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Her Seye Ragmen Hayat

Yasam size ne getirir
bilemezsiniz ama sizden
ne gotiirecegini siz

belirlersiniz.

> yi insanlarin bir sekilde korunduguna inancimi higbir
zaman kaybetmedim. O yiizden belki saf olan tarafi-
m1 hep korumaya caligtim. Insanlarin iyi olduguna inanigim,
belki herkesin 6ziiniin baglangigta iyi oldugunu ama sonradan
yasadiklariyla, 6grendikleriyle baska bir insana dontstiigiini
diisinmemden geliyor. Ben hep birine kizdigimda ya da yar-
gilamaya basladigimda onun 3-4 yasindaki saf ve masum ha-
lini géztimiin 6niine getirmeye ¢aligirim. O kiigiik ¢ocuk ister
miydi koti biri olmak, kalp kirmak? Belki bu yiizden hayatta
kimseye kizgin ya da kirgin kalamiyorum, i¢imde yasadigim
duygular affetme durumuna bile gelmeden onun ¢ocuk halini
goziimiin 6niine getirmemle bagka seylere doniisiiyor. Tabii ki
o6zel alanimi, hayatimi, duygularimi olusturdugum bir koruma
kalkaniyla koruyorum ama biiyiik hayal kirikliklarina, pisman-
liklara da meydan vermiyorum.

Yasamda bazen bize en ¢ok zarar veren sey kendi benligimiz
ve kendi se¢imlerimizdir. Benlik yapimizda bizi hataya stiriik-
leyen disiinceler, davraniglar, tekrarlayan yanlis se¢imlerimiz
varsa yeniden dogmak icin benliginizi 6ldiirmemiz gerekir.

Uziilmeyi, aglamays, iliskilerde kirilmayi bile bile siz seg-
mediniz ama sizi tizebilecek ya da bir¢ok kez tizmiis bir insan1
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hayatinizda tutup, sinirlarinizin digina ¢ikarma sorumlulugu-
nu almamay siz sectiniz. Yani benim yaptigim gibi bir koruma
kalkan1 olusturmadiniz. Size yasaminizda zarar veren bir kisiyi,
korku ve kaygilariniz yliztinden hayatinizda tutmakta 1srar et-
tiniz. Clinkii o olmazsa yasayamam dediniz, o olmazsa yarim
kalirim dediniz. Yasaminizda ayni sekilde gerceklesen, tekrar
eden dongiilerden ders almadiniz ya da alsaniz da belki bunlar
hayatiniza uygulayamadiniz.

Her ne oldu ise, her ne oluyor ise, her ne yasaniyor ise, bu-
giin olanlar diin yaptiklarinizin veya yapmadiklarinizin; yarin
olacaklar ise bugiin yaptiklarinizin ya da yapmadiklarinizin so-
nuglaridir. Baginiza neler gelecegini, yasamin size neler getire-
cegini belki bilemezsiniz ama sizden neler gotiirebilecegine siz
karar verir; siz isterseniz izin verirsiniz.

Istanbulda dis hekimi bir babanin ve eczaci annenin ilk kiz
olarak diinyaya actim gozlerimi. Universitede ilk olarak psiko-
lojiden farkli bir boliim okudum, daha sonra herkese yardim
etme istegi ve insan psikolojisine olan ilgim beni psikologluga
yoneltti. O zamanlar evliydim ve ogluma hamileydim. Tekrar
iniversite sinavina girdim ve psikoloji boliimiinii kazandim.
Hem lisans hem yiiksek lisansim1 birincilikle bitirdim. Ardin-
dan klinik psikoloji doktorasina basladim. Daha sonra hem
meslegimi yaptim hem de ihtiyaci olan kisilere {icretsiz terapi-
ler verdim, ayrica maddi zorluklar yasayan kisilere maddi des-
teklerde bulundum, gesitli TV programlarinda uzman psikolog
olarak konuk oldum. Capa Tip Fakiiltesi Psikiyatri Servisinde
staj yaptiktan sonra, Balikli Rum Hastanesinde Bagimlilik
Bolumii'nde ¢alistim.

Ciktigim yolda yiizlerce insanla tanigtim, onlarin sorunlarini
dinledim, destek olmaya ¢alistim. Cok ilging hikéayelere de sahit
oldum, zaman zaman da hepimizin ayn: sularda boguldugunu
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gordiim. Her birimiz her ne kadar essiz de olsak hepimiz ayni
sorunlari yastyor, ayn1 dertlere kederleniyor ve ayni yerlerimiz-
den acryoruz. Buna defalarca taniklik ettim.

