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Yazar Hakkinda Bilgi

Mel Robbins, bir hukukcu, cok satan bir yazar ve Ust dlizey bir motivasyon konusmacisidir.
Acik ve net tavsiyeleriyle taninan Robbins, giincel konular tzerine yaptigi yorumlarla cesitli
televizyon programlarinda sik¢a yer almaktadir.

Yazar olarak en ¢cok satanlar listesine giren kitabi “5 Saniye Kurali" ile Ginlenmistir. Bu kitap,
basit bir nérobilim ve psikoloji teknigi olan 5'ten 1'e geri sayarak beynin bir eylemi durdurma
egilimini kesme kuralini tanitmistir. Kitabin basarisi, populer TEDx konusmasi ve gorsel
medya vasitasiyla pekismistir.

Dinya capinda is kongreleri ve liderlik konferanslarinda ana konusmaci olarak sahne alan
Robbins, bluylk sirketler icin egitim programlari da dlizenlemektedir.

Mel Robbins kitaplari

Yayin

Tarihi Kitap Adi (Orijinal) Konusu

lyi Oldugunu Séylemeyi Birak: Mazeretleri birakma,
2014 Stop Saying You're Fine eyleme gegcme ve hayati degistirme konularini ele alan ilk
kisisel gelisim kitabi.

The 5 Second Rule: 5 Saniye Kurali: En Unlii Kitabidir. Kendiliginden siiphe
2017 Transform your Life, Work, duymayi ve ertelemeyi durdurarak aninda eyleme

and Confidence with gecmek icin basit geri sayim teknigi olan 5 Saniye

Everyday Courage Kural'ni tanitir.

Hayata Meydan Okumay Birak; Cak Bi Beslik: Kendini
sevme ve 6zglven olusturma uzerine odaklanir;
kendinize cesaret ve destek vermek icin her sabah
aynada "beslik cakma" aliskanhgini anlatir.

The High 5 Habit: Take
2023 Control of Your Life with
One Simple Habit

Birak Yapsinlar Teorisi: Kitap dlinyasinda patlama yapan
ve bir¢ok dile ¢evrilen bu kitabi insanlari kontrol etmeye
calismayi birakip kendi davranislarina ve tepkilerine
odaklanmasinin faydalarini ve yontemlerini ele alir.

2024 Let Them Theory
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Kitabin Konusu ve Ana Fikri

Kitap Konusu

Mel Robbins’in “Birak Yapsinlar Teorisi”, insanlarin davranislarini, duygularini ve
dlusuncelerini kontrol etmeye calismanin hem imkansiz hem de bosuna oldugunu anlatir.
Kitap ve Birak Yapsinlar Teorisi, enerjiyi bagkalarini yonetmek yerine kendi hayatina
yonlendirmeyi onerir.

Kitap Ana Fikri

insanlari kontrol etmeye calismayi birakip kendi davranislarina ve tepkilerine odaklandiginda
Ozgdurlesir, duygusal olarak guc¢lenir ve daha huzurlu bir yasam kurarsin.

Baska bir ifadeyle: Baskalarinin ne dustndiguni, ne hissettigini veya nasil davrandigini
degistiremezsin. Ama nasil tepki verdigini, neye odaklandigini ve nasil bir hayat yasamak
istedigini tamamen sen secersin.

Birak Yapsinlar Teorisi- Kitap Ozeti

Mel Robbins’in “Birak Yapsinlar Teorisi” karmasik bir kitap degildir. Bu kitap, modern
insanin en temel sorununa, yani asir kontrol etme egilimine basit ve net bir ¢dziim sunuyor
ve bunu gunlik hayatimizda nasil uygulayabilecegimizi acikliyor.

Kitap, baskalarinin davranislarini degistirme ya da yonetme cabasindan uzaklasip enerjiyi
kendi hayatiniza ydnlendirmeyi oneriyor. Bu sayede kontrol etme durtlisinden kurtulan
bireylerin daha sakin, daha Uretken ve daha saglkli iliskilere sahip oldugunu ortaya koyuyor.
Robbins’in yasamdan ornekleri, kitabi hem daha rahat okunabilir hem de herkes igin
anlasilabilir kiliyor.

Ozellikle de kendinizle ve diger insanlarla olan iliskilerinizde zor bir dénemden geciyorsaniz
bu kitap, sizi ilave yuUklerinizden, asiri stresten ve gereksiz sorumluluklarinizdan kurtarip
ozgurlestirebilir.

Yazarin mesajl net ve bunu orneklerle suslendirip uzun bir metin boyunca anlatiyor. Birakin
oyle Yapsin. Siz yazarin mesajini ve teoriyi kavrayin ve gunlik yasaminizda kullanmak igin
Kendinize izin Verin.

