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Kitab: benimle birlikte yazan kizim Sawyer’a.

Bu deneyimi seninle paylasmay: ¢ok sevdim,

bazen beni bogacak kadar kizsan bile.

Ama nasil derler bilirsin: Birak Yapsinlar.
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GIRIS

Benim Hikayem

Kirk bir yagindayken kendimi 800.000 dolar borglu, igsiz ve
kocamin restoran isinin ¢okiisiine gahitlik ederken buldum. Ha-
yatta basarisiz olmuguz gibi hissediyordum ve bu borgtan kurtu-
lacagimiza dair hi¢bir umudum yoktu.

Biz market aligverisini bile zor yaparken arkadaglarimin kari-
yerlerinde basaridan basariya kosuglarini hasetle seyrediyordum.
Isten yeni ¢ikarilmigtim, hayatta ne yapacagimi hig bilmiyordum.
Daha 6nce New York’ta Hukuk Yardim Dernegi'nde kamu avu-
katligini, Boston’da biiyiik bir firmada avukatligy, birkag yeni sir-
kette galismayi, reklam ajansinda proje gelistirmeciligini, yasam
koglugunu, radyo programi sunmay: hatta kendi seramiklerinizi
boyayabileceginiz kiigiik bir stiildyo agmay1 denemistim. Ancak
tamamen kaybolmus hissediyordum; sanki ne yaparsam yapayim
i¢cinde bulundugumuz ¢ikmazdan asla kurtulamayacakuk.

Kaygi ve ozgiivensizlikle basa ¢ikmak icin ana stratejim
kagmaku. Erteleme diigmesine bastim, yataktan kalkmak-
tan kagum. Ickiye siginip acidan kagtim. Kocami suglayip

1
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sorumluluk almaktan kag¢tim. Yapabilecegim her sekilde oyalana-
rak ig aramaktan kagtim.

Boyle bir durumda kaldiysaniz en basit iglerin bile ne kadar
biiyiik bir yiik gibi geldigini bilirsiniz: Yataktan kalkmak, fatura-
lara bakmak, ailenizle tam anlamiyla birlikte olmak, giizel yemek
pisirmek, is bagvurusu yapmak, yiiriiyiise ¢ikmak, bir aboneligi
iptal etmek ya da ne kadar zorlandiginiz1 agik agik kabul etmek...
Her sey imkansiz gelir. Her sabah uyandigimda, kayg: damarla-
rimda dolagtyordu ve kendi kendime diisiiniiyordum: Omriimiin
kalan: biyle mi gececek sabiden?

Sikistp kalmanin tuhaf yanini séyleyeyim mi? Ne yapmam
gerektigini tam olarak biliyordum: kalkmak, korkung fatura yi-
ginint halletmek, ¢ocuklari okula hazirlamak, yiirilyiige ¢tkmak,
destek icin arkadaglarima ulagmak, biit¢e hazirlamak, is bulmak.

Ama yine de bunlarin hi¢birini yapamiyordum.

Hayatimi Nasil Degistirdim

cwe

Her seyin benim i¢in degistigi o sabahi asla unutamam. Alarm
calds, ben yine yatakta uzanmus, sorunlarimizin agichigs alunda ezi-
liyordum. Cogumuz gibi, diisiincelerim tarafindan felg edilmistim
ve yapmak istedigim son ey kalkip yeni bir giine baglamaku1.

Derken garip bir sey oldu. Aniden hayatimi tamamen degis-
tirecek bir diigiince aklima geldi. O kadar basitti ki neredeyse
aptalcaydi. Bir roket firlauligini seyrettigimi ve NASA'nin kalkss
i¢in geri sayimini hatrladim: 5-4-3-2-1. $éyle diisiindiim: Ben de
boyle geriye dogru sayip kendimi yataktan firlatsam nasil olur?
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Sagma geliyordu ama qaresizdim, bu yiizden denemeye karar
verdim. Geriye dogru saydim, 5-4-3-2-1, ve yataktan kalkum.
Bir anda. Ne yorgunlugumu diisiindiim ne de sorunlarimla yiiz-
lesmek istemeyisimi. Sadece beynimin beni vazgegirmesine firsat
vermeden hareket ettim. Bir roket firlatliyordu adeta: Geri sayi-
mu bir kez baglatuginizda, 5-4-3-2-1, aruk geri d6niis yoktur.

Hayaumin o noktasinda, diisiincelerimin beni felg etmesine
ve korku ile stresin beni titkketmesine o kadar aligmigtim ki bu
kavram bana tamamen yabanai geldi. Bir dakika, kendimi berbat
hissedebilirim ama yine de yapmam gerekeni yapabilir miyim? Evet
Mel, yapabilirsin, diye diisiindiigiimii hatirliyorum. Ve bu ise ya-
rad1.

O bes saniyede agir1 dilgiinme dongiisiinii kirmigtim. Bu bana
kiigiik bir zafer gibi geldi ama ayni zamanda bir aydinlanmaydh.
O bes saniyelik korkuyu agabilirsem, belki de her geyi agabilirdim.

Bu yiizden bu geri sayim1 hayatumin her yerinde kullanmaya
bagladim.

5-4-3-2-1 Alarm caldiginda kalk.

5-4-3-2-1Telefonu ag ve is bulmak i¢in insanlarla iletisime geg.

5-4-3-2-1 Aylardir tezgihta biriken faturalan ag.

Buna “5 Saniye Kurali” demeye bagladim. Her seferinde bir 5
saniyelik adim atarak, kendimi bir adim daha atmaya zorladim ve
yavasca hayatima geri adim atmaya bagladim. Size yalan séylemeye-
cegim. Kolay degildi. Sonraki birkag y1l hayatimin en zor yillariyd:.

Borgtan kurtulmak ya da evliliginizdeki ac1 verici sorunlarla

yiizlesmek kolay degil. Kaygiy1 yatigtirmak ya da 6zsaygiyr 6ne
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¢tkarmak da kolay degil. Bir yandan kendi degerinizi sorgularken
ozgegmisinizi giincelleyip is aramak gergekten zordur. Kendinizi
saldiktan sonra tekrar forma girmeye, daha saglikli aligkanliklar
edinmeye ¢aligmak tam bir eziyet.

Ve biitiin giin ¢aligmak, sonra eve gelip ii¢ gocuga bakmak,
kocamla birkag dakika gegirmek, ardindan her gece geg saatlere
kadar uyanik kalip daha fazla para kazanmanin yollarini bulmaya
caligmak kesinlikle g6z alic1 degil.

Ama yapugim sey buydu.

5 Saniye Kurali bana cevabin eylem oldugunu &gretti. Sorun-
lariniz hakkinda diigiinmek onlari asla ¢6zmez. Bir gsey yapmak
istiyormus gibi hissetmek igin etrafta dolanmak, o seyi asla ya-
pamayacaginiz anlamina gelir. Kural bana, kimsenin gelip sizi
kurtarmayacagini ogretti. Kendinizi kendinizden kurtarmalisiniz.
Kendinizi, biitiin giin, her giin, kiigiik adimlar atmaya zorlamali-
sin1z; ozellikle de bunu yapmak istemediginiz zamanlarda.

5-4-3-2-T'i kullanarak bahanelerin, kayginin, bunalimin ve
korkunun iistesinden geldim. Ve adim adim, giinbegiin, hafta
hafta, hayatumi ve kariyerimi tekrar rayina oturtacak eylemleri ya-
vag yavas gerceklestirdim. Esim de isindeki sorunlarla yiizlesmek
i¢in bunu kullanmaya bagladi, o da bagarili oldu. Ancak 5 Saniye
Kuralr'ni bagka birine ancak ii¢ yil sonra anlatabilecektim. Bunu
insanlarla paylasmaya ¢ekinmemin iki nedeni vard: Birincisi, ne-
den ise yaradigin1 bilmiyordum. Ikincisi, kimseye tavsiye verecek
durumda hissetmiyordum.

Ancak her sey, bir giin eski bir arkadagimin kiigiik bir etkinlik-

te kariyer degisikligi konusunda tavsiye vermek i¢in “mitkemmel
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kisi” diye beni onermesiyle degisti. Sanirim aklina benim gel-
memin sebebi sayisin1 animsayamayacagim kadar ¢ok is degis-
tirmemdi. Etkinlik beni ve kocami San Fransisko’ya ugurup bir
otele yerlestirmeyi teklif etti. Maddi stkintilar gektiginizde, boyle
teklifler bedava tatil gibi gelir, o yiizden evet dedim. ilk defa bir
etkinlikte sahneye ¢ikip konugma yapacaktim. Sadece lisedeyken
topluluk 6niinde konugma dersi almigtim ve ugaga biner binmez
paniklemeye bagladim: Neye bulasmastim biyle!

Sahneye ¢iktugimda ve yedi yiiz kisilik izleyiciyle goz goze gel-
digimde aklim tamamen bosaldi, gégsiim ve boynumun kizardi-
gin1 hissedebiliyordum.

Ardindan, sahnede yirmi bir dakikalik bir kayg: krizi gegir-
dim. On dokuz dakikalik konugmanin sonunda, kariyer degi-
sikligi hakkindaki kismi nasil bitirmem gerektigini unuttugum
ve bagka bir sey diigiinemedigim igin 5 Saniye Kuralr’'ni ve nasil
kullandigimi bodoslama anlattim. Muhtemelen kendimden geg-
migtim ¢iinkii herkese e-posta adresimi verdigim kism1 haturlami-
yorum. O sahneden inerken, bunun hayatimin en kétii deneyimi
oldugunu diigiinmiigtiim. Siikiirler olsun, bitmigti.

Megerse o kiigiik etkinlik yapilan ilk TEDx konferanslarin-
danmug. Etkinlik filme alindi ve bir yil sonra internette payla-
sildi. O video, sadece viral olmakla kalmadi, tiim zamanlarin
en ¢ok izlenen TEDx konugmalarindan oldu. 5 Saniye Kurali
ve 5-4-3-2-1 geri sayimi diinya ¢apinda dilden dile yayildi. Ya-
yilmaya bagladik¢a, insanlar e-posta adresime yazip Kural'in

hayatlarini nasil degistirdigini anlatan hikéyeler paylasmaya
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basladilar. Insanlarin hikiyelerinden o kadar etkilenmigtim ki iig
¢ocugum uyuduktan sonra geg saatlere kadar oturup her birinin
e-postasina yanit veriyordum.

Sorunlarin i¢inde bogulurken, yapmam gereken seyleri yapmakta
zorluk geken tek kisinin ben oldugumu hissetmigtim. Ama bu dogru
degildi. Hepimiz motivasyonla miicadele igindeyiz. Bu kiiresel bir
problem ve 5 Saniye Kurali, sadece benim igin degil, diinya ¢apinda-
ki insanlar i¢in de ige yarayan bir ¢6ziim gibi goriiniiyor.

Hikayeler inanilmazdi: Insanlar is degistirmek, kirk bes kilo
vermek, icki bagimliligin1 yenmek, is kurup satmak, sagliklarini
ve evliliklerini iyilegtirmek i¢in 5-4-3-2-I’i kullanmiglardi. Tibbi
ve klinik kullanimlar beni biiyiilemisti. Doktorlar ve psikolog-
lar, travma sonras: stres bozuklugu (TSSB), obsesif-kompulsif
bozukluk (OKB) ve depresyon tedavisinde bunu kullaniyordu.
Bu Girig’i yazincaya dek, 5 Saniye Kuralr'n: intihar girisiminden
kendilerini alikoymak ve yardim istemek i¢in kullanan binlerce
insanla iletisime gegtik.

TEDx konugmam internette iyice popiilerlestik¢e diger kiigiik
etkinliklere konugma yapmak igin davet edilmeye bagladim. Bir
grup emlakgtya bar ortaminda konugmam istendigini haurliyo-
rum. Miizik ve diger insanlarin sohbeti arasinda, elimde birayla,
orada durmak epey utang vericiydi. Ama bunu da atlatum. Kilise
bodrumlarinda, bir lise sinifinda, sonra bir arkadagimin igyerin-
deki kahvalu etkinliginde konugtum, ardindan igler biiyiidii.

Mikrofonu tutarken viicudumun her yerinde kurdegenler ¢iki-

yordu ve bu is i¢in bana para 6denmiyordu. Ama kural hakkinda



Birak Yapsinlar Teorisi | 17

ne kadar ¢ok konustugumu, bunu deneyen herkes igin ne kadar
giiglii etkileri oldugunu gordiikge béylesine basit bir ipucunun ne-
den béyle derin sonuglara yol agabildigini anlamaya kafay1 taktim.

Iste 0 zaman avukat kimligimi devreye soktum ve aliskanliklar,
insan davranig1 ve motivasyon bilimi {izerine aragtirmalar yapma-
ya bagladim. Bir davaya hazirlanmaliydim: 5-4-3-2-1 geri sayim1
neden ige yartyor? Kullanicilarinin deneyimlerinden kanitlar top-
ladim. Terapistler, bagimlilik uzmanlari ve up doktorlarinin bunu
daniganlarina, hastalarina tavsiye etmeye bagladiklarina dair ikna
edici 6rnekler buldum ve tiim kanitlar basit bir agiklamayi isaret

ediyordu:

Kiiciik Ama Siirekli Eylemler Her Seyi Degistirir.

Bu arada, arkadaglarim ve genis ailem yaptiklarimi bilmiyor-
du ¢iinkii onlara sdylemekten korkuyordum. Mel? Tavsiye veriyor?
Hadi canim, o neredeyse kendi hayatini mahvediyordu.

Hik4yemin bu noktasinda esim restoran igini birakmigti, dep-
resyonla miicadele ediyordu. Hila borg i¢inde boguluyorduk, bes
kisilik ailemizi ayakta tutabilmek i¢in tam zamanli bir igte ¢aligi-
yordum, ayn1 zamanda kiigiik etkinliklerde konugma yapmak ve
motivasyon bilimi {izerine ¢aligmak igin geceleri ve hafta sonlar
tez yazar gibi zaman ayiriyordum.

5 Saniye Kural’'n1 tam zamanli 6gretmek ve bir gekilde bunu
kariyerim haline getirmek istedigimi biliyordum ama nasil yapa-
cagimi bilmiyordum. Geriye d6niip bakugimda, nasil bir impos-

ter sendromuyla felg oldugumu gorebiliyorum. Kendimi herhangi
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bir konuda uzman diye adlandirmaya ne hakkim vardi? Sanirim
kendimi ortaya koyabilmem igin bir tiir onay bekliyordum.

Belki su anda siz de bunu yapiyorsunuzdur. Dogru vakti bek-
liyorsunuz. Hazir hissetmeyi veya biraz daha az korkmay: bekli-
yorsunuz. Birinin gelip bugiin baglamaniz gerektigini séylemesini
bekliyorsunuz. Beklemenin problemi sudur: Beklediginiz kisi gel-
meyecek. Ihtiyag duydugunuz tek onay, sizinkidir.

Bir motivasyon konugmacisi vasfiyla para kazanmaya ciddi
ciddi karar vermek, hayatimda yapugim en iyi tercihlerdendi. Bu
kitaptaki sayfalarda, bu déniim noktasina nasil ulasugimi daha
fazla paylagacagim.

Para kazanmaya bagladiktan sonra her dolar1 borcumuzu azalt-
maya yonlendirdim. Ilk y1l on yedi iicretli konusma yaptim. Erte-
si yil bu say1 kirk yediye ¢ikt1 ve tam zamanli igimi birakabildim.
Olanlara inanamiyordum. Ugiincii yilin sonunda doksan dokuz
konugma ve JPMorganChase’le yirmi dért sehirlik bir turum
vardi. Diinyanin en ¢ok seminer veren kadin konugmacistydim.
Hayrani oldugum sirketler benimle ¢alisiyordu.

Bunu nasil bagardim? Istemedigim zamanlarda bile kendimi
yataktan ¢ikarmaya zorlayarak. Korktugunuzda, kendinizden
siiphe ettiginizde veya bahanelerle boguldugunuzda eyleme geg-
meyi 6grenmek, edinebileceginiz bir hayat becerisidir. Bir kez
bunu bagarirsaniz, kiigiik, siirekli ilerlemelerle her geyi bagarabi-
leceginizi anlarsiniz.

Kendimi yilin yiiz elli giiniinii yolda gegirirken buldum.

Ben sahnede durup 5 Saniye Kural’'ni ve motivasyon bilimini
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ogretirtken kocam evde kalip ii¢ ¢ocugumuza baku. Kural ve
sahnedeki becerim hakkindaki séylentiler giderek biiyiidii. Bir
etkinligime 27.000 kisi kauldi. Diinyanin en iyi markalarinin
CEO’lar, profesyonel sporcular, tip doktorlari, sinirbilimciler
ve goksatan kitaplarin yazarlan ¢aligmalarimi bagkalarina tavsiye
etmeye baglamisti. Insanlarin e-postalarina tek tek yanit vermek
i¢in artik vaktim kalmadigindan bir biilten baglattim. Sonunda
TEDx ekibine yazip videomdaki e-posta adresimi kaldirmalarini
istedim.

Insanlar bana doktora derecem var mi1 yok mu diye veya tera-
pist olup olmadigimi sorduklarinda, “Hayur, her seyi zor yoldan
ogrendim — kendi hayatimi mahvederek ve sonra diizeltmek zo-
runda kalarak,” derdim.

Yillarca siiren deneyim, kanit, taniklik ve aragtirmalarla donan-
mus olarak, sonunda davami bir kitap bigiminde sunmaya hazir-
dim. 2017'de 5 Saniye Kurali adli kitabimi kendim yayimladim.

5 Saniye Kural, tarihin en bagarili “yazarin kendisi tarafindan
yayimlanan sesli kitabi” ve Amazon’da yilin en ¢ok okunan altina
kitabt oldu. Bu kitap su ana kadar milyonlarca kisi tarafindan
okundu ve 41 dile gevrildi.

Ulke ¢apinda sahnelerde konusma yaparak gegirdigim yillar
boyunca iig 6nemli sey 6grendim: ilkin gogumuz sadece ilerle-
mek, faturalarimizi 6demek, aile kurmak, asik olmak, daha fazla
eglenmek ve hayaumizin potansiyeline ulagmak igin elimizden
gelenin en iyisini yapmaya galistyoruz. Sadece biraz daha mut-

lu olmak ve hayatlarimizi biraz daha iyi hale getirmek igin basit
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yollar ariyoruz. Ve biz bu kaynaklari sadece kendimiz igin arami-
yoruz; hayatimizda bunlara ihtiya¢ duyan insanlari da ariyoruz.

Ikincisi, karmagik fikirleri ve bilimsel aragtirmalar herkesin
hayautn: iyilestirmek i¢in kullanabilecegi basit, uygulanabilir tav-
siyelere doniigtiirme konusunda inanilmaz bir yetenegim oldugu
bana defalarca séylendi.

Ve iigiinciisii, 6grendiklerimi sizin gibi insanlarla paylagmak-
tan daha fazla mutluluk veren higbir ey yok.

Bu yiizden herkesin daha iyi bir hayat yaratmasina yardimci
olacak birgok basit ara¢ bulmay: ve paylasmay:1 kendime gérev
edindim. Burada “basit” kismi ¢ok énemli ¢iinkii ancak hatir-
larsaniz o aract kullanirsiniz. Ornegin aynada kendinize beslik
cakmanin, 6zgiiven igin zihniyetinizi yeniden sekillendirmenin
en hizli yollarindan oldugunu biliyor muydunuz? Ben de bilmi-
yordum, ama 6grendikten sonra aragtirmaya daldim ve bu, The
New York Times ¢oksatanlar listesine giren The High 5 Habit [Cak
Bir 5’lik Aligkanlig1] kitabimin konusu oldu.

Insanlar, 5 Saniye Kurali ve Cak Bir 5’lik Aligkanligr’n1 kul-
lanarak daha fazla sonug elde ettikge, daha fazla organizasyon,
medya sirketi ve kurumsal marka, ekipleri ve seyircileri i¢in prog-
ramlar olugturmamu istedi.

Bunun iizerine, Starbucks, Audible, Ulta Beauty, JPMorgan-
Chase, LinkedIn ve Headspace gibi ortaklarla édiillii igerikler,
etkinlikler, sesli seriler, gevrimigi kurslar, dergiler, kitaplar ve pro-
fesyonel gelisim egitimleri iireten Boston merkezli bir yapim sir-

keti olan 143 Studios’u kurdum.
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2022°de The Mel Robbins Podcast’i baglattik ve 194 iilkede ya-
yinlanmaya baglayan bu podcast, biitiin diinyada en ¢ok dinlenen
podcastlerden oldu. Bir milyondan fazla 6grencinin tamamladig:
iicretsiz gevrimici kurslar olugturduk. Ve ¢ok eski zamanlarda bag-
latugim o kiigiik haber biilteni, simdi haftada iki kez bir buguk
milyon kisi tarafindan okunuyor. Medya yapim sirketim, pod-
cast, biiltenim ve kurslarimiz hakkinda daha fazla bilgiyi www.
melrobbins.com adresinden edinebilirsiniz.

Bagardigim higbir sey i¢in deneyimim veya “uygun” referans-
larim yoktu. Sadece kendimi buna zorladim.

TEDx sahnesinde o anksiyete krizini gegirdigimde kirk bir ya-
stndaydim. Konugma yapugim igin ilk defa 6deme aldigimda kirk
alt1 yasgindaydim. Ilk kitabimi kendim yayimladigimda kirk dokuz
yasindaydim. Yapim sirketimi kurdugumda elli yagindaydim. Ve
diinyanin en hizli biiyiiyen podcast’lerinden birini baglatugimda
elli dort yagindaydim.

Hayaum, yapugim tek bir sey yiiziinden degismedi; yataktan
kalkmak istemedigim ama 5-4-3-2-1 diyerek kendimi kalkmaya

zorladigim binlerce sabah yiiziinden degisti.

Hayatimi Degistirmek Gosterisli Degildi;
Yorucuydu

Bagariya ya da finansal 6zgiirliige bir sir sayesinde ulasmadim.
Bunu, ¢ogu insanin yapmaya yanasmadig seyi yapmaya istekli
oldugum igin bagardim: Her giin uyandim ve nasil hissettigime
bakmaksizin, on yili agkin bir siire boyunca hedeflerime adim

adim ilerledim. Bu, son derece yavay ilerleyen zahmetli bir siiregti.
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Baz1 giinler, tek odaklandigim sey bir énceki giinden biraz
daha iyi olmaya ¢aligmakti. Genellikle ihtiyaciniz olan tek gey
budur. Ben 6zel, farkls, yetenekli ya da sansh biri degilim; sadece
benim igin ise yarayan araglar1 bulup kullandim. Bugiin biitiin
kariyerim ve yagam amacim bu araglan sizinle paylagmak.

Bunlarin hi¢birini 6viinmek igin sdylemiyorum. Bunlar1 ne
yapabileceginizi bilmediginizi ve benim de eskiden bilmedigimi
anlatmak i¢in s6yliiyorum. Eyleme gegerek olaganiistii seyler ba-
sardim, siz de basarabilirsiniz.

Hayatniz1 degistirmeye asla hazir hissetmeyeceksiniz. Bir giin,
kendi bahanelerinizden bikarsiniz ve kendinizi bunu yapmaya
zorlarsiniz. Spora gitmek igin higbir zaman istekli hissetmeye-
ceksiniz. Sadece giin gelir kendinizi gitmeye zorlarsiniz. O zor
konugmay1 yapmay1 asla istemeyeceksiniz. Giin gelir bunu erte-
lemekten yorulur, kendinizi o konugmay: baglatmaya zorlarsiniz.
Dabha iyi bir is aramak i¢in de asla istekli hissetmeyeceksiniz. Giin
gelir kendinizi aragtirmaya baglamaya zorlarsiniz.

5-4-3-2-1 yontemi, kendi i¢ engellerinizi agmaniza, motive
olmadiginiz anlarda bile harekete gegmenize yardimci olur. Ve
bunu yeterince uzun siire kullanirsaniz neler bagarabileceginize
siz bile gagiracaksiniz.

5 Saniye Kurali ise yarar ¢iinkii kendinizle verdiginiz igsel sa-
vagt kazanmaniza yardimci olur. Ancak yapamayacag sey sudur:
Her giin savagmaniz gereken digsal savaglari ortadan kaldiramaz.
5-4-3-2-I'i kag kez sayarsaniz sayin, trafik sikigtkligini, diisiince-

siz yabancilari, her isinizi ydnetmeye ¢aligan bir patronu, ailenizin
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bitmeyen yargilarini, sugluluk duygusu yaratmaya ¢aligmalarini,
pasif yorumlarini ve taleplerini durdurmayacakur. Ve kesin bildi-
gim bir sey var, 5-4-3-2-I'i ne kadar ¢ok séyler ve kendinizi de-
gismeye zorlarsaniz, diger insanlarin da degismesini o kadar ¢ok
isteyeceksiniz.

Bu da bizi bu kitaba getiriyor.

Son on yildir, sizin ve benim kendimizi gelistirebilecegimiz
basit yollar1 kesfetmeye, yaratmaya, 6gretmeye ve paylagmaya
odaklandim. Ancak biitiin bu zaman boyunca, sizin ve benim
saglikli, mutlu bir hayat yasayip yasamadigimizi belirleyen bir
numarali fakeore (aragtirmalara gore) hig deginmedim: Iliskiler.
Birak Yapsinlar Teorisi tam da burada devreye giriyor. Aruk diger
insanlarla etkili gekilde nasil baga ¢ikilacag: ve hayatnizdaki her-
kesle daha iyi iligkiler kurmanin gagirtict sirr1 hakkinda konugma-
nin zamani geldi.

Iki y1l 6nce su iki kelimeye rastladim: Birak Yapsinlar. Ve sanki
hayatimda bir diigmeye bastim.

5 Saniye Kurali kendimle iligkimi degistirdi.

Birak Yapsinlar Teorisi diger insanlarla iligkimi degistirdi.

Agiklayayayim.

5 Saniye Kurali KENDINI gelistirmekle ilgilidir. Zor giinler-
de yataktan KENDINIZI kaldirmaniza, spor salonuna gitmeni-
ze, oturup yazmaya baglamaniza, dag gibi faturalarinizi agmaniza,
risk almaniza, derse kaydolmaniza, nihayet banka ekstrenize bak-
maniza, son iki haftanin ¢amagirlarini ytkamaniza veya almaniz

gerektigini bildiginiz yapay zekd kodlama dersine katlmaniza
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yardimct olacakur.

Her 5-4-3-2-1 diye saydiginizda, KENDINIZI tereddiit, er-
teleme, agir1 diigiinme ve siiphenin 6tesine ilerlemeye zorlarsiniz.
Kendinizi nasil hissederseniz hissedin harekete gegmeyi KENDI-
NIZE 6gretirsiniz. Kural bu yiizden ise yariyor.

Yillardir merak ettigim bir sey vardi: Neden kendimi siirekl; ilerle-
meye zorlamam gerekiyor? Neden basarisizliktan bu kadar korkuyorum?
Neden risk almak konusunda bu kadar geriliyorum? Neden ihtiyacim
olan istemekte zorlanzyorum? Tam olarak yolumu ne kesiyor?

Hig gergekten durup kendinize su sorular1 sordunuz mu: Ne-
den tereddiit ediyorsunuz? Ertelemenize, yorulmaniza ya da her
karari agir1 diigiinmenize ne sebep oluyor? Tiim o siiphelerin al-
tinda ne yatyor? Ihtiyaciniz olani yapmanizi veya hayatinizi is-
tediginiz gibi yasamanizi ne engelliyor? Neyden korkuyorsunuz?

Kendi cevabimi kegfettigimde afalladim: Cevap, diger insan-
lardi. Ya da daha dogrusu diger insanlarin beni etkilemesine na-
sil izin verdigimdi. Diger insanlar1 yonetmeye ya da onlarin ne
yaptiklari, ne soyledikleri, ne diigiindiikleri, nasil hissettikleri ve
benden ne bekledikleri iizerine endiselenmeye ¢ok fazla zaman
ve enerji harciyordum. Gergek su ki ne kadar ugragirsaniz ugra-
sin veya ne yaparsaniz yapin diger insanlar1 kontrol edemezsiniz.
Yine de hayatinizi sanki bunu yapabiliyormugsunuz gibi yagarsi-
niz.

Dogru seyleri soylerseniz insanlarin sizi sevecegini, daha fazla
is yaparsaniz patronunuzun size saygi duyacagini, dogru davranip

annenizin istedigine uygun hareket ederek arkadaglarinizi mutlu
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ederseniz bir gekilde huzur bulacaginizi sanirsiniz. Ama oyle ol-
mayacakur.

Bu kitapta, iki kelimenin —Birak Yapsinlar— sizi nasil ozgiirlesti-
rebilecegini 6greneceksiniz. Bagkalarinin fikirlerinden, dramlarin-
dan ve yargilarindan kurtulacaksiniz. Cevrenizdeki her geyi ve her-
kesi yonetmeye ¢aligmanin yorucu déngiisiinden kurtulacaksiniz.

Yagamanin daha iyi bir yolu var.

Birak Yapsinlar Teorisi zamaninizi ve enerjinizi nasil koruya-
caginizi ve sizin i¢in 6nemli olana nasil odaklanacaginizi 6greten
kanitlanmug bir yéntemdir. Onay pesinde kogsmak, diger insan-
larin mutlulugunu y6netmek ve onlarin gériislerinin sizi geride
tutmasina izin vermek igin fazlasiyla uzun zaman harcadiniz.
Giiciiniizii bagkalarina vermeyi birakmayi 6grenin ve kendinizin
—hayallerinizin, hedeflerinizin, mutlulugunuzun— 6n planda ol-
dugu bir hayat yaratmaya baglayin. Bunun en giizel yan: da su:
Birak Yapsinlar Teorisi sadece hayatinizi daha iyi hale getirmekle

kalmaz, ¢evrenizdeki herkesin hayatin1 da déniistiiriir.

Bu Kitap Size Nasil Fayda Saglayacak

Bu kitap, Birak Yapsinlar Teorisi’'ni, ne oldugunu, neden ise
yaradigini ve hayatmizin kontrol edemediginiz seyleri kontrol
etmeye ¢alisuginiz sekiz temel alaninda nasil kullanacaginizi ele
aliyor. Kitap, Birak Yapsinlar Teorisi'ni nasil uygulayabileceginize
dair aragturmalar, kanitlar, hikiyelerle dolu ve burada, bu yakla-

stmin antik felsefeler, iyilestirici yontemler ve diinyanin baglica
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dinlerinin, Stoaciligin ve spiritiiel uygulamalarin temel ogretileri
tarafindan desteklendigini 6greneceksiniz.

Ogreneceginiz pek gok sey bilimsel aragtirmalarla desteklense
de bu bir ders kitab: ya da akademik makale degil. Bu kitap, Birak
Yapsinlar Teorisi ve bu ilkeleri hayatinizin en 6nemli alanlarinda
uygulamaniz igin rehber niteligindedir. Bu yiizden anlagilmasi
kolay, okunmas: eglenceli, 6zdeslesebileceginiz hikayeler ve so-
mut ¢ikarimlarla dolu gekilde yazilmigtir. Ayrica her béliimiin so-
nunda anahtar noktalarin 6zetlerini bulacaksiniz; béylece 6nemli
bilgileri hemen kavrayip 6grendiklerinizi hemen uygulamaya ko-
yabilirsiniz.

Bu kitab1 okumaniz ve 6grendiginiz her seyi uygulamaniz i¢in
sabirsizlaniyorum. Hizla, mutlulugunuzu diger insanlarin davra-
niglarina, goriislerine ve duygularina nasil bagladiginizi gérecek-
siniz. Sonug? Farkinda olmadan, daha mutlu, daha saglikli olma
ve istediginizi elde etme yeteneginizi sabote etmigsiniz.

Bu durum, bu kitapla sona eriyor.

Bu kitap boyunca benimle kalacaginiza, okuyacaginiza, 6ziim-
sediginize ve 6grendiklerinizi hemen uygulamaya bagslayacaginiza
kendinize soz verebilirseniz, ben de size sunun garantisini suna-
bilirim: Hayatiniz biraz daha kolaylagacak, iligkileriniz ¢ok daha
iyiye gidecek. Bu, yasayacaginiz en 6zgiirlestirici, gii verici dene-
yimlerden biri olacak.

Ve her sey iki basit kelimeyle bagliyor: Birak Yapsinlar.



Birak Yapsinlar Teorisi

Birak Yapsinlar ve Kendine izin Ver







BIRINCI BOLOM

Kontrol Edemediginiz Seyler i¢in Hayatiniz:
BosaHarcamayi Birakin

Hayaunizi degistirmekte, hedeflerinize ulagmakta veya daha
mutlu hissetmekte zorlaniyorsaniz sunu bilmenizi istiyorum: So-
run siz degilsiniz. Sorun, farkinda olmadan diger insanlarin sizin
tizerinizde hdkimiyet kurmasina izin vermeniz.

Hepimiz bunu yapiyoruz, ¢ogu zaman farkina bile varma-
dan. Dogru seyleri soylerseniz herkesi memnun edebileceginizi,
kendinizden 6diin verirseniz belki partnerinizin hayal kirikligina
ugramayacagini, yeterince arkadas canlistysaniz belki is arkadas-
larinizin sizi daha ¢ok sevecegini, olaylari biiyiitmezseniz belki
ailenizin segimlerinizi yargilamaktan vazgegecegini saniyorsunuz.

Bunlar biliyorum ¢iinkii ben de yagadim. Yillarim1 herkes igin
her gey olmaya ¢aligarak gegirdim. Yeterince ¢abalarsam, dogru
seyleri soylersem ve herkesi mutlu edersem sonunda kendimi iyi
hissedecegimi diigiindiim.

Peki sonug ne oldu? Daha ¢ok ¢alisirsiniz, daha fazla kendi-
nizden &diin verirsiniz ve kendinizi daha da kiigiiltiirsiiniiz ama

yine de birileri memnun olmaz. Yine de birileri elegtirir. Yine ne

29
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kadar ¢abalarsaniz gabalayin birileri asla bunun yeterli olmadigin:
hissettirir.

Béyle olmak zorunda degil. Bu kitap, hikimiyeti geri alma-
niza yardimci olmak i¢in burada. Zamaninizi, enerjinizi ve mut-
lulugunuzu bagkalarinin diigiinceleri, ruh halleri veya davraniglar:
gibi kontrol edemeyeceginiz seyler tizerinde bosa harcamayi bi-
rakmaniz ve bunun yerine, kontrol edebileceginiz tek seye odak-
lanacaksiniz: Kendinize.

Ve buras gergekten 6nemli: Bagkalarini yénetmeye ¢aligmay:
birakuginizda, diisiindiigiiniizden ¢ok daha fazla giiciiniiz oldu-
gunuzu fark edeceksiniz — farkinda olmadan bagkalarina verdigi-
niz bir hikim olma giiciiniiz var.

Size simdiye kadar kegfettigim en basit, hayat degistiren fikri

tanitayim: Birak Yapsinlar Teorisi.

Birak Yapsinlar Teorisi Nedir?

Birak Yapsinlar Teorisi ozgiirliikle ilgilidir. ki basit kelime
—Birak Yapsinlar- sizi diger insanlari yénetmeye ¢aligmanin yii-
kiinden kurtaracakur. Bagkalarinin ne diisiindiigiine, ne séyledi-
gine veya ne yapugina saplanip kalmay: birakinca nihayet kendi
hayatniza odaklanacak enerjiyi edinirsiniz. Tepki vermeyi bira-
kir, yasamaya baglarsiniz.

Bagkalarini memnun etmeye ya da kontrol etmeye ¢aligarak
kendinizi tiiketmek yerine bzrakmay: 6greneceksiniz.

Peki bu nasil bir sey? Diyelim ki isyerindesiniz ve bir is arkada-

stnizin morali bozuk. Onun negatif enerjisinin sizi etkilemesine
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izin vermek yerine sadece, “Birak morali bozuk olsun,” deyin. Bi-
rakin somurtsunlar. Bu sizin sorununuz degil. Kendi isinize, his-
lerinize odaklanin.

Belki de babaniz yine hayat segimlerinizle ilgili bir yorum
yapu ve bu sizi derinden etkiledi. Bunun giiniiniizii mah-
vetmesine izin vermek yerine, “Birak ne derse desin,” deyin.
Fikirlerini sdylemesine izin verin. Bunlar sizin oldugunuz kisi
veya bagardiklariniz veya sizi mutlu eden kararlar alma hakkiniz1
degistirmez.

Gergek su ki siz onlara vermediginiz siirece diger insanlarin
sizin tizerinizde gergek bir giicii yoktur.

Bunun ige yaramasinin nedeni su: Kontrol edemeyeceginiz
seyleri kontrol etmeye ¢aligmayi birakuginizda enerjinizi bosa
harcamay birakirsiniz. Zamaninizi, goniil rahathginizi ve odag-
niz1 geri kazanirsiniz. Mutlulugunuzun bagkalarinin davranigla-
rina, diigiincelerine veya ruh hallerine degil, kendi eylemlerinize
bagli oldugunu fark edersiniz.

Kulaga basit geliyor — 6yle de. Ama size syliiyorum, bu bakis
agisint benimsemek her geyi degistirecek. Her ne kadar “Birakin”
desek de bu kitap SIZIN hakkinizda —sizin zamaninizin ve enerji-
nizin— ¢iinkii sahip oldugunuz en degerli kaynaklar bunlar.

Birak Yapsinlar Teorisi size, diger insanlarin hayatlarini yaga-
malarina ne kadar ¢ok izin verirseniz hayatinizin o kadar iyi ola-
cagini ogretecektir. Insanlarin kim olduklarini, ne hissettiklerini
veya ne diisiindiiklerini kabullendikge iliskileriniz de o kadar iyi-
ye gidecektir.
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Yetiskinleri olduklar1 gibi kabul etmeyi 6grenmek hayatimi
degistirdi. Ve sizin hayaunizi da degistirecek. Ciinkii nihayet
giiciiniizii bagkalarina vermeyi birakuginizda, gergekte ne kadar
gii¢lii oldugunuzu goéreceksiniz.

Ama belki de Birak Yapsinlar Teorisi hakkinda en sagirtici sey
onu nasil kegfettigim.

Size biraz utana utana anlatacagim bu hikéyeyi.

Hayata bakig agimi tamamen degistiren seyi, bir... lise balo-

sunda kesfettim. (Iste hi¢ yazacagimi diisiinmedigim bir ciimle.)

Hayatimi Degistiren Balo

Balo gecelerinde ne var bilmem ama ¢ok stresliler. Iki kizimiz-
la dort baloya katldim, bu yiizden oglumuz Oakley’nin balosu-
nun ¢ok kolay olacagini saniyordum. Yanilmigim.

Kizlarimiz aylarca her ayrintiya kafay1 takmiglardi: elbiseler,
bulugmalar, davet teklifleri, sag¢ modelleri, sprey bronzlagtiricilar,
makyaj, korsaj, otobiis kiralama, balo sonrasi partiler. Bitmek bil-
meyen bir siiregti ve balolar1 en sonunda bitince rahat bir nefes
almigtim.

Ote yandan oglumuz, kendisinin ve arkadaslarinin baloya gidip
gitmeyeceginden bile emin degildi. Ne kadar israr etsem de bizimle
hi¢bir planini paylagmadi. (Biliyorum, su an bir oglu, erkek kardesi
ya da erkek arkadagi olan herkes bagini sallayarak beni onayliyor.)

Ve tabii ki, balo haftasinda, Oakley gitmek istedigine karar
verdi. Her ey son dakikaya kald1 — smokin, giymek istedigi 6zel
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spor ayakkabilar, ulagim planlari... Hatta kizlarimizin aylarca dii-
siindiigii balo eyini bile biiyiik geceden sadece kirk sekiz saat nce
ayarladi.

Nihayet balo giinii geldiginde, bir mucize eseri, smokinini,
spor ayakkabilarini, esini ve balo 6ncesi fotograf ¢ekimi yapilacak
yeri ayarlamigtik. Bir gekilde, balo sonrasi partisini evimizde dii-
zenlemeye bile ikna edilmistik. Vay canina!

Tam kapidan ¢ikacakken egim Chris, Oak’in papyonunu son
kez diizeltti. Universiteden eve gelen kizimiz Kendall kardesine
bakip, “COK iyi goriiniiyorsun, Oakley,” dedi.

Orada durup o ani 6ziimsedim. Ne kadar yakigikli bir deli-
kanli olmugtu. On sekiz yilin béylesine ¢abuk gegtigine inana-
miyordum. Ayrica Kendall'in iiniversiteyi neredeyse bitirdigine
ve kizimiz Sawyer'in ¢oktan mezun olup Bostondaki biiyiik bir
teknoloji firmasinda ¢alistigina da inanamiyordum.

Mutfakta dururken su gergegin iizerime gokmesine izin ver-
dim: Zaman gegiyordu ve yavaslamasini istiyordum. Zamanin
acimasiz gergegi bu. Siz yavaglasaniz da yavaglamasaniz da akmaya
devam edecek. Sevdiginiz insanlarla gegirdiginiz zaman eriyen bir
buz kiipii gibidir.

Bir an igin oradadir... sonraki dakika yoktur.

Ve iste a1 gergek: Buz kiipiiniin erimesini engelleyemeyiz.
Yapabilecegimiz tek sey elimizdeki siire boyunca sevdiklerimizle
gegirdigimiz zamani en iyi gekilde degerlendirmek. Béyle anlarda,

sahiden durup diisiindiigiimde her zaman biraz hiiziinlenirim.
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Sizi bilmem ama ben sanki hayatta yarigtyormusum ve kendi-
me hayatn tadini ¢tkarmama izin vermiyormusum gibi hissedi-
yorum. Ve énemsiz seyler igin o kadar 6fkeleniyorum ki sevdikle-
rimle gegirdigim kisa anlar1 mahvediyorum.

Son dakika telag: yiiziinden gergekten bu kadar strese girip
bunu Oakley’den ¢ikarmak zorunda miydim? Hayur.

Bunu anlayabiliyorsunuzdur, baloya gidecek bir gocugunuz
yoksa bile. Belki ailenizden gelen yorumlarin birlikte gegirdiginiz
tiim tatili mahvetmesine izin vermigsinizdir veya isinizle ya da
okulunuzla o kadar meggulsiiniizdiir ki arkadaglarinizla yapacag-
niz bir plani daha iptal etmigsinizdir. Insan, yillarin1 6nemsiz sey-
lere kapilip giderek ya da iste sabahlayarak harcayabilir. Hayaun
getirdigi strese kapilmak o kadar kolaydir ki aslinda yagamanin
amacinin onu gergekten yasamak oldugunu unuturuz.

Chrisin Oakley’nin papyonunu diizeltmesini mutfakta iz-
lerken, anin tadini ¢ikarmaya ¢alistyordum. Derin nefes aldim,
Oak’1n yanina gidip sarildim. Bakum, “Cok yakigikli goriiniiyor-
sun,” dedim.

“Tesekkiirler anne.” Sonra saatin kag oldugunu gérdii, “Dos-
tum, gitmemiz gerek!” dedi.

Ve iste boylece o an sona erdi, zaman yeniden akmaya baglad.
Hayat boyledir iste. Bir dakika 6nce zamanin nasil gegtigini diigii-
niip gbzyaglarini tutamazken hemen sonra anahtarlarini ararken
ya da birinin yine bulagiklarini lavaboda birakmasina éfkelenir-

ken bulursun kendini.
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Kapidan ¢ikarken buzdolabini agtim, Oakley’nin randevusu
i¢in ¢igekgiden sectigim giizel korsaji aldim. Bir goz atu, “Anne,
kez korsaj istemiyor,” dedi. “GETIRME sunu.”

Dik dik baktum. “Ama ¢ok giizel,” dedim. “Emin misin?”

“Sana zaten demistim, istemedigini soyledi.”

“Peki, yine de yanimiza alsak m1? Belki takmak ister... Istemez-
se de takmak zorunda degil.”

Bana cikisti. “Anne, liitfen. Getirmeni istemiyorum.”

Gozlerimi devirdim, destek aramak igin kizimiz Kendall'a
baktim. Ama o bagini iki yana salladi, “Anne, uzatma. Oakley
gergin, kizi pek tanimiyor. Ustiine gitme,” dedi.

Itiraf etmek gerekirse 6fkelenmis hatta belki biraz incinmis-
tim. Balo icin ¢igek trendlerini aragtirarak internette vakit har-
camug, gergekten miithis bir gey siparis etmigtim VE arabayla git-
mek, bu seyi alip parasini vermek igin yolda vakit harcamigtim.
Onun igin giizel bir sey yapmaya ¢aligtyordum ama minnet duy-
mak yerine bana bagiriyordu. Ustelik bu ilk balosuydu — higbir
sey bildigi yoktu.

Bu yiizden korsaji gantama koydum ve herkesin balo 6ncesi
fotograf ¢ektirdigi yere dogru kapidan ¢iktik. Oraya ulasgtigimiz-
da, Oakley bizi yaka ¢igegini ¢ikaran ve Chris’e onu yerine tuttur-
masinda yardimci olup olamayacagini soran balo esiyle tanigtirdi.
Elbette kendimi tutamadim.

