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Kontrol ve Teslimiyet

GIRIS:
Yorgunlugun Otesi ve Yeni Bir Baslangic

Sevgili kendini tiilketmis dostum,

Biliyorum, su an bu satirlart okurken omuzlarinda gériinmez bir yiik tasiyor olabilirsin.
Sanki biitiin diinya senin omuzlarina bindirilmis gibi... Yorgunluk, belki de artik
bedeninin "dur" deme sekli. Kendine kiziyorsun, "Neden bu kadar yorgunum? Neden
bir tiirli dinlenemiyorum?" diye. Hayatinda belki her sey yolunda gibi gériintiyor
disaridan bakildiginda. isinde basarihsin, giizel bir ailen var, hedeflerine ulastin. Ama
icindeki o huzursuzluk, o stirekli "daha iyisi olmal" diyen ses, bir tiirlii susmak
bilmiyor. iste tam da bu yiizden buradayiz.

Bu kitap, sadece "giiclii ol" demeyecek sana. Asil mesele, giicliiyken mutlu olmayi
ve kendini tiiketmeden yasamayi 6grenmek. Tiikenmek, bir zayiflik degil, bunu
yonetebilmek yepyeni bir gii¢ stratejisi. Beni bir yol arkadas olarak gor, destegimi bu
sayfalara sigdirmaya c¢alistim. Kendini tiiketme tuzaginin ardindaki o gizli
mekanizmalari, 8 asamali uyanis formiili ile adimladim. Sen tiikenmeden o6nce,
hayatinin direksiyonuna tekrar gecebilirsin. Belki de tiikendigin bu an da bulundugun
yerden nasil ¢cikabilecegini birlikte kesfedebiliriz.

Bu kitapcikta birlikte, kendi tizerindeki asir yiikii, kontrolciiliigii ve bunun getirdigi
titkkenmisligi ele alacagiz. Tiikenmislige yol acan davranis tuzaklar: ve bu
tuzaklardan cikis icin gerekli olan bilgiyi arayacagiz, duygusal ve eylemsel
stratejileri samimi ve sistematik hale getirmeye calisacagiz. Emin ol bunu nasil
basarabilecegimizin iizerinde ¢ok fazla diisiindiim. Simdi de birlikte diisiiniip
degerlendirecegiz.

Anlatim igerisinde bir kurgu olusturdum. Kurgulanan kisi ismini "Giil" olarak
taniyacagiz.

Hikayemiz kisinin yasadig fiziksel hastalik ve asir1 yorgunluk ile baslayacak. Bu
yorgunluk, sadece fiziksel degil, ayn1 zamanda zihinsel ve duygusal bir tiikenis ile
sonuglanacak. Giil baslangi¢c animizda, biitiin diinyayi sirtinda tagimanin yiikii
altinda olacak.



BOLUM 1: Tiikenisin Anatomisi ve Gizli Kazanimlarimiz
1.1. Diinyay1 Tek Basina Tasiyanlarin Yiikii

gu/, Yiziine Aaélyorum J@L&fg/mun, fier seyin
istesinden nasd ye/%?x)u’, ne kadar éogthﬁg’unu Ama
o yoryun&é, yo;&mwz allindaki o mor halkalar... Belli ki
ki bir ,sey&r eksik éa@ox \'Z/a da tam tersi, ﬁzj&u var:
Insan bir }/m{e devriliy, t&jzf mi? yomﬂu' yani. Bu kadar
sutinda tagimann ne demek oldugunu sen iyi bilirsin.

Hikayemiz tam da bu noktada bashyor.

Bir kadinin fiziksel agnlarla, migrenlerle, uykusuzlukla, omuzlara yerlesmis tas gibi
sertlik, nefes almanin bile sanki bir cabaymis gibi hissedilmesi, stirekli gecen bir
hayatin icinde ¢okiis sinyalleri vermesiyle.

Bunlar tiikenmisligin fiziksel isaretleri olsa da asil yorgunluk duygusal ve
zihinseldi. Goriinmeyen yiiki anlatmak daha kolaydi.

Giil de, tipki bircok “gticlii” insan gibi, biitiin diinyay: sirtinda tasidigini diistiniiyordu.

Ev, is, es, cocuklar, akrabalar... Herkesin ihtiyaci, beklentisi, sorumlulugu onun
lizerinde toplaniyor. Ya da o iliklerine kadar kendini tiim bunlardan sorumlu
hissediyordu. Belki de su ciimleleri kuran kisilerden bir tanesi de Giil idi.

“Ben olmasam bu ev yiiriimez.”
“Her sey bana bakiyor.”
“Yapmazsam kimse yapmaz.”

Giil'iin de muhtemelen hissettikleri bunlardi.
Yillardir siirekli tetikte yasayarak gecirmisti zamanini. Her olumsuz olasilik igin, icini
bir sikinti kaphyor, birakinca mutlaka bir seylerin ters gidecegine inaniyordu.

Cogumuz, Giil gibi, hayatimizda kendimizi her seye yetismek zorunda hissederiz.
Sabahin erken saatlerinden gecenin geg¢ saatlerine kadar, bir "yapilacaklar" listesinin
pesinden kosanz. Is sorumluluklan, ev isleri, cocuklarin ihtiyaglar, esin beklentileri,



sosyal etkinlikler. Giderek sikistigimiz1 hissederiz. Bu durum, zamanla sadece fiziksel
bir yorgunluk degil, ayn1 zamanda ruhsal bir tiikenisi de beraberinde getirir.
Bedenimiz, artik alarm vermeye baslar. Migren ataklar, siirekli agrilar, mide
rahatsizhklar, uyku problemleri, kas tutulmalari, daha sik hastalanmamiz. Bunlar,
bedenimizin ¢ighgidir; "Dur artik!" dercesine bize mesaj yollamaya calisirlar.

Tiikenisin Goriinmeyen Sebepleri

Tikenmisligi, sadece yogunluk veya ¢ok is oldugunu zannedebiliriz. Oysa tiikenis,
¢ogu zaman yaralarimizdan beslenir.

Gelin bu yaralarimizin neler olabilecegini kesfetmeye ¢alisalim.

1) Degerli Olma istegi / Vazgecilmez Olma Arzusu (Gizli Kazanim)

Giil'iin en buyiik gizli kazanimi, vazgecilmez olma hissiydi.

Bir kisi, kendisini degerli hissetmekte zorlaniyorsa, degeri gorevler tizerinden insa
etmeye baglar.
Bu Kisi igin:

Yardim etmek — Deger gormek
Her seyi tasimak — Onemsenmek
Bitap diismek— Kahramanlik
Yetismek — Onay gormek

Ben olmazsa — Var olmak

Haline gelir.

Bu ytizden Giil yiikleri birakmiyordu.
Yiikler aci veriyor, ama ayn1 zamanda ona “Ben énemliyim” duygusunu da
saghyordu.

Gizli kazanim sinsidir.
Kisi aci ¢ekiyor olabilir, ama o aci1 onun kimlik kart1 haline geldigi icin birakmak
istemez.

Eger her seyi biz yaparsak ve biz olmasak bir seyler aksarsa,

O zaman vazgegilmez oluruz. Araninz, begeniliriz, onaylaninz.

Egomuz sinsi oyunlar igcindedir. Stirekli daha fazlasini yapmaya iter, ¢iinkii
durdugumuzda, degersiz hissetme korkusuyla yiizlesmek istemeyiz.

Degerli olma ihtiyaci farkinda bile olmadan sorumluluklarn tzerine atlaniimasina
neden olur. Bu yiikler aci verse bile kisiyi hikayenin kahraman: yapar.

Bu yiizden yiiklerden vazgecilmez, yiikler sayesinde kisi kendini daha degerli
hisseder.



2) Yetersizlik Hissetme Korkusu

Giil ne kadar giiclii durursa dursun, icindeki kiiciik cocuk,
“Yetersizim. Hata yaparsam deger kaybederim.”

Bu cekirdek inang, kisinin kendi hayatin1 performans sahnesindeymis gibi yorar.
Bu c¢ekirdek, kisiyi stirekli daha fazlasin1 yapmaya iter.

Yetmez, ben yeterli degilim ki diye geriden seslenir.

Her davranis bir sinav, her giin bir yaris, her sonug bir degerlendirme gibidir. Bunlarin
her biri i¢ sesler ile denetlenmektedir. Disaridan herhangi bir etkiye gerek bile
bulunmaz.

Giil,

Dinlenmeyi su¢ sayiyor,

Hata yapmaktan korkuyor,

Baskasina is devrederse, bunun basarisizlik olacagina inaniyor,
Miikemmel olmayan higcbir seye tahammiil edemiyordu.

