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Giris-

Oz-Deger Piramidini Tugla Tugla Yiikseltme Sanati

Her Sey Hala Miimkiin.

Hayatlarimiz, agir yiikleriyle birlikte yasanir. Yillar ilerledikce firsatlarin bittigini, hayallerin kagirildigin
diisiinmeye baslarnz. Kagirdigimiz nokta ise, dis diinyanin bizi nereye gotiirdiigii degil, kendi icimizdeki insaatin
hangi asamada oldugumuzdur. Bu kitap, size disaridan onay bekleyen, siirekli bir seyleri kaciran o kaygili
benliginizden, kendi degerinin miihendisi olan, 6zgiir bir benlige gecisin haritasini sunmak istiyor.

Oz-deger,

Kimi kisiler i¢in dogustan veya erken yasanti donemlerindeki dogru yaklasimlarla kisinin kendi gayretlerine baglh
olmaksizin geligebilir olmasina karsin. ( Ki biz bundan bahsetmeyecegiz, ¢linkii bu insanlar bu konudan muaf
olacaktrr, ilgilerini ¢cekmeyecektir.)

Her zaman dogustan gelen bir sans degildir; Bagsarmak isteyenler i¢in emek, inang ve tutarlilikla tugla tugla
yiikseltilen bir piramittir. Bu piramidin zirvesine ulastigimizda, hayatin biitiin yiikii hafifler ve her seyin hala miimkiin
oldugunu anlariz.

Boliim I: I¢ Sesin Izini Siirmek ve Catismay1 C6zmek

Bu boliim, benlik insaatinin temel zeminini olusturur: i¢imizdeki gercek sesi bulmak ve bizi yavaslatan seslerle
yiizlesmek.

1.1. Giiriiltii ve Fisilti: I¢ Sesin Anatomisi

Travmatik Sesler ve Ger¢ek Benlik: Bizi durduran, her sey bir felaketmis gibi hissettiren kaygi, takinti,
korku ve obsesyon sesleri (travmatik sesler) ile; nesemizi, merakimizi, coskumuzu ve derin arzularimizi
fisildayan gercek i¢ sesimizi ayirt etmenin zorlugunu ele alacagiz. Bircogumuz, o ilk sesi (travmatik sesi) hig
de farkina vardan o kadar yiiksek dinliyor ki, fisiltiy1 duyamaz hale geliyoruz.

Bu kisimda kafamizin ardin doniip duran olumsuz sesler ve tekrarlar ele almamiz gerekir. Tiiten bir soba gibi
durmadan zihnimiz koyu dumanlar kaplayacak ve huzursuzlugumuz sikintimiz giderek hayati, icinden
¢ikilmaz sekilde bizi rahatsiz etmeye baslayacaktir.

Bu i¢ sesler sadece travmalarimizdan da gelmez. Oncesindeki yasantimizin isitilmis ve tekrarlanmus dis sesleri
de aman ile bizim zihnimizin arkasindaki fisiltilara doniisiir.

Ornegin ebeveyn sdylemleri; “Cok para helal kazanilmaz”, “Bu ¢ocuk da matematigi hi¢ anlamryor...” gibi
binlerce kalip ciimle ve bunun gergekliginin kanitlanmamis fisiltilari igin gelisen inanglar.

Istemedigini/ Istedigini Bilmek: i1k Ozgiirliik Adimi: Kendini bulmanin ilk tuglasi, sadece ne istedigini
degil, zor olan ayni zamanda ne istemedigini netlestirmektir. "Tiirk Dili okumak istemiyorum" ya da "Bu
iligki beni rahatsiz ediyor" gibi net sinirlar koymak, bilingli bir secim yapabilen ilk bebek adimlaridir. Ciinkii
istemedigimizi tanimlamak ¢ogu zaman oldukgca kolaydir. Isin zor kismu, ne istedigimizi bulmaktadur.

Ciinkii rahatsizlik kolaylikla hissedilebilen ve bariz sekilde gerceklesmis bir eyleme karsiliktir. Ancak ne
istedigini bilmek, kendini tanimak ve ilerisine kurulan hayalin birlesimi ile tespit edilebilir. Yani efor
sarfetmeye ihtiyaci vardir.

Kendini Isitmemek: En Biiyiik Thanet: Kendini isitmemek, kendi sesine yabanci kalmak, bir baskasinin sizi
gormemesi kadar aci vericidir. Kendi sesini ilk kez duyan birinin yagadig: saskinlik, ne kadar uzun siire 6z-



ihanet icinde yasadigini ona gosterir. Bu kisinin kendisinden, benliginden ve 6ziinden uzaklagsmasimin
sonucudur. Sorgulanmamis hayat yasanmamistir séylemi bunu iyi ifade eder. Bir hayat yasanmigtir belki ama
o kisinin gerceklestirmesi gerekenden farkli hayat ¢izgileri siiriilmiistiir.

Pek ¢cogumuz kendimiz i¢in degil baskalar i¢in yasariz.

Bazilarimiz bagkalarmin ahlak, fikir, hayal ve isteklerini kendimizin zannederek onlar1 sahipleniriz.

Kimimiz hi¢ yola ¢ikma ve kendi yolumuza gitme cesaretini i¢gimizde bulmazken,

Bir kismimiz o kadar agir yaralar aliriz ki yolumuzun bir kavsaginda kendi yolumuzda sapariz. Bunun gibi
pek cok daha sekilde kendimiz ihanet edebiliriz.

Ancak benim bahsetmek istedigim bir ihanet tiirii de sudur;

Ne istemedigimizi biliyoruz,
Ne istedigimizi de biliyoruz diyelim.

Iste bu noktada istedigimizi segmeyerek / istemedigimize sessi kalarak en biiyiik ihanetimizi kendimize
yapariz.

Bu ihanet, utang, sucluluk ve degersizligin en giiglii yakit1 olur. Her bir yanilgimizda kaybolmaya ve
kendimizden daha da fazla uzaklasmaya devam ederiz.

