Bu siirece en
iyi ornek, psikoterapi siirecidir. Birisi kendisinde hatal
gordiigli  diistince ve davramis kaliplarimi  sadece
konustugunda, bunu konusmak iyi gelse de degisim icin
yeterli motivasyonu elde edemeyebiliyor. Ama zihinsel
dontistimle birlikte bu kisinin tam olarak hazir olmadigi
ortamlara ve davramglara asamali olarak ulasmasi
saglanirsa degisim daha kolay ve stirekli oluyor.

Bircok insan zihinsel anlamda her seyi hallettikten
sonra ¢abasini davraniglara dokme konusunu kendisi icin
daha kolay bulur. Ciinkii teoride, zihinsel olarak hazirsan,
her seyi yapmak cok kolaydir gibi bir alg1 var. Ancak
zihinsel olarak hazir hale gelmek cok uzun siirebiliyor ve
eger sadece zihinsel anlamda caba gosteriliyorsa maalesef
bazen hic olmayabiliyor. Iste degisim yolunda, kisinin
kendisinin farkina varmasi zihinsel anlamda ilk
farkindahig olacakuir. Insan sorun oldugunu bilmedigi bir
seyi degistiremez. Ama bu durum sadece baslangi¢ icin
onemlidir. Sonraki stirecin sadece zihinde
gerceklesmesini beklemek, cok da islevsel olmayabilir.



Ozellikle depresyon gibi problemlerde insan dogru olanin
ne oldugunu bilir ancak harekete gecme noktasinda tam
olarak karar veremez. Icinde hissettigi isteksizligi dogru
kabul eder ve harekete gecmez. Aslinda mantikli tarafi
harekete gec dese de, isteksiz oldugu icin harekete
gecmez.

Hazir olmasan da, isteksiz de olsan, degisim icin bir
sekilde harekete gecmelisin.  Ozellikle degisim
konusunda, kervan biraz da yolda diiziiliir. Tam anlamiyla
motive hissetmeyebilirsin harekete gecmek konusunda.
Ama ben motivasyon konusunun  abartildigim
diistintiyorum. Sanki herhangi bir adim atmak icin her
zaman motivasyona ihtiyac varmis gibi bir alg1 olustu son
zamanlarda. Ancak motive hissetmesen de, harekete
gecebilirsin. Hazir olmasan da harekete gecebilirsin. Icsel
anlamda hazir olmasan bile davranissal anlamda yaptigin
degisiklikler, icini de degistirecektir. Ciinkii davranis
konusunda yapilan her degisiklik, icimizde bir yerlerde
yankisini her zaman bulur. Bir vaka ©Ornegi vermek
istiyorum sana:

Rabia, uzun stiren bir kanser déneminden sonra bir yil
once annesini kaybetmis ve sonrasinda calistig1 isten
ayrilmisti. Aslinda hemen vazgecmemisti ise gitmekten.
Ancak ilk zamanlar kendisini ne kadar zorlasa da, ise
gittigi zaman dilimlerinde kendi ifadesine gore sanki
mengeneye sikismis gibi hissediyordu. Bir siire daha
dayanmaya calistiktan sonra, sonunda vazgecmis ve isini