3) Yiiksek Beklentiler

Giil,

Ayni anda her seye yetismeli,

Hicbir seyi aksatmamali,

Herkes mutlu olmal,

Diizen bozulmamals,

Is miitkemmel olmal,

Ev kusursuz olmali,

Cocuklar piirtizsiiz bir hayata sahip olmalydi.

Su fisiltilar sadece o duyuyordu ashnda.
“Iyi insan olmanin yolu ¢cok calismak ve ¢ok fedakar olmaktan gecer.”

Bu fisiltinin etkisinde kisi, dinlenmek kabul edilemez. Buna hakki olmadigina inanur.
Bir yanda da daha fazlasin1 yapmasi gerektigini diistindiigtii ve yapamadig igin
sucluluk hisseder. O, dinlenmeyi hak etmiyordur.

Isin ilging yam kendisine acmadig1 alan1 baskalarina da sunamaz. Baskalarindan da
cok sey bekler. Sinirin1 bilmekte zorlanir. Bu iki yonlii de tiiketir hem kendinden
duydugu ve karsilayamadig1 beklentiler, hem de baskalarindan bekledigi ama el
edemedigi beklentiler kisiyi iki cepheden birde yorar ve tiiketir.



1.2. Kontrolcii liik: Giiven Eksikliginden Dogan Tuzak

Kontrolcii lik, ashinda giiven eksikliginin disavurumudur.

Hem kendimize hem de evrene olan inancimizin zayifhigiyla iliskilidir.

Kontrol etme ihtiyacinin arkasinda ayn1 zamanda kaybetme korkusu da
bulunur. Eger kontrol etmezsek, bir seyleri kolaylhkla kaybedebiliriz.

Kontrolcii lik, bize gegcici bir "giivenlik" hissi verir. Sanki her seyi avucumuzda
tutarsak, kotii higbir sey olmayacakmis gibi hissederiz. Oysa hayatin en 6nemli
gergekliklerinden ikisini gézden kacirirniz, degisim ve belirsizlik.

1.2.1- “Ancak Hasta Oldugumda Dinlenirim" Kural:

Bu, bir¢ok giiglii insanin bilingaltinda tasidig tiziicii bir kuraldir.

Bu kural, tiikenmis insanlarin DNA'sina kazinmis bir ciimledir.

Dinlenmeyi hak etmek icin hasta olmak, viicudun fiziksel sinirlarina ulasmak gerekir.
Sanki dinlenmek hakkimiz degil de ancak ¢okiisiin esigine geldigimizde kendimize
taniyabilecegimiz bir 6diilmiis gibi dir. Bu, kisinin kendine kars1 acimasizhiginin ve
sinir tanimayan fedakarhginin bir gostergesidir.

Giil icin de durum farkh degildi,
Hasta olunca — izin var
Saghkhyken — g¢alisma zorunlu

Agri varken — devam etmek
Yorgun olunca — kendini suclama
Durunca — bosluk korkusu hakimdi.

Bunlar Giil'tin kendine karsi uyguladig en sert cezalardan biraziydi.

1.2.2.- inang m1, Giiven mi? :



Her seyi yonetme ve kontrol etme arzusu, sadece is hayatini degil, 6zel hayatimizi,
hatta kendimize ayiracagimiz zamani bile tamamen ele gegirir.

"Dinlenirsem isler aksar",

"Baskalan benim gibi yapamaz",

"Miikkemmel olmaz"

gibi diisiincelerle kendimizi stirekli bir kosusturmacaya sokariz. Korkmaktayiz ve
kontrolii kaybetme diistincesinin yarattigi panik ile bas edemiyoruz. Ciinkii, degisim ve
belirsizlik alince teslimiyeti nasil kullanacagimizi bilmiyoruz. Ya da en basta dedigim
gibi yeterince giicli degil inancimiz.

Asil gercek;
Kontrol aslinda giivensiz bir ¢cocugun yetiskin kostiimiiyle gezisiydi.

Giil kendine giivenmiyor degildi;
Hayata, insanlara, siirece, akisa, isleyise glivenmekte zorlaniyordu.
"Inancim var ama demek ki ¢ok da saglam degil ki o teslimiyet olmuyor”

Teslimiyet, somut bir giiven eylemidir. Kendimize, baskalarina ve hayatin akisina
duydugumuz giivendir. Kontrolct zihin, bu teslimiyetin alanini daraltir ¢iinkii
glivenmek, belirsizlige adim atmaktir ve belirsizlik, kontrolcii zihin igin en btyiik
tehdittir.

1.2.3.- Saglamcihigin / Kontroliin Bedelleri:

Kontrolcii lik, saglamcilik ad1 ardina saklanir.

"Ben saglamciyim, risk almam, her seyi garantiye alinm" demek bir 6viinme bigimi
olabilir. Ancak bu saglamcilhigin bir bedeli vardir. Hayatin getirdigi akiskanhktan,
spontane keyiflerden ve en énemlisi, i¢ huzurdan mahrum kalmaktir. Her seyi %100
kontrol etme cabasi, beraberinde %100 yorgunlugu ve %100 kaygiy: getirir. i¢
huzuruna ulasmak bu noktada uzak bir hayal haline gelir.

Kaygih insanlara dikkat edin, genellikle yasayabilecekleri hi¢cbir olumsuzluk ihtimali
goze alamayan insanlardir. Ama yine de bu saglamci yapilar onlarin rahatlamasina
miisaade etmez.

Gelin konuyu bir kez daha derleyelim ve birka¢c maddeye evirelim

a, Kisi stirekli tetiktedir. Rahatlayamaz, gergin ve kaygihdur.

b, Kendine dinlenme izni vermez. 0z Sefkatten yoksun kalir.

¢, “Baskasi yapamaz” diistincesi onu yalnizlastirir. Yardim ve destek alamaz, isleri
paylasmazlar.

d, Hayat spontane olmaktan cikar, hep diken iistiinde yasanir. Ozgiin yasam firsatlan
kacar.

Bu yiizden kontrol, kisinin kendini korudugunu sandig1 ama aslinda kendini tiikettigi
bir kapan haline gelir.



1.3. Rol Karmasasi ve Catisan Kimlikler:
Giil, hayatinda birden cok rolle yasiyordu:

Anne Giil
Es Giil

Is insan1 Giil
Arkadas Giil

Giil, senin hayatinda kag tane ‘sen’ var?
Anne Giil, es Giil, profesyonel Giil, arkadas Giil... Hepsi sensin.
Ama sen sanki sadece ‘Anne Giil’ olmaya takilip kalmigsin.

Stirekli rolde yagamak, bize kendimizi unutturur zamanla. Roliimiizii, kendimiz
zannetmeye baglariz.

Eger rollerinden bir tanesinde sikisir kalirsan, diger rollerin (farkl yonlerin ve
ozelliklerin) ve bununla birlikte 6z kimligin kaybolur, geride kalir, bastirilir.

roller bastirildiginda sunlar gerceklesir.

Kisi kendisini unutmaya baslar,

Yasam tek renge doner,

Kimlik daralr,

Kisi sadece tek boyutuyla hayatta kalr,
Duygusal aclik olusur,

icte bir isyan birikir.

Sirdas Giil
Coziim tretici Gl
Aile diizenleyicisi Giil

Ama tiim bu rollerin
ortasinda hele ki baskin
olandan sonra geriye
ne kaldiysa, “6z Giul”
yavas yavas goriinmez
olmustu.

1.3.1- Baskin Roller:

Bir rol baskinlasip diger

Giil’ de bu hikayemizde, 6zellikle anne roliine saplanip kalmsti.

Bu rol, diger tiim kimliklerinin nefes alanin1 daraltmisti.

Zamanla, 6z de olan kendini bulmak daha uzak bir hayal haline gelmisti.

Biz aslinda neyi artyoruz? Bildiklerimizi, kaybettiklerimizi ve hentiz farkinda
olmadigimiz, kesfedilmeyi bekleyen yonlerimizi mi? Diistiniin; sadece bir ya da birkag
rol bile, yasam alanimizi1 bu kadar daraltabiliyorsa, kaybettiklerimizi ve

arayacaklarimizi bulmak icin ¢ok fazla firsatimiz olmayabilir.

Kimligimizin tiim yonlerini kucaklamak sadece bir tanesinden kimlik olusturmamak

dogru olan. Tiim yonlerinizi sahiplenin ve kucaklaya c¢alisin.

1.3.2- Rollerde Cesitlilik:

Tim rollerimiz, aslinda kimligimizin birer pargasidir ve hayatimizin farkli evrelerini,
yonlerini temsil eder. Higbir zaman sadece tek bir rol ile var olmayiz; yalnizca belirli

durumlarda bir roltimiiz digerlerinden éne c¢ikabilir.