1.2. Tutarsizhik Batakhg:: Bildigimle, YaptiZimin Catismasi

e Bilissel Catisma ve Onay Ihtiyaci: Hayatta siirekli bir bilgi-eylem tutarsizhg icindeyizdir: Dogruyu
biliyorum ama yanlis olan1 yapiyorum. Bu tutarsizlik, siirekli kendimize onay veremememizle sonuglanir ve
bir i¢ catisma yaratir. Bu ikinci biiyiik giinahimizdir. Ister 6grenilmis ¢aresizlik dersiniz, isterseniz de irade
yoksunlugu, belki yetersizlik hissi veya bagaramama korkusu... kaynaginin ne oldugunu derinlemesine
incelemekte ciddi fayda var ancak konuyu toplanamayacak kadar dagitmamak adina. Bildigimiz ile eylem
haline getirdiklerimiz arasindaki fark yiiziinden kendimizi asla onaylayamayiz. Bu miikemmeliyetgilerin
baginin belas1 oldugu kadar 6grenilmis caresizlik yagayanlarm da kabusu olur.

¢ Karar Alma ve Uygulama Frizbi: Bir karar alinz (tezime ¢alisacagim, kilo vermeyecegim, kitap
okuyacagim, Ingilizcemi gelistirecegim), ancak uygulamaya gegemedigimizde zihin, "kararsizlik" oyununa
baglar. Bu, basit bir irade sorunu degil, aldigimiz karara ne kadar sadik oldugumuzun bir gostergesidir.
Sadakat kendimize verdigimiz sdzlerin tutulmasi ile baglar. Kendine verdigi sozleri tutamayan bizlerden
bagkalarina verdigimiz s6zlerin tutulamama acisini hissetmemiz tabi ki beklenemez. Kendisini kandiran bir
insanin bagkalarina sdyledigi yalan da kendi igerisinde aslinda dogru kabul ettigi bir yanilgidir. Bu kisim da
bahsettigim karar alip uygulayamama durumunun neticesinde basarisizlik ve yetersizlik hisleri giderek
giiclenir. Bunun bir sonraki adimimiz, yine karar almak ve dncekilerde oldugu gibi bunu da
basaramayacagimiza dair daha fazla gelismis inancimiz olur.

o Tiikenmis inanclar ve Menzilinden Kisaya Diisen Oklar: Buraya kadar biriken her hata ve eksiklik bizim
en degerli seyimizi, yani inancimizi bizden alir. Kaybedilen, artik kaybettigimizden ¢ok daha fazlasidir.
Inanclar1 ve umutlar tiikenmis bireyler, artik benliklerini savunma giiciinden yoksundur. Bu depresyon,
yalancilik, itaat, fanatizm, kaypak kimlikler, ahlak yoksunlugu, anti sosyal davranislar, bagimliliklar gibi pek
cok farkli yone evrilme potansiyeli tasir.

e lyiyim Ya: Bu ¢atismay1 asip tutarl adimlar attikea kisiler, pozitif sonuglar birikmeye baslar. Bu tuzaklar1 her
asisimizda ve dogru hamleleri tekrar etmeye devam etmemizle birlikte zamanla &yle bir noktaya gelinir ki,
sonuglar artik "inkar edilemez" miktarlara ulasir ve zihinde mutlak bir gercek olusur: ""Ben iyiyim ya." Bu,
dis diinyanin ne dediginden bagimsiz, i¢sel bir onay zirvesidir. Ancak bunun ¢ok uzun bir yolculuk
oldugunuz ve yolunuzda buraya kadar bahsettigim tuzaklarin bin bir versiyonunu agsmaniz gerekecektir.

Béliim II: Utancin Karanhk Odalar: ve Oz-Sefkat



Benligin ingasina engel olan en biiylik duygu olan utancla yiizlesme ve onu doniistiirme stratejileri.

Bu kismin gerekliligi ise suna dayanmaktadir:

Kendi zihnimizin igerisini daha net ve aydinlik sekilde gérmeye basladigimiz anda... “Karanhk bir odadaki 15181
yakmis oluruz.”. Orda bulunan iyi ve kotii her seyin goziikiir oldugu bu anda farkindalik uyamisimiz iki yonli
baglar. Tiim iyiler ve kotiiler, dogrular ve yanlislar, basarilar ve basarisizliklar, utanglar, korkular, siipheler,
kirginliklar, mutluluklar hiiziinler.. . ne varsa giin yiiziine ¢ikar. Bu anlar, yiizlesmelerimizin en ac1 veren zamanlaridir.
Hemen 1s1klar1 kapatip oradan uzaklagsmak isteriz. Ciinkii gordiiklerimizin bir kism1 aramakta olduklarimiz iken
bununla beraber rahatsiz oldugumuz ¢ok fazla sey de aydinlikta gdziikiir hale gelmistir. Sirf gérmek
istemediklerimizden uzaklasabilmek igin, gdrmemiz gerekenlerden de vaz gecebiliriz. Ne istedigimizi, kim
oldugumuzu, gii¢lii yanlarimizi, 6ziimiizii ve hayallerimizi de géremez olmamiza neden olur. “Kurunun yaninda yas
da yanar” misali kagmak istediklerimizden kacgarken, sahip olduklarimizi da geride birakmamiz gibi hazin bir sonuca
gOotlrtr.

Biz bu sonucu istemiyorum. Actya katlanmak ve gormek istemediklerimizi de gorerek onlar1 ¢ozmeye caligmak, ayni
zamanda sahip olduklarimizi da kucaklamak niyetindeyiz.

25 yil sonra ilk defa 6 ay evvel bir basket topu alip basket sahasina ¢iktigimda sunu fark ettim “Bu kadar sevdigin
bir sporu neden biraktin, 25 yil eline hi¢ top almadin?”’

Bir kez daha, cevaplanmaya muhtag sorularim oldugunu o an da kesfettim.

2.1. Yetersizlik Utanci: Basarisizhik Korkusu

o Utanc¢ ve Miikemmeliyetgilik: Utancin en yaygin nedeni yetersizlik hissetmektir. Bir ikea mobilyasini
kuramamalk, bir bilgisayar par¢asini monte edememek... Basit hatalar bile yetersizlik utancin tetiklediginde,
benlik bir anda biiyiik act hisseder ve kendini kaybetme noktasina gelir.

Tam burada bir ikilikten bahsedebiliriz. Giiclii ego ve kibir sahibi olmak, mitkemmeliyet¢ilik veya yetersizlik
duygularmin kendi i¢i dinamikleri vardir.

