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Giriş: Size Hiç 
Öğretmedikleri Yaşam 

Becerileri

Bu kitap öz-keşif serüveninizde size eşlik edecek; dilerim 
kendi iyiliğinizi göz ardı etmek zorunda hissettiğiniz 

anlarda, kendinizle ilgilenmeniz gerektiğini size yeniden ha-
tırlatır. Duygusal açıdan olgunlaşmamış ebeveynlerin çocu-
ğuysanız büyük ihtimalle size hep diğerlerini önceliklendirme-
niz öğretilmiştir. Duygusal açıdan olgunlaşmamış ebeveynler 
genelde çocuklarına kendilerini beslemeleri ve kendileri gibi 
olmalarını öğretmezler. Önceki kitaplarımda anlattığım gibi, 
ailenizin kırılganlıkları ve çarpıklıkları sebebiyle, ebeveynleri-
niz size ve içinde bulunduğunuz koşullara tam anlamıyla uyan 
ve çözüme giden yolları nasıl bulacağınızı gösterememiştir. Bu 
yüzden yeniden bir bütün gibi hissedebilmenize, özgüvenli ol-
manıza ve mümkün olan en iyi hayatı sürdürebilmenize yar-
dımcı olacak kısa içgörülerden oluşan bölümler derledim.

Bu derleme, öz-farkındalık ve doyum arayışınızda size des-
tek olmak ve hayatı daha kolay ve keyifli hâle getirecek belir-
li davranış ve uygulamaları benimsemenizi teşvik etmek üzere 
tasarlandı. Bu bölümleri ne zaman ihtiyacınız olursa size ihti-
yaç duyduğunuz cesareti versinler diye yazdım. Buradaki içgö-
rüler kanınızda akan o derin özgünlüğe ulaşmanıza ve böylece 
hiç olmadığınız kadar kendiniz olabilmenize yardım edecek. 
Kendinizle ilgili çarpıtılmış gerçekleri hatırladıkça kendinizle 
yeniden temasa geçtiğinizi ve duygularınızı onurlandırdığınızı 
hissedeceğinizi umuyorum. Farkındalığın aydınlatamadığı kör 
noktalarda unutulmuş bir gerçeği yeniden hatırlatan bir satır 
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okuduğunuzda hissedeceğiniz heyecan yadsınamaz bir duygu-
dur. Dilerim her bölümü okuduğunuzda içinizde o fark ediş 
ânının kıvılcımları çakar ve “Bu benim işte.” dersiniz ya da ilk 
defa okumanıza rağmen, “Evet, biliyordum ben bunu.” dedi-
ğiniz anlarda zihninizde bir yerlerde, parçalar yerine oturur.

Umarım öz-bakıma, ilişkilere ve problemlere yaklaşım yön-
temlerine dair bu bölümler, içinizden yükselen benliği besle-
meniz, iç dünyanızı onurlandırmanız ve kendinizi duygusal 
olarak korumanız için hayatınızda birer hatırlatıcı görevi gö-
rürler. Başka bir deyişle, umarım bu bölümler sizin öncelikle 
kendinize dürüst olmanız yönünde sizi cesaretlendirirler.

Önceki kitaplarımda duygusal olarak olgunlaşmamış olma 
kavramını ders verircesine düz bir şekilde öğreterek ve rehber-
lik etmeye çalışarak açıklamıştım. Kısa parçalardan derlediğim 
bu kitabın ise sizdeki bazı içgörüleri, biraz daha rahat bir anla-
tımla canlandırmasını umuyorum. Burada yazılanları, hayatı-
nızda karşınıza çıkan en büyük engellerle baş ederken size öz-
güven vermesi amacıyla kaleme alınmış kısa -ve umuyorum ki 
keyifli- gözlem ve düşünceler olarak, ilham aradıkça okuyun. 
Sizi özgün benliğinizle daha uyumlu hâle getirmeye yardım-
cı olacak yeni fikirlere ve farklı yaklaşımlara da göz atacağız. 
Otantik benlik denilen bu içsel benliğiniz huzuru, mutluluğu 
ve derin bir özgüveni bulacağınız yerdir. Bu benlik kendinizle 
ilgili iyi hissetmenizi sağlayacak. Yaşamınızın ve içindeki zor-
lukların sizin büyümeniz için bir anlamı ve mesajı olduğunu 
fark edeceksiniz. Kitaptaki içgörü parçaları, kendinize bak-
mak, sağlıklı ilişkiler kurmak ve hayatın zorluklarıyla özgüven-
li bir şekilde mücadele etmek olmak üzere bölümlere ayrılmış 
durumdadır. Bu üç alan, daha mutlu ve tatminkâr bir hayata 
giden üç ana kapıdır.

