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Yazar Hakkinda Bilgi

Beyhan Budak, istanbul Universitesi Psikoloji Boélimii mezunu psikolog ve yazardr.
Psikolojik Danisma ve Rehberlik ile Klinik Psikoloji alanlarinda yuksek lisans yapmistir. Uzun
yillar kamuda calistiktan sonra psikoterapi ve egitim ¢alismalarina devam etmisgtir.

Budak’in kitaplarindaki temel amacg, psikolojik kavramlari glndelik ornekler ve anlasilir
benzetmelerle genis bir okur kitlesine ulastirmaktir. Beyhan Budak kendine iyi davran
yaklasimini, bencillik veya sorumluluktan kacis olarak degil; kisinin kendisine anlayisli,
sefkatli ve adil davranmasi olarak aciklar.

Kitabin Konusu ve Ana Fikri

Kitabin Konusu

Kendine lyi Davran Giizel insan, insanin kendisiyle kurdugu iliskiyi merkeze alan bir
psikoloji ve kisisel gelisim kitabidir. Beyhan Budak; cocukluktan tasinan duygusal yaralari,
degersizlik hissini, asin dusunmeyi, baskalarinin onayina duyulan ihtiyaci, zehirli iliskileri,
sinir koymayi, gecmisi kabullenmeyi ve degisim surecini ele alir. Kitabin temel sorusu sudur:
insan, kendisine karsi daha anlayish ve adil davranmayi 6grenerek daha dengeli bir
hayat kurabilir mi?

Kitabin Ana Fikri

Kitabin ana fikri sudur: insan, kendisini acimasizca elestirerek degil; yaralarinin kaynagini
anlayip ihtiyaclarina adil bicimde yaklasarak degisebilir. Kendine iyi davranmak, her
davranisi onaylamak degildir. Hatalarin sorumlulugunu alirken insanlik hallerine sefkat
gostermek ve degistirilebilecek alanlarda harekete ge¢cmektir.
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Kendine lyi Davran Giizel insan - Kitap Ozeti

Giris

Beyhan Budak’in Kendine lyi Davran Giizel Insan kitabi, insanin kendisiyle kurdugu iliskiyi
ruh sagliginin baslangi¢ noktasi sayiyor. Cocukluktan tasinan yaralar, degersizlik duygusu,
asirt dustunme, zehirli iliskiler, sinir koyma, kabullenme ve degisim gibi konular gunluk
hayatin icinden orneklerle ele aliniyor. Eser, strekli mutlu olmay! degil; duygularn tanimayi,
kendine adil davranmayi ve degistirilebilecek alanlarda kucuk adimlar atmayi Oneriyor.
Onemi de burada yatiyor: Okuru kusursuz birine déniistiirmeye calismiyor, kendi icindeki
saglkli sesi yeniden duymasina yardim ediyor.

Birinci B6liim: Baslangi¢ (Kendine iyi Davranmak Ne Demek?)

Yazara gOre insan hangi yola cikarsa c¢iksin baslangic noktasi kendisi olmahdir. Ruhsal
yaralar cogu zaman bedendeki yaralar kadar gorunir degildir. Aileden alinan ya da
alinamayan sevgi, guven iliskileri, travmalar ve yillar icinde gelistirilen savunmalar bugtinku
tepkilerin icine karisir. Bu nedenle degisimin ilk isi, disaridan yeni bir hayat satin almak dedil,
acinin kaynagini bulmaktir.

“Kendine iyi davranmak” bencillik, sorumluluktan kacis ya da her istegini hakh gormek
degildir. Insanin kendisine adaletli, anlayish ve sefkatli yaklasmasidir. icimizdeki sagliksiz ses
“Yine yapamadin, degersizsin” derken saglkh taraf daha ol¢uli konusur: “Zorlandin, ama bu
tek olay senin tamamini anlatmiyor.” Guzel insan sozu de kusursuz bir kisiyi degil, herkesin
icinde korunmayi bekleyen bu iyi ve saglikli yani anlatir.

Ik pratik yavaslamaktir. Hayat hizlandikca kisi huzursuzlugunu alisverisle, seyahatle,
gorunusunu degistirmekle ya da bir iliskiye tutunmakla gidermeye calisabilir. Kisa sureli
rahatlama gecince ayni eksiklik geri gelir. Ciinku sorun icerideyken ¢6zim yalnizca disarida
aranmistir. Bir defter tutmak, telefonun dikkat dagitici sesini kismak ve insanin hayatindaki
“kalabalik oday1” diristce incelemesi bu yizden dnemlidir.