Rolleri, bir takim ¢alismasi gibi diistinmek gerekir: Bazi roller birbirini tamamlar
(6rnegin; iyi anne, iyi evlat, iyi es, iyi calisan, 6rnek vatandas). Bazi roller ise ayni
anda ortaya cikamaz (6rnegin; kadin ve anne rolleri kimi zaman cakisabilir). Ayrica,
bazi roller hayatimizin farkh alanlarina yayilir: Yaratici bir insan, hirsh biri, sefkatli bir
anne, kuralci bir es, sosyal yonleri giiclii, muzip ve eglenceli bir arkadas gibi.

Onemli olan, tiim bu rollerin bizi biitiinleyen parcalar oldugunu fark etmek ve hicbirine
gereginden fazla tutunmadan, dengeyi koruyabilmektir.

1.3.3- Celisen ve Catisan Roller:

Hayatimizda bazen aynm anda birden fazla rol iisttenmek zorunda kahnz. Ornegin,
anne ve babamizin yaninda, esimiz ve cocugumuzla birlikte oldugumuzda, hangi
kimligimizin éne ¢ikacagin kestiremeyebiliriz. Ozellikle esimiz isyerimize geldiginde,
evdeki kimligimiz ile isyerindeki kimligimiz arasinda gecis yapmakta zorlanabiliriz.

Bu tir durumlarda, sadece biz degil, cevremizdekiler de bizi hangi role
yerlestirecekleri konusunda kararsiz kalabilirler. Boylece, kadin, es ve anne
kimliklerimiz arasinda dogru dengeyi bulmak her zaman kolay olmayabilir.

Siz de benzer bir karmasa yasadiysaniz, bunun oldukc¢a yaygin oldugunu bilmelisiniz.
Onemli olan, bu rollerin hepsinin sizin bir par¢aniz oldugunu kabul etmek ve her birine
gerektigi kadar alan taniyabilmektir. Kendinize karsi nazik olun ve her roliiniiziin size
kattiklarini takdir etmeye calisin.

Kusurlu ve tanimsiz rollerimiz, bizi biling ve farkindalhgin disina itebilir. Duygusal
engellerimiz ve gegmiste yasadigimiz travmalar, hayatimiz tizerindeki kontroliimiizi
kaybetmemize neden olur. Eger rol ve kimlik yonlerimiz yeterince desteklenmemisse,
giivensizlik nedeniyle geri cekilebiliriz. Tim bu etkenler bir araya geldiginde,
hayatimizin direksiyonunu kaybetmemiz kaginilmaz olabilir.

Zaman zaman rollerimiz arasinda catismalar yasar, kimliklerimizde celiskiler hisseder
ya da boliinmiis bir kimlik duygusuyla karsilasabiliriz. Boyle anlarda, hangi roliimiizle
hareket edecegimizi segmekte zorlanabiliriz. Bu karmasayi fark etmek ise, dengeyi
bulma yolunda atilacak ilk adimdir.



1.4. Ittirme Oyunu:
Kontrolliigiin Iliskisel Bedeli

Giil, farkinda olmadan evde bir oyun oynuyordu:
“Ben ittiriyorum, onlar harekete geciyor.”

Ve dongii yeniden baslar.

Senaryoyu tekrarlayalim mi? Giil, esinin ve
cocuklarinin yapmasi gerekenleri stirekli onlara
hatirlatir, hatta cogu zaman onlar yapmadan
kendisi yapar. "Hadi kalk, bunu yap", "Neden
yapmadin?", "Ben olmasam higbir sey olmaz."
Giil bir seyler kazandigini diisiinityor ama

Oyun s6yledir,
Giil hatirlatir, igerir, yonlendirir.

Karsi taraf ahgir, sorumluluk almaz.

Gl ok ok ik lenic yomiker gecici, Kontroli elinde tuttu, islerin aksamadi,
Kars1 taraf “cocuklagir”. kendince diizeni sagladi. Bu nedenle tatmin
Gal daha da kontrolcii olur; hissediyor. "Ben hallettim, ben olmazsam..."
Giil patlar, ardindan sugluluk duyar. Kars1 Taraf da kazandigin diisiiniiyor. Siirekli

itildigi icin sorumluluk almasina gerek yok. "Nasilsa
o yapar", "O soylerse yaparim" diistincesi en rahat
hissettigi cocuk modunu destekliyor. Biiyiimek zor
is, bir siirii bedeli var. Neden olmasin ki? onlara
konforlu hissettiren pasif alan1 sunayim.

Bu oyunda herkes kaybeder:

Giil, asin yiiklenmekten tiikenir, yorulur, hatta iceride biriken ofkeyle patlama
noktasina gelir. Esi ve ¢ocuklarn ise, pasif hale getirildikleri icin kendi 6z yeterliliklerini
gelistirme firsatini kaybederler, sorumluluk almay1 6grenemez ve zamanla Giil'e karsi
gizli bir 6fke biriktirebilirler.

Giil tiikenir. Es ve ¢ocuklar giicsiizlesir. iliskide pasif agresif bir gerilim dogar. Evde
goriinmez bir ofke birikir. Herkes birbirinden uzaklasir. Ne kadar bilindik bir tablo degil
mi burada anlattigim. Pek ¢ogunuz bir dejavu yasamissiniz gibi irkilmediniz mi?

Bu kisir dongtyti nasil kirabiliriz?
Devretmek,

Beklemek,

Gilivenmexk,

Miidahaleyi azaltmak,

Sabirli olmak,

Sinir cizmek, gerekir.



Tiikenise sadece yorgunluk olarak bakmamaliyiz.

Tiitkenis bizim, kendimizden
uzaklastigumizda diistigiimiiz cukur;
kendimizle £un£g’u uyumsuz iliski,
kendimize ihanet etmenin bedeli,
£u§y’1mzzz Eafaﬂgtmw i sesimizin
qq' g’ 1w
Ve ¢i1glik ne kadar bastinlirsa, beden o kadar yiiksek sesle konusur. Bu somatizasyon

bozuklugu dedigimiz, psikolojimizin bedenimize ve saghmiza olumsuz etkilerinin
ortaya cikmasina neden olur.



BOLUM 2: 8 Asamal Uyanis:
Tiikenmislikten Cikis Formiilii

Tukenmislik dongiisiint kirmak igin, kisinin 6nce kendini tiikketme tuzagina
diismesini engellemek gerekir.

Peki, simdi ne yapacagiz? Bu yorgunluk sarmalndan nasil ¢ikacagiz? Biliyorum, bir
anda ‘her seyi birak’ demek kolay degil. Ama adim adim, sistematik bir sekilde
ilerleyecegiz. Tipki bir merdiveni tirmanir gibi. Her basamak, seni 6zgiirliige ve
huzura bir adim daha yaklastiracak. Bu bir formalizasyon, zihninin yeni bir isletim
sistemi gibi dtisiin.

Tikenmislik dongtisiini kirmak icin, sadece "dinlen" demek yetmez. Zihinsel kaliplari,
duygusal tepkileri ve davranissal aliskanhklarn degistirmek gerekir. Bu, farkh
ekollerden beslenen, adim adim bir "durum tespiti ve eylem plan1” formalizasyonu
olacak.

r 3
Asama Baslik (Ozdeyis) Temel Odak ve Uygulama Merkezi
1 Kendine Yalan Soylemeyi Kendine duristlik, duygusal cekirdek kontroll (Egosal
* Birakmak kaginmanin tespiti).
2 Yarin Degil Bugiin Anda olma, varolmak. Dinlenmeyi ve eylemi yarina
i ertelememek.
3 Kendine Verilen Sozleri Bzl S odlaiddl bakds kKandi e K
o Tutmak zguven ve merkez odakli bakis. Kendine gliveni inga etmek.
& ihmal Tuzag (Zihnin Farkindalik. Bilingli farkindalikla zihnin atlamasini
: Atlama Eylemi) engellemek, not almak.
3 Bilmek ve mantik. Duygu ve dusuncelerin rastgele degil, bir
5. Formalzasyon matematik ve mantikla ¢alistigini kabul etmek.
ooy Harekete gegme. Gerekli dinlenme ve 6z bakim eylemlerini
6. Eylemde istikrar bilingli ve duzenli olarak hayata gegirmek.
— Kisilik ve karakter arasinda. Buttn kimlikleri (Anne, es,
7. Kimlik ve Rol Karmagas; profesyonel) buttnlestirmek, tek bir role sikisip kalmamak.
8 Gorev insani ittirme ve Sistemik ve dinamik midahale. iliskilerdeki “ittirme”
* Kontrolculuk dongusitnu ve bunun kontrollige olan katkisini fark etmek.