Cantama uzandim, kazanan piyango biletiymis gibi korsaji
¢tkardim, “Oakley bir gey istemedigini sdyledi ama her ihtimale

karg1 senin i¢in bunu hazirladim,” dedim.
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Oakley bana 6yle baku ki keske o an agzimi hi¢ agmasaydim
dedim. Oziir dilercesine sevgilisine déndii. “Takmak zorunda de-
gilsin,” dedi.

Kiz da ona baku, “Sorun degil... Takarim,” dedi. Ve o0 zaman
fark ettim ki kiz kendi korsajin1 yapmug, bileklerinden birine za-
ten takmusti. Kendall gozlerini devirdi. Chris kipirdandi. O anda
buharlagip yok olmak istedim...

Oakley plastik kutuyu elimden ald: ve korsaji kizin nezaket-
le uzatug bos bilegine kaydirdi. Sonra Chris yaka ¢icegini Oak-
ley’nin smokinine igneledi. Birkag fotograf ¢ektik, ardindan,
birdenbire, yagmur bagladi. Yagmur derken, aslinda... saganak.
Hava tahminlerinde yagmur beklenmediginden siyah takiml
yirmi ¢ocuktan veya ebeveynlerinden hi¢birinin yagmurluk veya
semsiyesi yoktu.

Cocuklar SIRILSIKIAM olacak, diye diisiindiim. Ama bu du-
rum onlari hi¢ de sagirtmig gibi degildi. Grup halinde konugmaya
devam ettiler, iste 0 zaman, “Peki, aksam yemeginde ne yapmak
istersiniz?” dediklerini duydum.

Oakley’ye dogru egilip fisildadim: “Oak, balodan 6nce aksam
yemegi i¢in rezervasyonunuz yok mu?”

“Hayir.”

Kocama baktum, “Aksam yemegi icin rezervasyonlari yok

mu?!” dedim.
Bagini iki yana salladi. “Demek ki yok.”

Bu durum ne kocami ne de oglumu rahatsiz etmis gibiydi.

Tanrim, bir tek beni mi rahatsiz etmigti! Nasil olur da yirmi
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gocugun balodan 6nce rezervasyonu ya da yemek plani olmazdi?
Kizlarimiz bu isi aylar 6nceden halletmisti.

Oak ve arkadaglari grup halinde segeneklerini tartigmay: siir-
diirdiiler. Onlara baktim, “Peki aksam yemeginde ne yapacaksi-
niz?” dedim.

Oakley bana dondii, yalnizca ergenlik ¢agindaki bir gocugun
yapabilecegi bir sekilde soyle dedi: “Sanirim digar ¢ikip Amigos’a
gidecegiz”

Amigos Taqueria, sehir merkezindeki harika kiigiik bir taco
mekani... ama olsa olsa dort masasi var. Mekinin tamamu bir ba-
raka kadar. Tiim anneler donup kalmigti hatta babalar bile aruk
bu plani sorguluyorlardi. Siyah takimli yirmi gocuk, semsiyesiz
ya da yagmurluksuz, belki on tanesinin igine sigabilecegi bir fast
food lokantasina gitmek iizere bu yagmur firtinasina ¢tkmayi
planliyordu... hem de balodan 6nce?! Kendimi tutamadim.

Hani bazen bedeniniz sanki sizden iki adim 6nde gider de ne
yapacaginizi, ne soyleyeceginizi kontrol edemezsiniz ya... Iste tam
oyle bir andaydim. Ama kendimi savunmam gerekirse miidahale
eden tek ebeveyn ben degildim. Diizinelerce ebeveyn simdi du-
rumu kontrol altina almaya ¢aligarak ¢ocuklarinin etrafinda top-
laniyorlardi. Telefonumu ¢ikardim ve yirmi kisilik oturma rezer-
vasyonu olabilecek restoranlar1 aramaya bagladim.

Higbir sey... Higbir yer yoktu. Kendall’'in beni seyrettigini his-
sedebiliyordum. Higbir gey soylemeden duruyordu, bense diger
ebeveynlere seslenerek, “Higbir yerde rezervasyon bulamiyorum!
Buraya pizza soyleyebilecegimiz bir yer arayacagim,” diye bagiri-

yordum.
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Tam o anda Kendall kolumu tuttu, beni kendine gekip gozle-
rimin icine bakti.

“Anne, Oakley’yle arkadaglar1 balodan énce taco barina git-
mek istiyorsa birak gitsinler.”

“Ama orasi ¢ok kiigiik, hepsi sigamaz. Sinilsiklam olacaklar!”
dedim.

“Anne, birak 1slansinlar.”

“Ama yeni spor ayakkabilari mahvolacak.”

“Birak mahvolsunlar.”

“Kendall, onlar daha yepyeni!”

“ANNE! Cok sinir bozucu oluyorsun. Birak smokinleri, elbi-
seleri 1slansin. Brrak istedikleri yerde yemek yesinler. Bu onlarin
balosu. Senin degil. Birak aruk.”

BIRAK. GITSINLER.

Aninda etki etti. Igimde bir sey yumusadi. Gerginligin kay-
boldugunu hissedebiliyordum, zihnim kogmayi birakt1 ve olanlar:
kontrol etmeye ¢aligmanin stresi buharlagti. Neden miidahale et-
mek zorundaydim ki? Neden bu durumu yonetmem gerekiyordu?

Neden kendi yemegimi degil de onlarin aksam yemegini dii-
siniip kendimi strese sokuyordum? Neden onlar i¢in bu kadar
endiseleniyordum?

Birakin. Yapsinlar. Bu onlarin balosu, sizin degil. Kontrol etme-
yi, yargilamay1 veya yonetmeyi birakin ve BIRAKIN YAPSINLAR.

Ben de 6yle yaptum. Diger ebeveynler ¢ocuklarinin her gey-
lerine kangirken ben Oakley’ye dogru yiiriidiim, giilimsedim.

“Simdi ne olacak?” dedi.
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“Iste Amigos igin kirk dolar,” dedim. “Harika bir balo gegir.”

Giiliimsedi, bana siki siki sarildi, “Tesekkiirler anne. Harika
olacak,” dedi.

Sonra Oak’la sevgilisinin kapidan ¢ikip saganak yagmura dog-
ru adimlarini izledim. Firtunada kogup kizin elbisesine ¢amur sig-
ratiglarini ve yeni spor ayakkabilarini mahvediglerini seyrettim.
Ama umursamadim. Aslinda hayli sevimliydi.

Bilmedigim bir sey varsa o da bu anin hayata kars1 biitiin yak-

lagimimi temelden degistirecegiydi.

Birak Yapsinlar... Ne Harika Bir Fikir!

Bir hafta i¢inde kendimi ne kadar farkl hissettigime inanama-
dim. Kendimi stresli, gergin veya sinirli hissettigim her an Birak
Yapsinlar demeye bagladim. Ve fark ettim ki beni geren seylerin
neredeyse tamami bagkalariyla ilgiliydi.

Birak firinda simitler tiikenmis olsun.

Birak Oakley, gece geg saatlere kadar disarida olmasina izin
vermedigim igin 6fkelensin.

Birak ninem her haber baghgini yiiksek sesle okusun: “Duy-
dun mu...?”

Birak pazartesi sabahi ige giderken yol galigmasi yapilsin.

Birak evde biri yine bulagiklar1 lavaboya biraksin.

Birak komgunun képegi biitiin giin havlasin.

Burak ailem, gittigimiz her yere geg kalsin.

Birak akrabalarim kariyer se¢imimi yargilasin.



40 | Mel Robbins

Birak insanlar sosyal medyada paylastigim fotografi begenmesin.

Birak kayinvalidem ebeveynlik tarzimi onaylamasin.

Iki basit kelime: Biwrak Yapsinlar her seyi degistirdi. Sanki
umursamiyormugum ve garip sekilde her seyin iistiindeymisim
gibi hissediyordum. Beni rahatsiz eden seyler artik... rahatsiz et-
miyordu. Beni rahatsiz eden insanlar artik... rahatsiz etmiyordu.
Hayata siki sitkiya tutunusum gevsemeye baglamugti. Isyerinde
beni strese sokacak veya eve gidip aileme yakinmama neden ola-
cak durumlar 6ylece yanimdan gegip gidiyordu. Bir zamanlar ap-
talca endigeler, rahatsizliklar ve dramlarla dolu zihin alanim artik
daha 6nemli geyler i¢in kullanilabilir durumdayd:.

Daha fazla Birak Yapsinlar dedikge, endigelendigim geylerin
gogunun zamanima degmedigini ve dikkatimi hak etmedigini
daha fazla fark ettim. Ayrica herkesin enerji harcamaya degmeye-
cegini de anladim. Bu ¢ok ozgiirlestiriciydi.

Daha fazla Birak Yapsinlar dedikge kendime ayiracak daha ¢ok
zamanim oluyordu. Diisiinmek igin, nefes almak i¢in, eglenmek
i¢in, benim i¢in 6nemli olan seylere ayirmak igin, kendimle ilgi-
lenmek i¢in daha fazla zamanim oluyordu.

Kendimi rahat, mutlu ve dengede hissediyordum. Bunun
etkisi inkar edilemezdi. Chris bile fark etmigti: “Farkli goriinii-
yorsun.” Isin dogrusu gergekten farkli hissediyordum. O kadar
iyi hissediyordum ki Birak Yapsinlar internette paylagmak zo-
rundaydim. Bu yiizden Birak Yapsinlar Teorisi’ni agiklayan altmig
saniyelik bir videoyu sosyal medyaya koydum. S$éyle diyordum:
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Arkadaglariniz bu hafta sonu sizi brunch’a davet etmi-
yorsa birakin etmesinler. Gergekten ilgi duydugunuz kisi
birine baglanmak istemiyorsa, birakin baglanmasin. Co-
cuklariniz bu hafta kalkup sizinle o etkinlige gitmek iste-
miyorsa, birakin gelmesinler. Bagkalarini beklentilerimize
uymaya zorlamak i¢in ¢ok fazla zaman ve enerji harciyo-
ruz. Ve gergek su ki bagka biri —¢ikuginiz bir kisi, is ortagy,
aile iiyesi— sizin istediginiz gekilde goriinmiiyorsa onlar
degismeye zorlamayin. Birakin kendilerini ortaya koysun-
lar ¢iinkii boylece size kim olduklarini gosteriyorlar. Sadece

birakin yapsinlar, sonra ne yapacaginiza siz karar verin.

Videoyu yirmi dort saat iginde on bes milyondan fazla kisi
seyretti. Bir hafta i¢inde bu say1 altmis milyona ulagti ve on bin-
lerce yorum geldi. Haber kuruluglar: teoriye ve bunun ne kadar
etkili olduguna dair makaleler yazmaya bagladi. Diinyanin dort
yanindan insanlar mesaj ve gelen kutumu sorular, hikayeler ve
teoriyi nasil kullandiklarina dair 6rneklerle doldurmaya baglad:.
Psikologlar ve terapistler bile bunun hakkinda blog yazilar: ya-
ztyordu.

Gelen bu hizli tepki beni dylesine etkiledi ki teori ve kendi
deneyimlerim hakkinda bir podcast boliimii kaydettim. O béliim
kendi bagina bir fenomene déniistii. Oyle gok paylasildi ki Apple

onu yilin kiiresel ¢apta en ¢ok paylagilan altinct podcast bolimii

diye adlandirdi.
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Ve bu sadece baglangicu ¢iinkii sonrasinda “Let Them (Birak

Yapsinlar)” dévmeleri gelmeye baglad1!
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Pek ¢ok Let Them dévmesi...
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Birak Yapsinlar agik ara kegfettigim en giiglii sey. Diinyanin
dort bir yanindaki insanlarin Birak Yapsinlar'y viicutlarina kalici
olarak dovme yaptirmasi, diiriist olmak gerekirse bu kitabi yaz-
mam i¢in bana ilham veren seydi. Bu iki kelimenin neden bu
kadar ¢ok insan iizerinde boylesine ani, derin ve evrensel bir etki

yarattigint anlamam gerekiyordu.

Teoriyi Arastirmak

Son iki yilimi Birak Yapsinlar Teorisi’ni aragtirarak gegirdim:
Neden ise yartyor, bunu hayatunizi doniistiirmek, diger insanlarla
iligkilerinizi gelistirmek i¢in nasil kullanabilirsiniz...

Bu kitab: yazarken psikoloji, sinirbilim, davranis bilimi, ilig-
kiler, stres ve mutluluk alanlarinda diinyanin 6nde gelen uzman-
larindan birgoguyla goriistiim. Onlar kitap boyunca taniyacak
ve aragtirmalarinin, teoriyi hayaunizin birgok alaninda uygula-
maniza nasil yardimci olacagini géreceksiniz. Ve gok yakinda fark
edeceginiz iizere bilim agik¢a gosteriyor: Bu yontem gergekten ise
yariyor. Hem de ¢ok iyi sekilde.

Ama bu kitap yalnizca Birak Yapsinlar Teorisi’ni tanitmakla il-
gili degil. Ayni zamanda insan dogasinin temel bir yasasiyla ilgili:
Tiim insanlar i¢giidiisel olarak kontrol etme ihtiyact duyar.

Hepimizin hayatlarimizla ilgili her seyi kontrol etme konu-
sunda dogustan gelen bir istegimiz vardir; zamanimizi, diisiin-
celerimizi, eylemlerimizi, ¢evremizi, planlarimizi, gelecegimizi,

kararlarimizi hatta etrafimizdaki insanlari. Kontrol sahibi olmak,
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kendimizi giivende ve rahat hissetmemizi saglar, bu yiizden gogu
zaman farkina bile varmadan ¢evremizdeki her seyi, herkesi kont-

rol etmeye ¢aligiriz.

Ancak gergek su ki asla kontrol edemeyeceginiz bir sey var.
Ne kadar ugragirsaniz ugragin asla bagka bir kisiyi kontrol edemez
veya degistiremezsiniz. Kontroliiniizde olan tek kisi sizsiniz. Dii-
siinceleriniz, eylemleriniz ve hisleriniz tamamen size ait.

Cok uzun zamandir insan dogasinin bu temel yasasina kars
¢alistyorsunuz. Insanlar degistirmek igin miicadele ediyorsunuz,
durumlar: kontrol etmek igin savagiyorsunuz, insanlarin ne séy-
ledigi, diisiindiigii veya yapugi konusunda endigeleniyorsunuz ve
bunu yaparken kendinize ve iligkilerinize gereksiz stres, gerginlik
ve huzursuzluk yaratiyorsunuz. Ben de 6yle yaptum.

Birak Yapsinlar Teorisi, hayata ve diger insanlarla baga ¢ikma
seklime dair tiim yaklagimimi degistirdi. Insan dogasinin dogal
akigina direnmek yerine onu kucaklamay: 6grendim. Enerjimi
kontrol edemeyecegim bir seye harcamak yerine —bagkalarinin ne
soyledigi ne digiindiigii ve ne yapugi— kontrol edebilecegim tek
seye yoneldim: Kendime.

Sonug? Kendi hayatim iizerinde her zamankinden daha faz-
la kontrol kazandim. Bu ézgiirlestiriciydi. Aruk diger insanlar
sorun gormeyi biraktum, boylece iliskilerim, hayal bile edeme-
yecegim kadar olumlu gekilde degisti. Yillardir miihiirlenmis
bir kapty1 agmak gibiydi. Peki o kapinin ardinda ne vardi? Ar-
ttk bagkalarini yénetme ihtiyacinin agirligini tasgimadigim bir

hayat.
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Ilerleyen sayfalarda, teori hakkinda her seyi, onu kullanmaya
baglamanin en kolay yolunu ve bunu yapuginizda ne kadar hari-
ka hissettiginizi 6greneceksiniz. Ayrica aragtirmamizin baglarinda
kegfettigimiz sagirtict bir gergegi de paylagacagim. Birak Yapsinlar
Teorisi sadece... Birak Yapsinlar demekten ibaret degil. Evet, bu
iki kelimeyle basliyor ancak hikiye burada bitmiyor. Birak Yap-
sinlar aslinda bu teorinin yalnizca ilk yarsi Ikinci ve gok daha
onemli bir adim daha var: Kendine Izin Ver.

Bir sonraki boliimde hem Birak Yapsinlar hem de Kendine Lzin
Ver kavramlarini ele alacak, her iki adimin da arkasindaki bilim-
sel ve psikolojik temelleri inceleyecegiz. Daha sonra, bu teorinin
hayatunizda en biiyiik olumlu etkiyi yaratacags sekiz temel alani
kesfedecegiz. iliskileriniz, kariyeriniz, duygulariniz, diisiinceleri-
niz, stres yonetiminiz, agk hayatiniz, yagsadiginiz zorluklar, bas-
kalariyla siirekli kiyaslama yapma aligkanliginiz ve en 6nemlisi
kendinizle iligkiniz tizerine konugacagz.

Tekrar tekrar, yanls seyleri kontrol etmeye ¢alisugimizi ve
farkinda olmadan diger insanlar1 sorun haline getirdiginizi 6g-
reneceksiniz. Gergek su ki diger insanlar hayatunizdaki en biiyiik
mutluluk, destek ve sevgi kaynaklarindan biri olmali. Ancak on-
larin ne hissettigini, ne séyledigini ve ne yaptigini kontrol etmeye
caligmaya devam ederseniz bu miimkiin olmaz. Iste bu kitapla
birlikte o kontrol ¢abasi sona erecek.

Birak Yapsinlar Teorisi’nde ustalagtginizda kontrol edilemeye-
ni kontrol etmeye ¢alisarak kendinizi yormay1 birakacaksiniz. Bu

sadece kendinizi daha iyi hissetmekle ilgili degil. Bu, hayatnizi
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bastan agag1 yeniden tasarlamakla ilgili. Hayatiniz1 her zaman is-
tediginiz gibi, kendi kurallarinizla yagamaniz igin gereken alan ve

ozgiirliigii kesfetmenizi sabirsizlikla bekliyorum.

Hadi baglayalim.



IKINCi BOLUM

Baslangic:
Birak Yapsinlar + Kendine lzin Ver

Birak Yapsinlar Teorisi’ni kegfettikten kisa bir siire sonra kane-
pemde oturmus, sosyal medyada gezinirken eski bir arkadagimin
fotografini gordiim. Harika goriiniiyordu. Altina yazdigs agiklama-
ya goz gezdirdim; arkadaglariyla gegirdigi muhtesem bir hafta so-
nunu anlauyordu. Ve gergekten nasil hissettigini anlayabiliyordum.

Fotografa bakarken ne kadar bronz, mutlu, rahatlamis ve din-
lenmis goriindiigiine hayran kaldim. Ve kendimi, Vay canina,
boyle bir hafta sonuna gercekten ihtiyacom var, diye diisiiniirken
buldum. Yani sadece sprey bronzlastirici bile kullanabilirdim. Fo-
tograflar arasinda gezinmeye devam edince kizlarla destansi bir
hafta sonu kagamagini gosteren fotograf iistiine fotograf gordii-
gimii fark ettim.

Ogle yemegi. Dans. Aligveris. Kahkaha. Yiizme. Kokteyller.

Sonra grup fotografina daha yakindan bakabilmek igin bag-
parmagim ile isaretparmagimin ucunu ekranda yaklagtirdim ve
bana giiliimseyen kadinlarin her birini tamidigimu fark ettim. Yii-

regim sizladi. Arkadaglarim hep birlikte gitmigti.

49
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Dislandiginizi anladiginizda sizi vuran, midenizdeki o kor-
kung hissi bilirsiniz. Yumruk yemise dénersiniz. Onemsememeye
calisirsiniz, kendinize bunun biiyiik bir sorun olmadigini séyler-
siniz ama hissettiginiz ac1 gergektir. Telefonumu kenara birakma-
liydim ama yapmadim.

Fotograflara tek tek bakum —kiigiik banliyé kasabamizda
gocuklarimi birlikte biiyiittiigiim ayni kadinlarin géziinden bir
kizlar gezisini izliyordum— ve bunun beni rahatsiz etmesine izin
vermemeye ¢alistim. Ama etti.

Zihnim hemen bogluklar1 doldurmaya bagladi. Ne kadar eg-
lendiklerini, aralarindaki bagin ne kadar giiglendigini hayal et-
tim. Bu kadinlar yillardir tantyordum. Mangallarda, servislerde,
futbol maglarinda, eglerimizle ¢ift ¢ikugimiz aksamlarda ve ebe-
veynlik hakkinda yapugimiz zor konugmalarda birbirimize destek
olmugtuk. Ve tabii ki igten ige kaygilanmaya bagladim.

Tam anlamiyla dedektif moduna ge¢mistim. Ayni yerde otu-
rup kaldim, koltugun sirtima iyice yapistugini hissettikge hesap-
larin1 tek tek incelemeye devam ettim. Beg dakika 6nce gayet
iyiydim. Ama §imdi? Simdi, tanidik duygularin girdabina ka-
pildigimi fark ettim: Reddedilme, giivensizlik, kafa karigiklig1.
Bunu ne zaman planladilar? Neden ben davet edilmedim? Neden
hicbir yere cagrilmiyorum? En son ne zaman arkadaglarimla bir
yerlere gittim?

Fotograflarina bakmaya devam ederken ve kafamda o sorulart
tekrar tekrar evirip geviritken Chris odaya girip bana baku, “Ne
oldu?” diye sordu.
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I¢ gektim ve gergegi soyledim: “Birkag kiz arkadagimin hafta
sonu i¢in ¢ok eglenceli bir geziye gittigini yeni 6grendim. Belli ki
beni davet etmek istemediler.”

“Berbatmus,” dedi.

“Belki de yanlis bir sey yaptum,” dedim. “Belki de bana kiz-
ginlar.”

Kollarini kavusturdu, “Neden bu kadar 6nemsiyorsun?” diye
sordu.

Ona baktm.

“Aruk onlarla yakin arkadag degilsin, Mel.”

Hakliydi. Hakli oldugunu biliyordum. Yine de uzanip isleri
yoluna koyma istegi hissediyordum. Eminim bunu daha 6nce de-
neyimlemigsinizdir. Bir seye dahil olmadiginizi 6grenirsiniz ve tek
istediginiz, yanls bir sey yapmadiginiza dair bir tiir giivencedir.

Ciinkii diiriist olmak gerekirse bilmiyordum. Ve benim gibiy-
seniz bu durumlarda hemen yanlis bir sey yaptiginizi1 varsayarsi-
niz. Neden ¢agrilmadigima dair herhangi bir kanit bulmak igin
kanepede oturmug beynimi zorlarken higbir sey diisiinemiyor-
dum. Ve bu beni daha da gerginlestirdi.

Yani, evet, birbirimizi yillardir taniyorduk. Anneligin ilk yilla-
rint birlikte gegirmigtik, birlikte pek ¢ok sey yasamistik ve o gezi-
ye katilan herkesi gergekten ¢ok seviyordum. Ama ayni zamanda,
¢ok uzun zamandir onlarla grup halinde vakit gegirmemistim.
Onlar gehirde biiyiik toplantilarda gérmiistiim ama bireysel ar-
kadagliklara yatrim yapmamigtim. Yakin zamanda eglenceli bir

sey planlamamigtim ya da onlara ulagmamigtim. Bunu entelektiiel
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agidan biliyordum ama duygusal olarak perisandim. Kendimi
tekrar ortaokulda gibi hissettim: Pijama partisine ¢agrilmayan,

takima alinmayan ya da yapilan sakay: anlamayan kisi.

Teoriyi Pratige Dokmek

Kendimi onlara ulagmak, durumu diizeltmek isterken buldum.
Aramak, mesaj atmak... Kaygimi giderecek ne varsa. Iste o zaman o
iki kelime gelip beni kendimden kurtardi. Birak Yapsinlar.

Eski ben, buna giinlerce takilip kalirdi. Hatta haftalarca. Duy-
gularim beni ele gegirirdi. Beni rahatsiz etmedigini iddia etmeye
¢ahigirdim. Umursamadigima kendimi inandirmaya ugragirdim.
Zihnimde durumu tekrar tekrar manukl hale getirmeye ¢aligir-
dim. Kendimi daha iyi hissetmek igin arkadaglarimi kotii adam-
lara déniistiiriirdiim. Ama bunlarin hepsi beni daha da kotii his-
settirir, gergekten sevdigim bu kadinlardan daha da uzaklagmama
neden olurdu.

Ama bu kez dyle olmadi. Bu durum yaklagik on dakika bo-
yunca canimu stkti. Birak Yapsinlar'y kullaninca kendimi biraz
daha iyi hissettim. Ikinci defa Bwrak Bulugsunlar dedigimde ken-
dimi biraz daha iyi hissettim. Ugiincii, dérdiincii, besinci, on al-
tinci, otuzuncu sdyledigimde... Kendimi biraz daha iyi hissettim.

Size karg1 diiriist olacagim: Bdyle ac1 verici durumlarda, tekrar
tekrar Birak Yapsinlar demeniz gerekecek ¢iinkii bir sey caninizi
yakinca act hemen kaybolmaz. Tekrar tekrar yiikselir. Bu yiizden
kendinizi tekrar tekrar Birak Yapsinlar demek zorunda bulursaniz

sagirmayin.
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Birakn tatile giksinlar. Birak:n hafta sonunu birlikte gegirsin-

ler. Birakin sizsiz eglensinler.

Ik bagta bu kelimeler bir reddedis gibi geldi. Pes etmisim
gibi hissettirdi. Sonra 6nemli bir sey fark ettim: Bwrak Yapsinlar
pes etmekle ilgili degildi. En bagindan beri hig sahip olmadigim
kontrolden kendimi kurtarmakla ilgiliydi. Ciinkii gergek su ki
durumu ne kadar analiz etmeye veya kontrol etmeye ¢aligsam da,
diizeltmeye ne kadar ¢ok ugragsam da yapugim higbir sey olanlar1
degistirmeyecekti. Tatile ¢tkma kararlar1 beni kétii hissettirmek
zorunda degildi ancak durumu kontrol etme girisimlerim beni
berbat hissettiriyordu.

Birak Yapsinlar.

Ve ansizin gogsiimdeki diigiim gevsemeye bagladi. Durumu
“diizeltme” baskust azaldi ve her seyi degistiren o seyi fark ettim:
Bu hafta sonu kagamaginin benimle higbir ilgisi yoktu.

Kisisel bir gey degildi. Bana karsi komplo kurmuyorlardi. De-
gerim hakkinda bir agiklama yapmiyorlardi. Ki 6yle olsayd: bile?
Birak Yapsinlar.

Aslinda Kontrol Etmeye Calistigimiz Sey

Hepimizin, ozellikle incindigimizde, diglandigimizda, 6fke-
lendigimizde veya korktugumuzda, diinyay1 kontrol etmeye ¢a-
lisugimiz anlar olur. Belki de herkesin dahil oldugundan emin
olmak igin bir grup planinin her ayrinusini yonetmeye ¢alisir-

ken buldunuz kendinizi; belki de mesajlariniza hemen yanit
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vermedikleri zaman insanlarin size kizip kizmadiklar1 konusunda
strese girdiniz. Yorucu, degil mi?

Ben dogam geregi bir tamirciyimdir. Hayaumin biiyiik bé-
limiinii, miidahale etmezsem, durumu y6netmezsem her geyin
dagilacagina inanarak gegirdim. Her geyi bir arada tutan kisi ben
olmaliydim; iligkiler, is, arkadaghklar hatta sevdigim insanlarin
duygular. Ve bir sey bekledigim gibi gitmediginde bunu dogrudan
kendime y6nelik bir yansima gibi goriirdiim. Birisi iizgiinse, bir gey
yolunda gitmezse ben dahil edilmezsem, otomatik olarak bunu dii-
zeltmem, degistirmem, kontrol etmem gerekrigini diisiiniirdiim.

Bu kitap hakkinda aragurma yaparken birgok psikologdan
sunu 6grendim: Kontrol etme diirtiisii, gok ilkel bir yerden geli-
yor: Korkudan. Diglanma, sevilmeme, gemiyi biz yonetmiyorsak
her seyin dagilma korkusu. Ve bu hayaumizin birgok alaninda
kendini gosteriyor. Cocuklarimizin iizerine titreyerek “dogru” ka-
rarlar aldiklarindan emin oluyoruz. Partnerimizin aligkanliklarini
etkilemeye ¢aligtyoruz, miidahale etmezsek bir sekilde yanly ya-
pacaklarindan endiseleniyoruz. Hatta arkadaglarimizin hayatlari-
na yo6n vermeye calisiyor, nasil bir yol izlemeleri gerektigini daha
iyi bildigimizi diisiiniiyoruz.

Ben de hayaum boyunca bu korkuyu sik sik hissettim. Isleri
ben yoluna koymazsam unutulacagim korkusu. Sevilmeyecegim
ya da kabul edilmeyecegim korkusu. Ben diimende degilsem her
seyin dagilacag korkusu. Ve gergekgi olalim, kontrol bize giiven-
lik yanilsamas: veriyor. Kontrol bizdeyken kendimizi acidan, ha-

yal kirikligindan, reddedilmekten koruyabilecegimize inaniyoruz.
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Ama bu sadece bir giivenlik yanilsamasi. Ciinkii insanlar1 veya
durumlarn ne kadar kontrol etmeye galigirsak ¢aligalim aslinda
bunu basaramayiz. Insanlar yapmak istediklerini yapacaklardir.
Kendi segimlerini yapacaklar, kendi hayatlarini yasayacaklardur.

Gergek su ki tiim bu “kontrol” ¢abalar: sizi daha iyi hisset-
tirmez. Aslinda tam tersi bir etkisi vardir. Insanlari ve durumlari
kontrol etmeye ¢aligmak korkularinizi yatigtirmaz. Aksine onla-
n biiyiitiir. Herhangi bir psikolog size, kontrol edemediginiz bir
seyi kontrol etmeye ne kadar ¢ok ¢alisirsaniz, o kadar kaygili ve
stresli olacaginizi s6yleyecektir.

O kanepede oturup telefonuma bakarken fark ettim ki yal-
nizca arkadaglarimin benim hakkimda ne diisiindiigiinii kontrol
etmeye ¢alismiyordum — kendi rahatsizligim: da kontrol etmeye
calisiyordum. Reddedilmis hissetmekten nefret ediyordum, bu
yiizden ilk tepkim, hi¢bir sey hissetmek zorunda kalmadan 6nce
durumu diizeltmek oldu.

Iste 0 zaman Birak Yapsinlar Teorisi benim igin gok daha derin

bir anlam kazanmaya bagladi.

Birak Yapsinlar:
Bilgeligi Hayata Gegirmek I¢in Bir Ara¢

Birak Yapsinlar Teorisi sadece bir zihniyet egzersizi degildir;
yiizyillardir insanlara rehberlik eden kadim felsefelere ve psi-
kolojik kavramlara dayanir. Stoacilik, Budizm, Baglanma Ku-
rami veya Radikal Kabul kavramlarina aginaysaniz, Birak Yap-

sinlar ve Kendine Izin Ver'in bu dgretileri uyguladigini, bunlan
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iligkilerinizi iyilegtirmek ve kisisel giiciiniizii geri kazanmak igin
pratik, giinliik bir araca doniistiirdiigiinii fark edeceksiniz.

Stoacilikta odak noktasi kendi diigiincelerinizi ve eylemle-
rinizi kontrol etmektir; bagkalarinin diisiincelerini veya eylem-
lerini degil. Bu felsefe, bagkalarinin kendi segimlerini yapmala-
rina, davransglarini yonetme veya etkileme ihtiyact hissetmeden
hayatlarini yagamalarina bilingli olarak izin vermekle ilgili Birak
Yapsinlar ile mikkemmelen uyumludur. Bwrak Yapsinlar ve Bana
Izin Veri uygulayarak Stoacihigin temel ilkesini uygularsiniz:
Kendinize odaklanin ¢iinkii gergek giiciiniiz orada yatar.

Budizm ve Radikal Kabul, acinin gergeklige direnmekten
kaynaklandigin1 égretir. Cogu zaman hissettigimiz aci1, hadise-
lerin oldugu gibi degil de olmasini istedigimiz gibi olmasini arzu-
lamamizdan dogar. Birak Yapsinlar Teorisi yalnizca gergegi kabul
etmenize yardimci olmakla kalmaz, ayni zamanda onu degistirme
ihtiyacinizdan da sizi kurtarir. Bagkalarinin eylemlerinin ve se-
¢imlerinin sizin kontroliiniizde olmadigini kabul edersiniz, boy-
lece duygusal ozgiirliigiiniizii geri kazanirsiniz. Iste bu Radikal
Kabul’iin en giiglii haliyle uygulanmasidir.

Baglanma Kuramu ise bizi tetikleyen durumlara karg1 duy-
gusal mesafe koymay1 égretir. Birak Yapsinlar dediginizde aslin-
da duygusal agidan kendinizi o durumdan ayiriyorsunuz. Duy-
gulariniz ile yaganan olay arasinda zihinsel bir bogluk yarauyor
ve olan biteni gozlemleyebiliyorsunuz — ama onun tarafindan
tilketilmiyorsunuz. Sonug? Sakin, net diiiinebilen ve kendi ey-

lemlerini kontrol edebilen bir kisi oluyorsunuz.
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Bana gore bu teori “bos vermek” ile ayni sey degil. Sahsen hig-
bir seyi bos vermedim ¢iinkii dyle yapinca higbir seyi ¢oziilmiig
gibi hissetmiyorsunuz. Sizi rahatsiz eden bir seyden uzaklagmus,
sadece duygularinizi yutmus ve yolunuza devam etmis gibi hisse-
diyorsunuz. Birak Yapsinlar farkli. Birak Yapsinlar dediginizde pes
etmiyor veya uzaklagmiyorsunuz. Kendinizi 6zgiir birakiyorsu-
nuz. Olaylarin nasil geligmesi gerektigine dair sik1 sikiya tuttugu-
nuz sabitfikirleri birakip onlarin dogal akigina izin veriyorsunuz.

Bagkalarinin kendileri olmalarina izin verdiginizde, gergek-
te hi¢ sahip olmadiginiz kontrolii birakmak igin aktif, giiglii bir
se¢im yaptyorsunuz. Her seyi ve herkesi yénetmeye ¢aligmanin
getirdigi sonsuz stres, hayal kirikligi ve duygusal ¢alkanu don-
gisiinden kendinizi kurtariyorsunuz. Birak Yapsinlar ve Kendine
Izin Ver'in giizelligi, bu uygulamalari ustalagarak hayatiniza dahil
edebilmenizi saglamasidir. Boylece duygulariniz tarafindan yone-

tilmeyi birakip daha huzurlu, bilingli bir yagam siirebilirsiniz.

Gercek Hayatta Bu Nasil Olur

Bu yaklagimin hayatnizin farkli alanlarina nasil uygulanabile-
cegini diigiiniin. Diyelim ki isyerinde toplanudasiniz ve heyecan
duydugunuz bir fikir buldunuz. Uzerine diisiindiiniiz, potansi-
yeli oldugunu biliyorsunuz — ancak fikri ortaya atuginizda oda
sessizlesiyor. Insanlar nazikge baslarini yukari agags salliyor ama
konu kapaniyor ve kisa siirede bagka birinin fikri biitiin ilgiyi
tizerine gekiyor. Kendinizi goriinmez hissediyorsunuz. Kendini-

zi sorgulamaya bagliyorsunuz, belki de farkli sekilde sylemeniz



58 | Mel Robbins

veya duyulmak i¢in daha gok ¢abalamaniz gerekip gerekmedigini
diisiiniiyorsunuz.

O anda ya bu reddedilmenin sizi ezmesine izin verir ya da
durup Birak Yapsinlar diyebilirsiniz. Birakin fikrinizi goz ardi
etsinler. Birakin bagka bir fikre yonelsinler. Bagkalarinin tepkisi
fikrinizin degerini degistirmez. Sizi de bir katkida bulunan nite-
ligiyle degersiz kilmaz. Onlar farkl: bir strateji segebilirler, ancak
bu sizin fikrinizin harika olmadig1 anlamina gelmez. Siz héla aym
yetenekleri olan, bagartya ulama kapasitesine sahip ayni kisisiniz
ve sunacaginiz bir fikrinizin olmas: bile bunun bir kanit!

Ayni durum iligkiler igin de gegerli. Diyelim ki bir siiredir
biriyle mesajlagtyorsunuz ve islerin ilerledigini hissediyorsunuz.
Ancak aniden o kigi sizi gormezden gelmeye bagliyor. Ne bir yanit
var ne bir agiklama. Caniniz1 yakiyor, degil mi? Neyi yanly yap-
uginizi merak ediyorsunuz, her konugmay tekrar tekrar dinliyor-
sunuz, islerin nerede raydan ¢ikugini anlamaya ¢aligtyorsunuz.
Tekrar mesaj atma, bir sonuca varmanin yolunu bulma istegiyle
dolup tagtyorsunuz. Bu duyguyu ¢ok iyi bilirim.

Ama igte tam o noktada Birak Yapsinlar devreye giriyor. Bira-
ki size kim olduklarini géstersinler. Onlarin saygisizlig: sizinle
ilgili higbir sey sdylemez. Ama sizin nasil tepki verdiginiz ¢ok sey
soyler. Siirekli “Neden boyle yapiyorlar?” diye sormay: birakin.
Asil soru su: “Bunu yapan birini gergekten hayaumda istiyor
muyum?” Hayr, istemiyorsunuz. Zaten sizi birakip gitmis birini
kovalamaya enerjinizi harcamayin. Kontrol edebileceginiz seye
odaklanin: Duygularinizi siizgegten gegirin ve saygili davranan

birini hak ettiginizi kendinize haurlaun.
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Her iki durumda da —ister is hayatinda isterse flrtte ya da
bagka bir konuda olsun— Birak Yapsinlar dediginizde, kontrol
edebileceginiz ve edemeyeceginiz seyleri ayirt etmis oluyorsunuz.
Kendinizi duygusal bir ¢tkmaza siiriiklemek yerine sakinlesmeyi
ve olaydan duygusal agidan uzaklasmay: segiyorsunuz. Daha 6nce
de soyledigim gibi siz onlara bu giicii vermediginiz siirece diger
insanlarin sizin tizerinizde gergek bir giicii yoktur. Ve her Birak
Yapsinlar dediginizde bu giicii geri almis oluyorsunuz.

Bunu kendi deneyimimle 6rnekleyeyim: Oturdugum yerde
telefonuma bakarken, arkadaglarimin birlikte bir tatile ¢iktiklari-
nt bile bilmiyordum. Ancak gezilerinden fotograflar1 gordiigiim
anda tepki verdim. Duygularim kontrolii ele gegirdi. Kendimi
giivensiz hissettim. Diglanmug hissettim. Yetersiz hissettim. Sonra
bir adim daha ileri gittim ve yanl bir sey yapmig olabilecegimi
diisiindiim. Bu da beni daha kétii hissettirdi.

Gergek su ki bunu kendime BEN yapum. Arkadaglarim bana
KARSI bilingli higbir sey yapmadilar. Sadece kendi hayatlarini
yastyorlardi. Tatile gitmekte ozgiirler. Hafta sonu planlarini kim-
lerle yapmak istediklerine karar vermekte 6zgiirler. Beni iizen sey
tatile ¢itkmalari degil, benim buna verdigim tepkiydi.

Bunu anlamak o kadar 6nemli ki ger¢ekten ayrinuli agiklamak
istiyorum. Bir oyun parkindaki tahterevalli gorselini kullanarak
sizinle diger insanlar arasindaki gii¢ dinamiginin nasil inigli ¢ikigh
oldugunu, bu durumda Birak Yapsinlar Teorisi’ni nasil kullanaca-
giniz1 agiklayalim.

Birisi bir sey yapuiginda (6rnegin bir plan yapip sizi dahil et-

mediginde) buna olumlu ya da olumsuz tepki verirsiniz. Eger
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olumsuz tepki verirseniz —yani, kendinizi degersiz hisseder, agir
duygulara kapilirsaniz— bu sizi agag1 ¢eker. Aslinda sizi iizen sey

onlarin hareketi degil, sizin bu harekete verdiginiz anlamdir.

Bu grafik, o fotografi gordiigiimde tam nasil hissettigimi anlauyor.
A) BIRAK YAPSINLAR'DAN ONCE

ASAGILIK
KISKANGLIK
GUVENSIZLIK
DISLANMISLIK
DEGERSIZLIK

Beni aga$ geken neydi? Kendim.

Bagkalarinin diisiincelerini, davraniglarin1 ve duygulariny, sizin
kotii biri oldugunuzun veya bir hata yaptuginizin kanmu gibi igsel-
lestirdiginiz her an giicii onlara verirsiniz. Bu da iligkideki dinami-
gi, dengeyi degistirir. Kendinizi onlarin altinda hissedersiniz.

Kendime yanls bir sey yapugimi sdyledigimde olan tam buy-
du. Agagilik, kiskang, giivensiz, diglanmis ve degersiz hissettim.
Bu tiir diigiinceler ve duygular epey agirdur.

Birak Yapsinlar dediginizde, sizi agag1 geken tiim bu olumsuz-
luklardan kurtulursunuz. Bu, tahterevallide yerden yiikselmek gi-
bidir. Siz yiikselirsiniz ama karginizdakiler agag1 iner. Giig dengesi

degisir.
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B) BIRAK YAPSINLAR'DAN SONRA

USTUNLUK
BAGIMSIZLIK
YANILTIC! KONTROL
YARGILAMA

Bagkalarini ve sizi rahatsiz eden durumlari agmak gergekten
iyi hissettirir. Iste bu yiizden insanlar Birak Yapsinlar demeyi se-
ver; ¢iinkii kendinizi yukarida hissettiginizde, sahte bir istiinliik
ve giiven duygusuna kapilirsiniz. O agir duygulan geride birakip
yiikselirsiniz. Bu da otomatik olarak sizi bagkalarindan daha iyi
hissettirir. Daha bilge ve her seyin iistiinde biri gibi hissetmek
kolayca durumdan kopmanizi saglar.

Ve biraz tistiinliik duygusu, duygusal bir girdabin i¢indeyken
ise yarayabilir. Gegici de olsa bagkalar1 iizerinde gii¢ hissetmek,
yasadiginiz durumu kabullenmenize ve hayattaki sinir bozucu ya
da iiziicii deneyimleri iglemenize yardimei olabilir.

Sizi aramayan arkadaginiza, bulagiklari yikamayan tembel ev
arkadaginiza ya da igyerindeki kaba miisteriye karst kendinizi iis-
tiin hissetmek rahatlauci olabilir.

Ama sonra, Birak Yapsinlar ani biter.

Ve diisiinmeye baglarsiniz... simdi ne olacak? Kendinizi yukari-
da, diger insanlara tepeden bakarken bulur ve bu iistiinliik duygusu
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icinde biraz mahsur kalmis gibi hissedersiniz. Ben de bagta sadece
Birak Yapsinlar demeye bagladigimda, sonra ne yapacagimi tam bil-
miyordum. Bunu séylemek ve iistiinliik hissinin verdigi o ani ra-
hatlamay1 yasamak giizeldi, duygudan kopmak harikayd:. Bu, isin
kolay kismiydi. Ama sonra ne yapmam gerektigini bilmiyordum.

Iste yalnizca Birak Yapsinlar demenin tehlikesi burada: Siirekli
sadece Birak Yapsinlar derseniz bu sizi giderek daha fazla izole
edebilir. ige kapanmaniza veya tamamen geri ¢ekilmenize neden
olabilir.

Ve ben de koltukta oturdugum o durumda sadece Birak Yap-
sinlar demekle kalsaydim —simdi bunu hayal edebiliyorum— ora-
da istiinliik hissiyle otururdum. Onlara ulagmazdim. Arkala-
rindan dedikodu yapardim, diger arkadaglarimdan kendimi iyi
hissettirecek onay arardim ve onlan her gordiigiimde ¢ok garip
hissederdim. Oysa bunlar aslinda gergekten sevdigim ve arkadag
vasfiyla hayaumda olmasini istedigim insanlar!

Durup arkadaglarimizin digari ¢ikip siz olmadan bir seyler yap-
ugini gordiigiiniiz bir durumu gergekten diigiinmenizi istiyorum.
Boyle bir durumda incinmek kaginilmazdir. Diglanmak her za-
man can yakar. O golf gezisine dahil olmak istersiniz. Mag1 iz-
lemeye davet edilmek istersiniz. Hafta sonu igin bir yere gitmek
istersiniz. Havali i arkadaglarinizla bir seyler icmeye ¢ikmak ister-
siniz. Harika, eglenceli dostluklar kurmak istersiniz.

Ben de sizin igin bunu istiyorum. O zaman size bir soru sora-
yim: Ablaki agidan iistiin hissetmek, o harika arkadagliklar: kurma-

niza tam nasil yardimc: olacak? Olmayacak.
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Birak Yapsinlar demek, hissettiginiz aciy1 ve kirginligs anlik ha-
fifletebilir. Bagkalarini suglamak ve kendinizi daha iistiin gérmek
bir siireligine iyi hissettirebilir.

Ama bir dost vasfiyla sizi uyarmak zorundayim: Tek yapuginiz
Birak Yapsinlar demekse bir siire sonra kendinizi ¢ok az arkadag:
olan, ¢ok az sosyallegen ve bu teorinin neden sizin lehinize “igle-
medigini” sorgulayan biri olarak bulabilirsiniz.