“Bos bardak” benzetmesi, bastirilan duygularin nasil biriktigini gdsterir. Haksizlk, yas, o6fke
ve kirginlk ifade edilmezse bardagin tahliye kanallari tikanir; biriken yik bedensel ya da
psikolojik alarmlarla kendini duyurabilir. Buradaki basit kontrol sorusu sudur: “Bunu
gercekten tercih ettigim icin mi yapiyorum, yoksa hayir diyemedigim icin mi?” Arkadasina
yardim etmek icinden geliyorsa tercihtir; sevgisini kaybetme korkusuyla kendi ihtiyacini
ezerek gidiyorsan zorunluluga dontsmustur.

“Birlesik bardaklar kural” hayat alanlarinin birbirinden kopuk olmadigini anlatir. is iyi
giderken kisinin icindeki degersizlik duygusu tasmissa bu yuk iligkilere ve basari algisina da
sizar. Bu ytzden gorinen her soruna ayri ayri kosmak yerine “saklanmis fili”, yani asil yarayi
bulmak gerekir. Hangi insanin yaninda, hangi ortamda ve ne zaman daraldigini yazmak;
guvendigin birinden geribildirim almak bu fili gérinur kilabilir.

2/9



Duslinceler konusunda en onemli ayrim islevsel duslunce ile zihinsel gevis getirme
arasindadir. Cozum dreten duslince ise yarar; ayni sahneyi defalarca dondirmek ise
yalnizca enerji tuketir. “Beyaz aylyl disinme” deneyi, dislnceyi zorla kovmanin onu
guclendirdigini gosterir. Cozum, dusltnceyle guresmek degil; yeni bilgi kalmadigini fark edip
dikkati ise, ylruyuse, sohbete ya da baska bir somut davranisa cevirmektir. Duygular da
gercekligin kendisi degildir. Ofkeli anda isten ayriimak yerine kararla duygu arasina bir saat,
mumkunse birka¢ gun koymak bircok pismanligi onler.

Bu bolimun en saglam hatirlatmasi “Bu da gecer” cumlesidir. Aci da seving de kalici degildir.
Gecmiste benzer bir sorunu nasil atlattigini yazmak, yeni bir sikintida kendi eski ve tecribeli
sesini yaninda bulmani saglar. Yasadigin aciyi yalnizca bahtsizlik diye okumak yerine ondan
ne 6grendigini gormek, yaranin varligini inkar etmeden ona bir anlam kazandirir.

ikinci Boliim - iliskiler (Sinirlar, Zehirli insanlar ve lyi Dostlar)

lliskiler bolimiinin ilk itirazi “Baskalari ne der?” baskisinadir. insanlarin codu, senin
kosullarini uzun uzun tartip konusmaz; dylesine yorum yapar. Yapici elestiri ¢cozim ve
alternatif sunar, bos konusma ise yalnizca secimini kiiciimser. Ustelik kendini baskalarinin
gozuyle olcliyorsan “termometren” bozuk olabilir. Kiskang, kontrolcl ya da kendi yaralariyla
konusan birinin hiikmu senin gercek degerini gostermez.

Herkes tarafindan sevilme istegdi, insani kendi renginden uzaklastirir. Bazi insanlarin seni
sevmemesi bir kusurlu olma kaniti degil, uyumsuzlugun dogal sonucudur. Dikkatini strekli
seni reddedenlere verirsen yaninda duranlari gorinmez kilarsin. Enerjiyi umutsuz iliskilere
akitmak yerine, seni destekleyen az sayidaki insana emek vermek daha besleyicidir.

“Has daire” teknigi, insanlar yakinlik derecelerine gore halkalara yerlestirmeyi onerir. En ic
halkadaki biri sdzleriyle ve tavriyla seni ¢cok daha gicli etkiler. Bu alan dogustan aileye
verilmis olabilir; yetiskinlikte ise kimin merkezde kalacagina sen karar verirsin. Zarar veren
birini fiziksel olarak hayatindan c¢ikaramiyorsan bile onun yorumlarini mutlak gercek
saymayarak, gorisme sikligini azaltarak ve kendini ispatlamay birakarak zihinsel mesafe
koyabilirsin.