İlk bölümde, öz-bakımın nasıl da öz-farkındalıkla inşa edil-
diğini göreceğiz. Öz-farkındalık konusunda beceri kazanıp bu 
farkındalığı kendi adınıza etkinleştirdikçe, kendinizi daha yet-
kin hissedeceksiniz ve hayat size daha yönetilebilir gelecek. İç 
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dünyanıza güvenebilmeye ve kendinizi duygusal olarak koru-
yabilmeye başlayacaksınız.

Ardından ilişkiler dünyasını ve içinde barındırdığı zorluk-
ları ele alacağız. Aşkı bulma ve farklılıkları takdir etme konu-
larına bakacağız. Zor insanlarla baş etme yollarını da incele-
yeceğiz. Kendinizi tanıdığınızda ve başkalarıyla ilişkilerinizde 
kendinizi kaybetmeden hareket edebildiğinizde, etkileşimler 
hep daha iyi bir noktaya taşınır. İncitici davranışların karşı-
lıksız kalmasına izin vermek veya başkalarının kısıtlamaları 
için bahaneler üretmek zorunda değilsiniz. Onun yerine bu 
kısıtlamalar hakkında gerçekçi bir tavır takınıp bunların üze-
rinizdeki etkilerini kabul edebilir ve başkalarının özsaygı ve 
mutluluklarından sizin sorumlu olduğunuzu düşünmeyi bıra-
kabilirsiniz. Zor insanlara zamanınızın ve dikkatinizin ne ka-
darını ayıracağınıza yalnızca siz karar verirsiniz.

Şanslıyız ki hayatta nazik ve yardımsever insanlar da var ve 
böyle insanlar kendinize inanmanızı ve duygusal açıdan gü-
vende hissetmenizi sağlarlar. Bu insanlardaki pozitifliği ve ko-
şulsuz kabulü deneyimledikçe içsel gücünüz beslenir. Bu güzel 
insanlar, iyi ilişkilerin başkalarının fedakârlıkları pahasına bi-
rinin iyileşmesi üzerine değil, karşılıklı keyif ve cesaretlendir-
me üzerine kurulu olması gerektiğini size gösterirler. Bu özel 
varlıklar sizi sevgiye, güvene ve duygularınızı onurlandırmaya 
yönlendirecektir.

Ebeveynlikle ilgili bölümde, çocuklarla ilişkilerde hangi tu-
tum ve yaklaşımların en iyi şekilde çalıştığına bakacağız. Ol-
gunlaşmamış ebeveynleri olan pek çok insan kendilerinin de 
bu tür ebeveynlere dönüşebileceğinden korkar ve kendilerine 
yapılanın çocuklarının başına gelmesini istemezler. Unutma-
yın ki sizler kendini irdeleyen, çocuklarla ilgili temel şeyleri 
anlayan ve genel olarak insanlarla bağ kurabilen kişilersiniz. 
O yüzden hiç endişelenmeyin. Kendi geçmişinizi ve size nasıl 
davranıldığını anladığınızda bunları bir başkasına yaşatmaya-
caksınız; hele kendi çocuklarınıza hiç yaşatmayacaksınız. Ço-



Siz de çoğu insan gibi sınırlarınız kadar var olduğunuza 
inanır hâle gelmiş olabilirsiniz. Tanıdık olanı ardınızda 
bırakmak çok korkutucudur çünkü değişim, artık kim 
olduğunuzu bilemeyecekmişsiniz gibi hissettirir. 
İçine yerleştiğiniz o karton kutu artık sizin kimliğiniz 
olur ve ne pahasına olursa olsun bu kimliğe tutunmanız 
gerektiğini düşünürsünüz. Kendini sınırlandırmak 
insana güvenli gelir.

Duygusal olarak olgunlaşmamış bir ebeveynle büyüdüyseniz 
hâlâ öfke, üzüntü, kırgınlık veya utançla mücadele ediyor 
olabilirsiniz.
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