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Giris

[LK BASKISI UZERINDEN uzun zaman gegen bu Kitabim goz-
den gecirmemin istenmesi benim icin gercekten keyifli bir is
oldu. Hepimizin degerli ve diisiindiigiimiizden ¢ok daha yetkin
oldugu inancina kiymet veririm. Hepimiz bu diinyaya biiyiik bir
potansiyelle geliriz ve hakiki benliklerimize dogru bir gelisim
yolculugu baslar. Saglikli ve islevini geregince yerine getiren
ailelerde diinyaya gelenlerimiz icin yolculuk oldukca kolay-
dir; yol isaretleri, yonler pratik ve sevecen bir destek sistemiyle
bedelsizce sunulur. Ancak iinlii bir psikoterapist ve yazar olan,
“aile terapisinin anas1” olarak anilan yol gostericim Virginia Sa-
tir bana bunun ¢ok kii¢iik bir grup oldugunu soylerdi. Cogumuz
kendi bagimsizlik, basar1 ve giivence, giivenlik miicadelesi ve-
ren ailelerde diinyaya geldik. Degisen ol¢iilerde beceri, kaynak
ve yetenek s6z konusuydu. Kiminde miikemmel bir ¢ocuk ba-
kim1 goriilse de cogunlukla sinirlar, zorluklar, zaman, enerji ve
bilgi eksigi oldu. Hayatin engel ve degisimleri i¢inde yol alirken
0zdegerimize deger kattik, kimi zaman da degerinden diisiirdiik.

Kendinizi Sevmeyi Ogrenmek’in ilk versiyonunu yazarken
ailelerle bunun acisini ¢ektikleri (her tiiriyle) bagimlhilik ala-
ninda calistyordum. Aci bir hikayesi olan bir aileden gelmekle
kendi yetigsmeleri sirasinda yasadiklar1 sonuclar ve zorluklar
arasinda baglanti kuran terapistlerde bir patlama vardi. Bu
erken donem terapistleri kendileri i¢in koyulduklar1 arayigla
yolu agtilar. Ardindan, 6grendiklerine terapi seanslarinda ve
yazdiklar1 kitaplarda yer verdiler ve bunlardan bagkalarinin
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da yetisme donemiyle dzdeger arasindaki iliskiyi gérmesinde
yardimci olmada yararlandilar.

Bu ilk donem calismasinin (1970-85 arasi) giizelligi, onlar
sayesinde bugiin gecmisimizin, ¢cevremizin etkisinde oldugu-
muzu ve hayatlarimizda yeni, heyecan verici secimler yapma
yetimiz bulundugunu bilmemizde yatiyor. Bugiin bir se¢cimler
diinyasina uyaniyorum. Yasam deneyimim beni nereye gotii-
riiyorsa orada olmay1 secebiliyorum. Yeni kararlarimla ken-
dimi yeniden bicimlendirebilirim. Davranisimi segebilirim
ve 0zdegerimden ben sorumluyum. Seceneklerim var, fikrimi
(bircok kez) degistirebilir ve hayatimin yaraticisinin ben oldu-
gumu kendime animsatabilirim. Oykiimiin yildiz1, yasamim
olan kurulun bagkaniyim. Hayatim bana bagl.

Sizin de bu seceneginiz var. Kendinizi sevmeyi 6grenerek
yiirekten arzuladiklarimizi harekete gecirmeye baslayabilirsiniz.
Diislerinizi ertelememeyi secebilirsiniz. (Diisler zaten hi¢bir yere
gitmeyecek, sadece basmizin etini yiyecektir.) Degisme karar
alabilirsiniz. Bu karar dogruysa, kutlayimn. Yanligsa ve bir yere ¢ik-
muyorsa yeni bir karar alin. Her iki halde de duraganliktan uzak-
lagmis olursunuz. Bir karar her zaman karar yoklugundan iyidir.
Dogru kararlar verildiginde evren bunlar1 destekleyecektir. Yanlis
kararlarla isler giiclestikce giiclesir. Karsilastigimz zorluklara dik-
kat edin; bunlardan ders alacak ve yolunuzu bulacaksiniz.

Degisip gelisirken kendinizi yeniden bicimlendirmeyi siir-
diiriin. Kimsenin size her seye birden sahip olamayacaginizi
(ya da daha beteri, her seye sahip olmaya cabalamamanizi)
sOylemesine izin vermeyin. Gii¢ dolu bir kisisiniz ve ne kadar
giiclii olmay1 istediginiz size kalmis. Gii¢lii insanlarin giicii
distan degil, iclerinden gelir.

Sizi benimle birlikte, kitabin bu yeni baskisina ekledigim
yeni boliimleri yasaminiza katip kendinizi olmak istediginiz
yere gotiireceginiz bir yolculuga davet ediyorum. Unutmayin:
Ozdeger (eylem ve riskten gelen) dzgiiven ile (¢aba ve kiginin
kendine yonelik merhametinden gelen) 6zsayginin bilesimidir.
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Birinci Bolim

Ozdeger Yolculugu

OzDEGER NEDIR? Sozliik “6zdeger” sozciigiinii “insanin Kisi
olarak kendi goziindeki degeri” olarak tanimliyor. Tanimi ke-
limelere ayirarak inceleyebiliriz.

Oz: kisisel; kisinin 6z kimligi; kisilik.
Deger: kiymetli; yararli.

