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Sizin de sürekli sizi eleştiren bir iç sesiniz mi var?

Küçük 󰉘aş󰈘󰈀r󰇷󰇽󰈞 it󰈎󰇼󰇽󰈹en 󰇼󰈎󰈹ç󰈢ğum󰉉󰉛 󰇵󰈘eşt󰈎󰈸󰇵󰈘 bi󰈸 󰈎ç 󰈼󰇵se 
sa󰈊󰈎󰈦 󰈢lu󰈸󰉉󰉜:

“Yet󰈩󰈸󰈏󰈞ce 󰈎󰉘󰈏 󰇶eğ󰈎l󰈻󰈏󰈞.”
“As󰈗a 󰇻󰈀ş󰇽ra󰈚󰈀󰉙󰇽ca󰈔󰈼ın.”
“Kötü 󰇼i󰈹 󰈎n󰈻󰇽󰈞sın.” 
“Sev󰈇󰈎󰉙󰈏 ha󰈔 󰈩󰉄m󰈏󰉘o󰈹s󰉉󰈝.”
“Kim󰈻󰈩 󰈼󰇵ni 󰈻󰈩󰉐m󰈏󰉘o󰈹.”
“Bun󰉉 󰉘󰇽󰈦am󰈀󰉛󰈼ın.”

Bu 󰈎ç s󰇵󰈻, 󰇸anı is󰉃󰈩󰇶󰈏ği z󰈀󰈚󰇽󰈞 or󰉃󰈀󰉙󰇽 çıka󰈸󰈀󰈕 b󰈏󰉛i 󰈩󰈘󰇵şti󰈸-
me󰈔󰉄󰈩n 󰈊󰈏ç çe󰈕󰈎n󰈚󰇵󰉜!
Gerçek şu ki düşüncelerimizin çoğunu kontrol edemeyiz. Sağlıksız, 
alışkanlık hâline gelmiş düşünce biçimlerimiz aslında geçmiş koşul-
lanmalarımızın sonucudur ve koruyucu mekanizmamızın bir parçası 
hâline gelmişlerdir. Bu nedenle, bu sistemi bir gecede değiş�rmek 
kolay değildir.

Yong Kang Chan, düşüncelerimizi sabitlemek ve onlara direnmek 
yerine, bu yargılara verdiğimiz bilinçdışı tepkileri değiş�rebileceği-
mizi söylüyor. İç sesimiz bize karşı eleş�rel olabilir ancak bu onun 
söylediği her şeye inanmak zorunda olduğumuz anlamına gelmiyor.

Öz Şefkat Alışkanlığı’nda bu sesin her dediğini değil; söyledikleri 
arasından yalnızca doğru olanları nasıl seçebileceğimizi ve bize
fayda sağlayacak şekilde ciddiye alarak kendimizi nasıl geliş�rebile-
ceğimizi öğreneceğiz.
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ÖNSÖZ

İki yıl önce kafamdaki düşünceleri dinleseydim, bu kitabı oku-
yor olmazdınız. 2015’in sonlarına doğru majör depresyon ge-
çiren bir işsizdim.

Depresyonumdan önceki iki ay boyunca kendimden utanı-
yordum. Zihnim dibe doğru giden bir sarmalın içine girmişti. 
Her gün, sonu gelmeyen özeleştiri ve olumsuz düşüncelerle uğ-
raşmak zorunda kalıyordum. Zihnimin beni azarlamasına engel 
olamıyordum ve en kötüsü de bana söylediği her şeye, kimse-
nin bana ihtiyacı olmadığına, yakında başka bir iş bulamazsam 
öleceğime inanıyordum. Bütün bu eleştiriler, o zamanlar bana 
çok doğru görünmüştü ve gözyaşlarıma hâkim olamamıştım. 
Açıkçası, duygularım kontrolden çıkmıştı.

İçimdeki eleştirmenin beni tamamen parçalamasına izin 
vermiştim. Bir gün kendimi nehrin üzerindeki köprüde düşü-
nürken buldum: Atla! Acına son vereceksin. Bilin diye söylüyo-
rum, intiharı planlamamıştım. Evde kendimi gergin hissetmiş, 
nefes almak için yürüyüşe çıkmıştım. Atlama fikri, nehre doğru 
yürürken aklımdan geçen rastgele düşüncelerden sadece biriy-
di. Şanslıydım ki bu düşüncelere güvenmedim ve onlara göre 
hareket etmedim.