“Ben herkesten ¢ok daha iyiyim,
Ancak yapamiyorum veya yaptigim daha asagida degerleniyor,
Yapamaz isem basarisiz olmaya egom izin vermiyor,
Yapar karsiligin1 géremez veya haksizliga maruz kalirsam kibrim bununla bas edemiyor”

“ Ben hata yapamam”
“ Bagarisiz olmamin sonuglarini kaldiramayacak kadar zay1fim”

ve bunun gibi alt biling baglantilar1 veya orgiileri ile bu tuzaga da diisme ihtimaline sahip olabilirim.

¢ Kacmma Savunmast: Yetersizlik utanci, bizi kacinmaya iter. Zor gelen isten uzaklagmak, dikkatimizi baska
seylere (6rnegin ders ¢aligmay1 birakip sevgilinin bir eylemine kafay1 takmak) dagitmak, o utang verici
duyguyla yiizlesmemek i¢in zihnimizin oynadigi oyundur. Bu durum, anlik bir rahatlama saglasa da, uzun
vadede 6z-ihanet zincirini besler.
Oz-ihanet neydi hatirlayalim. Varligimiz1 kesfetmekten kaginmak ve beni (benligimizi) Karanlikta ve
belirsizlikte birakmak.

Hani 1g1klar yandiginda gérmek istemediklerimiz vardi ya, onlar1 gormemek i¢in gérmemiz gerekenlerden
vazge¢mek. Hayallerimizden, kararlarimizdan, fikirlerimizden, diisiincelerimizden. Yeteneklerimizden... Bu
diipediiz kendime ihanettir ancak bas edecek giimiiz olmadiginda veya ¢ikis yollarim bilmiyorsak kagarak,
gormeyerek kendimizi savunmaya g¢aligiriz.

e Karanhkta Kalan Hata: Utang, daima karanlikta gizlenmek ister. Ciinkii hatalarimiz bagkalar1 tarafindan
goriiliirse, ceza gorecegimiz korkusuyla yasariz. Oysa 15181 yakip hatalarimizla yiizlestigimizde, utancin yikict



giicii azalir ve kendini kabul baslar. Karanlik golgelere gizlenmis canavarlar ¢ocuklugumuzdaki dciilerdir.
Hic gormeden onlar hayal eder ve bize hi¢ yapamayacaklar1 seyleri tasavvuf edemedigimiz i¢in iliklerimize
kadar tisiiriiz. Hep basarisizliklarimiz zayifliklarimizi ve hatalarimizi bilmez ve gormez isek onlar bizi rahatsiz
da edemezler. Kaginmak bitmeyen kabuslarin baslangicidir aslinda. Saklanamayacagimiz bir saklambag
oyununda bizi bulacagi kesin olan kabuslardan gizlenmeye ¢aligip dururuz. Sonug yine hazin bir basarisizlik
olur.

o Incinen Gurur A¢mazi: Yaral halde gidebilecegimi mesafeler simirlidir. Her sey bizi incitmis ve
yaralamigtir. “Incinmis” oldugumuzun farkinda olmamiza ragmen ilk yardimi alabilecegimi bir servise veya
firsata kadar dayanmak isteriz. Bir kurtarici, bir miidahale, bir yardim veya bir mucize... olamayacagim
biliriz, ¢linkii yaramiz géziikmezdir. Bizden bagkasinin gérmedigi, bizim de cesaret edip sdyleyemedigimiz bu
agir kanamali yaralarimiz yine zihnimizin karanlik kuytularina dogru itilecektir.

2.2. Sevilmemek Utanci ve Ghostlanma Silahi

¢ Terk Edilme/Dislanma Korkusu: hala utanci ¢ézmeye ¢alisiyoruz bu boliimde. Utancin bir diger giiglii
tezahiirli sevilmeme korkusudur. Bizi terk eden ya da "ghostlayan" kisilere kars1 duydugumuz asir1 tepkinin
kokeni, sevilmeme utancimizdir. Birinin bizi yok saymasi, toplumlarin en eski ve en agir cezalandirma
bicimidir (toplumdan dislama). Ayni zaman da degersiz olma, layik olmama, hayal kiriklig1 yaratma gibi yan
¢ikarimlari da kendiliginden ¢agrigtirir. Dayanilmaz olan varligimizin ret edilmis olmasidir. Onaylanmiyor
olmak, onaya alamamak yaramiz direk kaginmigtir. Ciinkii terkedilme, ret edilme, onaylanmama ¢agirisim
olarak ayni1 etkiyi birakir. Her biri birbirinden ac1 verse de duygusal siniflama yaparken insanlarin pek ¢ogu bii
ii¢ duygunun ¢ikarimim ayni havuzda biriktirirler. Bu ylizden ghostlanmak kendisinden daha biiyiik bir etki ve
aci yaratir.

e Alacakh Enerjisi ve Kacis: Disaridan ilgi ve onay "almaya calisan" kisi, ¢evresine siirekli alacakh bir enerji
yayar. Bu enerji, diger insanlar1 otomatik olarak geri iter ve savunmaya gecirir ("Benden bir sey almaya
calisiyor, vermeyeyim"). Bu nedenle, duygusal ihtiyacinizi bagkasinin karsilamasimi beklediginiz siirece,
ghostlanma dongiisiinden ¢ilkamazsimiz. Insanlar sizin duygunuzun, anlam ve gerekcesini net olarak
tanimlayamaz ya da bunun i¢in ugragsmazlar. Tek bildikleri onlardan almak veya kopartmak istediginiz seyin
cok giiclii bir istek oldugudur. Sirnasik bir kedinin siyah renkli pantolonuna siirtiinerek kil biraktig hissini
yasamaktan kedilerini alamazlar. Tek istedikleri sizden bir an 6nce uzaklagmak olur. Sezgisel savunma
mekanizmalar1 detaylar iizerinden degil, glivenli glivensiz hislerinden ortaya ¢ikar ve detaylandirmaya ¢ok
enerji harcamay1 da diisiinmeyiz. Hayatta kalmak ¢cogu zaman hiz ve tepki verme siiresindeki hiza baghdir.
Gerisini sonra diisliniiriiz.

e Coziim: Oz-Degerin Zirhi: Kendinize olan inanciniz1 ve 6z-degerinizi insa ettiginizde, baskasinin ilgisi veya
onay1 ihtiyag olmaktan ¢ikar ve onaylar veya ilgileri tercihen hos bulunur. Bu duygu ve algilama piramittin
de ytikseldikge, birinin sizi diglamasi veya yok saymasi, sizi eskisi kadar yaralamaz. Bunun sebeplerinden
bir tanesi de 6z degerimizi dis uyaranlardan kurtarmaya baslamamizdir. igeride kesfettiklerimiz, fark edip
cozdiiklerimizle birlikte bize yeni diinyamiz1 hediye etmeye baglamistir. Tetiklenmeler giderek azaldigi igin,
utanci daha az, degersizligi daha zayif, onay1 gereksiz derece anlamsiz bulmaya baglamamiz igin i¢ sesimizle
temasimiz, kendimizle kurdugumuz iletisime ihanetten kaginarak biiyiik bir degisimi baslatmigizdir.

