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Onsoz

En sagirtici insani niteliklerimizden biri, bilgi ve deneyimleri-
miz 1g1§inda benligimizi sekillendirme yetenegimizdir.

fyi bir yasam biiyiik &lgiide kendimizi ne kadar iyi tanidigimi-
za baghdir.

Benlik farkindalig1 ne yazik ki okullarda 6gretilmez; o yiizden
pek cok insan kendini tanimadan, otomatik pilotta yasar. Duygu,
diistince ve davraniglarini anlamlandiramadigi, kendine ait bir
degerler sistemi gelistiremedigi i¢in, 6miir boyu yetersiz ve hos-
nutsuz hisseder.

Bu kitaptaki yazilar, kisilik yapisindan aile dinamiklerine,
mutlulugun gesitlerinden hayatin anlamina uzanan pek ¢ok ko-
nuda bilimsel ve felsefi icerikleriyle, benliginizi fark etmenize yar-
dimcr aynalar tutuyor.

Bu aynalara bakip kendinizi farkli agilardan gérmenizi, eksikleri-
nizi fark edip daha iyi bir yasam icin harekete gecmenizi diliyorum.

Sevgiyle...

Dog. Dr. Safak Nakajima
istanbul, 2022
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Yeni bir yasam miimkiin!

Yasamimiz boyunca bedenimiz, duygularimiz, diistinceleri-
miz, inanglarimiz, davramiglarimiz, deneyimlerimiz, iliskilerimiz,
yaptigimiz isler ve c¢evremiz stirekli bir degisim ve dontisiim
halindedir.

Aynen yasamin kendisi gibi.

Yasam da, zitlarin miicadelesinin olusturdugu bir uyum,
denge ve diizendir.

“Ben” dedigimiz sey, yasamdan bagimsiz degildir!

“Ben” degisen yasamla stirekli etkilesim iginde, yeniden ve
yeniden yapilanan dinamik bir olgudur.

Diger bir deyisle, “ben” duragan degil akiskandir.

Yaptigimiz her se¢im, attigimiz her adim, okudugumuz her
kitap, kurdugumuz her iligki bizi degistirir, dontistiiriir.

Ancak beynimiz bizi hayatta tutmaya programli bir organ ola-
rak belirsizligi tehlike gibi algiladigindan, degisime degil tekdii-
zelige yatkindir.

O nedenle de beyin, sabit bir “ben” yanilsamasini yaratmak ve
korumak i¢in ¢ok biiytik ¢aba sarf eder.

Gergekleri yadsiyarak, carpitarak, bastirarak ya da zorlayarak
istikrar1 koruma ve olasi bir degisime direnme egilimindedir.

Ustelik bu strateji, yararimiza olmadig, yasamla uyumumuzu
bozdugu halde!

“Ben utangag ve beceriksiz biriyim! Annem, kiigiikltigiimde
de boyle oldugumu soylerdi!”

“Ofkeli bir adamim; iligkilerime zarar verse de mizacim bu,
degisemem!”
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“Evliligimi stirdtirmek zorundayim! Yalniz kalmaktansa bu
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mutsuzluga katlanirrm

Degisim ti¢ sey gerektirir:
# Bilgi
% Cesaret
% Kararlhlik

Beynimizin degisime gosterdigi direnci kavramak, yasamla

uyumun ve iyilesmenin ilk adimidir.

Eger sizin de diigleriniz kiriksa, dagilmis, kaybolmus gibi his-
sediyorsaniz, hayallerinizi asla gerceklestiremeyeceginize inanip
kendi kendinizi sabote ediyorsaniz, daha derin ve anlamli bir
yasam istiyor ama bunun imkansiz oldugunu diisiiniiyorsaniz,
bir adim geri ¢ekilip yasaminiza, diisiince ve inang kaliplariniza
bir g6z atin!

Gozlemlerinizi bir kdgida yazin!

Diisiince ve davranislarinizda nasil bir patern var?

Yapict my, yikict mi?

Hangi durumlarda kendinizi {irkek, kararsiz, umutsuz ve
caresiz hissediyorsunuz?

Hangi kosullarin kesinlikle degismeyecegine inandiginizdan,
diizeltmek i¢in harekete gegmekten kacginiyorsunuz?

