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ONSOZ

[ki y1l 6nce kafamdaki diisiinceleri dinleseydim, bu kitab1 oku-
yor olmazdiniz. 2015’in sonlarina dogru majér depresyon ge-
ciren bir igsizdim.

Depresyonumdan 6nceki iki ay boyunca kendimden utani-
yordum. Zihnim dibe dogru giden bir sarmalin igine girmisti.
Her giin, sonu gelmeyen 6zelestiri ve olumsuz diistincelerle ug-
rasmak zorunda kaliyordum. Zihnimin beni azarlamasina engel
olamiyordum ve en kétiisit de bana sdyledigi her seye, kimse-
nin bana ihtiyact olmadigina, yakinda baska bir is bulamazsam
olecegime inantyordum. Biitiin bu elestiriler, o zamanlar bana
cok dogru goriinmiistii ve gozyaslarima hakim olamamigtim.
Acikeast, duygularim kontrolden ¢ikmusti.

Icimdeki elestirmenin beni tamamen pargalamasina izin
vermistim. Bir giin kendimi nehrin tizerindeki kdpriide diisii-
niirken buldum: Atla! Acina son vereceksin. Bilin diye soyliiyo-
rum, intihart planlamamistum. Evde kendimi gergin hissetmis,
nefes almak i¢in yiiriiytise ¢tkmistim. Atlama fikri, nehre dogru
ylirtitken aklimdan gegen rastgele diisiincelerden sadece biriy-
di. Sansliydim ki bu diistincelere giivenmedim ve onlara gore
hareket etmedim.

Ancak o giinden sonra 6nemli bir seyin farkina vardim: Di-
stincelerime daha fazla dikkat etmem gerekiyordu ¢iinkii bun-
lar her zaman yardimci ya da dogru degillerdi.



Yong Kang Chan

Aslinda bu diigiinceler, ¢ogunlukla yanilticidir.

Depresyon deneyimim hakkinda daha fazla bilgi edinmek
istiyorsaniz, hatiralarimi paylasugim The Emotional Gift (Duy-
gusal Hediye)’i okuyabilirsiniz.

Bu yeni kitap, Oz Sefkat Aliskanligs, diisiincelerimizden,
ozellikle de elestirel olanlardan nasil siiphe ettigimizle ilgilidir.
2015’te depresyondan kurtuldugum ve bu mesaj: size iletebil-
digim i¢in ¢ok minnettarim.

Yirmili yaslarimin ortalarinda, olumsuz diisiincelerimi nasil
diizeltecegimi ve daha olumlu olmay: 6grendim ancak bazen
olumlu oldugunu disindiigiim seyler, aslinda olumlu ¢ikma-
yabilir ya da beni daha mutlu etmeyebilir, bazen de daha fazla
stres ve hayal kiriklig1 yaratabilir.

Depresyondan kurtulduktan sonra maneviyat ve farkindalik
tizerine daha fazla kitap okumaya basladim ve kendimi zihnim-
den uzaklastirmay: 6grendim. Aruk, distincelerime %100 gii-
venmiyor, diisiincelerimi mutlak gergek olarak gérmiiyor, sade-
ce 6neri ve gorisler olarak gortiyordum. Bu diistincelere inanip
inanmamak tamamen bana kalmuigti.

Diger kitaplarimda oldugu gibi, bu kitab: da yazmak miim-
kiin oldugunca kolaydu. I¢gériilerin gogu kendi deneyimlerim-
den ve gozlemlerimden alinmigur. Bilimsel olarak arastirilmug
bir sey artyorsaniz, bu kitap sizin i¢in uygun olmayabilir ama
kendini kesfetmeye ve anekdotlarla 6grenmeye acik biriyseniz,
size ¢ok sey katacakuir.

Hayattaki gorevim, diinyay: hepimiz i¢in daha bariscil bir
yer héline getirmektir. Bu, bireylerin kendi i¢ huzurlariyla
baglanti kurmalarina ve daha 6z-gefkatli olmalarina yardimci
olmakla baglar. Bu kitabt okuyorsaniz, zaten bu hareketin bir
parcast olmugsunuzdur. Bu yiizden ¢ok tegekkiir ederim!