Tablolardan ben pek anlamam fazla bir seyde 6grenemem. Ama biiyiik resme soyle
bir g6z gezdirmesini severim. O ytizden tablo ile basladim ve simdi de tane tane
devam etmek istiyorum.



2.1. Kendine Diiriist Olmanin Giicii

8 Asamali uyanis ve eyleme ge¢gme programi adimlayacagiz.
Simdi bashyoruz.

Asama 1: Kendine Yalan Soylemeyi Birakmak

Ik adim, kendine kars: diiriist olmak. 'Cok yorgun degilim’, 'Ashnda her seye
yetisiyorum', '‘Dinlenmeye ihtiyacim yok’, ‘Bos duramiyorum’ gibi yalanlarn kendine
séylemeyi birak. EGO sal kacinma diyelim kendimize soyledigimiz yalanlara. Sorun
yokmus gibi davranarak sorunlari ortadan kaldiramayiz.

Odak: Kendine diiriistliik, duygusal ¢ekirdegimizi temiz tutmak.

Uygulama: Giin icinde hissettiklerini duyumsa ve onlar1 kabul et. Yorgunlugu, stresi,
mutsuzlugu her ne hissediyorsan anla. Bu senin icin gercek olan bir his ve bunu
hissettigini ilk olarak kabul et. "Evet, yorgunum" veya “Evet, bu durum beni zorluyor"
demeye cahs. Bu kabul, degisimin ilk adimdir. Ustelik eger miimkiin ise bunu sesli
olarak soyle, kendi sesini duyabilecegin yiikseklikte. Her giin eve geldiginde veya
ustiini degistirip dinlenmeye gectiginde o giin hissettiklerini yakalamaya calis, bu
kendi sesini duymana, kendine diiriist olmana yardim edecek. Giderek gercek
duygularini ve soyledigin yalanlarin1 daha rahat fark etmeye baslayacaksin.

Ornek: Giil coguna en iist modeldeki telefonu alyor. En pahal olan modeli, kendi zar
zor agilan telefonuna bakiyor ve “cocuklarim icin her seyi yaparim, feda olsun onlara
her sey” diyor. Ihtiyacini ve diger taraftaki asinhgini inkar ederken bir yanda yalan bir
yanda da kendini reddedis var.

Asama 2: Yarin Degil Bugiin, Ertelemekten Vazge¢cmek

Soruyor ve diyor ki, nasil ertelemekten kurtulurum? Yarnnn olacagim bilmeden,
gelecegimize bor¢clanmanin sebebi ne? Acaba gercekten istemiyor muyuz yoksa bir
inkar etme durumunu mu yasamaktayim. Her zaman bir neden bulabiliriz, bir seyleri
ertelemek icin. Diin oldugu kadar yarnn da burada ve benimle degil. Ancak benim su
anda birtakim ihtiyaglanm var. Sonra ya da énceden degil.

Peki ya dinlenmeyi siirekli yarina ertelemek? 'Su is bitsin dinlenecegim', 'Haftaya
hallederim’, 'Cocuklar biiyiiyiince rahatlarim’' Bu bir kisir déngti. Bu ilk madde de
séylemememiz gereken yalanlarin bir baska versiyonu. Hayatin kontroliimiizde olan
tek aninin sadece bugiin ve su andan ibaret oldugunu hatirlamalisin. Anda kal, tek
sahip oldugun sey bu an. Anda kalmak genis bir alani kapliyyor ama bizi su an
ilgilendiren kismi kendini onarmak, kendine vermek, kendine iyi davranmak icin bu
ani kullanmayr 6grenmek. Belki de zamanin yok bir secenek degil bunu yaratmak
zorundayiz.

Odak: Anda olmaya ve zamanini kendin i¢in kullanmaya odaklan.



Uygulama: Dinlenmeyi, keyif alacagin aktiviteleri, kendine ayiracagin zamani
"yarina" ertelemek yerine, bugiiniin ajandana dahil et. Kii¢lik de olsa, 15 dakikalk bir
yuriyis, 5 dakikalk bir nefes egzersizi, hadi kendin icin bir demlik cay yap ve bir
bardak icip gerisini bos ver. Simdiki anin degerini fark et. Eylemlerinin biyikligi
onemli degil bunu unutma. Sana hissettirdiklerine odaklan.

Ornek; Kendimle ilgilenecek hic zamanim yok, gibi bir kelime ne kadar sacma. Gegen
giin bir cilekli milkseyk alip yolda icememek i¢in bir bahane bulamadim. Ancak bunu
yapmak icin sebebim vardi. Canim istiyordu ve beni mutlu edecegini hissetmistim.

Asama 3: Kendine Verilen Soézleri Tutmak

Diistinsene, baskalarina verdigin sozleri tutuyorsun ama kendine verdigin sézleri hep
unutuyorsun. "Yann spor yapacagim', '‘Bu aksam erken yatacagim' diyorsun ama
yapmiyorsun. Kendine olan giivenin nasil olusacak o zaman? Ozgiivenin temeli,
kendine verdigin sézleri tutmaktir. Kendimize saygi duymarmizin ilk sartlarindan bir
tanesidir belki de kendimize verdigimiz sézleri tutmak. Sadakatimiz demistik ya
hatirlarsamz. Seref, gurur veya giivenilirlik. Tutarhlik, kararliik veya istikrar.
Kendimize verdigimiz sézleri tutamiyorsak korunamaz.

Odak: Ozgiiven ve merkezinde kalmak

Uygulama: Kendine kiictik, ulasilabilir s6zler ver ve bunlari istikrarh bir sekilde yerine
getir. Sabah kalktiginda ilk olarak giine bir bardak su icerek baslamak, yemegin
ustiine bir Tiirk kahvesinin sart olmasi gibi. Bu kii¢iik zaferler, kendine olan inancini
giiclendirecek ve daha biiyiik adimlar atmaya tesvik edecek. Higbir adimi kiigimseme
ve tutamayacagin sozler vermemeye calis. Motivasyon saglamak icin yaptigimz bu
hareket, yeterince gliclenmeden veya hazir olmadan yaptigimizda 6zgiivenimiz
zedeler. Onemli olan énceligin sozlerini tutmak degil. Tutamayacagin sozler
vermemek. Sonraki isin s6z verdigin taktirde de bir bahaneye siginmadan yapmaya
calismak.

Ornek: ilk 6nce sabah kahvemi icerim. Ona gore kalkarim. Ondan énce higbir sey
onun yerini almaz eger durum o6liim kalim meselesi degilse, bu boyledir ve sabahim
boyle baslar. Olagandis bir isim ve planim yoksa standart kosullarda 15181 sondiiriip
yaga girerim...

Asama 4: ihmal Tuzagi- Zihnin Atlama Eylemi

Zihnimiz cok kurnazdir. Stirekli bize 'Sen giicliisiin, halledersin' der. Ama bazen de
'‘Bunu yapmasan da olur, sonra yaparsin' diye atlama yapar. Iste bu 'ihmal tuzagi'.
Beynin o anki konfor arayisi seni tuzaga diistiriir. Onemli bir seyi ihmal ettiginde bunun
sonuclan olur. Tipki bir sinavda bir soruyu atlamak gibi. Onemsememek, gézden
kacirmak, kiiciimsemek. ..

Odak: Bilincinde ol.



Uygulama: Onemli olanlan, 6zellikle de kendine iyi gelecek seyleri (dinlenme, 6z
bakim gibi...) gozden kacirmamak i¢in yazih bir liste tut. En azindan bu liste senin
zihnindeki anayasa maddesi gibi kesin ve net olsun. Zihnin "bos ver" dedigi anlarda,
bu listeyi kontrol et ve bilingli bir secim yap. Kuralina aykin kandirmacalara duy
demeye calis. Not almak, zihnin atlama eylemini engellemenin en pratik yoludur. Ya
da gin sonlarinda kendine hesap vermek de bir baska otomatik diistinceleri hizaya
cekme araci olabilir.

Ornek: Cop atmaya apartmanin éniine inerken bile temiz ve diizenli giyin. Saclarin
tillermis veya yaglanmis sekilde disariya ¢ikma, kendini iyi hissettigin her an, 6z
giivenin gelisir. Asla ter kokma, dislerin hep bakimli olsun...