Boliim III: Dis Onaydan Oz-Degerlilige Gecis
Bu boliim, kendimizi kanitlama, rekabet ve dislanma dongiisiinii kirarak igsel giice odaklanmay1 anlatir.

3.1. Rekabet ve Kiskanc¢hk: Dislanmanin Aynasi



¢ Kiskanchgin Gerg¢ek Nedeni: Kiskanglik, genellikle bir bagkasinin sahip oldugu seye duyulan basit bir haset
degildir; bu duygunun altinda, rekabet ederek degerli hissetme ve onay arayisi1 semasi yatar. Birinin
(6rnegin, yiiksek statiilii birinin) ilgisini ¢ekmek igin gosterilen asir1 ¢aba, o ilginin kaybedilme korkusuyla
beslenir. Nelerden kimler yiiziinden yoksun kaldigimizi hatirlamamiza gerek olmadan, eksik kalmanin acisim
hatirlariz. Belki kardes, belki yegen, anne ya da babanin 6ncelikleri, sahip olmadiklarimiza sahip olanlar
varken sana bunlarin yasak ve ulagilmaz olmasi.

Degerli olsa idik, bagislayan yaratan ve veren yaraticimiz bizi de layik goriirdii. Simdi en yakindaki canlar ve
pargalart bile bunlar1 sunmak icin ¢irpinmamakta. O halde sanildigi kadar degerli olmayabilir mi? Hatta
hepsinden déte degeriz olabilir mi? Yoksa herkes bunu biliyor ve ona soylemiyorlar mi?

Cikarimlar ekseriyetle rasyonel gerceklikten gelmez. En azinda ¢ocuklukta bu kesfedilemez ya da
algilanamaz. Ancak sonuglar oldukga bariz bir yoksunluk hissinin varligina igarettir. S6zde herkes sizin ¢ok
degerli oldugunuzu soylemeye devam ederken, gostergeler bunun disin1 kanitliyordur. Hatta sizin istekleriniz
sOzleriniz diigiinceleriniz dikkate alinmiyor ve erken donem ghostlanmak nedir bunu iliklerinize kadar
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hissederek yastyorsunuzdur. “Sus bakalum biiyiikler varken cocuklar lafa girmez.”, “Sen hele bir biiyii”

¢ Bosluk Avcisi: Bazi insanlar bir bagkasimin elinden bir seyi (partneri, unvani, basariy1) alarak kendi
zaferlerini pekistirmeye calisir. Bu, kiginin kendi i¢inde dolduramadig: bir bosluk aveihgidir. Onlar
diismaniniz degildir ama dostunuz olmadig1 da agiktir. Bu durum da onlardan da onay, degerlilik ve kabulii
beklemek ahmaklik olacaktir

¢ Dostlar ve Diismanlar: Cevremizde siirekli olarak dostlar ve diismanlar bulunmaz. Onlar yagamaya calisan
insanlardir. Her birinin kendi diinyas1 ve yolculugu vardir. Higbir zaman odaklarinin siz olmadigini
unutmayin. Yani varliginizi onlara yaslamaya, onlarin sirtina binerek dereleri asamazsiniz. Bazen sizi goriirler
bazen de gdrmezler, bu onlarin hatast degildir. Boyle olmalidir ve bdyledir.

o Duygusal Ihtiyaclar ve Onay: Degerli bir insan tarafindan deger gérme istegi, hepimizin derinindeki bir
duygusal ihtiyacgtir. Ancak bu ihtiyaci kendi icimizde insa etmeye basladigimizda, bagkasinin géziinden
kendimizi kanitlama yaris1 da sona erer. Asil amag, en iyisi olmak degil, kendine en sadik kisi olmaktir. Bir
sikintida sudur ki kisi kendisini degersiz goriirken kendisine verecegi onayin ve degerin katsay1 diisiikliigiidiir.
Yani “Yilan kendi kuyrugunu yiyerek doyamaz.”

Ebeveynlerin onayinda, yetiskinlerin onayina oradan da bagimsiz farkli kisi kurum ve mevkilerde elde
edilecek onaylara kadar pek ¢ok degerle benlendikten sonra degerlilik kendisini onayladiginda tatminkéar
hissettirecek kadar gii¢lii olacaktir.

Kendini onaylamak mesele degildir, sadece bunun etki diizeyi ve faydali olma yiizdesi sanildig1 kadar kuvvetli
degildir.

Iste bu anda sosyal beceriye ve destekleyici iliskilere ihtiyag duyariz. Bu ihtiyacimizi oburca tiiketmekten
kacinarak hissede hissede hazmetmek gerekir. Yani sikint1 bize destek vermek isteyecek kisiler mutlaka
olmustur ve olacaktir. Ancak bunun gergek olmayacagina ve buna layik olmadigina inanmis bilingaltimiz ya
bu insanlar1 somiirmeyi ya da bunlar1 reddederek uzak durmayi segecektir. Degerli sayisiz firsat ve insan bu
farkinda olmama halinde harcanip gidecektir.

3.2. Sevmek ve Sevilmek: Iki Yonlii Bilme Isi

¢ Sevginin Matematigi: Sevmek ve sevilmek, basit bir duygu akis1 degil, iki yonlii bilme isidir. Ben sevgimi
sadakatimle gosteriyorken, karsimdaki fiziksel yakinlik bekliyorsa, aramizdaki sevgi bagi olugsmaz ve her iki
taraf da "sevilmedigini" hisseder. Karsilikl1 sevginin varligini tek bagina yetersiz oldugunu ya da bunun eksik
bir tanimlama oldugunu séylemek gerekir. Siz goziiniin igine bakarken, karsinizdaki kisi onu isitmediginiz
icin sizin sevginizden kolaylikla siipheye diisebilir. Siz ise tarafiniza kurulmayan empati ve sefkati
bulmadigimizda siz pelus acik gibi seviyor olmasinin anlamli bir yanini géremezsiniz.