birakmusti. Sosyal cevresinin biliylik bir kismi, uzun
yillardir calistig1 isyerindeydi. Isinden ayrilinca, dogal
olarak sosyal cevresinden de uzaklasmisti. Annesinin
yoklugu zaten yeterince dayanilmazken, isinden de
ayrilinca tamamen kendi icine dénmiistii. Rabia evin tek
cocuguydu. Annesini kaybettikten sonra, babasiyla ikisi
kalmisti sadece. Ankara’da hi¢ akrabalar yoktu. Babasi
ve 0 burada tamamen yalmzdi diyebilirim. Rabia’nin
bazen bir iki hafta evden c¢ikmadig1 bile oluyordu.
Sabahlarnn kalkiyor babasiyla kahvalti yapiyor, sonra
bazen babasiyla TV izliyor ama vaktinin biiytik bir kismu,
kendi odasinda diisiinmekle geciyordu. Rabia iyi bir
egitime sahipti, isinde de cok basariliydi. Ancak
calismadig1 stirecte kendine olan gilivenini kaybettigini
hissediyordu, sanki o giizel giinler geride bir yerde kalmis
ve bir daha hic gelmeyecek gibiydiler. Tam {imidini
kaybetmeye yakin zamanlarda bana geldi. Is hayatinda
eskiden cok samimi oldugu bir arkadasi seni hi¢ iyi
gormiiyorum demis ve beni onermisti. Biz calismaya
basladiktan sonra, Rabia icinde bulundugu durumun
depresyon oldugunun farkina vardi. Bir siiredir gelecege
yonelik hicbir beklentisi kalmamisti, sanki her sey daha
da kotiye gidecek gibiydi. Kendini artik hig
begenmiyordu. Eskiden saat kurmadan erkenden kalkan
Rabia, simdi babasi seslenmese giin boyu uyuyacak
durumdaydi. Kilo almisti ve kendi viicuduna baktikca
kendinden nefret ettigini hissediyordu.



Rabia ile ilk etapta icinde bulundugu durumun farkina
varmasl konusunda ilerledik. Bu ilk tohum gibiydi.
Sonraki siirecte sadece diisiincelerden ve gecmisten
konusmak rahatlatici olsa da, birkac seans sonra artik
harekete gecme zamani gelmisti. Eskiden ona keyif veren
seyleri belirledik. Neler Rabia’y1 heyecanlandiriyordu,
neler keyif veriyordu, neler mutlu ediyordu? Tek tek
listeledik. Ama bir sorun vardi, Rabia eskiden keyif aldig1
seyler konusunda, su an isteksiz olmasinin depresyondan
kaynaklandigimm mantiken anhyordu ama yine de
isteksizdi. Bu isteksizligin bir alg1 yanilsamasi oldugu
konusunda anlastik ve ac1 cekse de zor gelse de, eskiden
keyif aldig1 seyleri en kolayindan baslayarak tekrar
canlandirmaya ve hayatinda uygulamaya basladik. Ilk
basta bu durum Rabia’y1 cok zorladi. O zorlandikca ben
ona sanki keyif aliyor gibi rol yapmasini Onerdim.
Arkadaslariyla bulusmasi, giinliik ytirtiytisler yapmasi, bir
iki kez sinemaya gitmesi konusunda biraz 1srarci oldum.
Ik basta sadece bunlarn yapma konusunda istekliymis
gibi rol yapiyor olmasina ragmen bir siire sonra rol
yaptiginl unuttu ve gercekten bu etkinliklerden keyif
almaya basladi. Evdeki karanlik atmosferden ciktikca,
kendini eskiye oranla daha iyi hissetmeye baslad.
Rabia’nin degisiminin kivilcimi disiincelerde baslamisti
ancak alev almasi davrams degisiklikleri ile olmustu.
Gercekte Oyle hissetmese de, istekliymis gibi kendisini



davranissal olarak zorlamasi bir siire sonra gercege
doniistii.

Senin icin de gecerli bu durum. Hangi konuda degisim
yoluna cikacak olursan ol, bir siireligine sanki c¢ok
istekliymis gibi rol yaparsan ve kendini zorlarsan bir stire
sonra yaptigin roliin gercege donitistiiglinii gorebilirsin.
Degisimin tohumu zihinde atilir ama suyu davranislarla
verilir. Tohumu atip 6ylece beklersen sonuca ulasman
hi¢cbir zaman miimkiin olmayabilir. Zihinsel olarak hazir
olmay1r bekliyorum diyerek kendini kandirma, hazir
olmadigin seylerde kendini =zorlayarak gelisebilirsin
ancak.