2.2. Eylemde Geg¢me istikran ve Sistematik Toparlanma (0z Bakim Pratikleri)

Tiukenmemek, sadece isi birakmak degil, ayn1 zamanda enerjiyi yenileyecek
eylemleri bilingli olarak programa dahil etmektir. Yapmamiz gerekenin bir kismi
yikintiy1 kaldirmak iken diger kismi ise kaynaklarimizi arttirmaktir. Duygusal ve ruhsal
kaynaklarimiz, kendini yeniden sarj etme mekanizmalarini icerir:

Kendine Zaman Ayirmak: Planh bir sekilde sadece kendinle kalmak.

Enerji Veren Aktiviteler: Spor yapmak, miizik dinlemek, dans etmek, kitap okumak,
yliriiytise ¢ikmak.

Erken Yatmak: Fiziksel iyilesme ve zihinsel dinlenme igin biyolojik ritme sayg:
gostermek.

Beslenme: Bedenimizi yormayacak ve yenileyecek saglikh bir beslenme programi
olusturmak.

Sevdigin Seylerle ilgilenmek: Sanat, hobi veya keyif veren diger faaliyetlerle mesgul
olmak.

Iyilik yapmak: lyilik yapmak insani ruhsal ve duygusal yénden besler, tek kosul bunu
beklentisiz ve asirihktan uzak yapmak.

Manevi huzur: ihmal edilmis degerlerimiz ve inang sistemimiz, suclulugumuzu arttirir.
Ancak unutmayin ki inang manevi ve ruhsal enerjinin yakitidir. Bu kaynagimizi ihmal
edersek en onemli destegimizi de yok saymis oluruz.

Ertelenmis isleri tamamlamak: Birikmis her is enerjimizi tiiketirken, tamamlanan her
parca giiclimiizii yikseltir. Depomuzu doldurmanin yollarindan bir tanesi de isleri
tamamlamaktir.

Kendimize odiiller vermek: bir hamburger veya bir ¢ay ismarlayin kendinize. Yana
soyle on bes dakika ayaklarinizi uzatip gokyiiziini seyredin.” Bunu hak etmek icin ne
yaptim” diye diisiinmeyin kendinize vereceginiz hediyeler ve ddiiller vermeniz igin
hicbir nedene ve gerekgeye ihtiyaciniz yok.

Hayatimiza, evimize ve cevremize cekidiizen verin: Temiz ve diizenli olun,
derleyin toplayin kansik bir sey kalmasin etrafinizda. Raflariniz gekmeceleriniz
masaniz, yataginiz diizenli olsun. Hayatinizin nasil kendiliginden baska bir rotaya
girdigine siz bile sasiracaksiniz.

En 6nemlisi de bu ve bunlar gibi basit onerileri hafife almayin. Enerjimizi tiiketen ve
bizi gii¢siiz birakan seylerin bu kadar basit konulardan kaynaklandigin1 unutmayin.
Bugiin kiigiimsediginiz noktalar zaman igerisinde sizden ¢ok fazla seyi eksiltir.

Asama 5: Formalizasyon ve Zihnin Matematigi



Hayat bir matematik gibidir, Giil.

Duygularin, diisiincelerin, eylemlerin rastgele degil, belirli bir formiile gére cahgir. Bir
sey eksikse, sonug degisir. Tipki bir kek tarifindeki eksik yumurta gibi. Duygusal
ctkanimlanim mantikla kontrol etmeyi 6grenmelisin.

Neden béyle hissediyorum?' diye sormak, formiildeki eksik parcay: bulmaktir.
Hissedilen, bunun tanimi, bunun yorumlamasi ve kavrayis, sonunda hissedilen olarak
temize cekilir duygu ve disiinceler.

Odak: Bilinci giiclendirmek.

Uygulama: Bir problemle veya yogun bir duyguyla karsilastiginda, otomatik tepki
vermek yerine dur ve diisiin.

Bu durumun bana hissettirdigi sey ne?

Bunun mantiksal agiklamasi ne olabilir?

Hangi eylemlerim bu sonuca yol act1?

gibi sorularla zihninin formiilini ¢cozmeye ¢ahs. Unutma ki duygularimiz gegmisten
etkilenir disiincelerimiz ise kaliplar arasinda sikisabilir. Her ikisini de bugiin
oldugumuz gergek kisi olarak yeniden gézden gecirmemiz gerekir.

Ornek: Asin 6fkelendigim bir durumda, ofkem gercektir. Ancak éfke bir cikti duygudur,
alarmdir. Bunu alip kabullenir ancak sormam lazim. Kaynak duygusu, sebebi, etkisi
ve benim tepkimin gézden gecirmem lazim m1? Kesinlikle gerekli, ¢iinkii kirildigim igin
ofkeli olabilirim. Kirilmis olmam bir travmamin tetiklenmesinde dogmus olabilir. Bu ve
benzeri durumlara karsi psikolojik ve duygusal dayanikhligimi fark edebilirim.
Tepkimin o an yasanilan etki ile es, verdigim tepkinin ise uygunluk dizeni
sorgulayabilirim. Tiim bu siire¢ beni kendimi tanimaya gotiiriir. Ve ancak gerekli
analizi yaparak saglanabilir. Yoksa diirtiisel veya tepkisel gegisten ibaret kalir.

Asama 6: Eylemde istikrar (Pratiklerini Programlamak)

Tiikenmemek, sadece asinya kacan isleri birakmak degildir. Tiiketim deki israfi 6nlem
madalyonun bir tek yiiziidiir. Madalyonun diger yiiziinde ise, ayni zamanda enetrjiyi
yenileyecek eylemleri bilingli olarak hayatina dahil etmek bulunur. Tipki telefonunu
sarj ettigin gibi, kendini de sarj etmelisin. Ve bunu bir gérev gibi degil, kendine yapmak
zorunda oldugun yatinm gibi gérmelisin. Nasil telefonunu her giin dolduruyorsan,
nasil her giin yemek yemeye devam ediyorsan, nasil ki gidecegin mesafeye gére
depona benzin koymaktaysan. Yeterli kaynak ve motivasyona sahip olmak ve bunu
diizenli stirdiirmek zorundasin. Ne zaman ki tiiketimin, beslenmenin iizerinde devam
ediyorsa, o zamanki kaynaklarini tiiketmektesin ve depolarin bir giin mutlaka
bosalacak.

Odak: Harekete gecme

Uygulama: Kendini yeniden sarj etme mekanizmalarini haftalik planina dahil et. Bu,
rastgele degil, planh ve istikrarh bir eylem olmali. Bu secimler sana uygun olmali. Her
Kisi icin aynm plan ve program gecerli degildir. Iigini ceken, seni mutlu eden,
uyguladiginda enerjinin yiikseldigi seyleri kesfetmeye calis. Ezberden ve taklitten
kacin. Deneyerek bulabilirsin ve dunlar1 hissederek yakalayabilirsin.



Kendine Zaman Ayirmak: Her giin 30 dakika, sadece kendinle kalmak.
Meditasyon, nefes egzersizleri, sessizlik veya her ne ise zamanla bu 30 dakikayi
sahiplenecek sana 6zel seyleri ariyoruz. Bu hicbir sey yapmadan oturmak dahi
olabilir.

Enerji Veren Aktiviteler: Spor yapmak, dans etmek, miizik dinlemek,
yuriyise cikmak. Bedensel hareket iceren fiziksel eylem gerektiren her sey olabilir.
Nabziniz hafif yiikselsin, kan dolasimimzin hareketlendigini ve belirli kaslarinizin
hareket ettigini hissedin.

Erken Yatmak: Fiziksel iyilesme ve zihinsel dinlenme icin biyolojik ritmine
saygi gostermek. Yeterli ve kaliteli uyku, tiikenmisligin panzehridir. Sadece yeterli
uykuda ibaret degildir dinlenmek. Yatma saati , uyku siiresi, uyku kalitesi, uykudan
onceki iki saat ve uyandiktan sonraki ilk 1 saati de bununla beraber ele almak yerinde
olur.

Sevdigin Seylerle ilgilenmek: Uzun zamandir erteledigin bir hobi, bir kitap, bir
film... Keyif veren faaliyetlere zaman ayirmak, ruhunu besler. Kendi diinyalari olan
insanlar daha mutlu gen¢ ve dinamik kalirlar. Ancak yasama heyecanimiz
azaldiginda, ilgi alanlarimiz daralir veya tam tersi ilgi alanlarimiz daraldiginda hayat
enerjimiz eksilir.

Asama 7: Kimlik ve Rol Biitiinlesmesi (Catisan Rolleri Uzlastirmak)

Hayatinda bircok roliin var, Giil. Anne, es, profesyonel is insani, evlat, kardes...
Bunlann hepsi sensin, sadece biri degil. Birine asin odaklanmak, digerlerini bastirir ve
seni eksik hissettirir. Biitiin kimliklerini bir araya getirmelisin, tek bir rolde sikisip
kalmamalisin. Hepsinin bir biitiiniin parcast oldugunu hatirla.

