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Ebenin çözeğin rurınız ı va?

Çocn ug ihçlaınız aşıladı mı?

Hâlâ il giy eyerin gi v
onını mı aryon?

Eğer öy, u k ta  se ör!
Çocukluktaki duygusal ihmalin üstesinden gelen biri tara�ndan 
yazılan Ebeveynlerinden Alamadıklarını Kendine Ver, özellikle duygu-
sal olarak olgunlaşmamış, eksik veya ulaşılamaz ebeveynlere sahip 
olanlar için rehber niteliği taşıyor.

Ebeveynlerimizle olan ilişkimiz genellikle aynı kalır çünkü bir gün 
değişeceklerini ve bize farklı davranacaklarını umarız. Ancak bunu 
yapmadıklarında hayal kırıklığına uğrar, üzgün ve incinmiş hissederiz.

İh�yacımız olan onaylama ve doğrulamaları bize vermelerini bekle-
mek yerine, onlarla olan ilişkimizi geliş�rmenin en iyi yolu ise kendi-
mizi değiş�rerek içimizdeki çocuğun ih�yaçlarını karşılamak�r.

Bu kitap size kendinizi nasıl seveceğinizi ve içinizdeki çocuğa nasıl iyi 
bir ebeveyn olacağınızı öğrenmeniz konusunda yardımcı olacak!

Ebeveynlerinizin geçmişte sizin için yapamadıklarını tam şu anda 
kendiniz için siz yapabilirsiniz!
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Ücretsiz Hediyeleriniz

Düşük öz-saygı, işinizde, ilişkinizde ve zihinsel sağlığınızda so-
runlara neden olabilir. Depresyon dönemimden sonra kendimi 
sevmenin önemini anlıyorum. Bu yüzden sizin için bu üç beda-
va hediyeyi bir araya getirdim.

1- Kendini Sevme Testi
Kendinizi koşulsuz seviyor musunuz? Yoksa kendinize çok mu 
sert davranıyorsunuz? Kendinizi ne kadar sevdiğinizi öğrenme-
nize yardımcı olmak için bu testi oluşturdum.
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2- Yuvarlak Ay
Içedönük biri olarak bazen uyum sağlamakta zorlandım. Bu 
kısa hikâye, farklılıklarımızı benimsemeye ve kendimizi kabul 
etmeye teşvik etmek için yazılmıştır.

3- Kendini Sevme Projesi
Bu proje, bir yıl boyunca yazdığım 44 kendini sevme makalesi-
nin bir derlemesidir. Şunlar gibi konuları içerir:

• Kendini affetmek
• Sınırlar koymak
• Olumsuz özeleştirilerin üstesinden gelmek
• Beklentileri bir kenara bırakmak
• Özgün olmak ve daha fazlası…
Hediyelerden herhangi birini ücretsiz olarak almak isterseniz, 

lütfen www.nerdycreator.com/self-love-gifts1 adresinden indirin.

1 E.N: Testler ve açıklamalar Ingilizcedir.
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ÖNSÖZ

Ruhsal öğretmen Ram Dass, bir keresinde şöyle demişti: “Eğer 
bu kadar aydınlanmış olduğunu düşünüyorsan, git ve ebevey-
nlerinle bir hafta geçir.” Aynı şey öz-şefkat için de geçerlidir. 
Kendinizi sevip sevmediğinizi bilmek istiyorsanız, gidin ve ai-
lenizle yaşayın. Sadece onları ziyaret etmeyin, onlarla yaşayın. 
Çoğumuz için çatışmalarımız ve mutsuzluğumuz ailemizle baş-
lar. Ailenizi nasıl seveceğinizi öğrenin ve kendinizi nasıl sevece-
ğinizi bilin. Bunun tersi de doğrudur.

Ama ebeveynler ile kalmak kolay değildir. Kaç yaşında olur-
sanız olun, ne zaman onlarla birlikte olursanız olun, otomatik 
olarak tekrar çocuk olursunuz ve ebeveynleriniz rollerini oy-
narlar. Ebeveynlerinizle zor bir ilişkiniz varsa, onların yanında 
olmak mutsuz ve acı dolu anıları geçmişten günümüze getire-
cektir. Muhtemelen size her zaman davrandıkları gibi davra-
nacaklardır. Çocukken eleştirildiniz mi? Büyük olasılıkla, aynı 
şeyler için sizi eleştirmeye devam edeceklerdir. Narsist anne ba-
banız mı var? Çok fazla değişmeleri olası değildir.

Ebeveynlerimizle olan ilişkimiz  
biz değişene kadar değişmeyecek.

Ebeveynlerinden Alamadıklarını Kendine Ver isimli bu kitap-
ta, sizi değişimi başlatmaya teşvik ediyorum. Kimin haklı, ki-
min haksız olduğunun bir önemi yok. Ebeveynlerinizin ya da 
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başka birinin aradığınız sevgi ve onayı size vermesini beklemek 
yerine, kendiniz için sevgi dolu bir varlık olun. Ebeveynlerimi-
zin asla olmasını istediğimiz gibi olmayacağını kabul ettiğimiz-
de, onlardan sevgi ve kabul aramayı bırakabilir ve kalplerimi-
zi hafifletebiliriz. Sevilip sevilmememiz artık ebeveynlerimize 
bağlı olmayacaktır. Kendimizi sevmek bizim sorumluluğumuz 
olur ve bu, hepimizin yapabileceği bir şeydir çünkü sevginin 
kaynağı bizizdir.