Aksini Hissetsen de Gerekeni Yapmalisin

Kendi disinda olup bitenler konusunda keskin bir
gozlemci olan insan, kendi icdiinyast sdz konusu
oldugunda bir korlesme yasayabiliyor. Cogu zaman
icinde ne olup bittigini, yaptig1 davranislari neden
yaptigini, neyin dogru neyin yanhs oldugunu
bilmeyebiliyor ya da bildigini zannediyor. Kendi igsel
diinyasina ve davranislarina disaridan bakabilse kendisine
dair bircok seyi fark edebilecekken, sadece anlik olarak
kendini degerlendiriyor. Halbuki insanlar, genelde, benzer
davranislar ve diisiinceler gosterme egilimindedirler.
Hayatindaki normalden daha iyi ve daha kétii olaylari
derinlemesine analiz edersen, bu olaylarin bir¢ok ortak
noktasi oldugunu fark edebilirsin.

Kendi kendimizi analiz edemememizin en biyik
nedenlerinden  birisi  icimizdeki  duygularin  ve
diistincelerin riizgarinda kaybolmamizdir. Diinyaya dair
hislerimiz bize fikir verse de gercekleri algilamamiz
konusunda  bazen  bizi yanlis  yonlendirebilir.
Hatirhyorsan, daha once kétii hissettigimiz zamanlarda
icinde bulundugumuz kosullarnn oldugundan kéti, iyi
hissettigimizde ise oldugundan iyi algilayabildigimizden
bahsetmistim. Duygularin bizi yoOnlendiriyor olmasi
degisim konusunda yasadigimiz biiyiik engellerden birisi
oluyor her zaman.



Bugiine kadar ortaya koydugun davramslar, uzun
stiredir yaptigin icin bir aliskanlik haline gelmis ve sana
konforlu bir alan saglamistir. Bir madde bagimlisim
diistinebilirsin: Madde kullanimi ona cok zarar verse de
madde kullandig1 zaman kisa stireli bir rahatlama yasar
kullanan kisi. Kendinde degistirmek istedigin biitiin her
sey, senin icinde uzun zamandir oldugu icin, onlarn
degistirmeye calistiginda duygular konusunda problem
yasarsin.

Diyelim ki, birlikte oldugun kisiyle her kavga ettiginde
onunla ayrilma karar1 aliyorsun ve ondan uzaklasiyorsun.
Ama gercekte bu kisiyi sevdigin halde ani bir kararla,
sadece duygularini baz alarak hareket ettigin icin, bir stire
sonra tekrar geri doniiyorsun. Ancak normal kavgalarda
bile, bu terk etme arzusunu yogun bir sekilde hissettigin
icin, sikhikla ayrlip barisiyorsunuz ve bundan dolay:
iliski yipraniyor. Ve sen bunu fark ettiginde, ne olursa
olsun eskisi gibi davranmayacagim ve ayrilacagim boyle
kavgalarda diye bir karar aliyorsun. O kavga am
geldiginde, icinde ¢ok yogun bir his beliriyor, ayril, birak
git diye. Bu hissiyatin yogunluguna gore, dogru sey o an
birakip gitmek gibi gelebilir. Ama sen bdyle hissetsen de
aksi sekilde kendini kalmaya zorlamalisin, yani
mantiginin séyledigini dinlemelisin.

Diyelim ki miikemmeliyet¢ci bir yapin var. Ve bu
ozelliginden dolayi, ayrintilarla bogusuyorsun, en iyiye
ulasmak isterken basit isleri bile tamamlamakta



zorlamyorsun. Bu o6zelligini degistirmek icin yola
ciktiginda, icinde sanki bir seyleri yanhs yapiyormussun
gibi bir his belirebilir Ve bu his seni eski
miikemmeliyetci kisiye dontistiirmeyi ister. Ama sen bu
hissiyata karsi koyup, mantiklhi buldugun sekilde
davranmalisin.

