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Bu kitap, aniden gidisiyle tiim renklerimi
once siyaha dondiiren,
sonra ise fikirleri, acik goriisliiliigti, azmi ve
sefkatiyle bana érnek olan ve kaybettigim renkleri
tekrar bulmami saglayan, “Geriye degil giizel kizim,
hep ileriye bakacaksin,” diyen babama,
Kemal'ime ithaf edilmistir...
Umarim gittigin yerde huzurlusundur...



Giris

Egitimlerimde insanlara gelecek hayallerinin ne oldugunu
sordugumda ¢ogu kisi emeklilik der. Clinkii isteklerimizi
hep bu ana erteleriz. “Nasil ertelemeyelim ki, giiniimiiziin
biiyiik bir kismini is aliyor, geriye kalan zamanda da uyuyo-
ruz,” dediginizi duyar gibiyim. Haksiz sayilmazsiniz, sistem
bizleri bir yandan siirekli bor¢landirip kendine baglarken
diger yandan da ayni anda ¢ok fazla sayida isi becerebilen
“multitasking” insanlar olmamaizi istiyor. Bir taraftan yapay
gidalarla, ilaglarla ve medyanin pompaladigi umutsuzluk ve
siddet dolu mesajlarla bizi zehirleyip mutsuz ederken ote
yandan mutluluk satiyor.

Peki ne yapacagiz? Hadi hep beraber bu stres dolu sehir
hayatini birakip koye yerleselim desek ¢oziilecek mi prob-
lemler? Belki bir kisim insan i¢in bu sorunun cevabi evet,
ama siz acaba onlardan biri misiniz? Bu sorulara dogru cevap
verebilmek ve kendi dogru yolunuzu ¢izebilmek i¢in 6nce
kendinizi daha yakindan tanimaniz gerekir.

Bu kitaptaki farkindalik calismalari, testler ve bilimsel
etkinligi kanitlanmis uygulamalar, tiim bu kosullar altinda
dahi (Tibet’e gitmeden ya da dag basinda sessiz bir kuliibe-
ye tasinmadan da) kendinizi daha iyi hissetmenize yardimci
olacak. Nereden mi biliyorum? Ciinkii benim de sizden bir
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farkim yok. Ben de yogun ve stresli sehir hayatinin i¢inde
hayatta kalmaya calisan bir insanim. Tek farkim, aldigim
egitimler ve dolayisiyla bu konularda (belki bazilarinizdan)
bir parca daha bilgili olmam ve bu bilgilerimi elimden gel-
digince hayata gecirmemdir. Bunu siz de yapabilirsiniz. Bu
kitapta, giinlitk yasamda uygulanmasi en kolay olan ve en
etkili teknikleri uzatmadan, sikmadan ve herkesin anlayabi-
lecegi bir sekilde anlatmaya calistim. Bu teknikleri diizenli
olarak uyguladiginiz takdirde elde edeceginiz sonuglara siz
de sasiracaksiniz. Yine de sunu da unutmayin: Bu oneri ve
teknikler psikiyatrik bir tedavinin ya da psikoterapinin yeri-
ni tutmaz. Simdi hazirsaniz, hadi baslayalim!

«3@m  Kitap i¢inde yer alan tiim formlara toplu halde

% ulasmak icin okutabilirsiniz. Formlarm her birine
ayrica her formun sayfasinda yer alan karekodlar1
okutarak tek tek de ulasabilirsiniz.




Kendini Tanimak - Bireysel
Farkindalik

Ilim ilim bilmektir,
Ilim kendin bilmektir.
Sen kendin bilmezsen,
Ya nice okumaktir?
Yunus Emre

Glnliik yasamin telasi icinde zihnimizde binlerce diisiin-
ceyle (Kredi taksitini 6deyebilecek miyim? Beni arayacak
mi1? Keske orda dyle demeseydim... syerindeki denetimden
gecebilecek miyim? lyi bir anne/baba/es miyim? vs.) Oradan
oraya kosusturuyor, bir seyleri yetistirmeye calisiyoruz. Her
ne kadar kosturuyor ve hi¢ yerinde durmuyor gibi goziiksek
de hayatlarimiz genelde bir rutinin i¢inde gegiyor. Her sabah
ayni saatte kalkiyor, hemen hemen ayni seyleri yiyor, ayni
yoldan ayni sekilde isimize gidip hemen hemen ayni sorun-
larla ugrasip aksam eve geldigimizde ayni rutinle bir ¢cogu-
muz ekran karsisinda siziyoruz. Derken sabah alarm ¢aliyor,
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Kendine Yardim Et

yine ayn1 dongii basliyor... ve bir bakmuisiz ki (eger sansliysak)
emeklilik yasimiz gelmis catmis. Hatta pek cogumuz bu 4nin
hayaliyle yasiyor.

