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YARALARIMIZI FARK ETMEK

Hayat kilavuzu

Yeni bir gardirop aldiginizi dusunin, (- )

kutunun icinde parcalar var ve bunlar, Thtiyaciniz

) her ne ise onu
yine kutudan cikan kullanma kilavuzuna
karsilamaya

gore kendiniz monte ediyorsunuz. alan acacagimiz
Nasil kurulum yapilacagindan tutun bir yolculuga

cikiyoruz.

nasil kullanilacagina dair tim detaylar

mevcut. Kendi kendime “Keske hayata

dair de boyle bir kullanma kilavuzumuz olsa ve érnegin 18
yasinda hepimize teslim edilse,” diye dusinirken “Neden
olmasin ki2” dedim. Aslina bakarsaniz hayatta bircok seyin
énce isleyisini grenir, sonra kullonmaya baslar ya da eyleme
geceriz. Trafige cikmadan dnce ehliyet alinz, bisikleti sirmeden
dnce pedal cevirmeyi dgreniriz, yeni bir telefon alinca neresinde
ne dzellik var diye kurcalanz. Tom bunlan yaparken belirli
sureclere ve bilgilere ihtiyacimiz olur da hayat yasarken
olmaz mi? Hem de nasil olur! Bu kitabi bir temel kilavuz, kendi
haritanizda kullanabileceginiz bir pusula gibi elinize almanizi

isterim. Yazin, cizin, boyayin, kesin...



BASIT TERAPI

Siyah ya da beyaz diisiince tarz

€ ) Hayah cogunlukla “siyah ya da
Gergeklikten beyaz” diye algilarz. Bu, "ya hep
kopup hic” gibi
L ya hic” gibi ortasi olmayan, en uc
gittigimizde R
. olasiliklardan gecen bir disinme
ve kendi N 7 7
>>dﬂ§ﬁncelerimize surecidir. Ornegin bir 8grencinin
sorgulamadan “Basarili olmak icin Q0 ve Usti
inandigimizda almaliyim. Yoksa basarisiz bir hayatim

hayati kendimiz | olyr,” distncesi, basaryi cok kati sinirlar
i¢in zorlagtirinz.
Q J

icinde tanimlar. Bu égrenci, gecme

notunun 50 oldugu bir senaryoda 60
alsa da o dersi basariyla tamamlamis
sayilacaktir. Ancak onun zihninde “Basarili olmak icin Q0
almaliyim,” varsayimi hakimdir. Bu varsayimin da dtesinde,
boyle disinerek gelecege dair o kadar biyik bir tahminde
bulunur ki gelecegi gérme yetenegi olmasa dahi bu 8ngérisi
gercekmis gibi davranir. Fakat dersten kalmasiyla basarisiz bir
hayat sirmesi birbiriyle baglantli degildir. Ogrenci sinavdan
dustk not alirsa dersi gecemez, tekrar alir, birkac program
aksayabilir.

Hayat zaten kendi icinde zorluklar, kolayliklar, inisleri
cikislari barindinr. Bir de kendi yolumuza neden tas koyariz
kie Oncelikle bunu kabul etmeli insan: Kendim icin cabalamaya
varim; anlamaya, gdérmeye, desteklemeye. Bu yolda kendime
karsi degilim, kendimle beraberim. Eger hayati gérdiginiz
gézlikler siyah ya da beyaz ise kalan renkleri yosamamak
sizin seciminiz olur. Bugiin kendinizi kot hissediyorsaniz hayat
boyu béyle hissedeceksiniz diye bir kural yokiur. Keza béyle
bir denklem kurmak mimkiin olsaydi kendimizi bir kere iyi
hissetmenin yolunu bulur ve émir boyu ayni yolla mutlu olmaya
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KENDI HIKAYEMIZi TANIMAK

devam ederdik. Nasil iyi hissettiren durumlar gelip geciyorsa
zorlayici durumlar da gelip geciyor.