Iste bu noktada, teoriyi arastirirken fark ettigim biiyiik kegfi
paylagmak istiyorum: Birak Yapsinlar sadece denklemin ilk yarisi.
Burada duramazsiniz. Teorinin ikinci ve kritik kismi var: Kendine
Izin Ver.

Asil giig, bagkalarini yonetmekte degil, verdiginiz tepkidedir.
Kendine Izin Ver dediginizde ne yapacaginiza, ne diisiineceginize
ve ne soyleyeceginize dair sorumluluk alarak bu giicii harekete
gegirirsiniz. Kendine Izin Ver, bundan sonra kontroliin sizde ol-
dugunu, hayaun, istiinliik hissiyle ama yalniz bagina oturmaktan

¢ok daha keyifli, tatmin edici olabilecegini gosterir.

Kendine lzin Ver: Gercek Gii¢ Hamlesi

Iste bu yiizden teori ancak iki kismi birlikte sdylendiginde ise
yarar. Birak Yapsinlar dediginizde, bagkalarinin davraniglarinin
sizi rahatsiz etmesine izin vermemeye bilingli bir sekilde karar ve-
rirsiniz. Kendine lzin Ver dediginizdeyse bundan sonra KENDI-
NiZ ICIN ne yapacaginiz konusunda sorumluluk alirsiniz.

Kendine Izin Verde sevdigim sey, size neyi kontrol edebile-

ceginizi hemen gostermesidir. Ve kontrol edebileceginiz ¢ok sey
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vardir: Tutumunuz, davraniglariniz, degerleriniz, ihtiyaglariniz,
istekleriniz ve olanlara nasil tepki vereceginiz.

Bu, yargilamanin tam tersidir. Kendine Izin Ver tamamen 6z
farkindalik, sefkat, giiclenme ve kisisel sorumlulukla ilgilidir.

Tatile gikan arkadaglariniz sizden daha iyi degil. Siz de onlar-
dan daha iyi degilsiniz.

Iste Birak Yapsinlar Teorisi'nin 6ziinii bu olusturuyor: Birak
Yapsinlar ve Kendine Izin Ver.

Insanlarin hayatlarini yagamalarina ne kadar ¢ok izin verirse-
niz kendi hayatiniz o kadar iyi olur. Kontrolii ne kadar ¢ok bira-
kirsaniz o kadar fazla kazanirsiniz.

Ciinkii Birak Yapsinlar Teorisi stiinliikle degil, dengeyle ilgi-
lidir. Hem kendiniz hem de bagkalar i¢in yer agmakla ilgilidir.
Bagkalarina hayatlarini yagamalari iin alan ve hosgérii tanimak-

la, sonra aynisini kendiniz igin de yapmakla ilgilidir.

C) KENDINE iZIN VER DEDIGIMDE

KABULLENME
ANIAYIS
SEFKAT
p— 1

SORUMIULUK [
GERCEK KONTROL

Kizlarla yapuklari hafta sonu plani hakkinda yasadigim
duygusal calkanuy: ele alirsak 6nce Biwrak Yapsinlar dedim. Bu,
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durumu ve hissettigim iiziintilyii agmama yardimci oldu. Kendi-
mi duygularimdan ayirabildim. Bu ilk adimd giinkii duygusalla-
sip onlar1 suglamam ya da kendimi hirpalamam arkadaghiklarim:
bir anda iyilegtirmezdi.

Ustiinliik hissi bana durumu daha genis bir perspektiften de-
gerlendirme firsat1 verdi. Ne kadar ¢ok Birak Yapsinlar dedikge bu
durumdaki kendi roliimii, bundan sonra ne yapmak istedigimi
diisiinmek icin o kadar fazla alanim oldu.

Ve aynaya bakugimda birgok seyi fark ettim.

Son birkag yildir o kadar mesguldiim ki arkadaglarimi nere-
deyse hi¢ gormemistim. Uzun zamandir kimseyi bir ey yapmaya
davet etmemistim. Belki de diglanmamigtim. Belki akillarina bile
gelmemigtim. Ben gaba gostermiyorsam onlara ulagmiyorsam ya
da mahallede bile kargilagmiyorsak, neden beni diisiinsiinler ki?
Diiriist olmak gerekirse kendi hayatima, isime ve gocuklarima o
kadar odaklanmigtim ki eski arkadaglarimi ancak sosyal medyada
bir seyler paylastiklarinda haurliyordum.

Kimse beni bir yere davet etmek zorunda degil. Kimse beni
aramak zorunda degil. Evet, bunlar giizel hissettiriyor ve evet,
insan kendisiyle ilgilenen arkadaglar1 hak ediyor. Ama bu arka-
dagliklar1 kurmak kimin sorumlulugunda? Daha da 6nemlisi ken-
dime diiriist olayim: Ben iizerime diiseni yapiyor muydum? Bu
soruyu kendime sordugumda cevabim “hayir” oldu.

Yetiskinken sosyal hayatiniz sizin sorumlulugunuzdur. Daha
fazla eglenmek istiyorsaniz kiginiz1 koltuktan kaldirmali, harika

bir sosyal hayat yaratmalisiniz (bunu kendime de séyliiyorum).
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Her zaman insanlarin seni dahil etmesini beklemekten vaz-
gegmek icin Kendine Izin Ver. Hayattan ne istediginin sorum-
lulugunu almak igin Kendine Izin Ver. Bakman gereken daha
derin sorunu ¢6zmek igin Kendine Izin Ver. Insanlara ulasma
konusunda daha proaktif olmak igin Kendine lzin Ver. Bu hafta
sonu insanlar bir seye davet etmek igin Kendine Izin Ver. Bir
kez de olsa bir parti diizenlemek igin Kendine lzin Ver. Isle arana
daha saglikli sinirlar koyarak arkadagliklar i¢in zaman yaratmak
igin Kendine Izin Ver. Sosyal hayatina 6ncelik vermek igin Ken-
dine Izin Ver ¢iinkii bu senin igin 6nemli ve bunu yaratmak

senin sorumlulugun.

Bu kuzlardan birkagina ulasarak yeniden bag kurmak igin Ken-
dine Izin Ver. Ama bunu edilgen yapma. Sadece aray: diizeltmek
ya da bir sonraki tatillerine davet edilmek i¢in yapma. Ciinkii
Burak Yapsinlar ve Kendine Izin Ver dedikten ve duygularimi ag-
tiktan sonra daha derin bir gergege baglandim: Aslinda bu ka-
dinlar: gergekten 6zlemisgtim. O paylagimi gormek bana ¢ok fazla
calisugimi fark ettirdi ve onlarla (ve simdi diisiindiigiimde birkag
bagka kisiyle daha) arkadaghigimi yeniden canlandirmak i¢in ¢aba

gostermek istedigimi hissettirdi.

Baslamadan Once Iki Uyar

Bu kitab: aragtirirken, Birak Yapsinlar Teorisi’'ni uygulayan
kisilerden tekrar tekrar iki 6nemli soru geldi ve kitabin geri ka-
lanina daha derinlemesine dalmadan 6nce bunlara deginmek

istiyorum.



Birak Yapsinlar Teorisi | 67

Birincisi: Birak Yapsinlar Teorisi gocuklara uygulanir ms?

Evet, kesinlikle gocuklarla da Birak Yapsinlar Teorisi’ni kulla-
nabilirsiniz (6nemli bir serhle birlikte), ancak bu kitap ozellikle
teorinin yetigkinlerle nasil uygulanacagina odaklanmusur. Kitap
boyunca yetigkinler ve gocuklar arasinda herhangi bir kafa ka-
nigikligini 6nlemek igin net ayrimlar yapiyorum. Bu yaklagimin
cocuklar, gengler ve geng yetiskinlerle nasil kullanilacagina dair
rehberlik arayanlar i¢in kitabin sonundaki Ek’te bunu ayrinuli

agtklayan 6zel bir rehber ekledim.

Ikincisi: “Birak Yapsinlar”1 kullanmak sizi yalniz

hissettirirse ne olur?

Bu kritik bir nokta. Bazi insanlar Birak Yapsinlar Teorisi'ni
kullandiktan sonra yalniz hissettiklerini paylagtilar. Boyle his-
sediyorsaniz bu teoriyi yanlis uyguluyorsunuz demektir. Birak
Yapsinlar Teorisi’'nin iki temel adimi vardir: Bwrak Yapsinlar ve
Kendine Izin Ver. Bu adimlar birbirini takip etmelidir. Sadece B:-
rak Yapsinlar diyip orada birakamazsiniz. Birgok kisi ikinci adim
olan Kendine Izin Ver’i unutuyor ve bu biiyiik bir hata giinkii ger-
cek giiciiniiz Kendine Izin Verde gizlidir. Kendine Izin Verde, bir
sonraki adiminiz i¢in sorumluluk alir, hayatiniz, iligkilerinizi ve
baglanularinizi olugturma giiciinii edinirsiniz. Bu adim olmadan,
kendinizi giiglenmis degil, kopmus hissedersiniz.

Dostunuz olarak size sunu hatirlatmak istiyorum: Sadece B:-
rak Yapsinlar derseniz kendinizi pek ¢ok arkadagtan, sosyal plan-

dan uzakta ve “Teori neden lehime islemiyor?” sorusuyla kafaniz
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karigmig halde bulacaksiniz. Birak Yapsinlar demek iyi hissettiri-
yor ¢iinkii bagkalarini suglamay: seviyoruz. Daha 6nce de konug-
tugumuz iizere bir tistiinlitk duygusu, moraliniz bozukken faydali
olabilir. Ancak teorinin amaci bu degil.

Birak Yapsinlar, telefonlariniza cevap vermemek, omuz silk-
mek, lizgiin bir arkadaginiz ya da aile iiyesiyle konugmay: reddet-
mek, sizi iizen bir durumda kalmak, ayrimciligs ya da tehlikeli
davranglar1 gormezden gelmek igin bahane degildir. Bu, birine
kiismek, insanlarla birden iletisimi kesmek, zor konusmalardan
kaginmak ya da iligkilerinizden gekilmek igin bir yetki vermez.

Amaci yalniz ve goriinmez hissetmenizi saglamak degil, aksi-
ne her bir iligkinizde daha baglanuli, tatmin olmug hissetmenizi
saglamakur. Teoriyi uygulayip kendinizi daha yalniz hissediyor-
saniz bu onu yanhg kullandiginiz anlamina gelir. Teorinin amaci
hayaunizi kétiilestirmek degil, iyilegtirmektir. Bu yiizden HER
ZAMAN Kendinize Izin Vermeyi unutmayin. Ciinkii hayatnizi
degistirecek kistm budur.

Birak Yapsinlar Teorisi’ni kullanarak, yalniz bagima kane-
pemde otururken, istedigim paray: kazanamadigimda, sugluluk
nedeniyle siirekli evet dedigimde, bagkalarini hayal kirikligina
ugratmamak i¢in aldigim kararlarda ya da sagligimi veya eglence-
mi 6nceliklendirmemek igin siirekli “gok yorgunum” bahanesini
kullandigimda bagkalarini ne kadar sik sugladigimi gérdiim.

Yetiskin oldugunuzda hayatiniz, mutlulugunuz, saghginiz,
iyilesmeniz, sosyal hayatiniz, arkadagliklariniz, sinirlariniz, ihti-

yaglariniz ve bagariniz tamamen sizin sorumlulugunuzdadir. Eger
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gizli gizli bir bagkasinin gelip sizi kurtarmasini, sorunlarimzi ¢oz-
mesini, faturalarinizi 6demesini, sosyal bir hayat yaratmasini, ya-
ralarinizi iyilegtirmesini, hayalinizdeki ese déniigmesini ve en iyi
olmaniz igin sizi motive etmesini umuyorsaniz... bu olmayacak.
Kimse gelmeyecek. Ve bagkalarini suglayarak, izin ya da davet
bekleyerek gegirdiginiz her an boga harcanmig demektir. O giin-
ler geride kald1.

Kendinize Izin Verdiginiz donem bagliyor.

Istediginiz her seyi yaratabilecek kapasiteniz var, yeter ki bunu
bagarmak icin zaman ve enerji harcamaya istekli olun. Bu, zama-
ninizi ve enerjinizi s1g, 6nemsiz seylere harcamay1 birakmaniz ge-
rektigi anlamina gelir. Ayni zamanda, kontrol edemeyeceginiz tek
seyi kontrol etmeye ¢alismay1 da birakmalisiniz: Diger insanlari.

Kitabin bir sonraki boliimiinde, Birak Yapsinlar Teorisi’nin
hayatunizdaki en biiyiik ve en hizli olumlu etkileri yaratacag: dort
ana alani kegfedecegiz. Bagkalarinin davraniglarinin, fikirlerinin,
tepkilerinin ve bagarilarinin mutlulugunuzu etkilemesine ve is-
tediginiz seyin 6niinde durmasina nasil engel olacaginizi 6gre-
neceksiniz. Birak Yapsinlar'a baslamanin ve giiciinii hissetmenin
en hizli yolu da onu stresi yonetmek, huzurunuzu korumak igin
kullanmakur. Hadi baglayalim.






Siz
ve
Birak Yapsinlar Teorisi

Stres Yonetimi
Baskalarinin Fikirlerinden Korkmak
Baskalarinin Duygusal Tepkileriyle Basa Cikmak
Surekli Kendini Baskalariyla Kiyaslama ile Bas Etmek







Baskalarinin kendi hayatlarini
yasamalarina ne kadar ¢cokizin verirsen

kendi hayatin o kadar iyiye gider.
—MelRobbins






Stres Yonetimi






OCONCO BOLOM

Soke Edici O Gercek: Hayat Streslidir

Birak Yapsinlar Teorisi’ni kullanmaya baglamanin en hizl, en
etkili yolu her giin kargilaguginiz sayisiz kiigiik stres etkeninin iis-
tesinden gelmektir.

Bahsettigim seyleri biliyorsunuz: telefonunuzdaki bitmeyen
bildirimler, yavas internet baglanulari, planlardaki beklenmedik
degisiklikler, isteki bitmeyen toplanular, diger insanlarin diisiin-
cesiz davranuglari, uzun kuyruklar, yavag yiiriiyenler... Bu kiigiik
can sikici seyler onemsiz goriinebilir, ancak 6yle degiller.

Insanlarin can sikici olabilecegini anliyorum ve evet, sizin
de ¢ok isiniz var. Modern yagam, siirekli yasadiginiz kiigiitk
sikintilarla insani bunaltabilir; bir olayin ardindan bir bagka
olay gelip enerjinizi yavas yavas tiiketebilir ve sizi strese so-
kabilir. Bunun sizi etkilemesine izin vermek kolaydir ve ayni
zamanda aptalcadir.

Diger yetiskinlerin nasil davrandigini kontrol edemezsiniz ve
bunun hakkinda stres yapmak giiciiniizii azalur. Aptalca seylerin
veya kaba insanlarin hayat enerjinizi tiiketmesine izin vermeye

devam ederseniz hayatinizin tam potansiyeline asla ulagamazsiniz.

mn
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Zamaniniz, enerjiniz en degerli kaynaklarinizdir ve dniimiiz-
deki birkag béliimde, diger insanlarin su anda hayaunizda yarat-
ug gereksiz stresten kendinizi korumak igin Birak Yapsinlar Teo-
risi’ni nasil kullanacaginizi 6greneceksiniz.

Bir durup kendinize sunu sorun: Kahve diikkidnindaki uzun
kuyrugun giiniiniizii mahvetmesine neden izin veriyorsunuz?
Trafik neden sizi kétii bir ruh haline sokuyor? Onemli bir gorev
strasinda biri sizi boldiigiinde neden bunaliyorsunuz? Neden top-
luluk i¢inde telefonuyla yiiksek sesle konusanlardan rahatsiz olu-
yorsunuz? Neden bir aile iiyesinin siz istemediginiz halde verdigi
tavsiye kigisel bir saldir1 gibi geliyor? Neden kalabalik bir yiiriiyiis
yolunda bagka birinin yavas temposu sizi geriyor?

Bunlar benim de bagima geliyor. Daha gegen giin, birkag bitki
almak igin en sevdigim gicek¢iye gittim. Kasiyer ¢ok yavag hare-
ket ediyordu. Sadece iki kasa agikt1 ve her birinde yaklagik bes kisi
bekliyordu.

Bip. Bip. Bip.

Ofkelenmeye basladigimi hissettim. Eve geri doniip bir top-
lantuya kaulmam gerekiyordu. Arkamdaki kisiye doniip bagimi
iki yana sallayarak, “Buna inanabiliyor musun?” demek istedim.

Ama tereddiit ettim. Bunun yerine kendi kendime Brrak Yap-
stn dedim. Etkisini aninda hissettim. Yumusadim. Kasiyer isini
hizlandird1 m1? Hayr.

Daha iyi bir gey oldu. Bu beni giinliik hayaumda kiigiik sey-
lerin biiyiik stres kaynaklar1 olmasina izin verme aligkanligimdan

korudu. Bu kuyrugun alacags ekstra on dakika giiniimiin geri
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kalanini olumsuz etkilemeyecekti ama kontrol edemedigim bir
konuda 6fkelenmek, huysuzlanmak kesinlikle etkilerdi. Kontro-
liiniiz diginda olan veya gergekten 6nem teskil etmeyen geyler yii-
ziinden neden strese giresiniz ki’ Bu kadar kiigiik bir seyin sizin
tizerinizde nasil bu kadar biiyiik bir etkisi olabilir?

Cevrenizdeki diinyanin duygusal durumunuzu ve i¢ huzu-
runuzu etkilemesine izin verdiginizde bu dig giiglerin tutsag:
olursunuz. Onemsiz sagmaliklarin ruh halinizi yonetmesine,
motivasyonunuzu tiiketmesine ve odaginizi calmasina izin veri-
yorsunuz. Yunan filozof Epiktetos’un hayatla ilgili su iinlii s6zii
vardir: “Onemli olan baginiza gelenler degil, onlara nasil tepki
verdiginizdir.” Bu, kisisel giiciiniiziin nasil tepki verdiginizde yat-
ug1 anlamina gelir.

Her giin kargilagtiginiz can sikici ve stresli durumlara farkli ya-
nit vermeyi 6grenmek hayatnizi degistirecek. Su anda biitiin gii-
ciiniizii ziyan ediyorsunuz ¢iinkii zamaninizi ve enerjinizi 6nem-
siz seylere harciyor ya da kontroliiniiz disindaki geyler yiiziinden
kendinizi tiiketiyorsunuz. Bunun ne kadar biiyiik bir sorun oldu-
gunu farkinda bile degilsiniz. Ben de degildim.

Stresinizi ydnetmenin zorlugunun sebebi ¢evrenizde olup bi-
tenlere verdiginiz tepkinin otomatik olmas ve biitiin bedeninizin
gerildigini hissetmenizdir. Sanki bir duyguya kapilip gidiyorsu-
nuz ve bir bakmigsiniz, sonradan pigman olacaginiz bir mesaj
gondermigsiniz. Ya da o anin hararetiyle aslinda kastetmediginiz
seyleri soylemigsiniz. Veya uzun bir kuyrukta beklerken iginizdeki

ofke ve huzursuzluk istemeseniz bile giderek biiyiiyor.
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Bunlarin hepsi, stresli ve sinir bozucu durumlara verdiginiz
tepkinin giinlitk hayatiniz1 nasil biiyiik bir sorun haline getirebi-
leceginin 6rnekleridir. Cevrenizde olup bitenleri kontrol edemez-
siniz ancak nasil tepki vereceginizi edebilirsiniz. Bunun en bariz
ornegini havaalanlarinda gorebilirsiniz. Gergekten streslenmek

istiyorsaniz, bir havaalanina gitmeniz yeterli.

Havaalani Stres Testi

Check-in sirasindan giivenlik kontrollerine, hava durumu
nedeniyle iptal edilen uguglara 6fkelenen insanlardan kaybolan
bagajlara, daha ugaga binme siireci baglamadan kapinin 6niinii
dolduran yolculardan aktarma siiresinin ¢ok kisa olmasina, yén-
lendirmelerin degismesine, kabin bagaji alanlarinin dolmasina,
arag kiralama sirasindaki uzun kuyruklara kadar sizi strese soka-
bilecek seylerin sayist sonsuzdur.

Ama gelin, bu gergegi kontrol edebilecekleriniz ile edemeye-
ceklerinizi anlamaniza yardimci olacak bir 6rnek gibi kullanalim.
Insan dogasinin temel yasasini unutmayin: Baskalarinin ne séy-
ledigini, diigiindiigiinii veya yapugini kontrol edemezsiniz. Bunu
yapmaya calisuginiz anda giiciiniizii kaybedersiniz. Kontrol et-
meniz gereken sey sizin ne soylediginiz, diisiindiigiiniiz ve yapti-
ginizdir. Iste bu, kontrolii elinizde tutmanin yoludur.

Ciinkii ugakta veya havaalaninda ne yaganirsa yasansin giicii
elinde tutan sizsiniz.

Birkag ay 6nce bir ugaktaydim ve arkamdaki adam diinyadaki
son giiniiymiis gibi oksiiriiyordu. Etrafindaki herkesi hasta ede-

cek olan su derin gogiis hinlusini bilirsiniz.



Birak Yapsinlar Teorisi | 81

flk birka¢ dakika umursamadim ama 6ksiiriikk devam ettikge
ve adam bogazini temizleyip yine oksiirmeye baglayinca 6fkelen-
meye bagladim.

Bir etkinlige konugmaci olarak gidiyordum ve 6niimiizdeki
birkag hafta boyunca bir¢ok biiyiik etkinlikte konugma yapacak-
um. Hasta olup sesimin kisilmasini goze alamazdim.

Koltuklarin arasindaki araliktan bakmak i¢in arkami1 déndiim
ve adamin ugakta bagka kimse yokmus gibi agz1 agik sekilde hava-
ya oksiirdiigiinii gordiim. Igimden su diisiinceler gegti: Bu adam
beni gercekten hasta mi edecek? Bu ¢ok bencilce ve saygisizca. Hasta
olmamaliyim. Segeneklerimi degerlendirdim.

Pasif-agresif davranmanin bir ise yaramayacagini biliyordum.
Koltugumda derin derin ig ¢ekip durmamin ve arada ona 6fkeyle
bakmamin higbir etkisi olmuyordu. Imalarimi ya anlamiyordu ya
da umursamiyordu.

Hostesi ¢agirip sikiyet etmeyi diigiindiim ama adam hemen
oracikta oturuyordu iste, beni gériirdii, bu da epey garip bir du-
rum olurdu. Sonunda, olgun bir yetigkin gibi davranmaya karar
verdim, kibarca déniip sordum:

“Beyefendi, liitfen agziniz1 kapatabilir misiniz?”

Kisa bir sessizlik oldu.
Adam bagini yukar agagy sallads, ardindan ugug boyunca agz

agtk oksiirmeye devam etti. Bunu biliyorum ¢iinkii siirekli dé-
niip koltuk arasindaki bogluktan onu kontrol ediyordum. Elbette
adam igin iiziiliiyorsunuz. Hasta olmay kimse istemez. Oksiir-

mek zorundaysaniz oksiiriirsiiniiz.
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Ama o anin sicakliginda gittikge daha fazla 6fkelendim. Sade-
ce streslenmekle kalmiyordum, bu durum moralimi de bozuyor
ve ¢aligmami imkansiz hale getiriyordu.

Bu, ¢evrenizde olup biten bir seyin nasil kolay sizi strese soka-
bileceginin, bedeninizi olumsuz etkileyebileceginin ve beyninizi

ele gegirebileceginin sadece bir 6rnegidir.

Stres Altindaki Beyin

Bu kitab: aragurirken roportaj yapugim uzmanlardan biri
Harvard Tip Fakiiltesinde doktor olan ve The 5 Resets: Rewire
Your Brain and Body for Less Stress and More Resilience [5 Yeniden
Baglatma: Daha Az Stres ve Daha Fazla Dayaniklilik Igin Bey-
ninizi ve Bedeninizi Yeniden Programlayin] kitabinin yazari Dr.
Aditi Nerurkardi. Dr. Aditi, Harvard’in Beth Israel Deaconess
Hastanesi’nin biitiinlesik tup programinin ubbi direktériiydii ve
burada hastalarinin daha iyi hissetmelerine yardimei olmak igin
kanita dayaly, biitiinlesik yaklagimlar kullanarak stres yénetimin-
de muazzam bir klinik uygulama geligtirmisti.

Dr. Aditi, “Stres, hayatinizda fark ettiginizden ¢ok daha biiyiik
bir sorundur,” diyor.

Dr. Aditi'ye gore stres, kendinizden siiphe duymaniza, igleri
ertelemenize, tilkenmiglik yagamaniza, siirekli olumsuz haberle-
ri takip etmenize ve kendinizi bagkalariyla kiyaslamaniza neden
olur. Eger odaklanmakta, mutlu hissetmekte veya kendinize bak-
makta zorlaniyorsaniz bunun sebebi strestir.

Bana ayrica, eger ig sesiniz her zamankinden daha fazla eles-

tirel hale geldiyse, siirekli igleri erteliyorsaniz, kendinizi bitkin
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hissediyorsaniz, telefonda kaydirmaya bir tiirlii son veremiyor-
saniz veya isten kopmakta zorlaniyorsaniz bunun hepsinin stres
kaynakli oldugunu soyledi. Dr. Aditi stresin sadece bedeninizde
hissettiginiz bir gerginlikten ibaret olmadigini agikladi. Stres,
beyninizde meydana gelen fizyolojik bir durumdur. Bunu anla-
mak ¢ok 6nemlidir ¢iinkii stres, beyninizin isleyisini aktif olarak
ele gegirir. Dr. Aditi’nin agiklamasina gére normalde beyninizin
on korteksi (prefrontal korteks) kontrolii elinde tutar.

Bu beyin bolgesi giinliik hayatinizi yénetmenize yardimci
olur. Plan yapmaniza, organize olmaniza, bilgileri haurlamaniza
ve kararlariniz1 yénlendirmenize yardimci olur. Kendinizin en iyi
versiyonu olabilmek i¢in bu beyin bélgesini kullanmaniz gerekir.

Ancak ugaktaki oksiiren adam, uzun siiren bir sira ya da bekle-
diginiz test sonuglan gibi gergin bir durum yasadiginiz anda bey-
niniz strese girer ve bu 6nemli prefrontal korteks artk kontrolii
elinde tutmaz (ve siz de tutamazsiniz).

Stres tepkisi, beyninizin bagka bir bolgesinde, amigdala diye
adlandirilan kissmda bulunur. Dr. Aditi amigdalanin beyninizin
derinliklerinde, kulaklarinizin arasinda yer alan kiigiik, badem
seklinde bir yap1 oldugunu belirtti. “Insan beyninin en eski ya-
ptlarindandir ve ¢ogu kisi buna siiriingen beyin adin1 verir. Stres
tepkileriniz de burada barindirilir”

Birinin “savag, kag veya don” tepkisinden bahsettigini duy-
mugsaniz bu aslinda stres tepkisiyle ayni seydir — yani stresliyken
amigdalaniz kontrolii ele gegirir. Bu da sizi aceleyle karar verme-

ye, daha diirtiisel davranslar sergilemeye yonlendirebilir.
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Hayat normal akiginda ilerlediginde ve kendinizi iyi hissetti-
ginizde, eylemlerinizin gogunu prefrontal korteksiniz yonlendirir.
Bu da olaylart manukli degerlendirmenize, arularini ve eksilerini
tartmaniza ve diisiiniilmiis kararlar almaniza olanak tanir. Yani
nasil tepki vereceginizi siz segebilirsiniz.

Ancak sizi strese sokan bir gey yasandiginda, iste burada is-
ler sarpa sarar ¢iinkii bedeninizin ve beyninizin tepkisi otomatik
devreye girer. Amigdalaniz otomatik ¢aligmaya baglar. Ve bu be-
yin bolgesinin tek bir gorevi vardir: Hayatta kalmak ve kendini
korumak.

Beyniniz ile viicudunuz savas ya da kag moduna geger ve ikisi
de bu stresli durumda yalnizca kisa siireler ¢aligma yetisindelerdir.
Daha sonra prefrontal korteksinizin kontrolde oldugu ve kendi-
nizi tekrar sakin, giivende hissettiginiz normal isleyisinize geri

dénmeniz beklenir. Peki ya geri d6nemezseniz?

Siirekli Yorgun Hissetmenizin Asil Nedeni

Dr. Aditi’ye gore su anda on kisiden yedisi kronik stres halinde
yastyor. Ben de onlardandim. Kronik stresle yasadiginizda siirekli
savag ya da kag modunda kilitli kalirsiniz. Beyninizin amigdala
bolgesi hep tetiktedir ve miitemadiyen ¢aligir.

Dr. Aditi bana stresliyken yalnizca hayatta kalma modunda
oldugunuzu hissetmediginizi, norolojik agidan beyninizin aslinda
hayatta kalma modunda oldugunu séyledi. Hedefleriniz... hayal-
leriniz... en iyi haliniz... sabirli ve sakin kalma yeteneginiz... Hep-

si aniden kaybolur.
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Bu yiizden bu sorunu ¢ozmeli, diger insanlarin hayaunizda
gereksiz stres yaratmasina izin vermemelisiniz. Kaybedecek ¢ok
seyiniz var. lyi bir hayat yagamay1 hak ediyorsunuz ancak siirekli
hayatta kalma modunda olursaniz bunu asla bagaramayacaksiniz.

Stres yiiziinden ertelemeye devam ederseniz bu hafta sonu o
projeyi asla bitiremeyeceksiniz.

Daha fazla eglenmeniz gerekiyor ancak isten kopamazsaniz
kendinize bunun igin izin vermeyeceksiniz.

Esinizle daha fazla vakit gegirip bag kurmalisiniz ama siirekli
stres alundaysaniz bunu asla yapamayacaksiniz.

Hep hayalini kurdugunuz hayat tam 6niiniizde duruyor ama
i¢ sesiniz siirekli size “Bunu yapamazsin,” diyorsa, ona asla ulaga-
mayacaksiniz. Stres biiyiik bir sorun ve artik onunla baga ¢ikma-

nin zaman geldi.

Stres Tepkinizi Yeniden Programlamak

Bu yiizden Dr. Aditi’ye beynimizi normal isleyisine nasil don-
diirebilecegimizi sordum.

Ilk adimin stresin aslinda neye denk diistiigiinii anlamak ol-
dugunu soyledi, béylece bu durumlar iizerinde hakimiyetimizin
bulundugunu anlayabilirmigiz. Benim igin, stresin viicudunuz ve
beyninizin iki islev arasinda gegis yapmasi oldugunu 6grenmek
biiyiik bir farkindalik yaratti. En 6nemlisi de normal igleyise geri
dénmenin aslinda zor olmadigini ve bunu Birak Yapsinlar Teori-
si’yle yapabilecegimi fark ettim.

Etrafinizdaki her seyin sizi strese sokmasi gerektigini hisse-

derek hayatinizi yasgamak zorunda olmamamiz ne kadar harika,
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degil mi! Bagkalarinin davraniglarinin hayatinizda biiyiik bir so-
run yaratmak zorunda olmamasi ne miithis!

Simdi stres tepkinizi sifirlamak igin Birak Yapsinlar Teorisi’ni
kullanacaksiniz. Bunu bir agma-kapama diigmesi gibi diisiiniin;
sizi strese sokan bir sey oldugunda beyninizin iginde gekebilece-
giniz kiigiik bir kol.

Birak Yapsinlar dediginiz anda beyninize sozkonusu durumun
sorun olmadigini bildiriyorsunuz: Bunun igin stres yapmaya deg-
mez. Amigdalaniza kapanmasini séyliiyorsunuz. Hissettiginiz
olumsuz duygudan uzaklagarak o stres tepkisini sifirliyorsunuz.

Bunu goyle yaparsiniz: Sizi strese sokan bir sey oldugunda Bz-
rak Yapsinlar deyin. Biraz durun. Sonra Kendime Izin Veriyorum
deyin ve bir nefes alin.

Kendinize Izin Verip bir nefes daha alin. Stres tepkinizi yavas-
latn. Viicudunuzu, beyninizi sakinlestirin. Kontrolii ele alip gii-
cliniizii yeniden kazanin.

Cok 6nemsiz goriinebilir ancak bu kiigiik degisiklik sizi bam-
baska bir insana déniistiirecek. Birak Yapsinlar ve Kendine Izin Ver
yontemlerini kullanarak stres tepkilerinizi yakalamak, ne s6yleye-
ceginizi, ne diisiineceginizi ve ne yapacaginiz1 segme giiciinii size
kazandirir. Aruk 6fkeyle mesaj atmak, sevdiklerinize sert ¢ikig-
mak ya da igyerinde bir e-postay1 saatlerce mitkemmellegtirmeye
caligmak zorunda kalmayacaksiniz.

Aslinda her e-postaya yanit vermek zorunda degilsiniz ve her
sohbete katlmaniz gerekmiyor — ve her zaman son s6zii s6ylemek

zorunda da degilsiniz.
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Zamanla, eskiden sizi gileden ¢ikaran birgok seyin aslinda za-
maniniza ve enerjinize degmedigini fark edeceksiniz. Ve etrafiniz-
daki olaylara Kendine Izin Ver yontemiyle daha az tepki verdikge,
kendinizi daha fazla kontrol sahibi hissedeceksiniz.

Dr. Aditi, derin nefes almanin bilimsel agidan stres tepkisini
azaltmaya yardimci oldugunu belirtti. Derin bir nefes almak ve
diyaframinizin genisledigini hissetmek, vagus sinirini uyarir ve
dogrudan beyninize “Sakinlegebiliriz” mesajin1 gonderir.

Kendine Izin Ver diyerek stres tepkisini sifirladiginizda aruk

kontrol sizdedir ve nasil tepki vereceginizi bilingli segebilirsiniz.

Tepkilerinize Sahip Cikin, Giiciiniizii Geri Kazanin

Bu noktada, ugakta arkamda 6ksiiren adama geri donelim.
Stresim gittikge artmakta; yapmam gereken ise odaklanamiyo-
rum ve kendimi koltuguma baglanmus, kafesteki bir hayvan gibi
hissediyorum.

Peki, Birak Yapsinlar Teorisi’ni kullanarak birini 6ksiirmekten
nasil vazgegirebilirsiniz?

Bunu yapamazsiniz. Onun dksiirmesine lzin Vermelisiniz. Bi-
rakin Gkstirsiin.

Biliyorum... Ama bir dinleyin. Evet, bu durum beni strese so-
kuyordu. Evet, agzin1 kapatmamasi bana gére kabaliku. Ve evet,
hasta olmaktan endigeleniyordum.

Ama tekrar kontrol meselesine donelim: Bu durumda neyi

kontrol edebilirdim?
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Bagka birinin oksiiriip oksiirmemesini kontrol edemezdim.
Sadece buna nasil tepki verecegimi kontrol edebilirdim. Kontrol
edemediginiz seylere odaklanmak sizi strese sokar. Kontrol ede-
bildiginiz seylere odaklanmaksa sizi giiglii kilar. Bu da beni su
onemli noktaya getiriyor: Benim hasta olmamam kimin sorum-
lulugunda?

Benim mi yoksa ugaktaki bu yabancinin mi?

Benim. Sagligimdan ben sorumluyum. O adamin 6ksiirmeyi
birakmasi benim istegime bagli degil. Kendi ihtiyaglarimi koru-
yarak nasil tepki verecegime karar vermek benim sorumlulugum.

Biliyorum, su an goyle diigiiniiyor olabilirsiniz: “Herkes agzini
kapatmali, degil mi? Herkes ellerini yikamali, degil mi? Herkes
temel nezaket kurallarina uymals, degil mi?” Elbette, ama birgok
insan bunlar1 yapmiyor.

Demek istedigim su: Bagka birini ya da kontroliiniiz digindaki
bir durumu yonetmeye ¢alismak size sadece daha fazla stres yara-
ur. Ofkelenebilirim. Siirekli doniip bakabilirim. Hostesi gagirip
sikdyet edebilirim. Adami azarlayabilirim. Ama ne kazanmig olu-
rum? Daha basit, daha giiglii bir ¢6ziim zaten 6niimdeydi.

Size hayata dair pratik ve stratejik bir yaklagim sunuyorum.

Koltugumda 6fkelenmek yerine Birak Oksiirsiin dedim. Sonra
Kendine Izin Ver diyerek sagligimi korumak igin atabilecegim ba-
sit adimlara odaklandim.

Kendi burnumu ve agzim: salimla kapatacagim, diye digiin-
diim. Ve kulakliklarim: takarak oksiiriik sesini bastiracagim. Oyle
de yaptum. $alimi1 burnumun ve agzimin iizerine gektim, kulak-

liklarimi takip miizigimi agtim.
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Sorun ¢éziildii.

Her Birak Yapsinlar dediginizde sizi strese sokan bu duru-
mu kontrol edemeyeceginizi kabul edersiniz. Kendine Izin Ver
dediginizdeyse Dr. Aditi’nin 6nerisini dinleyerek kontrol ede-
bileceginiz geye, yani bu stresli duruma nasil tepki vereceginize
odaklanirsiniz.

Dr. Aditi sunu dogruluyor: “Birak Yapsinlar Teorisi stres altin-
daki beyniniz i¢in rahat bir nefes almak gibidir. Bu, endigeli dii-
stinceleriniz tizerinde kontrolii geri kazanmaniza yardimai olur,
boylece beyniniz ve viicudunuz sonunda hayatta kalma modun-
dan ¢ikip yeniden gelismeye donebilir.”

Birakin bunun neden 6nemli oldugunu agiklayayim. Kendi-
nizi tamamen strese kapurirsaniz biitiin giiciiniizii bagkalarina
teslim edersiniz.

Eskiden olsa bu adamin beni strese sokmasina izin verirdim.
Ugus boyunca tek bir ig bitiremez, ugaktan indigimde yorgun-
luktan tiikkenmis olurdum ve biitiin ugusumu mahveden bu aptal
hakkinda séylenmek i¢in kocami arardim. Biiyiik ihtimalle, beni
konugmaci vasfiyla davet eden dinleyicilere aksam yemeginde bu
hikayeyi tekrar anlaur, nasil “gildiracak gibi oldugumu” defalarca
dile getirirdim. Tiim bunlar beni daha da fazla strese sokar, daha
da yorulmus ve tiikkenmig hissetmeme neden olurdu.

Bunu detayli anlauyorum ¢iinkii durumun ne kadar biiyiik
bir sorun oldugunu anlamanizi istiyorum. Bagkalarinin sizi strese
sokmasina izin verdiginizde ya 6nemsiz olan ya da kontroliiniiz

disinda kalan seylere giiciiniizii teslim ediyorsunuz. Ustelik bu,
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hayatinizin bagka alanlarina da yayilabilir — saatlerce, haftalarca
hatta yillarca.

Hedeflerinize ulagmak, daha fazla anda kalmak, 6zgiiveninizi
artirmak ve daha mutlu olmak istiyorsaniz bagkalarinin sizi strese
sokmasina son vermelisiniz. Hayatta kontrol edebileceginiz seyler
ve edemeyeceginiz geyler olacak. Adil durumlar da olacak, tersi
de. Ama sizi neyin, ne kadar siire strese sokacagina kendiniz karar
verirsiniz.

Dr. Aditi’nin aragtirmalar, enerjinizi korumay:1 6grenmenin
ruh halinizi, bakis aginizi, sagliginizi, odaklanma yeteneginizi ve
zihninizi dinlendirme kapasitenizi artirdigini gosteriyor. Sanirim
bu yiizden pek ¢ok insan, Birak Yapsinlar soziinii 6grendikten
birkag giin sonra viicutlarina dévme yapuriyor.

Bu, huzurunuzu korumanin ne kadar degerli oldugunu hatir-
latan bir isaret haline geliyor. Bagkalarinin huzurunuzu bozama-
yacagint bilmenin getirdigi belirli bir 6zgiiven vardur.

Ama gelin, bunu bir adim ileriye tagtyalim.

Ugakta oksiiren adam gayet basit bir durum. Sonunda ugak-
tan inecek ve hayatiniza devam edeceksiniz. Bu yiizden Birak
Yapsinlar Teorisi’ni burada uygulamak kolay.

Peki ya ne yapmaniz gerektigini tam bilemediginiz, nasil tepki
vereceginizin belirsiz oldugu durumlar? Stresiniz, isiniz gibi ¢ok
daha biiyiik bir kaynaktan geldiginde bu teoriyi nasil kullanacak-

siniz?



DORDUNCU BOLOM

Birakin Sizi Strese Soksunlar

Her giin stres tepkinizi tetikleyen bir sey veya biri s6zkonusuy-
ken Brrak Yapsinlar ve Kendine Izin Ver'i uygulamaya ne dersiniz?
Arastirmalara gore gogu insan igin yagam stresinin bir numarali
nedeni igleridir ve y6neticinizin ruh sagliginiz iizerinde esiniz ka-
dar etkisi vardir.

Bunu size sdylememe gerek bile yok ¢iinkii is, ne kadar odiil-
lendirici olursa olsun her zaman streslidir. Cuma saat 16.00°da ya-
pilan toplanular, kaba miigteriler, pasif-agresif e-postalar, her seyi
kontrol etmeye ¢alisan bir yonetici, sevmediginiz bir isi yapmak,
takdir gormemek, yiikselme firsat1 gérememek, verilen sozlerin
tutulmamast, ani isten ¢ikarmalar ya da yetersiz personel nedeniy-
le omzunuza fazladan yiik binmesi gibi dertler hep vardur.

Benim gibi kendi isinizi kurduysaniz ya da iyi bir yonetici ol-
maya ¢alistyorsaniz bu listeyi ikiyle garpabilirsiniz.

Peki, isin sizi strese sokmasina izin vermemek icin Birak Yap-
sinlar Teorisi’ni nasil kullanabilirsiniz? Mesela isinizde harika per-

formans gosterdiginizi, hedeflerinizi agtiginizi, elinizden gelenin
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fazlasini yaptiginiz1 ama yine de yéneticinizin sizi terfi ettirmedi-
gini diigiinelim.

Terfi siireciyle ilgili bilgi almak i¢in sordugunuzda, “sirketin
kér bu yil diigtii” ve “elim kolum bagli” gibi basmakalip yanitlar
alirsiniz ancak “bu takima gok fazla deger kattyorsun” lafin1 da
duyarsiniz. Sinir bozucu, degil mi?

Hayal kirikligina ugrarsiniz, cesaretiniz kirilir, kendinizi giig-
siiz hatta degersiz hissedersiniz. Dr. Aditi’nin soyledigine goére
isyerinde kronik stres yagayan insan sayisinin rekor seviyelere
ulagmasinin nedeni tam da bu. Insanlar, isyerindeki kronik stres
iginde sikigip kaliyor. Dr. Aditi soyle ekliyor: “Isinizin stres fak-
torleri degismiyorsa sizin bu stresle baga ¢ikma yaklagiminizi de-
gistirmeniz gerekiyor.”

Ben de bu durumdayken tam boyle hissetmistim. Ustelik fa-
turalarinizi 6demek icin maasa mecbur olmaniz sizi daha fazla
stresli ve giigsiiz hissettirir.

Ama isiniz su anda ne kadar bunaluci olursa olsun giigsiiz de-
gilsiniz. Peki, Birak Yapsinlar Teorisi’ni kullanarak yoneticinizin
size hak ettiginiz terfiyi vermesini nasil saglarsimiz?

Saglayamazsiniz. Birakin sizi oyalasinlar.

Bunu duymanin zor oldugunu biliyorum ¢iinkii dogru. Evet,
adil degil. Evet, terfiyi hak ettiniz. Ve evet, bunun i¢in kizmakta
haklisiniz.

Ama size gu soruyu sorayim: Kariyerinizin sorumlulugu kim-
de? SIZDE.

Ayrica yoneticinizin sizi terfi ettirip ettirmeyecegi, maa-

stnizt artirip artirmayaca@l ya da sizi pencereye daha yakin bir
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masaya tagly1p tagimayacag sizin kontroliiniizde degil. Ne kadar
¢ok ¢alismis, ne kadar 6vgii almig olursaniz olun nihai karar
onlarin.

Bu yiizden, gereken ¢abay: gosterdiyseniz, gerekli konugmala-
1 yaptiysaniz, maag artigl talebinde bulunduysaniz, hedeflerinizi
yerine getirdiyseniz ama yine de terfi, unvan degisikligi ya da yeni
masa bekliyorsaniz ve bu gergeklesmiyorsa aruk ofkelenmeyi bi-
rakmali, ne yapacaginiza karar vermelisiniz.

Ciinkii tahmin edin ne olacak: Duygularinizin sizi ele gegir-
mesine izin verirseniz bu sizi delirtecek. Bu durumun stresinin
sizi ele gecirmesine izin verirseniz bir sonraki hamleleriniz hak-
kinda asla stratejik diigiinemeyeceksiniz.

Bu stresin sizi aptallagtirmasina izin veremezsiniz. Nasil tep-
ki vereceginiz konusunda akilli olmalisiniz. Kendinize Izin Verin.
Giiciiniiz burada yauyor.