Ozdegeri benim tanimim sdyle ifade edilebilir:

Her iyi seyi hak eden
Deger tasiyan kimligim

Kisinin pozitif bir 6zsaygisi, 6zdegeri oldugunu, kendisine
iliskin iyi duygular besledigini nereden anlayabiliriz? Davra-
nig 1yi bir kilavuzdur. Ancak 0zgiivenimiz, denge, huzur ve
yiiksek bir 6zsaygimiz var“mis gibi” hareket etmek miimkiin
oldugundan aldatici da olabilir.

Goriiniise aldanmamak gerekir. Son derece giivenli,
kendinden emin, yiliksek 6zdeger 6rnegi gibi goriinen bir
insanin icinde neler olup bittigini soyleyebilmek her za-
man miimkiin degildir. Kendine yonelik tavri pozitif olan
bir kisinin diisiincelerine kulak verecek olsak isitecekleri-
miz sunlar gibi olurdu:



Kendimi degerli ve dnemli gériiyor, benim yasimda ve
benzeri bir 6zge¢cmisi olan herkesle en azindan ayni de-
gerde oldugumu hissediyorum. Yasitlarinin ve ¢alisma ar-
kadaglarimin saygisini kazandigimi diistiniiyorum. Zaman
zaman bagskalar tizerinde olumlu bir etkim oluyor ciinkii
duygularini gézetiyor, saygr gosteriyorum. Neyin dogru
olduguna dair oldukc¢a belirgin bir fikrim var; dogru bil-
digimi savunmaya hazirim. Ayni zamanda hayli esnegim;
kendimi tehdit ve saldirt altinda hissetmeksizin farkli bakis
actlarina kulak vermeye hazirim. Yeni ve cetin gorevlerden
zevk altyorum, isler hemen aninda yoluna girmediginde
sarsilmiyorum. Sabirliyim.

Kendine kars1 tavri negatif birinin i¢sel monologu na-
s1l olurdu? Kotiimserlik, depresyon ve kendini kiiciik gor-
meyle dolu:

Oyle onemli, sevilesi biri oldugumu sanmam. Aslina
bakilirsa benden hoslanmalart icin bir neden goremi-
yorum. Iyi oldugum hichir konu yok, hi¢ olmadi. Bag-
kalart bana pek bakmiyor, kendimi nasil gordiigiim dii-
siiniiliirse onlart kinayamam. Oyle seriivenci filan degi-
lim. Yeni, alisilmadik seylerden haz etmem, bildigimden
sasmamak isterim. Ne simdi ne gelecekte kendimden
benim de bekledigim fazla bir sey yok. Cok ¢cabalasam
bile bir yere gelemiyorum. Gelecek gercekten umutsuz
goriiniiyor. Bagima gelenler iizerinde fazla bir kontro-
liim varmis gibi goriinmiiyor. Herhalde durum daha da
kétiilesecek.

Ozdegerin bu iki durum arasinda kalan daha bircok diize-

yi vardir. S6zgelimi hepimiz zaman zaman yetersizlik, korku,
sucluluk, yalmzlik, utang ve ac1 yasariz.
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Yetersiz

Sofrada oturmus, goriiniirde rahatca digerlerinin konusma-
sin1 dinlerken gerildigimi hissederim. Ortama uymak, toplu-
lugun parcasi olmak neden baskalarina cok daha kolay gelir?

Kizgin

Sira hi¢ bana da gelecek mi? Sanki iligkilerime her zaman
enerji harcamam gerekiyor. Hep birileri benimkinden daha
onemli bir krizle, sorunla ugrasiyor sanki. Herkes i¢in kaygilan-
maktan, kendi gereksinimlerimin en sonda gelmesinden biktim.

Didinip duran ve huzursuz

Cok caligmanin, bunca is basarmanin pek bir yarar1 yok.
Ne zaman bir yere gelecegim, olmak istedigim yere varip tat-
min olacagim? Durup dinlenmeden basarmaya ¢abalamaktan,
calismaktan yoruldum. Neden duramiyorum?

Suclu

Daha fazlasim1 yapmam, daha anlayigli ve yardimsever
olmam gerektigi duygusundayim. Kendim i¢in ne vakit bir
sey yapsam sucluluk hissediyorum. Zaman olsun, para ya da
enerji olsun, daha fazlasini verip daha azin1 almam gerekirmis
gibime geliyor.

Yalmz

Soyle bir diisiindiigiimde beni gercekten tantyan pek kimse
yok gibime geliyor. Cogu kisi beni sadece benim izin verdi-
gim kadar biliyor. Nasil hissettigimi, ne istedigimi, nelerden
endiselendigimi bilseler herhalde benden hoglanmaz, bana
saygl duymazlardi.

Utancg
Gegmiste yasadiklarim pesimi birakmiyor. Tam iyi bir sey-
ler olmasi beklerken eski olaylari, eski hisleri hatirliyorum,
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diinyam yeniden karariyor. Anilardan, gecmisin utancindan
hi¢ kurtulabilecek miyim?

Aci

Oyle cok kayip yasadim ki. Bazen gercekten mutlu olmak
icin ¢ok gec oldugunu hissediyorum. Bazi seyler degisemez,
bazi iligkiler hi¢bir zaman yasanamaz. Eski pismanliklarin,
duygularin iistesinden gelebilir miyim?

Tam her seyin iyiye gittigini hissederken
kendimi eski korkular,

yara ve yetersizliklerle agagi cekiyorum.

Kimi zaman, disaridan nasil goriiniirsem goriineyim, icten
ice kendimi dordiincii sinif hissediyorum. Duygularim beni
aga81 cektiginde —diisiik 0zdeger olarak da bilinen- diisiik
enerjili dordiincii sinif hisler besliyorum.
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