Biitiin degisim cabalarinda, var olan konforlu alanin
senin degisim cabana diren¢ gosterecektir. Bu direnci
mantikli bir mazeret olarak gorirsen, eski haline cok
cabuk donersin. Degisim ancak bu karsi koyan hislere
ragmen 1srarcl olundugunda elde ediliyor.



Arka Bahcen Var mi?

Sen de muhtemelen bircok diger insan gibi sadece
hayatin gerekliliklerini ciddiye aliyorsun. Isin, ailen,
toplumsal gerekliliklerin... Yani yaptigin bircok seyin bir
gereklilige ihtiyac1 var, somut olarak sana direkt katkisi
olmayan bir seyi yapmayali uzun zaman olmus. Her
gecen zamanla beraber yaptigin her sey ciddilesmeye
basliyor ve yetiskin diinyana hapsoluyorsun. Zorunluluk
haline gelen her sey seni zorlamaya ve ruhunu yormaya
bashyor. Ama yapacak bir sey yok bu konuda, hayatini
idame ettirebilmek icin bunlar yapilmasi gereken seyler.
Peki zorunluluklarin haricinde yani hayatini devam
ettirmek icin yaptigin seyler haricinde, bir sonu¢ ya da
cikar beklemeksizin kendin icin en son ne zaman bir sey
yaptin? Bu soruya hemen cevap vermemeni istiyorum,
liitfen biraz diisiin; en son, sadece kendin icin, bir sonuc
beklemeksizin ne zaman bir sey yaptin?

“Zevklerimi ciddiye alirim, siki calisir iyi eglenirim;
hayatta dengeye inanirim.” Oprah Winfrey

Hayatin bir yol oldugunu bu kitap boyunca siklikla
vurguladim. Yol o¢rneginden devam edersek, bu yol
siiresince, riizgara, yagmura, toza, soguga ve sicaga



maruz kaldin ve kalmaya devam edeceksin. Dogal olarak
yorulacaksin, yipranacaksin. Insan olmak béyle bir sey.
Peki yorgunluk esnasinda zorlandigin zamanlar icin,
kendini toparlayacagin, enerjini yenileyecegin bir alan iyi
gelmez miydi sana? Diislinsene ¢6l gibi bir yerdesin ve
bir vahayla karsilasiyorsun. Yemyesil agaclar ve soguk su
var. Colin yakia gilinesinden wuzaklasip, agaclarin
gblgesinde dinleneceksin ve kana kana soguk sudan
iceceksin. Hayal etmesi bile giizel. Codlde yol almak,
hayattaki zorunluluklarin ve zorluklarla yasamaya
calismak. O hayal etmesi gilizel vaha ise, senin gercek
hayattan uzaklasip kendin icin bir seyler yaptigin arka
bahcen olacak. Yolda yoruldukca arka bahcende kendini
tazeleyeceksin. Tazelendikce yolda daha enerjik ve
hevesli olacaksin.

Cevremdeki insanlarn incelemeyi ve onlara soru
sormay1 ¢ok severim demistim. Ozellikle enerjisi yiiksek
ve hayata olumlu gozlerle bakan insanlarin, arka
planlarini sordugumda, cogunun kendisine 6zel bir arka
bahcesi oldugunu kesfettim. Uzun yillar kamuya bagh bir
devlet hastanesinde calistim. Burada genel olarak iki tip
insan vardi, diinyasinin tamami hastane olan insanlar ve
hastane disinda da keyif aldiklar1 bir arka bahcesi olan
insanlar. Ruh halini anlamadan ve hatta hicbir soru
sormadan, uzaktan izledigin zaman bile anlayabilirdin bu
iki tip insan arasindaki farki. Birisinin yiiziindeki
gerginlik ve mutsuzluk cok wuzaktan belli olurken,



digerinin gozleri parlardi. Hayati sadece hastaneden
ibaret olan insanlar, sadece hastaneyi konusur, hastane
icindeki dedikodulardan, islerden, is zorluklarindan
bahsederken, diger insan tipi hastaneden ciktig1 zaman
hastaneyi unuturdu. Kendisini yenileyecegi bir arka
bahcesi vardi bu insanlarin.