Zehirli insan yalnizca acik¢ca kotu davranan kisi degildir. Ani sogukluklarla seni suclu
hissettiren, “Senin iyiligin icin” diyerek ydnlendiren, her kararini aciklamak zorunda birakan,
iliskinin bdtin emegini senden bekleyen, ¢6zime yanasmadan surekli drama bosaltan,
heves kiran ya da kiskancligini elestiri kiligina sokan kisi de ayni etkiyi yaratabilir. CozUm
onu teshis edip damgalamak degil, sende biraktigi etkiyi tanimaktir. Bir goriismeden sonra
surekli tikenmis, suclu veya yetersiz hissediyorsan mesafeyi yeniden ayarlaman gerekir.

Yeni insanlara acilan U¢ kapidan soz edilir: Kilitsiz kapi herkesi hemen iceri alir ve hayal
kinkhgina aciktir; cok kilitli kapr kimseye sans vermez ve yalnizlastirir; gozetleme deligi olan
tek kilitli kapi ise gtiveni zamanla kurar. Yeni tanistigin birini dogrudan has dairene degil, dis
halkaya almak; tutarlihgini gordiikce yaklastirmak saglkli orta yoldur.

Yalnizhk da bir kusurlu olma hukmu degildir. “Tek basimaysam sevilmiyorum” disuncesi
kisiyi kendisine iyi gelmeyecek insanlara muhta¢ eder. Bunun yerine tek basina kafeye
gitmek, sinemaya bilet almak, parkta ylrimek ya da gonullu bir calismaya katilmak yararli
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olur. ilk deneme keyifli olmayabili;, amac hemen mutlu olmak degil, “Tek basima da
yasayabilirim” kasini gelistirmektir.

insanlar ihtiyacini zihin okuyarak anlayamaz. Yardim istememek, kirildigini séylememek ve
sonra gorulmedigin icin ofkelenmek iliskide olumsuz enerji birikimine sebep olur.
“Umuyorum” yerine “istiyorum” demek gerekir. Ayni sekilde asir fedakarlk da sevgi
kazanmanin gizli bedeline donusebilir. Bir iyiligi yapmama ihtimali yogun sucluluk
yaratiyorsa orada tercih degil zorunluluk vardir. Merhamet kapasitesi sinirsiz degildir;
herkesin yuklnu tasimaya calismak, insani kendi yarasina gosterecek sefkatten mahrum
birakir.

Elestiri geldiginde once kimin konustuguna, sonra icerige bakiimaldir. “Bu kotl olmus” gibi
genel bir s6z karsisinda “Neresi, neden ve ne Oneriyorsun?” diye sormak elestiriyi
somutlastirir. Cevap yoksa amac iyi niyetli olmayabilir. Haksiz elestiride uzun savunmalara
girmek yerine “Geribildirimin i¢in tesekktr ederim; ne onerirsin?” demek tartismanin atesini
dusdardar.

Hayir demeyi 6grenmek icin aninda cevap vermemek, kisisel ilkeler belirlemek ve kicuk
denemeler yapmak kullanishdir. “Pazar guninud kendime ayirirm” ya da “Kredi kartimi
kimseye vermem” gibi dnceden verilmis kararlar, anlik suclulugun hikmund azaltir. Saglikli
sinirlar hem kendini hem iligkiyi korur. Sonunda mesele kalabalik bir ¢evre kurmak degil;
kimin kurdun, kimin yurdun oldugunu anlayip birkag iyi insani ihmal etmemektir.

Uciincii Boliim - Kabullenme (Gecmisi Birakmak ve Yeterince iyi Olmak)

Kabullenme bdéliminde gec¢mis, surekli yeniden oynanan bir mahkeme olmaktan cikarilir.
“Neden ben?”, “Keske gitmeseydim” ve “Bunu nasil yaptilar?” sorulari cevap Uretmediginde
zihni olayin yasandigi giune baglar. Ge¢cmis degismez; degisebilen sey onun buglnu
yonetme gucudur. Duygulari guvenilir biriyle konusmak ya da yazmak, yillardir iceride
blyluyen hayaletin sesini azaltir.