Bu rutin iginde yaptigimiz islerde ve tekrarladigimiz ey-
lemlerde uzmanlasiyoruz. Siirekli tekrarladigimiz icin ol-
dukga hizliy1z ve hepsinde ustalasiyoruz. Ancak gelin goriin
ki, bu is ve eylemlerde uzmanlasirken, kendimiz ve ¢evremiz
konusunda farkindaligimiz diistiyor. Her giin ayni yoldan
isimize gidip geliyoruz. O yolu artik géziimiiz kapal bile
gideriz, ¢linkii her karisini ezberledik. Ancak her giin gec-
tigimiz bu yolun kenarinda acan diinyanin en giizel ¢igegini
fark edebilir miyiz? Biiyiik cogunlugumuz i¢in cevap hayir
olacaktir, ¢ilinkii onu fark edebilmek i¢in zihnimizin o anda
orada, yani “anda” olmasi gerekir. Harvard Universitesinden
psikolog Matthew A. Killingsworth ve Daniel T. Gilbert ta-
rafindan 2010 yilinda yapilan arastirma' bize gosteriyor ki,
insanlar uyanik oldugu saatlerin neredeyse yarisini ge¢miste
meydana gelen, gelecekte meydana gelebilecek ya da hig ol-
mayabilecek olaylar1 diisiinerek, yani anda olmayarak gegi-
riyorlar.

Anda olmadigimizda zihnimiz ve bedenimiz “otomatik
pilot” modunda ¢alisir. Fazla dikkat harcamadan, ezbere ve
aliskanliklarimizla hareket ederiz. Beynimize kaydedilmis
olan ve daha 6nce defalarca tekrarladigimiz diisiince ve dav-
ranis kaliplariyla yasamimizi devam ettiririz. Bakariz ama
gercekten gormeyiz, duyariz ama gercekten dinlemeyiz. isin
en can sikici yani ise bu otomatik pilot modunda kaldigi-
miz siire uzadik¢a bunun bir aliskanliga donmesi, 4deta bir
bataklik gibi bizi daha da ¢ok icine ¢ekmesidir. Farkindalik
seviyemizin diisiik olmasinin sebeplerinden biri otomatik
pilotta olma halimizdir. Ancak tek sebep bu degildir. Peki,
bir diger sebep, farkindalik isinin emek gerektiren ve kimi
zaman da can yakan bir yoniiniin olmasi olabilir mi? Zira
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Kendini Tanimak — Bireysel Farkindalik

aliskanliklarla hareket etmek daha kolay ve acisizdir. Oysa
farkindalik yolunda kendimizle ilgili karsilasacagimiz bazi
gercekler can yakici olabilir.

Insamin var olusunun biricik amaci, varligin karanhgina bir 151tk
yakmaktir. Diinyanin 6biir kutbuna yapilan bu kesif gezisi pek
ragbet gormez; ¢iinkii belirsizlikler ve tehlikelerle doludur.
Carl Gustav Jung?

Kendini iyi hissetmenin pek ¢ok formiilii verilir. Ancak bu
formiillerden size en ¢ok uyan hangisidir? Bunu bilebilmek
icin 6ncelikle kendinizi iyi tanimaniz gerekir. Aksi takdirde
kendinize uymayan teknik ve hedeflerle vakit kaybederek
hicbir seyin sizi mutlu edemedigini diisiiniip 6grenilmis ¢a-
resizlik yasayabilirsiniz. Isin sonunda kendinizi, mutlu ol-
maya ¢abaladik¢a belki daha da mutsuzlasacaginiz bir don-
giiniin i¢inde bulabilirsiniz. Ayrica bir seyleri degistirmek ve
diizenlemek istiyorsaniz dnce o seyleri fark etmeniz gerekir.
Bu yiizden bu kitapta ise buradan, yani kendimizi daha ya-
kindan tanimaktan baslayacagiz.