Neden korkuyorsunuz?

Stirekli mazeret iireten, bagkalarini ve kosullar1 suglayan bir
insan misiniz; yoksa elindeki limona bakip ytiziinii eksitmek yeri-
ne, onunla nasil limonata yapacagina kafa yoranlardan misiniz?

Unutmayin!

Diistince, inang, davranig kaliplarinizi gdzden gegirme, miadi
dolanlari tasfiye edip yerine yapici ve yararli olanlar: yerlestirme-
ye karar vermeniz, sadece bakis aginizi degil, tiim yasaminizi
degistirecek bir adimdir.

Kendi degisiminizi kii¢imsemeyin!
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Amiral William H. McRaven, Teksas Universitesi mezuniyet
téreninde yaptig1 biiyiik ilgi géren konugmasinda, bir insanin
yasaminda ortalama 10.000 kisiyle tanistigini sdyler.

Bir insan bu 10.000 kisiden yalnizca 10 kisinin yagamin degis-
tirse ve bu 10 kisinin her biri de 10’ar kisinin yasamin1 degistirse,
o kisi tek basina bes kusak sonra 800 milyon insanin yasamini
degistirmis olacaktr.

Bu degisim yapici da olabilir, yikici dal!

O nedenle degisim ve gelisim, hem kendiniz hem de bagkalar:
i¢in yasamsal 6nemdedir!

McRaven, Yatagini: Topla adli kitabinda sunlar1 yazar:

Hayatta payiniza diisenler icin dis etkenleri suglamak ve ka-
derin size kars1 olduguna inandiginiz i¢in ¢cabalamaktan vazgeg-
mek kolaydir.

Geleceginizi; bliytidiigliniiz yerin, anne babanizin size dav-
ranis seklinin ya da gittiginiz okulun belirledigini diistinmek
kolaydir.

Siradan insanlar1 da, onemli erkek ve kadinlari da tanim-
layan sey, hayatin haksizliklariyla nasil bag ettikleridir; Hellen
Keller, Nelson Mandela, Stephen Hawking, Malala Yousafzai ve
Moki Martin gibi.

Eminim siz de yasaminizda, imkénsiza yenilmeyen, degisime

cesaret eden insanlarla karsilasmigsinizdr.
Neden siz de onlardan biri olmayasiniz?
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Yasamoykiimiiz

Yasam karmasik bir labirent gibidir.

Anne karninda baglayan yolculugumuz boyunca sayisiz sey
yasariz...

Ve kimi kolay kimi zor, kimi mutlu kimi act her deneyimimizi
birer yapitas: gibi kullanarak yasamimizi Sykiilestiririz.

Yagamoykiimiiz, her biri farkl alanlardan bilgi ve olaylarin
mikro Oykiileriyle dolu, birbiriyle kesigen, birbirinden ayrilan
veya birbiriyle celisen cesitli anlatilardan olusur.

Yasadiklarimizi 6nce parcalara ayirarak anlamaya, sonra o
parcalar1 yeniden birlestirerek anlamlandirmaya galisiriz.

Yalnizca oykiimiize dahil etmeyi sectigimiz kisi ve olgularin
kimler ve neler oldugunu degil, neden 6nemli olduklarini, ne
anlama geldiklerini ve ileride ne olabilecegini de kurgulariz.

Anlaml bir dykii bize benligimizi gerceklestirme ve gelecegin
seyrini belirleme gticii kazandirir.

Bize diisen, dykiimiiziin hem ana karakteri hem de anlaticis1
olmaktir.

Yagamoykiisii olusturma yetenegimiz zaman iginde gelisir.

Bebeklikte beynimizin 6nceligi insanlar1 ve nesneleri tanima,
tehlikeleri fark etme, yiirtime ve konusma gibi yasam becerileri-
nin gelisimidir.

Cocuklugumuzda ise bagkalarmmn &ykiilerini dinleyerek yasam-
Oykistintin varligindan haberdar olur, sanshysak iyi bir 6ykiiniin
nasil olacagini 6greniriz.
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Gengligin son donemleri ile yetiskinligin ilk yillarinda artik
tutarli bir yasamoykiisii olusturmak icin ihtiya¢ duydugumuz
biligsel araclara sahibizdir.