Bu disince tarziyla ilgili olarak tniversitede yasadigim bir
aniyr anlatmak istiyorum. Mezun olacagim dénemde ek ders
alma hakkim vardi, ben de daha dusuk notla gectigim dersleri
tekrar alip genel not ortalamami yikselimek istedim. Aslinda
buraya kadar bir problem yok, nihayetinde hepimiz kendimiz
icin en iyisi olsun diye cabalanz. Ancak ben, not ortalamam
yUkseltirken “Elimden geldigince kendim icin cabalayayim,”
diye dusinmeyi birakip “Ortalamam 3,50'nin izerinde olmak
zorunda, yiksek onur égrencisi olarak mezun olmam gerekiyor,”
disincesine kapildim. Akademik baglamda bunun biyik bir
etkisi olacak miydi diye sorarsaniz, hayatinizda inanilmaz
boyutlarda bir degisiklik olmadigini séyleyebilirim. Peki bunu
kendime anlatabildim mi Elbette hayir, az dnce bahsettigim
gibi zihnimi ele geciren "Ancak yiksek notlar alirsam bagsaril bir
hayatim olur,” disincesiyle tekrar aldigim derslerin vizelerinde
ve finallerinde kaygr ataklan gecirdim. Bugiinden o zamana
bakinca “Dert ettigim bu muymuse” demek gercekten cok kolay.
Ancak bugiin bunu rahatlikla dile getirebilmek icin zorlayici
deneyimlere de ihtiyacim vardi. Gunin sonunda, sagligima
zarar verecek derecede strese girerek, 3,60 gibi ortalama
yaplip yiksek onur derecesiyle mezun oldum. O giinden bugiine
bu bilgiyi kim sordu derseniz, kimse sormadi. Simdi bu érnegi
secmis olmam bile “Bakin ben béyle bir sey basardim,” deme
ihtiyacimin bir sonucu aslinda.

Cogu zaman hayatta olup bitenler iyiya da k&ti degil, sadece
oldugu gibidir. Olaylarin ve durumlarnin bize etkisini olumlu ya da
olumsuz boyuta ceken yine kendi dusuncelerimizdir. Bir duruma
karsi ne hisseftigimizden cok bu duyguyu nasil deneyimledigimizi
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dnemsiyorum. Kendi érnegime bakarsak, not kaygisi yasamam
elbette her 6grencinin basina gelebilecek kadar dogal bir
durumdu. Bu kaygiyi hic yasamamaliydim, amacimiz kaygisiz
olmaktir demiyorum. Ancak bu kaygiyr “Notlanmi yikselimek
zorundayim, aksi takdirde berbat bir hayatim olacak, hicbir
seyde iyi olamayacagim ve kabul gérmeyecegim,” diye
yasamakla “Noflarnmi hedefledigim kadar yikseltemezsem
hayal kinkhigina ugrayacagim. Ama bu durum tim hayatim
etkilemek zorunda degil, sadece kendi beklentilerimi gézden
gecirmem gerekir,” diye yasamak arasinda epey fark var.

Duygusal Bedenimiz ve Fiziksel Bedenimiz

Kendimize yiklenmelerimiz, gérilme cabamiz, sevilme
ihtiyacimiz nereden gelire Gecmis yasantilanmizdan,
cocukken dgrendiklerimizden, hayati deneyimledikce acilan
yaralarmizdan... Her birinden bir ihtiyac dogar, bu ihtiyaclar
gormezden gelirsek hepsi buyir, giderilene kadar alarmlar
calar. Danisanlarima yaralarnni, hikayelerini, bedenlerini
duyabilmeleri icin hep anlathigim bir imajinasyon var. Hayat
dgrenme kilavuzumuzun basinda bunu size de anlatmak isterim.

