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Ucretsiz Hediyeleriniz

UCRETSIZ
KENDINi SEVME HEDIYELERI

Diisiik 6z-saygy, isinizde, iliskinizde ve zihinsel sagliginizda so-
runlara neden olabilir. Depresyon dénemimden sonra kendimi
sevmenin 6nemini anltyorum. Bu yiizden sizin i¢in bu ti¢ beda-
va hediyeyi bir araya getirdim.

1- Kendini Sevme Testi

Kendinizi kosulsuz seviyor musunuz? Yoksa kendinize ¢ok mu
sert davraniyorsunuz? Kendinizi ne kadar sevdiginizi 6grenme-
nize yardimei olmak i¢in bu testi olusturdum.
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2- Yuvarlak Ay

Icedoniik biri olarak bazen uyum saglamakta zorlandim. Bu
kisa hikéye, farkliliklarimizi benimsemeye ve kendimizi kabul
etmeye tesvik etmek icin yazilmistir.

3- Kendini Sevme Projesi

Bu proje, bir yil boyunca yazdigim 44 kendini sevme makalesi-
nin bir derlemesidir. Sunlar gibi konular: igerir:

* Kendini affetrmek

Sinirlar koymak

Olumsuz 6zelestirilerin iistesinden gelmek
Beklentileri bir kenara birakmak

¢ Ozgiin olmak ve daha fazlast...

Hediyelerden herhangi birini ticretsiz olarak almak isterseniz,
liitfen www.nerdycreator.com/self-love-gifts' adresinden indirin.

1 E.N: Testler ve agiklamalar Ingilizcedir.
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ONSOZ

Ruhsal 6gretmen Ram Dass, bir keresinde soyle demisti: “Eger
bu kadar aydinlanmis oldugunu diisiiniiyorsan, git ve ebevey-
nlerinle bir hafta gecir.” Ayni sey 6z-sefkat igin de gecerlidir.
Kendinizi sevip sevmediginizi bilmek istiyorsaniz, gidin ve ai-
lenizle yasayin. Sadece onlari ziyaret etmeyin, onlarla yasayin.
Cogumuz i¢in ¢atismalarimiz ve mutsuzlugumuz ailemizle bas-
lar. Ailenizi nasil seveceginizi 6grenin ve kendinizi nasil sevece-
ginizi bilin. Bunun tersi de dogrudur.

Ama ebeveynler ile kalmak kolay degildir. Kag yasinda olur-
saniz olun, ne zaman onlarla birlikte olursaniz olun, otomatik
olarak tekrar ¢ocuk olursunuz ve ebeveynleriniz rollerini oy-
narlar. Ebeveynlerinizle zor bir iligkiniz varsa, onlarin yaninda
olmak mutsuz ve ac1 dolu anilar1 gegmisten giiniimiize getire-
cektir. Muhtemelen size her zaman davrandiklari gibi davra-
nacaklardir. Cocukken elestirildiniz mi? Biiyiik olasilikla, ayni
seyler icin sizi elestirmeye devam edeceklerdir. Narsist anne ba-
baniz m1 var? Cok fazla degismeleri olast degildir.

Ebeveynlerimizle olan iliskimiz
biz degisene kadar degismeyecek.

Ebeveynlerinden Alamadiklarin: Kendine Ver isimli bu kitap-
ta, sizi degisimi baslatmaya tegvik ediyorum. Kimin hakli, ki-
min haksiz oldugunun bir 6nemi yok. Ebeveynlerinizin ya da
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baska birinin aradiginiz sevgi ve onayt size vermesini beklemek
yerine, kendiniz i¢in sevgi dolu bir varlik olun. Ebeveynlerimi-
zin asla olmasini istedigimiz gibi olmayacagini kabul ettigimiz-
de, onlardan sevgi ve kabul aramay1 birakabilir ve kalplerimi-
zi hafifletebiliriz. Sevilip sevilmememiz artik ebeveynlerimize
bagli olmayacaktir. Kendimizi sevmek bizim sorumlulugumuz
olur ve bu, hepimizin yapabilecegi bir seydir ¢iinkii sevginin
kaynag; bizizdir.

Asyadaki insanlar batl: iilkelerden farkli olarak, genellikle
evlenene ve kendi ailelerini kurana kadar ebeveynleriyle birlikte
yasarlar. Asyali olarak, ailemle olan anlagmazliklari ¢6zmek adi-
na bircok firsatim oldugu i¢in minnettarim. Onlarla iliskimde
uzun bir yol katettim. Beni sevmediklerine inanarak yasadigim
onlarca yil sonra, bu yanlis anlamayi diizeltip onlarin bana olan
sevgilerini yeniden kegfettim ve onlarla baglantu kurmanin bir
yolunu buldum. Bana aradigim sevgiyi veremeyebilirler ama
beni 6zel bir sekilde sevdikleri icin onlara tesekkiir ederim.

Diger kitaplarimda oldugu gibi, buradaki gériislerin ¢ogu
kendi deneyimlerimden ve gozlemlerimden alinmistir. Teknik,
karmagik ya da ¢ok arastirilmig bir sey ariyorsaniz, bu kitap sizin
icin uygun olmayabilir. Ancak kendini kesfetme ve derinleme-
sine diigiinme hakkinda daha fazla bilgi edinmek istiyorsaniz,
bu kitap sizin i¢in ¢ok degerli olacakuir.