Belki bu satirlar1 okurken icten ice bana 6fkeleniyorsun.
Kendin icin bir sey yap, arka bahcen olsun demek kolay
diyeceksin belki de. Ben de senden cok farkli durumda
degilim sevgili dostum. Hepimiz birbirimize benziyoruz.
Ben arka bahcen olsun derken, sorf yap ya da golf oyna
demiyorum. Ekstrem sporlarla ugrasmana, diinyayl
gezmene de gerek yok. Biliyorum ¢ok yoruluyorsun, cok
calisiyorsun, eve bitmis halde geliyorsun. Bir arka bahcen
olmasi icin cok uzun bos zamanlara da gerek yok. Sen
bunun sana iyi gelecegini bil ve niyet et gerisi kolay.

Hastanede beraber calisirken go6zlemledigim arka
bahcesi olan insanlarin neler yaptigim sorguladigim
zaman, ¢ok ilging¢ sonuclarla karsilasmistim. Bir hemgire
dostumuz, evindeki cicekleri o kadar seviyordu Kki,
orkidelerinden bahsederken yavrulanmm diyordu. Bir
laborant, evdeki eski mobilyalarim1 boyayip yeni hale
getirmeye calisiyordu ve cok giizel sonuclar alinca
akrabalarinin mobilyalarim1 bile boyamisti. Benim de
dahil oldugum bir grup, her pazar sabahi1 Ankara’nin arka
sokaklarinda fotograf cekmeye cikiyorduk. Hepimiz
kiiciik kiiciik seylerden zevk aliyorduk. Arka bahcen



olmasi icin kocaman ve pahali seylere gerek yok. Kisa
zaman dilimlerinde, sana zamanmi unutturacak minicik
seyler bile senin arka bahcen olabilir.

Arka bahgeni olustururken gecmisine bakabilirsin.
Eskiden neyi yaparken cok keyif alirdin? Ne ile
ugrasirken zamani unuturdun? Bu sorularin cevaplarn
sana rehber olacak. Yorgunum uyumak istiyorum deme.
[htiyacindan daha fazla uyumak, TV basinda pineklemek,
cep telefonunda oyun oynamak seni dinlendirmez.
Fiziksel anlamda keyif veren, kar amaci giitmeden keyif
aldigin icin yaptigin seyler bulmalisin ve yapmalisin.
Bunlar1 yaparken aktif olarak dinlenirsin. Aktif
dinlenmede hem bedenin hem de zihnin dinlenir.



Baki Kalan Bu Kubbede Bir Hos Sada Imis

Bu baslik, 1500’li yillarin Istanbul’unda yasamis sair
Baki’nin bir siirinden bir dize. Bu climleyi hayat
felsefemin Ozeti olarak sOyleyebilirim sana. Ne yaparsan
yap, kendinle beraber baskalarina da faydan olsun.
Kendini diisiin ama digerlerini de diisiin. Ve sen bu
diinyadan gittikten sonra bile, bu diinyada sdylediklerinin
hos bir yankisi kalsin. Bu yazdiklarimi bdyle olmasi
timidiyle yazdim. Hayatinin c¢ok kiiciik bir kismina
sozlerimle eslik ettim. Sana aslinda bilmedigin bir sey
soylemedim, sadece bir zamanlar bildigin ama ya
unuttugun ya da  cesaret  edemedigin  icin
uygulayamadigin seyleri sana hatirlatmak ve cesaret
vermek istedim.