Isyerinde bir sey kontroliiniiz disindaysa ve bunu etkilemek
i¢in elinizden gelen her seyi yaptiysamiz durumu degigtirmeye
calisarak daha fazla vakit harcamak aptalliktir. Bunun sizi siirek-
li strese sokmasina izin vermek daha da aptalcadir. Siz bunlan
yapmayacak kadar akillisiniz. Hayauniz ve i¢indeki olasiliklar her
zaman mevcut isinizden ¢ok daha biiyiiktiir.

Asla stkigzp kalmazsiniz. Bu kendinize sdylediginiz bir yalandr.
Bir isi, iligkiyi, yasadiginiz yeri, bulusmayi, gériismeyi ya da ko-
nusmays1, istediginiz zaman terk edebilirsiniz.

Ama bunun yerine Zoom toplantist her sona erdiginde hare-

ket gektiginiz patronunuz Stevelle orada oturuyorsunuz.
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Sizi hayal kirikligina ugratan, moralinizi bozan veya strese
sokan higbir iste kalmak zorunda degilsiniz. Kalmamalisiniz da.
Biraksn sizi oyalasinlar.

Simdi Kendinize Izin Verme vakti geldi. Mevcut durumunuza
odaklanmay1 birakin, daha iyi bir firsat bulmaya odaklanin. Su
anda miithis bir is, harika bir patron, daha iyi bir maas ve pencere
kenarinda bir masa sizi bekliyor. Sirketiniz bu gezegendeki tek
sitket degil ve kariyerinizi ilerletmenize yardimct olmaktan mut-
luluk duyacak milyonlarca patron var.

Kendine Izin Ver ve gidip o isi kap.

Is bulmak zor mu? Evet. Arayisiniz sonsuza kadar siirebilir mi?
Evet. Ozgegmisinizi giincelleme fikrinden korkuyor musunuz?
Evet. Digar1 ¢ikip insanlarla tanigmak korkutucu mu? Evet. Ka-
riyeriniz sizin sorumlulugunuzda ve burada diisiindiigiiniizden
daha fazla giiciiniiz var. Buna gore davranmaya baglamanin vakti
geldi.

Hafta sonlarini farkli gecirmek igin Kendinize Izin Verin. Ar-
kadaglarinizla barlarda vakit gegirip isten sikdyet etmek yerine
zamaninizi ve enerjinizi hak ettiginiz isi bulmak i¢in ¢aligmaya
harcamaya ne dersiniz? Evet, harika bir is bulmaniz alu ayinizi
alabilir ancak bu alt ay, hicbir sey yapmasaniz da, istediginiz se-
yin pesinden gitseniz de gegecek.

Sunu diigiiniin: O iste kalirsaniz geleceginizi kim kontrol ede-
cek? Evet. Patronunuz Steve. Ancak 6zge¢misinizi giincellerseniz,

insanlarla iletisime ge¢meye baglarsaniz ve birkag miilakata gider-
seniz kontrol kimde olacak? Evet. SIZDE.
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Cocuklar gibi davranip patronunuza her tiirlii hakareti edebi-
lirsiniz ancak ac1 gergek su ki suglanacak kisi sizsiniz — ¢iinkii sizi
mutsuz eden bir iste kalmayi segiyorsunuz.

Bu sizin sorumlulugunuz. Ve bagka neyin sorumlulugunuzda
oldugunu bilmek ister misiniz? Bagka bir i aramamanizin nedeni
olan aptalca bahaneleriniz. Diisiindiigiiniizden ¢ok daha fazla gii-

ciiniiz var. Buna gére davranmaya baglamanin vakti geldi.

Sonraki Hamlenizi Siz Kontrol Edin

Daha detayli ele almak istedigim bir konu, Kendinize Izin Ver-
diginizde sizin i¢in dogru tepkinin ne oldugunu nasil belirleyebi-
leceginizdir. Birak Yapsinlar kismi agikur.

Birak Yapsinlar dediginizde, baskasinin ne yapugim kontrol
etmeye calismay1 birakirsiniz. Kendine Izin Ver dediginizde, tep-
kinizin sorumlulugunu alirsiniz ki bu her zaman agik degildir.

Her durum farklidir ve zamaniniza, enerjinize degecek ya da
degmeyecek tepki tiiriinii segmeyi 6grenmek hayatinizi degistire-
cektir. Sizin i¢in dogru tepkiyi nasil segeceginizi anlamaniza yar-
dima olacak bir hikiyem var.

Gegen giin, kopeklerimizi sehir parkindaki popiiler bir nok-
tada yiirilyiise gtkartyordum. Otoparka girdigimde bir park go-
revlisi durup kopeklerimi sevdi ve selam verdi. Sohbet ederken,
kopekleri tasmali tutmami ve digkilarini toplamami soyledi
¢linkii kopeklerin 6zgiirce kogmasina, sahiplerinin diskilar1 top-
lamamis olmasina dair ¢ok fazla sikdyet aldiklarini belirtti. Bu
yiizden képeklerin gezinti yollarina girmesinin engellenebilece-

gini soyledi.
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Bu bilgiyi paylasug: icin ona tegekkiir ettim, “o insanlardan
biri” olmadigimi ve kurallara uyacagimi temin ettim. Patikadan
aga@) yiiriirken, benden otuz metre 6tede oradan oraya kosturan
ve insanlarin iizerine atlayan tasmasiz kopegiyle bir kisi yiiriiyordu.

Ofkelenmeye basladim. Stres tepkimin yiikseldigini, amig-
dalamin ¢alisugin: hissedebiliyordum. Aruk yiiriiyilis yapmak-
tan zevk almiyordum. Bu képege ve sahibine lazer gibi odaklan-
migtum, park bekgisinin tam da bundan bahsettigini, bu aptalin
hepimizin buraya girmesini yasaklatacagini diisiindiikge 6fkem
artiyordu.

Birak Yapsin demeye devam ettim, bu ilk bes seferde ise de
yarad1. Derken kopegi patikanin ortasinda oturup digkiladi. Sahi-
binin, képegin digkisint almak yerine iizerine birkag yaprak ortiip
gizleyisini dehget i¢inde izledim.

Daha fazla dayanamadim. Stresli hissetmekten, bes saniyede
kendimi képek polisi ilan etmeye gectim. Bu teoriyi kullanmanin
onemli bir yoniine geliyorum. Durumlara verdiginiz tepkiler, her
seferinde farkli ve benzersiz olacakur.

Bu kadini kovalayip kopek poseti uzatmak, almasini istemek,
yaptiklarinin sonuglarini agiklamak ve kendi payina diigeni yap-
masini istemek i¢in enerjimin olmadi: giinler de yasayacagim.

Olimpiyat kosucusu gibi o kisiyi kovalay1p tam bu bahsettigi-
mi yapacagim giinler olacak.

Sadece omuzlarimu silkip Birak Yapsinlar dedigim ve bunun
zamanima, enerjime degmedigini bildigim anlar da olacak. Ve
kopek, kakasini yaptiktan sonra, Kendine Izin Ver diyerek yetis-

kinlere uygun bi¢imde bir poset alip onu temizleyecegim. Sonra
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da digkiyr otoparkta o kadinin arabasinin her yerine siirecegim
(son kisim gakayda).

Bagkalarinin yerine temizlik yapmak istemesem de herkesin
kamusal alanlar keyifle kullanabilmesi i¢in buralan iyi durumda
birakmaya deger veren biri olmayi seviyorum. Bir yerleri buldu-
gumdan daha iyi birakmami seviyorum. Ve isim olmasa bile lider
gibi davranmay: seviyorum.

En iyi hamlenin geri d6nmek, otoparka yiiriimek, o park go-
revlisini takip etmek, kadin geri dénene kadar onlarla beklemek
ve kadini kendisiyle ilgilensin diye bizzat korucuya bildirmek ol-
dugunu hissettigim bagka giinler de yasayacagim.

Kendime Izin Verdigim her segenek benim ve sizin iin mevcut.
Okurken, belki siz de bagka secenekler diisiindiiniiz. Buradaki
ana nokta, her durumun farkli oldugu, ancak bir seyin degisme-
digi: Tepkinizi nasil vereceginizi her zaman segebilirsiniz.

O kadinin kopeginin patikanin ortasinda pislemesine izin
vermesini engelleyemem ama buna nasil tepki verecegimi sege-
bilirim. Kim olacagimi, nasil bir tutum sergileyecegimi segmek
gercekten giiglii bir duygu.

Her durum, nasil hissettiginize, su anda hayatunizda neler
olup bittigine, ne kadar zamaniniz olduguna, sorunun sizin igin
ne kadar 6nem tegkil ettigine, degerlerinize ve en etkili yaklagimin
ne olduguna gore farklilik gosterecekir.

Kendine Izin Ver, zamaniniz, enerjinizi ve degerlerinizi haya-
tinizin merkezine koymaniz igin bir firsatur. Dikkatinize neyin

degip neyin degmeyecegini segebileceginiz yer burasidir. Peki,
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stresli bir durumda neyin sizin igin dogru olduguna nasil karar
verirsiniz? Harika bir soru.

Bu stresli anlarda sadece Birak Yapsinlar demeyi, bir durup
diigiinmeyi faydali buluyorum: Bu beni bir saat sonra rahatsiz
edecek mi? Peki bir hafta sonra rahatsiz edecek mi? Yoksa beni
sadece su anda rahatsiz eden bir sey mi?

Bir saat sonra hil4 aym seyi diigiintiyorsam harekete ge¢meli-
yim. Bir hafta veya yil sonra 6nemli olacaksa o zaman kesinlikle
bir sey yapmam gerekir. Bu hanimefendi ve kopegiyle ilgili du-
rumda, képegimi o eyalet parkinda her gezdirdigimde beni rahat-
siz edecegini biliyordum.

Cogu durumda, neyin sizin i¢in dogru oldugunu bilirsiniz. Bu
da bizi bir sonraki 6rnegime gétiiriiyor —ki digkidan sonra cuk
oturuyor— yani siyasete.

Son aragtirmalara goére insanlarin ¢ogu diinyadaki siyasi du-
rumla ilgili ¢ok stresli hissettiklerini bildiriyor. Ben de hissediyo-
rum. Nasil hissetmeyelim ki?

Her zamankinden daha kutuplagmis oldugumuz, risklerin ¢ok
yiiksek hissedildigi, herkesin birbirinden ¢ok uzakta konumladig:
ve neyin ne oldugu konusunda ofkeli veya korkmus (veya her
ikisi de) goriindiigii bir dsnemden gegiyoruz.

Farkli bakis agilari olan gogu insanla medeni bir sohbet etmek
imkénsiz ¢iinkii higbiri gergekten kargisindaki kiginin bakig agisi-
nt anlamaya zaman ayirmak istemiyor.

Siyasetin yerel, eyalet, ulusal ve kiiresel seviyede ne kadar stresli
olabilecegi goz 6niine alindiginda pes ederek geri gekilmek, durum-

lar1 degistirme konusunda kendinizi giigsiiz hissetmek kolay gelebilir.
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Peki, Birak Yapsinlar Teorisi’ni yerel, ulusal veya kiiresel dii-
zeyde siyasetin durumunu degigtirmek i¢in nasil kullanabilirsiniz?

Degistiremezsiniz. Okul yénetim kurulu zaten kararini verdi.
Senato oy kulland:. Bu iki aday yarigtyor. Se¢im bitti. Mahkeme-
ye tasind1. Brrakin. Olan: degistiremezsiniz.

Ama gelecegi degistiremeyeceginizi asla séylemedim. Bu goz
korkutucu mu geliyor? Evet. Fark yaratmayacakmis gibi mi hisse-
diyorsunuz? Evet.

Yine de yapin. llgilendiginiz konularda aktif olmak ve sesinizi
cikarmak icin Kendinize Izin Verin; yerel, ulusal ve kiiresel siya-
sette gelecegini degistirebilecek bir seyler yapmak icin Kendinize
Izin Verin. Oturup baskasinin sizin gordiigiiniiz karmagay: temiz-
lemesini beklemeyin.

Onemliyse herkesin bekledigi kisi siz olun. Gormek istedigi-
niz degisimi yaraun. Iste Kendine lzin Ver'in giicii.

Her zaman Prof. Margaret Mead’in su séziinii haurlatirim:
“Kiigiik, diigiinceli ve kararl bir grup vatandagin diinyay: degisti-
rebileceginden asla siiphe etmeyin; diinyay1 bundan bagka bir sey
degistirmez zaten.”

Dogru olani yapmak igin bir kisi yeterlidir. Ve sizi yeterince
rahatsiz ediyorsa, o kisi sizsinizdir. Her zaman bir seyler yapila-
bilir. Fark yaratabilirsiniz. Ama mesele sizin i¢in dahil olmayi ge-
rektirecek kadar 6nemli degilse o zaman sikdyet etmeyi birakin.
Bu sizi sadece strese sokar. Ve daha 6nce 6grendiginiz iizere bu
aptalcadir. Konugmak ucuzdur. Sizi gergekten rahatsiz ediyorsa o
seyi degistirmek igin biraz zaman ve enerji ayirin.

Tekrar tekrar, Birak Yapsinlar Teorisi'ni kullandiginiz durum-

lar ve kogullar ne olursa olsun, sorun ne kadar biiyiik olursa olsun
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veya bir sey ne kadar stresli hissettirirse hissettirsin, eylemleriniz
ve tutumunuzla onu daha iyi hale getirmek igin her zaman yapa-
bileceginiz bir sey oldugunu 6greneceksiniz.

Kendine Izin Ver'in giicii budur. Cevrenizdeki herkesi, diinyay1
veya insanlarin parkta ne yapugini kontrol edemezsiniz ancak ne
sOylediginizi, diigiindiigiiniizii veya yanit olarak ne yaptiginiz her
zaman kontrol edebilirsiniz, gergek gii¢ de buradan gelir.

Ve bu giicii ne kadar fazla kullanirsaniz, kendi mutlulugunu-
zu sabote etme ve biitiin giiciiniizii boga harcama bigimlerinizi
goreceksiniz. Ve benim gibi, siz de bunu bilmiyordunuz bile. Za-
maniniz ve enerjiniz ok 6nemlidir. Birak Yapsinlar Teorisi bunu
gercekten vurgular ve zamaniniza, enerjinize degecek degmeyecek
seyler hakkinda daha iyi se¢imler yapmaniz1 saglar. Bu, zor ko-
nusmalardan kaginmak veya sessiz kalmak anlamina gelmez.

Bu, edilgenlesmek ve insanlarin iizerinizden gegmesine izin
vermek demek degildir; ayrica herkesin képek diskisini toplama-
niz ya da siyasete aulmaniz gerektigi anlamina da gelmez.

Bu, sizi neyin ne kadar etkileyecegine karar verme hakkiniz ol-
dugu anlamina gelir. Hangi seylere kaulacaginiza, hangilerine ka-
tlmayacaginiza karar verme hakkiniz vardur. Bir isin, iligkinin ya da
meselenin ne zaman miicadele etmeye deger oldugunu, ne zaman
terk edilmesi gerektigini segme hakkiniz vardir. Segim sizin, bu
yiizden her zaman ne olacagini kontrol etme giiciiniiz vardur.

Simdi, stres yonetimi hakkinda 6grendiklerinizi 6zetleyelim.
Su anda, bagkalarinin hayaunizda gereksiz stres yaratmasina

izin veriyorsunuz. Birak Yapsinlar Teorisi, kiigiik rahatsizliklarin
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hayatinizi kontrol etmesine izin vermeyerek enerjinizi koruma-

niz1 6gretir, boylece gercekten 6nemli seylere odaklanabilirsiniz.

1. Problem: Diger insanlar giin boyunca sizi rahatsiz eden, 6fke-
lendiren ya da strese sokan seyler yapacaklardir. Bu olacakur.
Bunu kontrol edemezsiniz. Bagkasinin davraniginin sizi strese
sokmasina izin verdiginizde, bagkalarina gii¢ verirsiniz. Bu da
sizi titkenmig birakir, kendiniz i¢in zaman ve enerji kalmaz.

2. Gergek: Viicudunuzun stres tepkisi otomatiktir. Kendinizi 6f-
keli hissedersiniz. Hayal kirikligina ugrarsiniz. Ofke ve ajitas-
yonun vurdugunu hissedersiniz. Iginizde yiikselen duygular:
kontrol edemezsiniz. Ama stres tepkisini sifirlamay: 6grenebi-
lirsiniz, béylece duygulariniz sizi kontrol etmez.

3. Coziim: Birak Yapsinlar Teorisi ni kullanarak bagkalarinin size
yasatug strese karg1 kendinizi korursunuz. Giiciiniiz, bagkasi-
nin davranugina, rahatsiz edici duruma ve hissettiginiz duygu-

lara karg1 nasil tepki vereceginizi kontrol etmekte yatar.

Birak Yapsinlar dediginizde bagkalarinin davraniglarinin sizi
strese sokmasina veya rahatsiz etmesine izin vermemek igin bir
karar verirsiniz. Kendine Izin Ver dediginizde, stres tepkisini sifir-
layarak, nasil tepki vereceginizden sorumlu olursunuz.

Aruk biitiin zamaniniz1 ve enerjinizi sizin igin en 6nemli

seyler i¢in geri almanin zamam geldi.






Baskalarinin Fikirlerinden

Korkmak







BESINCI BOLOM

Birakin Hakkinizda Kaétii Diisiinsiinler

Sair Mary Oliver, “The Summer Day” (O Yaz Giinii) siirinde
soruyordu: “Soyle bana, bu biricik, vahsi ve degerli hayatinla ne
yapmay1 planliyorsun?”

Mary Oliver'in sorusuna cevabinizin ne oldugunu bilmiyo-
rum. Ancak sunu biliyorum: Ne yapmay1 planliyorsaniz planla-
yin bagkalarinin bunun hakkinda bir fikri olacak.

Oniimiizdeki birkag boliimde, Birak Yapsinlar Teorisi'ni nasil
kullanacaginizi, baskalarinin diisiincelerinin sizi istediginiz seyleri
yapmaktan alikoymasina, hayatinizin potansiyelini sinirlamasina
nasil izin vermeyeceginizi 6greneceksiniz.

Bunun ne kadar biiyiik bir sorun oldugunu tahmin bile ede-
mezsiniz. Ben de edemedim. Insanlari umursamiyormus gibi go-
riitnmek kolaydir ama gergek su ki hepimiz umursuyoruz.

Isin dogrusu insanlarin hakkinizda olumsuz diisiinceleri ola-
cakur ve bunu degistirmek igin yapabileceginiz hicbir sey yok.
Bagkalarinin ne diisiindiigiine dair korkunuz sizi yapmak iste-
diginiz seylerden alikoydugunda bagskalarinin fikirlerinin tutsagt

olursunuz.
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Bu korku hayatnizin her alanini etkiler. Ertelemenize neden
olur. Kendinizden siiphe etmenize yol agar. Mitkemmeliyertgilikle
sizi fel¢ eder. Fazla diisiinmenizin sebebi de budur.

Iste aruk buna son vermenin zamani. Aruk insanlarin istedik-
lerini diisiinme 6zgiirliigiinii vermenin vakti geldi. Birakin dii-
stinstinler. Vakit kendinizi 6zgiir birakma, Kendine Izin Ver deme
vaktidir, zamanla biitiin hayaunizi degistirecek kiigiik hareketleri
cesurca, 6ziir dilemeden yapma zamanidur.

Birak Yapsinlar Teorisi benim igin biiyiik bir uyanis oldu.
Bagkalarinin fikirleri hakkinda endigelendigimi biliyordum ama
bunun ne kadar biiyiik bir sorun oldugunu, sadece Birak Yapsin-
lar demeye basladigimda fark ettim. Birakmn yargilasinlar. Birakm
onaylamasinlar. Birakin kendi fikirleri olsun. Birakin hakkinizda
kétii diigiinsiinler. Birakin arkanizdan konugsunlar.

Su anda hayatinizi bagkalarinin fikirlerini bir harita gibi kul-
lanarak ilerliyorsunuz. Istediginiz déniisii yapmak yerine diger
insanlarin ne diisiinecegini veya soyleyecegini tahmin ederek sola
veya saga doniiy yapiyorsunuz. Hayatinizi, insanlarin hakkinizda
ne diiiinecegini veya soyleyecegini ongdérmeye calisarak yasayin-
ca giiciiniizii onlara teslim ediyorsunuz.

Her adiminiz:1 fazla diigiinmek yerine, ya insanlarin aklin-
dan ne gegerse gegsin Birak Diisiinsiinler deseydiniz? Kendinizi
bu yiikten kurtarmak hayatnizi degistirir. Insan dogasinin temel
yasasini unutmayin: Bagka bir yetigkinin ne sdyledigini, ne yapu-
gin1 veya ne diisiindiigiinii kontrol edemezsiniz. Kontrol etmeye
caligirsaniz pigman olursunuz. Istediklerini diigiinmelerine ne ka-

dar ¢ok izin verirseniz hayatiniz o kadar iyi olur.
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Peki ya kendinize hayatinizi gergekten yasama izni versey-
diniz? Zamaniniz1 ve enerjinizi hobilerinize, aligkanliklariniza,
mutlulugunuza harcasaydiniz?

Yargilanmaktan korkmasaydiniz neyi degistirirdiniz? Istedigi-
nizi itiraf etmekten ¢ekindiginiz o sey nedir? Daha agik savun-
maktan korktugunuz hangi inanglariniz var? Sadece daha once
hi¢ denemediginiz i¢in yapmaya cesaret edemediginiz sey nedir?
Hangi miicadeleyi, yaris1 ya da maceray: iginizde gizli gizli arzu-
luyorsunuz? Isyerinde neyin olmasini istiyorsunuz ama sormaya
cekiniyorsunuz? Hangi konusmadan kagtyorsunuz? Hangi fotog-
rafi paylagmak istiyorsunuz ama héla bekliyorsunuz?

Iste bu sonuncusu beni gergekten derinden etkiliyor.

Hayatinizdaki En Bilyiik Engele Hos Geldiniz

On yil 6nce, motivasyon konugmaciligina yeni bagliyordum.
Konugma sektoriinde tamamen yeniydim. Ve birgok yeni is gibi
baslangigta hi¢ kazanamiyordum. Bir yerden baglayip kendimi
tanitmak i¢in kiigiik kadin konferanslarina ulagiyor, iicretsiz ko-
nugma yapmay! teklif ediyordum.

Siz de bir ig kuruyorsaniz, yan gelir kapist yarauyorsanz ya da
sosyal medya araciliiyla para kazanmaya galigtyorsaniz muhte-
melen beni anlamigsinizdir. Ciinkii baglangicta, ¢ok fazla emek
harciyorsunuz ama kargiliginda higbir sey kazanmiyorsunuz.

Bir yil gegmisti, sahnede daha iyi hale geliyordum, seyirci kit-
lem biiyiiyordu ama banka hesabim kiigiiliiyordu. Neden? Ciin-

kii hafta igi tam zamanl bir iste galisiyor, hafta sonlariysa iicretsiz
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konugmalar yapiyordum. Giris béliimiinde de bahsettigim gibi,
o dénem egimle birlikte biiyiik bir mali borcun i¢inde miicadele
ediyorduk. Bu yiizden konusmaciliktan nasil para kazanacagimi
bulmak konusunda son derece istekliydim.

Daha deneyimli konugmacilara, nasil iicretli igler alabilecegi-
mi sordum. Size de hayalinizdeki is, girisim veya yan gelir kapisi-
n1 olugtururken aynisini yapmanizi tavsiye ederim.

Her isin bir formiilii vardir. O formiilii takip edin. Bunu 6zel-
likle vurguluyorum giinkii insanlarin siirekli takilip kaldig1 nok-
talardan biri, “farkli olmaliyim” inancidir. Bu diisiince, aslinda
bagkalarinin sizi bagkasini taklit etmekle suglamasindan duydu-
gunuz korkunun siislii bir versiyonudur. Iste bu korku, en bariz,
en kolay ve en kanitlanmig bagari yolunu takip etmenizi engeller.

Birakin sizi taklit etmekle suglasinlar. Ciinkii gergekten yle
yaptniz. Zaten onlar da bagkalarindan 6grendi. Formiiller vard:r
ciinkii tekrar tekrar ige yararlar. Onu 6zgiin kilacak sey sizin for-
miiliin i¢ine kendinizi katmanizdir. Yeniden icat etmeye ¢aligma-
yin. Isleyen formiilii alip kendi avantajiniza kullanin.

Deneyimli konugmacilar da bana tam bunu soyledi. Bagarili
her konugmacinin yapug: ii¢ sey vardir. Ve bu ii¢ seyi yapana ka-
dar gergekten konugmaci sayilmazsiniz.

Bana yapmamu soyledikleri sey suydu:

1. Sahnede gekilmis fotograflarinin, ayrica agilis konugmanin ve
ana ¢tkarimlarinin bir agiklamasinin bulundugu basit bir web

sitesi kurdur.
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2. Daha o6nce konustugun etkinliklerden birkag organizatériin

referanslarini al, bunlari web sitene koy.
Ve sonra en 6nemlisi:

3. Konusma hakkinda internette paylagimlar yapmaya bagla. Sos-
yal medyani pazarlamana déniistiir. Etkinliklerden fotograflar
yayinla. Konugmanla ilgili igerikler yayinla. Seninle galisan
organizatdrlerle gekilmis fotograflar yayinla. Sosyal medya in-
sanlarin seni bulma yolu. Sosyal medya bu sektérde bir oyun-
cu oldugunu gosterir. Ve sosyal medya, insanlar1 senin web

sitene yonlendirerek seni igse almalarina sebep olur.

Formiil budur. Bunu takip edip para kazanmaya baglayin.
Boylece, bu tavsiyeyle donanmig halde, tam ne yapmam gerekti-
gini biliyordum. Ayrica risk gergekten biiyiiktii. Ailemi borgtan
kurtarmak icin paraya ihtiyacim vardi. Ne yapmam gerektigi ko-
nusunda ¢ok nettim.

Ama formiilii takip ettim mi? Pek sayilmaz. Evet, web sitesi
kurdurdum. Evet, referanslar alip web sitesine koydum. Ama sos-
yal medyada paylagim yaptim mi? Hayur.

O doénemde, sosyal medya hesabim tamamen kisiseldi. Co-
cuklarimin fotograflary, aile gezilerinden kareler ve arkadaglarimla
cekilmis selfilerle doluydu. Tiim takipgilerim, arkadaglarim, eski
stnif arkadaglarim ve aile iiyelerimdi. Motivasyon konugsmacihigt
istegim veya bunu bir yildan uzun siiredir iicretsiz yapugim ger-

cegi hakkinda higbir sey paylagmamigtim.
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Bir i kurmak, hayatinizdaki yeni bir yonii tanitmak veya sa-
natinizi paylagmak igin sosyal medyay: kullanmay: diisiindiiyse-
niz, kigisel paylagimlarla dolu bir hesabiniz1 i amagh kullanmaya
baglamanin ne kadar zor oldugunu bilirsiniz.

Sosyal medyada isletmeme dair paylagim yapmaya baglamam
IKI YILIMI aldi. Neden mi?

CiinkiiInsanlarin
Ne Diisiineceginden Korkuyordum.

Kimin ne digiineceginden korkuyordum? Arkadaglarimin.

Cocuklarimin ve aile bulugmalarinin fotograflarini paylagmay:
birakir, onun yerine konferanslarda konugma yaparken ¢ekilmis
fotograflarimi paylagmaya baglarsam insanlar beni yargilayacak
diye endigeleniyordum.

“Kendini ne santyor? Kim onu konusmac: diye ¢agirsyor ki? Soy-
leyecek neyi var acaba? Tam bir sahtekdr.”

Paylagmaya ¢aligum. Etkinlikteki fotograflarimi karnigtirip bir
veya iki tane segiyordum ama sonra korku bagliyordu. Bir baglik
taslag1 hazirlarken diger insanlarin olumsuz goriisleri konusunda
endiselenmeye basliyordum: Bu ¢ok kibirli mi goriiniiyor? Bu bag-
lik yeterince profesyonel mi? Bunu paylasirsam insanlar beni takip-
ten cikar mi? Arkadaglarim kendimi begenmis oldugumu diigiiniir
mii? Ssfirdan ayrs bir hesap mr agmalsyim?

Sonunda, kendimi paylagmaya degmeyecegine ikna edi-
yordum. Neden mi? Ciinkii mitkemmel ve etkileyici bir pay-

lagim yapmaya ¢aligirken o kadar fazla enerji harciyordum ki
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tilkkeniyordum. Hem kendimi tanitmak hem de kimsenin hak-
kimda olumsuz bir sey diisiinmemesini saglamak istiyordum. So-
nunda yorulup vazgegiyordum.

Yiizlerce paylagim taslagi olusturdum. Ama hepsi sadece taslak
kald.... yillarca. Bazen ani bir cesaret patlamastyla bir sey paylagi-
yordum, sonra bes dakika iginde siirekli begenileri ve yorumlar
kontrol ediyordum. Yeterince ilgi gérmezse? Hemen siliyordum.

Bu aptalca korku, isimi pazarlamami yillarca engelledi. Halbuki
ben bu isi tam zamanl bir kariyere doniigtiirmek istiyordum! In-
sanlarin diigiincelerine, hayatimi degistirme giiciimden daha fazla
onem verdim. Bunun ad, giiciinii bagkalarina teslim etmektir.

Simdi geriye d6niip bakinca bu beni iiziiyor. Ciinkii korku-
larimi agsaydim hedeflerime ulagmak i¢in gerekli adimlar: atabi-
lirdim. Daha fazla para kazanabilir, borgtan ¢ikabilir, ¢ocuklari-
ma daha giizel bir hayat sunabilir ve daha hizl sekilde daha fazla
miisteri bulabilirdim. Aptalca degil mi? Tabii ki aptalca. Ama
eminim ki siz de “kendinizi gostermek” konusunda ayni korku-
lar1 yagiyorsunuz.

Ister isiniz, ister tablonuz, ister miiziginiz ister videolariniz
veya mayolu bir fotografinizi yayinlamak olsun, kendinizi sansiir-
liiyorsaniz bunun nedeni insanlarin fikirlerinden korkmanizdr.
Bu yiizden sivilcelerinizi 6rtbas ediyor, her fotografta “iyi tara-
finizda” durmakta israr ediyorsunuz. Toplantlarda konugmama-
nizin nedeni de ayn1. Internette ve igyerinde kotii goriitnmekten
korkuyorsunuz. Diger insanlarin gergek sizi gordiiklerinde ne dii-

siineceklerinden korkuyorsunuz.
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Her paylagiminizi diizenlediginizde, sinifta ya da igyerinde
sessiz kaldigimizda veya grup fotografinda arkada saklandiginizda
kendinizi reddediyorsunuz. Kendinize yeterince iyi olmadiginiz
soyleyen sizsiniz. Siirekli kendinizi sorgulamak, diizenlemek, sil-
mek, agir1 diigiinmek ve bagkalarina “Bu iyi gériiniiyor mu?” diye
sormak, yalnizca kendinize giivensizliginizi biiyiitiir. Ve en ¢ilgin
tarafi ne biliyor musunuz? Bunu kendinize siz yapiyorsunuz. Ben
de aynisinit yaptum.

Bu konudaki tavsiyelerin ¢ogu berbat. Cogu insan size sadece
diger insanlarin ne diigiindiigiinii “umursamamayr” soyler. An-
cak kimse size nasil yapacagmnizi sdylemez. Yeni bir yaklagimin
zaman geldi. Birak Yapsinlar Teorisi’'ni kullanarak, bu korkuyu
bir kez ve herkes i¢in ortadan kaldirmak igin devrim niteliginde
bir yaklagim benimseyeceksiniz: insanlara sizin hakkinizda olum-
suz diisiinceler diigiinme 6zgiirligi verin.

Bu, 6zgiiveninizi agiga gikaracak, kendinizi ifade etmenizi ser-
best birakacak ve sizi hayatinizin yepyeni bir boliimiine tagtya-
cak, radikal derecede giizel bir fikirdir. Insanlara sizin hakkinizda
olumsuz bir seyler diisiinme 6zgiirliigii verin.

Birakin diigiinsiinler. Ise yanyor. Ustelik bilimsel.

Baskalarinin Fikirlerini Kontrol Edemezsiniz

Gergek su ki bagkasinin ne diisiindiigiinii kontrol etmek im-
kansizdir. Bu yiizden bagkalarinin sizin hakkinizda ne diisiindii-

giinii kafaya takmak veya degistirmeye ¢alismak tamamen zaman

kaybidir.
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Bagkalarinin sizin hakkinizda ne diisiindiigiiyle mesgul olmay:
veya onlart kontrol etmeye ¢aligmayi birakana kadar hayaunizin,
hislerinizin, diigiincelerinizin veya eylemlerinizin kontroliinii asla
elinizde hissedemezsiniz.

Tekrar soyleyecegim: Yetigkinlerin sizin hakkinizda olumsuz
goriisleri olacakur — ne yaparsaniz yapin. Neden mi? Ciinkii ye-
tigkinler istedigi seyi diisiinmekte 6zgiirdiir.

Bir insanin ne diigiindiigiinii kontrol etmek fiziksel ve néro-
lojik agidan imkénsizdir. Ortalama bir insanin giinde yetmis bin
diigiincesi vardir. Bunlarin gogu rasgeledir ve kontrol edilemez.
Bu yiizden, bagkalarinin sizin hakkinizda ne diisiindiigiinii degis-
tirmeye ¢aligmak tam anlamiyla sagmalikur.

Kendi zihninize gelen diisiincelerin yarisini bile kontrol ede-
mezken bagka birinin zihninde neyin belirecegini nasil kontrol
edebilirsiniz? Edemezsiniz. Bu, bilimsel agidan imkansizdir. Iste
Birak Yapsinlar Teorisi bu yiizden devrim niteligindedir.

Bagkalarinin diisiincelerinden korkmak yerine istedikleri gibi
diisiinmelerine izin verin. Aslinda insanlarin sizin hakkinizda
olumsuz diigiineceklerini varsaymanizi 6neririm. Ciinkii insanla-
nrin sizin hakkinizda olumsuz diigiinceleri vardir.

Ve bu normaldir.

Bu arada, sizi seven insanlar bile sizin hakkinizda kétii diisiiniir...
her giin! Ben de sevdigim insanlar hakkinda kétii diisiinceler tastyo-
rum. Bu normal. Bunu kanitlamak igin 6nce ben baglayacagim.

Kocam uyandiginda genellikle kocaman bir osuruk patlaur.

Ilk aklimdan gegen sey: Ne kadar igrengsin. Chrisi diinyadaki
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herkesten daha gok seviyorum. Yine de zaman zaman onun hak-
kinda olumsuz diigiincelerim ve kétii fikirlerim oluyor.

Kopegim Homie aksam begste yemek vaktinin geldigini bildigi
i¢in o kadar rahatsiz edici oluyor ki! Siirekli pesimde dolaniyor, agirt
heyecanlaniyor, iistiime atliyor... ve icimden “Tam bir bag belas,
biraz sakinlesmeli,” diye gegiriyorum. Ama onu hila seviyorum.

Biiyiik kizim Sawyer tam bir kontrol manyag. Isler istedigi
gibi gitmediginde ¢ok baskici ve duygusal biri oluyor. Takintili
sekilde evi temizlemeye bagliyor, herkesi strese sokuyor. Ama ben
onu hila seviyorum.

Kiigitk kizimiz Kendall, Los Angelestan beni ne zaman gé-
riintiilii arasa, iistiindeki kiyafetin yeni oldugunu hissediyorum.
Bence parasini sorumsuzca harciyor ve en son ihtiyact olan sey
daha fazla kiyafet. Ama onu yine de seviyorum.

Ve oglumuz Oakley... kelimenin tam anlamiyla mitkemmel.
Saka yapiyorum. Uyandiktan sonraki ilk bir saat boyunca goz te-
mast kurmayi, insanlarla konugmay: reddediyor. Bence bu kaba
bir davranig. Ama onu yine de seviyorum.

Bu arada, gocuklarimdan beni tanimlayan birkag sifat soyle-
melerini istedim. Bana soyle dediler: daginik, diizensiz, giiriiltiicii,
agirt arkadag canlisi, neyi nereye koydugu belli degil, kontrolcii, her
zaman geg kalan, her geyi bildigini sanan — bir de internette hayau-
miz hakkinda ¢ok sey paylastgimi diisiiniiyorlar. Ama yine de beni
seviyorlar. (Bu arada Sawyer, taslagi defalarca mahvettigim igin, bu
kitabi benimle yazmanin onu ebeveynlik haklarin: iptal ettirme

noktasina getirdigini bilmenizi istedi — bu, versiyon 11.0 mesela.)
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Bunu size neden anlatiyorum? Ciinkii herkesin hem sevdikleri
insanlar hem de tamamen yabancilar hakkinda elegtirel fikirleri
vardir. Bu, hayaun bir gergegidir.

Bunu kabullenin, kucaklayin. Gergekligi degistirmeye ¢alismak
yerine onu avantaja déniistiirmeyi ogrenin. Berakin Diigtinsiinler.

Iste bir gergek daha: Birinin olumsuz bir diisiincesinin olmast,
o kisinin genelde de size karg1 olumsuz hisler besledigi anlamina
gelmez.

Esim hakkinda kétii bir diisiinceye kapilabilirim ama yine de
onu sevebilir, ona saygili ve nazik davranabilirim. Ciinkii ayn
anda iki sey birden dogru olabilir. Birinin davrams bigiminden
rahatsiz olabilirsiniz ama yine de onu 6liimiine sevebilirsiniz.

Sevdikleriniz hakkinda da béyle hissetmiyor musunuz? Arka-
daslarindan kétii etkilendigini diigiiniirsiiniiz. Asir1 tepki verdikle-
rini diigiiniirsiiniiz. Erkek arkadaglarinin onlara iyi davranmadigi-
n1 diisiiniirsiiniiz. I fikirlerinin basarisiz olacagini diigiiniirsiiniiz.
Bencil olduklarini diisiiniirsiiniiz. Ama yine de onlar: seversiniz.

Demek istedigim su: Yetigkinlerin, siz ve yapugimz her gey
hakkinda olumsuz fikirleri olacak. Birakm yargilasinlar. Birakin
tepki versinler. Birakin sizden giiphe duysunlar. Birakin kararla-
rimiz1 sorgulasinlar. Birakin sizin hakkinizda yanilsinlar. Birakin
kendi videolarimizi1 paylastuginizda ya da taslags on ikinci kez yaz-
mak istediginizde gozlerini devirsinler.

Onlar hakkinda endigelenmekle vakit harcamak yerine ken-
dinizle gurur duyacaginiz sekilde yasamaya baglayin. Tek, vahsi
ve degerli hayaunizla yapmak istediginizi yapmak icin Kendinize

Lzin Verin.
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Bu yaklagim 6zgiirlestiricidir ¢linkii yu anda hayatinizi, herkesin
ne diisiinecegini tahmin etmeye galisarak yastyorsunuz. Insanlarin
ne diigiinecegine dair duydugunuz korku, potansiyelinizi sinirhyor,
gercekten yapmak istediginiz seyleri gerceklegtirmekten sizi aliko-
yuyor. Bu yiizden siirekli erteliyor, kendinizden siiphe duyuyor,
miikemmeliyetgilik yiiziinden felg oluyor, en 6nemlisi de sizi ger-
cekten ileriye tagtyacak iglere baglamaktan kaginiyorsunuz.

Yargilanmaktan o kadar korkuyorsunuz ki hig risk almiyorsu-
nuz. Korktugunuz sey bu degil mi? Yargilanmak?

Bosanirsaniz, emlakgihigt birakirsaniz, okula geri dénerseniz,
saginiz1 kestirirseniz, futbol takimi se¢melerinde elenirseniz —
herkesin bunun hakkinda bir fikri olacagini diisiiniiyorsunuz,
degil mi? Tabii ki olacak. Ee, ne olmus yani?

Bu aptalca korku, sizi yeni geyler denemekten, risk almak-
tan, kendiniz olmaktan ve zamanla hayatnizi degistirecek kiigiik
adimlari atmaktan alikoyuyor. Ne kadar iiziicii.

Birak Yapsinlar Teorisi, daha cesur olmaniz1 saglayacak. Ger-
cegi kabul etmek ve insanlara yargilama 6zgiirliigii vermek daha
akillica goriinmiiyor mu?

Bagkalarinin ne diisiindiigiinii kontrol edemezsiniz, bu yiiz-
den bundan korkmaniz veya hayatiniz1 bununla sinirlamaniz igin
higbir sebep yok. Zamaniniz bunu yapmaniza degmeyecek kadar
kiymetli giinkii bu vahsi ve degerli 6mriiniizde yapmaniz gereken
onemli seyler var.

Bugiinden baglayarak, insanlara sizin hakkinizda olumsuz sey-

ler diigiinme 6zgiirliigiinii vereceksiniz. Birak:n diisiinsiinler.
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“Ama Insanlarin Hakkimda
Olumsuz Diigiinmesini Istemiyorum.”

Aklinizdan gegenleri biliyorum: Ama Mel, insanlarin hakkim-
da olumsuz diisiinmesini istemiyorum. Biliyorum, istemiyorsunuz.
Ben de istemiyordum. Ama bagkalarinin ne diisiineceginden duy-
dugunuz korku, kendinizden siiphe etmenize sebep olan biiyiik
bir kaynak.

Yeterince iyi degilim. (Kime gore?)

Yeterince akills degilim. (Kime gore?)

Bana kizacaklar. (Kimler?)

Ailem onaylamayacak. (Eee?)

Bunu yaparsam kimse beni sevmeyecek. (Kim?)

Arkadagslarim ne diigiinecek? (Ne isterlerse diisiinsiinler.)

Bu beni kitii mii gosteriyor? (Kime?)

Bu yaygin korkularin her biri diger insanlarla baglantlidir. Bu
yiizden bu gergegi tekrar tekrar tekrarliyorum: Yetiskinlerin sizin
kiyafetiniz, az 6nce sdyledikleriniz, gegen hafta yapuklariniz ve
yapmak istedikleriniz hakkinda olumsuz gériigleri olacakur.

Birakin Diiiinsiinler.

Yetiskinlerin istediklerini diigiinme hakki var. Sizin de oyle.
Iste bu yiizden Birak Yapsinlar Teorisi sizi zgiirlestirecek. Ha-
yatinizi savunmada yagamak yerine aruk hiicuma gegeceksiniz.
Hayat oyununu kendi kurallariniza gore oynayacaksiniz.

Iste bir gercek daha: Siz, bagkalarinin sizin hakkimzdaki go-
riiglerinden ¢ok daha giigliisiiniiz. Giiciiniizii bagkalarina vermeyi

birakin, kendi potansiyelinize adim aun.
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Kendi hayatinizi, sizi gururlandiracak sekilde yasamak igin
Kendinize Izin Verin. Degerlerinize uygun kararlar almak igin
Kendinize Izin Verin. Istediginiz sey igin risk almak adina Ken-
dinize Izin Verin. Ruhunuzun sizi ¢agirdig yoldan gitmek igin
Kendinize Izin Verin.

Sizi mutlu eden geyleri yapmak, cesur olmak, risk almak ve
kendi yolunuzu takip etmek, her zaman bagkalarinin ne diigiin-
diigiinden daha 6nemli olacak. Bu SIZIN hayatiniz. Baskalarinin
diigiincelerinin onu mahvetmesine izin vermeyin.

O kitab1 yazin. O kisiye cikma teklif edin. Istediginiz gibi gi-
yinin. Biitiin giin sorf yapin. Okula geri d6niin. Okulu birakin.
Tasinin. Kopek sahiplenin. O seyahati ayarlayin. Igkiyi birakin.
Kendi cinselliginizi kucaklayin. Gitmekten korktugunuz o yola
adim aun.

Birak Yapsinlar Teorisi’'ni ne kadar ¢ok kullanirsaniz, bu kor-
kunun altinda ruhunuzun sizi her zaman sizin igin tasarlanmig
yone dogru yénlendirdigini o kadar ¢ok fark edeceksiniz.

Her Birak Yapsinlar dediginizde yiizeydeki giiriiltiiyii ve dik-
kat dagiuct unsurlan temizler, kendi sesiniz, sezginiz, gergeginiz
ve benzersiz yagam yolunuz i¢in alan agarsiniz.

Onlarhep oradayds, sadece tiim bu korkulann altinda gémiiliiydii.

Birak Yapsinlar Teorisi sayesinde bagkalarinin diisiincelerinin
yiikiinden kurtuldukga artk hayatnizi kendi degerlerinize, ihti-
yaglariniza ve hedeflerinize gore yonlendireceksiniz. Bagkalarinin
ne diigiinecegini hesaplamak yerine kendinizle gurur duyacaginiz

bir hayat siireceksiniz.
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Ve iste asil sir burada: KENDINIZLE gurur duydugunuzda

biitiin giicii elinizde tutarsiniz.

Sizi Gururlandiran Kararlar Alin

Bu noktada, kendi ihtiyaglariniza 6ncelik verirken destekle-
yici ve sevgi dolu iligkileri nasil siirdiireceginize dair gok 6nemli
bir konuya geliyoruz. Buradaki amag, bagkalarini umursamayan
bencil veya narsist bir insan olarak hayatiniza devam etmek degil.