Kintsugi benzetmesi burada 6zel bir yer tutar. Japonlarin kirilmis bir kabi altinla onarmasi
gibi, insan da kiriklarini saklamak yerine onlari hikayesinin degerli gizgilerine donusturebilir.
Bu, kotulugu guzel gostermek degildir; yaranin seni butlindyle “defolu” ilan etmesine izin
vermemektir. Affetmek de yapilani onaylamak ya da kisiyi yeniden hayatina almak dedil,
zihindeki bitmeyen savasi birakmaktir.

Kendine sefkat, hatayr géormezden gelmek degildir. Ayni hatayi yapan sevdigin birine nasil
konusacagini diisiinmek iyi bir dl¢iidiir. Ona “insanlik hali, buradan ne égrenebiliriz?” deyip
kendine “Sen zaten beceriksizsin” diyorsan adalet terazisi bozulmustur. insan kéti biri
oldugu icin degil, sinirh bilgiyle yanhs secimler yaptigi icin hata yapabilir.

Miikemmeliyetcilik cogu zaman Kkaliteyi yiikseltmekten cok baslamayi engeller. ilk taslag
kusursuz yazmaya calismak yerine bitene kadar geriye donmemek, isi “mikemmel” degil
“yeterince iyi” tamamlamak gerekir. Basarisizlik kisilik 6zelligi degildir; belirli bir denemenin
sonucudur. Kendine basarisizlik hakki tanimayan kisi riskten kacar. Oysa basarisizligina
sefkat gostermek, yeni bir deneme icin cesaret yaratir.
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Aktif kabullenme, miucadele etmeden boyun egmekten farklidir. Elinden geleni yaptiktan
sonra degismeyeni kabul edip “Simdi ne yapabilirim?” sorusuna gecmektir. U¢ alanda
uygulanir: Kendi kapasiten, baska insanlarin degismeyen 6zellikleri ve basina gelen olaylar.
Her seyi yapamayacagini kabul etmek glgsuzlik degil, enerjiyi gercek yetenegine
yoneltmektir. Bir insani yillarca degistiremediysen iki dirlst secenek kalir: Onu bu haliyle
sevilebilir bulup beklentiyi dizenlemek ya da mesafe koymak.

Hayatin tamamini kontrol edebilecegimiz distincesi de hatalidir. Kiraz agacini elma
vermedigi icin suclamak nasil anlamsizsa, yapina uymayan bir alanda kendini acimasizca
zorlamak da dyledir. Bazen gulcll, bazen gigslz olabilmek insan dogasinin parcasidir. Ayni
gercek duygular icin gecerlidir: Surekli mutlu olmak zorunda degilsin. Hlzln, 6fke ve kaygi
basarisizlik degil; dikkate alinmasi gereken isaretlerdir.

Olmasini ¢ok istedigin bir sey hayatin merkezine yerlestiginde, kapinin onitinde zil bekler
gibi butin gununu tuketebilirsin. Yapilacak bir sey kalmadiysa hayatin 6teki odalarina
donmek gerekir. Bazi acilarin hizli ¢6zimu yoktur; yalnizca sabredili. Bazen de insan,
gecmisini ya da ailesini saklayip olmadigi biri gibi davranarak yorulur. Kendi gercegini kabul
etmek gosterisli bir maskeden daha sakin, daha kalici bir guc verir.

Dordiincii Boliim - Degersizligi Yenmek ve Kendi Degerini Yeniden Kesfetmek

Degersizlik cogu zaman cocukluk caglarinda dogar. Cocuk, anne babasinin sevgisizligini
onlarin kapasitesiyle degil kendi kusuruyla aciklar: “Beni sevmiyorlarsa sevilmeye layik
degilim.” Bu eski hikuim yetiskinlikte de elestiri, reddedilme veya basarisizlikla tetiklenebilir.
ilk calisma, hangi kisinin yaninda ve hangi olaydan sonra degersizlik duygusunun
yukseldigini not etmektir. Hissetmek, gercek olmakla ayni sey degildir.

Gecmiste ise yarayan savunmalar bugin basa bela olabilir. Cocukken alay edilince
saldirganlasmak kisiyi korumus olabilir; yetiskinlikte en kucluk elestiriye ofke patlamasi
yasatabilir. Degisim icin tetikleyici ile tepki arasina zaman filtresi konur: Once bekle, sonra
ofkenin bugline mi, eski yaraya mi ait oldugunu degerlendir. Gerekirse sagduyusuna
guvendigin birine danis.