Isin asl;, mutlulugun formiilii herkes icin baskadir. Peki,
acaba sizin icin nedir? Siz kimsiniz? Siz “gercekten” ne isti-
yorsunuz? Sizi ne mutlu eder? Gii¢lii yanlariniz, yetenekle-
riniz nelerdir? Peki ya zayif yanlariniz ve zaaflariniz? Yasam
amaciniz nedir? Sizin i¢in bu hayattaki en 6nemli degerler
nelerdir? Bu sorular cevaplamasi kolay sorularmis gibi go-
riinse de pek cogumuz icin Oyle degildir. Cogu zaman ce-
vaplar1 bildigimizi “zannederiz”. “Yahu ka¢ yasina geldim,
ben kendimi tanimiyor muyum sanki!” diyebilirsiniz ancak
unutmayin, bir “zannettiklerimiz” vardir, bir de “gercekten
olduklarimiz”.
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Kendine Yardim Et

Cogu insan kendini tanidigini ya da cesitli kisilik 6zellik-
lerine sahip oldugunu “zanneder”. Acaba bu 06zelliklerden
kagina gergekten sahiptir, kaginin kendisinde var oldugunu
ya da olmadigini “zannediyordur”, kimbilir... Peki ya siz, aca-
ba zannettikleriniz mi daha fazla, yoksa gercekten oldukla-
riiz mi?..

1950’li yillarda Amerikali Psikolog Joseph Luft ve Psikiyatr
Harry Ingham tarafindan gelistirilen Johari Pencereleri® ya
da Kendini Tanima Pencereleri modeline gore her birimizin
kisiliginde dort farkl: alan vardir. Gelin bu alanlar1 hep bir-
likte inceleyelim.

KENDIMIZIN
bildigi bilmedigi

bildigi

Acik Alan

BASKALARININ

Gizli Alan Bilinmeyen Alan

bilmedigi

ACIK ALAN: Sahip oldugunuz tiim 6zellikleri diisiiniin; giig-
lii yonleriniz, zayif yonleriniz, kisilik 6zellikleriniz, zaaflari-
niz vs. Bunlarin bir kisminin farkindasinizdir, bir kisminin
ise farkinda degilsinizdir. Ayni sekilde baskalar1 da sizin bu
ozelliklerinizin bir kismin bilir, bir kismini ise bilmez. iste
bu 6zelliklerden hem sizin farkinda oldugunuz hem de bas-
kalarmin farkinda oldugu 6zelliklerinizin bulundugu alana
Acik Alan denir. Bu alan disartya yansitmaktan ¢ekinmedi-
giniz, diger insanlar tarafindan da kolayca gozlemlenebilen
bilgilerden olusur.

GIZLI ALAN: Farkinda oldugunuz ancak diger insanlara
gOstermeyi tercih etmediginiz bazi 6zelliklerinizin bulundu-
gu alandir. Ornegin, aslinda ¢ok kirilgan ve hassas bir yapi-
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Kendini Tanimak — Bireysel Farkindalik

niz vardir ve siz bunun farkindasinizdir, ancak diger insan-
larin bunu zayiflik olarak nitelendirmesinden endiselenerek
bu 6zelliginizi gizlemeyi tercih ediyor olabilirsiniz. Bu sizin
gizli alaninizdaki bir 6zelliginizdir.

BILINMEYEN ALAN: Bu alandaki 6zelliklerinizin heniiz ne
siz farkindasinizdir ne de baskalari. Buradaki 6zellikler ge-
nellikle bilingalt1 ¢calismalarda, terapi odalarinda ya da bazen
tesadiifen kriz durumlarinda ortaya ¢ikar ve kendini goste-
rir. Burada, heniiz kesfedilmemis potansiyel yetenekleriniz,
farkinda olmadiginiz zaaflariniz, karanlik yonleriniz, kisaca
sizinle ilgili heniiz siz dahil kimsenin farkinda olmadig1 6zel-
likler bulunur.