Giris
Yazar, kirk bir yasindayken kendisini issiz, bor¢ icinde ve kocasinin restoran isinde iflasla

mucadele etmesine taniklik ederken bulur. Kendini basarisiz, bunalmis ve tikenmis hisseder.
Ancak, 5 Saniye Kurali'ni uygulamaya baslayarak hayatinin seyrini degistirir. Bu kurali
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kullanarak asiri disinme, kaygi ve erteleme aliskanliklarinin dstesinden gelir ve nihayetinde
basarili bir kariyere yelken acar.

5 Saniye Kurali, zihnin asiri analiz yapmasini engellemek ve kisiyi aninda eyleme gegmeye
zorlamak i¢in tasarlanmis basit bir geri sayim yontemidir: 5-4-3-2-1 HAREKET ET!

Bu kural, eylemi basit ve net hale getirir:

+ "5-4-3-2-1 Alarm caldiginda hemen yataktan kalk."

+ "5-4-3-2-1 Telefonu ag ve is bulmak icin cevre edinmeye basla."

+ "5-4-3-2-1 Aylardir masada bekleyen faturalari a¢ ve onlarla yizles."
Bu basit teknik, kararsizligi yenerek irade glictni tetikler.

Yazar bu basarisinin ardindan mutlu bir hayatin iliskiler Gzerine kurulu oldugunu fark eder ve
iki yil 6nce oglunu mezuniyet balosuna hazirlarken rast geldigi iki kelimeden yola ¢ikarak
“Birak Yapsinlar Teorisini” gelistirir. iste bu kitap bu teori hakkindadir.

Mel Robbins 5 Saniye Kural’nin kendini gelistirmekle; Birak Yapsinlar Teorisi’'nin diger
insanlarla iliskileri gelistirmekle ilgili oldugunu vurguluyor.

Bu kitap, Birak Yapsinlar Teorisi’nin ne oldugunu, neden ise yaradigini ve asla tam kontrol
edemeyeceginiz seyleri kontrol etmeye calistiginiz sekiz temel alanda nasil kullanacaginizi
ele alyor.

Birinci Bolim: Birak Yapsinlar Teorisi

insanlar cevrelerindeki insanlari ve olaylari kontrol etme ihtiyaci hissederler. Belki de kisi ve
olaylan kontrol etmek ihtiyaci korkudan kaynaklaniyor: Eger bizim disimizda gelismeleri
kontrol altina almaz isek bunlar bize zarar verebilirler diye atalarimizdan gelen bir icgldiye
sahibiz. Ancak ne kadar ugrasirsaniz ugrasin asla baska bir kisiyi kontrol edemez ve
degistiremezsiniz. Kontrolintizde olan tek sey kendi duslUnceleriniz, eylemleriniz ve
duygularinizdir.

Birak Yapsinlar Teorisi baskalarinin disuncelerini, duygularini ve davranislarini kontrol
etmeye calismanin bosuna oldugunu idrak edip kendi hayatiniza odaklanacak enerjiyi
kazanmaya yonelmekle ilgilidir. Teori cevrenizdeki dinyay! kontrol etmeye calismak yerine,
kontrol edebileceginiz tek seye, kendi tepkileriniz ve davranislariniza odaklanmanizi ister.

Bircok insan, bagkalarini istedikleri gibi yonlendirebileceklerine inanir. Bu bir yanilsamadir.
Bagkalari, sizin ¢cabalariniz ne olursa olsun, kendi istedikleri gibi davranacaktir.

Bu gercegi kabul etmek 6zgurlige giden ilk adimdir. Bagkalarinin ne disundugine, ne
soyledigine veya ne yaptigina saplanip kalmayi birakinca kendi hayattiniza odaklanacak
enerjiyi edinirsiniz. Tepki vermeyi birakir, yasamaya baslarsiniz.

Baskalarini kontrol etme istegini biraktiginizda, kendi hedeflerinize, hayallerinize ve
mutlulugunuza odaklanmak icin kendinize alan acarsiniz. Bu odak degisikligi sadece kendi
hayatinizi iyilestirmekle kalmaz, ayni zamanda baskalarini zorlamayi birakip olduklarn gibi
kabul ettiginiz i¢in iliskilerinizi de donusturdr.
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Birak Yapsinlar Teorisi aslinda iki asamadan olusur: "Birak Yapsinlar" ve “Kendine izin Ver.”

"Birak Yapsinlar” baskalarini kontrol etme ihtiyacini birakmayi, “Kendine izin Ver" ise kendi
davraniglariniz ve tepkileriniz i¢cin sorumluluk almay! ifade eder. Bu birlesim, daha iyi iliskiler
icin guclu bir cerceve olusturur.