Onemli olan, kendi ihtiyaglarinizi 6n planda tutmay: 6grenir-
ken, bunlar diger insanlarin beklentileri ve duygulariyla dengele-
mektir. Hayatta ne paspas gibi ezilmek istersiniz ne de diisiincesiz
ilerleyen bir buldozer olmak. Bir denge kurmalisiniz.

Diyelim ki 6niiniizde inanilmaz yogun bir hafta sonu var. Bir
yandan, yakin bir arkadaginiz dogum giiniinii kutluyor ve bu,
arkadaglarin kutlamak igin bir araya geldigi gergekten eglenceli
hafta sonlarindan biri.

Sizin igin bu, partinin yapilacag yere gitmek igin dort saatlik
bir yolculuk yapmak anlamina geliyor. Ve dogru kararin orada
olmak oldugunu biliyorsunuz. Ote yandan, aylar 6nce anne ba-
baniza bu hafta sonu eve déneceginize dair s6z vermigtiniz ¢iinkii
dedenizle nineniz ziyarete geliyor.

Ikisini de yapmak istiyorsunuz.

Hem iyi dost, hem iyi evlat hem de iyi torun olmak istiyorsu-
nuz. Bu yiizden elinizden geleni yaparak dort saat kuzeye gidiyor,
cuma akgami arkadaginizla kutlamalara katliyorsunuz.

Ve bunu yapuginiz i¢in mutlusunuz.
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Gece geg saatlere kadar arkadaglarinizla giiliiyor, bir sige sarap
i¢ip harika vakit geciriyorsunuz. Sonra, sabah saat yedide uya-
niyorsunuz. Yataktan kalkip esofmanlarinizi giyiyorsunuz, arka-
daslariniza hafta sonunun kalaninda onlarla olamayacaginiz igin
tizgiin oldugunuzu belirten bir not birakiyorsunuz, arabaya binip
hafta sonunun kalanini nineniz ve dedenizle gegirmek igin dort
saat daha yol katedip anne babanizin evine déniiyorsunuz.

Yolda giderken, bu ¢abay: gésterdiginiz igin kendinizle gurur
duyuyorsunuz.

Sonra greniyorsunuz ki dogum giinii olan arkadaginiz erken
ayrilmaniza igerleyerek sunu soylemis: “Sadece bir gece kalacaksa
neden zahmet edip geldi ki?”

Birakin Diisiinsiin.

Daort saat sonra biraz yorgun, biraz da aksjamdan kalma halde
ailenizin evine variyorsunuz. Arabanizdan ¢ikup sizi gérdiigii igin
gozleri dolan ninenize sariliyorsunuz.

Ardindan annenize sariliyorsunuz, size sessizce goyle soyliiyor:
“Ninen diin gece geldiginde burada olmaman onu ok tizdd.” Sonra
ekliyor: “On dakika icinde igle yemegine ¢ikiyoruz. Ustiindi degis-
tirmelisin.”

Birakin Konugsun.

Bu hikiyeyi anlatmamin iki sebebi var: Birincisi, ne kadar
caba harcarsaniz harcayin, herkesi memnun etmeye ¢aligsaniz bile
bu bagkalarinin hakkinizda olumlu diigiinmesini garanti etmez.
Birakin Diisiinstinler.

Ikincisi —ve en 6nemlisi— kendinizi herkesi mutlu etmeye

adayan kisi olmamalisiniz. Ben de bir zamanlar dyleydim. Ama
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sonunda titkenmis ve ne yaparsam yapayim yeterli olmayacagin
hisseder hile gelmistim.

Simdiyse Birak Yapsinlar Teorisi’ni bildigim igin aruk kendimi
mutlu etmek adina ¢aba harciyorum. Agiklayayim.

Olaganiistii bir caba gstermenizin veya hem arkadaginizin do-
gum giinii partisine hem de nine ve dedenizi gérmeye gitmenizin
nedeni bunun SIZIN kendinizle gurur duymanizi saglamasidur.
Arkadaginizin dogum giiniine, sizi iyi bir arkadag olarak gorme-
leri i¢in gitmeyin. Arkadaginizin dogum giiniine, bunu yapmak
SIZE iyi bir arkadas gibi hissettirdigi igin gidin.

Nine ve dedenizi gormeye sirf annenizi mutlu ettigi icin degil,
nine ve dedenize, ayrica ailenize 6ncelik vermek SIZI mutlu ettigi
i¢in gidin.

Kendinizle gurur duymaniz1 saglayacak sekilde hareket etti-
ginizde, diger insanlarin ne diisiindiigiiniin 6nemi yoktur. Er-
ken aynldiginiz igin kizacaklar. Geg geldiginiz icin kizacaklar.
Aldiginiz kararlardan her zaman birileri hayal kirikligina ugra-
yacakur. Hayal kirikligina ugrayanin siz olmasina asla izin ver-
meyin. Sugluluk duygusunun kararlarinizi yonlendirmesine de
izin vermeyin.

Sadece sugluluk hissettiginiz i¢in ailenizin yanina gidiyorsa-
niz, onlar farkinda olmadan birer zorba gibi gérmeye baslarsiniz.
Ama gitmemeyi kendinize yakigtiramayacaginiz igin gidiyorsaniz
kararlarinizin kontrolii sizin elinizde demektir.

Bu, bagkalarinin ne diigiindiigiinii 6nemsemeyi birakmanin ve

kendi degerlerinize gore karar almanin en basit 6rneklerindendir.
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Peki ya sizin fikriniz ve bir bagkasinin fikrinin gergekten ¢aus-
ug1 anlar ne olacak? Ya anneniz evleneceginiz kisiden hoglanmaz-

sa? O zaman ne yaparsiniz?

Ben bu durumu yagadim.



ALTINCI BOLOM

Zor Insanlari Nasil Seversiniz

Bence Birak Yapsinlar Teorisi'ni yabancilarla, ig arkadaglariyla
hatta dostlarinizla kullanmak daha kolaydir ¢iinkii kullandiktan
sonra muhtemelen onlardan biraz uzaklagip enerji depolayabilir-
siniz. Yatak odasina girip kapiy1 kapatabilirsiniz. Isten sonra eve
gidebilirsiniz. Ugaga binip yolunuza devam edebilirsiniz.

Ve ¢ogu zaman, biri sizin hakkinizda olumsuz bir gey diisiin-
diigiinde bundan haberiniz bile olmaz. Peki ya aile? Aile farklidir.
Aile hayatiniz boyunca sizinledir.

Aileniz ¢ok daha agik sozliidiir ve fikirlerini yiiziiniize vurur: Ta-
tillerde eve gelmediginiz iin kizgindirlar. Neden hali bekér oldugu-
nuzu siirekli sorgularlar. Okulu birakarak hayatinizi mahvettiginizi
diigiiniirler. Arkadag gevrenizden nefret ederler. Hayat tarziniza kargi
gikarlar. Cikuginiz kisiden hoglanmadiklarini agikga belli ederler. Isi-
nizi birakip kendi iginizi kurmaniza karg: gikarlar. Kendinize daha iyi
bakmaniz isterler ve bunu agik agik dile getirirler.

Aile, mutlulugunuzda ve basarinizda paylant oldugu igin

yiiziiniize karst ¢ok daha sert olma egilimindedir. Aileniz sizi
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onemsedigini ¢ogu zaman bunu sizi zorlayarak gosterir. Arka-
daglarinizdan hoglanmadiklarinda, yanls yolda oldugunuzu dii-
siindiiklerinde veya kendinize daha iyi bakmaniz: istediklerinde
bunu sakinmadan séylerler.

Cogunlukla mesele ailenizin sizi umursadigini nasil gosterdi-
gidir. Sizin i¢in daha iyisini isterler, mutlu olmanizi arzularlar ve
potansiyelinizi boga harcadiginiz1 diigiindiiklerinde bunu sakin-
madan soylerler. Ama bu ilgi ve kaygi, kolayca bir kontrol meka-
nizmasina doniigebilir.

Aile bireyleriniz sizi dogdugunuz giinden beri tanur. Sizinle ilgili
fikirleri hep olmusgtur ve neyin en iyisi oldugunu bildiklerini dii-
stiniirler. (Ki genellikle bu, kendileri iin en iyi hissettiren seydir.)

Ayrica ailenizdeki herkesin birbirleri ve ailenin isleyis bigimi
hakkinda beklentileri vardir. Bu ailevi iligkiler sizi digerlerinden’
daha derinden etkiler ¢iinkii onlar1 uzun zamandir taniyorsunuz-
dur ve bu ilikiler birbirine bagh bir sistem olugturur. Bu ayrica
ailenizin yapuginiz herhangi bir degisiklige neden daha dramatik
tepki verdigini de agiklar ¢iinkii siz o aile sisteminin bir pargasisi-
niz. Yapuginiz herhangi bir degisiklik biitiin sisteme olumlu veya
olumsuz dalgalar génderecektir.

Insanlarin, nesillerdir var olan ig ige gegmis bir iliski aginin
pargast oldugunuz igin tepki verecegini bilmek, bu durumu daha
iyi ydnetmenize yardimci olabilir.

Bu beklentilerin veya sistemin dogru oldugunu sdylemiyo-
rum. Sadece gergegin béyle oldugunu anlatiyorum. Ve herhan-

gi bir durumun daha genis baglamini anlamanin, ailemde nasil
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goriindiigiim konusunda kontrol elde etmeme yardimar oldugu-
nu diisiiniiyorum.

Ornegin esinizden boganmaya karar verirseniz, aruk aym gele-
nekleri siirdiirmek istemezseniz, dininizin digindan biriyle evlenir-
seniz, aliglmigin diginda bir kariyer yolu izlerseniz veya farkli siyasi
goriigleriniz varsa bu tiim aile sistemine sok dalgalari génderecektir
ciinkii herkesin sizin kim oldugunuz ve hayaunizi nasil yasamaniz
gerektigi hakkindaki beklentileri, inanglar1 sarsilmug olur.

Bu durum, ozellikle iivey ¢ocuklar ve iivey ebeveynler devreye
girdiginde daha da karmagiklagir. Bu, aile sistemi igin biiyiik bir
soktur, ardindan ya ayakta kalirsiniz ya da ¢6kersiniz. Yeni birey-
ler tamuldiginda evin nasil iledigine dair tiim beklentiler devre
digt kalir. Degisimi kabul etmek gergekten zor olabilir. Ozellikle
de bu degisimi kabul etmeye ve biiyiik, mutlu bir karma aile ola-
rak hareket etmeye zorlanan gocuklar igin.

Birak Yapsinlar Teorisi, iivey ebeveynlik roliiniizii yonetirken
hayat kurtarici olabilir. Bir yetigkin vasfiyla ¢ocuklarin yas tutma-
sina izin vermek sizin sorumlulugunuzdur. Birak:n sizi (ve gocuk-
larinizi) bir tehdit gorsiinler. Ciinkii siz, onlarin ebeveynleriyle
zaman gecirmek icin rekabet ettiginiz siirece onlarin goziinde
gercekten de bir tehditsiniz. Onlar da sizin gibi kontrol arayisi
icindeler. Birakin duygularini hissetsinler. Birakm ebeveynleriyle
yalniz vakit gegirsinler. Ve unutmayin, sizi sevmek zorunda degil-
ler. Birakin sevmesinler.

Ozellikle iivey gocuklarin sizden anlayis, nezaket ve gefkat

bekledigini asla unutmayin. Onlar sadece hayatlarina yeni bir
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yetiskinin dahil olmasini kabul etmeye galismuyorlar; ayn1 zaman-
da hayal ettikleri aile diizeninin kaybin1 da yagtyorlar. Bu NOR-
MAL.

Biiyiik resmi gormek, Kendine Izin Ver kismina odaklanma-
niza ve daha bilingli, anlayigh ve sabirli bir yetigkin olmaniza
yardimci olur. Ne kadar hoggoriilii ve nazik olursaniz iligkinizin
déniismesi icin o kadar fazla alan agarsiniz.

Uvey gocuklar ve iivey ebeveynler arasindaki bu dinamikler
zordur. Kesinlikle kusursuz ilerlemez. Ama Birak Yapsinlar Teori-
si ve birazdan 6greneceginiz 6zel bir yontem sayesinde bu iliskiler
¢ok daha giizel hale gelebilir.

Bir keresinde bir terapistin bir konferansta “Aileler olmasayd,,
isim olmazdi,” dedigini duymugstum. Aile s6zkonusuyken akra-
balarinizin sizinle ilgili fikir sahibi olma hakk: vardir ancak bu,
sizin hayaumizi yagama, kendi kisiliginize sahip ¢tkma ve sevmeyi
segtiginiz kigiyi sevme hakkimizi reddedebilecekleri anlamina gel-
mez. Mesele onlarin hakli olup olmamasi degil. Mesele onlarin
fikirlerine nasil tepki verdiginiz.

Peki, sevdikleriniz hayat tarzimz1 veya bir kisi olarak kimligi-
nizi onaylamadiginda ne olur? Anlayabiliyorum. Iste bu konuda
da yapacaginiz sey: Birakin Onaylamasinlar.

Fikirlerini degistirmeye ¢alismayin. Diisiincelerini 6zgiirce
ifade etmelerine izin verin. Ister iivey gocuklariniz, ister kayin-
valideniz, ister nineniz ister kardeginiz olsun... Sizi sevmemeye
bile haklar1 var. Birakin sevmesinler. Ve sonra... Bu duruma nasil

tepki vereceginizi segmek icin Kendinize Izin Verin.
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Referans Cercevesi

Coksatan bir yazar, Women of Impact (Etkili Kadinlar) podcas-
tinin sunucusu ve milyar dolarlik beslenme sirketi Quest Nutri-
tion’in kurucu ortags arkadagim Lisa Bilyeu, Referans Cergevesi
kavramini benimle paylagt1.

Bu, birinin kim oldugunuzu, kimi sevdiginizi, neye inandi-
ginizi veya hayatinizi nasil yagadiginizi onaylamadigt durumlarla
basa ¢ikmaniza ve bunlari daha derin diizeyde yonetmenize yar-
dima olacak bir aragtir.

Ben bu durumu yagadim, belki siz de yagamugsinizdur.

Lisa, bu kavramu iligkilerine yardimci olan bir zihinsel arag
diye tanitiginda diinyanin her yerinden podcast dinleyicilerimiz
Referans Cergevesi kavramina ideta bayildi. Referans Cergevesi,
birinin bir durumu hangi bakis agsiyla gordiigiinii anlamanin
havali bir ifadesidir ve bu kavram Birak Yapsinlar Teorisi’yle mii-
kemmel bir uyum iginde galigir.

Hayaumdan 6rnek vereyim. Egim Chris’le tanisugimda ¢ok
mutluydum, ona deli gibi 4sitktim. Ve bana evlenme teklifi etti-
ginde gergekten ¢ok heyecanlandim. O dénemde, annemin bek-
ledigim kadar heyecanli gériinmedigini hatirliyorum.

Bu yiizden onunla bir konugma yaptim, benim igin heyecan-
lanmasini istedigimi séyledim ve sanki onu benim igin segen kisi
kendisiymis gibi davranmasin istedim.

O da bana, “Ama ben onu senin igin se¢gmedim, bana kalsayd:

se¢mezdim de, bu yiizden 6yle davranmayacagim,” dedi.
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O zaman o kadar 6fkeliydim ki ne yapacagimi bilmiyordum.
Annemi hayaumdan ¢ikarmak istemiyordum ama iginde bulun-
dugum durumu nasil yonetecegimi de bilmiyordum. Bir yandan
ruh esim oldugunu bildigim birine deliler gibi 4siktim, diger yan-
dan annem bana yiiziime karg1 “Onu senin i¢in asla segmezdim,”
diyor, benim i¢in mutlu olmay: reddediyordu.

Chris’le en nihayetinde evlendim ancak yillardir annemle ara-
mizdaki iligki dinamiginin altinda bu onaylanmama gerginligini
hissettim. Soylediklerini unutmam zordu. Ve bunu nasil asacag;-
mi bilemiyordum.

Zamanla bu gerginlik dagildi ve otuz yilin ardindan annem ar-
tk Chris’i ¢ok seviyor, “Chris, sen benim en sevdigim damadim-
sin,” diye saka yapmaya bayiliyor (ayni1 zamanda tek damaddir).

Peki bunu nasil agabildim? Son zamanlarda Birak Yapsinlar
Teorisi ve Referans Cercevesi araciligiyla, annemin niye boyle his-
settigini gercekten anladim. Bu, annemle iligkim ve onun gorii-
siine katlmadigimda ona alan birakabilme yetenegim agisindan
gergekten bir doniim noktasi oldu.

Bakin, annemin yerine kendimi koysaydim, onun hayat hak-
kinda bildiklerimi bilseydim ben de Chris’le evlenmek istemez-
dim. Neden mi? Ciinkii Chris, Dogu Yakas’’'nda ikamet ediyor
ve onunla evlenmek, muhtemelen Dogu’ya yerlesip bir daha asla
Ortabatr’ya dsnmeyecegim veya annemle babamin yakininda ya-
samayacagim anlamina geliyordu.

Annemin Referans Cergevesi suydu: O da bir kere evden ayri-

lip babamla tanisuginda bir daha asla geri dénmemisti. Annem,
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gocuklugunu gecirdigi New York'un kirsal bélgesindeki aile ift-
ligini on yedi yaginda iiniversiteye gitmek igin terk etti. Kansas'ta
tiniversiteye bagladi ve orada babamla tanigti. Birbirlerine 4sik
oldular. Annem on dokuz yasina geldigindeyse evlenmis ve beni
diinyaya getirmigti.

Annem ya da babam béyle planlamisti ama yaganan buydu.
Hatta babamin ailesi annemin hamile oldugunu 6grendiginde,
babaannem on dokuz yagindaki anneme “Umarim oglumuzun
hayatin1 mahvetmemigsindir,” demis.

Diisiinebiliyor musunuz? Anne babamin ne kadar geng oldu-
gunu, Kansas'ta yagadiklarini ve etraflarinda hig ailelerinin olma-
digini diisiindiigiimde bu beni ¢ok iiziiyor.

Annem bizzat bu deneyimi yasamist1 ve bu tecriibe gocuk ye-
tigtirirken ebeveyninden uzak kalmanin ve etrafta destek alacak
bir ailenizin olmamasinin zorlugu konusunda Referans Cergeve-
si’ni gekillendirmisti.

Annem ve babam, babam ihtisasini ve tip fakiiltesini bitirdik-
ten sonra Michigan’a yerlesmisler. Ben biiyiirken, ninem ve dede-
mi ya da genis ailemi neredeyse hi¢ goremezdim ¢iinkii hepsi gok
uzakta yagtyordu. Sadece annem, babam, kardesim ve ben vardik
— diinyaya kargi kendi kiigiik dért kisilik ailemiz.

Bu yiizden Dogu Yakasr’ndaki iiniversiteye gitmek icin evden
aynlmam, bir daha asla yuvaya donemeyecegim korkusunu tetik-
lemis olmali. Ve New York’ta, yine Dogu Yakasi'ndan olan Ch-
risle tanisugimda, bu durum annemin benim de hayatima ¢ok
uzakta baglayacagim ve kiigitk Ortabat1 kasabama asla geri done-

meyecegim korkusunu pekistirdi.
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Aynen de 6yle oldu. Annemin en biiyiik korkusu gergege do-
niigtii. Onun Referans Cergevesi'nden bakinca, kendi hikéyesini
gozlerinin 6niinde tekrar yagar gibi gordiigiinii anliyorum. Ben
de evden aynlacak, birini bulacak ve geri donmeyecektim.

Ve annem hakliydi. Muhtemelen Michigan’dan biriyle evlen-
memi istiyordu ki buraya, onlarin yanina yerleseyim. Ama ben
otuz yil 6nce Chrisle tanigigimda, annemin Referans Cergeve-
si'ni hi¢ diiginmemigtim. Sadece alinmig, 6fkelenmis ve “beni
desteklemedigini” diisiinmiigtiim.

Simdi anliyorum ki annem aslinda beni destekliyordu — sade-
ce kizin1 kaybetmekten korkuyordu. Beni seviyor, bu kadar uza-
ga tasinmamu istemiyordu. Birak Yapsinlar Teorisi’ni kullanarak,
onun hayaumun farkl bir yone gitmesini dileme 6zgiirliigiinii
kabul edebilirim ve ayn1 zamanda bu dileginin nereden geldigini
derinlemesine anlayabilirim.

Bir annenin kizinin, onu uzaga gotiirecek biriyle evlenmesini
izlemesinin ne kadar zor oldugunu da anlayabiliyorum. Ben de
kizlarim ya da oglum igin béyle birini se¢mezdim.

Mesela kizim Sawyer’in bir giin bir Avrupaliyla evlenip Paris’e
taginmasini istemezdim. Bu onu mutlu edecekse, elbette yapmali.
Amabenim se¢imim bdyle muydu? Hayir. Bu, destekleyici olma-
yabilir ya da kontrolcii gériinebilir ama eminim ki her ebeveyn bu
duyguyu anlayabilir. Bunu kontrolcii olmak igin séylemiyorum.
Boyle hissettigim igin sdyliiyorum. Diisiincem olumsuz olabilir
ama bu diisiincemin olmasina hakkim var. Ve eminim ki kizim,

bunu hig de destekleyici bulmazds.
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Aynt sey kizim Kendall i¢in de gegerli. Su anda Los Angeles'ta
yastyor, orada biriyle tanigip Kaliforniyada aile kurmaya karar vere-
bilir. Bu da demek oluyor ki onu ve gocuklarini, burada Dogu Ya-
kas’'nda yagamus olsaydi gorebilecegimden gok daha az gérecegim.

Ama benim de bunu diigiinmeye hakkim var, tupki Sawyer'in
Paris’e tasinmaya ya da Kendall'in Los Angeles’ta bir aile kurmaya
hakki oldugu gibi.

Ay sekilde, annemin de Dogu Yakas’'ndan biriyle evlenme-
memi istemeye hakki vardi Onun fikri Chrisle evlenmemi ve
istedigimiz yerde bir aile kurmami engellemedigi i¢in mutluyum.

Ama simdi Birak Yapsinlar Teorisi sayesinde annemi derinle-
mesine anlayabiliyorum ve onun otuz yil 6nce neden tereddiit
ettigini fark ediyorum. Bir yargilama degil, yas siireciydi bu. An-
nem haksiz degildi. Hakliydi. Ama ben de haksiz degildim.

Aslinda ikimiz de hakliydik. Sadece bakis agilarimiz farkliyd:.

Olaylara onun penceresinden bakabilmek, aramizdaki den-
geyi yeniden kurmamu sagladi. Aruk bir gii¢ miicadelesi yoktu,
sadece anlay1g vard..

Bu tiir durumlarla baga ¢tkmanin zor olmasinin bir sebebi de
herkesin kendi agisindan hakh olduguna inanmasidir. Kendi de-
neyimine, yani Referans Cergevesi'ne gore, kisinin fikri dogrudur.
Kendi deneyimime, yani Referans Cergeveme gore, benim fikrim
dogrudur.

Ama Birak Yapsinlar Teorisi hem kabul hem de anlayisla, iki
farkh bakis agisinin da ayni anda dogru olabilecegi bir alan agar.

Daha derin bir bag, samimiyet ve sevgi i¢in bir alan yaraur.
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Duygularindan styriip bagkasinin yerine kendini koyabilmek
olaganiistii bir olgunluk gerektirir. Seni seven birinin, bazen son de-
rece incitici hatta 6nyargih goriigleri olabilecegini anlamak zordur.

Hayatta boyle bir sey oldugunda, nasil tepki verecegin tama-
men kisisel bir tercihtir. Ailenden biri seni yargiliyorsa ne yapman
gerektigini sana séyleyemem. Ama sana, bu duruma nasil tepki
vermek istedigine karar vermen igin bazi araglar sunabilirim.

Bu kisiyi hayatinda tutmak istiyor musun? Eger istiyorsan, Bi-
rak Yapsinlar Teorisi bu alani yaratacakur.

Kendi deneyimlerimde ve bu kitab: arastirirken dinledigim
sayisiz hikiyede sunu fark ettim: Insanlara kendi sonuglarina var-
malari i¢in alan tanidiginda —ve sen de kendini sevgi dolu, anla-
yish bir sekilde ortaya koydugunda— ekseriyetle, zaman gegtikge
insanlar kendi goriislerini degistiriyorlar.

Yani kulaga ne kadar zor gelse de Birak:n kendi fikirleri olsun,
siz de nasil tepki vereceginize odaklanin. Bir bagkasinin Referans
Cergevesi'ni anlamaya ¢aligmanin en giizel yani bu anlayigin ne
sizin ne de onlarin fikrini degistirecek olmasidir; ama iligkinizi
yonlendirirken aranizdaki bag: derinlestirir.

Bu yaklagim, iki gergegin aymi anda var olabilmesi igin bir alan
yaraur ve iste o alan, sevginin var olabilecegi yerdir. Ve inanin
bana, anliyorum — anne babanizdan rahatsiz olmak veya onlara
giicenmek kolaydir. Onlari suglamak da kolaydir.

Kardeglerinizle, boganmis anne babanizla, kayinvalidenizle, iivey
anne babanizla ya da yetiskin ¢ocuklarinizla iligkinizde hayal kirikli-

gina ugramak, onlarin bakis agilarini anlamamayi segmek kolaydr.
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Bu insanlar1 olduklar: gibi kabul edip etmeyeceginize (6zellik-
le ailenizi ve {ivey ailenizi) ya da ihtiyaciniz olan mesafeyi yaratip
yaratmayacaginiza karar vermek size bagli. Ailede yalnizca bir kisi
davranigini degistirince biitiin sistem daha iyiye dogru degisebilir.
Ve o Kkisi sizsiniz.

Birak Yapsinlar Teorisi’ni sevmemin en biiyiik nedenlerinden
biri kendinizi gelistirdiginiz her an tiim ilikilerinizi iyilegtirme-
sidir ve bu 6zellikle aile igin gegerlidir. Sahsen ailemde bunun
etkisini bizzat hissettim.

Eskiden rahatsiz oldugum seyler aruk beni strese sokmuyor. Ken-
dimi dramaya kaptirmaya izin vermiyorum. Nasil davrandigima, ha-
yatumu beni gururlandiracak sekilde yasamaya odaklaniyorum.

Benim igin 6nemli seylerden biri ailemle yakin bir iligkimin
olmasi. Ve zamanimi, enerjimi onlarin beni strese sokmasina izin
vererek veya kontroliim digindaki durumlari kontrol etmeye ¢ali-
sarak harcamak zaman kaybidur.

Ciinkii gergek su: Sevdiklerinizle gegireceginiz zaman sinirls.
Bir noktada, anne babanizin sonsuza dek burada olmayacagin
fark edeceksiniz. Ve onlarin da hayatta her seyi ilk kez deneyimle-
digini anlayacaksiniz. Insanlar, kendilerini ne kadar derin kegfet-
miglerse sizi de ancak o kadar derinden anlayabilirler. Cogu insan
terapiye gitmemigtir, kendi yaralariyla yiizlesmemistir ve bunu
yapmak da istemezler.

Burakin Oyle Yapsinlar. Birakin ebeveynleriniz size hak etti-
ginizden daha azini versin. Birakm aile hayatiniz masal gibi ol-

masin. Onlar, kaynaklar1 ve yasadiklar1 deneyimlerle ellerinden
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gelenin en iyisini yaptyorlar. Bundan sonra ne olacagna siz karar
vereceksiniz.

Bunu, yasadiginiz kovii seyleri hakli gtkarmak igin s6ylemiyo-
rum. Daha iyisini hak etmiyorsunuz demiyorum. Herkes, 6zellikle
ailesi tarafindan goriilmeyi, desteklenmeyi ve sevilmeyi hak eder.

Ancak gergek su ki ¢ogu insan kendini anlamak, ge¢misini
iyilestirmek veya kendi duygularini yonetmek igin higbir zaman
calismamugtir. Bunu kendileri i¢in yapmadilarsa sizin i¢in de ya-
pamazlar, size de hak ettiginiz sekilde davranmazlar.

Birakin davranmasinlar. Bunu fark ettiginizde hayatnizda bir
segeneginiz olur.

Ailenizi oldugu gibi kabul edin. Babaniz degismeyecek. An-
neniz degismeyecek. Kardegleriniz degismeyecek. Kayinvalideniz,
kayinpederiniz degismeyecek. Degistirebileceginiz tek kisi sizsiniz.

Birak Yapsinlar dediginizde belki de hayatinizda ilk kez, aileni-
zi gergek halleriyle gormeye baglarsiniz. Onlar insan. Kim olduk-
lar1 veya gegmiste yasananlar iizerinde higbir kontroliiniiz yok.
Ama bundan sonra ne yapacagimzi kontrol edebilirsiniz.

Durumunuzun gergekligini kabul etmek, ona teslim oldugu-
nuz anlamina gelmez. Bu, geleceginizi sekillendirme giiciiniizii
geri kazanmakla ilgilidir. Yetigkinlerin yetigkin olmalarina ve in-
sanlar1 olduklar gibi kabul etmelerine nasil izin vereceginizi 6g-
renin.

Gergekligi kabul etmek ona teslim olmak anlamina gelmez.
Aksine geleceginizi sekillendirme giiciiniizii geri almak demektir.

Yetiskinlerin kendilerini ortaya koymalarini, onlar1 olduklar gibi
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kabul etmeyi 6grenin. Sonra bundan en iyi nasil yararlanacagini-
za karar verin, s6z veriyorum aile dinamikleriniz iyilegecek.

Bu kabul, ailenize sefkatle bakmanizi, daha da 6nemlisi kendi-
nizi benzersiz bir Referans Cergevesi ve hayat yolu olan bagimsiz
bir birey vasfiyla gormenizi saglar.

Sonrasinda ikinci béliime gegersiniz: Kendine Izin Ver. Olmak
istediginiz kisiyle ilkelerinize dayanarak nasil bir iliski yaratmak
istediginizi bulmak igin Kendinize Izin Verin.

Bu, ailenizle zaman gegirmeyi sugluluk duygusuyla degil, sizin
i¢in 6nemli oldugundan yapmak anlamina gelebilir. Bu, ailenizi
tizse bile kendi geleneklerinizi kendiniz segmek anlamina gelebilir.
Bu, karsihk gérmeseniz bile her zaman ¢aba gosteren kisi olmay:
segmek anlamina gelebilir. Bu, ilk defa “Seni seviyorum”, “Seni an-
liyorum” veya “Seni affediyorum” demek anlamina gelebilir.

Bu, onlarin fikirlerinden veya yargilarindan korktugunuz igin
ertelediginiz zor konugmalar1 yapmak anlamina gelebilir. Bu, ken-
dinizi sugluluktan arindirip bazi degisiklikler yapmak anlamina
gelebilir. Bu, artik hak ettiginizden daha azini kabul etmeye razi ol-
madiginiz igin kendinizi onlardan ayirmaniz anlamina gelebilir. Ve
bu, hila vakit varken her geyi masaya yaurmak anlamina gelebilir.

Oyleyse diger insanlarin fikirlerinden korkmak hakkinda 6g-
rendiklerinizi 6zetleyelim. $u anda diger insanlarin fikirlerinden
duydugunuz korkunun sizi kontrol etmesine izin veriyorsunuz.
Birak Yapsinlar Teorisi, diger insanlarin fikirlerine hayatiniz iizerin-
de gii¢ vermeyi nasil birakacaginiz1 6gretir ve hayatunizi kendinizle

gurur duymamzi1 saglayacak sekilde yagamanuz igin size giig verir.
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1. Sorun: Diger insanlarin fikirlerine ¢ok fazla 6nem veriyorsu-
nuz. Insanlarin ne diisiinebilecegi korkusunun segimlerinizi
belirlemesine izin verdiginizde, potansiyelinizi sinirlar ve ger-
gekten istediginiz geyin pesinden gitmenizi engellersiniz. Bu
korku, ertelemenize, kendinizden-siiphe etmenize, miikem-
meliyetilik yiiziinden fel¢ olmaniza ve en 6nemlisi hayalleri-
nizden vazge¢menize neden olur.

2. Gergek: Ne yaparsaniz yapin insanlarin sizin hakkinizda olum-
suz fikirleri olacakur. Bu gergeklesecektir. Birakm diisiinsiinler.
Bunu kontrol edemezsiniz. Bagka birinin fikrinin dikkatinizi
dagitmasina veya sizi tilkketmesine izin vermek, zamanimzi ve
enerjinizi boga harcamakur.

3. Coziim: Onlara istediklerini diigiinmelerine izin vermek size
istediginizi yapma ozgiirliigii verir. Diigiincelerinizi, eylem-
lerinizi degerlerinizle uyumlu hale getirdiginizde kendinizle
gurur duyarsiniz. Ve kendinizle gurur duydugunuzda bagka-

larinin ne disiindiigiinii umursamazsiniz.

Birak Yapsinlar dediginizde insanlarin sizin hakkinizda olum-
suz diisiinmesine izin verme karan alirsiniz. Kendine Izin Ver
dediginizde, fikri gergekten 6nemli olan tek kisiye —kendinize—
odaklanirsiniz.

Tek bir ¢ilgin ve degerli hayatiniz var, o yiizden hadi bu
omrii sizi gururlandiracak gekilde yagayin.



Baskalarinin Duygusal

Tepkileriyle Basa Cikmak







YEDINCI BOLOM

Yetiskinler Huysuzluk Yaptiginda

Simdi bagkalarinin duygusal tepkilerinin kararlarimiz1 etkile-
mesine nasil izin verdiginizi kegfetmeye baglayalim.

Isin dogrusu yetiskinler de gocuklar kadar duygusaldir ve bag-
kalarinin tepkilerini yonetmek sizin sorumlulugunuz degildir.
Bagkalarinin duygusal olgunlasmamighginin se¢imlerinizi belirle-
mesine izin verdiginiz siirece kendi hayatinizda her zaman en son
sirada yer alirsiniz.

Bunun benim igin ne kadar biiyiik bir sorun oldugunu fark et-
memigtim; siz de fark etmemigsinizdir. Sugluluk duygusuyla bo-
gusmaktan, hayal kirikhigi korkusuna, birinin tepkisi veya “sim-
dinin dogru zaman” olup olmadigi konusunda endiselenmeye,
birinin ruh hali yiiziinden diken iistiinde hissetmeye kadar, diger
insanlarin davraniglarinin ve tepkilerinin enerjinizi titkketmesine
izin veriyorsunuz.

Ama bu ¢ok daha derin bir konu. Onlarin pasif-agresif dav-
raniglari, sugluluk duygusu yaratma taktikleri ve duygusal pat-

lamalar sizin kararlarinizi yonlendiriyor. iste bu yiizden aslinda
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hayir demek istediginiz zamanlarda evet diyorsunuz. Kararli dur-
manuz gereken yerde geri adim atiyorsunuz. Igte bu yiizden sinir
koymakta zorlaniyorsunuz. Bu yiizden bazi insanlar kétii bir ruh
halindeyken diken iistiinde hissediyorsunuz.

Elbette o an igin kiz kardesinizin duygu sémiiriisiine kapilmak
daha kolay geliyor, ancak uzun vadede kendinizden 6nemli bir
parcay1 kaybediyorsunuz. Kiz ya da erkek arkadaginizla her etki-
lesiminiz sizi duygusal agidan bitkin birakiyorsa kendinize sunu
sorun: Neden her zaman uyum saglamak zorunda kalan siz olu-
yorsunuz? Neden kendi mutlulugunuz pahasina bagkasinin mut-
lulugunun sorumlulugunu aliyorsunuz?

Bagkalarinin duygusal olgunlagmamugliklarinin sizi etkilemesi-
ne izin verirseniz her zaman en son sirada kalirsiniz. Birinin hayal
kirikligini, 6fkesini veya suglulugunu yiiklenmek yerine sizi 6zgiir-
lestirecek yeni bir yaklagim 6greneceksiniz: Birakmn tepki gostersin.

Birak Yapsinlar dediginizde, diger insanlara duygularini di-
zeltmeye gerek kalmadan hissetmeleri i¢in alan verirsiniz. Ken-
dine Izin Ver dediginizde, birini iiziiyor olsa bile, kendiniz igin
dogru olani yaparsiniz, bu da kendi hayatinizin sorumlulugunu
almanizin yoludur.

Bagkalarinin suglulugu, 6fkesi veya hayal kiriklig tarafindan
yonlendirilmeyi birakmanin zamani geldi. Baskalarinin duygusal
tepkilerini yonetmek sizin sorumlulugunuz degil. Bunu, derinlik
psikologu, yazar ve tanidigim en akilli kadin olan terapistim Anne
Davin'den 6grendim. Bir giin, ozellikle zorlayic1 bir aile iiyesiyle

sinirlar koyma konusunda onunla konusuyordum.
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Mesele su ki bu kisilerin bana rahatsizlik vermesini istemiyo-
rum. Ama siirekli her seyi kendileriyle ilgili hale getirmenin bir
yolunu buluyorlar. Eminim sizin ailenizde de béyle biri vardur.
Bu kisiyle bir aksam gecirmenin inanilmaz derecede yorucu ola-
cagin bilirsiniz. Dikkat onlarin iizerinde degilse ister olumlu ister
olumsuz olsun dikkatleri tekrar kendilerine gekmenin yollarini

bulurlar.

Ya Hepimiz Sadece Sekiz Yagindaysak?

Annelle bu kisi hakkinda konugurken, her seyi degistiren bir
sey soyledi:

“Mel, ¢ogu yetigkin, biiyitk bedenli sekiz yagindaki ¢ocuklar
gibidir. Bir dahaki sefere bu kisiyle birlikteyken, s6yledikleri bir
sey veya davraniglar yiiziinden tetiklendigini hissettiginde odada
hemen yaninizda onlarin dérdiincii siniftaki hallerinin oldugunu
da hayal etmeni istiyorum sadece. Ciinkii tarif ettigin kisi duy-
gusal olgunlugu sekiz yagindaki ¢ocuklarin seviyesinde olan biri.
Nasil diigiiniirsen diisiin gogu yetigkin boyle.”

Agikgasi orada oturup dediklerini zihnimin siizgecinden ge-
girirken gergekten ¢ok mantkli oldugunu fark ettim. Gergekten
oyle. Cogu insan duygularim saglkl bigimde nasil igleyecegini
bilmiyor, ihtiyaglarin1 dogrudan ve saygili bir sekilde nasil iletece-
giniyse hi¢ bilmiyor. Ben de kesinlikle bilmiyordum.

Bir diisiiniin: Anneniz neden sorunun ne oldugunu séylemek
yerine surat asar? Arkadaginiz size neden kiiser? Arkadaglariniz-

la disar1 gikugimizda erkek arkadasiniz neden size pasif-agresif
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mesajlar gonderir? Kiz kardesiniz neden ansizin patlar, ardindan
da bir saat sonra higbir sey olmamig gibi davranir?

Ciinkii yetigkinler 6ziinde ¢ocuklar kadar duygusaldir. Arada-
ki fark ¢ogu zaman bunu gizlemekte daha iyi olmalaridur.

Ama Birak Yapsinlar Teorisi’nin giizel tarafi gu: Sizi daha yar-
gilayic degil, daha gefkatli yapar. Ofkelenmek yerine ogu insa-
nin, duygularini olgunlukla yonetmek igin gerekli araglara sahip
olmadigin1 anlamaya baglarsiniz.

Gergek su ki kimseye bunu nasil yapacag 6gretilmedi. Duy-
gularimzi yénetebilmek igin onlar1 anlamals, bu hisleri saglikl
bi¢imde nasil isleyebileceginizi bilmelisiniz. Ve tecriibeme gore
¢ogu insan bunun nasil yapilacagini hig bilmiyor. Ben de kesin-
likle bilmiyordum.

Duygusal olgunluk, dogustan sahip oldugunuz bir sey ya da
kendiliginden ortaya ¢ikan bir durum degildir. Zaman, pratik ve
ogrenme istegi gerektiren bir beceridir. Terapistim hakli. Tanigt1-
giniz gogu insan, istediklerini alamadiklarinda ya da rahatsiz edi-
ci duygular hissettiklerinde hila sekiz yaginda gocuklarmis gibi
davranirlar.

Ama simdi, Birak Yapsinlar Teorisi’yle, sefkatle kargilik verme-
yi, sinirlarinizi koymayi ve bagkalarinin duygusal olgunlagmamig-
liklarinin hayatinizi yénetmesine izin vermemeyi 6greneceksiniz.
Ve bu araca ihtiyaciniz olacak giinkii yetigkinler ile gocuk¢a dav-

raniglar arasindaki baglanu inkar edilemez:
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Cocuk Davranisi = Yetigkin Davranisi

Cocuklar sizden kagar. Yetiskinler yiizlesmekten kaginir.

Cocuklar kdgeye ¢ekilip surat asar. | Yetigkinler kiiser.

Cocuklar icine kapanir Yetigkinler duygusuz ve soguk
panit. davranir.

Yetigkinler patlar, 6fkeli il
Cocuklar éfke nébeti gegirir. cus n e p’fl ‘ar OTKell mesajiar
atar ve 6fkesini bogaltur.

Cocuklar kapilari garpar. Yetigkinler de kapilari garpar.

Cocuklar yalan soyler. Yetigkinler de yalan soyler.

Bu listeyi okudugunuzda her senaryo igin akliniza hemen biri
geldiyse ayni sey benim de terapistimle bu konuyu ele aldigimda
bagima geldi. Cocuklarin béyle davranmasinin nedeni kendi duy-
gularini diizenleyememeleridir.

Ornek vereyim. Oyuncak reyonunda bir Lego seti segen ve
onu isteyen bir gocugu ele alalim. Ona bu oyuncag: alamayacagi-
niz1 sdylediginizde ne olur?

Kiigiik bedenleri duygularla dolar: iiziintii, hayal kirikhigs, sas-
kinlik, 6fke. Bu yiizden abaruli bir duygusal tepki verirler; agla-
maya, kendilerini kapatmaya veya kendilerini yere atarak tam bir
6fke nébeti yagamaya baglarlar.

Coziim, gocuga oyuncag almak degildir. Céziim, ebeveynin
gocugun hissettigi duygulan sakin, anlayish ve gefkatli yasgamasina

yardimci olmasidir.
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Mesela yanina egilip, “Zor geliyor biliyorum. Lego setini iste-
diginin farkindayim. Uzgiin olman sorun degil. Benim de hayal
kirikligina ugradigim oluyor. Bu adil degil. Istedigim seyleri elde
edemedigimde iziiliiyorum,” diyebilirsiniz.

Birakin ihtiyag duyduklar kadar aglasinlar, yalvarsinlar.

Cocuklar, tiim duygu dalgasini deneyimlemelerine izin veril-
mezse (bir yetiskinin “sakin ol” veya “bu aptalca” veya “agir1 tepki
veriyorsun” demesi durumunda), normal insan duygularini nasil
saglikli isleyeceklerini asla 6grenemezler. Bunun yerine gevresin-
deki insanlara zarar veren duygusal agidan olgunlagmamus yetig-
kinlere doniisiirler.

Bu yiizden ¢ogu yetiskinin duygularini saglikli nasil igleyecek-
lerini asla 6grenemedigini varsayiyorum giinkii kimsenin ebevey-
ni de bunu nasil yapacagini bilmiyordu. Eger anne babaniz bunu
basarabildiyse gergekten sanshisiniz. Cocuklar bunu kendi ken-
dilerine 6grenemezler. Daha 6nce dedigim gibi zaman, pratik ve
ogrenme istegi gerektiren bir beceridir bu.

Kitabim igin aragtirma yaparken, ebeveyn vasfiyla bu konuda
tamamen hata yapugimi fark ettim tabii ki. Muhtemelen o Lego-
lar1 alirdim. Ya da 6fkelenip “Aglamay: kes!” diye bagirirdim. Ya
da uzaklagrr, onlar1 yerde birakir ve koridordan déner, gittigimi
fark edeceklerini, aniden korkacaklarini, aglamay1 birakacaklarini
umardim... Bu da ii¢ gocugumun da simdi neden terapiye ihtiyag
duydugunu agikliyor.

Keske saka yapiyor olsaydim. Ama bu meseleyi mahvettim

¢iinkii kendi duygularimi nasil diizenleyecegimi bilmiyordum.



Birak Yapsinlar Teorisi | 145

Cocukken bana da bunun nasil yapilacag 6gretilmedi. Duygu-
larimiz hakkinda konusmadigimiz bir ailede biiyiidiim. Insanlar
bunaldiklarinda 6fkeyle patlama egilimindeydiler, sonra da higbir
sey olmamug gibi davranirlardi.

Bu da beni Birak Yapsinlar Teorisi hakkinda gok 6nemli bir
noktaya getiriyor ve bunu gayet agik ifade etmek istiyorum: Yetig-
kinler, gocuklarin duygusal ve fiziksel ihtiyaglarindan yiizde yiiz
sorumludur. Cocuklar kendi kendilerine bu destegi veremezler.

Cocuklarin duygusal tepkilerini saglikli diizenlemelerine yar-
dimar olmak sizin sorumlulugunuzdadir. Ayni zamanda bir ¢ocu-
ga duygularin normal oldugunu, bunlari nasil iglemesi gerektigini
ogretmek de sizin vazifenizdir.