Bedeninizi hayal etmenizi istiyorum, kendinizi aynada nasil
gériyorsaniz gdézinizin dnine getirin. Simdi bedeninizden iki
adet yan yana koyun. Bunlardan biri fiziksel, digeri duygusal
bedeniniz. Fiziksel bedeniniz bir ihtiyaci oldugunda bunun
sinyalini nasil veriyor fark eftiniz mie Mesela karni acikigindo
mide bolgesinde bir hissiyat olusuyor. Acligr gidermezsem
bu sinyal biyiyor, tansiyonum oynuyor. Yine dinlemezsem
bas dénmesi baslyor. Yine mi dinlemiyorum, beden kendini
korumaya aliyor ve gézim karariyor, belki de bayginlik
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geciriyorum. Diyelim bagisikligimiz dustt, yeterli besin almiyor,
rahatsizlaniyoruz. Beden hemen sinyal géndermeye basliyor:
Burnumuz akiyor, hapsinyoruz. Dinlenmez ve yogun bir
tempoya devam edip tavuk suyuna corbamizi icmezsek beden
sinyalleri yikseltiyor; atesimiz cikiyor, belki halsizligimiz had
safthaya ulasiyor. Diyelim uykusuz kaliyorsunuz, belirli bir sire
dayanirsiniz, bir noktadan sonra beden yine sinyaller verir.
"Artik yatman gerek,” der, yatmazsaniz gézleriniz kapanrr,
konusmaniz yavaslar, esnemeye baslarsiniz. Dinlememeye
devam ederseniz de bir yerde uyuyakaliverirsiniz.

Bedensel ihtiyaclarimizi fark etmekte ve okumakta cogumuz
oldukca yetenekliyizdir, cinki insanin dinyaya gelir gelmez ik
sgrendigi iletisim dili bedendir. Beden, ihtiyaclanna dair sinyal
vermeyi iyi bilir, sinyaller fark edilmiyorsa siddetini arfirr, yine
dinlenmiyorsa sistemi kapatir ve korumaya ali.

Fiziksel bedenimizin isleyisine hakim olduk, simdi sira
duygusal bedenimizde. Duygusal bedenimizin de fipki fiziksel
bedenimiz gibi ihtiyaclan vardir; o da acikir, susar, bas agrisi
ceker, darbe alir... Ancak fiziksel bedenden farkli olarak cok
snemli bir 6zellige sahiptir: Duygusal beden, ihtiyaclanni elinden
geldigince kendi basina karsilamaya caligir. Yani acikir ackmaz
sinyal géndermez de bir sire dayanmaya cabalar. Bunun
sebebi beynimizin sorun yaratan degil, cézen bir varolussal
yapiya sahip olmasidir. Duygusal bedenimizin verdigi sinyalleri
okumak Uzere dogustan bir yetenege sahip degiliz. Bu, tipki
bisiklet sirmeyi dgrenmek gibi, sonradan 8grenmemiz gereken
ama égrendikten sonra da hep bizimle kalacak bir davranistr.
Ornegin Uzict bir durum yasandi, arkadasim benimle bir
sebep sunmadan konusmayi kesti. Duygusal bedenim bunu
énce kendi basina halledebiliyor mu diye bakar. Bu noktada
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( \ halletmek, mantikli bir dizleme
Zihin her oturtmak anlamina gelir. Arkadagimin
zaman mantigi benimle konusmamasinda elimde

sever ancak somut bir sebep olmadigi igin zihnim

mantik her , )
>>Zaman duyqusal bir sebep aramaya, hatta yaratmaya
baslar ki bu hal mantikli bir dizleme

anlamda
rahatlaticr otursun. Burada cocuklugumuzdaki
olmak zorunda deneyimlerimiz, yaralarnmiz devreye
degildir. girer. Cocukken annem, babam,
\ J bakim verenim, cevremden yeterli ilgi