"Birak Yapsinlar" sizi etkileme olasiligi bulunan kisi veya eylemle araniza mesafe koymaniza
ve boylece baskalarinin etki alanina girmenizi engeller. Hissettiginiz aclyr ve Uzuntuyu anhk
hafifletir ve duygusal Ustlinlik kazanmaniza yol acar.

Teorinin ikinci kismi olan “Kendine izin Ver" ise kendi hayatinizin kontroliinii elinize almanizi
saglar; nasil tepki vereceginize ve ne yaratmak istediginizi se¢cmenize olanak tanir. Asil
gucte buradadir. Artik gercek kontrol sizdedir; cunku neyi kontrol edebileceginiz aciktir.

Teori Ustinluk ya da kayitsizlikla ilgili degil; dengeyle ilgilidir. Yani baskalarina kendi
hayatlarini yasama alani verirken, ayni zamanda kendi sorumlulugunuzu almay ifade eder.
Bu, hem sizin hem de karsinizdakinin gelisebilecegi uyumlu bir dinamik yaratir.

ikinci Boliim: Siz ve Birak Yapsinlar Teorisi

Mel Robbins kitabin bu boéliminde Birak Yapsinlar Teorisi’nin stres yonetimi, baskalarinin
fikirlerinden korkmak, baskalarinin duygusal tepkileriyle basa ¢cikmak ve bagkalariyla kendini
kiyaslama ile bas etmek konularinda nasil kullanilacagini ele alyor.

Bunlarin icinde Birak Yapsinlar Teorisini en pratik kullanim alani stiphesiz stres yonetimidir.
Stres Yonetimi

Stres, beyninizi ele gecirip net dusunmenizi ve mantikli kararlar almanizi engelleyen
fizyolojik bir durumdur. Bu ylzden stres tepkilerinizi yonetmeyi 6grenmek ve kulglk
rahatsizliklarin ginidnizid mahvetmesine izin vermemek onemlidir.

Robbins is hayatinin buytk bir cogunluk i¢in stresin bir numarali kaynagi oldugunu belirtiyor.
Diger insanlar sizi rahatsiz eden, lzen, kizdiran ya da strese sokan eylemlerde
bulunacaklardir. Baskalarinin davranislarinin sizi strese sokmasina izin verirseniz baskalarina
gu¢ vermis olursunuz. Bu da sizi tuketir.

Birak Yapsinlar Teorisi, stres tepkisini sifirlamak igin basit ama etkili bir ydntem sunar. Stresli
bir durumla karsilastiginizda "Birak Yapsinlar" ya da “Birak Olsun” diyerek durumun
kontroliiniiz disinda oldugunu kabul edersiniz, ardindan “Kendine izin Ver" diyerek derin bir
nefes alir ve tepkinizin kontroliinu yeniden kazanirsiniz.

Patronunuzun her seyi ayrintii bir sekilde ydnetmesine izin verirsiniz. Is arkadasinizin
rekabetci olmasina izin verirsiniz. Ofis draminin sizi icine cekmeden devam etmesine izin
verirsiniz.

Ve sonra, “Kendine izin Ver” diyerek stres tepkinizi sifirlayarak nasil tepki vereceginizi
secme Ozgurlugunuzu kullanirsiniz.

Cunku gercek su ki, is yeri hi¢c bir zaman degismeyecektir, ama sizin tutumunuz degisebilir.
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Onemsiz rahatsizliklara bilincli olarak tepki vermemeyi secerek zamaninizi, enerjinizi ve
huzurunuzu korursunuz. Bu sayede gercekten onemli olanlara odaklanabilir ve daha
doyurucu bir hayat yasayabilirsiniz.

Esasinda bu bdlumd, hatta bu kitabi en guzel 6zetleyen s6z Yunanh Stoaci filozof
Epiktetos’a aittir: “Onemli olan basiniza gelenler degil, onlara nasil tepki verdiginizdir.”

Baskalarinin Fikirlerinden Korkmak

Bu konu, Birak Yapsinlar Teorisinin en carpici boélimlerinden biridir ve insanlarin
didsuncelerine duydugumuz asiri hassasiyeti ele alir.

Robbins’e gore, hayatimizin buyuk kismini baskalarinin bizim hakkimizda ne dusundugunu
kontrol etmeye calisarak harciyoruz. Bu caba hem bosunadir hem de gereksizdir. Gercek su
ki, insanlar sizin hakkinizda olumsuz goruglere sahip olacaktir ve bunu degistirmek igin
yapabileceginiz hicbir sey yoktur.

insanlarin zihinlerini yénetemezsiniz; diisiincelerine yén veremezsiniz; digerlerinin sizi nasil
algiladigini sekillendiremezsiniz. Robbins bu nedenle, insanlarin istedigi gibi disinmesine
bilincli olarak izin vermeyi 6neriyor.