Su an benim yasam amacim diger insanlara dokunabilmek,
o yiizden ¢esitli yardim kuruluglarinin biinyesinde aktif olarak
caligmaya devam ediyorum. Kalbinde insan sevgisi tasiyan,
kendine giivenen bir insanin basaramayacag sey yoktur bunu
biliyorum. Bazen hayat yolumuza engelleri o isi diger herkesten
daha iyi sekilde basarmamaiz igin ¢ikarir. Biitiin bu niyetlerimi
meslegime doniistiirdiim. Hayat amacim simdi benim mesle-
gim oldu...

Hi¢ dikkat ettiniz mi, sokakta yiiriirken, kafede kahvemizi
yudumlarken, bankada sira beklerken ya telefonun diger ucun-
dakine, ya yanimizda kahvemize eslik eden yakin dostumuza,
ya da sirada bizimle birlikte bekleyen o hi¢ tanimadigimiz insa-
na bir seyler anlatir dururuz. Iginden ¢ikilmayacakmis gibi ya
da ¢ok biiyiik yasantilar gibi anlattigimiz seyler aslinda defalar-
ca yasadigimiz hatta binlerce yildir yasanan, hepimizin basina
gelen olaylardir. Ya iligkimiz bir viraja girmistir, ya aldatilmi-
s1zdir, ya evlilik arifesinde bazi kaygilarimiz vardir ya da birine
kizmigizdir, Gziilmiigiizdiir, kendimizle ilgili memnun olma-
digimiz seyler vardir, kendimizi ise yaramaz hissediyoruzdur,
ihanete ugramisizdir. Bu liste uzar gider ama bahsetmek ve al-
tin1 ¢izmek istedigim sey bu listenin hemen herkes i¢in ayni ol-
dugudur. Hepimiz benzer seyler yasariz. Onemli olan ¢oziimle-
ri nerede aradigimizdir. Mutlulugun bir regetesi yok belki ama
mutluluga, huzura, dinginlige ve iyi hissetmeye uzanan yolda
fark etmemiz gereken seyler var. Bu kitap bunun i¢in yazildi.

Yazdiklarim iki boliimden olusuyor. {1k béliimde hemen he-
pimizin hissetmekten kagamadig: temel duygular ve davranis-
lardan bahsettim. Bizi yoran, yolumuzu tikayan, tiziinti, kaygi,
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depresyona yol agan, iligkilerimizde yolumuza engel ¢ikaran
temel meseleleri ortaya koydum. Adina “Kendini Yonetme Sa-
nat1” dedim ¢iinkii kendini yonetmek hayat: yonetmektir. Etra-
finizdaki insanlar sizden stirekli bir beklenti icindedir, herkes
farkli bir taleple gelir. Ancak siz kendi hayatinizin ana kuman-
da merkezine oturarak etrafinizi ve iliskilerinizi yonetebilirsi-
niz. Bu béliim hayatinizin iplerini bagkalarindan alip bir kukla-
ya dontismekten korunmanin 6nemli noktalarini anlatiyor.

Ikinci boliimde ise iligkiler {izerine diisiinmekten ve kafa
yormaktan kagamadigimiz ve kendimize sordugumuz sorulari
yanitladim. Dedim ya hemen hepimiz ayni sularda boguluyo-
ruz diye... Sorunlar belli, ¢oziimleri de olduk¢a net aslinda.

Aslina bakarsaniz sikéyet ettigimiz seyler genel olarak bas-
kalari, onlarin tutum ve davranislari olsa da bunlari belirleyen
aslinda bizim i¢imizde yatan bazi kaliplardir. Bu kaliplarin tize-
rine gidemezsek adeta bir kisirdongii gibi tekrar tekrar aym
seyleri yasar dururuz.

O yiizden biraz cesaret diyorum. Bagkalarina bakma cesa-
retini biraz da kendimize bakma cesaretine doniistiirelim. Ici-
mizde kirilmayan kaliplar1 hemen olmasa da biraz esnetmenin
yollarini bulalim. Bazen hayir diyelim, bazen vazgegelim, bazen
affedelim, bazen unutalim, bizi zorlayan duygularimizin iizeri-
ne gidelim, sinirlarimizi belirleyelim, hayattan ne istiyoruz so-
rusunu sorabilelim ve degisim i¢cin doniistimii baslatalim.