KOR ALAN: Bu alan, kendinizin farkinda olmadig1 ancak di-
gerlerinin farkinda oldugu o6zelliklerimizle ilgili bir alandir.
Diyelim ki, giin i¢inde ¢ogu zaman arkadaslarinizla olan ile-
tisiminizde yargilayici ifadeler kullaniyorsunuz ancak siz bu-
nun farkinda degilsiniz. Bu sizin kor alaninizdaki bir 6zelligi-
nizdir ve baska biri gelip size bununla ilgili bilgi verene kadar
bu 6zelliginizin farkinda olmamaya devam edebilirsiniz. Bu
nedenle bu alan i¢in geribildirimler ¢ok degerlidir. Ne giizel
demis Mevlana, “Aynalar tiirlii tiirlidir. Yiiziinii gérmek is-
teyen cama, 0ziinii gormek isteyen cana bakar,” diye... Diger-
lerinin sizin hakkinizda verdigi geribildirimlere agik olmak
ve bunlar iizerine diisiinmek bu alaninizi daraltmaniza ve
kendinizi daha yakindan tanimaniza yardimei olur.

Kor alanlarinizi gorebilmek icin geribildirimler almanin
yani sira yapabileceginiz eglenceli bir ¢alismayi, bireysel far-
kindalik araglarini paylastigim ilerleyen sayfalarda Johari
Galismasi (bkz. syf. 28) basliginda bulabilirsiniz.
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Kendine Yardim Et

KARANLIKTA KALAN “GOLGE” YANLARIMIZ:

Herkesin bir golge/karanlik tarafi vardir ve bu kistm, kisi-

nin bilingli yasamina ne kadar az entegre edilirse, bir o kadar
karanlik ve yogun bir hale gelir. Eger goriiniirde asagi/karanlik
olarak gérdiigiimiiz parcamiz bilingli ise kisinin onu diizeltmek
icin her zaman bir sanst vardir fakat bu parcamiz baskilanir ve
bilincimizden dislanirsa, hichir zaman diizeltilemez.

Carl Gustav Jung*

Cevaplaniniz litfen sorularin altindaki bosluklara yazin.

Sizi en ¢ok hangi tip insanlar sinirlendirir?

En cok hangi tip insanlar yargilar ya da elestirirsiniz?

Peki, en cok hangi tip insanlar sizde hayranhk vyandinir?

Size bir haberim var! Her ne kadar pek ¢ogumuz kendimizi
cok diiriist, cok yardimsever, ¢ok iyi niyetli (ne geldiyse basi-
ma iyi niyetimden geldi) diye diisiinsek de aslinda kisiligimiz
sadece bu yonlerden olusmuyor. Kotii, sevimsiz ve kabul edi-
lemez oldugunu diisiindiigiimiiz i¢in “bende kesinlikle yle
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Kendini Tanimak — Bireysel Farkindalik

bir 6zellik yok” dedigimiz, digerlerinde goriince acimasizca
yargiladigimiz ¢ogu ozellige aslinda kendimiz de sahibiz.
Her birimizin i¢inde yalanci, bencil, kotii vs. bir yon de var
ancak bu yonlerimizi fazlasiyla bastirdigimiz ve reddettigi-
miz i¢in onlarin farkinda degiliz. Carl G. Jung kisiligimizin
bu karanlikta kalan yonlerine “golge yonler” der.

Bireysel farkindalik yolunun en aci verici ve zor kisimla-
rindan biri de bu golge yonleri fark etmek ve kabullenmek-
tir. Kendimizle ilgili bir seyleri degistirmek i¢in ¢alismaya
golge yonlerimizi kesfetmekle baslamak iyi bir fikirdir. Zira
yasadigimiz ¢cogu ruhsal ve bedensel sikintinin, ¢cogu duygu,
diisiince ve davranisimizin altinda fazlasiyla bastirilmis ve
aydinliga ¢itkmaya calisan golge yonlerimiz olabilir.

