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Bibliyoterapi Serisi

Prof. Dr. Ertugrul Koéroglu

Icinizde Ne Varsa
Disarida da
Onu Gorursiinuz

Bir baskasini tanimlarken, aslinda kendinizi anlatirsiniz.

Sevdiginizi yalnizca glizel oldugu i¢in sevmezsiniz,
sevdiginiz igin size dyle glizel goriindr.

Mutluyken diinya goziiniize daha gtizel goériintyor,
degil mi? Oysa diinya, ayni diinya...

Oyleyse, icinizde ne varsa, disarida da onu gériirsiiniiz.
Diinya, sizin ve sizin dislincelerinizin bir yansimasidir.

Diinya, kendinize tuttugunuz bir aynadir. /—3
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Bibliyoterapi hakkinda

Kitaplar ruhun yoldasidir. Yunanl tarih¢i Diodorus Sicu-
lus’a gore, Misir Krali 2. Ramses’in kiitiiphanesinin {ize-
rinde “Ruh I¢in Sifa Evi” yazar. Kitaplarla dostlugumuz
¢ok eskiye dayanir, tistelik onlar1 yalnizca eglenmek ya da
kendimizi egitmek i¢in degil, ayn1 zamanda iyilesmek i¢in de

okuruz...

Bibliyoterapi, kanita dayali terapilerin yardimcisi olarak
kullanilir. Bibliyoterapi, duygu, diirtii ve davraniglarimizi
dogru yonetmek, yasamimizda bir anlam ve amag¢ bulmak;
kendimize zarar veren, akilci olmayan diisiincelerden uzak-

lagmak i¢in birtakim okumalar yapmak demektir...
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I¢inizde Ne Varsa, Disarida da Onu Gériirsiiniiz

Bir bagkasini tanimlarken, aslinda kendinizi anlatirsiniz.
Sevdiginizi yalnizca giizel oldugu igin sevmezsiniz, sev-
diginiz i¢in size dyle giizel gériiniir.

Mutluyken diinya goziiniize daha giizel goriiniiyor, de-

¢il mi? Oysa diinya, ayni1 diinya...

Oyleyse, icinizde ne varsa, disarida da onu goriirsiiniiz.
Diinya, sizin ve sizin diigiincelerinizin bir yansimasidir.

Diinya, kendinize tuttugunuz bir aynadir.

Unutmayin, her nereye giderseniz gidin, kendinizi de

yaninizda gétiriiyorsunuz.



“Her ne’ye
bakarsan
kendi

yuzundur,
kimde ne
gorursen

kendi

ozundur.”

—Yunus Emre



Diinya Goriisii

Insanlarin nasil bir diinya gériisii benimsediklerinin,
nasil bir yasam siirdiirdiikleriyle dogrudan bir iliskisi
vardir. Benjamin Barber adl1 bir siyasal kuramci, “Diin-
yay1 giigsiizler ve giigliiler, basarililar ve basarisizlar diye
ikiye ayirmiyorum... Diinyayi, 6grenenler ve 6grenme-
yenler olarak ikiye ayiriyorum” demistir. Yapilan yanlis,
bir 6grenme yasantisina doniisiirse, artik yanlis olmak-
tan ¢ikar, bir bedel 6denerek alinmuis bir ders olur.