Ancak o günden sonra önemli bir şeyin farkına vardım: Dü-
şüncelerime daha fazla dikkat etmem gerekiyordu çünkü bun-
lar her zaman yardımcı ya da doğru değillerdi.
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Aslında bu düşünceler, çoğunlukla yanıltıcıdır.

Depresyon deneyimim hakkında daha fazla bilgi edinmek 
istiyorsanız, hatıralarımı paylaştığım The Emotional Gift (Duy-
gusal Hediye)’i okuyabilirsiniz.

Bu yeni kitap, Öz Şefkat Alışkanlığı, düşüncelerimizden, 
özellikle de eleştirel olanlardan nasıl şüphe ettiğimizle ilgilidir. 
2015’te depresyondan kurtulduğum ve bu mesajı size iletebil-
diğim için çok minnettarım. 

Yirmili yaşlarımın ortalarında, olumsuz düşüncelerimi nasıl 
düzelteceğimi ve daha olumlu olmayı öğrendim ancak bazen 
olumlu olduğunu düşündüğüm şeyler, aslında olumlu çıkma-
yabilir ya da beni daha mutlu etmeyebilir, bazen de daha fazla 
stres ve hayal kırıklığı yaratabilir.

Depresyondan kurtulduktan sonra maneviyat ve farkındalık 
üzerine daha fazla kitap okumaya başladım ve kendimi zihnim-
den uzaklaştırmayı öğrendim. Artık, düşüncelerime %100 gü-
venmiyor, düşüncelerimi mutlak gerçek olarak görmüyor, sade-
ce öneri ve görüşler olarak görüyordum. Bu düşüncelere inanıp 
inanmamak tamamen bana kalmıştı.

Diğer kitaplarımda olduğu gibi, bu kitabı da yazmak müm-
kün olduğunca kolaydı. İçgörülerin çoğu kendi deneyimlerim-
den ve gözlemlerimden alınmıştır. Bilimsel olarak araştırılmış 
bir şey arıyorsanız, bu kitap sizin için uygun olmayabilir ama 
kendini keşfetmeye ve anekdotlarla öğrenmeye açık biriyseniz, 
size çok şey katacaktır.

Hayattaki görevim, dünyayı hepimiz için daha barışçıl bir 
yer hâline getirmektir. Bu, bireylerin kendi iç huzurlarıyla 
bağlantı kurmalarına ve daha öz-şefkatli olmalarına yardımcı 
olmakla başlar. Bu kitabı okuyorsanız, zaten bu hareketin bir 
parçası olmuşsunuzdur. Bu yüzden çok teşekkür ederim!

Yong Kang Chan 
Singapur, 2017
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GİRİŞ

Olumsuz Düşüncelerinizi Durdurmak

“Barış zorla değil, ancak onu anlayarak sağlanabilir.”
ALBERT EINSTEIN

Kafanızdaki olumsuz sesi durdurmayı denediniz mi? Ne kadar 
başarılı oldunuz?

Çoğu insan gibi ben de gençken olumsuz düşüncelerimden 
kurtulmak için birçok farklı egzersiz ve teknik denedim. Ayrıca 
çeşitli makaleler, kitaplar okudum, çok sayıda video izledim ve 
pozitif kalma çalışmama yardımcı olması için çevrimiçi prog-
ramlar satın aldım. Bu çabam genel olarak işe yaradı; öz-saygı 
ve özgüven düzeyimi artırdı. Arada bir kendimi zorladığım za-
manlar olsa da gençlik yıllarımdaki kadar yoğun olmadığı için 
fazla rahatsız olmuyordum. Bu yüzden, önünde sonunda olum-
suz düşüncelerimin ortadan kalkacağını düşünerek, olumsuz 
öz-inançlarımı düzelttim ve onları daha olumlu hâle getirdim. 
Düşüncelerimi düzeltmenin bana bağlı olduğunu düşündüm.