Yong Kang Chan
Singapur, 2017
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GIRIS

Olumsuz Diisiincelerinizi Durdurmak

“Baris zorla degil, ancak onu anlayarak saglanabilir.”

ALBERT EINSTEIN

Kafanizdaki olumsuz sesi durdurmay: denediniz mi? Ne kadar
basarili oldunuz?

Cogu insan gibi ben de gen¢ken olumsuz diisiincelerimden
kurtulmak i¢in bir¢ok farkli egzersiz ve teknik denedim. Ayrica
cesitli makaleler, kitaplar okudum, ¢ok sayida video izledim ve
pozitif kalma calismama yardimcr olmast i¢in gevrimici prog-
ramlar satin aldim. Bu ¢abam genel olarak ise yaradi; 6z-saygi
ve Ozgliven diizeyimi arturdi. Arada bir kendimi zorladigim za-
manlar olsa da genglik yillarimdaki kadar yogun olmadig; i¢in
fazla rahatsiz olmuyordum. Bu yiizden, 6niinde sonunda olum-
suz diistincelerimin ortadan kalkacagini diisiinerek, olumsuz
oz-inanglarimi diizelttim ve onlart daha olumlu hile getirdim.
Distincelerimi diizeltmenin bana bagli oldugunu distiindiim.

Yillar sonra, kendimi issiz ve depresyonla beraber dibe dog-
ru giden bir sarmal i¢inde buldugumda, “Eyvah, elestirel ses
hal4 oradaydi. Gitmemisti. Sadece arka planda pusuya yatmus,
beni elestirme ve utandirma firsatini bekliyordu. Her kogsulda
hayatimu altiist edebilirdi ve asla yok olacagini sanmiyordum.”
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Herkesin kafasinda elestirel bir ses vardir. Bu ses, bize sunlari
soyleyen sestir:

 Senden asla bir sey olmaz.
e Zengin olamazsin.

* Yeterince giizel degilsin.

* Kot bir ebeveynsin.

* Kimse seni sevmiyor.

Elestirdiginiz konular ve elestirinin yogunlugu farklr olabi-
lir. Bazi insanlar yere bir sey dustirdiikleri i¢in kolayca kendi-
leriyle dalga gecebilirlerken digerleri amaglarina ulagamadiklar:
i¢in kendilerini cezalandirabilirler. Hepimizin hata arayip bu-
lan ve bizi yargilayan bir i¢ sesi vardir. Genellikle “i¢ elestirmen”
olarak bilinir. Belirli durumlar ve duygularla basa ¢tkmamiza
yardimci olmak i¢in zihnimizin yaratugs bir alt kisiliktir.

Cogumuz, igcimizdeki elestirmeni susturmanin sorunlarimi-
zin ¢6ziimi oldugunu diisiiniiriiz ama bu o kadar kolay degil-
dir. Kafamizdaki olumsuz diisiinceleri durdurmak gecici ¢oziim
olabilir ancak nihayetinde elestirel sesle nasil basa ¢ikacagimizi
ogrenmemiz gerekir. I¢ elestirmenin gerceklestirmesi gereken
bir amaci vardir. Icinizdeki elestirmen sizi elestirdiginde, daha
lyisini yapmanizt isteyebilir ya da sizi hata yapmaktan ve ken-
dinize zarar vermekten alikoymaya calisabilir. Isini yapmasini
engelleyemezsiniz.

Kendimizi degersiz hissettirdigi i¢in i¢imizdeki elestirmeni
suglasak da 6z-deger eksikligimizden sorumlu olan tek alt kisi-

lik o degildir.

Ayni Kafadan Cikan Bircok Ses

Muhtemelen kafanizin icinde birden fazla ses, her bir sesin
farklr bir goriisii ve tonu oldugunu fark etmissinizdir. Bazila-
11, i¢ elestirmen gibi sertken bazilart da hafif ve bastirilmistir.
Zihin, ¢esitli durumlarla basa ¢ikmamiza yardimei olmak icin
kendisini farkli béliimlere ayirir. Her alt kisiligin, sanki ayni
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kafanin icinde yasayan ¢ok insan varmis gibi, bizim i¢in ne-
yin iyi neyin kotii olduguna dair benzersiz bir amaci ve farkls
inanclari vardir.