Odak: Semalar ve bunlarn fark etme diizeyin

Uygulama: Farkl rollerin sana neler kattigin1 ve hangi anlarda hangi roliin 6ne
ciktigin1 gozlemle. Higbir roliin gergek seni tam olarak tanimlamadigini, hepsinin senin
bir parcan oldugunu kabul et. Rollerini bilingli sekilde dengelemeye ¢alis. Unutma
rollerinin her biri seni kendisine ¢agiracak ve tiim odagini senden isteyecek.

Ornek: isten ciktiginda kendine kisa bir siire ayir kendinle ilgilen, eve geldiginde
profesyonel is insani roliinden ¢ikarak anne oldugunu bil, esinin karsisina gectiginde
ne annesin ne ¢ocuk ne de bir is insanisin, es olarak iliskinde olman gereken Kkisi ol.
En 6nemlisi hangi rolde olursan ol 6nce kendin ol.

Asama 8: Gorevleri Devretmeyi Ogrenmek (Kontrolcii liikle Bas Etme)



O itme oyunu var ya, Giil... Iste onu
birakmalyyiz. Herkesin kendi sorumlulugunu
almasina izin vermelisin. Bu, onlarin da
biiyiimesi, senin de hafiflemen demek.
Kontrolciiliik bir siire sana gii¢ vermis gibi
goriinse de uzun vadede seni tiiketir.
Devretmek ve giivenmek, zayiflik degil,
yepyeni bir giic bicimidir.

Odak: Sistemik ol, Kontrol ilk olarak kendini kontrol edebilmektir, bunu hatirla.

Uygulama: Evde veya iste devredilebilecek gorevleri belirle. Bu gorevleri baskalarina
acikca delege et ve sonra geriye cekil. Miikemmel yapilmasini bekleme. Birak,
baskalari kendi yollarin1 bulsun. ilk basta zorlanacaksin, kontrol etme diirtiisii
gelecek. Ama zamanla, devretmenin hem seni hem de etrafindakileri 6zgiirlestirdigini
goreceksin.

Ornek: Bir baska sinavin is yerinde olacak. Tam olmasini isteyeceksin islerin.
Kusursuz ve eksiksiz. Ancak hata yapacaklar, kusurlu ve eksik olacak bazi seyler. O
an da kendine 2 soru sormani istiyorum.

Yanls kisi ile mi calistyorum?

Benim kadar iyi olmasin1 mi istiyorum?

Gorev veriyorsaniz sorumluluk sizdedir. Unutmayin, kontrol etmek ve denetlemekle
miikellefsiniz. Kisi gorevini yapmiyorsa o zaman ne yapman gerektigini biliyorsun.
Eger sorumluluk vermis ise, yetkiyi de verdigini ve bunun karsihginda hak ettigi
karsihigin1 da aldigin1 varsayiyorum. Yine de bir anlasmadir bu ¢ergevesini cizmek
gerekir. Ne beklendigi ne sekilde beklendigi ne kadar beklendigi, firesi, art1 eksi
tolerans seviyeleri... Yani is gorev yetki ve bedel tanimlanmalidir. Bakkal diikkani bile
isletiyor olursaniz olun, profesyonel olun. is diinyas: kural disiplin ve rutinlerle isler.
Kimse sizin kafanizdaki kisi olmak zorunda da degil, sizi tahmin etmek
mecburiyetinde de. Beklentileriniz eger asirn unutmayin bunu size kimse
veremeyecektir. Ya da asir1 bedeller 6demek zorunda kalacaksiniz. Bu durumda
yeterli gerekli ve makul gibi kavramlar artik giindeminize girmek zorunda.

Dip Not
Her sey Degil Ama Cok Sey;
Teslimiyet ve Giiven insasi



Teslimiyet, kaderle bansik olmak ve her seyi akisina birakabilmektir. Bu, giiven
problemi yasayan insanlar icin en zorlayict adimdir. Teslimiyetin éniindeki engelleri
sorgularsak. Yaral olmak, timitsizlik, inancin zayifligi veya korkulann fazlalgi.
Coziim, kendine giiveni yeniden insa etmektir. Kendine giivenin insasi ise kendine
verilen sézleri tutmakla bagslar. Bu da bizi ilk kitabr 6zgiivenin insast kitabindaki ilgili

béliime geri dondiiriir.



BOLUM 3: Daha Yukaridan Bakmak ve Yeni Bir Yasam Stratejisi

Simdi bagsladigin yerde degilsin, yillar gegti ve bir noktaya
geldin, sen yetersiz de bulsan bu boyle. Biraz da yukaridan
bakalim hayata, Giil. Tipk: bir kus gibi. Ucusa gegtik. Biitiin

bu kosturmacanin, basarilarin, kaygilarin iistiine giktik.
Ciinkii biliyorum, sen ¢ok basarilisin. Ama ayni oranda
mutlu degilsin. Korkularin var, kaygilarin var. Panik atak
yastyorsun, anksiyete yastyorsun... gegmis hayatindan
tamamen bagimsiz giiclii, olabilecegin en giiclii noktadasin
basarilarinla. Ama sunu anlayamiyorsun, ben
niye bunca kaygiy: yastyorum?

Ya da

Diyelim ki,

hayatin basindasin Giil.

Hentiz, yol almadin.

Su an gelecegine mi bakiyorsun
acaba. Bugiin yapamadiklarin icin,
eksik yeteriz ve giivensiz mi
hissediyorsun. Korkuyorsun ve
ofkelisin belki. Onu da
konusacagiz, ama simdi degil.
Simdi biraz daha ilerisine
bakacagiz yolculugun.

Bir de bu anda aklima su geldi. Bu kitapgiklarda yazilan tiim yazilar gtizel ve hostur
ama unutma, tustiiniize gore bicilmis tam oturan 6zel bir takim elbise olmayacaktir. S,
M, L, XL, XXL olabilir. Bazen iistiiniize tam oturur, bazen bol ya da dar gelebilir.

3.1. Basarinin Otesinde Mutlulugu Aramak

Giil'in durumu, modern diinyanin bir paradoksunu yansitir. Maddi basar, statii ve
dissal onay, cogu zaman kalici i¢csel huzur ve mutluluk getirmez. Hatta tam tersine, bu
basarnlarin zirvesinde, bir bosluk, bir kayg: veya bir tikenmislik hissi yasanabilir.

Bu yanlis anlasiimasin. Bahsettigim sey; Basari, statii, maddiyat 6nemsizdir demek
degil. Tabi ki hayatlarimiza ¢ok fazla sey getirir. Ulastiklarimiz her seyi kapatmaya
yetmez bazen, telefi etmez ya da 6dedigin bellere degmez.

« Zirvedeki Anksiyete: Giil, tim sahip olduklarinin farkinda ama idrakinde
degildir. Maddi, sosyal ve duygusal kazanimlarini, bunlarin eksik oldugu
yillardan ve kendi aci1 ¢ceken ge¢misinden olabildigince uzaga tasimak icin hala
var giicii ile miicadele etmektedir. En iyi halindedir aslinda su ana kadar
olabildigi. Iste bu an “basarinin zirvesindeki anksiyete yasama paradoksu
“kaybetme korkusu anidir. Her sey bu an1 yasamak icin yapilmis, tim bedeller
bunu gergeklestirmek icin 6denmistir. Cok zor elde edilmistir zirve. “Hadi
bastan basla” dense, asla bu kadar yolu bir daha almayacagindan korkmaya

baslar.

Sahip olduklarinin onu zirvede tutmaya yetmeyeceginden, bunlardan eksik
kalarak ge¢mise donmekten, yiine gli¢siiz veya caresiz hissetmekten...