Gergek bagari, bagkalarindan daha iyi olmak degil, ken-
dimizin en iyisi olmaktir. Basarisizlig1 kinanacak bir
durum olarak degil, karsimiza ¢ikmus bir firsat olarak
gorebiliriz. Basarinin anahtari ise daha ¢ok ¢aba goster-
mektir. Bir agamada basarisiz olmamigsaniz, kendinizi
yeterince zorlamamissiniz demektir. Onemli olan diis-
memek degil, diistiigiinde, daha giiglenerek, yeniden
ayaga kalkabilmektir.
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Insanlarin, amaglarina ulagsmak igin iki degisik tiir ne-
denlerinin oldugundan s6z edilir. Ogrenme odaklilar,
merak ve yeni beceriler gelistirme istegi gibi i¢sel neden-
lerle yola ¢ikarlar. Amaglarina ulasmak isterler, ¢iinkii
bilgi edinmek isterler ve daha 6nemlisi, yaptiklar1 yan-
liglar1, 6grenme siirecinin bir agamasi olarak goriirler.
Bagarim (performans) odaklilar, benlik saygilarini ytik-
seltmek gibi digsal nedenlerle davranirlar. Bagkalarinin
onlar1 begenmesi, onlara deger vermesi i¢in ¢alisirlar.
Sozgelimi, okulda, onlar icin iyi not almak, ne 6gren-
diklerinden daha 6nemlidir. Ancak yapilan ¢aligmalar,
6grenme odaklilarin daha uzun siireli ¢aligtiklarini ve
yasamda daha basarili olduklariny, ¢iinki yaptiklar: ¢a-

ligmalardan zevk aldiklarini gostermistir
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Yasamin Amaci

Insanlar 6zel bir amag icin yaratilmamiglardir. Dola-
yistyla insanlarin yasamlarinda bir amag yaratmalar:
gerekir. Yagamda, herkes i¢in ortak belirlenebilecek
genel bir amag yoktur. Kendimizi tanimlamak, insan
olarak kim oldugumuzu séyleyebilmek degil, nasil biri
olmayi sectigimize gore kendimizi bicimlendirebilmek
demektir. Bu, bizi, temelde, diinyadaki biitiin varliklar-
dan ayirt eder. Ne olmayi sectigimiz gibi oluruz. Olabi-
lecegimiz tek kisi, olmak isteyecegimiz kisidir. Insan-
larin kendi kendilerini bicimlendirebilme yeterlikleri
vardir. Ancak gercekei secimler yapabilecek olmamiza
karsin aligkanliklarimiza gére ya da kendimizi nasil
gormeye alistigimiza gore de birtakim kararlar vere-
biliriz. Ozgiirlik yasamin en biiyitk sorumlulugudur.
Yaptigimiz segimlerin yalnizca kendi tizerimizde degil,
bagkalarinin iizerinde de biiyiik etkilerinin olacagini

bilmemiz gerekir...
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Insan, kendi tasarimindan baska bir sey degildir; kendi
yaptiklari, kendisinin gerceklestirdikleri 6l¢iide vardir;
yaptiklarindan ve edimlerinin toplamindan olusur...
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Yasamin Kurallar1

Yasamin yedi kurali sunlardir:

1. Gegmisinizle barisin, boylece geleceginizi tehli-
keye atmayin.

2. Bagkalarmin sizinle ilgili ne diigiindigd, sizin
i¢in Oyle ¢ok 6nemli olmamalidir.

3. Mutlulugunuzun tek sorumlusu, siz, kendinizsiniz.

4. Yasaminizi bagkalariinkilerle karsilastirmayin,
karsilagtirma yalnizca mutsuz eder.

5. Zaman neredeyse her seyi iyilestirir, zaman taniyin.

6. Dusiiniip durmay1 birakin. Biitiin yanitlar: ala-
muiyor ve her seyi bilmiyor olmanizda bir sakinca
yoktur.

7. Giiliimseyin. Diinyanin biitiin sorunlar1 sizin

degil...
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Ruh Saglig:

Ruh sagliginin yerinde olmasmin birtakim ol¢iitleri

vardir.

Bunlar:

Kendine ilgi gosterme: Ruh sagligi yerinde olan
kisiler kendileriyle ilgilidirler. Onemsedikleri
insanlar icin 6zveride bulunurlar, ancak bunu
kendilerini hice sayarak yapmazlar.