Sevmek sizin sevmeyi istediginiz sekilde oldugu kadar karsinizdakinin sevilmeyi bekledigi sekilde
karsiliklilik esasi ile var olabilir. Belki sizi ilgilendirmez siz bdyle sevebiliyorsunuzdur, digeri de
anlamiyordur. Bu anlamli degildir.

Yani sevilmek bile bazen degerlilik duygusunu beslemekte yetersiz kalabilir.

Sevme Bicimi ve Kisisel Sozliik: iliskilerde basarili olmak i¢in, hem kendi sevme ve istenme bigiminizi
(gbzle mi, sozle mi, sadakatle mi) netlestirmeli, hem de partnerinizin sevgi dilini 6grenmelisiniz. Bu, iliskisel
zekanin en 6nemli tuglasidir. Sevgi tuglalarini da yapimiza eklemek zorunda oldugumuzu unutmayalim.
Sadece sevilmekten yapilmaz sevgi tuglalari. Sevilmek killi topraksa ates de sevmektir iste dyle piser bu
tuglalar. Sevmesini yeniden 6grenmek ve sevilmenin farkli dillerini de algilayabilmek duygusal kapasitemizi
arttirir.

Yanhs Sevgiler, Yanilmis Sevilmeler: Siz yanilmamis ve hayal kirikliklar1 yasamayanlardansaniz
sanslisiniz. Belki de sevmemis ve sevilmemis olanlardan biri olarak hepsinden daha sanssizsinizdir. Bunun
nedeni sevmis ve sevilmemisseniz en azinda kendiniz sevmek duvarmin bir yaninda zaman gegirmissiniz
demektir. Sadece hayal kirikliklarimiz ve kirginliklarimiz biraz daha fazladir. Bunu zihnimizin utanglar
boliimiine refere ediyorum bu durumu orada tekrar inceleyecegiz geri donmek gerekiyorsa donmenizi
Oneririm.

Tutarhlik ve Netlik: Askida kalmis, "sanmiyorum"lar ve "bilmiyorum"larla dolu belirsiz iliskiler, i¢sel
tutarliigi olmayan benligin yansimasidir. Kendine sadik ve net bir benlik, iligkilerinde de net sinirlar ¢izer:
"Benden hoslaniyor musun? Hoslanmiyorum." Bu basit climleler bile, iliskiyi muallakliktan kurtarir.
Belirsizlik hayal kirikligindan daha yipratici ve tiiketicidir. Bilmedigini tahmin etmeye ve bosluklar
doldurmaya calisan zihin, diizgiin gitmeyen bir iliskide olabilecek ve varsaydig hasarlarin hepsini birden alir.
Bilmiyorsak en kotiisiinii diistiniiriiz. Askida, uzatmali, belirsiz, agik olmayan ve tanimsiz her iligki duygusal
geri ¢ekilme ve ertelemelerin arasinda giderek bizim degersizlik gereksizlik ve anlamsizligimizi besleyen
yakat olur.

3.3. Gii¢ Savaslari: Dis Mihraklar

Patron Kéle: Giiciin sahibi hiikmeder, hikkmeden hiikmettiklerinden degerlidir, o halde diger insanlar
degersizdir. Patron, miidiir, iligkilerin iistiinii patrondur. Digerleri kole. Bu durumda kontrol etmek isteyen
giicten beslenen insanlar sizin 6zdegeriniz ve 6z sayginizi yikmak zorundadir. Mutlak zafer sizin yenilgiyi
kabullendigimiz veya kdle olmaya inandiginiz anda ger¢eklesecektir. Yani manipiile edilmeniz ve alt bir
biling seviyesinde sikigmaniz gereklidir. Bu sizi kurban haline getirir. Artik hak ettigini istemek veya hak
ettiginize inanmak bile sugtur. Durumuzu siikretmek size bu durumu sunanlara tesekkiir etmek
durumundasinizdir.

Tek Lider: Ayni siiriide iki patron olmaz. Iki liderli bir olusum pargalanir. Onder ve
takipcilerin itaat etmeleri gereken roller vardir. Atak olmak ve geri ¢ekilen kabullenen
uygulayan olmak gibi. Boyun egmek ve itaat, 6grenilmis kisilik tipleridir. Ama 6rnek
alarak ama mecbur birakilarak gerceklesse de sonug takipcinin pasif olacagi ve kendi i¢
seslerini susturmasi gerektigi yoniinde olmak durumundadir.

Kétiiliik Yasiyor mu: Kendinize giliveninizi, inanciniz kaybetmeniz, kendini ¢op gibi
hissetmeniz ve ugrayacaginiz zararlar ve ¢ekecegini acilarinizin mutlu ettigi insanlar
olacak m1? Muhtemelen bununla da karisilabilirsiniz. Saglikli duygusal gelisimden
yoksun bireylerde bizler ile ayni toplumun igerinde yasarlar. Bunu ayirabilecek sistemleri



yoktur toplumlarin. Sizin dipte kalmanizdan garip sekillerde haz duyan insanlar ile
karsilagirsaniz bununda ihtimal dis1 olmadigini unutmayin.

® Niyetler Iyi Ama Yanhslar Fazla: Sevdiklerimiz ve bizi sevenler de kaosumuzun farkinda
olmayan mimarlarinda olabilirler. Kisisel dogrular kisisel yanilgilar1 da barindirir. Hatali
cocuk egitim modeline inanis yetigkinler evlatlarina bilmeden ve dogru yaptigini
diistinerek zarar verebilir. Toplumsal degerler ve gelenekler diizenin ve sistemin
devamlilig1 adina istemeden de olsa i¢cindeki bireyleri kurban edebilir. Cehalet, kendisinin
kirpi oldugunu bilmeyen, minnos kedi zanneden bir sanr1 olabilir. Dikenlerin batiyor
diyenlere bir de tirnak ¢ikartabilir.

Boliim IV: Oz-Deger Piramidini Insa Etme Kilavuzu
Bu boliim, biitiinsel benlik ingasi i¢in pratik stratejiler ve felsefi durusu ele alir.