ve sevgiyi gérememissem “seviimeye
layik olmadigima” dair bir inanis gelistirmis olabilirim. Bu inanisa
sahipsem arkadasim benimle konusmay: birakhiginda sucu
hemen kendimde aramaya meylederim. “Ben yanlis bir sey
yapmis olmaliyim”, “Acaba séyledigim neye kinld”, “Daha iyi
bir arkadas olsaydim beni birakmazd” gibi dusinceler ortaya
cikabilir. Bu distincelerin ortaya cikmasi duygusal bedenimin
olayr kendi kendine ¢cézme cabasiyla ilintilidi. Mantga oturtmak
her zaman gercekligi gdrebilmek anlamina gelmez. Bu durumda
duygusal beden kaldirabileceginden fazla yik tasimaya baslar
ve zarar gorebilir. Duygusal bedenin de sinirli bir kapasiteye
sahip oldugunu bilmeliyiz. Nasi ki fiziksel bedenimiz, dregin,
azami 10 kilo agirlik kaldirabiliyorsa duygusal bedenimizin
de kaldirabilecegi bir yiuk sinin vardir. Duygusal bedenimizin
sinyallerini duymadigimizda, fark edemedigimizde bardak
tasma noktasina gelebilir. Bardagin tasmasi gercek hayatta
aglama krizlerine girmek, dfke patlamalan yasamak, yuksek
derecede kayg duymak, panik atak gecirmek gibi tezahur
edebilir. Tom bu durumlar bazen problemin kendisi degil,
sadece duygusal bedenimizin ihtiyaclarna dair bir sinyaldir.
Nasil ki nezle oldugumuzda akan burnumuzu pecete tikayarak
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KENDI HIKAYEMIZi TANIMAK

tedavi edemiyor ve hastaligimizin sebebini bulmak icin muayene
oluyorsak duygusal bedenimizdeki belirfilerde de sadece o
davranisimizi degistirerek degil, ardindaki problemi gérerek
tedavi olabiliriz.

15



SUCLAMA, NEFRET, SORUMLULUK
ALMA DONGUSU

Travmalarimizdan Gergekten Kim Suclu?

Diyelim saba h hazirlandiniz, disan cikacaksiniz ve ézene
bezene giyindiniz. Duraga giderken yaninizdan bir araba gecti
ve pacalanniz, istiniz basiniz islandi. Tahmin ediyorum ki hemen
hemen hepimiz fkelenir, rahatsiz olur, hatta hisrana ugrarnz. Bu
yasadigimizin tadimizi kagirmasi oldukea beklenir bir durum.
Onemli olan, bundan sonrasini nasil yénetecegimiz. Ging
Uzerimize su sicratan arabaya sitem ederek mi gecirecegiz yoksa
eve donip kiyafetlerimizi degistirecek, degistiremiyorsak mendille
silecek ya da o giniin dyle gecmesine izin mi verecegiz? Belki
de bircogumuzun aklindan bu émegi verdigimde “E dipediz
araba haksizl Hayir, giinine devam et demesi cok kolay,” diye
geciyor. Durst olmak gerekirse grenciyken ben de ayni tepkileri
veriyor, ayni ifirazlarn ediyordum. Sonra sonra égrendim ki hayat
benim istedigim gibi bir yer degil, ki istedigim gibi bir yer olacagi
s6z0nU de kimse bana vermedi. Basima gelen olaylarla bas
etme ydntemlerimi ya degistiririm ya da kalitesiz bir mir strerim,
kimse de bunlar benim icin degistirmez. E simdi bir filmi yuksek
cozinirluk seyretmek var, bir de dustk cazinurlukly seyretmek.
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Disik cozinurluklu seyretmeye razi degilseniz interneti kurcalar,
seyreftiginiz platformu kontrol edersiniz. Hayahnizi da dusik
c6z0nirluklo yasamaya razi degilseniz iyi ki yollanmiz kesismis
diyorum. “En kaliteli nasil yasanir’in ustasi oldugumdan degil;
cok kez dusip, cok kez aglayip, cok kez zorlanip, bu yolda
beraber kaybolmaya da égrenmeye de hata yopmaya da
kesfetmeye de niyetim oldugundan buradayim.