Jung’a gore “Persona”, kisiligimizin mas-
ke kismidir, yani disariya gosterdigimiz
cici kismimizdir. “Golge” ise kisiligimi-
zin karanlik ve istenmeyen tarafidir.
Cocukluktan itibaren sosyallesme
stirecimizde toplum bize neyin “iyi”
neyin “kotii” olduguna, neyin “kabul
edilebilir” neyin ise “kabul edilemez”
olduguna dair bir¢ok sey ogretir. Bu
dogrultuda “kotii” ya da “kabul edile-
mez” oldugunu diisiindiiglimiiz baz1 yon-
lerimizi bastirir ve bunlari reddederiz. Oysa
bunlar da insani dogamizin parcalaridir. Kisiligimiz bunlarin
(“iyi” ya da “kotl” diye etiketledigimiz tiim 6zelliklerimizin)
bir toplamidir. Bunlarin bir kismini bastirarak ya da redde-
derek, bizi biz yapan bazi par¢alarimizi da bastirmis ya da
reddetmis oluruz. Ayrica, “o reddettigimiz pargalar i¢inde
benligimizin yaratici ve som altindan parcalar1 da vardir,”
der, psikanalist Robert A. Johnson. Belki de o bastirdigimiz
ozelligimiz zannettigimiz kadar kotii degildir; hatta aksine,
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Kendine Yardim Et

potansiyel bir yetenegimizi ya da kabul etmekte gii¢liik ¢ek-
tigimiz asil bir yontimiizii temsil etmektedir.

Golgeyi bastirmaya ya da reddetmeye basladigimiz andan
itibaren bir biitiin olan kisiligimiz bolinmeye baslar. Basti-
rilan ya da reddedilen golge bilin¢disina itilir, orada daha da
biiyiir ve siddetlenir. Artik farkinda olmasak da o oradadir ve
pek cok davranisimizi etkiler. Sebebini bilmedigimiz ani 6fke
patlamalarimizin, tetiklenmelerimizin, asir1 tepkilerimizin,
duygusal inis ¢ikislarimizin, takintilarimizin, korkularimi-
zin, arzularimizin, nedenini anlayamadigimiz pek ¢ok dav-
ranisimizin altinda bu bastirilmis ve reddedilmis golge yan-
larimiz bulunur. Golgenin farkinda olmadigimizda onu ya
baska insanlar1 yargilayarak ya da baska insanlara hayranlik
duyarak yansitmaya baslariz. Yani diger insanlarda bizi de-
lirten, “gicik eden”, siklikla yargiladigimiz o 6zellikler ya da
diger insanlarda bulundugu i¢in onlara hayran oldugumuz
ozellikler aslinda bizde var olan bir seyleri yansitmaktadir.
Baska insanlar bizi tetikleyerek bastirdigimiz, reddettigimiz
ve ylizlesmekten ¢ekindiginiz yonlerimizi bize yansitan birer
ayna islevi goriirler. Mevlana’nin da dedigi gibi, “Insan, insa-
nin aynasidir.” Yani nefret ettiklerimiz de hayranlik duyduk-
larimiz da bize bizimle ilgili bir seyler anlatmaktadir. Bunu
kabul etmesi ¢ok zor, degil mi? “Nasil yani, simdi siirekli ola-
rak elestirdigim, ben kesinlikle boyle yapmazdim, dedigim
seyler bana beni mi yansitiyor?” dediginizi duyar gibiyim. Or-
negin, icten ice sevilmek isteyen, kendini degersiz hisseden,
duygusal bir iliski ihtiyaci olan bir insan ask, sevgi ve iliskiler
konusunda ¢ok yargilayici olabilir ya da kendi i¢cindeki disi
ya da erkeksi yonleri fazlasiyla baskilayan bir kisi bu yonleri
agirlikli kullanan bazi kisilere karst ¢ok yargilayici olabilir.
Siirekli bu konular hakkinda suglayict konusabilir. Bu sirada
kisi baskalarini yargilayarak aslinda kendi bastirdig1 golge-
sini yansitiyordur. Bir diisiiniin, siirekli “erkekler aglamaz”,
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Kendini Tanimak — Bireysel Farkindalik

“erkekler sert durur”, “kibar olmaz” gibi telkinlerle yetistiri-
len bir ¢ocuk, duygularini1 paylasmanin, duygusallasmanin,
nezaketin fazlasinin kotii oldugu 6gretisiyle bu 6zelliklerini
golge tarafina iter ve onlar1 bastirir. Yetiskinliginde ise her
ne kadar bu 6zelliklerine ¢ok ihtiyaci olsa da onlar1 baskila-
dig1 i¢in, golgeye itilmis 6zellikler diger insanlara yonelttigi
elestirilerinde kendini gostermeye baslar. Boyle biiyiitiilen
bir ¢ocuk, duygusal yoniinii gostermekten ¢ekinmeyen diger
erkekleri “light” erkek olmakla ya da “eziklikle” suglayabilir.
Golge bastirildik¢a bu kisiyi zorlamaya devam eder ve ifade
edemedigi bu bastirilmis duygular, nedenini anlayamadigi
ani ofke patlamalari, sonradan pisman olabilecegi asir1 tep-
kiler, hatta bazen depresyon ve anksiyete gibi durumlar sek-
linde kendini gosterebilir.