4.1. Sadakatin Insas1: Séziinii Tutmanin Giicii

o Kendine [hanetten Kaginma: Kendine sadakatin tersi, 6z-ihanettir. Kendine verdigin szleri tutmamak
(spor yapmak, ders ¢aligmak, bir hayalin pesinden kosmak), uzun vadede igsel gliveni kemirir. Yapmak ve
vazgecmek birer aligkanliga doniisiir. Kendine sadik bir insan, her seye sadiktir. Giiglii bir durusun kendi
secimlerinin ardinda durma cesaretiyle ilgisi vardir. Bahaneler bulmak, baskalarini suglamak s6zlerimizden
kagmak i¢in firsatlar gibi goriilebilir. Aslinda kendimizden kagmakta oldugumuzu gosterirler. Kendimize
ihanet etmenin korkung bir senaryo oldugunu anlamamiz i¢in derin bir uykuda olmazi gerekir ki, cogumuz
hayatimizin uzunca bir déneminde derin uykudayizdir. Diinya yasami bizi uyusturur ve uyutur. Uyanik
kalmanin zorlugunda gozlerimiz kapanirken hos ninniler syleyerek bizi rahatlatir. Uykuda olmak kolay iken
uyanik olmanin yiliksek enerjiye ve performansa ihtiyaci vardir. Yorulmak kolay, vazgegmek icinse ¢ok fazla
neden vardir. Bir siire sonra i¢inde bulundugumuz ihanetin farkinda bile olmadan yasamaya baslariz.
Derinlerde bir yerde bizden pargalar vardir ama oldukga derinlere dogru yol almaktadirlar. Zaman gectikge
onlardan daha uzaga dogru ilerleriz. Hissettigimiz bosluk, eksiklik ve yalnizlik kendimizden ne kadar
uzaklastigimizi hissettirir.

O ylizden kendime verdigimiz sozleri bir kez tutmamaya baglarsak, bunu bir uyar sinyali olarak ele almamiz
ve basite indirgemememiz gerekir. Hafife alinmayacak kadar degerlidir kendimize verdigimiz her s6z.

Bu ylizden sdyle baglayin ve bdyle basladiginiz ciimlelerinizin hakkini verin.

“ Kendime soz veriyorum ....”

Tutulan her s6z bir tugla, yapilan her ihanet balyozla vurulan bir darbedir.

Serefli bir insan gururlu durusunu ilk olarak kendisine verdigi sdzleri tutarak saglar. Iste bu inamlmaz giiclii
bir basamaktir.

e Kiiciik Zaferler, Biiyiik Insaat: Kendine sadakat, biiyiik ve gosterisli hareketlerle degil, kiiciik ve tutarh
adimlarla inga edilir. Her yerine getirilen s6z, piramidin zeminine konulan saglam bir tugladir. Onlarca yila
dahi mal olsa, mutlaka inanmak ve kiigiik adimlar1 éSnemsemek gerekir. Istikrar ve karaliligin biriken
enerjisinin Oniinde bir siire sonra higbir sey duramaz. Tek bir dalga kayalar1 yerinden oynatmaya yetmez ama
diizenli vuran dalgalar kayalar eriterek toza déniistiirmeye kadir olur. Diinyanin en biiyiik yapilari ve
harikalarinin ne kadar emege ve zamana mal oldugunu sanirim benim séylememe gerek yok. Bunlart
muhtegsem yapan seyin yillar oldugunu unutmamak gerekir.

¢ Sonuclarin Biiyiimesi: Kendine sadik kaldikga, biriken olumlu sonuglar miktari, artik inkar edilemez bir
noktaya gelir. Bu durum, 6zgiivenin ve 6z-degerin otomatik olarak yiikseldigi, disaridan bir onay ihtiyaci



duymayan bir benlik yaratir. Bahsettigimiz istikrali adimlar, tutulan sozler, 1srarla diistilmeyen tuzaklar ve
kendimizi kandirmaktan vazgegtigimiz sayisiz kararla birlikte biiylik bir gii¢ ve itki olugturur. Benligimizin
zirvesine ulagsmak i¢in gii¢lii bir zeminin {izerinde acele etmeden, dengeli sabirli ama “mih gibi saglam” bir
ilerleme temposu tuttururuz.

4.2. Miimkiinat Diisiincesi: Ruhen Gen¢ Kalmak

e Maruz Kalmak ve Ogrenmek: Yasamda her seye maruz kalmak ve 6grenmeye acik olmak, rahen geng
kalmanin ve "benden gegti dememek" felsefesinin temelidir. Miizisyen olmak, kas yapmak, sanatla
ugrasmak... Her alanda denemeye agik olmak, yasam enerjisini canli tutar. A¢ik olmak maruz kalmanin
verecegi rahatsizlig1 ortadan kaldir1 ve tercihiniz durumuna doniistiiriir. Belki de bunun yerine maruz kalmak
degilse de tercihlerinizin i¢inde kalmak i¢in daha fazla cabalamak anlatimi ¢ok daha uygun olacaktir. Bir
deneyim bilgi veya becerinin ya da yeni bir durumun hayatimiza kalic1 olarak girmesini istiyorsak zaman ve
zaman i¢erinde yapacagimiz tekrarlar olmazsa olmazimizdir. Deneyimlerin bilginin ve i¢inde bulunulan
stirelerin tekrarlar1 miimkiinatin sinirlarii kesinlige dogru zorlar.

o Harg Degil, Istek: Bir seyi yapmak igin "benim harcim degil” demeyi birakip, sadece "istiyor muyum?"
sorusundan yola ¢ikmak gerekir. Kullandiginiz her kelime climle ¢ok onemlidir. Asla ama asla kendimizi
kiigiimsemek, degersizlestirmek, elestirmek gibi i¢e saldirgan tanimlama ve tabiler ile kendimizi
yargilayamayiz. Bu yaklasim hayatimiza bir daha girmemek iizere zihnimizden ¢ikmalidir. Istemeliyiz,
inanmaliy1z ve kendi arkamizda giiglii bir sekilde duran biz olmaliy1z. Istemiyorsak, higbir firsatin anlami
olmaz. Son olarak kendimiz desteklemeyi ihmal etmigsek motivasyonumuz gereginden erken tiikkenir.
Istiyorsak, karsiliksiz bile olsa herhangi bir isi yapariz. “Gitar calmak istiyorum, tenis oynamak istiyorum,
araba kullanmay: égrenmek istiyorum”

e Amac Degil, Yon: Sadece diisiinmek, bilmek ve farkinda olmak (felsefe yapmak) yeterli degildir. Bun un
sonrasindaki adim olan inanmak istemek, tekrarlarin giiciinden faydalanmak, pozitif motivasyonumuzu
iireterek kendimize kanalize etmek gercekten harika adimlar. Lakin zaman igerisinde bilginin eyleme, somut
hedeflere ve faydali sonuclara doniismesi gerekir. Diisiince, bilgi ve eylem iliggenini kapatmak, piramidin
zirvesine dogru giden en 6nemli ivmedir. Yani o tuglayi yerli yerine saglamca yerlestirmek de diyelim buna.