Bu, herkesi memnun etme yukinden sizi kurtarir ve hayatinizi 6zgun sekilde yasamaniza
olanak tanir.

Birakin yargilasinlar. Birakin eylemlerinizi onaylamasinlar. Birakin sizin hakkinizda kotu
kanaatleri olsun.

Hatta insanlara sizin hakkinizda olumsuz disinme ozgurligu verin; olumsuz dustncelerin
beklentisi i¢cinde olun. Bu 6zguveninizi gelistirecek ve kendinizi kolaylkla ifade etmenizin
yolunu agacaktir.

Bagkalarinin gorusleri sizin degerinizin olgust degildir. Neyin degerli olduguna ve hayatinizi
nasil yasamak istediginize siz karar verirsiniz.

Gergek olan sudur: Bagkalarinin ne distindiguniu kontrol etmek imkansizdir. Bu ylzden
baskalarinin sizin hakkinizda ne diusundugunu kafaya takmak ve degistirmeye calismak
tamamen zaman kaybidir.

Size en yakin insanlar bile sizin hakkinizda olumsuz dustnebilir. Bu sizi sevmedikleri
manasina gelmez. Olumsuz gorusler, sevdiklerinizden gelse bile normaldir. Gercek 6zgurlik,
disaridan onay beklemek yerine kendi tutum ve degerlerinize odaklanmaktan gelir.

Birak Yapsinlar Teorisi'ni, ©mUr boyu stren baglar nedeniyle daha karmasik olan aileye gore
yabancilara uygulamak daha kolaydir. Aile Uyeleri, mutlulugunuza ve basariniza yatirm
yaptiklarini hissettikleri icin genellikle gucll, hatta bazen sert gorusler dile getirirler ve
kontrolu genellikle ilgiyle karistirirlar.

Bolimin ana mesaji nettir:

“Birak Yapsinlar” dediginizde, insanlarin sizin hakkinizdaki disuncelerini kontrol etmeye
calismayi birakirsiniz.
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“Kendine izin Ver” dediginizde ise enerjinizi kendi hedeflerinize ve degerlerinize
yonlendirirsiniz.

Robbins’in sundugu bu basit ama gucli bakis agisi, kisiye 6zguven kazandirir, duygusal
dayanikliligr artirir ve sonunda gercekten 6zgur bir yasamin kapisini aralar.

Baskalarinin Duygusal Tepkileriyle Basa Cikmak

Bu konu basligi altinda Robbins baskalarinin duygusal tepkilerinin kararlarinizi etkilemesine
nasll izin verdiginizi inceliyor.

Cogdu yetiskin, bliylik bedenlerin icinde sekiz yasinda bir cocuk gibidir.
Bircok yetiskin duygularini saglkh sekilde islemeyi 6grenememistir ve sessiz kalma, surat

asma ya da ofke ndbetleri gibi cocukca davranislara basvurur.

Birisi size kisince bu tamamen onlarin kendi duygularini anlayamamasindan ya da
gec¢miste yasadiklari travmalardan kaynaklanir.

Robbins Birak Yapsinlar Teorisi cercevesinde, duygusal baski altinda kontroli
kaybetmemenin ve kendiniz icin en uygun kararlari almanin 6nemini vurguluyor. Teori,
duygularinizi kararlarinizdan ayirmanizi ve degerlerinize odaklanmanizi dnerir.

Ozellikle duygusal konularda dogru karari vermek zordur, ciinkii bu genellikle baskalarina
acl vermeyi gerektirir. Bu durum sucluluk, kaygi ve kendinden stiphe duymaya yol acabilir ve
gercegi gormezden gelmek cazip hale gelir.

Unutmamak gerekir ki baskalarinin duygusal tepkilerini yonetmek sizin sorumlulugunuzda
degildir. Bagkalarinin duygularindan korkmanin secimlerinizi etkilemesine izin vermeyin
(Birakin Yapsinlar) ve kendiniz icin dogru kararlari verin (Kendine izin Ver).

Birisi duygusal olarak olgun olmayan davranislar sergilediginde, "Birak Yapsinlar" diyerek
davranislarini kontrol edemeyecedinizi kabul edin. Ardindan “Kendine izin Ver" diyerek
kendi tepkiniz i¢in sorumluluk alin ve onlarin dramina kapilmaktan kaginin.