« Son Durak: "Her seye sahibim ama neden mutlu degilim?" sorusu, bir¢ok
basaril insanin dile getirdigi bir cighktir. Bu durum, basariy: bir "hedef" olarak
goren zihnin yanilgisindan kaynaklanir. Basari, sadece bir durak noktasidir, bir
aractir. Mutluluk ise bir yolculuk, bir varolus bicimi. Eger son durak olarak
tanimlamis iseniz ve varmis olmanin her seyi sonlandiracagina
inanmaktaysaniz. Biiyiik bir hayal kirikhgi ile anlamsizlik ve ne yapacaginizi
bilememek arasinda kaybolup gideceksiniz demektir.



e Gereginden Fazla Biiyiimenin Tehlikesi: Bir zamanlar kiiciik, sevimli bir
kofteci diistintin. Lezzetiyle tnlii, samimi bir yer. Ama sahibi "daha biiyiik
olmaliyim, daha ¢ok kazanmalyim" diyerek subeler acar, biiyiir, kurumsallasir.
Bir siire sonra bakar ki, eski keyfi, eski samimiyeti kalmamis. Siirekli
yoneticilik, strekli kontrol, kurdugu sistemin en agir iscisi haline gelmis... Belki
daha ¢ok para kazanir ama eski tadi, o icindeki keyfi kaybeder. Gereginden
fazla biiytimesiyle isi ve sahip olduklari, onun kendinden daha biiyiik hale
gelmistir. Ve eserin altinda ezilmeye baslar. Bunun yiikiiniin, bunun giictiniin
ve artik ona hi¢ benzemeyen yeni diinyasinin yabancisidir.

« Keyif Almay1 Birakmak: Kontrolcii ve basaril insan, zamanla yaptigi islerden
keyif almay1 birakabilir. Her sey bir goreve, yapilmasi gerekene doniistr. Hobi
olarak basladig: seyler bile bir basar baskisi altinda ezilir. "En iyisini
yapmaliyim", "Bir seyler iiretmeliyim" diisiincesi, o saf keyfi yok eder. Oysa
keyif, tikenmisligin panzehridir. Anlamin kayb1 ya da yanhs tanimi neticesinde
yasamaktan keyif almayi bir tiirlii 6grenmeyerek, anlamimizi kesfedemeden
hayatimiz gecip gider.

3.2. Degisim ve "Ihanet" Duygusuyla Bas Etmek

Degisim, her insan igin
zorlayicidir. Ozellikle de
mevcut sistemiyle basarih
olmus Kisiler igin.

Degismek zordur, degil mi Giil? Ya basarisiz olmus kisiler igin

Ciinkii simdiye kadar seni buraya getiren, bu basarilari elde etmeni durum farkli midir? Aslina

saglayan kaliplara ihanet ediyormus gibi hissedersin.

‘Benim yontemlerim dogruydu, ben bu sayede basardim’ dersin. _ba karsaniz onlarda ka llpla rna
ihanet etmezler. Kaliplarinin

Degisim, aym zamanda kisinin kendi hatalarini, eksiklerini kabul do gru geri kalan her §eyi n

etmesini gerektirir. Ve ego, bunu asla istemez. y anh S oldu gun ui sp at etmek
isterler.

« Ego Neden Degisime Direnir: Ego, konfor alanini, bildigi yontemleri ve basari
getiren kaliplar birakmak istemez. Degisim, egonun "Ben hataliydim, eksiktim"
demesini gerektirir. Bu, ego i¢in bir yenilgidir. Oysa gercek gii¢, hatalarin
kabul edip gelisebilmektedir. Bu konuyu 1. Kitapta utang bashg altinda da
detayl inceledik biliyorsunuz. Dogrumuz da yanlisimiz gibi egomuzun
sahiplenme alaninda yer alir. Bunlara ihanet ettigini diisiinen aldatici benlik,
yani egonun bicimsiz GDO’lu hali kendi varligini korur.

o "Eksik Kalma" Korkusu ve Miikemmeliyetcilik: Degisim, kisinin daha az
olacagi, eksik kalacagi korkusunu tetikleyebilir. Neticede yetersizlik duygusu
en sik ve en yogun duygulardan bir tanesidir insanlarin hayatindaki.

"Ya eskisi gibi basaril olamazsam?",

"Ya kontrolii birakirsam her sey dagilirsa?"

Bu miikemmeliyetci diisiinceler, degisimin éniindeki en biiyiik engellerdir.
Risk almamizin 6niine gecer. Risk olmasa bile bizi kaliplar.



« Kibri Birakmak: Basarisizhik Degil, Bir Ust Basamaga Tirmanis: Degisimi,
bir basanisizhik degil, bir tist basamaga tirmanis olarak gormek gerekir. Tipki bir
kelebegin kozasindan ¢ikmasi gibi. Koza, onu bir noktaya kadar korur,
biiyitir. Ama bir yerden sonra, kozayi birakmasi, daha biiyiik bir varolusa
kanat agmasi gerekir. Bu, bir "kibir" degil, bir "bilgelik" eylemidir. Kibir
elindekine tutunmaya iter insani. Vadesi tamamlanmis her gecmis anilarda
kalmaz ise sirtimizda kambur olarak kalir. Kibir, sirtimizdaki ytktiir. Bizi girkin
gostermesi bir yana, cektigimiz pek ¢cok duygusal ve ego sal acinin da kaynagi
haline gelir.

« Hatah Benlik ya da Kimlik Algisinin Savunulmasi: Buraya kadar 6grendik
ki, bir biz var bizden igeri ve bir de oldugumuz kisi var bizden beklendigi veya
ogretildigi gibi. Bunun korunmasi gerektigine inaninz istemsizce ve bunu
bizden bekleyenlere kars: vicdani sorumluluk hissederiz. Iyi / uslu cocuk,
uyumlu yetiskin modlarimiz bizi belirli durumlarimiza ve hallerimize baglar.

3.3. Kontrol ve Teslimiyet

Simdi asil mevzuya geliyoruz, Giil. Nedir bu konu?

Tiikenmislikten giice gecmek, sadece ayakta kalmak degil, giicliiyken mutlu olmay:i
basarmak. Bu, kontrolii tamamen birakmak degil, kontrolle teslimiyet arasinda bir
denge bulmaktir. Tipki bir dans gibi. Bazen sen éne gecersin, bazen esin. Ama
onemli olan uyumdur. Ne teslimiyet ne de kontrol tek basina dengede kalabilir.

« Yikimdan Var Olusa: ilk basamak, sadece hayatta kalmak, ayakta kalmakt.
Kontrolcii lik, bize bu ayakta kalma hissini ya da direncini veriyordu. Ama
simdi bir tist basamaktayiz. Amacimiz, sadece hayatta ve ayakta kalmak degil,
Var olmak ve var olurken mutlu olmak. Bu, yarali olmaktan, tiimitsizlikten,
korkudan kurtulup, kendini bunlardan kurtarmis butiinliikli bir varolusa teslim
etmek. Travmalarimizin etkisinden éylece kurtulamayacagimizi biliyoruz. Bir
anda biraktim diyerek birakilmayacaginin da farkindayiz. Ancak simdi
yapmamiz gereken devam ederken arkamiza bakmamak. Onlar bir siire bizi
kovalayacak, korkularimiz, imitsizlik duygusu, yaralarimiz ve travmalarimizin
can acitan anilari... Doniip onlan batirmak isteyecegiz, onlara birakin beni ve
geri doniin diye haykirmak isteyecegiz. Onlar gelmeye devam edecekler,
bizde ilerlemeye devam edecegiz. Ta ki onlar ¢ok gerilerde kalana kadar bu
boyle devam edecek.

o Kaotiiyii Beklemek mi, Hazirhklh Olmak mi? (Alet Cantasi): Kontrolcii
insanlar, siirekli kotii bir sey olmasini bekler. Hastalik korkusu, felaket
senaryolari... Bu, onlan siirekli kaygi icinde tutar. Oysa fark sudur: Kétiyt
beklemek, felaketi cagirmaktir. Hazirlikl olmak ise, akilc bir tedbirdir.
"Cantamda agn kesici var" demek, "Simdi hastalanacagim" demek degildir.
Sadece ihtimallere karsi tedbirli olmaktir. Bu, teslimiyetin bir parcasidir.
Kontrolii birakip, olas1 durumlara karsi alet cantani1 hazirlayip, gerisini akisa
birakmak. Belki her ikisinde de ¢antana agr kesici ilaci koyarsin ama
aralarindaki fark senin zihninde olanlardir. Nasil diisiindigiin ve neye



inandigin sonucu etkiler. Diistincelerinizi temizlemeye 6zen gostermeliyiz.