Hayatta yasadigimiz zorluklar, travmalar, yaralar da
Uzerimize sicrayan camurlu suya benzer. Sebebi tamamen
biz degilizdir, bir baskasinin davranisindan etkileniriz ama
hayatimizin kalanini ne kadar etkileyecegine biz karar veririz.
Evet araba daha yavas gecebilir, yolun diger ucundan
gidebilirdi ama ben de suyun sicrayacagini tahmin edebilir,
daha geriden yuriyebilir ya da daha uzun bir mont giyebilirdim.
Kisacasl bu, ne tamamen benim ne de tamamen arabanin
hatas. Nasil ben énlem alamadiysam o da alamamis olabilir.
Gindelik olaylarda cogunlukla tamamen suclu bir taraf
yokfur ama davranisinin sorumlulugunu almayan taraf vardir,
Kendi problemleriyle cok mesgul anne babalar tarafindan
buyitilmus cocuklar, cocukluklarini yasamaktan mahrum kalir
ve ebeveynlesirler. Yani ipki anne baba gibi cevrelerindeki
kisilerin iyiligini cok dnemser, fazla sorumluluk alir, cok kaygili
olurlar. Bunlar cocukluk yasaminda eksik kalan anne baba
ilgisinin yol achgr travma kaynakli tepkilerdir. Simdi, bu cocuk
durumu fark edip anne babasindan hesap da sorabilir, kendi
davranislarini degistirmek icin adim da atabilir.

"Kimin sucu2” diye sormayi birakip “Peki simdi ne
yapabiliim?” diye sormaya basladigimizda inanin hayatimizdo
cok sey degisiyor. Acik konusayim, bu yolculugun ttminde
sosyal medyada ya da popiler olan iceriklerde séylenmeyen
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hazmedilmesi zor gerceklerin izerinde durma niyetindeyim.
Durist olmak gerekirse suclu aramayi bir noktada birakmayi
dgrenmek insanin hayatinda yaphigr en ama en zor seylerden
biri. Bizi doyuran, nefes aldiran, tatmin eden cogu seyde oldugu
gibi bazi seyler zor &greniliyor. Cinki zihnimizin onlarca yildir
kullandigi yol yerine bambaska, yepyeni, hic bilmedigi bir yol
dGretiyoruz. Ve diyoruz ki artik bu yoldan gececeksin. Halbuki
eski yolun cukurunu, timsegini, gidis sresini, manzarasini,
kolayligini, zorlugunu, kisacasi her seyini o kadar iyi biliyor ki
zihin. Simdi reflekslerinin hic gelismedigi bir yolu kullanmasi biraz
zor olacak. Acikcasi ben bilmedigim bir markete girdigimde
bile zorlaniyorum. Her giin ugradigim mahallemdeki markette
her seyin yerini biliyorum, neyi nerede gérecegimi, neyi bulup
bulamayacagimi biliyorum. Yeni bir marketteyse abur cubur
reyonunun yerini nereden bileyime Zor olmasi yapillamaz
anlamina da gelmiyor tabii. Sadece ufak ufak da olsa sik sik
prafik yapmaya ihtiyaciniz olacak. “Hi¢ mi kimin sucu oldugunu
sormayalim, bu insanlara sfkelenmeyelim, neyiz biz, insan
degil miyize” diye isyan ediyorsaniz size de yer var. Elbette
sfkelenecegiz —~hem de ihtiyacimiz oldugu kadar, belki baginp
cagiracagiz, belki gemileri yakacagiz... Aklimiza geldiginde
mutlulukla, huzurla animsamak gibi bir beklentimiz ya da
hedefimiz yok, olmasin da zaten. Ne kadar ihtiyacimiz varsa
duygumuzda o kadar kaldiktan sonra “Simdi ne yapabilirime”
diyebiliyorsak hikayemizin kalanini da yazmaya baslayabiliriz
demektir.

Birileri sizi terk etmis, birileri cok ama cok derinden yaralamis;
birilerini kaybetmissiniz, birileri hala hayatinizda ama bir
yabanciymis gibi hissettiriyor. Bunlarin hepsi olabilir. Yasanip
bitmis olaylarin hakemligini yapip “O araba o gin oradan
gecmeseydi Uzerim kirlenmeyecekti ve ginim iyi gececekti,
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ben de isimi daha iyi yapacakim!” demeye devam ederseniz
hikayenizin kalanini yazmaya vakiiniz olmaoz.