Siirekli Kendini Baskalari ile Kiyaslama ile Bas Etmek

ikinci boliimiin son konusunda Robbins kendinizi baskalari ile kiyaslamanin potansiyelinizi
nasll etkiledigi konusunu ele aliyor.

Hayatin adil olmadigini biliyoruz. Hayatin dogasi geregi adaletsiz oldugunu ve herkese farkl
baslangic kartlari dagitildigini kabul etmek, kiyaslamayla basa ¢cikmanin ilk adimidir.

Baska insanlarin varliklarini veya eylemlerini kendi basarisizliginizin kaniti olarak
gordiguntzde kendi kendinizi sabote etmis olursunuz.

Dinyayr bir kumarhane olarak dusunursek her zaman sizinkinden daha iyi kartlari olan
birileri vardir. Onemli olan, elinize hangi kartlarin geldigi degil, o kartlarla ne yaptiginizdir.
Odak noktanizi, elinizdeki kartlardan en iyi sekilde yararlanmaya ¢evirmelisiniz.

insanlar kiyaslamayi iki ydnde kullanir:
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. iskenceci Kiyaslama: Dogal yetenek, metabolizma, aile gecmisi gibi degistirilemez sabit
Ozelliklere takilip kalarak kendinize eziyet etmektir. Bu, enerjiyi tuketir ve degisimi
engeller.

. Ogretici Kiyaslama: Baskalarinin basarisini, size kendi yolunuzda neyin eksik oldugunu
gosteren bir ayna olarak gérmektir.

Kiyaslamayi bir iskence araci degil, kisisel gelisiminiz icin bir ders plani olarak kullanmayi
ogrenmelisiniz. Baskalarinin basarilari, neyin mimkun oldugunu gosteren birer kanit, sizin
de harekete gecmeniz gereken alani isaret eden birer ipucudur.

“Baskalari birakin” kendi hayatini yasasin; siz de “kendinize izin verip” kendi hayatiniza
odaklanin.

Kisaca “Birakin Yapsinlar Teorisi” baskalarinin basarili olmasina izin verirken bunu kendi
hayatinizi insa etmek icin ilham kaynaginada donustlrmeyi 6gretir.

Uciincii Boliim: iliskileriniz ve Birak Yapsinlar Teorisi

Mel Robbins kitabin bu bdliminde Birak Yapsinlar Teorisi’'nin dostluklarda ustalasmak,
baskalarini degisim icin motive etmek, zor zamanlar gegiren birine yardim etmek ve gercek
aski bulmak konularinda nasil kullanilacagini ele ahyor.

Yetiskin Dostluklarinda Ustalasmak

Yetiskin arkadasliklarl, hemen hemen gunin her saati paylasilan ortamlarda dogal olarak
olusan cocukluk arkadashklarinin aksine, bilin¢li bir caba gerektirir. Yetiskinlikte, insanlar
cesitli sebeplerle cografi olarak dagildiklarindan dostluklar icin ayrilan zaman azalir ve bu da
genellikle yalnizliga yol acar.

Robbins harika dostluklart mimkin kilan ¢ dnemli faktor oldugunu ileri surtyor: Yakinlk,
zamanlama ve enerji.

Dostlugun ilk dayanagi yakinhktir. Yakinhk birlikte zaman gecirme suresini dolayisiyla
dostlugun derecesini etkiler.

ikinci dayanak zamanlamadir. Biriyle ayni hayat evresinde degilseniz ortak noktaniz daha az
oldugu icin bag kurmak zorlasir.

Uctlincii dayanak ise enerjidir. Bazi insanlarla aninda uyusursunuz, bazilarindan ise olumsuz
elektrik alirsiniz.

Bu dayanaklardan biri ya da birkagr eksik oldugunda, yakin bir bag kurmak ve onu
sdrdirmek zorlasir.

Birak Yapsinlar Teorisi, dostluklarin kendiliginden olusmasini beklemek yerine dostluklari
mumkin kilan U¢ faktorl akilda tutarak bilingli olarak yaratma sorumlulugunu almanizi
saglar.

“Birak Yapsinlar” deyince size artik iyi gelmeyen dostluklar devam ettirme ihtiyacini birakir
ve yeni dostluklara yer acarsiniz. “Kendine izin Ver” deyince sosyal hayatinizin
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sorumlulugunu Ustlenir, degerlerinizi yansitan ve guzel hissettiren turden arkadashklar
kurarsiniz.

Robbins, Kendine izin Verip gercek dostluklar kurmak icin her yerde insanlara iltifat etmeyi,
kendileri hakkinda konusmaya zorlamayi, karsiniza cikan herkese selam vermeyi ve
gulimsemeyi, bunlari herhangi bir beklenti olmadam yapmayi 6gutltuyor.