Aslinda bu kitap i¢in aragurma yaparken, klinik psikolog ve
New York Times goksatan yazan Dr. Lisa Damour bana, bir ¢o-
cugun (veya yetiskinin) istedigi bir seyi elde edemediginde hayal
kiriklig1 yagamasinin veya bir kayip kargisinda iiziilmesinin, ha-
yat deneyimlerine karg zihinsel agidan saglikli tepkiler oldugunu
soyledi. Uziintii ve hayal kirikligs gibi duygular zihinsel agidan iyi

oldugunuzun isaretleridir.

Duygular Duruma Uygun mu?

Sekiz yagindayken, istediginiz Legolar: alamadiginizda iiziil-
mek normal bir tepkidir. Okuldaki arkadaginiz duygularinizi
incitecek bir sey soylediginde, iiziilmek saghkl bir tepkidir. Te-
levizyon izlemek istediginizde ve anne babaniz yatma vaktinin

geldigini soylediginde, iiziilmek normal bir tepkidir.
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Bu arada yetiskin deneyimleri igin de ayni sey gegerlidir. Yetis-
kinken isten aulirsaniz, hayal kirikligina ugramamz ve moralini-
zin bozulmasi olagan bir tepkidir. Ayrilik yasadiginizda, depresif
bir ruh haline kapilmaniz olagandir. Dr. Damour’a gére bunlarin
hepsi uygun, olagan duygusal tepkilerdir. Bunlar, zihninizin tam
olmasi gerektigi gibi ¢calisuginin kaniudur.

Ancak biiyiirken, hissettiklerinizi muhtemelen tekrar tekrar
bastirmay1 6grendiniz. Cocuklara “Bog ver,” “Aglamay: kes,” veya
“Sakin ol,” dediginizde, onlara duygularin1 bastirmay: 6gretiyor-
sunuz. Normal insan duygularini ¢ocugun dikkatini dagitarak,
gormezden gelerek veya basurarak yonetmeyi 6gretiyorsunuz.

Dr. Damour, birgok insanin kaygi, depresyon, bagimlilik veya
kronik agriyla yasamasinin nedeninin, yillar iginde iglerinde biri-
kip higbir ¢ikis yolu bulunmayan tiim duygulardan kaginmalar:
oldugunu soyliiyor.

Tekrar sdyleyecegim: Bir ¢ocuga, kendi duygularini anlamasi
ve iglemesi i¢in alan yaratmasina yardimci olmak sizin sorumlulu-
gunuzdadir. Ancak bir yetigkinin duygusal tepkilerini yénetmek
sizin sorumlulugunuzda degildir.

Bunu anlamak ¢ok miihim. $imdi Bzrazkin meseleyi daha ay-
rintili anlatayim.

Yetigkin Cocuksu Davranislar

Hayatinizda birinin size kiismesi, sizinle sohbeti kesmesi ¢ok
yaygin bir durumdur. Sessiz kalma davranigi, olgun olmayan bir
yetiskinin iiziildiigiinde ve duygularini saglikh, saygih bir sekilde
nasll igleyecegini bilemediginde yapug: seydir.
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Bu yiizden, konugmay: keserler. Higbir sey olmamus gibi dav-
ranirlar. Cogu zaman sizi gérmezden gelirler. Bir arkadaginizdan,
aile iiyenizden veya i arkadaginizdan sessiz muamele gérdiiyseniz
bunun ne kadar aa verici oldugunu bilirsiniz ve ilk i¢giidiiniiz,
neyi yanly yapuginizi anlamaya ¢aligmakur.

Kiisen kigi tam da bunu ister — dikkatinizi gekmek. Tipk: bir
kogeye gekilip somurtan bir ¢gocugun ebeveyninin gelip onu sa-
kinlegtirmesini istemesi gibi size kiisen bir yetiskin de gelip “Iyi
misin?”, “Yapabilecegim bir sey var m1?” veya “Ne yanlg yaptim?”
diye sormaniz1 beklerler.

Sessiz kalmay arag niteliginde kullanirlar giinkii kendi duygu-
larini nasil igleyeceklerini bilmezler. Bu yiizden sizin gelip onlara
sorunun ne oldugunu sormanizi beklerler, boylece kendileri bunu
yapmak zorunda kalmazlar.

Lisedeyken siirekli boyle yapan bir arkadagim vardi. Bir giin
her sey yolundayken ertesi giin benimle konugmazd.. Ve ben neyi
yanlis yaptugimi asla bilmezdim. Onu aramaya ¢aligir, koridorda
“Merhaba,” derdim, bazen ne yapugimi bile bilmeden af dilemek
zorunda kalirdim.

O konuyu asla dile getirmezdi, sonra bir giin aniden istiinii
kapatugina karar verirdi, akabinde tekrar en iyi arkadag olurduk.
Benimle tekrar konugmaya bagladiginda her zaman ¢ok rahatlar,
higbir sey olmamig gibi davranirdim.

Simdi biliyorum ki onun igin bana kiismek ve diiriist diiriist
konugmaktan kaginmak, gelip -nasil hissettigini paylagmaktan

daha kolaydi. Aslinda bunu nasil yapacagini bile bilmiyordu.
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Anlamaniz gereken bir sey daha var: Bu durumun aslinda si-
zinle higbir ilgisi yok. Birisi size kiisiince bu tamamen onlarin
kendi duygularin1 anlayamamasindan ya da gegmiste yasadiklar1
travmalardan kaynaklanur.

Birakin kiissiinler. Bir yetiskin sekiz yaginda ¢ocuk gibi davra-
niyorsa birakn dyle yapsin.

Bu strateji hayaunizi degistirecek. Sizin i¢in mesele, ofkele-
nen, oday: terk eden ve birkag giin veya bir hafta sonu boyunca
herkesle konugsmay1 reddeden bir ebeveyn olabilir.

Mesela en iyi arkadaglarimdan birinin annesi aniden bir ay
boyunca onunla konugmayi birakmigti. Derken bir sabah merdi-
venlerden inmis, hig¢bir sey olmamus gibi devam etmigti.

Birak Yapsinlar Teorisi’ni kullanarak bir daha asla bagka birinin
duygusal olgunlasmamighginin veya duygusal tacizinin kurbani
olmayacaksiniz, giinkii ne yapacaginiz1 tam olarak bileceksiniz.

Oncelikle, bagka bir yetiskinin duygularini yénetmek sizin isi-
niz degil. Biri size kiiserse, magduru oynarsa ya da fkeyle patlarsa
birakin yapsin. Sonra onlarin bedenine hapsolmus sekiz yagindaki
bir gocugu goziiniizde canlandirin. Iste o zaman tuhaf bir gey ola-
cak: Bu kisiden korkmayacaksiniz. Aslinda onlara aciyacaksiniz.
Nefret yerine sefkat hissedeceksiniz.

Ayrica uziinti, giivensizlik, hayal kirikhigi, 6fke, korku ve
reddedilme gibi normal insan duygularini islemedeki yetersizli-
ginin sizin hataniz olmadigint da fark edeceksiniz. Ustelik bunu

¢6zmek sizin sorununuz degil. Bu, o kisinin gocuklugundan beri

yasadig1 bir sey.
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Bagkalarinin duygularini yénetmek veya onlari diizeltme-
ye ¢aligmak sizin sorumlulugunuz degil. Sizin sorumlulugunuz,
onlarin duygusal girdabina kapilmaktan korunmak ve durumu
oldugu gibi gérmek: Karginizda duygularini saglikli sekilde nasil
yonetecegini veya ifade edecegini bilmeyen bir insan var.

Birakin sessiz kalsinlar. Birakin patlasinlar. Birakin kendilerini
kurban roliine soksunlar. Birakin surat assinlar. Birakin olanlan
inkar etsinler. Birakin her seyi kendileriyle ilgili hale getirsinler.

Sonra Kendinize Izin Verin. Bu durumda olgun, bilge ve sevgi
dolu bir yetiskin olmak icin Kendinize Izin Verin. Bunu dogrudan
ele alip almayacaginiza kendiniz karar vermek igin Kendinize Izin
Verin. Baskalarinin duygularini yonetmenin sizin iginiz olmadigi-
n1 hatrlamak igin Kendinize Izin Verin. Bu tiir seylerin yasandi-
g1 yazigmalardan, sofra sohbetlerinden, iligkilerden veya arkadag
gruplarindan kendinizi gikarmak icin Kendinize Izin Verin.

Bagkalarinin degismesini beklemek yerine degisimi kendiniz-
den talep edin. Kendinizi daha yiiksek bir standarda gore deger-
lendirin ve duygusal agidan olgunlagmamis bu tiir davranglan
yonetmeyi artik kendi sorumlulugunuz saymayi birakin.

Birinin siirekli tekrarlayan duygusal olgunlagmamighig: aruk
istismara benzemeye bagliyorsa o ortamda bulunmay: birakin.
Siirekli kendini kurban roliine sokan insanlara tiziilmeyi birakin.
Agikga narsisist 6zellikler sergileyenleri mazur gormeyi birakin.

Duygusal agidan sekiz yaginda gibi davranan biriyle iliski igin-
de ne kadar uzun siire kalirsaniz kendinizi o kisiye ebeveynlik

yaptyormus gibi hissetmeye o kadar yaklagirsiniz. Karginizdaki
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kisinin igsel agidan epey ¢aligmaya ihtiyaci oldugunu fark etti-
ginizde, ona aywrdiginiz vakit ve enerji konusunda daha saghkl
sinirlar cizebilirsiniz.

Ciinkii bu kigi, duygusal zeka becerilerini geligtirmek i¢in ger-
cekten gaba sarf edene kadar, sessiz kalmayi, kendini kurban ro-
liine sokmay1 veya pasif-agresif davranmayi siirdiirecektir. Bu bir

kisilik 6zelligi degil, davramg kalibidur.

Peki Ya Sorun Sizseniz?

Bunu okurken hayatnizda duygusal agidan olgunlagmayanin
siz oldugunuzu fark ederseniz ne yaparsiniz?

Duygulariniz tarafindan eziliyorsunuz. Kiiskiinsiiniiz. Sessiz-
lige gomiiliiyorsunuz. Ofkeli mesajlar yaziyorsunuz. Kurbani oy-
nuyorsunuz. Bagkalarina patliyorsunuz. Her seyi kendinizle ilgili
hale getiriyorsunuz.

Bu farkindalig yastyorsaniz size séylemek istedigim gey su:
Yalniz degilsiniz. Ben de kendimle ilgili ayn: farkindalig1 yagadim.

Bagkalarindaki bu olgunlagmamis davraniglari gérmek ¢ok ko-
laydir ama bunu kendinde gérmek cesaret ve duygusal zeki ge-
rektirir. Ben sekiz yaginda bile degildim. Duygusal agidan o kadar
olgunlagmamistim ki muhtemelen beg yagindaydim!

Duygularim tarafindan dyle kolay alt ediliyordum ki kocama
karg1 6fkeyle patlamaktan veya gocuklarima entipiiften sebepler-
le ¢ikigmaktan kendimi alamiyordum. Hayatimin bazi dénem-
lerinde her sey benimle ilgiliydi, bu yiizden pek ¢ok dostlugu-

mu mahvettim. Bugiin bile, isim inanilmaz derecede stresli hale
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geldiginde ortagima her seye ne kadar kizdigima dair uzun, 6fkeli
mesajlar yazabiliyorum. Ve bu kabul edilebilir bir sey degil.

Birak Yapsinlar Teorisini yazarken ve fikri hayaumda kulla-
nirken bile kendi duygu yelpazemi iglemek igin alan yaratmay:
siirekli 6greniyorum. Birak Yapsinlar Teorisi’nin uygulamaya ge-
girilmesi en zor kismi1 bu — hemen tepki vermeden ham duygulari-
mu hissetmeyi 6grenmek. Bu ¢ok zor. Hala kendimi geri gekilmek
veya durumu hemen kontrol altina almak isterken yakaliyorum...
her zaman. Ve evet, tokezledigimde hila hayal kirkligina ugru-
yorum. Ama iste mesele bu: Mitkemmellik degil, kendine kargst
nazik olup bilyiimeye devam etmek.

Bu hayat boyu siiren bir siireg ve birgok giin, her seye yeniden
basliyormusum gibi hissediyorum. Bunun hayatumin geri kala-
ninda iizerinde galisacagim bir beceri oldugunu biliyorum ve siz
de 6yle yapacaksiniz.

Birak Yapsinlar Teorisi kendime kargt daha sefkatli yaklagma-
ma yardimci olmakta ¢ok 6nemli bir rol oynadi. Ayrica duygula-
rimla nasil baga ¢ikacagimi daha derinden anlamami sagladu.

Bagkasi 6fke nébeti gegirirken Birak Yapsinlar Teorisi’ni uy-
gulamak gayet basittir. Ancak bunu kendi duygulariniz iglemek-
te kullanmay: 6grenmek sizi 4deta bir rock yildiz1 yapar. Kendi
duygularimla daha iyi basa ¢ikabildigim igin ne kadar daha fazla
para kazandigimi, ne kadar daha akilli oldugumu ve nasil daha
iyi bir ebeveyn, daha iyi bir e§ ve daha iyi bir arkadas oldugumu
anlatmiyorum bile. Sonunda olgun bir yetiskin gibi hissetmeye

basliyorum.
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Birak Yapsinlar Teorisi’ni kendi duygularinizi saghkli islemek
i¢in nasil kullanacaginizi anlatayim: Duygularinizin cogtugunu
hissettiginizde bzrakin cogsunlar. Oﬂceye, hayal kirkligina, incin-
meye, iiziintilye, kedere, gozyaglarina ve basanisizlik duygularina
izin verin. Birakin.

Sonra da tepki vermemek igin Kendinize Izin Verin. Telefo-
nunuza uzanmayin. Televizyonu agmayin. Icecek hazirlamayin.
Buzdolabini agmayin. Ve yiiksek sesle aglamayin, kimseye mesaj
atmayin. Sadece duygularinizi fark edin ve Birakn yiikselsinler.

Birakmm duygularimizin cogsun ¢iinkii bir kere yiikselmiglerse

elbet sakinlegirler de.

Duygularin Gercekten
Ne Oldugunu Biliyor musunuz?

Duygular, beyninizde ateglenen ve viicudunuza alu saniye igin-
de yayilan bir dizi kimyasal patlamadir. Duygusal tepkileriniz o
kadar hizl gelisir ki gogu zaman bilingsiz gergeklesirler. Duygulari-
niz1 ilkin kimyasal patlamaya eglik eden terleme, kas gerginligi veya
huzli kalp aug gibi fiziksel duyumlar araciligryla fark edebilirsiniz.

Aragurmalar gosteriyor ki tepki vermezseniz duygulariniz
doksan saniyede cogup soniimlenecektir.

Duygularimizin cogmasini kontrol edemezsiniz. Bunu yapma-
ya alismak zaman kaybidir. Daha iyi bir strateji, onlarin cogma-
sina ve sonra tepki vermeden sakinlesmesine izin vermeyi 6gren-
mektir. Bagka bir insanin duygusal tepkilerini kontrol etmenizi

saglayacak hicbir sey yoktur, ne kadar ¢abalarsaniz ¢abalayin.
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Ustelik duygular bulagicidir. Bagka birini iizgiin, korkmus,
igrenmis veya oOfkeli gormek, ayn1 duygulari kendi bedeninizde
deneyimlemenize neden olabilir. Bu, bagka birinin ses tonunun,
enerjisindeki degisimin, kotii ruh halinin ve viicut dilinin sizi he-
men gergin hissettirebilmesini de agiklar.

Bir geyi daha anlamaniz gerekiyor: Siz ya da bagka biri ag, yor-
gun, stresli, sarhos, yalniz, 6fkeli veya incinmigse ¢ok daha duygusal
olursunuz. Bunu soylityorum ¢iinkii ne zaman pismanlik duyaca-
g1m bir sey yapsam ya da sdylesem, genellikle isin i¢inde stres, alkol
veya aglik oluyor. Bunu bilmek, duygularimi daha iyi yonetmek
icin degisiklikler yapmama, soyledigim, yapugim ve diisiindiigiim
seyler lizerinde hikimiyet kurmama yardimci oluyor.

Birak Yapsinlar Teorisi'ni kullanirken 6grendigim en biiyitk
derslerden biri bu: Etrafinizda olup biteni asla kontrol edemez-
siniz. Duygusal tepkilerinizi de kontrol edemezsiniz ¢iinkii oto-
matiklerdir — tpki stres tepkinizin otomatik ortaya ¢ikmasi gibi.

Ancak ne diisiineceginizi, ne sdyleyeceginizi ve nasil tepki ve-
receginizi se¢me giiciiniiz her zaman var. Hatta asil giiciiniiz bu-
rada yauyor.

Diger yetiskinlerin kendi duygularini yénetmelerine nasil izin
vereceginizi 6grenmek hayatinizi degistirecek. Cok ac1 verse bile
ihtiya¢ duydugunuz seyleri iletirken kendi duygularinizin nasil
yiikselip. algalacagini 6grenmek de 6yle. Fakat kendiniz igin dogru
karari vermenin hayatunizda yapmaniz gereken en zor seylerden

biri olacagi zamanlar da gelecek.






SEKIZINCI BOLOM

Dogru Karar Cogu Zaman
Yanhs Gibi Gelir

Yakin zamanda The Mel Robbins Podcast dinleyicilerimden biri

sordu:

Mel, nisanlyyim, yakinda evlenecegim. Diigiine birkag
hafta var, bunun hayatimin en mutlu anlarindan biri olmas:
gerektigini biliyorum. Ama dyle olmuyor. Diigiin yaklagtikca
nisanlimla daha cok kavga ediyoruz. Icimde tarif edemedigim
bir stkint1 var. Derinlerde bir yerde, biiyiik bir hata yapmak
sizere oldugumdan korkuyorum. Ne yapacagim: bilmiyorum.
Davetiyeler dagitilds, ailem ve nisanlimin ailesi her sey icin
depozitolar: idedi. Anne babam: hayal kiriklsgina ugratmak
istemiyorum. Ailelerimizin parasinin boga gitmesini istemiyo-
rum. Niganlimin kalbini kirmak istemiyorum. Onun ailesi-
nin ve tamdigimiz herkesin bana ifkelenmesini istemiyorum.

Driigiinidi nasil iptal edebilirim?
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Bu soruyu okudugum anda kalbimin sikigtigini hissettim.
Eminim siz de dyle hissettiniz. Bu kadar biiyiik riskler s6zkonu-
suyken dogru cevap ¢ogu zaman yanlismg gibi gelir.

Yiizeyde cevap basit ancak his olarak 6yle degil. Diigiin iptal
edilmeli. Eger diigiinle ilgili derin bir kayg hissediyorsaniz biiyiik
ihtimalle yanlis karar veriyorsunuzdur. Eger siirekli olarak diigii-
nii iptal etmeyi diisiiniiyorsaniz, o diigiinii iptal etmelisiniz.

Dogru kararin gayet agtk olmast o kararin her zaman kolay
verilecegi anlamina gelmez. Ciinkii insan deneyimi biiyiik 6l¢iide
duygusaldur.

Yiizeyde manukli goriinen sey diger insanlara ¢ok fazla ac1 ve-
recegini bildiginizde manukh gelmez.

Hayaunizda ¢ogu zaman, boyle bir ikilemde kalinca dogru
olani yapmanin bagkalarina verecegi acty1 goze alamaz, bu yiizden
kendinize ac1 gektirmeyi segersiniz.

Bana yazan damat, zihinsel agidan ne yapmas gerektigini bili-
yor. Sorun duygularinda. Bana, onaylanmaya ihtiyact oldugu igin
yazdi Hislerini nasil y6netecegini veya bunun diger insanlarda
tetikleyecegi duygusal ¢okiintiiyle nasil baga gikacagini kesinlikle
bilmiyor.

Zor kararlar karsisinda biiyiik bir geliski yagamak, saglikli bir
zihin yapisinin géstergesidir. Bu dinleyicimin bagkalarini diigiin-
mesi onun iyi bir insan oldugunun isaretidir.

Hayaunizda, sylediginiz veya yapuginiz seyler yiiziinden in-
sanlarin kizacagy, hayal kirikligina ugrayacagi veya kalbi kirilaca-

g1 birgok zaman olacak. Bu kagimilmaz. O yiizden, dogru karan
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verirken kendinizi duygularinizdan ve bagkalarinin duygusal tep-
kilerinden ayirabilmelisiniz.

Duygularinizin kararlarinizi yénlendirmesine izin veremezsi-
niz ¢iinkii bu gogu zaman sizi dogru karari almaktan alikoyar.

Bu, gériindiigiinden ¢ok daha zordur. Dogru kararlari vermek
yikict olabilir. Birine karst diiriist davranmak yiirek pargalayict
olabilir. Ozellikle sevdiginiz birine zarar vermek, sizi igten ige tii-
ketiyor gibi hissettirebilir.

Diigiiniinii iptal etmek isteyen ama bunu nasil yapacagm bil-
meyen damadin durumunu ele alalim. Mesajin1 okurken iginize
bir korku dalgasinin yayildigin1 hissettiniz, degil mi? Ustelik siz
ve ben bu kisiyi tanimiyoruz bile.

Duygular iste bu kadar giigliidiir.

Bu kisinin nisanlisin1 kargisina oturtup, “Konugmamiz la-
zim,” dedigini goéziiniizde canlandirirken gogsiiniizde bir agir-
lik hissedersiniz. Ailesini araylp durumu anlaugi goziiniizde
canlanir. Niganlisinin yiiziinii ellerine gomerek higkiriklarla
aglayisini neredeyse duyabilirsiniz. Gelinin ailesini aradiginda
bogazina diigiimlenen ac1 kalbinizi sikigtirir. Babasinin, kizinin
yasadig1 kalp kirikligini igsellestirerek ofkelendigini gorebilirsi-
niz. “Baba, benden ayrild1,” dedigini duyar gibisiniz. “Diigiinii
iptal etti.”

Siz sadece bu durumu okuyup diisiiniiyorsunuz, ama buna
ragmen iginizde bir duygusal tepki olusuyor. Iste bu yiizden, in-
sanlar1 hayal kirikligina ugraup kalplerini kirmak hayatniz bo-

yunca yapmaniz gereken en zor seylerden biri olacak.
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Yetigkinlerin ne hissetmeleri gerekiyorsa onu hissetmelerine ve
ofkelenmelerine haklar vardir. Kirilmaya. Yikilmaya. Bunalmaya.
Utang duymaya. Ve size son derece kizgin olmaya da haklan vardir.

Bunu kontrol edemezsiniz.

Ama gergegi gormezden gelerek kontrol etmeye ¢alesirsiniz. He-
pimiz béyle yapuk. Bu yiizden kendinizi yillardir yanlis iligkilerde,
yanlss islerde veya yanls davranis kaliplarinda buluyorsunuz.

Bu yiizden hil4, arkanizdan konugan arkadaginizla yiizlegerek
onu uyarmadiniz. Bu yiizden, annenizle hili o zor konugmay:
yapmadiniz. Bu yiizden, izin almak igin hali bir adim atmadiniz.
Ve belki de en yakin arkadaginiza ona 4sik oldugunuzu hal soy-
leyemediniz.

Kaginmak daha kolay geliyor ¢iinkii boylece o kisiyle yiizles-
mek zorunda kalmiyorsunuz. Ama §imdi kolay gelmesi, durumu
daha sonra ¢ok daha zorlagtiriyor. Simdi zor konugmalardan ka-
¢inmak bu konugmalar gelecek yil daha da kolaylagtirmayacak.

Hatta deneyimlerime dayanarak sdyleyebilirim ki ne kadar
uzun beklerseniz o kadar ac1 verici olur. Kendiniz i¢in dogru olani
yapmamay: se¢mek size sadece daha fazla ac1 getirir.

Peki, damat diigiinii iptal etti mi? Bilmiyorum. Etmesini diler
miyim? Evet. Hem kendi iyiligi i¢in hem de nisanhisinin iyiligi
i¢in. Ciinkii herkes, gergekten onunla olmak isteyen biriyle bir-
likte olmayi hak eder.

Hayatta en cesur, en onurlu ve en nazik davranig, birine onunla

olmak istemediginizi diiriistge séylemektir. Diiriistliik zordur, 6zel-

likle de karginizdaki insan duygusal agidan olgunlagmus degilse.
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Bagkalarinin suglamalarina, éfkelerine ve kétii ruh hallerine
maruz kalmak istemediginiz i¢in onlardan kaginirsimiz. Aslinda
kagindiginiz sey causma degil; siz bagkalarinin duygularindan
kaginiyorsunuz. Asil ¢atigma, kararlarinizin diger insanlarin na-
sil duygularini etkileyecegine dair kendi iginizde yasadiginiz igsel
miicadeledir.

Iste insanlar bu yiizden, goktan bittigini bildikleri bir evlili-
gi siirdiiriirler. Bu yiizden sevmedikleri islerde gereginden fazla
calismaya devam ederler. Bu yiizden yanl meslekleri ya da kari-
yer yollarini seger, yillarca degigtirmekten korkarlar. Ciinkii karar
almanin bagkalarini duygusal agidan etkilemesinden gekinirler.
Opysa duygularin hayatin normal bir pargast oldugunu, yetiskin-
lerin bu inig ¢ikiglar1 yagayarak iistesinden gelebilecegini anlasay-
diniz ¢ok daha cesur olurdunuz. Bagkalarini duygularindan ko-
rumak sizin goreviniz degil. Sizin asil vazifeniz, hayatiniz1 kendi
degerlerinizle uyum iginde yagamak ve gergekten sizi yansitan bir
yol izlemektir.

Bu kimi zaman birilerini incitecektir. Onlar1 hayal kirikligina
ugratacakur. Kararlarinizin bir bagkasina ac1 verecegini bilmek ve
bununla yiizlesmek hayatinizdaki en zor seylerden olacakur.

Birinin iiziilmesine ya da hayal kirikligina ugramasina ne-
den olacagimu bildigim bir karar almak zorundaysam, Dr. Lisa
Damour’un su bakig agisini hatirlamak bana yardima oluyor:
Olumsuz duygular, hayattaki aksakliklara karg: verilen zihinsel
agidan saglikh bir tepkidir.

Insanlarin fikir degistirmenize iiziilmeye hakk: vardir. Ayril-

diginizda hayal kirnkligina ugramaya ve kalp kiriklig1 yagamaya
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haklar1 vardur. Iglerini kaybettiklerinde depresyona girmeye hak-
lar1 vardur.

Peki, bunu nasil yapacaksiniz? Ve SIZIN igin dogru oldugunu
bildiginiz zor bir karan verdiginizde hissedeceginiz o dayanilmaz

sugluluk ve rahatsizlik duygusuyla nasil basa ¢ikacaksiniz?

Duygusal Dalganin Ustesinden Gelmeyi Ogrenin

Bana yardimci olan sey, duygusal rahatsizligt okyanusta bir
dalgada sorf yapmay: 6grenmek gibi diigiinmekti. Ciinkii duygu-
lar da esasen dalgalar gibidir. Yiikselirler, algalirlar.

Baz: giinler hayauniz istikrarli, durgun ve sakin olacakur. Di-
ger giinlerde, mesela diigiinii iptal ettiginiz giin gibi, kasirga vu-
rur ve boguluyormus gibi hissedersiniz. Ama bogulmazsiniz.

Diigiinii iptal etmek berbat mu hissettirecek? Evet. Omriinii-
ziin en aci verici tecriibelerinden mi olacak? Evet. Gelinin babast
sizi 6ldiirmek mi isteyecek? Kesinlikle, en azindan birkag ay bo-
yunca. Anne babaniz depozitolarini alamayip size 6fkelenecekler
mi? Evet. Nisanliniz1 sevdikleri i¢in onlarin da kalbi kirilacak mi?
Evet.

Onlar da harika olacagini diisiindiikleri bir geyin kaybinin ya-
stn1 tutacaklar.

Ve yavag yavas, hissetmeleri gerekenleri hissetmelerine izin
verdikge, siz de kendi hissetmeniz gerekenleri hissetmenize miisa-
ade ettikge —bunu kontrol etmeye, kaginmaya ya da degistirmeye
¢alismadik¢a— hayat yeni bir normale dogru ilerlemenin yolunu

bulacakur.



Birak Yapsinlar Teorisi | 161

Sonunda, aileniz yalnizca neden béyle bir karar aldiginiz1 an-
lamakla kalmayacak, bunu yapacak cesareti gosterdiginiz icin si-
zinle gurur da duyacakur. Birakin duysunlar.

Kendine Izin Ver bu zor siirecin de gegecegini kendinize hatir-
latuginiz kisimdir. Bagkalarinin duygusal tepkilerinden daha gii¢-
lisiintiz. Berakin kendi goriisleri olsun. Birakin kendi tepkileri
olsun. Ve kendi duygularinizi yasamak igin Kendinize Izin Verin.
Kendi duygularinizin yiikselmesine izin verin, onlart sindirmek
i¢in kendinize alan taniyin.

Bagkalarinin duygusal tepkilerinin sizi zor bir karar almaktan
alikoymasina asla izin vermeyin. Kendinize ve bagkalarina kargi
diiriist olmak igin Kendinize Izin Verin. Simdi ac1 veren ama ileri-
de sizi biiyiik acilardan kurtaracak zor seyi yapmak icin Kendinize
Izin Verin. Hak ettiginiz hayat yagama firsatin1 yakalamak igin
Kendinize Izin Verin.

Peki, o zaman bagkalarinin duygusal tepkileriyle baga ¢ikma
konusunda 6grendiklerinizi ozetleyelim. Su anda, bagkalarinin
duygusal tepkilerinin segimlerinizi yénlendirmesine izin veriyor-
sunuz. Birak Yapsinlar Teorisi, bagka bir yetiskin gocuk gibi dav-

randiginda bir adim geri atabilmeniz igin sizi giiglendirir.

1. Sorun: Bagkalarinin duygusal olgunlagmamighginin hayau-
niz ‘lizerinde gii¢ sahibi olmasina izin veriyorsunuz. Bagka-
larinin 6fke patlamalari, suglama refleksi ve tepkileri, sizin

kendi kararlarimiz1 almanizi engelliyor. Kendi duygulariniza
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odaklanmak yerine siirekli onlarin duygularini y6netmeye
calistyorsunuz ve bu, kendi mutlulugunuzu bagkalarinin duy-
gusal ihtiyaglarini giderme pahasina ihmal etmenize neden
oluyor.

2. Gergek: Bagkalarinin duygusal tepkilerini y6netmek sizin so-
rumlulugunuz degildir. Bagkalarinin ne hissedecegini ya da
nasil tepki verecegini kontrol edemezsiniz; duygusal olgun-
lagmamughiklarini diizeltemezsiniz. Cogu yetiskinin duygusal
kapasitesi sekiz yagindaki ¢ocuklarinki kadardir ve bunu de-
gistiremezsiniz.

3. Coéziim: Birak Yapsinlar Teorisi’ni kullanarak, bir yetiskin
gocuk gibi davranip duygusal bir patlama yasadiginda bile
kontrolii kaybetmezsiniz. Kendiniz igin dogru kararlari alin,
bu kararlar bagkalarini iizse bile. Bagkalarinin duygularini
yiiklenmeyi birakinca ve kendi degerlerinizle uyumlu hareket

edince giiciiniizii korursunuz.

Birak Yapsinlar dediginizde bagkalarina duygularini yénetme
veya diizeltme sorumlulugunu istlenmeden deneyimlemeleri
icin alan tanirsiniz. Kendine Izin Ver dediginizde, baskalarina yan-
lis gelse bile, sizin i¢in dogru kararlari alma cesaretini bulursunuz.

Artik biiyiiyiip olgun bir yetigkin gibi davranmanin zama-
m geldi.



Siirekli Kendini
Baskalariyla Kiyaslama ile

Bas Etmek







DOKUZUNCU BOLOM

Evet, Hayat Adil Degil

Gergek su ki hayat adil degil. Ama bir noktada uyanip bu
gergegi kabul etmeli, bagkalarinin neye sahip oldugunu, nasil
goriindiigiinii ve ne bagardigini takinu haline getirmeyi birak-
malisiniz.

O halde, bu gezegendeki her insanin miicadele ettigi bir ko-
nudan bahsedelim: Bagkalarinin bagarisinin sizi felg etmesine izin
vermek.

Bir bagkasinin bagarisini, sansini ya da hayattaki zamanlama-
stn1 kontrol edemezsiniz. Kontrol edebileceginiz tek sey bagka-
larinin ortaya koydugu ornekle ne yapugmniz ve bundan sonra
atuginiz adimlardur.

Bagka insanlarin hayatlarini, kendi basanisizhigimizin, ¢ekicili-
ginizin olmadig1 ya da yeterince iyi olmadiginizin kanitt gordii-
giiniizde, en biiyiik engeliniz kendiniz olursunuz. Sosyal medya-
da amagsizca gezinmek ya da kendinizi bir baskasindan asagida
hissetmek, sizi sitkigmig, umutsuz ve siirekli geride kalmig gibi his-

settirir. Kendinize higbir sebep olmaksizin iskence ediyorsunuz.
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Bagkalarinin sizi fel¢ etmesine izin veriyorsunuz, bu da erteleme
ve kendinizi elegtirme egilimine yol agiyor.

Hayaun ne kadar adaletsiz goriindiigiine odaklaninca ve ken-
dinizi bagkalariyla kiyaslayinca motivasyonunuz tiikeniyor, ilerle-
menizi engelliyorsunuz. Bu durum, kendi kendini gergeklestiren
bir kehanete déniisiiyor. Siirekli kiyaslama aliskanhiginiz yiiziin-
den basarisiz oluyorsunuz.

Sorun sizsiniz. Ve ilk adim, gergegi kabul etmektir: Hayat adil
degil. Iste bu kadar.

Universite harcint kargilayamadiginiz igin 6grencilik borgla-
rinda bogulmaniz adil degil.

Kiz kardesinizin siiper model gibi goriinmesi ve barda her-
kesin onun etrafina toplanmasi, sizinse bir késede oturup kendi
ickinizi kendiniz almaniz adil degil.

Miidiiriiniiziin size siirekli en kotii vardiyayr vermesi adil degil.

Ulkenizin savas yiiziinden parcalanmis olmas: adil degil.

Diyabetle dogmus olmaniz ve biitiin hayatiniz boyunca insiili-
ninizi kontrol altinda tutmak zorunda kalmaniz adil degil.

Arkadaginizin giizel Wir evi ya da daireyi ailesinin finansal yar-
dimuyla almasi adil degil.

Is arkadaginizin terfi alip sizin almamaniz adil degil. Size meme
kanseri teghisi konulmasi adil degil. Arkadaginizin mitkemmel bir
aile hayau varmug gibi goriinmesi, oysa sizin ailenizin bir reality
sova bile alinmayacak kadar kétii olmasi adil degil. Arkadaginizin
hizli bir metabolizmasinin olmasi ve ne isterse yiyebilmesi adil

degil. Kirli bir gevrede biiyiidiigiiniiz i¢in asum hastasi olmaniz
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adil degil. Yasgam maliyetlerinin ve benzin fiyatlarinin siirekli art-
mas adil degil. Yiiziiniin sivilcelerle dolu olmas: adil degil.

Haklisiniz. Adil degil.

Her insan hayatta farkli bir kart destesiyle baglar ve bir bag-
kasinin elinde hangi kartlarin oldugunu kontrol edemezsiniz.
Bagkalarina bakarak gegirdiginiz her an oyunun esas noktasini
kagirirsiniz.

Hayatta kimseye kargi oynamiyorsunuz. Onlarla birlikte oy-
nuyorsunuz. Her zaman sizinkinden daha iyi kartlar: olan birileri
vardir. Onemli olan, elinize hangi kartlarin geldigi degil, o kart-
larla ne yapuginizdr.

Ve siz bagkalariyla kendinizi kiyaslamakla mesgulken hayatn
en biiyiik sirlarindan birini kaginyorsunuz: Diger insanlar size
daha iyi bir oyuncu olmay1 6gretir, siz de boyle kazanirsiniz.

Dogrudur, birgok insana “daha sansli” veya “daha bagarili” bir
deste dagiulmisur. Birakin dyle olsun.

Onlar bir geyleri daha hizli bagaracaklar. Avantajli konumda-
lar. Daha fazla kaynaklari var. Daha fazla destek gériiyorlar. Bunu
degistirmek igin yapabileceginiz hicbir sey yok. Bu bir gergek.
Birakin byle olsun.

Ciinkii bunu dert etmek ya da kendinizi kotii hissettirmek
zekiniza hakarettir. Kazanmanin bir yolunu bulabilirsiniz. Eli-
nizdekini nasil kullanacaginiz1 6grenebilir, bulundugunuz yerden
baglayarak hayatta istediginiz her geyi yaratabilirsiniz.

Ancak biitiin giiciiniizii kendinizi diger insanlarla kiyaslama ahg-
kanliginiza verirseniz bunu asla bagaramazsiniz. Boyle yapmayin.
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Barda herkesin kiz kardesinizin etrafina toplanmasini degil de
sizinle ilgilenmesini dilemek, Avrupa'da tatile ¢ikan kisi olmay:
istemek, daha uzun boylu olmay1 ya da daha saghkh bir cildinizin
olmasini, daha iyi bir isi, evlilik teklifini, daha fazla paray: hayal
etmek... Bunlarin higbiri gergeklesmeyecek. Bunlani diigiinmek
yalnizca 6zgiiveninizi agindiracak.

Diinyaca iinlii herhangi bir iskambil oyuncusu size sunu sdy-
leyecektir: Onemli olan elinize hangi kartlarin geldigi degil, o
kartlarla nasil oynadiginizdir. Hayat oyununu kazanmak, eliniz-
deki kartlara odaklanmay: ve onlarla ne yapacaginiza karar ver-
meyi gerektirir.

Bakun, sizi anliyorum! Elinizdeki kartlara bakip diinyadaki en
talihsiz kisi oldugunuzu hissetmek berbat bir sey. “Neden ben?”
demek kolaydir. Kendinize acimak kolaydir. Bagkasinin hayau-
na bakip onunki gibi bir viicut, banka hesabi, sevgi dolu iligki,
miikemmel saglik, araba, miras fonu, giivenlik, disiplin, arkadag
grubunuz yok diye kendinizi kétii hissetmek kolaydir... Ciinkii
bu adil degildir. Ve biliyor musunuz? Hayat asla adil olmayacak.

Baz insanlar gergekten ok sansli. Oyle arkadaglarim var ki
dogduklari giinden itibaren her geyi gozmiis gibiler. Istedikleri
her seye sahipler. Olumlu deneyimler ve firsatlar sanki kendili-
ginden o6nlerine gikiyor. Her sey onlara mitkemmel denk geliyor
sanki.

Peki neden bu insanlar bu kadar sansh da ben degilim? Ken-
dine acimak ve bu insanlara kizmak ¢ok kolay, degil mi? Diinya-

nin en harika ailesine sahipler; hayatlarinin agkiyla iiniversitede
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tanigmuglar, inanilmaz ¢ekiciler ve dogustan yetenekli sporcular.
Hayatlarinda higbir gey ters gitmiyor ideta. Ve sizin gorebildigi-
niz kadariyla bunalim, anksiyete ya da gocukluk travmalan gibi

seylerle de ugragmiyorlar.

Ama kendinizi bagkalarinin hayattaki sansiyla kiyaslamak va-
kit kaybudur.

Kiyaslamak Sizi Iskenceye Siiriiklediginde

“Ama Mel, bagkalarinin benden ¢ok daha ¢ekici olmasina ka-
fay1 takmadan duramiyorum; keske daha uzun olsaydim ya da as-
timim olmasayds, ya da ailem boganmasaydi ve aile hayatim daha
iyi olsayd:...”

Bagkalariyla kendimizi kiyaslamak kaginilmazdir. Cevrenize
bakip baskalarinin ne yapugina, sizin nasil bir yerde oldugunuza
bakmaniz insan dogasinin bir pargasidir.

Sorun kiyaslama egiliminde olmaniz degil. Sorun kiyaslamay1
nasil kullandiginizdur.

Bu yiizden kendinize su soruyu sorun: Kiyasladiginizda ne ya-
pryorsunuz? Bu sizi iskenceye mi siiriikliiyor yoksa size 6nemli bir
sey mi Ogretiyor?

Gergek su ki insanlar kiyaslamay: iki farkli gekilde kullanir:
Iskenceci ya da Ogretici. Kiyaslamay avantajiniza kullanabilmek
i¢in 6nce hangi tiir kiyaslama yapuginizi belirlemeniz gerekir.
Aralarindaki farki anlamak ¢ok kolaydir.

Ik tiir kiyaslama iskence edicidir. Bu, asla degistiremeyecegi-

niz bir sey ilizerine takilip kalmak, kendinizi hirpalamak, siirekli
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aymi geyin i¢inde doéniip durmak anlamina gelir. Odaklandiginiz
sey baskalarinin hayaundaki degistirilemez 6zellikler oldugunda
kiyaslama iskenceye déniigiir.

Ornegin bagka birinin dogal giizelligi, viicut tipi, aile geg-
migi, boyu, metabolizmasi, anne babasi, dogdugu iilke, gegmis
deneyimleri ve Tann vergisi yetenekleri — atletiklik, mitkemmel
kulak, dahilik seviyesinde bir zek4, goz acip kapayincaya kadar
dil 6grenme kapasitesi, fotografik hafiza, sanatsal maharetler...
Anladiniz igte.

Bu tiir seyler bagkalarinda olup da sizde yok diye kiskanabilir-
siniz ancak bunlar genellikle dogustan gelen ve bir ¢abayla elde
edilmeyen ozelliklerdir. Onlar bu kartlar1 alds, bu kartlar hi¢bir
yere gitmiyor (sizin kartlariniz da 6yle).

Daha da 6nemlisi sizin tarafinizdan higbir ¢aba bu kartlarin
sthirli gekilde hayatinizda belirmesini saglamayacakur.

Bunun degismez oldugunu anlamanin yolu sudur: Oniiniiz-
deki otuz saniyede bunu degigtirmek igin yapabileceginiz bir sey
var mr? Eger yoksa muhtemelen bunu asla degistiremeyeceksiniz.
Degistirebileceginiz ve degistiremeyeceginiz seyleri ayirt etmek
¢ok onemlidir. Ciinkii degistiremeyeceginiz bir seyi baskalarinda
goriip kendinizi kiyaslamak sadece kendinize eziyet etmek olur.

Bu yiizden bagkalarinin hayaundaki degistirilemez bir 6zelli-
ge odaklanarak kendinizi kiyaslamaniz, kendi gelisiminize higbir
fayda saglamaz ve mutlulugunuzazarar verir. Degistiremiyorsaniz
kabul etmeyi 6grenmelisiniz. Birakin dyle olsun.

Bunu yapmak kolay degildir.



Birak Yapsinlar Teorisi | m

Biiyiik kizim Sawyer’in ilk bahsettigim tiirden bir kiyaslamaya
yillar boyunca kapilisini, kendine yillarca iskence edisini seyret-
tim. Tamamen farkli bir viicut tipi, kemik yapisi, metabolizmasi
ve atletik yetenekleri olan kiigiik kiz kardesi Kendall’a kafay1 tak-
mugtt. Ustiine iistliik Kendall''in dogugtan harika bir sesi ve mii-
kemmel bir kulak yetisi de vardu.

Sawyer bunu degigtiremez. Kendall bunu degistiremez. Ben
de degistiremem.

Yillar iginde Sawyer’in kendini mutsuz ettigini ve giiciinii bu
kargilagtirmaya harcayigini seyrettim. Sonugta kendi bedeninden
nefret ediyor. Metabolizmasini siirekli elegtiriyor. Kilo verme-
nin ne kadar zor, almanin ne kadar kolay oldugundan yakiniyor.
Kendall'in onun kiyafetlerine sigabildigini ancak kendisinin Ken-
dall’inkilerine sigamadigini soyliiyor ve bunun adil olmadigini
diisiiniiyor.

Ve biliyor musunuz... Hakli. Bu adil degil. Ama ne kadar spor
yaparsa yapsin, ne kadar takviye alirsa alsin, ne kadar san dersi
alirsa alsin Sawyer'in zihninde tuttugu puani esitlemek imkansiz:
Kendall kazaniyor, Sawyer kaybediyor.

Psikologlar buna yukar: yonlii kiyaslama diyor. Yukan yénlii
kiyaslama, kisinin kendisini bagkalariyla ve bu bagkalarinin yete-
nekleriyle kiyaslamasidir. Aragtirmalar, bunun 6zsaygiy1 yok etti-
gini gosteriyor.

Nadiren agagz yonlii kiyaslama yapariz, yani diinyadaki gogu
insandan ne kadar iyi durumda oldugumuzu gérmek yerine hep

kendimizi daha iyileriyle kiyaslariz. Birlesmis Milletlere gére
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diinyada her dért kisiden birinin temiz i¢me suyuna erigimi yok.
Yani su an bu kitabi okuyacak vaktiniz, elektriginiz ve suyunuz
varsa ¢ogu insandan daha iyi durumdasimiz demektir.