“Ogrenilmis iyimserlik” ¢ aliskanlik 6nerir. Kétlii dénemi kalici saymamak; bir alandaki
basarisizhgl bltin hayata yaymamak; olumsuzluklarda cevresel etkenleri, olumlu sonuclarda
kendi emegini de hesaba katmak. Ornegin bir sinavin kétii gecmesi “Ben basarisizim” dedil,
“Bu sinavda istedigim sonucu alamadim” diye okunur. Dil biraz degisir, fakat benlik
dzerindeki hukum butunuyle farkhlasir.

Bagka insanlarin disaridan purlzstuz gorunen hayati, icerideki gercegi gostermez. Herkes
kendi derdini bilir ve cogu kisi baskasini dertsiz sanir. Sosyal medyada insanlarin secilmis
“en iyi” anlarini kendi siradan glinlerinle kiyaslamak mutsuzluk viriisiinii besler. ilham almak
baska, kendi degerini baskasinin vitriniyle dlcmek bagkadir.

“Kisiligin kaynak kodu”, sorgulamadan dogru kabul edilen temel kurallardir: “Kimseyi

reddetmemeliyim”, “Hata yaparsam degersizim”,
iliskiler, basarisizlik, adalet ve kendilik algisi hakkinda bu ciimleleri yazmak goériinmez

insanlara yaklasirsam zarar goriirim.”
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kodlarl aciga cikarir. Her kod zararh degildir; fakat hayati daraltanlarin degismez gercekler
olmadigint anlamak 6zgurligum ilk basamagidir.

Kelimeler de bu kodu besler. Surekli sikayet, dedikodu ve kiigcimseme, zihne gizli telkin
verir. On bes glinlik bir “sikayet orucu” uygulayarak s6z agizdan ¢ikmadan “Bunu sdylemek
bir ise yarayacak mi?” filtresinden gecirme islemi kelimelerin gucuni lehimize cevirebilir.
icerideki acimasiz ses ise “ejderha” diye adlandirilir. “Yine basaramayacaksin” dediginde
onunla tartismak yerine “Ejderha konusuyor” diyerek sesi kendinden ayirmak, saglikli tarafin
karar vermesine yer acar.

Besinci Boliim - Tiinelin Ucundaki Isik: Degisim Anahtari

Son bolim degisimi buylk bir cosku patlamasi olmaktan cikarip gunlik bir calismaya
donistirir. Yillar icinde olusan aliskanliklarin birkac glinde ¢éziilmesi beklenemez. ilerleme
cogu zaman iki adim ileri, bir adim geridir. Geri donusler butin emegin bosa gittigini degil,
eski duzenin kendini hatirlattigini gosterir. En guvenilir yontem kucuk, tekrarlanabilir bir adim
secmek ve onu surdirmektir.

“Gerilim koprusu”, yeni davranisin ilk glinlerde neden yanlismis gibi hissettirdigini anlatir.
Hayir demeye baslayan fedakar kisi sucluluk, yalniz kalmaya alisan biri huzursuzluk,
bagimliliktan uzaklasan kisi yoksunluk yasar. Bu gerilim tehlike kaniti olmaktan ziyade
aliskanhgin direncidir. Kopride biraz daha kalindiginda siddeti azalr.

Kullanilmayan giic de insana yiik olur. Yetenek yalnizca zihinde tasindiginda “isteseydim
yapardim” pismanlgina dontsur. Sonu¢ garanti degildir; degerli olan hakkini vererek
denemektir. Burada hirs ile azim ayrilir. Hirs i¢csel boslugu basariyla kapatmaya calisir,
doymak bilmez ve yalnizca sonuca bakar. Azim ise istikrarlidir, surecin tadini cikarir ve
baskalarini ezmeden ilerler.

Yavaslamak, degisimin parcasidir. Hayati doldurulacak bir skor kartina cevirmek, yol
boyunca gorulecek manzaralar kacirr. Bazen sikilmak, hicbir sey yapmamak ve yalnizca
bulundugun yerde kalmak gerekir. Ote yandan degisim, cevrenin alistigi diizeni bozacagi
icin bir miktar “uyumsuzluk” da ister. Her seye evet diyen biri sinir koymaya basladiginda
bencillikle suclanabilir. Bu tepki yanls yolda oldugunu degil, eski sistemin sarsildigini
gosterebilir.

