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Onséz

BU KiTABI NEDEN YAZDIM?

Kendimi neden sevmiyorum? Yillardir tizerinde distindiigiim
soru buydu. Disaridan bakildiginda mutlu olmam gerektigi-
ni biliyordum. Yasadigim hayati sevmem icin gereken her seye
sahiptim. Okulda bagsariliydim, yerel bir tiniversiteden mezun
olmustum ve bir denetim sirketinde saygin bir isim vardi. Arka-
daslarimla aram iyiydi ve meslektaglarimla ¢ok iyi anlagtyordum.
Aramizda higbir anlasmazlik ya da diigmanlik yoktu. Aile haya-
tum da gayet yolundaydi ve daha fazlasini isteyemezdim.

Bu durumda kendimi sevmem gerekir degil mi? Ancak 6yle
olmadi. Cocuklugumdan beri benlik saygist diisiik biriydim ve
sosyal ortamlarda kendimi huzursuz ve beceriksiz hissederdim.
Bunu eninde sonunda asacagimi diistinmiistiim ama yapamadim.

Sekiz yil 6nce, 6gle yemegi arasinda kendimi ofisin tuva-
letine saklanmig aglarken buldugumda da ayni degersizligi ve
diinyadan kopuklugu hissediyordum. Iletisim becerilerim ge-
lismisti ancak benlik saygim hala disiikei. Kendimi sevmeyi
ne kadar denersem deneyeyim, yine de yeterince iyi oldugumu
hissetmiyordum. Arkadaglarimla iyi anlagiyordum ama yine
de diglanmis ve bir yabanci gibi hissediyordum. Hatta sevgiye
layik biri oldugumu bilsem ve bunu destekleyecek kanitlarim
olsa bile, buna inanmakta zorlaniyordum.

Peki, neden boyle oluyor?
Neden kendimi kosulsuz bir sekilde sevemiyorum?

Neden digerleri karsisinda kendimi degersiz hissediyorum?



Yong Kang Chan

Neden kafamin iginde yeterince iyi olmadigimi soyleyen
bir ses var?

Suglu zihindir.

Bu kitab: yazarken, diisiik benlik saygimdan dolay: yasa-
digim deneyimlerden ve okudugum kitaplardan ilham aldim.
Bu, depresyondan kurtuldugumu distinditkten sonra geriye
doniip hayatima bakmamin sonucunda ortaya ¢ikan bir kitap-
ur. Bir giin, zaman iginde ne kadar degistigimi dusiinerek ya-
tagimda uzanityordum ve bir desen gérdiim. Hemen bir kigida
hayatimla ilgili bir zaman c¢izelgesi ¢izdim ve aniden bir kap
imgesi belirdi. O anda kabi, bu kitap i¢in bir benzetme olarak

kullanmak zorunda oldugumu biliyordum.

Eger teknik, karmasik ya da kapsamli bir sekilde arastiril-
mus bir seyler artyorsaniz, bu kitap size gore olmayabilir ¢linkii
basit bir sekilde yazmaya calisum ve ruhunuza dokunmasini
umut ediyorum. Bu kitabi, psikolojide uzman oldugum igin
yazmadim. Ayrica sizi maneviyata ikna etmeye de calismiyo-
rum. Bu kitab1 yazdim ¢iinkii bu sayede siz de kendi kesif ve
distinme yolculugunuza baslayabilirsiniz.

Muhtemelen, ‘kabinizi bosalun’ deyisi ile ilgili klasik Zen
hikayesini duymus ya da okumugssunuzdur. Zen Ustasi, zaten
agzina dek dolmus olsa da, ziyaret¢inin kabina cay doldur-
maya devam eder. Umarim siz de bu kitab: agik ve ‘bos™ bir
zihinle okursunuz. Sézlerimin tamamen dogru oldugunu di-
sinmeyin; kisisel deneyimlerinize gore degerlendirin ve sizin
icin ne kadar gecerli olduguna 6yle karar verin.

Tadini ¢ikarin!

Yong Kang Chan

Singapur
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Giris

KENDiMIi SEVDIG

imi
DUSUNUYORDUM

Disiik benlik saygisina sahip olsak, hatta kendimizden nef-
ret bile etsek, kendimizle ilgili sevdigimiz her seyi listeleme-
miz istendiginde, pek cogumuz yazacak bir seyler bulabiliriz.
Gengken, benim ilk benlik saygist egzersizim buydu. Yillarca
diisiik benlik saygisina sahip olmanin sikintsini yasadiktan
sonra, online bir oturumda bir kisi bana kendimle ilgili sev-
digim on seyi listelememi tavsiye etti. Bunu yapum ve bana
gercekten iyi hissettirdi.

Kisa bir siire icin. ..

