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_ Girig: Size Hig
Ogretmedikleri Yasam
Becerileri

u kitap 6z-kesif seriiveninizde size eslik edecek; dilerim

kendi iyiliginizi goz ardi etmek zorunda hissettiginiz
anlarda, kendinizle ilgilenmeniz gerektigini size yeniden ha-
urlaur. Duygusal agidan olgunlagmamis ebeveynlerin ¢ocu-
guysaniz biiyiik ihtimalle size hep digerlerini 6nceliklendirme-
niz 6gretilmistir. Duygusal agidan olgunlasmamis ebeveynler
genelde cocuklarina kendilerini beslemeleri ve kendileri gibi
olmalarini 6gretmezler. Onceki kitaplarimda anlatugim gibi,
ailenizin kirilganliklar1 ve carpikliklart sebebiyle, ebeveynleri-
niz size ve i¢inde bulundugunuz kosullara tam anlamiyla uyan
ve ¢oziime giden yollart nasil bulacaginizi gosterememistir. Bu
yiizden yeniden bir biitiin gibi hissedebilmenize, 6zgiivenli ol-
maniza ve mimkiin olan en iyi hayau siirdiirebilmenize yar-
dimai olacak kisa i¢griilerden olusan boliimler derledim.

Bu derleme, 6z-farkindalik ve doyum arayisinizda size des-
tek olmak ve hayat1 daha kolay ve keyifli héle getirecek belir-
li davranis ve uygulamalari benimsemenizi tegvik etmek tizere
tasarlandi. Bu boliimleri ne zaman ihtiyaciniz olursa size ihti-
yag¢ duydugunuz cesareti versinler diye yazdim. Buradaki i¢go-
riller kaninizda akan o derin 6zgiinlige ulasmaniza ve boylece
hi¢ olmadiginiz kadar kendiniz olabilmenize yardim edecek.
Kendinizle ilgili carpitulmis gergekleri hatirladik¢a kendinizle
yeniden temasa gectiginizi ve duygularinizt onurlandirdiginiz
hissedeceginizi umuyorum. Farkindaligin aydinlatamadig kor
noktalarda unutulmus bir gercegi yeniden hatrlatan bir satir
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okudugunuzda hissedeceginiz heyecan yadsinamaz bir duygu-
dur. Dilerim her béliimi okudugunuzda icinizde o fark edis
aninin kivileimlart ¢akar ve “Bu benim iste.” dersiniz ya da ilk
defa okumaniza ragmen, “Evet, biliyordum ben bunu.” dedi-
giniz anlarda zihninizde bir yerlerde, parcalar yerine oturur.

Umarim 6z-bakima, iligkilere ve problemlere yaklagim yon-
temlerine dair bu boliimler, iginizden yiikselen benligi besle-
meniz, i¢ diinyanizi onurlandirmaniz ve kendinizi duygusal
olarak korumaniz i¢in hayatunizda birer haurlatict gorevi go-
riirler. Bagka bir deyisle, umarim bu bolimler sizin 6ncelikle
kendinize diiriist olmaniz yoniinde sizi cesaretlendirirler.

Onceki kitaplarimda duygusal olarak olgunlasmamis olma
kavramini ders verircesine diiz bir gekilde 6greterek ve rehber-
lik etmeye calisarak agiklamigstim. Kisa pargalardan derledigim
bu kitabin ise sizdeki baz1 i¢goriileri, biraz daha rahat bir anla-
tumla canlandirmasini umuyorum. Burada yazilanlari, hayau-
nizda karsiniza ¢ikan en biiytik engellerle bas ederken size 6z-
giiven vermesi amaciyla kaleme alinmis kisa -ve umuyorum ki
keyifli- gozlem ve disiinceler olarak, ilham aradik¢a okuyun.
Sizi 6zgiin benliginizle daha uyumlu héle getirmeye yardim-
c1 olacak yeni fikirlere ve farkli yaklagimlara da goz atacagz.
Otantik benlik denilen bu igsel benliginiz huzuru, mutulugu
ve derin bir zgiiveni bulacaginiz yerdir. Bu benlik kendinizle
ilgili iyi hissetmenizi saglayacak. Yagsaminizin ve icindeki zor-
luklarin sizin biiyimeniz i¢in bir anlami ve mesaji oldugunu
fark edeceksiniz. Kitaptaki i¢gorii parcalari, kendinize bak-
mak, saglikls iligkiler kurmak ve hayatin zorluklariyla 6zgiiven-
li bir sekilde miicadele etmek olmak tizere bolimlere ayrilmis
durumdadir. Bu ti¢ alan, daha mutlu ve tatminkar bir hayata
giden ti¢ ana kapidir.