Baskalarini Degisim icin Motive Etmek
insanlar ancak kendileri istediginde degisir.

insanlarin, kararlari lizerinde etkin olduklarini hissetme ihtiyaclar vardir. Yakinlarinizin
degismesini isteyebilirsiniz, ancak unutmayin baski yapmak degisime kargi direng
yaratmaktan baska ise yaramaz.

insanlar kendileri hazir hissettiklerinde ve motive olduklarinda degisir. Baski durumu daha
da kotulestirir. Boyle olmasindansa “Birak Yapsinlar” demek daha uygundur.

Degisim dogasi geregi zor ve aci vericidir. Ayrica herkes kendisinin kotu sonuclardan
etkilenmeyen bir istisna olduguna inanir.

Birak Yapsinlar Teorisi, degisimin kendi kendine motive edilmesi gerektiginin kabul
edilmesini ve anlasgiimasini savunur.

insanlar dogdasi geredi sosyaldir ve gdézlemleyerek 6grenirler. Baskalarinin olumlu
davraniglar sergiledigini gordigumuzde, onlari benimsemeye ve onlardan ilham almaya
meyilliyiz. insanlar degistiremeyiz, ancak érnek olarak onlari etkileyebiliriz.

Robbins, Birak Yapsinlar Teorisi’ni kullanarak baskalarinin i¢sel motivasyonunu harekete
gecirmek icin etki yasalarini ve AGi Déngiisiinii kullanmayi éneriyor.

AGI Déngiisii bir konusmayla baslar. Bu konusma

< 7

sizi rahatsiz eden bir konu hakkinda 6nem | AGI Dﬁngﬁsﬁ
verdiginiz biriyle daha derin bag kurmaktir.

Mesele hakli olmak degil, iletisim kurarak

gerginligi ortadan kaldirmak ve degisimin Ag,kudusormaro o
gerceklesmesi icin bir alan yaratmaktir. sorun. : :

(istedikleri sey ile mevcut
davraniglar arasinda celigki

Konugsmay! yapmadan oOnce sizi neyin rahatsiz yaratin.)
ettigini ve degisimi neden istediginizi
netlestirmelisiniz. Bunun icin “5 NEDEN” adi
verilen bir teknik kullanilabilir. Bu teknikte bes
defa “bu neden sizi rahatsiz ediyor?” sorusuna
cevap aranir. Her seferinde farkli bir cevap

olmalidir. Bu teknik kdk nedeni bulmaniza yardim litifat edin. S
(Her ilerleme gosterdiginde \

eder. "onunla gurur

duydugunuzu" soyleyin.)

Yazar, hazirhg tamamladiktan sonra acik uclu
sorularla motivasyon goérlismesi yapilmasini

oneriyor.
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Bu konusma karsinizdaki insanin gercekten istedigi sey ile mevcut davranislar arasindaki
blyuk kopuklugu fark etmelerini saglamalidir. Goriismenin amaci karsinizdaki kiside gerilim
hissi yaratmaktir.

Gorusmeden sonra geri c¢ekilip karsl taraftaki kisinin Uzerinden baskiyr tamamen
kaldirmalisiniz. Meselenin neden onemli oldugunu kendilerinin kesfetmeleri icin 6zgurlik
tanimalisiniz.

Son olarak, her gelisim takdir edilmelidir. Bu yaklasim, insanlara kontroll verirken,
motivasyonu kendi iclerinde bulmalarini saglar.

Kisaca baskalarini motive etmek amaciyla “Birak Yapsinlar” dediginizde insanlari olduklari
gibi kabul eder, gerilimi ve baskiyi ortadan kaldirir ve hayatlarini nasil yasayacaklari
konusunda kontrolii onlara birakirsiniz. “Kendine izin Ver” dediginizdeyse baskalarini
motive etmek icin etki gucunuzu kullanirsiniz.

Zor Zamanlar Gegiren Birine Yardim Etmek

Ciddi problemleri olan birini ne kadar ¢ok kurtarirsaniz, o kadar ¢ok batmasina neden
olursunuz.

Destek ve kolaylastirma ile kurtarma arasindaki farki ayirt etmelisiniz. Zor durumda olan
birine, 6zellikle bagimhhik gibi derin sorunlarla micadele eden birine yardim etmek dogal
olsa da, onlarl sorunlarindan kurtarmak iyilesmelerini ve gelismelerini engeller. Ornegin
hesapsiz bir sekilde para vermek gibi kolaylastirici davranislar, sonuclarla ylzlesmelerini ve
zorluklarin Ustesinden gelme gucunu gelistirmelerini zorlagtirr.