Kisa bir siire sonra kendimi kiiglimsemekle ilgili olagan
aligkanliklarima geri donmiistiim: Kimse beni sevmez. Stkici-
yim. Kimse beni dinlemek ya da benimle konusmak istemez. Di-
ger ogrencileri ne zaman sohbet ederken ya da iyi vakit gecirir-
ken gorsem, kendimi yalniz hissederdim. Arkadaglarimla her
bulustugumda ve ben olmadan da mutlu bir gekilde sohbet
ettiklerini gordiigiimde diglandigimi distintirdiim. Bir soru
yoneltildiginde ve konusma sirasi bana geldiginde donakali-
yordum. Kekeliyor ve ne sdyleyecegimi bilemiyordum. Zih-
nimdeki digtinceler gayet tutarliyd: ancak dilimden dékiilen-
lerin manuikli bir yani olmuyordu. Yeni seyler 6grenmeyi ve
calismay1 seviyordum ama okulu pek sevdigimi sdyleyemem.



Yong Kang Chan

Sosyal durumlar s6zkonusu oldugunda beceriksiz ve huzursuz
hissediyordum.

Bu durum yillarca boyle devam etti. Tanrr'nin her giinii ken-
dimi asagilik ve degersiz biri gibi hissettim ancak her nasilsa
hayatta kalmay: basardim. Hislerimi ve diistincelerimi yazmak
yardimct oldu ¢iinki digerleriyle iletisim kurmak konusunda gi-
derek daha iyi oluyordum. Diuisiik benlik saygimi bir problem
olarak gormedim. Sadece bir giin herkes kadar 6zgiivenli olaca-
gimi1 ve kendimle ilgili daha iyi hissedecegimi diistindiim.

Ancak tabii ki yapamadim.

Mezun olduktan sonra mali denetci olarak ilk isime basla-
dim ve kisa bir siire i¢inde is hayatinin okul hayatindan ¢ok
daha kotii oldugunu fark ettim. Ozellikle de 6gle yemekle-
rinde. Miisterinin mekinindayken bir sorun yoktu ¢tinkii be-
raber disari ¢ikar ve takim olarak yemek yerdik. Ancak ofise
geldigimizde herkes yeniden kendi takimina donmiis gibi go-
riiniirdii. Ogle yemegi saatinde birkag kez bombos ofiste tek
basima kalmistum. Herkes ¢ikmisti ve ben ya davet edilme-
mistim ya da unutulmustum. Bu durum su an kulaga aptalca
geliyor olabilir ¢iinkii arkadaglarima onlara kaulip katilama-
yacagimi sorabilirdim. Ancak o zamanlar reddedilmekten ¢ok
korkuyordum. Yz onlarla gelmemi istemiyorlarsa? Ya onlar: zor-
lamas olursam?

Gergek suydu ki, 6gle yemeklerinden nefret ediyordum.
Peki ama 6gle yemegine ¢tkmak neden bu kadar zordu? Tek
basima 6gle yemegine ¢itkmaya cesaret bile edemiyordum.
Eger is arkadaglarim beni davet etmeyi unutur ve restoranda
yalniz bagima yemek yedigimi goriirlerse, bu hepimiz igin si-
kintilt bir durum olurdu. Ote yandan, eger beni davet etmek
gibi bir niyetleri yoksa ve beni tek bagima yemek yerken go-
riirlerse, onlarin goéziinde yemege cikacak bir arkadagi bile
olmayan ezik biri durumuna diiserdim. Dolayisiyla boyle za-
manlarda yakinlardaki bir kafeye sivisir ve hizlica yiyebilece-
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gim bir seyler siparis eder ya da bolgenin disindaki kenar ma-
hallelere dogru yiiriiyiise ¢ikardim. Bu sayede is arkadaglarimla
karsilasmaktan kurtulurdum. Bazen, giiniimde degilsem ofiste
tuvalete saklanir ve 6gle yemegi bitene kadar ¢tkmazdim.

Sonunda bir giin kendimi tutamayip tuvalette aglama kri-
zine girdim. 25 yasgindaydim. Tuvalete saklanmis, 6gle yeme-
ginden kagarak ne yapmaya calisiyordum? Kendimden o kadar
utandim ki. Ama sonunda iyi bir sey oldu ¢iinkii hayatimi ve
kendimi degistirmem gerektigini fark ettim.

Sonrasinda gegen alt1 y1l gercekten harikaydi. Denetmenli-
gi birakum ve muhasebeci oldum. Diisiik benlik saygimi yen-
mek, dzgiiven insa etmek ve pozitif biri olabilmek i¢in video-
lar izledim ve kisisel gelisim kitaplart okudum. Online derslere
basladim ve bu da kendimle ilgili olumsuz inan¢larimi degis-
tirmeme yardimct oldu. Benlik saygim 6nemli 6l¢iide gelisti
ve hem hayatimda hem de isimde kendime daha ¢ok giiven-
meye basladim. Hatta ilk kitabim olan Fearless Passion’s yaz-
dim ve sonra da animatér oldum.

Hayat cok giizeldi ve kendimi seviyordum.
Ya da oyle oldugunu diisiindiim.