Bu da bizi iskence edici kiyaslamalara, hayatunizin kontrol
edemediginiz veya degistiremediginiz yonleri igin kendinizi hur-
palamaniz konusuna geri getiriyor.

Sawyer’in kendini ne kadar perigan ettigini iiziintiiyle seyret-
tim. Ama onu kurtaramam. Bu tiir kiyaslamalara girmesini en-
gelleyemem. Ne kadar iltifat edip igini rahatlatmaya galigsam da
davranigini degistirmez. Degistirmeyi kendisi tercih etmeli.

Ciinkii kendini bu iskenceden kurtarmadig; siirece onu bek-
leyen biiyiik, giizel ve muhtesem hayau asla géremeyecek. Kendi
bedeninin giizelligini asla kabul edemeyecek. Hep olmadig: seye
odaklanacak, aslinda oldugu muhtesem kisiyi géremeyecek. O,
kardegine odaklanirken biz kalanlar benzersiz yeteneklerini, zeka-
sin1 ve atletik yonlerini goriiyoruz.

Bagkalarinin elindeki kartlara takilip kalmay: birakmalisiniz.
Hayat adil degil. Her zaman sizden daha iyi kartlar1 olacak ve
elinizi onlarinkiyle kiyaslamak size her zaman kaybettirecek.
Diger oyunculara odaklanmay: birakin; hayat oyununu béyle
kazanamazsiniz. Onlarla rekabet etmek yerine onlarla birlikte
oynamayi 6grenin.

Ne yazik ki bu tiir kiyaslamalarin iskence edici dogasi nede-
niyle ¢ok fazla insanin yeme bozuklugu veya ruh saglig: sorunlari
gelistirdigini veya bagimhlikla, utangla miicadele ettigini gordiim.

S6zkonusu ruh halini hafife almiyorum ¢iinkii ¢ok sevdigim
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insanlar da dahil olmak iizere bunun birgok insanin karsilagug:
¢ok ciddi miicadelelere, zorluklara yol agabilecegini biliyorum.

Psikologlar, bir¢ok bozuklugun temelinde kontrol saplantisi-
nin yatugin sdyler. Bu kitapta 6grendiginiz gibi, kontrol edeme-
yeceginiz bir geyi kontrol etmeye ¢alistigimizda kendinizi daha da
kontrolden ¢ikmug ve giigsiiz hissedersiniz.

Bu yiizden, kendinizi bu tiir kiyaslamalarin igine ¢ektiginizi
fark etmek zorundasiniz.

Durun. Birakm bagkalan kendi hayatlarini yagasin. Siz de
Kendiinize Izin Verip kendi hayatiniza odaklanin.

Kendinizi bu sekilde hirpalamayacak kadar zekisiniz. Giiciinii-
zii koruyun ¢iinkii kendi benzersiz hayatimizin potansiyelini agiga
¢tkarmak icin ona ihtiyaciniz olacak. Sunu da unutmayin: Daha
mutlu olmak istiyorsaniz kendinize mutlu olma izni vermelisiniz.

Hayatinin tadini ¢tkarmak ve kendini sevmek ile kendini aci-
masizca elestirmek aymi anda miimkiin degil.

O halde ikinci tiir kiyaslamaya gegelim. Bu tiir kiyaslama sizin

i¢in gergek bir alun madeni olabilir.






ONUNCU BOLOM

Kiyaslamayi Bir Ogretmene Nasil
Donisturirsiiniiz

Biraz 6nce, kendine iskence eden kiyaslamanin nasil bir gey
oldugunu 6grendiniz. Simdiyse ikinci tiir kiyaslamadan bahse-
delim: Size bir seyler 6greten kiyaslama. Peki, kiyaslamanin iyi
oldugunu nasil anlarsimiz? Bagka birinin hayatunin veya bagarisi-
nin kendiniz igin yaratabileceginiz yonlerine bakiyorsaniz, iste bu
faydal bir kiyaslamadur.

Zaman ve tutarli gabayla, hayatinizin, kariyerinizin veya sagh-
ginizin birgok yoniinii degistirebilirsiniz.

Degigtirilebilecek seylerin listesi sonsuzdur: Isinizi degistirebi-
lir, daha iyi bir arkadag grubu kurabilir, hayat amaciniz1 bulabilir-
siniz, ya da gocuklarinizla daha fazla zaman gegirebilir, daha fazla
seyahat edebilir, finansal 6zgiirliigiiniizii kazanabilirsiniz; daha
erken uyanabilir, hayatinizin en biiyiik ask hikiyesini yasayabilir,
harika bir ag¢1 olabilir veya hayatinizin en iyi formuna kavugabi-
lirsiniz; kocaman bir yiiziik, sik bir saat veya spor araba alabilir,
mutfagimz1 yenileyebilir ve ikinci bir ev inga edebilir, iivey anne

babanizla daha iyi bir iliski kurabilir, daha saglikli aligkanhklar
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gelistirebilir, bir kitap yazabilir, gegmis travmaniz: iyilestirebilir,
sosyal medyada daha fazla takipgiye ulasabilir, daha iyi sinirlar ¢ge-
kebilir ve kendinize daha fazla vakit ayirabilir, kendi isinizi kurup
itibariniz1 arurabilirsiniz.

Listenin uzun olmasinin bir sebebi var. Gergek su ki hayatta
istediginiz geylerin yiizde doksan besi siki ¢aligmaya, tutarls, di-
siplinli ve sabirli olmaya istekliyseniz elde edebileceginiz seylerdir.
Hayaunizda yazgisi miihiirlii ¢ok az sey vardr.

Birisi sizden daha iyi, daha biiyiik ve hayal bile edemeyecegi-
niz kadar harika bir sey yaptiysa Brrakimn yapsin. Birakin bagarili
olsunlar. Birakin sizden 6nce basarsinlar. Birakin bunu en akillica,
en havali gekilde yapsinlar. Onlarin bagsarilar size formiilii sunu-
yor. Sosyal medyada paylagim yapmama hikayemi hatrliyor mu-
sunuz? Ne istiyorsanz isteyin bir bagkas size bunun formiiliinii
verebilir. Biraksmn onlar yolu gostersin.

Hayatimin biiyiik béliimiinde bunu anlayamadim. Birisi be-
nim istedigim bir seyi basardiysa benden 6nce davrandigini dii-
siindiim. Cevremdeki insanlara baktim, bagkalarinin kazanglarini
kendi kayiplarim gérdiim. Ve bagkalarinin kazanglarini kendi ka-
yiplariniz goriirseniz daha baglamadan kendinizi yenilmis hisse-
dersiniz.

Dikkat etmezseniz kiyaslama yapma aligkanlig1 ozgiiveninizi
sarsan, ertelemenize neden olan ve sizi oldugunuz yerde tutan en
biiyiik sebep haline gelebilir. Oysa siz de ayni basariy: elde edebi-
lecek kapasiteye sahipsiniz. Ama onu yaratmak i¢in ¢aligmak ye-

rine bilingsizce kendi isteginize karst cikiyorsunuz. Iste bu, diger
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insanlar1 problem haline getirdiginizin bir 6rnegi. Oysa buna hig
gerek yok.

Mutluluk, bagari ve para herkese yetecek kadar boldur. Bunlar
sinirsiz kaynaklar.

Kimse elinizden bir sey almiyor. Mutluluk, basan ve para,
bunlar sizin onlara ulagmay: sahiden ne zaman ciddi ciddi karar
vereceginizi bekliyor. Tekrarlayayim: Baska insanlarin kazanglar
sizin kayiplariniz degil. Bu yiizden diger insanlarin bagarilarina
bakis agimiz1 degistirmeniz lazim.

Gergek su ki diinyada sekiz milyardan fazla insan var. Sizden
daha fazla para kazanan, daha haval bir gardirobu, daha iyi ar-
kadag grubu olan, daha prestijli bir okula giden, daha fit viicut-
lu, sirketini satan, New York Times goksatan yazan olan, diinyay:
gezen veya hayal ettiginiz her seye sahip birilerini ariyorsaniz...
kesinlikle bulursunuz.

Sorun kiyaslama yapma egiliminiz degil. Sorun kiyaslama-
y1 kendi avantajimiza kullanmamaniz. Birak Yapsinlar Teorisi’ni
kullanarak, kiyaslamay: hayatnizdaki biiyiik bir sorun olmaktan

¢ikarip en biiyiik 6gretmeniniz haline getirmeyi 6grenebilirsiniz.

Her Zaman Ogretici Olmuslardir
Gegenlerde Molly diye bir arkadagimla konusuyordum. Molly

son derece yetenekli bir i¢ mimar. Bagarili bir is kurdu, birkag
caligani var ve miigterileri igin harika igler ¢ikariyor.
Son birka¢ bulugmamizda bana siirekli sosyal medya hak-

kinda sorular sordu. “Mel, kendimi nasil daha fazla 6n plana
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¢ikarabilirim? Sosyal medyada daha fazla igerik iiretmem gerekti-
gini biliyorum, isimi ve ¢aligmalarimi ¢evrimigi daha iyi tanitma-
ltyim, ama nereden baglayacagimi bilmiyorum.”

Her isin bir formiilii vardir, bu yiizden ona basit bir liste ver-
dim: Her giin paylasim yapmaya bagla. Projelerini anlatan vide-
olar gek. Oncesi ve sonrasi fotograflari paylas. Kisa videolar ha-
zirlayacak bir stajyer ige al. Ucretsiz bir ¢evrimigi kurs al, sosyal
medya platformlar1 hakkinda daha fazla bilgi edin ve tek bir plat-
forma odaklan.

Yillar 6nce konusmaci olarak isimi kurmak istedigim donem-
de verdigim ornekte oldugu gibi, atmaniz gereken adimlar her
zaman ¢ok basittir. Sorun, bunlari yapmamakur.

Molly gegen giin aradiginda sesi hemen dikkatimi gekti. Bir
seylerin yolunda gitmedigini hissettim. “Molly, sesin iyi gelmiyor.
Cocuklarla ilgili her sey yolunda m1?”

Molly, “Evet, evet, evet. Cocuklar iyi. Ama ben iyi degilim,”
dedi.

Ben de, “Ne oldu?” diye sordum.

Molly, “Diin gece bir sey gordiim, resmen dibe vurdum. O
zamandan beri kendimi kaybetmis durumdayim,” dedi.

Dinlerken igimden, Ne olabilir ki? Gergekten ciddi bir sey her-
halde, diye gegirdim.

Meger Molly’nin mahallesinde uzun zamandir tamidig1 biri
varmug. Bu kisi Molly’nin pek de sevdigi biri sayilmazmus — hani
su her zaman ilgi odag1 olmaya ¢aligan, sizi her nasilsa rahatsiz

eden insanlardan biri. ikisinin enerjileri hig¢ uyusmamus.
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Bu kisinin i¢ mimarlik konusunda ne bir deneyimi ne de bir
gecmisi varmig. Ama simdi bir gekilde “tasarim” isine girmis, sos-
yal medyada paylagim yapmaya baslamis ve génderileri patlamis.
Binlerce begeni aliyormug; ama Molly’yi asil ¢ildirtan ey mahal-
lede herkesin bu kadinin “ne kadar yetenekli” oldugundan bah-
setmeye baglamastymus.

Molly i¢ini dokerken, “Sadece kendi evinin fotograflarini pay-
lagmug, evi tasarlayan o degil bile!” diye isyan etti.

Onceki gece, yogun bir is giiniinden sonra miigterileriyle il-
gilenmis, ¢ocuklarini yaurmig ve koltuga oturmus. Sonra telefo-
nunu eline alip biraz dolagmaya baglamis. Ve tahmin edin kim
siirekli kargisina ¢ikmig? Su sinir bozucu kadin!

Kendine engel olamamig. Kadinin paylagtigi her bir yorumu
okumus, web sitesini bile incelemis. Web sitesi modern ve gik du-
ruyormuyg, oysa Molly’ninki ii¢ yildir giincellenmemigti. Kadinin
kendini pazarlama sekli o kadar etkileyiciymis ki yillardir bu isi
yapiyor gibi goériinityormus. Ve iste bu, Molly’yi tamamen agag1
dogru geken bir girdaba sokmus.

Miigterilerimi elimden alacak! Herkes onun benden daha iyi ol-
dugunu diisiinecek! Bunlar: nasil igrendi? Neden ben bunu daha
once yapmadim? Hiaaaaaa!

Sonra derin bir nefes aldi, “Mel, sence ne yapmaliyim?” diye
sordu.

Simdi size Molly’ye s6yledigim seyi aynen sdyleyecegim. Ve
bir daha bagkalarinin yapuklar yiiziinden kiskanglik veya 6tke

duydugunuzda bunu haturlamanizi istiyorum:
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Kimse size acimamali. $u an bagkasinin bagarisini kiskaniyor-
saniz, HARIKA. Sizin adiniza sevindim. Ciinkii kiskanglik, ge-
lecekteki halinizin size gonderdigi bir davettir. Size bir bagkasini
daha yakindan incelemeniz gerektigini sdylityordur — sizi asag:
gekmek i¢in degil, neyin miimkiin oldugunu géstermek igin.

O kadin, Molly’nin bagarisini elinden almiyordu. Molly’nin
web sitesini degistirmesine veya sosyal medyaya odaklanma-
sina engel olmuyordu. O kadinin sosyal medyadaki yiikselisi
Molly’nin kaybi degildi. Ciinkii bagkalar1 asla size ait olan ba-
sarty1 engelleyemez. Bunu yapamazlar. Sizi bagariya ulagmaktan
alikoyabilecek tek kisi yine kendinizsiniz.

Bu kadin, sosyal medyanin 6nemli oldugunu Molly’ye hatir-
latan bir isaretti. Ona yolu gosteren bir 6gretmendi. Birak:n sizi
uyandirsinlar. Birakin baganli olsunlar. Birakin o muhtegem web

tasarimuyla sizi biiyiilesinler.

Birakin Miimkiin Oldugunu Gostersinler

Belki giinliik hayaumiza o kadar kapildimiz ki goziiniiziin
oniindeki firsatlar1 géremiyorsunuz. Belki de hayaumzin ne ka-
dar biiyiik, giizel olabilecegini fark edemeyecek kadar kiigiik oy-
nuyorsunuz. Belki de hep aym gekilde yapmaya alisuginiz igin
yeni bir yol denemeye direniyorsunuz.

Bagkalar size neyin miimkiin oldugunu gésterir. Kiyaslamay:
bir 6gretmen sayinca diger insanlarin sizden bir sey almadigini,
aksine size bir sey verdiklerini fark edersiniz. Insanlarin harika bir

yetenegi var: Heniiz tam goremediginiz geleceginizin pargalarini
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size gosterebilirler. Daha 6nce mevcudiyetini bile fark etmedi-
giniz ya da kendinize ulagamayacaginizi sdylediginiz olasihiklar:
gozler 6niine sererler.

Birisi ya da bir sey sizi kiskandiriyorsa HARIKA! Basarilani
sizin isteklerinizi gergeklestirme sansimizi azaltmaz. Tam tersine
arurir. Berakin yolu onlar gostersin. Kiskanghiginizi ilhama ge-
virin. Bagkalarinin 6rnegi iizerinden neyin miimkiin oldugunu
goriin. Kendinizi kiyasladiginiz insanlar aynalarla ayni iglevi de
goriirler. Size daha biiyiik olasiliklar1 yansitrlar — ya da Molly’nin
durumundaki gibi kagindiginiz formiilii ve yapilmas: gereken ¢a-
ligmalar1 gosterirler. Ben de Molly’ye tam boyle séyledim: Birak,
yolu gostersin.

Bu beni ¢ok 6nemli bir noktaya getiriyor: Molly’nin bu ka-
dina béylesine takilmasinin 6nemli bir sebebi var. Maalesef onu
rahatsiz eden kisi tam da béyle biri olmak zorundaydi. Hayatta,
bir geyi yapmak igin yeterince hirsh degilseniz sizi degismeye zor-
layacak kadar caniniz1 acitan bir gey yasamaniz gerekir.

Molly’nin durumunda, kendisi yillardir iinlii i¢ mimarlan ta-
kip ediyordu. Yillardir “sosyal medyada aktif olmaliyim” diyordu.
Ama bunu éncelik haline getirmemek igin hep bir bahanesi vardi.

Ta ki simdiye kadar... Ve birdenbire, daha 6nce higbir tasarim
deneyimi olmayan bu sinir bozucu kadin ortaya ¢ikti, boylece
Molly yillar 6nce yapmasi gerektigini bildigi her seyi bu kadinin
yapugin gordil.

Molly, bu mahalledeki kadinin 6zel bir avantaji, yetenegi ya da
kaynag1 olmadigin biliyor. Iste bu yiizden ona bu kadar kiziyor.
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Bu kadin, Molly’nin yiiziine tokat gibi su gergegi vuruyor: Ben
yapabiliyorsam sen de yapabilirsin!

Iste kargilagtirmanin gergekten ilging hale geldigi nokta buras.
Bu tiir insanlar bizi aynaya bakmaya, kendimize diiriist olmaya
zorlarlar. O yiizden Birak:n sizi 6fkelendirsinler.

O halde, Birakin sizi qildirtsinlar. Size bu ofkeyi hissettiren
insanlara tegekkiir etmelisiniz. Ciinkii aslinda onlara degil, ken-
dinize kiziyorsunuz. Iginizde yanan 6fke, kendinize duydugunuz
ofke. Ciinkii siz de biliyorsunuz, daha erken harekete gegebilir-
diniz, her seyi ¢ozebilecek kapasiteniz vardi. Ama yapmadiniz.
Konugmacilik kariyerime baglarken ben de bunu yagadim. O ne-
denle diyorum ki bu tiir kiyaslamalar en biiyiik 6gretmeninizdir.

Size ne yapmaniz gerektigini gosterdikleri igin degil, iginizdeki
giicii harekete gegirdikleri igin. Sizi uyandiran 6fkeyi ortaya ¢i-
kardiklar igin. Ve bu 6fkeye ihtiyaciniz var. Bu éfke, sizi harekete
gecirecek yakat olacak.

O yiizden, sizi tetikleyen her kimse bzrakin yapsin. Birakmn sizi
rahatsiz etsinler. Birakn sizi 6fkelendirsinler. Ve birakin size TAM
neyi istediginizi ve oraya ulagmak igin ne yapmaniz gerektigini

gostersinler.

Hadi Sizden Bahsedelim
Peki, bu kiskanglik ve hayal kiriklig1 anlarini nasil olumlu bir

seye gevirirsiniz? Kiyaslamay1 nasil ilhama déniistiiriirsiiniiz? Cok
basit. Kendine Izin Ver diyin ve diger insanlarin bagarilarinin size

sundugu verileri dikkatle inceleyin.
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Kendinizi kiyaslama oyununa diigerken buluyorsaniz 6nemli
bir gey oluyor demektir.

Kiyaslama, hayatinizda daha fazla dikkat etmeniz gereken
alanlarn gosterir.

Bu, diisiinme ve bahaneler iiretme zamaninin bittigi anlami-
na gelir. Kendinize lzin Verin de galismaya baslayin. Disiplini siir-
diiriin. Coksatan yazar Jeff Walker'in sik¢a soyledigi bir soz var:
“Bagari, tekrar tekrar denemekten ibarettir.” Bu ne anlama geliyor?
Cok basit: Bagsarili igin, kilo vermek igin, kitap yazmak i¢in, You-
Tuber olmak igin her giin ¢ikip sikici, rahatsiz edici ve zor olan isi
yapmak zorundasiniz. Tekrar tekrar denemek zorundasiniz.

Hayaunizda bir degisiklik yapmak istediginizi diigiiniin, spora
gitmek gibi. Kas nasil yapilir? Her giin gidip tekrarlar1 yaparak.
Unlii oyun kurucu Tom Brady, basani hakkinda yakin zamanda
soyle demigti: “Isin dogrusu 6zel olmaniza gerek yok. Sadece gogu
insanin olmadi; birine d6niismeniz lazim: Tutarl, kararh ve ¢a-
ligmaya istekli.”

Sizi kiskangliga siiriikleyen tiim bu insanlar, aslinda size ok
basit bir gergegi gosteriyor: Siz bahaneler iiretirken onlar tekrar-
larin1 yapiyorlar, sikici ve zor seylerin iistesinden yavag yavas ge-
liyorlar.

Tom Brady’nin dedigi iizere 6zel degiller; sadece sizin olmadi-
giniz birine doniigtiiler: Tutarly, kararl ve galigmaya istekli. Baga-
rinin sirr1 yiizde bin budur.

Arkadagim Molly’ye dénelim. Bu anlayisi oktandir 6ncelik ha-

line getirmesi gerektigini igten ige biliyordu. Su anda bu kadar aci
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verici gelmesinin sebebi bagkalarinin emeklerinin meyvesini gor-
mesi. Gergekten harekete gegmezseniz bu his tekrar tekrar doner.

Molly’nin kiskangliktan deliye dondiigii o giizel web sitesi bir
gecede ortaya ¢tkmadi. O kadin aylarca iizerinde ¢aligti. Molly’yi
igten ice yakan sosyal medya stratejisi sihirli sekilde ortaya ¢ikmadu.
Molly bahaneler iiretirken o kadin araguriyor, 6greniyor ve bugiin
Molly’nin gérdiigii tiim gonderileri tek tek olugturuyordu.

Bu insanlarin sizi bu kadar kizdirmasinin sebebi sizin de bunu
yapabileceginizi bilmeniz. Ve asil kizginliginiz bunu uzun zaman
once yapmaya baglamamis olmaniza. Gergek su ki ilham almak
sizi bir geyler yapmaya motive etmeye yetmez.

Iste bu yiizden 6fke onemlidir. Iste bu yiizden kiyaslama, en
biiyitk 6gretmenlerinizden olabilir. Ve sizi en ¢ok kizdiran bu kisi
muhtemelen tanidiginiz biri olacak. Belki de ayni ofiste ¢alisti-
gz Aron'dur. Bir giin aniden isinden ayrildigini duyacaksiniz
ciinkii siz arkadaglarinizla disarida vakit gegirirken o bog zaman-
larini ve hafta sonlarini kendi tekne isini kurmaya adad:.

Ve Aron o kapidan gikarken iginizi kiskanglik kaplayacak.
Ciinkii tamidiginiz insanlar bunu yapuginda, sizin neden yapa-
mayaca@iniza dair bahaneler iiretemezsiniz. Bir yildir Aron’un ya-
ninda oturuyorsaniz, onun siiper giigleri, miras kalan bir serveti
ya da ozel bir avantaji olmadigint biliyorsunuzdur. Sadece ¢alis-
maya bagladi. Ve simdi isi birakiyor. Bu yiizden kiskaniyorsunuz.
Tam da bu yiizden o kisi o olmak zorundayd..

Giizel bir web sitesi gordiigiiniizde iiziilmeniz, bir is arkadagi-

mzin yeni bir hayata adim atugini izlerken iginizin acimasi veya
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bir arkadaginizin muhtegem yeni evine adim atuginizda hiiziin-
lenmeniz tamamen normaldir. Ama sahiden bagarili olmak, sag-
likli yasamak ya da hedeflerinize ulagmak istiyorsaniz iiziilmeye
vaktiniz yok. Kiskanghkla enerjinizi bosa harcayamazsiniz. O
enerjiye ihtiyaciniz var ¢iinkii yapacak ¢ok isiniz var.

Bu anlar canimzi yakacak ve hayauniz boyunca birgok kez
bagimiza gelecek — o yiizden hazirlikli olun. Birak Yapsinlar Teo-
risi’ni kullanarak, kiyaslamanin size bir sey 6gretmeye ¢alistigini
fark edebilirsiniz. Kiskanglik, geleceginize agilmig bir kapidir. Si-
zin yapmaniz gereken, bu ani fark etmek, kapiy1 tekmeleyip a¢-
mak ve igeri yiiriimek.

Bagkalarinin 6nderlik etmesine izin verdiginizde korkularini-
zin, bahanelerinizin ve boga harcadiiniz zamanin ardinda aslinda
hep hayalini kurdugunuz hayatun oldugunu fark edeceksiniz. Su
anda hayaumzi kontrol altina almanmizi engelleyen tek sey bu za-
mana kadar konustugumuz bahaneler, korkular ve duygular.

Iste tam burada, bagkalarinin ne diisiindiigiinii, hissettigini ve
yapugini kontrol etmeye ¢alismay birakip biitiin zamaninizi ve ener-
jinizi hayatunizin en iyi boliimiinii yaratmaya harcamalisiniz. Bu o
kadar 6nemli ki; size kendi hayaumdan bir 6rnek daha vereyim...

Bu hikiyenin ana fikri kiskangliginizin size ne 6grettiginin her
zaman agik olmamasidir. Kirklarimdayken, heniiz mali agidan
zorlandigimiz ve bugiin sahip oldugum kariyeri insa etmedigim
zamanlarda bir arkadagim evinde biiyiik bir tadilat yaptiriyordu.

Ne zaman birlikte yemege ¢iksak ya da yiiriiyiise gitsek tadi-

latin tiim detaylarini dinlemek ve ilerleme fotograflarini gérmek
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istiyordum. Takip etmek ¢ok keyifliydi. Ancak her bulugmamuz-
dan sonra eve déndiigiimde kendimi iizgiin ve cesareti kirilmig
hissediyordum.

Arkadagimin evinin tadilat tamamlandiginda, Chrisle bir-
likte uzun, kiveiml giris yolundan yukarn dogru aracimiz1 siir-
diigiimiiz an1 asla unutmayacagim. Evi gérdiigiimde agzim agik
kalmigti. Muhtesemdi.

Arkadagim bizi evin i¢inde gezdirirken, kendimi bir kiyaslama
girdabina kapilmig buldum. Nasi/ bu kadar cok paralar: olabilir?!
diye diisiindiigiimii hatrliyorum.

Elbette onun adina mutluydum ama ayni zamanda inanilmaz
derecede kiskaniyordum. Bu evi sonuna kadar hak ediyordu.
Esiyle birlikte yillarca ¢ok galigmiglards; buray: inga etmeye, ko-
nugmaya, keyfini ¢ikarmaya ve gururlanmaya gayet haklar1 vards.

Bunu igten ige biliyordum ama bir yandan delicesine kiskanip
giivensiz hissederken bir yandan da arkadagim igin nasil sahiden
mutlu olabilecegimi bilmiyordum. Oyun odasinin kapisini agugi
an neredeyse patlayacaktum.

“Burasi ¢ocuklarin hem §imdi hem de ileride arkadaglariyla
sorumluluk bilinciyle vakit gegirebilecekleri iist kattaki oyun alami
ve bilardo masasi,” dedi arkadagim.

Bize goz kirpti, hepimiz giildiik.

“Burast da ¢ocuklar ve arkadaglari i¢in yauli misafir odasi.
Cocuklar buray: o kadar ¢ok sevdiler ki artik kendi odalarinda
yatmak istemiyorlar.”

Agzum agk kalmigti. Cocuklarimin her zaman arkadagi-

min evine gitmek istemelerine ve bizim evimizde arkadaglarini
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agirlamak istememelerine sagmamali. Ranzalar? Garaj iistii oyun
odasi? Burasi tam anlamiyla bir gocugun riiyastydi. Ayrica benim
de her zaman ¢ocuklarimin arkadaglariyla takildig bir “ev” haya-
lim olmugtu.

Turun bu noktasinda, agag: inip bir sige sarap kapmak ve bu
devasa ranzalardan birine kivrilmak istiyordum — kendime ne
kadar acidigimi anlatamam. Arkadagim adina duydugum gergek
mutlulugun kiskanghigim tarafindan gélgelenmesine izin verdi-
gim i¢in kendimi korkung bir insan gibi hissediyordum. O zaten
inamilmaz biriydi; herkesin sevdigi, i¢i dist giizel bir insan... simdi
bir de hayalimdeki eve sahipti.

Gece ilerledikge icimdeki sikintiyr bastirmaya ¢alisum. Hig
etkilenmemisim gibi davranmaya gayret ettim. Ama Chris’le ara-
baya bindigimizde, kiskanghigim aruk i¢imde tutmama gerek
kalmamugti... dolayisiyla onu hedef aldim.

Sekiz yagindaki bir ¢ocuk gibi, tam anlamiyla bir 6fke nébeti
gegirdim.

“Bizim asla boyle bir evimiz olamayacak,” diye ¢ikigtim. “Ne-
den restoran isine girdin ki?”

Chris ne diyecegini bilemedi, bu yiizden gerilim dolu bir ses-
sizlik icinde eve déndiik.

Bu an1 bdyle net haurlamamun sebebi, evlilik danigmanliginda
defalarca ele almis olmamiz. Bu hikéyenin bir evle ilgili oldugunu
diisiinmek kolay olurdu. Ama aslinda ¢ok daha derin bir gergegi
kesfetmem gerekiyordu. Kendimi arkadagimla kargilagtirmak ve

hissettigim 6fke, bana hayat degigtiren bir ders veriyordu.
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Arkadagima kizgin degildim. Hatta kocama bile kizgin degil-
dim. Kendi hurslarimdan vazgegtigim i¢in kendime kizgindim.
Kocamin basarili olmasini ve hayatta istedigim seylere sahip
olmam igin bana finansal destek saglamasina bel baglamigtim.
Aslinda hayauniz sizin sorumlulugunuzdur. Finansal bagar isti-
yorsaniz onu yaratmak sizin sorumlulugunuzdur. Ranzalari ve ye-
nilenmis bir mutfag! olan bir ev istiyorsaniz bunun igin ¢aligmak
sizin sorumlulugunuzdur.

Bu sorumluluktan on yil boyunca kagmistim. Ancak bu dene-
yim beni, aynaya bakip gerekten ne istedigim konusunda kendime
diiriist olmaya zorlad1. Kiskanglik, aslinda gelecekteki benligimden
gelen bir mesajdi. Arkadagimin kazandigini gérmek, benim de ka-
zanabilecegim daha biiyiik olasiliklar1 gormemi sagladu.

Boylece kapiy1 ardina kadar agip ise koyuldum. Ozel biri degi-
lim. Sadece daha 6nce yapmaya yanagmadigim seyi yapum. Tutarls,
kararl ve istedigim sey i¢in ¢aligmaya istekli oldum. Adim adim
ilerledim. Ranzalar: alabilmem on bes yillik sik1 bir ¢aligmay: ge-
rektirdi. Ama bagardim. Siz de bagarabilirsiniz.

Birak Yapsinlar Teorisi, kiskangligin size ne 6gretmeye ¢alig-
ugini, kendinizi nerede hayal kirikligina ugratuginizin gergegine
derinlemesine inmenize ve hakikati kegfetmenize yardimci ola-
cak. Biitiin enerjinizi bagkalarina ve kontrol edemeyeceginiz sey-
lere harcayarak yiizeyde kalirsaniz, hayatinizdaki derin anlamlari,
olasiliklari asla kegfedemezsiniz.

Yagamaniz gereken muhtesem bir hayat var. Hayal edebi-

leceginizden ¢ok daha biiyiik bir potansiyeliniz var. Nerede
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yasadiginiz, karsi karsiya oldugunuz zorluklar ya da kendinize
koydugunuz sinirlar sizi kisitlamaz.

Gergekten ne istediginiz konusunda kendinize diiriist olabilir,
bunu yaratma sorumlulugunu iistlenirseniz bagarabilirsiniz. Ozel
biri olmaniz gerekmiyor. Sadece her giin kalkmak, bir adim daha
aup diinden biraz daha iyi olmak igin ¢abalamak zorundasiniz.
Ve bir giin uyanip fark edeceksiniz ki zamaninda kiskandiginiz

hayat aruk siz yagiyorsunuz.

O halde, kendinizi bagkalariyla kiyaslamanin iistesinden gelmek
hakkinda 6grendiklerinizi 6zetleyelim. Simdiye kadar diger insan-
larin bagarisinin sizi felg etmesine izin verdiniz. Birak Yapsinlar
Teorisi bagkalarinin bagarili olmasina izin verirken bunu kendi ha-

yatunmzi inga etmek igin ilham kaynagina da déniistiirmeyi 6gretir.

1. Sorun: Hayaun adaletsizligini diigiiniip kendinizi bagkalariyla
kiyasladiginizda, degerli zamaninizi ve enerjinizi kontrol ede-
mediginiz seylere harciyorsunuz. Bagkalarinin bagaris sizi felg
ediyor, geride kalmis ve hiisrana ugramigs hissetmenize neden
oluyor. Bu zihniyet, erteleme ve miikemmeliyetgiligi besleye-
rek sizi harekete gegmekten alikoyuyo

2. Gergek: Her zaman sizden daha sansly, istediginiz seye sahip,
daha ileride ya da basariya daha hizli ulagan birileri olacak.
Kendinizi bagkalariyla kiyaslamak insanin dogasinda var an-
cak bu diisiinceler sizi ele gegirince 6zgiiven ve motivasyonu
yok ederler. Bagkalarinin bagarisini kontrol edemezsiniz ama

ona nasil tepki vereceginizi kontrol edebilirsiniz.
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3. Coziim: Birak Yapsinlar Teorisi’ni kullanarak kendinizi hirpa-
lamaktan vazgegin, kiyaslamay: avantaja gevirin. Berakin bas-
kalar1 bagarili olsun, bunu kendi yolculugunuzu beslemek i¢in
kullanin. Bagkalarinin bagarisy, sizin de basarabileceginizin ka-
nitidir. {lhami eyleme déniistiiriince hak ettiginiz olaganiistii

hayat1 inga etmeye baglarsiniz.

Birak Yapsinlar dediginizde baskalarinin bagarisindan 6grenir,
size yol gostermelerine izin verirsiniz. Kendine Izin Ver dediginiz-
deyse elinizdeki kartlarla oynamaya odaklanir, ilhami harekete
gecirir ve insanlarla rekabet etmek yerine birlikte kazanirsiniz.

Simdi elinizdeki kartlar1 oynamanin ve hayat oyununu ka-
zanmanin vakti geldi.
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Kitabin ilk yarisin1 az énce bitirdiniz ve aruk Birak Yap-
sinlar Teorisi’nin hayatinizda etki gostermeye bagladigini hisse-
diyorsunuz. Kontrol edemeyeceginiz seylere —diger insanlarin
davranuglar, fikirleri ve beklentileri— enerji harcamayi birakip
kendinize odaklanmanin ne kadar 6zgiirlestirici oldugunu 6g-
rendiniz.

Birak Yapsinlar ve Kendine Izin Ver demeye ne kadar devam
ederseniz zihinsel alaninizi, duygusal enerjinizi ve farkinda bile
olmadan ziyan ettiginiz zamani o kadar ¢ok geri kazanacaksiniz.
Bu &zgiirliikle birlikte hem kendiniz hem de iliskilerinize gereken
mesaiyi harcayacaksiniz — zaten Birak Yapsinlar Teorisi’nin en de-
rin etkisini gosterecegi alan tam da burasidur.

Kitabin bir sonraki béliimiinde, bu teoriyi yetiskin iliskileri-
nin hassas dinamiklerinde nasil kullanacaginiz1 kegfedecegiz. Ister
arkadagliklar, ister aile iligkileri, ister romantik baglar isterse is
iligkileri olsun sinir koymay, baglarinizi giiglendirmeyi ve bag-
kalarin: yénetme gibi yorucu bir ihtiyagtan nihayet kurtulmay:
ogreneceksiniz.

Su anda, kurmak istediginiz iliskilerin gergekten miimkiin
olup olmadig1 konusunda hayal kirikligina ugramus, yalniz ya da
ne yapacagimizdan emin degilsiniz belki.

Ama gergek su: Hayaunizin en iyi iligkilerine ileride ulaga-
caksiniz. Insanlari olduklan gibi kabul etmeyi, bir iliskiyi zorla
istediginiz bicime sokmaya ¢alismay1 birakmay: 6grenirseniz en
doyurucu arkadagliklar, en giizel agk hikayeleri, aile iiyeleriyle en

inanilmaz baglar sizi bekliyor.
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Beklentiyi, kontrol etme arzusunu ve bagkalarini “diizeltme”
ihtiyacin1 ne kadar birakirsaniz iligkileriniz o kadar ¢ok gelise-
cek. Harika dostluklar kurmak, ge¢misi onarmak, aile baglarin
giiclendirmek ya da hayalini kurdugunuz aski bulmak i¢in higbir
zaman geg degil.

En anlamli anlarinizin ve en derin baglarinizin bir adim 6tede
bekledigini bilmek heyecan verici degil mi?

Birak Yapsinlar Teorisi’ni uygularsaniz hepsi gergekten miim-

kiin. Oyleyse baglayalim!
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ON BIRINCI BOLOM

Yetiskin Arkadashgi Hakkinda Kimsenin
Size Anlatmadigi Gercgek

Diiriist olalim: Yetiskin arkadagliklar1 zordur. Tanidigim her-
kes, arkadagliklarini kurmak, kaybetmek ya da devam ettirecek
zamani bulmak konusunda miicadele ediyor.

Hayaunizda, Tiim arkadaslarim nereye git#i? diye diisiindiigiiniiz
bir noktaya geldiyseniz yalmz degilsiniz. Belki de hi¢ arkadaginiz
olmadigini hissediyorsunuz ya da bir zamanlar yakin oldugunuz
insanlarla aruik farkli hayatlar yagiyorsunuz. Belki kendinizi siirekli
dramanin iginde buluyorsunuz, birinin size ulagmasini bekliyorsu-
nuz veya iligkilerinizde tam nerede durdugunuzdan emin degilsi-
niz. Hatta belki de herkesin hayatunin, sizin kagirdiginiz biiyiik bir
parti oldugunu diisiiniiyorsunuz. Daha iyi arkadaghklar kurmak
istiyorsunuz ama nereden baglayacaginizi bilmiyorsunuz.

Benim de ayni sorunla bogugtugum oldu.

Bu béliimde, yetiskin arkadagliklarina hili gocukken oldu-
gu gibi yaklagtiginizi fark edeceksiniz: Kendiliginden olugmasini
bekliyorsunuz. Iste bu yiizden arkadasliklariniz olmasini istedigi-

niz gibi degil.

199
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Isin dogrusu yetiskin oldugunuzda arkadaglklar énemli &1-
ciide degisir ve kimse bu degisimin farkina varmaz. Bu yiizden
hayatinizin bu alanini kontrol altina almak igin Birak Yapsinlar
Teorisi’ni kullanmaniz gerekir.

Arkadaglik, insan deneyiminin en giizel ve anlaml yénlerin-
den biridir. Harika arkadagliklariniz olmasini hak ediyorsunuz.
Arkadaglar hayatinizi daha eglenceli, tatmin edici hale getirir, hat-

ta segtiginiz aile olabilirler.

Biiyiik Kopus

Yetiskin dostluklarinin zor olmasinin en biiyiik nedeni, yir-
milerinize geldiginizde arkadaghigin takim oyunundan bireysel
bir oyuna déniigmesidir. Ancak ¢ogu insan bu degisimi fark et-
mez.

Bu degisimin farkinda degilseniz (kimse degildir) yetigkin ar-
kadagligina yaklagiminiz1 degistirmez, bu yiizden yalniz hisseder-
siniz. Ayrica giderek daha meggul ve dikkati dagilmus bir diinyada
sevdiginiz insanlarla baglantuda kalmakta da zorlanirsiniz. Zaman
icinde degistikce, is ve sehir degistirdikge, 4stk olup ayrldikea,
hayaunizin yeni dénemlerinde “kendinize ait insanlar1 bulma”
miicadelesiyle tekrar tekrar kargilasacaksiniz.

Birak Yapsinlar Teorisi yetigkin arkadagliklarini daha derin bir
seviyede anlamaniza yardimci olacak, mevcut dostluklariniz1 giig-
lendirmenizi, birgoguyla heniiz tanigmadiginiz hayaunizdaki en
sevdiginiz insanlarla kargilagmanizi saglayacak.

Peki, degismesi gereken ne?
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Simdi, ¢ocukken kurdugunuz arkadagliklar ile yetigkin oldu-
gunuzda yasadiginiz biiyiik degisim sonrasi kurduklariniz arasin-
daki farktan bahsedelim.

Kiigiikken, arkadaglariniz ve sinif arkadaglarinizla 4deta takim
gibi hareket ediyordunuz. Hayat ayni tempoda, ayn1 mekanlarda
deneyimliyordunuz. Anaokulundan liseye kadar giinliik rutininiz
arkadaglarimizinkiyle ayniydi: Ayni otobiislere biniyor, ayni kitap-
lart okuyor ve ayni dersleri 6greniyordunuz.

Her giin her yerde yagitlarinizla kargilagiyordunuz: sinifta, ko-
ridorlarda, spor sahalarinda ve mahallede. Ayrica hepiniz ayni dé-
niim noktalarindan gegiyordunuz. Dogum giinleri, mezuniyetler,
tatiller... Ayni kuliiplere, etkinliklere, spor takimlarina ve derslere
kauliyordunuz. Bu da farkinda olmadan, sizinle birlikte hayatta
hareket eden biiyiik bir insan grubu oldugunu ve bunun bir par-
cast oldugunuzu hissettiriyordu.

Bu yiizden arkadaslik bir grup sporu gibi geliyordu. Ciinkii
herkes bir grup i¢inde hareket ediyordu ve gocukken yapilmasi
gereken de buydu.

Ilk yirmi yil boyunca, arkadasliklarin yapist sizin igin dnce-
den belirlenmigti. Aileniz, okul sistemi, spor takimlary, iiniversite
yurtlari, 6grenci kuliipleri ve sosyal etkinlikler, sizi yagitlarinizla
aynt ortamda bulugturuyordu.

Bu nedenle arkadas edinmek yalnizca kolay degil, ayni zaman-
da kagimilmazd.. Siirekli birlikte vakit gegiriyor, ortak deneyimler
yasiyordunuz. Bu da arkadagliklarin derinlesmesi igin ideal bir

ortam yaratiyordu.
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Ve bunun daha ¢ok bir grup sporu olmasinin nedeni, bir taki-
mun, arkadag grubunun veya kuliibiin pargastysaniz bir sey plan-
landiginda her zaman davet edilmeyi beklemenizdi.

Cocuklugunuz, sizi her zaman davet edileceginize, arkadaglk-
larin zahmetsiz olacagina, arkadaglarinizi her zaman goéreceginize
ve hep eglenceli bir seyler olacagina inanmayi 6gretti.

Sonra birden TAK! Yirmili yaslariniza adim aunca Biiyik Ko-
pus dedigim sey baglar.

Biiyitk Kopus soyle bir seydir: Lise ya da iiniversite biter, her-
kes farkl yonlere dagilir. Aniden, herkes farkli yerlerde yasgamaya
baslar ve kisa siirede tiim arkadaglariniz farkl zaman ¢izelgelerin-
de yagar, farkli iglerde ¢aligir, farkli insanlarla takilir ve farkli hiz-
larda doniim noktalarina ulagir. Ve arkadagliklari bir arada tutan
yap!t tamamen ortadan kalkar.

Bu yiizden hayatinizin her yéniiyle ilgili muazzam bir kont-
rol kayb hissedersiniz. Artik ne yapacaginiz veya bunu ne zaman
basarmaniz gerektigi konusunda bir yol, sablon, zaman cizelgesi
veya doniim noktasi yoktur. Her sey size baghdur.

Bagka bir deyisle, yetiskin hayatiniz baglamistir. Hayatiniz-
da ilk kez, resmen kendi baginizasinizdir. Zamaninizi nasil ge-
¢irmek istediginizi, nerede ¢aligmak istediginizi, hangi sehirde
yagamak istediginizi ve kiminle takilacaginizi se¢mek tamamen
size baglidur.

Zaman gegtikge bagka sehre taginan yakin arkadaglariniz size
daha da uzak gelir. Kimsenin bog vakti yoktur. Herkesin progra-

min1 uydurup bir araya gelmek neredeyse imkansizdir. Ve aruk
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arkadag grubunuzu bir arada tutan tek ey gitgide sessizlesen bir
mesaj grubu olur. Herkes kendi hayatna odaklanur, en yakininda-
ki insanlarla vakit gecirmeye baglar.

Iste yalnizlik hissi tam da burada balar. Yetigkin arkadagliklar:
iste bu yiizden zorlagir. Eskiden size arkadaglariniz1 her giin gérme
firsat1 veren yapi artik yokeur. Sonra, Tiim arkadaslarim nereye git-
t#? diye diigiinmeye baglarsiniz. Bu noktada, kontrolii kaybettigi-
nizi hissedebilirsiniz. Daha sik1 baglar kurmaya ¢aligirsiniz, daha
¢ok beklentiye girersiniz, bu da sizi daha giivensiz hissettirir.

Gergek su ki yetiskin arkadaghklar gelir ve geger. Yakinlik
beklemek yetigkin arkadaghigini mahveder. Daha esnek, proaktif
bir yaklagima ihtiyaciniz var. Bu yiizden kendinizi siirekli Bzrak
Yapsinlar derken bulacaksiniz.

Birakin uzaga taginsinlar. Birakm yeni arkadaglarina 6ncelik
versinler. Birakm sizin igin zamanlar1 olmasin. Birakin size mesaj
atmasinlar. Brrakimn sizi diglasinlar. Birakin siz olmadan brunch
yapsinlar.