¢ Uyaran kontrolii: Olumsuz diisiinceden kaginmak ve olumlu diisiinceyi gelistirmeye asagida deginecegim
ancak topladiklarimiz, isittiklerimiz ve maruz kaldiklarimiz bize sekil verir. Bu nedenle neye temas ettigimiz
¢ok dnemlidir. Giinliik yasantilarrmizda bir konunun haber olmast igin kétii olmasi gerekir. Iyi bir haber,
haber degil de magazindir. Bugiinkii habercilik anlayis1 kétiilerin bulunup duyurulmasi iizerine kurgulanir.
Keza yanlig fikirler, yanlis insanlar, huzursuz ortamlar, ait oldugumuza inandigimizin diginda yagsamakta
oldugumuz gerceklikler bizim kaynaklarimizi biiytik bir hizla tiiketir. Bir siire sonra ¢iiriik bir meyveye
yaslanmis saglam bir meyve olarak bizde ¢lirlimeye baslariz. Temas ettigimiz her olumsuz bizi de kendisine
benzetmeye baglar.

¢ Bakis Acilarinda Yeni Diisiinme Kaliplari: Yenilik sevdalis1 boliimiinde yeniye neden asik olmamiz
gerektigini anlatacagiz ama kaliplarimizla hayat1 yagsadigimizi ve her durum i¢in en az koklii bir kaliba sahip
oldugumuzu unutmayalim. Kaliplar tetikleyiciler ile otonom ¢alisir. Yani otomatik pilotumuz sayisiz kalibi
bize sormadan isletme becerisine sahiptir. Onay almis ve yetkilendirilmis kaliplar sorgulanmaz.
Sorgulanmayan kaliplar ise degistirilemez. Hem farkindalik boliimii hem de yenilik candir gibi kisimlarimiza
aktif katilabilmemizin gerekliliklerinden bir tanesi de kaliplarimizin farkindalig1 yenilenmesi ve onay
sistemlerinde onay alarak kullanima sokulmasidir. Olumlu diisiinme aligkanlig1 da buna baglayacagimiz temel
degismesi gereken kaliplardan bir tanesidir. Kaliplar1 degistirmenin 6nemli adimlarindan bir tanesi maruz
birakmak bir digeri de yilmadan motivasyonumuzu canli tutarak {izerine gitmeye devam etmektir. Tiim
kaliplar ¢cok zor degisir. Birbirleri ile dayanisma haline uzantis1 devami veya paralelli olan baska kaliplar ile
desteklenirler.



Motivasyonlar, Konsantrasyonlar ve Kendinizle iliskilendirilmesi: Motivasyon ve konsantrasyon
demisken; istek inang kararlilik, kendimize sadakat kelimelerini yine hatirlatiyor ve tekrarliyorum. Enerji
kayiplarin1 engelledik, nasil enerjimizi arttiracagimiz belirledik. Simdide bunlar1 bir merkez yani kendi
varligimiz1 degerli 6zel ve anlaml kilmaya yarayan adimlarimiza odaklamamiz gerekli. Motivasyon, odaktir.
Tanimlanmis hedefimizi bizim odagimizdir. Nereden basladigimizi ve nereye gitmekte oldugum uzu
bildigimiz i¢in, yani doniimiiz belli, adimlarimizin ¢ogu taniml1 oldugu i¢in odaklanmak nispeten kontrolsiiz
bir duruma gore ¢ok daha kolay olacaktir. Geriye dikkatin odakta tutulmaya istikrarh sekilde devam edilmesi
konusu kaliyor. Iste burada da “Bu benim harcim, istiyorum, karar verdim ve yapacagim gibi kesin ve net
ciimlelerle kendinize gelin.” Diyelim ki her seye ragmen olmadi. Niyetler ve ameller konusuna gelelim. Tabi
ki ikisi de birbiri iizerinde etkilidir. Ama niyetlerden bagimsiz ameller, rastlantidir.

Kibir ve Alcak Géniilliiliik Dengesi: Yolculugumuzda kendimizin giiglii tam ve doygun hallerini artyoruz.
Garantimiz de yok bulmak ve varmak adma. Gordiigiiniiz gibi yol uzun, zahmetli ve gayretinize oldukca
mubhtag. Daha en basinda hedefimize varmis gibi kibirli olamayiz, her basarisizligimizda da kirilan egomuzu
pispislamak degil isimiz. Simdi farkindaligimiza sesleniyorum. “Iyi bir 6grenci miitevazi sekilde 6grenme
yolculugundaki acemiliklerini kabul eder. Bunda utang yoktur. Bu ¢irakligin, bu acemiligin, bu 6grenmenin,
bu ustalagmaya giden yolun mutlagidir.” Egomuz eger devreye giriyor ise zihnimizin karanlik koselerinde
hala biiyiik utanglar1 gizlemekteyiz. Bunlar1 saklamak i¢in de egomuz var giicii ile ¢irpiniyor. Clinkii
utanglarimizla bas edemeyecegimiz kadar yine kendimize uzaklasmisiz demek ki. O halde kitabin basina
donerek bastan baslamaniz gerekli. Bir yerlerde eksik yaptik yada yolculugumuz esnasinda yoldan ¢iktik.

Farkhhiklarimzin Farkindahgi: Strekli gelistirmek, sinirlarini zorlamaktan ve alisilmisin disina
cikmaktan gcekinmemek, zamanla farkindalik sinirlarimizi genigletecektir. Gelismek bir 6ncekinden
dahaileride olmakla sonuglanir. Ogrenmeyi daha iyi 6grenmek gibi farkindaliginizi fark etmek de
giderek kolaylasir. ister istemez bunun gergevesi ve tutarliigi keskinlesir. Ne istediginin ne yaptiginin,
neyi sevdiginin, yanlis olanin, gerekli olanin... olmakta olan her an ve durumun farkindaligi bir tire sonra
kendiliginden Gguncu gozunuz gibi calismaya baslar. Siirekli bilgi gelen ve sizi asiste eden bu beceri
kapasitenizde 6nemli artig saglar.