Ama hicbir zaman pes etmeyelim. Kaygilarimizin, korkula-
rimizin esiri olmayalim. Yasanmamus bir hayattan daha tziicii
ne olabilir? Gegmisimizde yasadigimiz travmalar, ekonomik
zorluklar, sorumluluklarin getirdigi agir yiikler altinda bunal-
madan ferahfeza yol almanin incelikli taraflarin1 gérebilenler-
den olalim. Distiigiimiizde tekrar ayaga kalkalim ¢iinkii diistii-
giimiizde ayaga kalkabilirsek hayat giizeldir.
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Kendinize Yeteri Kadar

Deger Veriyor musunuz?

Hig¢ kimse size kendinizi yetersiz, degersiz
hissettiremez. Siz kendinizi degersiz
hissettiginiz icin ¢evrenizde bunu besleyecek
ipuglarini toplar, anlamlandurir ve
hissettiklerinizi size ispatlayacak insanlary

hayatiniza gekersiniz.

? endinizi nasil gérityorsunuz?
Nasil biri oldugunuzu diistintiyorsunuz?
Kendinizi tanimak i¢in sorular soruyor musunuz?

Ya da sordugunuz sorulara diiriistge cevaplar verebiliyor

musunuz?

Herkesin zihninde kendini tanimladig1 kisisel bir imge, i¢sel
olarak da inandig1 bir “ben” algis1 vardir. Kendinizi nasil gorii-
yorsaniz Oyle davranir ve karsinizdaki insanlar1 da buna ikna
edersiniz. Ornegin pek de giizel olmadiginiz1 diisiiniiyorsaniz,
bilingsiz bir sekilde kendinizi gekici goriinime kavusturacak
herhangi bir girisimde bulunmaktan alikoyarsiniz ya da insan-
larla iletisim kurmaktan kagarsiniz. Zaten ben giizel degilim
diyerek yapmak istediginiz, olmak istediginiz durumlara engel
koyarsiniz.

Kendinize dair diisiincelerinizi sakladiginizi diisiiniirsiiniiz
ama yanilirsiniz, bunlarin hepsi bir sekilde sizden tasar ve etra-
finiza yayilir. Kendiniz hakkindaki her diistinceniz baska insan-
larin sizin hakkinizda neler hissettigini etkiler. Iletisimimizin
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bir¢ogu bilingdisindan gergeklestigi icin, etrafinizdaki insan-
lar stirekli olarak sizin beden dilinize, ses tonunuza bakarlar
ve gonderdiginiz duygusal sinyalleri goriirler, bunlara karsilik
verirler. Cok olumlu seyler soylerken bile farkinda olmadan
beden dilinizle tamamen farkli bir mesaj verebilirsiniz. Omuz-
larinizin ¢6kmesi, yiiz ifadeniz, bakislariniz, elleriniz sizin igi-
nizdeki duygular: yansitir. O yiizden igsel olarak kendinizle
ilgili hissettikleriniz cok énemlidir. I¢inizdekiler sizin dig diin-
yaniz1 yaratir.

Zaman zaman kendinizi degersiz hissettiginiz anlar olur.
Soylenilen bir s6z, bir ima iginizde bir yerlere ¢arpar ve kendi-
nizi kétii, Onemsiz, ise yaramaz gibi hissedersiniz. Aslina bakar-
saniz ortada size kasitli olarak yapilan bir sey de yoktur ama siz
icinizde Gyle bir firtinaya kapilirsiniz ki karsinizdaki size iltifat
ediyor bile olsa sizin iginizde kis kiyamet kopuyordur. Kenara
gekilir, Giztiliir, aglarsiniz, iyi seyleri hak etmediginizi diistintir,
kendinize layik olana uzanip erisemezsiniz bile. Bagkalar: ta-
rafindan sevilebileceginize inanmaz, kendinizi baskalarindan
asagida goriirsiiniiz. Bagkalarina yapamadiginiz en sert elestiri-
leri kendinize yoneltir, tabiri caizse kendinizi duvardan duvara
vurursunuz. Hep eksik ve yetersizsinizdir ve ne yaparsaniz ya-
pin asla “iyi” degilsinizdir.