Sorumluluk Déngiisiinii Kirabilmek

Size sorumluluk almadigimi fark etmemi saglayan bir olay
anlatmak istiyorum. Istanbul'da yasiyorum ve bu sehrin trafigini
hepimiz yakinen biliyoruz. Bir cumartesi esimle karsiya arabayla
mi frenle mi gecelim diye konusurken fikir ayriligi yasadik. Ben
cumartesi trafik olur diye disindigim icin trenin daha mantikli
olacagini sdylemistim. Esimse en fazla 10-20 dakika fark
edecegini, yorgun oldugumuzu ve bir yere yetismeyecegimiz
icin bu farki snemsemesek zorunda olmadigimizi disintyordu.
Ardindan yola arabayla cikik ve trafigin yogunlashgr bir noktada
navigasyonun da géstermedigi kadar durduk. Huzursuzlandim,
sikildim ve séylenmeye basladim “Bak trene binseydik trafikte
kalmayacaktk, daha hizli gidecekiik...” ve benzeri sitemler.
Trafikte kalmak sikici olsa da beraberdik, yefisecegimiz bir yer
yoktu ve ortalama yanm saat kaybedecektir, yani zihnimde
kurcaladigim gibi konforsuz bir durum séz konusu degildi. Yine
de bu regile olamayip “Neden benim dedigimi yapmadik
kie” dedigim bir yerde ufak bir tarismaya tutulduk. Sonrasinda
bu tarismamizla ilgili bir arkadasimla konusurken bana hala
unutamadigim ve benim icin cok sey degistiren bir cimle
soyledi: "O gin sen de israr edebilirdin ve trene binebilirdiniz.
Esinin fikrine sen de tamam deyince yola cikmissiniz aslindg,
sonrasinda neden ona sitem ettin ki? Ortada bir durum var ve
iki kisi beraber bir karar veriyorsunuz, yok illa da trene binelim
de diyebilirdin.” Baslangicta bu bakis acisi beni sasirtsa ve biraz
dfkelendirse de sindirdikten sonra kulagima kipe ettim. Bazen
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ortada bir suc yokiur ve iyi hissetmeyiz, bazen bir baskasinin
kararina uvyarnz ve vyum saglamak da bizim secimimizdir,
bazen tamam dedigimiz bir seyden pisman oluruz ancak bunun
sorumlulugu her zaman bir kisiye ait degildir. Keza o gin ben
de israr edebilirdim ya da ben de arabayla gidelim dedikten
sonra yolun daha cok tkanacagini én géremeyebilirdim. Bazi
ufak degisikliklerin hayatimizdaki etkisi buykior cinki davranis
bir patern halinde gelisir. Ornek verdigim tartismadan yola
cikarak hayatin genelinde de bayle bakngimi fark edince cok
sasirmishm. Tipki sinavi kéto gecen bir 8grencinin “"Hoca da
cok zor sordu ama, sirf bizi birakmak icin!” demesi gibi. Hoca
zor sormus olabilir ama ben de bu ihtimali hesap ederek daha
cok calisabilirdim. Bir baskasina sorumlulugu atmak yerine
"Sinav gercekten cok zordu, dersi gecemezsem erkenden
tekrar calismaya baslamaliyim,” diyorsam kendime hic kimsenin
yapmayacagi bir iyilik yapryorum demekiir. Sorumlulugumu
alip yoluma devam ediyorum.