Oz-sefkatin 6niindeki en biiyiik engellerden biri, ebeveyn-
lerimizle olan iligkimizdir. Umarim bu kitap, size ¢ocukluktaki
catigmalarinizi ¢dzme, ebeveynleriniz ve baskalariyla baris icin-
de yasama yetenegi katar.

Sevgilerimle
Yong Kang Chan
Singapur 2018
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GIRIS

Ebeveynlerimden Kagmak

“Bes yasindayken kagmaya basladim. Gergekten istedigimin, kagarken
birinin pesimden gelmesi oldugunu yetigkin olana kadar fark etmedim.”

WILLIE AAMES

Evde yasamanin ¢ekilmez oldugu bir donem vardi. Bir oda ki-
ralamak ve yabancilarla yasamak zorunda kalmam gerekse bile,
evden ayrilmak ve ailemden kacabilecegim bir yer bulmak is-
tedim.

Ancak bunun ¢ok ge¢cmeden tizerimde gereksiz stres yarat-
ugini fark ettim. Yasayacak bir yer bulabilmek icin hizla para
kazanmam gerekiyordu ancak para yeterince hizli gelmiyordu
ve bu yol boyunca kariyerimle ilgili bazi aceleci kararlar almak
durumunda kaldim. Tiim bu siireg, yapmay1 sevdigim seyi daha
az zevkli héle getirdi.

Ailem “kotii” ebeveynler degillerdi. Sadece biraz daha an-
layislt ve destekleyici, biraz daha az elestirel ve kontrol edici
olmalarini isterdim. Beni oldugum gibi kabul edeceklerini ve
ozellikle kariyer secimim sozkonusu oldugunda bana kendim
olma 6zgiirligii vereceklerini umuyordum.
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Malezyada animasyon alaninda kariyerimi devam ettirmek
icin Singapurda muhasebeci olarak calisugim sirketten ayril-
mak, iliskimizde, ozellikle de babamla olan iliskimde bir iz bi-
rakti. Animasyon gibi bir “hobi’nin pesinden gitmek i¢in diiz-
giin, istikrarli bir muhasebe isinden neden vazgectigimi simdi
bile anlamamaktadir. Animasyon isi hayal ettigim gibi olmadi-
ginda eve dénmek zor ve asagilayiciydi. Aklimin bir késesinde,
annemle babamin siirekli sunu tekrar ettigini duydum: “Sana
soylemistik.”

Ogretmen olarak galigmaya ve yazmaya basladigimda bile
ailem h4l4 zaman zaman bana sunlari soylerdi:

* Gelecek hakkinda nasil diisiinecegini bilmiyorsun.
* Yazmak sana hig para kazandirmiyor.
* Eger eski isinde kalmis olsaydin, simdiye kadar yonetici
olmus ve bir ev almigtin.
e Serbest meslek sahibi kisiler icin CPF (Merkezi Ihtiyat
Sandig1 yani emeKklilik fonu) yoktur.
* Teyzen dogru diizgiin bir isin olmadig; i¢in ¢ok tiziiliiyor.
Aileme kizmak istemiyordum ama bu yorumlari dinlemek
¢ok canimi yakiyordu. Neden herkes gibi olamiyorum ya da
neden hal4 evde yasiyorum ve ¢alismiyorum gibi bende bir so-
run oldugunu diisiinmelerini istemiyordum. Bazen yorumlar
bana yonelik olmasa bile, kendimi rahatsiz hissederdim. Agabe-
yim de evden illiistrator olarak ¢aligtyordu. Ne zaman annem-
le babamin onun yapuklari hakkinda olumsuz konustuklarini
duysam ya da isimden ayrilmami etkiledigi i¢in onu suglasalar,
icimden bir ses bagiriyordu: Yazar olmam icin beni o etkileme-
di. Kendi kararimi kendim verdim!

Neden kendim olmama izin vermiyorlar?
Neden beni anlamiyorlar?

Kariyerimle ilgili secimlerimi neden destekleyip onaylami-
yorlar?
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Ebeveynlerinizle ¢ozemediginiz sorunlarimz wi var?
Cocukken duygusal ihtiyaglarimiz kargilanmad mi?

Hala gizliden gizliye ebeveyunlerinizin sevgisini ve
onagim wi arzuluyorsunuz?

Eger oyleyse, bu kitap tam da size gore!

Cocukluktaki duygusal ihmalin Ustesinden gelen biri tarafindan
yazilan Ebeveynlerinden Alamadiklarini Kendine Ver, 6zellikle duygu-
sal olarak olgunlasmamis, eksik veya ulasilamaz ebeveynlere sahip
olanlar icin rehber niteligi tasiyor.

Ebeveynlerimizle olan iliskimiz genellikle ayni kalir ¢linkd bir giin
degiseceklerini ve bize farkli davranacaklarini umariz. Ancak bunu
yapmadiklarinda hayal kirikhigina ugrar, lizglin ve incinmis hissederiz.

ihtiyacimiz olan onaylama ve dogrulamalari bize vermelerini bekle-
mek yerine, onlarla olan iliskimizi gelistirmenin en iyi yolu ise kendi-
mizi degistirerek icimizdeki cocugun ihtiyaclarini karsilamaktr.

Bu kitap size kendinizi nasil seveceginizi ve iginizdeki cocuga nasil iyi
bir ebeveyn olacaginizi 68renmeniz konusunda yardimci olacak!

Ebeveynlerinizin gegmiste sizin i¢in yapamadiklarini tam su anda
kendiniz icin siz yapabilirsiniz!

10613

\RSOla Unitas 9786256974661
»

happiness.learning.performance