Ozelestiri, sadece i elestirmenin aligmasi degil, ayn1 za-
manda cesitli alt kisilikler arasinda yapilan is birliginin sonu-
cudur. Zihnin bir kism1 sorunu yaraurken diger kismi onu dii-
zeltmek icin devreye girer.

ig elestirmen tecrit hilinde ¢aligmaz.

Tim alt kisiliklerimiz i¢ elestirmenin dikte ettigine itaat
ettiginde elestiriye gerek yoktur ancak zihnin diger boliimleri,
kendi giindemlerine sahip oldugu icin asla i¢ elestirmene itaat
etmeyecektir. Bir kismi, sadece eglenmek isteyebilir ve hig ¢a-
lismak istemez. Bagka bir taraf, bagkalarindan onay almak i¢in
cok fazla fedakarlik yapabilir. I¢ elestirmenin verdigi utang ve
incinme duygusunu hissettiginizde, bu duygulardan bizi uzak-
lagtirmak i¢in diirtiisel davraniglara ya da bagimliliklara siiriik-
leyen bagka bir kisim daha olabilir.

Ozelestiriyi durdurmak, sadece acimizin yogunlugunu azal-
tir ve actun yiizeye ¢tkmasint engeller. Zihnimizin ve bede-
nimizin derinliklerine gémiilii olan duygularin altnda yatan
nedenleri ¢ozemez. I¢ elestirmenin bize zarar verebilmesi icin
zihnin, utanci hissetmek ve kendine acima duygusu i¢inde kay-
bolmak isteyen bir parcasi olmasi gerekir. En savunmasiz an-
larimizda, bilingsizce kendimizi bu alt kisilikle 6zdeslestiririz.
Magdur oldugumuza ve i¢ elestirmenin bizi stirekli olumsuz
disiincelerle bombalayan diisman olduguna inaniriz.

Gergek su ki, ne kurban ne de i¢ elestirmen biz degilizdir.
Empty Your Cup (Bardaginizi Bosaltn) kitabimda tarugildig:
gibi, bizler zihnimizin yarattigr kimliklerden ibaret degilizdir.
Biz, seslerin arkasindaki farkindaligizdir. Zihnimizin farkli bo-
limleri arasindaki catismayr gozlemleyerek hangi alt kisiligi
dinlemek istedigimizi segme yetenegine sahibizdir.
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Sizin de stirekli sizi elestiren bir i¢ sesiniz mi var?

Kiigiik yaslardan itibaren birgogumuz elestirvel bir i¢ sese
sahip oluruz:

“Yeterince iyi degilsin.”
“Asla bagaramayacaksin.”
“Kotii bir insausin.”
“Sevgiyi hak etmiyorsun.”
“Kimse seni sevmiyor.”
“Bunu yapamazsin.”

Bu i¢ ses, can istedigi 2aman ortaya gikarak bizi elegtir-
mekten hi¢ cekinmez!

Gergek su ki distincelerimizin cogunu kontrol edemeyiz. Sagliksiz,
aliskanhk haline gelmis diisiince bigcimlerimiz aslinda ge¢mis kosul-
lanmalarimizin sonucudur ve koruyucu mekanizmamizin bir parcasi
haline gelmislerdir. Bu nedenle, bu sistemi bir gecede degistirmek
kolay degildir.

Yong Kang Chan, dislincelerimizi sabitlemek ve onlara direnmek
yerine, bu yargilara verdigimiz bilingdisi tepkileri degistirebilecegi-
mizi soyliyor. i¢ sesimiz bize karsi elestirel olabilir ancak bu onun
soyledigi her seye inanmak zorunda oldugumuz anlamina gelmiyor.

Oz Sefkat Aliskanligrnda bu sesin her dedigini degil; sdyledikleri

arasindan yalnizca dogru olanlari nasil segebilecegimizi ve bize
fayda saglayacak sekilde ciddiye alarak kendimizi nasil gelistirebile-

cegimizi 6grenecegiz.
9786256974647
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