Robbins, Birak Yapsinlar Teorisi ¢cercevesinde kurtarmak yerine kosullu destek sunmanizi
oneriyor. Net sinirlar koyun ve baskalarinin secimlerinin dogal sonuclariyla yluzlesmelerine
izin verin.

Yapabileceginiz en guclu sey, onlarin iyilesme yeteneklerine inanmak ve
cesaretlendirmektir. Onlara sefkat gosterin, destekleyici bir alan sunun ama nihayetinde
iyilesme sorumlulugunu kendilerine birakin.

“Birak Yapsinlar” dediginizde insanlarin zorluklarla basa cikabilecegine glivenmis ve onlari
giiclendirmis olursunuz. “Kendine izin Ver” dediginizdeyse iyilesmesine destek olmaya
odaklanir, degisimin mumkin oldugu bir ortam ve gerekli araglari saglarsiniz.

Hak Ettiginiz Aski Secmek
Yazar, dc¢uncl bolimin bu son kisminda Birak Yapsinlar Teorisi’ni kullanarak askin pesinden

kosmak ile aski bilin¢li segmek arasindaki farka odaklaniyor.

Unutmayin ki, insanlarin davranigslari gercek duygularini ortaya koyar. Karisik sinyaller
gonderen veya sizi onceliklendirmeyen kisilerin pesinden kosmak mantikh degildir. FIort
etmek sadece birini bulmak degil, ayni zamanda kendinizi tanimak ve karsi cinsten ne
istediginizi netlestirmekle de ilgilidir. Eger surekli baglanmaktan kac¢inan birilerini se¢cme
egiliminiz varsa, gercek bir iliski yerine bir fantezinin pesinden kosuyor olabilirsiniz.
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Basarli uzun vadeli iligkiler, her iki partnerin de iliskiyi sirdirme istegine ve birbirlerinin
temel degerlerini kabul etmesine dayanir. Partnerinizi degistirmeye calismak yerine, onu
oldugu gibi kabul etmeli ve iliski sorunlarinin yluzde 69'unun c¢ozulemeyen Kkisilik
farklihklarindan kaynaklandigini bilerek, bu degismez sorunlarla yasayip
yasayamayacadginiza karar vermelisiniz.

Kisaca “Birak Yapsinlar” dediginizde insanlarn oldugu gibi gorur, davranislarini gercek kabul
edersiniz. “Kendine izin Ver" dediginizde sevginin hayatinizda nasil var olacagini secersiniz.

Sonuc: Kendinize izin Verme Déneminiz Basladi

Gokyuzunu kontrol edemezsiniz. Bulutlar toplanacak, yagmur yagacak ya da glnes istedigi
zaman dogacak. Ama gokylzinin altinda nasil hareket edeceginizi kontrol edebilirsiniz.
Semsiye kullanabilir; yagmur altinda yuriyebilir; glinesin dogusunu gormek igin yuksek bir
tepeye cikabilirsiniz.

Gokyuzu gibi, insanlari da kontrol edemezsiniz. Ne dustineceklerini, nasil konusacaklarini,
trafikte nasil davranacaklarini yonlendiremezsiniz. Bu bos ugras icin enerji harcarsaniz
onlara kendi tzerinizde kontrol yetkisi vermis olursunuz.

Gulclnuzu geri ahn.
Birakin istedikleri gibi Yapsinlar

Baslamak icin Kendinize izin Verin.

Birak Yapsinlar Teorisi - Temel Cikarimlar

1. Baskalarinin davranislarini, diisiincelerini ve ruh hallerini kontrol edemezsiniz; sadece
kendinizi kontrol edebilirsiniz.

insanlarin davranislarini, diisiincelerini veya duygularini degistirmek miimkiin degildir. Onlari
kontrol etmeye calismak sadece kaygl, hayal kinkhgr ve yorgunluk uretir. Asil gug, kendi
dusince ve tepkilerini yonetebilmektir. Birak Yapsinlar Teorisi, kontroll disarndan iceriye
tasir.

2. “Birak Yapsinlar” dzgiirlestirir, “Kendine izin Ver” giiclendirir.

Teorinin iki ayagi vardir:

- Birak Yapsinlar: Bagkalarinin davranislariyla kendine yuk bindirmeyi birak.

. Kendine izin Ver: Kendi ihtiyaclarina, hedeflerine ve tepkilerine odaklan.

Bu iki adim birlikte kisiye duygusal denge ve dzgurlik kazandirir.