Topluma ilgi gésterme: Insanlar, topluma ka-
ristiklart zaman daha mutlu olurlar. Torel (ah-
laki) degerleri goz oniinde bulundurmazlarsa,
baskalarinin haklarini da korumazlarsa, iginde
yasadiklar1 toplumun saglikli bir bi¢imde siiriip
gitmesi icin isbirligi icinde olmazlarsa, mutlu bir
yasam siiremeyeceklerini bilirler. “Diirtstliik,

kendimize bigtigimiz degerdir”
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Kendi kendini yonetip yonlendirebilme: Ruh sag-
l1g1 yerinde olan kisiler, kendi yagamlarinin so-
rumlulugunu tagirken, eszamanl olarak bagka-
larryla da isbirligi icinde olmak isterler. Siirekli
olarak bagkalarinin kendilerine dayanak olmasi
beklentisi i¢cinde olmazlar.

Katlanabilme: Ruh saghg yerinde olan kisiler,
hem kendilerine, hem de baskalarmna yanlis
yapma hakki tanirlar. Kendilerinin ya da bagka-
larinin bir davranisini begenmeyecek olurlarsa,
kendilerini ya da bagkalarini yerine dibine ba-
tirmaktan kaginirlar. Degistirilebilecek seyleri
degistirmeyi, degistirilemeyecek seyleri oldugu
gibi kabul etmeyi ve bunlara katlanmay1, degis-
tirebilecek ya da degistirilemeyecek olan seyleri
birbirinden ayirt edebilecek denli akilli bir tu-
tum izlemeyi bilirler.

Kendini oldugu gibi kabul etme: Ruh saglig1 ye-
rinde olan kisiler, yasiyor olmaktan 6tiirii mut-
ludurlar ve yasam sevinci duyarlar. Kendilerine
bigtikleri degeri, sagladiklar1 basarilara gore
ya da baskalariin kendileriyle ilgili olarak ne
diisindiigiine gore olgmezler. Kendilerini her-
hangi bir dis kosula bagli olarak degil, kosulsuz
olarak kabul ederler ve kendilerini “derecelendir-
me’ye kalkmazlar. Siirekli olarak kendilerini ya-
samda kanitlamaya ¢alismaktansa, yasamdan ve
yasadiklarindan seving duymay1 6grenmislerdir.
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“Kendinizle arkadas olursaniz, hi¢bir zaman

yalniz kalmazsiniz.”

o Esneklik gosterebilme: Ruh saglig1 yerinde olan
kisiler, diistincelerinde esnektirler, degismeye
aciktirlar. Bir inanca, bir 6gretiye asir1 dl¢ii-
de baglanip, ondan baskasini diisiinemeyen,
ondan bagka her o6gretiye, her inanisa karsi
olan, bagnaz insanlar degildirler. Kendileri ve
baskalar1 icin, hi¢ degismeyecek, kat1 kurallar
koymazlar.

o Bilimsel diisiinebilme: Ruh saglig1 yerinde olan
kisiler, olmayanlara gore, daha nesnel, daha
gercekei bakis acilari olan, daha bilimsel diisii-
nebilen kisilerdir. Derin birtakim duygular yasa-
yabilirler ve bu duygularina gore davranabilirler,

ancak duygularini yénetme becerileri vardir.

o Belirsizlikleri ve bilinmezlikleri kabul edebilme:
Ruh saglig1 yerinde olan kisiler, olasiliklar diin-
yasinda yasadiklarinin ayrimindadirlar ve salt
kesinliklerin olmadigini ve hicbir zaman da
olmayacag1 gercegini kabul etmislerdir. Boy-
le olasiliklarla dolu ve belirsizlikler tasityan bir
diinyada yasamanin kotii olmadigini da kabul
etmislerdir. Belirli bir diizen i¢inde yagamaktan
mutlu olurlar, ancak gelecegin onlara ne getire-
cegini ya da gelecekte tam olarak ne olacagini
kesin bir bigimde bilemiyor olmaktan bir rahat-
sizlik duymazlar.

-17-