Basimiza gelenlerin suclusunu aramak ya da kendi
yaptiklanmiza veya yapmadiklarimiza bakmamak anne
babamizdan égrendigimiz bir davranis olabilir. Huzursuzlugun
hakim oldugu bir evde biyimek, ebeveynlerimizden “sana
guvenmiyoruz” duygusunu hissetmek, mikemmeliyetci
ebeveynlerin memnuniyetsizligine maruz kalmak bize b&yle
bir bas etme yéntemi dgretmis olabilir. Bas etme yéntemlerimiz
bu davranislan égrendigimiz dénemlerde isimize yarar.
Buyiduikee hayatimiz, ihtiyaclarimiz, cevremiz degisir ve bu
dizen karsisinda ayni bas etme yéntemini kullanmak artik
fayda gostermemeye baslar. Mesela cocukken cok kavga
guriltinun oldugu bir evde biyudiysem “sorun cikmamasi icin
sessiz kalayim” demeyi 6grenmis olabilirim. O kavga girilto
arasinda "karnim acikt”, “6devim var”, “égretmen bizden sunu
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istedi” gibi ihtiyaclanmi belirttigimde bana da sitem ediliyorsa,
baginlip caginliyorsa cocuk olarak ihtiyaclanmi séylememeyi,
saklamay, sessiz kalmayr égrenirim. Sinavda hakkim yenir
sgretmene sesimi cikaramam, iste midirim mobbing uygular
sineye cekerim, arkadaslanma kinlinm kirginligim icimde kalir...
Tom bunlar birikip tasar ve beni bogar. Iste tam da bu yizden
nereden égrendigimi fark ettikien sonra &nemli olan “Simdi ne
yapabilirim@"” demekiir.

Simdi Ne Yapabilirim?

Her isi kusursuz yapma beklentisini cépe atmak istiyoruml
Mesela kendimizi iyilestirmekse bu is, akista kalip su gibi akip
gidecegiz diye bir kural yok. Bazen, tipki okula sitem ederek
giden bir cocuk gibi, sizlanarak yapabiliriz. Bazen “mutsuzum
ama iyiligim icin yapiyorum” diyebiliriz. Dizenli spor yaparim
ama hep isteyerek, dinc mi ding, sosyal medyada gérdigimiz
o jilet gibi kilikla mi yapiyorume Hayir, aglaya sizlana, oflaya
puflaya yaptigim da oluyor. “Simdi ne yapabilirim?” diye
sormaya basladiysaniz éncelikle bilmenizi isterim ki hep mutly,
hep motive, hep iyi olmaniza gerek yok. Her duyguya yer
acarak baslyoruz.

Ikinci adimda hosumuza gitmeyen ama yolumuza devam
etmemizi hayli kolaylastiracak bazi gercekleri kendimize
hatirlatacagiz:
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BASIT TERAPI

1. Kimse benim yerime sorumluluk almayacak. Ancak
ben bu sorumlulugu alabilir ve kendimle ilgili degisiklikler
gerceklestirebilirim.

2. Sucluyu aramak ve ona ¢ok uzun bir stire 6fkeli kalmak
gelecede dair hicbir seyi degistirmeyecek.

3. Hayat istedigimiz ya da bekledigimiz gibi bir yer
degildir. Hayat sadece oldugu gibidir, kimseye ayricalig:
ya da garezi yoktur.

4. Insanlar her zaman adil davranmazlar, insanlar:
degistirmeye cabalamak kendi enerji depomuzdan gotiiriir.

5. Sirf beklentilerimiz var diye her istedigimiz
gerceklesmez. Bir kisiden ya da durumdan “beklenti”
duymak kendi sorumlulugumuzdur. Karsimizdaki kisi her
zaman beklentilerimizi kargilamakla sorumlu degildir.

Okurken itiraz eftiginiz ve kesinlikle katilmiyorum dediginiz bir
madde varsa o maddeye tekrar dénmenizi isterim. Cogunlukla
asin tepki gosterdigimiz konularda kendimizle ilgili acik bir
yaramiz oluyor. Su ana kadar konustuklarimizi hatirlayarak
o maddeyi tekrar okumanizi ve akliniza gelen durum ya
da &rek icin “Peki ben burada kendim icin daha iyi neler
yapabilirime” diye sormanizi istiyorum. Kendi ihtiyacinizi ve
ihtiyacinizi karsilamak icin yapabileceklerinizi en iyi bilen sizsiniz.
Bu bazen yalniz kalmamak, destek istemek, bazen de kendi
basimiza halletmemiz gereken bir sey olabilir.
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