Tarif ettigim tiim bu yasananlarin adi degersizlik hissidir.
Degersizlik hissinin tohumlari siz diinyaya gozlerinizi agtiktan
sonraki ilk ¢ocukluk zamanlarinda atilir. Kendinize yonelik ge-
listirdiginiz olumsuz duygular ve sablonlar, iginde yetistiginiz
aile yasantis esliginde ¢ocuklukta yasadiginiz olaylarla bilinci-
nize yerlesir. Hatta dyle bir yerlesir ki bunlar artik sizin dogru-
lariniz, hayata dair inanislariniz olur.

Cocukken anne babaniz tarafindan size siirekli olarak ise
yaramaz oldugunuz sdylenirse siz bunu igsellestirmeye ve dyle
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oldugunuza inanmaya baslar, bunu bir etiket gibi iizerinize ya-
pistirirsiniz. Siirekli elestiriye maruz kalmak, sevgisizlik, asagi-
lanma gibi seyler iginize dyle bir isler ki yetiskin oldugunuzda
bunlar artik sizin hayatinizin bir pargasi ve normali olurlar.

Bu yanlis kodlamalari igsellestirmeniz sonucundaysa hayata
kars1 daha korkak, ¢ekingen davranip gercekte sahip oldugunuz
potansiyelin ortaya ¢ikmasina engel olur ve hak etmediginiz
yanlis insanlar1 yasaminiza ¢ekersiniz. Hatta size iyi davranan
ve size iyi hissettirecek insanlar1 da goremezsiniz ¢linkii zaten
siz i¢inizde yasadiginiz degersizlikle iyi seyleri hak etmediginizi
digtintirsiiniz.

Yetistirilme tarzi olarak kat1 bir disiplinle biiyiitiilen, zorla-
nan, anne babasinin tek gii¢ olduguna inanan, ihmal edilen ¢o-
cuklarda degersizlik hissi siklikla gelisir. Ustiine bir de travma,
depresyon gibi seyler eklendiginde bu degersizlik hissi pekisir.
Bu ¢ocuklar yetigkin oldugunda hem is hayatinda hem de 6zel
hayatinda sorunlar yagsar.

Kendinizde degersizlik duygusunun olup olmadigini nasil
anlayabilirsiniz?

Kendinize su sorular1 sorun:

lliskilerinizde siirekli sorun yagtyor musunuz?

Ozgiiven problemleriniz var mi?

Hayir demek sizin i¢in 6liim gibi bir sey mi?

lligkilerinizde bagimlilik probleminiz mi var?

Bu sorulara genel olarak yanitlariniz evetse siz de yogun
olarak degersizlik duygulariyla bas etmeye ¢alisiyorsunuz
demektir.

Degersizlik duygusundan uzaklagsmak 6nce kendinizi de-
gerli gormekle baglar. Kendi 6z degeriniz bir mucize olarak
diinyaya gelmenizden ve su anda burada nefes alabilecek giicii
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bulmanizdan kaynaklanir. Deger duygunuzu disinizdaki sey-
lerde aramayin. Sakin oldugunuz kisinin yetersiz ve degersiz
oldugunu diisiinmeyin. Degerli oldugunuzu hissetmek igin
bagkalarinin onayina, sevgisine ve dogrulamasina ihtiyaciniz
yok. D1s kosullar, yerler ve insanlar sizin degerinizi belirlemez.
Siz bunlardan bagimsiz kendi 6z benliginize tutunarak degerli
hissetmelisiniz, kimlik ve kisiliginizi insanlarin ihtiyag, fikir ve
soylemleri dogrultusunda degistirmemeli, 6z degerinize inan-
malisiniz. Sizi degerli kilan sey disaridan nasil goriindigiiniiz
degil, icinizde kim oldugunuzdur.

Gergekte kim oldugunuzu bulun ve sizi nelerin tanimla-
digin1 kesfedin. Her seyde olmasa da muhakkak bir seylerde
iyisinizdir. Farkli oldugunuz alanlar1 goriin ve farkliliklarinizin
sizin bir par¢aniz oldugunu, sizi 6zel ve degerli kilanin bu oldu-
gunu unutmayin. Kendinizi ortaya koymaktan, hayir demek-
ten, sinir ¢izmekten korkmayin. Insanlar1 kaybedecegim, ben-
den uzaklagacaklar kaygisina son verin. Sizi siz oldugunuz i¢in
sevenler muhakkak var hayatinizda. Bilincinize yerlestirdiginiz
degersizlik semalarini degistirmek igin harekete gecin. Kendi-
nizi kot ve degersiz hissettiren insanlarla degil size iyi gelecek
insanlarla vakit gegirin ve onlar1 hayatiniza alin.
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