Degisim yalnizca zihinde tamamlanmaz; disaridan iceriye de isler. istek gelmesini beklemek
yerine kisa bir yuruylse cikmak, bir arkadasla gorismek ya da yarim kalan isi on dakika
yapmak, duygunun sonradan degismesine yol acabilir Tohum zihinde atilir, can suyu
davranigla verilir. Aksini hissetsen de daha once sakin kafayla dogru buldugun davranisi
uygulamak, yeni aliskanligin temelidir.

Her insanin bir “arka bahceye” ihtiyaci vardir: para ya da sonug¢ uretmeyen, yalnizca ruhu
tazeleyen ugraslar. Cicek yetistirmek, eski bir esyayl boyamak, sokak fotografi cekmek veya
yurimek aktif dinlenmedir. Hayat yalnizca gorevlerden olustugunda insan kurur; kliglk bir
arka bahce, yola devam etmek icin bosalan bataryayi doldurur ve enerji verir.

Bu béliim, kendini diisiinmekle baskasina fayda saglamak arasinda bir denge kurar. insan
once kendi yarasini sarar, sinirlarini korur ve glcunu yerinde kullanir; sonra cevresinde “hos
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bir seda” birakabilir. Beyhan Budak’in Kendine lyi Davran Giizel Insan kitabini, soyut
ogutlerden cok yasanabilir kilan da budur: Degisimi, insanin bugin atabilecegi klcuk ve
darlst adima indirir.

Sonuc

Kendine lyi Davran Giizel Insan, yaralar inkar etmeden daha saglam yasamanin yollarini
gosterdigi icin okunmaya deger bir kitaptir. Ozsefkati gevseklikten, kabullenmeyi boyun
egmekten, sinir koymayi bencillikten ayirir.

Okur, dusuncelerini, iliskilerini ve aligkanliklarini incelemek icin yeni bir bakis kazanir. Buyuk
vaatler sunmaz; kuglk, surdurtlebilir adimlara cagirir.

Okura en zor gunlerde bile kendi tarafinda durabilecegini hatirlatir.

Kendine iyi davran; cunkl omur boyu tasidigin asil ev sensin.0zgurlik, yalnizca icsel bir
karar degil, ayni zamanda bilin¢li bir yasam duzenidir.

Kendine iyi Davran Giizel insan - Temel Gikarimlar

1. Degisim, hayatindaki sorunlarn disarida ¢c6zmeye calismadan 6nce kendinle kurdugun
iliskiyi degistirmekle baslar.

insan ¢ogu zaman huzursuzlugunu yeni bir iliski, is, seyahat, alisveris ya da fiziksel
degisimle gidermeye calisir; fakat sorun icerideyse dis kosullardaki degisiklik yalnizca gecici
rahatlama saglar. ilk adim, “Neden bdyle hissediyorum?” diye durup bakmak; gecmisten
tasinan yaralari, bugtnku aliskanliklari ve insanin kendisine nasil davrandigini fark etmektir.
Kendine iyi davranmak bencillik degil, kendine karsi daha adil ve insancil olmayi
ogrenmektir.

2. Duygularn bastirmak onlarn yok etmez; yalnizca baska bicimlerde geri donmelerine
neden olur.

Ofke, lzintd, kirginhk ve kaygi insanin kurtulmasi gereken kusurlar degil, dikkate alinmasi
gereken psikolojik sinyallerdir. Strekli gu¢li gortinmek, “Bos ver” diyerek aclyl bastirmak ya
da kendini oyalamak, metindeki “bos bardak” benzetmesinde oldugu gibi iceride giderek
blyutyen bir ylk olusturabilir. Daha saglikli olan, duyguyu hemen davranisa donustirmeden
once onu adlandirmak, anlamak ve uygun bir sekilde ifade etmektir.

3. Her diisiince gercek degildir; zihninden gecenlerle arana mesafe koyabilmek ruhsal
ozgiirliigiin 6nemli bir parcasidir.

“Ben basarisizim”, “Kimse beni sevmiyor” ya da “Her sey kotu olacak” gibi dustinceler ¢cok
guclt hissedilebilir; fakat guclu hissedilmeleri onlarin dogru oldugu anlamina gelmez.
Ozellikle zihinsel gevis getirme, ayni problemi tekrar tekrar diisiinmekle ¢éziim ireten
dusunme arasindaki farki gormeyi gerektirir. DUsince yeni bir bilgi veya ¢6zum Uretmiyorsa
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onunla savasmak yerine dikkati somut bir eyleme cevirmek, zihnin sonsuz doéngusunu
kirabilir.