Yıllar sonra, kendimi işsiz ve depresyonla beraber dibe doğ-
ru giden bir sarmal içinde bulduğumda, “Eyvah, eleştirel ses 
hâlâ oradaydı. Gitmemişti. Sadece arka planda pusuya yatmış, 
beni eleştirme ve utandırma fırsatını bekliyordu. Her koşulda 
hayatımı altüst edebilirdi ve asla yok olacağını sanmıyordum.”
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Herkesin kafasında eleştirel bir ses vardır. Bu ses, bize şunları 
söyleyen sestir:

•	 Senden asla bir şey olmaz.
•	 Zengin olamazsın.
•	 Yeterince güzel değilsin.
•	 Kötü bir ebeveynsin.
•	 Kimse seni sevmiyor.
Eleştirdiğiniz konular ve eleştirinin yoğunluğu farklı olabi-

lir. Bazı insanlar yere bir şey düşürdükleri için kolayca kendi-
leriyle dalga geçebilirlerken diğerleri amaçlarına ulaşamadıkları 
için kendilerini cezalandırabilirler. Hepimizin hata arayıp bu-
lan ve bizi yargılayan bir iç sesi vardır. Genellikle “iç eleştirmen” 
olarak bilinir. Belirli durumlar ve duygularla başa çıkmamıza 
yardımcı olmak için zihnimizin yarattığı bir alt kişiliktir.

Çoğumuz, içimizdeki eleştirmeni susturmanın sorunlarımı-
zın çözümü olduğunu düşünürüz ama bu o kadar kolay değil-
dir. Kafamızdaki olumsuz düşünceleri durdurmak geçici çözüm 
olabilir ancak nihayetinde eleştirel sesle nasıl başa çıkacağımızı 
öğrenmemiz gerekir. İç eleştirmenin gerçekleştirmesi gereken 
bir amacı vardır. İçinizdeki eleştirmen sizi eleştirdiğinde, daha 
iyisini yapmanızı isteyebilir ya da sizi hata yapmaktan ve ken-
dinize zarar vermekten alıkoymaya çalışabilir. İşini yapmasını 
engelleyemezsiniz.

Kendimizi değersiz hissettirdiği için içimizdeki eleştirmeni 
suçlasak da öz-değer eksikliğimizden sorumlu olan tek alt kişi-
lik o değildir.

Aynı Kafadan Çıkan Birçok Ses
Muhtemelen kafanızın içinde birden fazla ses, her bir sesin 
farklı bir görüşü ve tonu olduğunu fark etmişsinizdir. Bazıla-
rı, iç eleştirmen gibi sertken bazıları da hafif ve bastırılmıştır. 
Zihin, çeşitli durumlarla başa çıkmamıza yardımcı olmak için 
kendisini farklı bölümlere ayırır. Her alt kişiliğin, sanki aynı 
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kafanın içinde yaşayan çok insan varmış gibi, bizim için ne-
yin iyi neyin kötü olduğuna dair benzersiz bir amacı ve farklı 
inançları vardır. 

Özeleştiri, sadece iç eleştirmenin çalışması değil, aynı za-
manda çeşitli alt kişilikler arasında yapılan iş birliğinin sonu-
cudur. Zihnin bir kısmı sorunu yaratırken diğer kısmı onu dü-
zeltmek için devreye girer.

İç eleştirmen tecrit hâlinde çalışmaz.

Tüm alt kişiliklerimiz iç eleştirmenin dikte ettiğine itaat 
ettiğinde eleştiriye gerek yoktur ancak zihnin diğer bölümleri, 
kendi gündemlerine sahip olduğu için asla iç eleştirmene itaat 
etmeyecektir. Bir kısmı, sadece eğlenmek isteyebilir ve hiç ça-
lışmak istemez. Başka bir taraf, başkalarından onay almak için 
çok fazla fedakârlık yapabilir. İç eleştirmenin verdiği utanç ve 
incinme duygusunu hissettiğinizde, bu duygulardan bizi uzak-
laştırmak için dürtüsel davranışlara ya da bağımlılıklara sürük-
leyen başka bir kısım daha olabilir.