The Emotional Gift isimli an1 kitabimi okuduysaniz, muh-
temelen sonrasinda ne oldugunu biliyorsunuzdur; éncesinde
sozii verilen bir ise alinmadigim i¢in depresyona girdim. An-
cak problem igsiz olmak degildi. Bu olay ge¢miste kendimle
ilgili hissettigim istenmeyen biitiin duygularimi yeniden or-
taya ¢itkarmisti. Gegen alt yil boyunca yok olan olumsuz di-
stincelerin hepsi geri geldi. Sanki geri planda pusuya yatmus
ve bana saldirmak i¢in firsat kolluyorlardi. Bir kez bocaladim
ve kayboldum. Olumsuz diisiinceler dalgalar halinde zihnime
hiicum etti ve depresyonun dibine vurdum.

Mutlu gecen alu yil siiresince, her seyi anladigimi diisiin-
miistim.

Disiik benlik saygimdan kurtuldugumu sanmistim.
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Sonunda kendimi tam anlamiyla sevmeyi basardigim: dii-
sunmustim.

Ama hayir, yapamadim.

Kargilagtgim kiigiiciik bir zorluk, benlik saygimi yerle bir
etmeye yetti.

Peki ama benlik saygimiz neden bu kadar hassastir?

Her Sey Algiyla ilgilidir

Disiik benlik saygisi, yeterince iyi ya da degerli olmadigi-
miza dair sahip oldugumuz inangur, benlik algisidir. Ne kadar
bagarili ya da kendine giivenen biri oldugunuzun bir 6nemi
yoktur. Zengin, 6zgiivenli ya da bagka insanlar tarafindan ¢ok
sevilen biri olsaniz bile, kendinizle ilgili iyi hissetmeyebilirsiniz.
Diger insanlarin sizi algilama bigimi, sizin benlik sayginiz1 etki-
lemez. Asil 6nemli olan, sizin kendinizi nasil algiladiginizdur.

Aslinda dusiik benlik saygisinin iki tiirti vardir. Birincisi,
kronik depresif tiirdiir. Yapuginiz ya da yapmadiginiz her sey-
den dolayr kendinizden nefret edersiniz. Kendinizle alakali
olumsuz diistinceleriniz vardir ve kendinizi stirekli hirpalarsiniz.

Ikincisi ise durum temellidir. Benlik sayginiz yeteneklerini-
ze, diger insanlarin onayina ya da kendinizi degerli oldugunu-
za dair iliskilendirdiginiz bir seye baglidur.

Birinci tiir, kolay bir sekilde fark edilebilir ¢iinkii son derece
agtridir. Birinci gruptaki insanlar, benlik saygilarinin diisiik ol-
dugunu bilirler. Ancak diisiik benlik saygist olan insanlarin pek
cogu ikinci gruba aittir ve burada durum o kadar belirgin de-
gildir. Bu gruptaki insanlar, bilingli bir sekilde kotii olduklarini
diigiinmezler. Ancak bazi seyler rayinda gitmedigi zaman ve di-
ger insanlarin onayini alamayip reddedildiklerinde, bilingaltla-
rinda degersizlik ya da asagilanmiglik duygusunu hissederler.
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Yazar Hakkinda

Nerdy Creator olarak bilinen Yong Kang Chan bir blog ya-
zari; aynt zamanda hem online hem de 6zel dersler veren bir
ogretmendir. Disiik benlik saygisiyla biytidtigi icin, kisisel
gelisim psikoloji ve maneviyat ile ilgili ¢ok fazla kitap oku-
mustur.

Singapur'da ogrencilere matematik ve muhasebe dersleri
verirken, web sitesinde diisiik benlik saygisina sahip insanla-
ra yardimer olmak icin 6z-sefkat ve farkindalikla ilgili yazilar
paylagsmaktadir.
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Bu sorunun cevabi herkes igin “Evet!" iken durup gergekten disundigunuzde
kendinize karsi tutumunuza, baskalariyla kiyaslamaniza ve kendinizi elestirme
bigiminize baktiginizda aslinda gercekten deder verip vermediginizi sorgula-
malisiniz.

Muhtemelen olumlu distunme ile ilgili pek ¢ok kisisel gelisim kitabr okudunuz
ya da 6zglveninizi, géranasunazi, kariyerinizi, maddi gelirinizi ve iliskilerinizi
gelistirdiniz. Butun bunlardan sonra salt mutluluk beklerken derinlerde bir
yerde bir seylerin eksikligini hissediyorsunuz. Hala devam eden bir degersizlik
ve yeterince iyi olmama duygusu hakim gibi.

Kendine Deger Verebilmek; distk benlik saygisi, farkindalik ve kendini bulma
gibi konulara egiliyor. Kendinizi nasil daha iyi hissedebileceginiz hakkinda yol
gosteriyor.

Kendinizle ilgili alginizi degistirmek benlik sayginizi artirmaya yardimel olabilir.
Ancak kendinize nereden baktiginiz, kendinizi nasil algiladidiniz ¢ok daha
onemlidir.

Bu kitabin amaci, kendiniz hakkinda inandiginiz her seyi rafa kaldirlacak bir
kaba bosaltir gibi bosaltmaniza ve gergek benliginizle yeniden baglanti
kurmaniza yardimci olmaktir.

Kendini sevme yolculuguna yeniden baslamaya, kendinizi yeniden sevmeyi
ogrenmeye ve degderli hissetmeye hazir misiniz?
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