4. Saglikh iliskiler, herkesi memnun etmekten degil; sinir koyabilmekten ve dogru
insanlara dogru yakinhgi vermekten dogar.

Bir insanin iyi olmasi, herkese sinirsiz erisim hakki tanimasi gerektigi anlamina gelmez.
Sdrekli sucluluk hissettiren, manipule eden, heves kiran veya enerjinizi tuketen insanlarla
iliskinizin mesafesini yeniden belirlemek gerekebilir. “Hayir” demek, karsi tarafi
cezalandirmak degil; kendi zamaninizi, enerjinizi ve psikolojik sinirlarinizi korumaktir.
insanlari hayatinizin merkezine hemen almak yerine giiveni zaman icinde sinamak, daha
saglam iligkiler kurulmasini saglar.

5. Gecmisi kabullenmek, yapilanlan dogru bulmak degil; gegmisin buglinkii hayatiniz
yonetmesine son vermektir.

Kabullenme ¢ogu zaman teslimiyetle karistinlir. Oysa degistirilemeyecek bir gegmisle strekli
savasmak, insani yasanmis olayin i¢inde tutmaya devam eder. “Neden bdyle oldu?” sorusu
artik yeni bir cevap uretmiyorsa, daha islevsel soru “Bundan sonra ne yapabilirim?”dir.
Kintsugi benzetmesindeki gibi kiriklarimizi yok saymak yerine onlari hikdyemizin bir parcasi
olarak kabul etmek, kusursuz olmaktan daha gercek ve dayanikli bir benlik gelistirmemize
yardimci olur.

6. Degersizlik duygusu cogu zaman bir gercek degil, gecmiste ogrenilmis ve bugiin
tekrar tekrar calisan eski bir i¢sel hiikiimdiir.

Cocuklukta yeterince sevilmemek, elestiriimek veya sirekli bagkalaryla kiyaslanmak,
insanin “Ben yeterli degilim” biciminde bir temel inan¢ gelistirmesine yol acabilir.
Yetiskinlikte klcuk bir elestiri bile bu eski yarayl yeniden harekete gecirebilir. Buradaki
onemli ayrim sudur: “Kendimi degdersiz hissediyorum” ile “Ben degersizim” ayni sey degildir.
Tetikleyicileri fark etmek ve icimizdeki acimasiz sesi mutlak gercek kabul etmemek, bu eski
“kaynak kodunu” degistirmeye baslamanin ilk adimidir.

7. Miikkemmel olmaya calismak yerine “yeterince iyi” olmay! kabul etmek, gelisimi ve
cesareti artinr.

Mukemmeliyetcilik disaridan yuksek standartlar gibi goriinse de cogu zaman erteleme,
basarisizlik korkusu ve kendine acimasiz davranma Uretir. insan hata yapmamak icin hic
baslamadiginda gelisme firsatini da kaybeder. Bir basarisizhgr “Ben basarisizim” seklinde
kimlige donustirmek vyerine “Bu denemede istedigim sonucu alamadim” seklinde
degerlendirmek daha saghklidir. Kendine basarisiz olma hakkir vermek, aslinda yeniden
deneme cesaretini buyutur.

8. Kalici degisim biiyiik kararlarla degil, rahatsiziga ragmen siirdiriilen kiiciik ve
tekrarlanabilir davranislarla gerceklesir.

Bir aliskanligi yillarca surdirdikten sonra birka¢ ginde bambaska biri olmayl beklemek
gercekci degildir. Sinir koymaya basladiginizda sucluluk, yalniz kalmayr 6grendiginizde
huzursuzluk veya yeni bir aliskanliga gectiginizde direnc¢ hissedebilirsiniz; metindeki “gerilim
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kOprusu” tam olarak bunu anlatir. Bu rahatsizhk yanls yaptiginizin degil, eski dizenin
degistiginin isareti olabilir. lyilesme cogu zaman “hazir hissetmeyi” beklemek yerine, kiiciik
bir ylrtyus yapmak, gerekli bir “hayir’i sdylemek, birine ulasmak ya da ertelenen ise on
dakika ayirmakla baglar.
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