Olumlu Diisiince: zihnin yon verildigi siirece olumsuz diisiinceler iiretme egilimi her zaman fazladir. Olumlu
diislinceleri iiretmek kullanmak ve bunlardan enerji almak i¢in bizimim bilin¢li gayretimiz gerekir. Bir
noktada olumlu motivasyonun gerekli oldugundan bahsediyorum. Bu kendimizi kandirmak seklinde de
olmamalidir. Olumlu motivasyon yalan bir gergeklik olusturup onun igerinde sarhos olmamiz demek degildir.
Olmasini istediklerimize giiclil bir inang gelistirmemiz ve bunu hedefimiz haline getirerek emin bir sekilde
dillendirmemizdir. Bu anda mahcup olma, basaramama korkusu” Yani olumsuz diisiinceler” kapimizi
calacaktir. Iste tam da bu noktada neden olumlu bir yaklasim igerisinde oldugumuzu farkindaligimiz ile
desteklememi ve sdzlimiizlin arkasinda durmamiz gerekir. Kendimize sadakat kavraminda da belirttigim gibi,
bizden ¢ikana, bize ait olana, bizim karar verdigimize sahip ¢ikmak zorundayiz.

Yenilik Sevdalisi: Yeni deneyimlere acik olmak, bizi canli tutar. Yasam enerjimizi canlandirmamizi saglar.
Deneyimleri gelistirmeye goniillii olmak, zihnen ve ruhen geng tutar. Esneklik ve farkli bakis agilar
gelistirerek gegmisin gdlgesinde kalmaz, yenilenmenin mutlulugunu da rahatlikla hissedebiliriz. Diislince
kaliplarini yenilemenin degerli araci olarak eskiyi birakabilme yeniye uyum saglayabilme becerisi edinmek
icin bir yerde yeniliklerin avcisi olmanizi istiyorum.

“ Her giin kalktiginiz ilgi alaninda yeni ne gelismeler oldugunu merak ederek baglamak, buna birkag
dakikanizi1 ayirmak “Gibi kiiclik adimlar bile sizi kaliplariniz1 yikmaya gétiirecek baglangiclardir.
Denemekten korkmamak, insana sadece yeni beceriler kazandirmaz. Tek derdimiz eglenmek ve
ogrenmekten ibaret degildir. Potansiyelimizi kesfetmek, bakis agisini zenginlestirmek ve esnekligi
o6grenmektir. Bu sosyal iligkilerimizde glclendirecektir, merkezi ve yeni zenginlikleri olan insanlar
cevresiyle etkilesiminde daha basarili ve etkili olurlar. Yapici, yaratici, pozitif stirekli 68renmeye ve



yeniliklere sevdali, yasam enerjisini hi¢ kaybetmeyen, i¢sel gencligini koruyan insanlar olmak
hedefimizdir.

Boliim V: Giiciin Merkezi: Piramidin Zirvesinde Uyanis

5.1. Biitiinsel Tatmin: Anlam, Fayda ve Mutluluk

o Hedef Cesitliligi: Tatmin, sadece anlik mutluluklardan ibaret degildir. Hayat hedefleri, anhik mutluluklar
(keyif, para, basari, popiilerlik), benlik mutluluklar: (6zgiiven, onay, kabul, degerlilik), manevi
mutluluklar( giiven, inang, sevgi) ve biitiinciil mutluluklar (anlam ve fayda iiretim) olarak ¢esitlenmelidir.
Unutmamak gerekir ki, doyumlu ve yetkin bir hayatin 6lgiitlerinden bir tanesi de zengin cesitliliktir. Buna
zamaninin yetmeyecegine inananlarimiz olabilir. Ancak bir bagka zaman da zaman ve zamanin bizimle iliskisi
iizerine bir kitap¢ik yazarak bu konuyu ileride irdeleyebiliriz. Cevabim sudur ki, evet her seye zamanimiz
yetmez ama sandigimizdan ¢ok daha fazlasini yapabilecek zamana sahibiz.

¢ Paramin Anlamu: Para kazanmak ve kariyer yapmak gibi hedefler, duygusal tatmin kadar énemlidir; ¢linkii
bunlar, hayatta fayda iiretme ve kendini kanitlama alanlaridir. Kisisel tatmini paranin 6niine koymak ne
kadar soylu bir durussa, diinyanin gerceklerini reddetmek de o kadar 6z-ihanet olabilir. Dengeli bir benlik, bu
iki ihtiyac1 da karsilar. Hatta bu iki ihtiyac da yetmez dengeli bir benligin biitiin kalmasina hedef ¢esitliliginde
bahsettigimiz her yoniiyle insanin tamamlanmas1 gerekir ki yine kendini eksik yetersiz ve sorunlu
hissetmeyebilsin.

e Giiciin Merkezlenmesi: Oz-deger piramidinin zirvesine ulastigmizda, biitiin dikkatiniz, giiciiniiz ve enerjiniz
tek bir noktada merkezlenir. Bu odaklanma, hayatiniza yiiksek bir tutarlilik ve etki katar. Varilan yer bir son
ve nihai hedef gibi goriilebilir. Ama koca evrende bu bile bir zerredir. Bagardigimiz sey 6z-deger
piramidimiz de olmamiz gereken noktaya varmis olmaktir. Yapilacak baska islerimizin de oldugunu
unutmamak gerekir.

5.2. Son Soz: Giiclii Benlik Algis1 ve Kendine Donmek

Oz-deger piramidini insa etmek, uzun, yorucu ama derin i¢ huzuru getiren bir yolculuktur. Bu yolculuk
bittiginde, eski anksiyeteler, takintilar, derin hiiziin, 6fke, kibir, utang, kirginliklar ve 6tke ¢ok biiyiik olasilikla yerini
kosulsuz bir i¢ bariga birakir.

Sefkat, sevgi ve barig diinya i¢in istedigimiz {itopyadir. Ciinkii her bir bireyin kendi i¢ savasini kazanmasi halinde tiim
insanligi barig huzur sevgi ve sefkatle bir arada yasamas1 miimkiin olacaktir.