Özeleştiriyi durdurmak, sadece acımızın yoğunluğunu azal-
tır ve acının yüzeye çıkmasını engeller. Zihnimizin ve bede-
nimizin derinliklerine gömülü olan duyguların altında yatan 
nedenleri çözemez. İç eleştirmenin bize zarar verebilmesi için 
zihnin, utancı hissetmek ve kendine acıma duygusu içinde kay-
bolmak isteyen bir parçası olması gerekir. En savunmasız an-
larımızda, bilinçsizce kendimizi bu alt kişilikle özdeşleştiririz. 
Mağdur olduğumuza ve iç eleştirmenin bizi sürekli olumsuz 
düşüncelerle bombalayan düşman olduğuna inanırız.

Gerçek şu ki, ne kurban ne de iç eleştirmen biz değilizdir. 
Empty Your Cup (Bardağınızı Boşaltın) kitabımda tartışıldığı 
gibi, bizler zihnimizin yarattığı kimliklerden ibaret değilizdir. 
Biz, seslerin arkasındaki farkındalığızdır. Zihnimizin farklı bö-
lümleri arasındaki çatışmayı gözlemleyerek hangi alt kişiliği 
dinlemek istediğimizi seçme yeteneğine sahibizdir.
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Çeviren: Eren Kanat

Sizin de sürekli sizi eleştiren bir iç sesiniz mi var?

Küçük 󰉘aş󰈘󰈀r󰇷󰇽󰈞 it󰈎󰇼󰇽󰈹en 󰇼󰈎󰈹ç󰈢ğum󰉉󰉛 󰇵󰈘eşt󰈎󰈸󰇵󰈘 bi󰈸 󰈎ç 󰈼󰇵se 
sa󰈊󰈎󰈦 󰈢lu󰈸󰉉󰉜:

“Yet󰈩󰈸󰈏󰈞ce 󰈎󰉘󰈏 󰇶eğ󰈎l󰈻󰈏󰈞.”
“As󰈗a 󰇻󰈀ş󰇽ra󰈚󰈀󰉙󰇽ca󰈔󰈼ın.”
“Kötü 󰇼i󰈹 󰈎n󰈻󰇽󰈞sın.” 
“Sev󰈇󰈎󰉙󰈏 ha󰈔 󰈩󰉄m󰈏󰉘o󰈹s󰉉󰈝.”
“Kim󰈻󰈩 󰈼󰇵ni 󰈻󰈩󰉐m󰈏󰉘o󰈹.”
“Bun󰉉 󰉘󰇽󰈦am󰈀󰉛󰈼ın.”

Bu 󰈎ç s󰇵󰈻, 󰇸anı is󰉃󰈩󰇶󰈏ği z󰈀󰈚󰇽󰈞 or󰉃󰈀󰉙󰇽 çıka󰈸󰈀󰈕 b󰈏󰉛i 󰈩󰈘󰇵şti󰈸-
me󰈔󰉄󰈩n 󰈊󰈏ç çe󰈕󰈎n󰈚󰇵󰉜!
Gerçek şu ki düşüncelerimizin çoğunu kontrol edemeyiz. Sağlıksız, 
alışkanlık hâline gelmiş düşünce biçimlerimiz aslında geçmiş koşul-
lanmalarımızın sonucudur ve koruyucu mekanizmamızın bir parçası 
hâline gelmişlerdir. Bu nedenle, bu sistemi bir gecede değiş�rmek 
kolay değildir.

Yong Kang Chan, düşüncelerimizi sabitlemek ve onlara direnmek 
yerine, bu yargılara verdiğimiz bilinçdışı tepkileri değiş�rebileceği-
mizi söylüyor. İç sesimiz bize karşı eleş�rel olabilir ancak bu onun 
söylediği her şeye inanmak zorunda olduğumuz anlamına gelmiyor.

Öz Şefkat Alışkanlığı’nda bu sesin her dediğini değil; söyledikleri 
arasından yalnızca doğru olanları nasıl seçebileceğimizi ve bize 
fayda sağlayacak şekilde ciddiye alarak kendimizi nasıl geliş�rebile-
ceğimizi öğreneceğiz.
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