3. Aslinda sizi Gizen sey baskalarinin hareketi degil, sizin bu harekete verdiginiz anlamdir.

Gergekte bizi Uzen, dis olaylarin veya bagkalarinin eylemlerinin kendisi degil; bizim bu
eylemlere yuUkledigimiz kisisel anlamlar ve yargilardir. Baska birinin hareketi nesnel bir
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olaydir, ancak ona "bana haksizlik etti" veya "bana deger vermiyor" gibi bir anlam
atfettigimizde, bu atif duygusal aciya (6fke, Uzlntl) yol acar. Dolayisiyla, digsal olayi
degistiremesek bile, ona verdigimiz anlami ve tepkimizi degistirme glclne sahip olarak
duygusal kontroll elimizde tutabiliriz.

4. Stresi kontrol etmenin anahtan durumu degil, tepkiyi yonetmektir.

Stres yaratan ¢ogu olay sizin kontroltiintizde degildir. Ancak nasil tepki vereceginiz tamamen
sizin elinizdedir.

“Birak Olsun/Yapsinlar” diyerek dis etkenleri kabul etmek ve ardindan “Kendine izin Ver”
diyerek odaklanmayi yeniden ingsa etmek, stresi hizlica bertaraf bir yontemdir.

5. Baskalarinin fikirlerinden ve kanaatlerinden korkmayi birakinca 6zgiin yasarsin.

insanlar her zaman sizin hakkinizda bir sey diisiinecek, hatta en sevdikleriniz bile. Onlarin
dustncelerini degistiremezsiniz.

Birak Yapsinlar Teorisi, baskalarinin olumsuz goruslerine bilingli olarak “izin vermeyi” bir
kural olarak kabul eder. Bu, kisinin 6zguvenini artirir ve dis onay bagimhligindan kurtarir.

6. Baskalarinin duygusal tepkileri sizin sorununuz ve sorumlulugunuz degildir.

Birinin surat asmasi, kismesi, ofkelenmesi sizin davranisinizin degil, onlarin duygusal
zayifliklarinin sonucudur.

Onlarin duygusal patlamalarini yonetmeye calismak, gerceklikle baginizi koparir.
Ders: Baskalarinin duygusal bagajini tasimayi birakin.

7. Kiyaslama yanlis kullanildiginda zehir, dogru kullanildigin da ise 6greticidir.
Kiyaslama iki farkli sekilde kullanilir:

. Iskenceci Kiyaslama: Kendini yetersiz hissettirir.

. Ogretici Kiyaslama: ilham verir, yol gésterir.

Kiyaslamay! bir “baskasinin senden iyi oldugunun” gostergesi olarak degil, “senin de
gelisebilecegin” bir alan olarak gormeyi 6grenmek ve bunu aliskanlk haline getirmek sizi
buyutdr.

8. Yetiskin dostlugu emek ister.

Yetiskin arkadasliklarl, hemen hemen gunin her saati paylasilan ortamlarda dogal olarak
olusan cocukluk arkadashklarinin aksine, bilin¢li bir caba gerektirir. Yetiskinlikte, insanlar
cesitli sebeplerle uzaklastiklarindan dostluklar icin ayrilan zaman azalir ve bu da genellikle
yalnizliga yol acar.

Gergcek dostluklar kurmak icin her yerde insanlara iltifat etmeyi, kendileri hakkinda
konusmaya zorlamayi, karsiniza c¢ikan herkese selam vermeyi ve gulimsemeyi aliskanlik
haline getirmek gerekir.

9. Baskalarini degistiremezsiniz; ancak onlara ilham verebilirsiniz.

11/12



Hi¢c kimse baskasinin baskisiyla degismez. Degisim, kisinin kendi i¢cinde olusan gerilimle
baslar.

AGI Doénglisii (Yargilamadan Acik Uclu Motivasyon Konusmasi—Gozlemle—iltifat Et), baski
yapmadan degisim icin alan agmayi saglar.

Ders: Birine yardimci olmak istiyorsan, onu zorlayarak degil, 6rnek olarak degistirirsin.

10. Baskalarini zor durumlardan kurtarmak icin her destegi kosulsuz sunmak faydadan
ziyade zarar verir.

Zor zamanlardan gecen birine surekli kosulsuz destek saglamak, onlarin iyilesme guclerini
koreltir. Destek; sinirh, kosullu ve ¢ikarsiz olmalidir.

Ders: “Birak Yapsinlar’ zorlanan kisiye giic verir; “Kendine izin Ver” senin tiikenmeni
engeller.

11. Ask aranmaz; secilir.

Celiskili sinyaller gonderen, baglanmaktan kag¢inan, sizi onceliklendirmeyen Kisilerin
davraniglari gergegi gosterir. Onlari degistiremezsiniz; sadece kendiniz icin dogru olani
secebilirsiniz.

Ders: insanlarin sdylediklerini degil, yaptiklarini referans alin.
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