Asya’daki insanlar batılı ülkelerden farklı olarak, genellikle 
evlenene ve kendi ailelerini kurana kadar ebeveynleriyle birlikte 
yaşarlar. Asyalı olarak, ailemle olan anlaşmazlıkları çözmek adı-
na birçok fırsatım olduğu için minnettarım. Onlarla ilişkimde 
uzun bir yol katettim. Beni sevmediklerine inanarak yaşadığım 
onlarca yıl sonra, bu yanlış anlamayı düzeltip onların bana olan 
sevgilerini yeniden keşfettim ve onlarla bağlantı kurmanın bir 
yolunu buldum. Bana aradığım sevgiyi veremeyebilirler ama 
beni özel bir şekilde sevdikleri için onlara teşekkür ederim.

Diğer kitaplarımda olduğu gibi, buradaki görüşlerin çoğu 
kendi deneyimlerimden ve gözlemlerimden alınmıştır. Teknik, 
karmaşık ya da çok araştırılmış bir şey arıyorsanız, bu kitap sizin 
için uygun olmayabilir. Ancak kendini keşfetme ve derinleme-
sine düşünme hakkında daha fazla bilgi edinmek istiyorsanız, 
bu kitap sizin için çok değerli olacaktır.

Öz-şefkatin önündeki en büyük engellerden biri, ebeveyn-
lerimizle olan ilişkimizdir. Umarım bu kitap, size çocukluktaki 
çatışmalarınızı çözme, ebeveynleriniz ve başkalarıyla barış için-
de yaşama yeteneği katar.

Sevgilerimle 
Yong Kang Chan 
Singapur 2018
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GIRIŞ

Ebeveynlerimden Kaçmak

“Beş yaşındayken kaçmaya başladım. Gerçekten istediğimin, kaçarken 
birinin peşimden gelmesi olduğunu yetişkin olana kadar fark etmedim.”

WILLIE AAMES

Evde yaşamanın çekilmez olduğu bir dönem vardı. Bir oda ki-
ralamak ve yabancılarla yaşamak zorunda kalmam gerekse bile, 
evden ayrılmak ve ailemden kaçabileceğim bir yer bulmak is-
tedim. 

Ancak bunun çok geçmeden üzerimde gereksiz stres yarat-
tığını fark ettim. Yaşayacak bir yer bulabilmek için hızla para 
kazanmam gerekiyordu ancak para yeterince hızlı gelmiyordu 
ve bu yol boyunca kariyerimle ilgili bazı aceleci kararlar almak 
durumunda kaldım. Tüm bu süreç, yapmayı sevdiğim şeyi daha 
az zevkli hâle getirdi. 

Ailem “kötü” ebeveynler değillerdi. Sadece biraz daha an-
layışlı ve destekleyici, biraz daha az eleştirel ve kontrol edici 
olmalarını isterdim. Beni olduğum gibi kabul edeceklerini ve 
özellikle kariyer seçimim sözkonusu olduğunda bana kendim 
olma özgürlüğü vereceklerini umuyordum.
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Malezya’da animasyon alanında kariyerimi devam ettirmek 
için Singapur’da muhasebeci olarak çalıştığım şirketten ayrıl-
mak, ilişkimizde, özellikle de babamla olan ilişkimde bir iz bı-
raktı. Animasyon gibi bir “hobi”nin peşinden gitmek için düz-
gün, istikrarlı bir muhasebe işinden neden vazgeçtiğimi şimdi 
bile anlamamaktadır. Animasyon işi hayal ettiğim gibi olmadı-
ğında eve dönmek zor ve aşağılayıcıydı. Aklımın bir köşesinde, 
annemle babamın sürekli şunu tekrar ettiğini duydum: ‘’Sana 
söylemiştik.’’

Öğretmen olarak çalışmaya ve yazmaya başladığımda bile 
ailem hâlâ zaman zaman bana şunları söylerdi:

• Gelecek hakkında nasıl düşüneceğini bilmiyorsun. 
• Yazmak sana hiç para kazandırmıyor.
• Eğer eski işinde kalmış olsaydın, şimdiye kadar yönetici 

olmuş ve bir ev almıştın. 
• Serbest meslek sahibi kişiler için CPF (Merkezi Ihtiyat 

Sandığı yani emeklilik fonu) yoktur.
• Teyzen doğru düzgün bir işin olmadığı için çok üzülüyor.
Aileme kızmak istemiyordum ama bu yorumları dinlemek 

çok canımı yakıyordu. Neden herkes gibi olamıyorum ya da 
neden hâlâ evde yaşıyorum ve çalışmıyorum gibi bende bir so-
run olduğunu düşünmelerini istemiyordum. Bazen yorumlar 
bana yönelik olmasa bile, kendimi rahatsız hissederdim. Ağabe-
yim de evden illüstratör olarak çalışıyordu. Ne zaman annem-
le babamın onun yaptıkları hakkında olumsuz konuştuklarını 
duysam ya da işimden ayrılmamı etkilediği için onu suçlasalar, 
içimden bir ses bağırıyordu: Yazar olmam için beni o etkileme-
di. Kendi kararımı kendim verdim!

Neden kendim olmama izin vermiyorlar? 
Neden beni anlamıyorlar?
Kariyerimle ilgili seçimlerimi neden destekleyip onaylamı-

yorlar?
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