[lk boliimde, 6z-bakimin nasil da 6z-farkindalikla insa edil-
digini gorecegiz. Oz-farkindalik konusunda beceri kazanip bu
farkindalig1 kendi adiniza etkinlestirdikee, kendinizi daha yet-
kin hissedeceksiniz ve hayat size daha yonetilebilir gelecek. I¢
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diinyaniza giivenebilmeye ve kendinizi duygusal olarak koru-
yabilmeye baslayacaksiniz.

Ardindan iliskiler diinyasini ve icinde barindirdigi zorluk-
lar1 ele alacagiz. Aski bulma ve farkliliklart takdir etme konu-
larina bakacagiz. Zor insanlarla bas etme yollarini da incele-
yecegiz. Kendinizi tanidiginizda ve baskalariyla iliskilerinizde
kendinizi kaybetmeden hareket edebildiginizde, etkilesimler
hep daha iyi bir noktaya tasinir. Incitici davranislarin kargi-
liksiz kalmasina izin vermek veya bagkalarinin kisitlamalar:
icin bahaneler tiretmek zorunda degilsiniz. Onun yerine bu
kisitlamalar hakkinda gergekei bir tavir takinip bunlarin tize-
rinizdeki etkilerini kabul edebilir ve bagkalarinin 6zsayg: ve
mutluluklarindan sizin sorumlu oldugunuzu diisiinmeyi bira-
kabilirsiniz. Zor insanlara zamaninizin ve dikkatinizin ne ka-
darini ayiracaginiza yalnizca siz karar verirsiniz.

Sansliyiz ki hayatta nazik ve yardimsever insanlar da var ve
boyle insanlar kendinize inanmanizi ve duygusal agidan gii-
vende hissetmenizi saglarlar. Bu insanlardaki pozitifligi ve ko-
sulsuz kabulti deneyimledikee i¢sel giiciiniiz beslenir. Bu giizel
insanlar, iyi iliskilerin bagkalarinin fedakérliklari pahasina bi-
rinin iyilesmesi tizerine degil, karsilikli keyif ve cesaretlendir-
me Uzerine kurulu olmasi gerektigini size gosterirler. Bu ozel
varliklar sizi sevgiye, giivene ve duygularinizi onurlandirmaya
yonlendirecektir.

Ebeveynlikle ilgili boliimde, ¢ocuklarla iligkilerde hangi tu-
tum ve yaklagimlarin en iyi sekilde calisugina bakacagiz. Ol-
gunlasmamis ebeveynleri olan pek ¢ok insan kendilerinin de
bu tiir ebeveynlere doniisebileceginden korkar ve kendilerine
yapilanin ¢ocuklarinin bagina gelmesini istemezler. Unutma-
yin ki sizler kendini irdeleyen, ¢ocuklarla ilgili temel seyleri
anlayan ve genel olarak insanlarla bag kurabilen kisilersiniz.
O yiizden hig endiselenmeyin. Kendi ge¢misinizi ve size nasil
davranildigini anladiginizda bunlart bir bagkasina yasatmaya-
caksiniz; hele kendi ¢ocuklariniza hi¢ yagatmayacaksiniz. Co-
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Siz de ¢cogu insan gibi sinirlarimiz kadar var oldugunuza
inanir hale gelmis olabilirsiniz. Tanidik olani ardinizda
birakmak cok korkutucudur ciinkii degisim, artik kim
oldugunuzu bilemeyecekmissiniz gibi hissettirir.
icine yerlestiginiz o karton kutu artik sizin kimliginiz
olur ve ne pahasina olursa olsun bu kimlige tutunmaniz
gerektigini diisiiniirsiiniiz. Kendini sinirlandirmak
insana giivenli gelir.

Duygusal olarak olgunlagsmamis bir ebeveynle blytdiyseniz
hala ofke, Gzintl, kirginlik veya utangla micadele ediyor
olabilirsiniz.

Olgunlasmamis Ebeveynlerin Actigi Yaralari lyilestirmek ve
Olgunlasmamis Ebeveynlerin Yetiskin Cocuklari kitaplarinin
yazari Dr. Lindsay C. Gibson, bu kez baskalarinin ihtiyaglarini
kendinizinkinin oniine koymaktan nasil vazgececeginizi ve
karsilastiginiz stres faktorlerini nasil yonetebileceginizi anlatiyor.

Duygusal Olarak Olgunlasmamis Ebeveynlerin Yetiskin
Cocuklari icin Oz-bakim, ebeveynleriniz icin degil dogrudan
sizin igin yazilmis bir kitap. Ebeveynleri tarafindan baskalariyla
iliskilerine sinir koymanin yanlis oldugu 6gretilerek buyutdl-
mis cocuklar icin aslinda reddetmenin ve sinir koymanin
daha saglikli iliskileri de beraberinde getirdigini géreceksiniz.
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