Bir egitimimde, “En ¢ok ne tip insanlar elestirirsiniz?”
soruma bir katilimci, “Her seyden sikayet eden insanlari,”
diye cevap vermisti. Sonra golge iizerine konusunca bu ce-
vabinin aslinda belki de kendisinin de biraz sikayet etmeye,
stkintilarini paylasmaya duydugu ihtiyaci yansittigini ama
bunu kabullenmedigini ve bastirdigini fark etmisti. Ayni sey
¢ok hayranlik duydugumuz, idol olarak gordiigiimiiz kisiler
icin de gegerlidir. Kendimizde var olan ve kabullenmekte
zorlandigimiz yeteneklerimizi de bazen baska insanlara hay-
ran olma seklinde yansitiyor olabiliriz.

Simdi liitfen en bastaki sorulara verdiginiz cevaplara do-
niip tekrar bakin. Acaba size, sizinle ilgili ne anlatiyor cevap-
lariniz? Kabullenmekte zorlandiginiz hangi yoniiniizii ya da
ihtiyacinizi yansitiyorlar? Golge fark edilmedikge ve bastiril-
dik¢a daha da karanliklasir ve bazen daha siddetli bicimlerde
kendini gosterir. Bu agidan bakilinca cinselligin baskilandigi
toplumlarda sapkin davranislarin daha sik goriilmesi hi¢ de
sasirtict degildir.

Golge agiga ¢ikmak ve fark edilmek ister. Ne kadar fark
edilirse tizerimizde yarattig1 baski da o kadar azalir. Golge
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yanlarimizi fark edip kabul ettikce reddettigimiz parcalari-
mizla tekrar birlesir ve biitiinlesiriz. Biitiin olabilmek i¢in
hem karanlik hem de aydinlik yanlarimiza ihtiyacimiz vardir.
Jung’a gore asil olgunlasma golge yanlarimizi fark edip onlar
kabul edince baslar. “Kisi, aydinlik figiirleri hayal ederek ay-
dinlanmaz ama karanlig: bilingli yaparak aydinlanabilir,” der.®

Kendi duygu, diistince ve davranislarimizi gézlemlemek
ve analiz etmek, golgelerimizi fark etmek, onlar1 i¢ine attigi-
miz kor kuyulardan ¢ikarmak ve sarmalamak, kapanmamis
yaralarimizi fark etmemize, bastirdigimiz ya da reddettigi-
miz Ozelliklerimizi ve ihtiyaglarimizi gormemize ve onlari
kabul etmemize yardimci olur. Aydinlanma ve iyilesme de
bu sekilde baslar. Ne ilging, degil mi? Oysa aydinlanmak i¢in
miikemmel olmaya ¢alisir, her zaman kusursuz olana yoneli-
riz. Kusursuz olursak daha erdemli olabilecegimizi diisiinii-
riiz. Oysa hazine aydinlik tarafta degil, aksine o hep bastirdi-
gimiz ve hor gordigiimiiz 6zelliklerimizi igine attigimiz kor
kuyularimizda, yani golgemizdedir. Golgemizi fark ettikge,
onunla baristik¢a, ona sefkat gosterdikge aydinlaniriz ve bir
persona, yani maske gelistirerek boliinmiis olan kisiligimizi
tekrar biitiinlestirmeye baslariz.

(Persona) Biitiinlesmis

Maske Benlik

Kendi golge yanlarimizi fark etmek ve onlar1 kabullenmek,
kendimizi algilama bi¢imimizi de etkiler. Kendimizi daha
saglikli bir bicimde ve daha objektif olarak gormemize, ken-
dimize bir biitiin olarak sefkat ve anlayisla bakabilmemize
ve kendimizle barismamiza yardimci olur. Kendimizi tani-
dik¢a ve karanlik yonlerimizle yiizlestik¢ce bunlardan ibaret
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