« Hedefimiz, Tilkenmeden Once Yorulmamay: Ogrenmek: Asil hedefimiz
budur. Kendimizi bitirmeden, son damlamiza kadar kendimizi sikmadan,
yorgunluk sinyallerini erken fark edip dinlenmeyi 6grenmek. Kendimizi
tiikkettikten sonra bunu fark etmis olmamizin ne kadar anlamsiz olacagini
bilsek de zamaninda dinlenme veya durma kararin1 almakta zorluk ¢ekeriz.
Bu, kisisel sorumluluk ve 6z sefkattir. 0z Sefkat konusuna da daha énce
deginmistik. Ve hala bu konuya hassasiyetle deginmeye devam edecegiz.
Ustelik tiikenmeye gelmeden énceki duraksamalara ve dinlenmeler bizim
menzilimizi uzatir. Cinkii enerjimizi sonuna kadar tiikettigimizde yenilenme
siiresi oldukc¢a uzar. Bir baska piif nokta da en zorundan ve en agir bedeller ile
yapmak maharet degildir. Siirekli bunu daha kolay, daha az maliyetle, daha
giizel, daha verimli nasil yaparim gibi sorular is yapma bicimizin bir parcasi
haline getirmemiz de oldukca etkilidir.

o Sonucta Kontrolii Dengelerken Kendin Olmak: Bu kitap¢igin sana vermek
istedigi en 6nemli mesa.
Sen yeterlisin.
Oldugun gibi.
Basarilarinla da kusurlarinla da.
Kontrolii birakmak, vazge¢mek degildir.
Kontrolii; hayatin akisina, kendine ve baskalarina glivenerek dengelemek
gercek ozgurliktir.
Bazen kontrol sende olur, bazen hayatin akisinda.
Ve ikisi de senin icin iyi olandir.
Kimse kontroliin her daim akisa birakmaktan daha iyi olacagini garanti
edemez.
Ve yine hi¢ kimse her seyin akisinda anlami ve yasami daimi olarak bulmaz.
Bazen biri bazen digeri olur. Bunu zamanla hissedebilirsin. Ancak her ikisine
de esit mesafede olursan o zaman bunu basarman mimekiin olur.

BOLUM 4: Coziim Odakh Eylem Plani1 (Mini Rehber)



Asagidaki maddeler, tiikenmislik
dongiisiinden gikis icin kisisel
sorumlulugu ve bilissel

Simdi sira sende, Giil. Biitiin bu 6grendiklerimizi, kendi esnekligi artiran pratik adimlar

hayatina nasil entegre edeceksin? Iste sana, hemen bugiin nasil olusturabilecegini érnekler.
baglayabilecegin pratik adimlar. Unutma, kiigiik Sen de kendi adimlarini olustur
adimlar biiyiik degisimlere yol agar. ve bir an énce basla.

Olabildigince basit ve kolay adimlar planlayarak
basla. Direng olusturmana neden olamayacak kadar basit
olsunlar.

1. Yalan1 Kes ve Gercegi
Kabul Et:

Eylem: Her sabah uyandiginda aynaya bak ve kendine

"Bugiin yorgun muyum? Ne hissediyorum?" diye sor.

Her aksam yatmada aynaya bak ve kendine

"Bugiin nasil gecti? Ne hissediyorum?" diye sor.

Cevabi diriistce kabul et.

Kendine verdigin sozleri ciddiye al.

"Yarin dinlenecegim” yerine "Bugiin dinlenecegim" de ve bunu samimiyetle
uygula.

Ornek: Evet, bugiin kendimi biraz yorgun ve gergin hissediyorum. Bu Normal.
Yatma saatimi diizenlemeliyim. Ancak simdi nasil enerjimi canlandirabilirim.
Cok zor bir giindii. Kendimiz fazlasiyla zorladim. Neden kendime bu kadar
yiiklendim ki? Kime, neyi kanitlamaya c¢alistyordum?

2. 0z Bakim Soézlesmesi Yap:

Eylem: Dinlenmeyi, hobi veya spor gibi kendine iyi gelecek bir aktiviteyi haftalik
takvimine, iptal edilemez bir randevu gibi ekle.

Ornek: Sal aksarm 20:00-21:00 aras kitap okuma/meditasyon saati.
Carsambalar sinema gecesi yapip misir patlatinm.
Aksam yemeginden sonra bir Tiirk kahvesi standardimdir.

3. Devret ve Kontrolii Birak:

Eylem: Evde veya iste devredilebilecek 1-2 gorevi belirle. Bu gorevieri
baskalarina (esine, cocuklarina, is arkadasina) delege et ve sonra sonucu kontrol
etme diurtiisiinden vazgeg¢. Sorumlulugu verirken onunla ilgili yetkiyi de devret.
Sonuglarn ve bedellerini kendisinin 6demesi gerektigini hem sen bil hem de bunu



isi devrettigin kisiye net olarak ilet. Gorev verdigin insanlara giivenmesini 6gren.

Ornek: Esine "Bu hafta cocuklarin okuldan alinmas: sende" dedikten sonrasi icin
miidahale etme. Oradan dondurmaciya mi gidilir? Ustiine montunu giydirmedin
mi? gibi miidahalelerden kagin ¢iinkii, bu durumda kisi diisinme ve karar alma
sorumlulugunu terk eder.

4. Rol Farkindahg: Egzersizi:

Eylem: Giin icinde farkh rollerin arasinda gecis yaparken dur ve diisiin
Su an hangi gorev rol ve konumdayim? Bu benim hangi parcam? Unutma ki;
Hicbiri, tek basina senin tamamin degildir.

Ornek: s toplantisindan sonra mesaiyi bitirmis eve dogru yol almaktayken,
Simdi is yasamindaki kimligimi ¢cikartyorum, anne/es kimligimi giyiyorum diye
icinden gegir.

5. Duygusal Hesaplama ve Formalizasyon:

Eylem: Stres, 6fke, umut, korku gibi yogun bir duygu hissettiginde, durup

Bu duygu hangi diisiinceden kaynaklandi?

Bu diistince hangi inancimdan besleniyor?

Hangi olaylar bu duygumu tetikledi? Diye sor.

Hayatinda zorluklar olacak ve sen bu zorluklari sadece olumsuzluk / ihmal tuzag:
olarak degerlendirme, iliskilendiriimesi gereken bir formiiliin pargasi olarak gor.
Eger sonug istedigin gibi degilse, formiilde eksik veya hatalh bir maddesi vardir,
bunu hatirla. Ornegin 6z bakim eksikligi, uykusuzluk vd... var demektir. Bunu
diizenlemelisin sadece.

Ornek: Kaygilandiginda. Bu an da her seyi kontrol edememe korkum her seyi bir
anda karistinyor ve allak bullak oluyorum. Bu kadar strese girmeme neden olan
olay neydi? Ne hissettim? Bunu daha 6nce ne zaman hissetmistim? formiile et.

(@]
6. Korku ve Hazirlik Arasindaki Farki Anla:

Eylem: Hastalik veya olumsuzluk korkusu yasadiginda, su soruyu sor kendine
"Bu bir korku mu, yoksa akilci bir hazirlik mi?".

Akilc1 onlemleri al, ilag cantasi, kontrollerine gitmek gibi ve gerisini teslimiyete
birak Tibbin ¢6zebilecegi her durum igin giivencedeyim bunun disindaki her
durum i¢in Allah a siginirm.

Hazirlikh olmay: aptallik degil, akilci bir tedbir olarak kabul et.

Cesaret tedbirsizlik olmak demek degildir. Ama cesur da ol ki, korkularin seni
yonetmesin.

Ornek: Hastalik korkusu yerine, C vitamini alarak ve dinlenerek saghgimi
destekliyorum. Saghk kontrollerimi zamaninda yaptinnyorum ve kendimi giivende
hissediyorum.






SONUC:
Kendinle Barisik Bir Hayat

Sevqili yol arkadasim,

Bu yolculugun sonuna geldik gibi diisiinme, aslinda yepyeni bir baslangicin
esigindesin. Artik sirtindaki yiikleri biraz olsun hafifletmenin, kontrolii birakip hayatin
akisina giivenmenin, yorgunluktan degil, huzurdan beslenmenin yollarin1 aramasini
biliyorsun. Bunlari uygulamayi da gelistireceksin.

Giigli olmak; sadece ayakta kalmak degil, ayn1 zamanda kendini dinlemek, kendine
sefkat gostermek ve tiim kimliklerinle barsik olmaktir.

Sabirla ve kararhlikla bu prensipleri hayatina entegre ettiginde, farki goreceksin.
Daha az yorulacak, daha az kaygilanacak ve en 6nemlisi hem basarili hem de mutlu
bir hayat siirebileceksin. Bu senin odaginin kendine dénmesi ve sorgulamaya
baslaman ile ilgili. Biraz zaman, biraz dikkat, biraz da farkina vararak bu hayata sahip
cikmakla ilgili tim bunlar.

Sen degerlisin.

Ve sunu ¢ok iyi bil ki degerin, yaptigin islerle, tistlendigin sorumluluklarla degil, sadece
var olmanla alakali. Bunun aksine inandirmak icin insanlar seni elestirecek,
suclayacak ve yonlendirmeye calisacaklar. Sen siipheyi kalbinden cikart. Bunun
kirintisin1 goriirlerse tstiine gelirler.

Yolun acik olsun.
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