Neden-sonug iligkilerinin, tekrarlayan doéngiilerin, kendi ben-
ligimizin ve ¢evremizdeki insanlarin daha ¢ok farkina variriz.

Yasamimizin son dénemlerindeyse, 6ykiimiiz daha net bir ¢iz-
giye ve kat1 kaliplara sahip olur.

Degisimi esas alan geng oykiilerine oranla, yash yetiskinlerin
oykiilerinde degerler, istikrar ve gegmise 6zlem agir basar.

Tyi bir 6ykdi, bilgi, iggorii ve farkindalik gerektirir.

Kendisini, yasamini gozlemleyen, yasadiklarini anlamak igin
aragtiran, bilgi edinen kisiler, benlik bilinci kazanur.

Buna otobiyografik akil yiiriitme adi verilir.

Bazi durumlarda otobiyografik akil yiiriitme bizi gecici bir
siire gecmige dair karanhk diisiincelere siiriiklese de, kararlilikla
ve dogru bigimde stirdiirtildiigii takdirde zamanla derinlesmemi-
ze ve yasamimizda bir anlam bulmamiza yardimci olur.

Gegmisi bir anlatiya doniistiirmek sadece benligimizi anlama-
nin bir yolu olmakla kalmaz, gelecegi tahmin etmemizi, olas1 yan-
lislar1 bugiinden diizeltmemizi de kolaylastirir. O nedenle, hasta-

larimin tedavisinde yararlandigim 6nemli bir aragtir.

Oykii, zaman iginde eklemeler yapilabilecek sekilde ucu agik,
yavas yavas ve diislinerek yazilmalidir.

Siz de yagamdykiiniizii yazmak istiyor ama nereden baglaya-
caginizi bilemiyor olabilirsiniz. Bu durumda, oykiintizii kesfet-
menize yardimeci olmak amaciyla hazirladigim sorulardan yarar-

lanabilirsiniz.

Iste o sorular:
# Yagamoykiim bir kitap olsaydi, ona hangi baghig: koyardim?
# Yagamim tanimlayan en 6nemli doniim noktalar1 hangileriydi?
# Yetistirilme bigimimle ilgili bir sey degistirebilseydim, bu ne
olurdu?
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Yasamima dair tiim gergekleri 6grenmem miimkiin olsayds,
neyi bilmek isterdim?

Yol boyunca hangi beceri ve uzmanliklar: kazandim?

Geri donmek miimkiin olsa diizeltecegim en 6nemli ti¢ hatam
ne olurdu?

En son ne zaman bagkasinin éniinde agladim?

Yasadigim, hissettigim, sahip oldugum neler igin siikran
duyuyorum?

Kayiplarim arasinda, kimin 8liimii beni en gok tizdii?
Yasamimda kendimi gercekten mutlu eden ne gibi adimlar
attim?

Baskalarinin yasamin iyilestiren ve giizellestiren neler yap-
tim?

On yasindaki “ben” bugiinkii benle karsilagsa, ne igin ¢ok
sevinirdi?

Ne i¢in ¢ok tztiltrdi?

Bir y1l sonra 6lecegimi bilsem, o siirede neler yaparim?
Oldiikten sonra, nasil hatirlanmak isterim?

Dilerim siz de en kisa stirede yasamoykiiniizii yazmaya bag-

larsimiz!
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Gercek duygularimizi, disincelerimizi gizlemeyi c¢ok kicik
yaslardan itibaren égreniriz. Aileyle baslayip okulla devam eden
gelisim sirecinde, bazen baskiyla bazen de onay almak, gicli
gérinmek ve cevremizle catismayi en aza indirmek icin gercek
benligimizi saklariz. lyi bir yasam biyiik Slciide kendimizi ne
kadar iyi tanidigimiza baghdir. Benlik farkindaligi ne yazik ki
okullarda &gretilmez; o yizden pek cok insan kendini tanimadan,
otomatik pilotta yasar. Duygu, disince ve davranislarini
anlamlandiramadigi, bir degerler sistemi gelistiremedigi icin

kendini 6mir boyu yetersiz ve hosnutsuz hisseder.
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