Bir hayat yolcusu olarak, bu yolda diger insanlara iyilik
yapabilmek icin ©6nce kendin iyi olmalisin. Diger
insanlarla saglikl iligkiler kurabilmek ruhsal iyiligin icin
cok Oonemli ama iligkilerini her zaman bir denge icginde
sinirlarim  koruyarak devam ettirmelisin. Sana uzun
stiredir zarar veren insanlari, sana zarar veremeyecekleri
mesafelere kadar kendinden wuzaklastirmali, cevrende
mimkiin oldugunca  iyi  hissettiren  insanlar
biriktirmelisin. Diger insanlarin sana yaklasiminin en
temelinde belirleyici olan seyin, senin kendinle iliskin
oldugunu aklindan cikarmamalisin. Sen kendine deger



verirsen diger insanlar da sana deger verir. Sen kendine
deger vermedikten sonra, herkes seni sevse bile icindeki
bosluk tam anlamiyla dolmayacaktar.

Kendine sefkatle ve anlayisla yaklasmak en Onemli
kurallardan  biri. Kendini tamimlarken, icsesinle
konusurken, kiiclimseyici ve yetersiz goren ifadeler
kullanirsan, kendine acimasiz davranirsan, bir siire sonra
kendini tamimladigin insana doniismeye baslarsin:
Asagiladigin, yetersiz gordiigiin o insana. Bu nedenle,
kendini tamimladigin sézciiklere dikkat etmelisin.

Sana bugiine kadar anlatilan, her seyi yapabilirsin
iddialarinin gortiniiste iyi hissettirdigini ama icinde bir
yerlere zarar verdigini unutmamalisin. Sen insansin; hem
aciz hem giicliisiin. Nerede giiclii olabilecegini, nerede
giiciiniin yetmeyecegini bilmek en biiyiik erdemlerden
birisi. Her seyi yapamazsin, her seye giiciin yetmez.
Bazen yorulursun, bazen seni asan seyler olabilir, bazen
de zamani gelmemistir. Hayallerine asik ol ama karsilik
bulamayacagini anladigin zaman vazgecebilmeyi de bil.

Her zaman mutlu olman miimkiin degil. Bazen mutlu
olursun bazen mutsuz ama cogu zaman aralarda bir
yerdesindir. Ruhunun icinde kendini belli eden her
duyguyu kabullen, hicbirini bastirma ve duygularinin
sana anlatmak istediklerine kulak ver. Her birinin bir
anlami var. Bastirmaya calistigin duygular seni rahatsiz
edecek ve dengeni bozacaktir.



Hayatin engebelerinde kabullenme konusunu iyi diistin.
Yeterince caba harcadim mi, elimden geleni yaptim mi?
Eger cevabin evetse, var olam kabullenme zamanin
gelmis demektir. BoOyle bir noktadan sonra direnc
gostermek problemlerini cozmedigi gibi, seni sorunlu
alana hapsedecektir. Uyguladikca fark edeceksin,
kabullenmek demek 6zgiirliik demektir.

Degisim yolu wuzun bir yol. Buginden yarina
degismeyeceksin. Ne dedik daha once, iki adim ileri bir
adim geri. Sen istikrarli ol yeter. Bu degisim yillar alsa
bile, her gecen giin bir 6ncekinden biraz daha farkli
olacaktir. Kendini digerleriyle degil kendinin 0Onceki
haliyle kiyaslarsan dogru bir sonuca ulasabilirsin.

Gercekte inanmadigim, kendi zihin diinyamda
uygulamaya calismadigim bir seyi anlatmadim sana.
Bugiine kadar yolumun kesistigi binlerce insandan c¢ok
fazla sey 6grendim. Ama insan denen Kkitabr okumay1
ogrenme konusunda hala yolun basinda oldugunu
hissediyorum. Bu yolda bir stireligine birbirimize eslik
ettik. Ben bu kitabi sadece bir kisiye anlatiyormusum gibi
yazdim. Sadece sen ve ben vardik sen bu kitab1 okurken.
Umarim ruhunda bir yerlere temas edebilmisimdir. Neydi
o giizel ctimle: Baki kalan bu kubbede bir hos sada imis...

Kendine iyi davran giizel insan, goériismek tizere...
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