Bu hepimizin bagina gelir, ama yine de son derece kafa karigu-
ric1 ve sarsict olabilir. Su andan itibaren, yetiskinlikte arkadashiga
bakiginiz1 ve yaklagiminizi degistirmeniz lazim — ¢iinkii Biiyiik
Kopus zaten gergeklesti ve hayatiniz boyunca bunun farkl versi-
yonlar: tekrar tekrar gergeklesmeye devam edecek.

Bekar arkadaglariniz, evlendiklerinde koparlar. Arkadagla-
rnniz ocuk sahibi olmaya bagladiginda koparlar. Insanlar ge-
hirden ayrlip banliyélere tagindiginda koparlar. Cocuklar ev-
den aynldiginda, bosandiklarinda, yaslandiklarinda, evlerini
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kiigiileriiklerinde, emekli olduklarinda ya da bir kayip yasadikla-
rinda... yine koparlar.

Bu, hayatiniz boyunca ve arkadagslarinizla tekrar tekrar yagana-
cak. Bu yiizden Birak Yapsinlar Teorisi’ne ihtiyaciniz var. Bu teo-
ri, arkadaghklariniza daha esnek yaklagmay: 6gretecek, zamaninizi
en iyi sekilde degerlendirerek hayatinizin en giizel dostluklarin

kurmaniz1 saglayacak.

Arkadashgin U¢ Temel Dayanad:

Harika dostluklari miimkiin kilan ii¢ 6nemli faktor olduguna
inaniyorum: yakinlk, zamanlama ve enerji. Bunlar, her arkadag-
ligin iizerine insa edildigi goriilnmez temelledir.

Arkadaglar uzaklaguginda, koptuklarinda veya iletisimi kaybet-
tiginde, nedeni bu ii¢ temel diregin bir veya daha fazlasinin eksik-
ligidir. Cogu zaman yetiskin arkadaghklar: kisisel nedenlerle degil,
bu ii¢ temel direk yiiziinden s6ner: yakinlik, zamanlama ve enerji.

Bu ii¢ faktériin arkadagliklar iizerindeki etkisini anlamak Bi-
rak Yapsinlar Teorisi’ni kullanarak daha esnek, anlayish ve bilingli

hareket etmenizi saglayacakur.

Dostlugun ilk dayanag yakinliktar.

Yakinlik, fiziksel agidan onlara ne siklikla yakin oldugunuz an-
lamina gelir. Bu 6nemlidir ¢iinkii birinin fiziksel agidan yakinin-
daysaniz dogal olarak birlikte ¢ok daha fazla zaman gegirirsiniz.
Birbirinize yakin yagamiyorsaniz birbirinizi o kadar sik gormeye-

ceksiniz. Baglanuda kalmak daha fazla ¢aba gerektirecektir.
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Bu elbette miimkiindiir ancak daha zordur. Siirekli gordiigii-
niiz insanlarla daha kolay bag kurarsiniz. Ve bu sadece bir tahmin
degil, bilimsel agidan da kanmitlanmug bir gergekir.

Yakinlik kavramu iizerine yapilan aragtirmalar, kiminle arkadag
olup kiminle olmayacaginizi bityiik olgiide etkiledigini goster-
migtir. Ciinkii birini ne kadar stk goriirseniz onunla vakit gegir-
me, deneyim paylagma ve daha derin bir dostluk kurma sansiniz
o kadar artar.

Kansas Universitesi tarafindan yapilan bir aragtirmaya gore
biriyle “samimi” arkadaghk kurmak icin en az yetmis dért saat,
“yakin” bir arkadas olmak igin ise iki yiiz saatten fazla vakit gegir-
meniz gerekir. Simdi bu aragurmay: genglik doneminizdeki arka-
dagliklariniza ve yetiskinlikteki degisimlerine uyarlayalim.

Lise yillarinda arkadaglarinizla bu iki yiiz saatlik bag: ortala-
ma bes alti haftada tamamhiyordunuz. Universitedeyse gok daha
fazla vakit gegiriyordunuz; ¢iinkii ayni yurtta yagiyor, her 6giinii
birlikte yiyor, hafta sonlarinizi beraber gegiriyordunuz. Bu yakin-
lik, baglariniz1 giiglendirmenizi, sayisiz deneyim ve ani paylagarak
iligkilerinize giiven inga etmenizi sagliyordu.

Biriyle fiziksel agidan yan yanaysaniz —aymi sokakta oturuyor-
saniz, aym yurtta kaliyorsaniz, ayni ofiste ¢aligtyorsaniz ya da her
hafta sonu ¢ocuklarimizin maginda bulusuyorsaniz— yakinlik sa-
yesinde tabii ki onunla vakit gegirirsiniz.

Bu 6nemli. Hem de ¢ok 6nemli. Ve bu, neden gengken arka-
das edinmenin ¢ok daha kolay oldugunu agikliyor. Siirekli yagit-

larinizla fiziksel agidan yan yanaydimiz. Bu durum, yetiskinlikte
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herkes kopup farkh programlara gegtiginde yeni arkadag edinme-
nin neden zorlagugini da agikliyor — ¢iinkii biriyle iki yiiz saat
gecirmek gergekten uzun bir siire.

Su gergegi de kabul etmek lazim: Yetiskin oldugunuzda, geng-
kenki kadar bog vaktiniz olmuyor ¢iinkii ¢aligtyorsunuz. Ameri-
kan Zaman Kullanimi Aragtirmasr’na gore biliminsanlari, yirmi
bir ila altmig yas arasindaki insanlarin is arkadaglariyla, aileleri ve
arkadaglarindan daha fazla zaman gegirdigini ortaya koymus.

Bu da demek oluyor ki arkadaglarinizla vakit gegirmek igin tek
sansiniz igten sonra veya hafta sonlarinda oluyor. Yeni bir yetiskin
arkadagla iki yliz saat bir araya gelmenin ne kadar kahve bulug-
masl, yiirilyiis ve barbekii gerektirdigini bir diigiiniin! Ve yakinlik
bu kadar 6nemliyse neden ig arkadaglarinizla otomatik olarak en
yakin dostlar olmuyorsunuz? Sonugta vaktinizin ¢ogunu onlarla

gegiriyorsunuz.

Arkadagligin ikinci dayanag zamanlamadir.

Zamanlama, su anda hayatunizin hangi evresinde oldugunuzu
ifade eder. Biriyle ayn1 hayat evresinde degilseniz ortak noktaniz
daha az oldugu i¢in bag kurmak zorlagir.

Ve zamanlamanin arkadaglik tizerindeki etkisini en net gos-
teren yer, is arkadaglanyla iliskilerinizdir. Az 6nce 6grendiginiz
gibi, yirmi bir ila altmig yag arasinda is arkadaglarinizla, arkadag-
lariniz ve ailenizden daha fazla vakit gegiriyorsunuz. Ama igin pif
noktast su: Isyerindeki herkes, hayatn farkli bir evresinde. Yani
hayatinizin kirk yili boyunca en ¢ok zaman gegirdiginiz kigiler,

sizden ¢ok farkli bir donemden gegiyor olacak.
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Ornegin galistiginiz yerdeki herkes sizden kirk yas biiyiikse
onlarla ortak nokta bulmakta zorlanabilirsiniz. Kizlarimdan biri,
ekip toplanularinda yapilan “kaynagma” sorularinin genellikle
“Nerede evlendiniz?” ya da “Emeklilik planiniz ne?” gesitleri ol-
dugunu anlatuyordu.

Kizim, ig arkadaglar1 hafta sonu gocuklariyla neler yaptiklarin
paylasirken, kendisi 6nceki gece arkadaglariyla i¢ip ¢op kutusuna
kustugunu anlatamayacag; icin her pazartesi sabahi hayau hak-
kinda yalan s6ylemek zorundaymus gibi hissediyordu.

Iste bu yiizden hayaun hangi déneminde oldugunuz 6nemli-
dir. Ciinkii kizim, is arkadaglariyla bu kadar ¢ok zaman gegirme-
sine, onlar1 sevmesine ve aralarinin iyiligine ragmen, hayatlarinin
cok farkli evrelerinde olmalar1 nedeniyle hafta sonlar1 bir araya
gelmiyorlar, is gikigt yemege gitmiyorlard.. Is diginda ortak nok-
talar1 yoktu.

Zamanlamanin arkadaglik iizerindeki etkisine bagska bir or-
nek vereyim. Chris’le ¢ok sevdigimiz aile dostlarimiz var. Onlarla
vakit gecirmeyi gergekten seviyorum. Ama biz on bes yas daha
genciz, onlar aruk nine ve dedelik yaslarinda. Hayaun ¢ok farklh
evrelerinde oldugumuz igin konugacak daha az geyimiz var.

Peki héla arkadag miy1z? Tabii ki! Onlar1 ¢ok seviyorum! Ama
bu arkadaglik ancak belirli bir seviyeye kadar derinlegebilir ¢iinkii
yakinda yagamiyor, sik sik gériismiiyoruz ve zamanlamamiz uyug-
muyor — hayaun ¢ok farkli agamalarindayiz. Arkadaghigin bu iig
temel prensibini anlamak da sunu fark etmenizi sagliyor: Higbiri

kisisel degil.
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Arkadagliklar gelip gider. Bazen birine gok yakin hissedersiniz,
sonra ansizin uzaklagugimzi fark edersiniz. Ama higbiri kisisel de-
gil. Bunlar yalnizca yakinlik ve zamanlama meselesi.

Birak Yapsinlar Teorisi yetiskin arkadagliklar1 konusunda ip-
leri gevsetmeme yardimc olacak. Size de ayni sekilde yardimai
olacakur. Ayni zamanda, hayatiniz ilerledik¢e daha fazla insanin

gelip gidecegini anlamaniz1 saglayacak. Berakn gitsinler.

Arkadagligin iigiincii dayanagiysa enerjidir.

Bazi insanlarla aninda uyugursunuz, bazilariyla asla. Bunun
nedenini ne siz agiklayabilirsiniz ne de onlar, ama buna giivenme-
niz gerekir. Enerji ya vardir ya da yoktur. Bunu agiklayan bilimsel
bir sebep yoktur. Sadece hislerinize giivenmelisiniz.

Ve iste can sikic1 bir gergek daha: Enerji de zamanla degisir.
Bazen kotiiye, bazen iyiye dogru. Bu da iyi bir seydir ¢iinkii hem
siz hem de hayaunizdakiler kendinizin yeni versiyonlarina donii-
siiyorsunuz demektir.

Yapugimiz en biiyiik hata, sadece diger kisiye karst kabul,
nezaket ve takdire odaklanmak yerine neyin yanlis oldugunu
takint haline getirmeye baglamamizdir. Bir donemde en yakin
arkadag olmaniz bir sonraki dénemde de 6yle olacaginiz anla-
mina gelmez.

Hazir konu agilmugken, en yakin arkadas kavramindan nefret
ediyorum. Bu kavram, biiyiimek ve gelismek i¢in her zaman alana
ihtiyag duyacak bir iligkiye gok fazla bask1 ve beklenti yiikliiyor. Ha-

yatiniza giren ve ¢tkan insanlara izin verin. Zamanlamaya giivenin.
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Bazi insanlar hayatuniza sadece bir dsnem igin girer. Bazilan
belirli bir sebepten dolay1 oradadir. Bazilariysa 6miir boyu yani-
nizda kalacakur.

Bu normaldir. Biri sizden uzaklaguginda ya da enerjinizin
uyusmadigini hissettiginizde onu diigmaniniza doniistiirmeyin.
Bir arkadaghgin zorlandigini, enerjinin degistigini anlayabilirsi-
niz ¢iinkii sizi tiikketmeye baglar. Sohbetler tuhaflagir, bir seylerin
yolunda gitmedigini hissedersiniz ya da konugmalar yapmacik
gelmeye baglar. O hisse giivenin. Bir seye tutunup onu zorlamaya
¢alismanin isleri sadece daha da kétiilestirdigini zor yoldan 6g-
rendim.

Cogu zaman igten ige bizim i¢in dogru olmadigini bildigi-
miz geylere tutunmaya ¢aligiriz. Ciinkii biliriz ki biz zorlamay:
birakugimiz anda o iligki kendiliginden solup gidecektir. Benim
de bagima geldi bu. Bir anda kendimi, en yakin arkadag grubum
oldugunu sandigim ¢evrenin diginda buldum. Ne yapacagimi bi-

lemedim ve agik¢ast bu durumu hig de iyi yonetemedim.






ON iKINCI BOLUM

Bazi Arkadasliklar
Neden Kendiliginden Solup Gider

Neler yagand: anlatayim...

Hayaumin en eglenceli zamanlariyds, ii¢ ¢ocuklu geng bir an-
neydim. Cok sayida arkadagin oldugu bir mahallede yagtyorduk,
hepimiz gocuklarimiz1 birlikte biiyiitiiyor, birbirimizle takiliyor
ve gergekten inanilmaz bir topluluk olugturuyorduk.

Hepimizin yagit ¢ocuklari vardi ve ayni devlet ilkokuluna gi-
diyorlardi. Cocuklarin, okulun ve programlarinin kesigmesi sa-
yesinde siirekli arkadaglarimizla kargilagtyorduk, hayatimin en
sosyal, en keyifli dénemlerindendi. Lise yillarina geri dénmiis
gibi hissediyordum; siirekli planlar yapiyor, davetler aliyorduk ve
birlikte vakit gegirdigimiz gruplar vardu.

Ozellikle iki giftle ¢ok yakinlagmistik, gocuklarimizla birlik-
te bir siirii ey yapiyorduk; hafta sonu gezilerine gidiyor, Cadi-
lar Bayramr'nda kap: kap: dolagiyor, cumartesi sabahlar1 mahalle
futbol takimlarini ¢aligtirtyor, pazar brunchlarina kauliyor, futbol
partileri diizenliyor, sik sik barbekii yaptyorduk... Akliniza gele-
bilecek her seyi birlikte yapiyorduk. Chris'le sahiden mutluyduk.

21
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Kimseyi tanimadan tagindigimuz bir banliy6 semtinde bu kadar
harika ciftlerle tanigmak ve zaman gegirmek bulunmaz bir sans-
tt — gocuklarimiz da onlarin ¢ocuklarini ¢ok seviyordu! Gergek

olamayacak kadar giizeldi.

Ayni zamanda en yakin arkadaglarimizdan biri bagka bir eya-
lette yagtyordu ve bizim toplulugumuza, genis ve eglenceli arka-
dag ¢evremize ne kadar imrendigini sk sik dile getiriyordu. Biz
de soyle diisiindiik, her seyin daha da giizel olmasinin tek yolu
onlarin da gocuklariyla birlikte bizim semtimize taginmasiyd:.

Boylece Chrislle beraber onlari yiireklendirmeye bagladik:
“Kesinlikle buraya taginmalisiniz.”

Tagindilar da. Ustelik her seyi birlikte yapugimiz iki giftin tam
karsisindaki evi satin aldilar. Bagta ¢ok heyecanlanmigtim. Dii-
siinsenize, en yakin arkadaslarinizdan biri semtinize taginmakla
kalmiyor, ayni1 sokakta yagtyor ve mevcut iki en iyi aile dostunuzla
komgsu oluyor! Birbirimize beg dakikalik araba yolculugu mesafe-
sindeydik — her sey mitkemmeldi!

Tabii ki her seyin aruk biiyiik bir mahalle partisi gibi olacagim
diisiindiim: Dort aile hep birlikte takilacaku. Baglangigta tam da
hayal ettigim gibiydi. Bizi arayip siradan hafta i¢i aksam yemek-
lerine katilmamiz i¢in davet ediyorlardi. Ancak zamanla, beklen-
medik bir sey olmaya bagladi: Davetler giderek azaldi. Sonunda
fark ettim ki ii¢ aile, neredeyse her zaman bizsiz birlikte vakit
gegiriyordu.

Geriye doniip bakinca bizsiz vakit gegirmelerinin tama-

men mantkl oldugunu anliyorum. Yakinlk 6nemlidir. Onlar
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birbirlerininhemen kargisinda yagtyordu. Kapilarinin 6niinde bir-
birlerine el sallayabiliyorlardi. Cocuklar1 her giin ayni otobiisle gi-
dip geliyor, spor aktiviteleri iin birlikte araglarini paylagiyorlardu.

Simdi anltyorum, bu hig de kigisel bir durum degildi. Cocuk-
larinizin okul otobusiinen inmesini beklerken yaninizda biri du-
ruyorsa dogal olarak déniip, “Bu aksam ne yapiyorsunuz? Yemege
gelmek ister misiniz?” diye sorarsiniz.

Elbette en iyi arkadas olmalari tamamen dogaldi! Buna hakla-
n vardi! Ama benim deneyimledigim sey Atlantadaki arkadagimin
nihayetinde, hi¢ ¢cekinmeden, oziir dilemeden arkadag grubundaki

bizim yerimizi aldigini gormekti. Ve bunu hig iyi kargilamadim.

Berbat Davrandim

Cogu insanin tehdit alunda veya diglanmug hissettiginde yap-
ug1 seyi yapum — ¢iinkii yetiskin arkadagliklarini anlamiyordum.
Kendimi kiskanglik ve éfkeyle tiiketitken buldum. Eskiden biz
boyleydik, diye disindiim. Arkadas grubumuzu ¢aldilar. Ve ener-
jim onlara y6neldigi anda her sey degisti.

Onceleri eglenceli, dost canlisi ve umursamaz davranmak
istedim, boylece isler eski haline donecekti. Ama ne zaman bu
durumu diisiinsem ya da onlar1 gorsem sanki i¢ime bir seytan
giriyordu ve zihnim, bedenim, ruhum tamamen ele gegiriliyordu.

Duygularimi kontrol edemiyordum. Soguk, hir¢in birine
doniigmiistiim. Enerjim titkenmisti ve herkes hissedebiliyordu.
Chris hissediyordu. Ug gift hissediyordu. Hatta genis arkadag
grubumuzdaki digerleri bile farkindaydi. Istemeden berbat bir
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insana doniigmiistiim. Uzerine diisiinmemeye galigtim ama ras-
gele bir hafta ici aksamu biz mutfak masasinda spagetti yerken
onlarin hep birlikte arka bahgede barbekii yapugini bilmek i¢i-
mi kemiriyordu.

Duygularim, davraniglarim, ne kadar kiigiik diisiindiigiim ve
ozgiivensizligim nedeniyle hild utaniyorum. Ama o donemde,
hissettiklerimi anlamayi ve yonetmeyi bilmiyordum. Birak Yap-
sinlar Teorisi elimde yoktu. Adeta yiiriiyen bir arkadaglik diigma-
niydim.

O alu kisiden birini cumartesi sabahi bir futbol maginda, okul
toplanusinda, kokteyl partisinde ya da markette goriince i¢im
daraliyordu. Normal olmak istiyordum. Bu insanlar1 seviyor, du-
rumun degismesini diliyordum. Ama hissettiklerimle nasil baga
¢ikacagimi bilmiyordum.

Kendimi kontrol edemiyordum. Ses tonum degisiyordu. Kol-
larimi kavugturuyordum. Ve béyle hissetmek istemedigim halde
duygularimi nasil degistirecegimi de bilmiyordum. Kimsenin
beni ya da Chris’i bilerek digladigini diisiinmiiyorum.

Simdi geriye doniip bakinca durumu oldugu gibi gérebiliyo-
rum. Ne kadar ofkeli, kiskang oldugumu fark ediyorum. O ha-
limle ben de beni barbekiiye davet etmezdim. O olumsuz enerjiyi
kim ister ki? O zamanlar hal4 bir seylere davet edilmem bile bir
mucizeydi!

Zavalli kocam... Arkadas grubundaki dinamigin degisme-
si onu hi¢ rahatsiz etmemigti. Higbir geyi kisisel algilamiyordu.

Ama ben hislerimi degistiremiyordum. Bugiin bile bu konudan
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bahsetmek benim igin hala ac1 verici, kisisel bir mesele. Olgunluk
eksikligimin ve toksik davraniglarimin sorumlulugunu tamamen
kabul ediyorum. Cocuk¢a davraniyordum. Bir an somurtuyor,
bir an umursamiyor gibi yapiyor, sonra bag bagayken zavalli Ch-
ris'in kargisinda ofke nobetleri gegiriyordum.

O zaman Birak Yapsinlar Teorisi’ni bilseydim arkadas ol-
malarina izin verebilirdim. Durumun istesinden gelebilirdim.
Duygularim: saglikli anlamay: ve islemeyi, yetiskin bir insan gibi
sorumluluk almay: bagsarabilirdim. Ama o donemde, ne hisset-
tigimi ya da bu duygularla nasil basa ¢tkacagimi bilmiyordum.
Bana tamamen kigisel bir saldir1 gibi geliyordu. Hikiyemin kétii
karakterlerine déniigmiislerdi.

Neden mi? S6yleyeyim: Bir baskasimi suglamak ve durdugu-
nuz yerde kopiirmek kendinizle yiizlesmekten ¢ok daha kolaydr.
Yetiskin arkadagliklarinda yapilan en biiyiik hatay1 yapiyordum:
Sonsuza kadar arkadas kalmayi, her zaman dahil edilmeyi ve her
seyin kolay olmasini bekliyordum.

Bu hikaye, yakinligin yetiskinlikte arkadaglik kurmak ve siir-
diirmekte gergekten biiyiik bir rol oynadigini ve bunun her za-
man sizin kontroliiniizde olmadigini gdsteriyor. Ayni zamanda
enerjinin bir arkadaghg: nasil yok edebilecegini de gozler 6niine
seriyor ama bu da sizin kontroliiniizde. Bu durum, otuzlu yaglari-
mun sonlarinda ve kirklarimin baglarinda gergeklesti, ancak sizin
hayatinizin herhangi bir evresinde de gergeklesebilir. Bir noktada,
bir arkadag grubu i¢indeyken kendinizi disarida kalmig gibi his-

setmeye baglayacaksiniz. Bu normaldir.
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Ciinkii insanlar gelip gegtikge, farkh yonlere dagildik¢a, ha-
yatlarimi degistirdikge ve olmalar1 gereken kisiye doniistiikge ar-
kadagligin ii¢ temel dayanaginin her biri de degisir: yakinlik, za-
manlama ve enerji. Iste bu yiizden yetigkin arkadasliklar1 esneklik
gerektirir. Iste bu yiizden insanlar hayauniza girip ¢iktiginda bu
genellikle kisisel bir durum degildir.

Birakin Gitsinler.

“Biraktim Gittiler. Ama Simdi Hi¢ Arkadasim Yok.”

Bu kitap i¢in aragtirma yaparken ve teoriyi kullanan binlerce
insanin deneyimlerini analiz ederken, insanlarin yagadig: en zor
deneyimlerden birinin, arkadag sandiginiz kisilerin aslinda arka-
daginiz olmadigini fark etmek oldugunu gérdiim.

Onlara Brrak Yapsinlar dediginizde insanlar kim olduklarin
ve hayatlarinda sizin nerede durdugunuzu agik¢a gostereceklerdir.
Birak Yapsinlar Teorisi’ni arkadaglarinizla sik¢a kullanacagimizi ve
birgok iliskide ¢abanin tek tarafli oldugunu fark edeceginizi go-
receksiniz.

Hep arayan sizsiniz ama aramay: birakuginizda size geri dé-
nen kimse olmuyor. Hep ulagan, plan yapan sizsiniz ama plan
yapmay1 birakinca kimse size ulagip sizi davet etmiyor. Cabanin
sizden geldigini gérmek ac1 vericidir. Bu olunca —ki olacak— arka-
daghigin ii¢ temel dayanagina geri donmenizi istiyorum: yakinlik,
zamanlama ve enerji.

Bir arkadaglik sona erdiginde ya da biri kim oldugunu agik¢a
gosterdiginde bu ii¢ dayanaktan biri ya da daha fazlasi bozulmug
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demektir. Kendinize acimadan, kendinizi izole etmeden veya 6f-
kelenmeden 6nce durumu objektif olarak degerlendirin.

Siz veya arkadaginiz yeni bir gekilde degisti ve bityiidii mii?
Hayatinizdaki rutinler ve programlar degisti mi? Onlarla yiiz yiize
eskisi kadar sik kargilagtyor musunuz? Hayatinizin zamanlamasi-
nin hala aymi oldugunu mu hissediyorsunuz yoksa farkl evrelerde
misiniz? Hayaumzdaki biiyiik bir degisiklik iligkinizin enerjisini
degistirdi mi?

Kendinize bu sorular1 sormak ¢ok 6nemlidir ¢iinkii genellikle
ya kendimizi suglariz ya da diger kisiyi suglayip arkadaghgin bit-
tigine karar veririz.

Bir arkadaghg: bitirmeden 6nce kargt tarafin iyi niyetli oldu-
gunu varsayin. Bazen, sadece asla plan yapmayan, son derece ige
doniik biriyle ya da hayaunda ¢ok fazla agir, zorlayici sey olan
biriyle arkadagsinizdir. Uzaklagmalar sizi gérmezden geldikleri
anlamina gelmez; i¢inde bulunduklari hayat evresi onlar1 yormus
olabilir. Sizinle daha az iletisim kurmalar: kigisel bir durum degil-
dir. Sizin hala ulagmaya devam etmeniz onlarin ihtiya¢ duydugu
can simidi olabilir.

Bu kitap i¢in yapugim aragurmada, insanlarin 6zellikle arka-
daslarinin kendilerine mesaj atmadigindan sikayet ettigini fark et-
tim. Bu teoriyi, birisi size istediginiz siklikta yanit vermedigi igin
arkadaghklarinizi yrtkmak amaciyla kullanmaniz1 istemem.

Arkadagliklar dise dis kana kan bigimde yiiriimez. Skor tutma-
yin. Insanlara kargilik beklemeden, igtenlikle ulagin. Ancak yanit

beklemeyin. Birinin ne kadar hizli veya ne siklikta yanit verdigi,
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sizinle ne kadar ilgilendiginin gostergesi degildir. Daha ¢ok mes-
gulliikleri ya da bunalmughklarinin gostergesidir. Herkesin haya-
unda ¢ok fazla gey oluyor, ¢ogu zaman insanlarin neler yasadigin
bilmezsiniz. Bu yiizden 6zellikle arkadaglariniz s6zkonusuyken
mesajlarimza hemen yanit vermediklerinde yargilamayin; iyi ni-

yetli olduklarini varsayin.

Birakin Mesajiniza Donmesinler

Sahsen hayatimin son dort yilinin simdiye kadarki en bunalu-
ct ve zorlu yillar oldugunu séyleyebilirim, bu durum arkadaglik-
larim1 bityiik 8lgiide etkiledi. Boston'in hemen diginda yirmi alt
yil yasadiktan sonra akranim kimseyi tanimadigim bir eyalette
kiigiik bir kirsal kasabaya tagindik.

Bir yandan da sirketim inanilmaz bir bilyiime siirecinden ge-
giyordu, is hayatimda daha 6nce hig bu kadar biiyiik bir sorum-
luluk iistlenmemigtim. En biiyiik 6nceligim ailemle vakit gegir-
mek ve yeni toplulugumuza uyum saglamakti. Bu yiizden, sahip
oldugum tiim bog zamanimi aileme ve bu kiigiik kasabada yeni
arkadaglar edinmeye adadim.

Eski arkadaglanmdan bazilarinin, onlar gérmezden geldigimi,
iliskilerimizi ihmal ettigimi ya da kotii bir arkadas oldugumu diisiin-
diigiine eminim. Ve onlarin bakis agisindan bakildiginda, haklilar.

Bu, onlart umursamadigim anlamina gelmiyor. Sadece son iig
yildir zamanimi ve enerjimi farkl 6nceliklere odakladim ve eski
arkadas grubuma diizenli olarak ulagmay: bir 6ncelik haline getir-

medim. Bu da gayet normal.
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Biriyle “baglanuy: kaybettiginizde” bu, arkadaginizi kaybetti-
giniz anlamina gelmez. Birgok insanin, biri uzaklasuginda onu
diigman ilan etmesini gergekten iiziicii buluyorum. Birakn uzak-
lagsinlar. Birinin hayatinizda gz 6niinde olmamasi, size karst ol-
dugu anlamina gelmez. Insanlara igtenlikle iyi dileklerde bulun-
may1 ve onlari desteklemeyi aligkanlik haline getirin.

Kendi arkadagliklarimda gordiim ki baz1 insanlar birkag y1l bo-
yunca “ortadan kayboluyor” ama sonrasinda, yaglanan bir ebevey-
ne bakuklarini ya da zor bir dénemden gegen ¢ocuklarina destek
olduklarini 6greniyorum, belki de arkadagimiz kendisini tiiketen
sagliksiz bir iliskide ya da gergekten yogun bir is temposu var. Me-
selenin sizinle higbir ilgisi olmayabilir. Onlar hal4 arkadaginiz.

Bunu s6yliiyorum giinkii bu teoriyi yanhs varsayimlar yapmak
ve miikemmel arkadagliklar1 yikmak igin kullanmanizi istemiyo-
rum. Hayaunizdaki ve bagkalarinin hayaundaki gelismelere gore
insanlarin gelip gitmesine esneklik gostermeniz gerekiyor. Bazen
sadece bir mesaj ya da bir telefon goriismesi yeterlidir ve ¢ogu
zaman hemen kaldiginiz yerden devam edersiniz.

Bu yogun gegen dort yilin ardindan aruk yeni evimize tama-
men yerlestik, Boston'daki stiidyolarimiz faaliyete gegti, yaslanan
anne babamla daha fazla vakit gecirdim ve aruk ¢ocuklarimizin
yuvadan aynlmasiyla yeni bir doneme girdik. Ve bu dénemde
arkadagliklara yeniden 6ncelik vermek benim igin en 6nemli ko-
nulardan biri.

Eger daha once uzun siiredir goriigmediginiz biri tele-

fonla aradiysa ya da mesaj atuysa bunun diinyanin en giizel



220 | Mel Robbins

siirprizlerinden biri oldugunu bilirsiniz. Hayaumda birkag yildir
konugmadigim ama bir kahve igmeye otursak aninda derin ve si-
cak bir bag kurabilecegim insanlar var. Ve bunu yeniden yarat-
mak i¢in sabirsizlantyorum. Birakin yapayim.

Bagka biriyle kurdugunuz bag aslinda higbir zaman tamamen
kopmaz. Sadece yakinlik ve zamanlama sizi birbirinizden uzak-
lagtirir. Bu yiizden, eski arkadaglarinizla yeniden baglant kurmak
i¢in asla ge¢ degildir ve bu tamamen sizin kontroliiniizdedir.

Birak Yapsinlar Teorisi size esnek ve anlayish olmay1 6gretecek,
insanlarin gelip gitmesine izin vermenizi saglayacakur. Kendine
Izin Ver ise sizi davet beklemekten, kétii niyet varsaymaktan vaz-
gecirerek, eski arkadaglariniza ulagmaniz ve yeni dostluklar kur-
maniz i¢in cesaretlendirecek.

Birak Yapsinlar Teorisi, sifirdan bagliyor olsaniz bile size ger-
¢ek dostlarinizi bulduracak. Bu sayede hayatinizin en giizel ar-
kadagliklarint kuracaksiniz. Hatta ¢ok yakinda, en sevdiginiz
insanlarinin birgogunu heniiz tanimadiginizi fark edeceksiniz.
Hayatinizda, sizin ilk adimi atip “merhaba” demenizi bekleyen
harika insanlar ve muhtesem deneyimler oldugunu bilerek yaga-
mak heyecan verici degil mi?

Oyleyse, hadi bu teoriyi kullanarak onlar1 bulalim. Ben bunu
elli dért yagimda, yeni bir semte tagindigimda yaptim. $imdi size
tiim hikayeyi anlatacagim ve arkadasliklarin Kendine Izin Ver kis-

mina gergekten odaklanacagsz.



ON UCUNCU BOLUM

Hayatinizin Eniyi Arkadashklarini
Nasil Kurarsiniz

Yeni kasabamiza tagininca inanilmaz yalniz hissettim. Bolge-
ye tamamen yabanciydim. Yagitim kimseyi tanimiyordum. Ve bu
durum beni ger¢ekten mutsuz ediyordu.

Hayatinizin bir noktasinda siz de ayni seyi yasayacaksiniz. Her
bityiik degisiklik, arkadaghklarimz1 da etkiler. Ayrilik ya da bo-
sanma sonrasinda insanlar taraf segince bunu hissedersiniz. Siz ya
da sevdikleriniz biiyiik bir zorlukla karsi karstya kalinca ve insan-
lar nasil destek olacaklarini bilemedikleri ya da rahatsiz olduklar:
icin uzaklaginca hissedersiniz. Kariyeriniz ya da egitiminiz igin
tasginmaniz gerektiginde de bu degisimi yasarsiniz.

Diyelim ki bu degisiklik sizi cok heyecanlandiran bir sey, ha-
yalinizdeki okula gitmek ya da hayalinizdeki gehre taginmak me-
sela, bu sefer de oraya varinca hicbir arkadaginiz olmayacak. Ha-
yatinizda bunu ilk kez iniversiteye basladiginizda deneyimlediniz
belki. Okula gittiginizde hemen en iyi arkadaglarinizi bulacaginizi
diisiiniirsiiniiz ancak durum hig de 6yle olmaz. Herkes gergindir
ve ilk tanigtiklar kisiye sikica tutunur, kiigiik gruplar olugturma-

ya ¢algirlar.

221
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Bir hafta iginde herkesin bir arkadas grubu varmug gibi hisse-
dersiniz. Ama doniip bakinca iiniversite ya da lise arkadas grubu-
nuz mezun olana kadar pek ¢ok kez degismistir. Ciinkii kendinize

uygun insanlar1 bulmak zaman alir.

Bir Yil Verin

Kizim iiniversiteye basladiginda siirekli aglayarak beni ari-
yor, “Yanlis okula geldim. Burada arkadagim yok. Sanirim okulu
birakip bagka bir yere gegmem gerekiyor,” diyordu. Ben de her
seferinde telefonu kapatmasini, kafeteryaya gitmesini ve ilgisini
ceken birinin yanina oturmasini sdyliiyordum: “Kendini ortaya
koymalisin, en 6nemlisi buna bir yil vermelisin.”

Bu tavsiyemden nefret ediyordu. Beni y1l boyunca siirekli ara-
y1p sikdyet etti. Kendini ¢ok yalniz, umutsuz hissediyordu. Bas-
langigta diger iki arkadagt da ayn1 durumdaydi. (Merhaba Lexi
ve Micaela!) Ama en biiyiik basarilar biitiin bir yil boyunca ken-
dilerini ortaya koymaya devam etmeleriydi. Biliyorum ki kizim
Sawyer insanlara birlikte oturup oturamayacaklarini soruyordu,
sosyal medyadan insanlara mesaj atip yemek igin bulugmaya ¢a-
listyordu, sayisiz kuliibe kaulds, iiniversitenin lakros takimina
segilmek i¢in deneme yapu (elendi), okul etkinliklerine kauld:
ama higbir sey tam anlamiyla yolunda gitmedi. Gergekten tam
bir y1l boyunca ¢abaladi. Sonra da okulun son birkag haftasinda
su an en yakin arkadaglarindan biri olan Mary Margaret’la tanst1.
Mary Margaret, onu ve diger iki arkadagini yedi farkl kisiyle daha
tanigtirds, o giin bugiindiir de bu insanlar onun gergek dostlar

oldu. Yani gergekten sadece bir yil beklemesi gerekti.
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Ama isin ironik yan1 su, tasindigimda kendi tavsiyemi unut-
tum. Bir y1l boyunca ¢aba géstermek gerektigini hatirlamam ge-
rekiyordu. Tagindiktan bir hafta sonra biiyiik bir hata yapugimi
disiindiim. Kendime aciyip durdum, bir yil boyunca siirekli
agladim ve asla kendim gibi biriyle arkadaghik kuramayacagima
inandim. Peki, o ilk y1l boyunca ne yapiyordum?

Higbir sey. Evde oturuyor, yalmzlik ¢ekiyordum.

Baglant kurmak igin higbir firsat aramiyordum. Kendimi orta-
ya koymuyordum. Uzgiin sarkilar agip kendi halime agliyordum.
Esime siirekli sikiyet ediyordum. Kendi i¢ime kapanmigtim. Ve
biiyiik bir hata yaparak, arkadagliklarin gokten diisiip kucagima
gelmesini bekliyordum. Ama arkadagliklar béyle olusmaz.

Eminim siz de bdyle bir deneyim yagadiniz. Belki tagindiniz,
belki is degistirdiniz, belki bir ayrihk yagadiniz ya da zor zamanlar
gegiren bir aile iiyesine bakuniz. Belki ¢ocuklariniz evden aynld:
ve kendinizi yeniden baghyormus gibi hissettiniz. Béyle anlarda,
biiyiik ihtimalle kendinizi oldukga yalniz hissettiniz. Bu ¢ok nor-
mal.

Uzakta harika arkadaglariniz olsa bile yakininizda kimse yoksa
yalniz hissedersiniz. Benim igin bu durum o kadar kétiiye gitmisti
ki bir giin iki yetigkin kizimdan biriyle yiirilyiis yaparken hig arka-
dagim olmadigim ve yasadigimuz yerden nefret ettigimi aglayarak
anlatum.

O sirada, alu ay 6nce sadece bir kez tanistigim bir kadinin evi-
nin 6niinden gegtik. Kizlarima, bu evde yasayan kadinla tanigugimu,
gergekten iyi birine benzedigini sdyledim. Ve kizlarim, tam o anda,

bana kadinin bahge yolunu agmamu, kapisini ¢alip merhaba dememi
soylediler.
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Hig icimden gelmiyordu. Gergekten ¢ok korkuyordum. Ken-
dimi ezigin teki gibi hissediyordum. Gergekten buraya kadar m:
diistiim? diye diisiindiim.

Evet, diigmiigtiim. $imdi diisiiniiyorum da iiniversiteye bagla-
digy ilk yil aglayarak beni arayan kizim Sawyer’a aynisini yapma-
sin1 sdylemistim.

Kapisini galmak gergekten utang vericiydi. Képeklerin havla-
masini ve ayak seslerinin geldigini duydugumda kalbimin hizla
carptugini hissedebiliyordum. Kapi agildiginda, tanisugim kadin
degil, esi ¢iku kargima.

“Mia evde mi?” diye sordum, ardindan bir ¢irpida, “Daha 6nce
tanigmigtik, buraya yeni tagindim, ¢ok yalnizim, sadece merhaba
demek istedim...” dedim. Kizlanim da hemen lafa girerek, “Anne-
min arkadaga ihtiyaci var. Eginizin ¢ok iyi biri oldugunu diisiin-
dii, bu yiizden gelip merhaba demesini sagladik,” dediler.

Adam ¢ok nazikti, bizi igeri davet edip evi gezdirdi. Képek-
leriyle tanigtik, Mia ugramamuza ¢ok sevindi. Telefon numara-
larimizi aldik, bir hafta sonra, Mia'yla aymi yiiriiyiis yolunu ar-
sinliyorduk. Iste o an, hayatimin bu alanini degistirme siirecim
baslad:. Ciinkii yetigkinlikte arkadaghk kendiliginden olugan bir
sey degildir, siz yaratmalisiniz.

Bugiin mutlu bir sekilde sdyleyebilirim ki Mia'nin kapisini
caldigim o zor an ve yiizlerce kiigiik, garip an sayesinde —kahve
diikkininda biriyle tanigmak, bir ¢igek tarlasina girip sahibine ¢i-
geklerinin harika oldugunu sdylemek, spor dersinde yanimdaki
kisiye merhaba demek- yeni bir topluluk olusturmay: bagardim.

Bir yil iginde, sadece kasabadaki tanudik yiizleri bilmekle kalma-
dim, onlarla gergekten baglanu kurarak kafa dengim insanlar1 buldum.
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“Once Ben” Aliskanhig

Birakin 6nce ben kendimi anlatayim. Birakin once ben, “Bu-
raya yeni tagindim, siz ne zamandir burada yagtyorsunuz?” diye
sorayim. Brrakin 6nce ben, “Bir giin yiirilyiis yapmak isterseniz
haber verin. Iste numaram,” diyeyim.

Yavas yavas ama emin adimlarla, her seferinde garip bir soh-
betle, sadece kafa dengi buldugum insanlarla tanigmakla kalma-
dim; bu kiigitk tagra kasabasinda hayaumda tanisugim en sev-
digim insanlardan bazilarini buldum. Eger ben ellili yaglarimda
harika dostluklar kurabiliyorsam siz de her yasta, nerede olursaniz
olun miikemmel arkadagliklar kurabilirsiniz.

Arkadaglik iin asla geg degildir. Insanlarin zaten bir “arkadas gru-
bu” olsa bile gergekten anlagabilecegi biri igin her zaman yer vardir.

Tek yapmaniz gereken ilk adimi atmak.

Etrafinizdaki insanlara énce siz “merhaba” deyin. Bu gergek-
ten her seyi degistirir. Uzun siire bunu yapmadim. Bir yil bo-
yunca evde oturup agladim. Disan1 ¢tkugimda bile kendimi ka-
patum. Bir kahve diikkanina giriyor, ayni insanlar gériiyordum
ama kimsenin adin1 bilmiyordum. Ciinkii sormuyordum. Iste bu
yiizden kimseyi tanimiyordum. Kendimi geri ¢ekiyordum. Kim-
seyle konusmuyordum.

Ben “6nce ben” demeye bagladigim an, neredeyse bir yil bo-
yunca her giin gittigim ayni kahve diikkinina girdim ve kasiyer
siparisimi alirken, “Ben Mel. Sizin adiniz ne?” diye sordum.

“Kevin.”

Kahvemi uzatuginda, “Tegekkiirler Kevin,” dedim.
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Sonra hemen telefonumu agip kahve diikkéini igin yeni bir kisi
kayd: olusturdum. Notlar boliimiine “Sakalli, uzun boylu barista
Kevin” diye yazdim. Bunu hemen yapum ¢iinkii arabaya binene

kadar beklersem adin1 unutacagimdan korkuyordum.

Sonra, her sabah orada gordiigiim ama daha 6nce hig konug-
madigim geng ¢ifte dondiim ve “Merhaba, sizi burada sik stk gé-
rilyorum. Ben buraya yeni tagindim, kendimi tanitmak istedim.
Ben Mel, sizin adiniz ne?” dedim.

Gregory ile Jordan. Son derece nazik insanlardi. Hemen on-
larin isimlerini de Kevin'in altina, kahve diikkini kaydina ek-
ledim ve yanlarina kisa bir not diigtiim: “Sevimli evli gift. Los
Angeles'tan taginmuglar. Bebekleri ¢ok tatl.” Ardindan onlara ne
zamandir burada yagadiklarini sordum. Meger onlar da buraya
sadece bir yil 6nce taginmiglar.

Sonra ne i yapuklarint sordum. Biliyor musunuz, bu gergek-
ten sagirtictydi. Gregory podcast sektériinde galigtyormus. Jordan
ise psikologmus. Ne biiyiik bir tesadiif! Ve diisiindiigiimde, bir yil
boyunca birbirimize sadece birkag metre uzaklikta oturmus ama
hi¢ konusmamugiz. Aslinda kahvecide yapugim sey sadece basit
bir sohbet baglatmak degildi. Kendime bir topluluk olusturmaya
basliyordum.

Baskalarina gosterdiginiz sicaklik, eninde sonunda size doner.
Cevrenizde sik sik gordiigiiniiz insanlarin adlarini bilmek bile ya-
sadiginiz yere daha baglt hissetmenizi saglar. Ustelik ne kadar gok
insan tanirsaniz, gergekten bag kurabileceginiz kisileri o kadar ¢a-

buk bulursunuz.
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Bunun daha da biiyiik faydalar var. Ilk adimi attiginizda, ya-
sam kalitenizi ve mutlulugunuzu dogrudan etkileyen bir bag ku-
rarsiniz. Ustelik bu, ¢ogu zaman géz ardi edilen bir durumdur.
Aragurmacilar, kahvecide yan masanizda oturan veya asansorde
yanimizda duran Kkigilerin aslinda yabanci olmadigini soyliiyor.
Onlara “zayif baglar” deniyor.

Bu insanlar, hayaunizdaki biiyiik bir giice doniigebilir ve giin-
lik rutininizi destekleyen bir temel olusturabilirler. Isimlerini
ogrenin. Selam verin. K6peklerini sevin. Ertesi giin kahve diikka-
nina girdiginizde hafizanizi tazeleyebilmek i¢in telefonunuza kisa
notlar ekleyin.

Ben de tam bunu yaptum. Birer birer, ¢evremde isimleriyle hi-
tap edebildigim bir sosyal ag olugturmaya basladim: “Merhaba
Kevin.” “Merhaba Gregory.” “Merhaba Jordan.” Bu, kendimi bi-
raz daha az yalniz hissetmemi sagladi.

Bu sayede simdi en yakin arkadaglarimdan biri olan David’le
tanigum. Ayni bélgede, birbirimize yalzca bir kilometre kadar
uzaklikta bir y1l boyunca yagadik ama hig kargilagmadik. Ciinkii
ikimiz de evde yalniz oturuyor, kendimize iziiliiyorduk. O giin
kahve diikkininda baglayan bir “merhaba” ile tanistik, simdiyse
David ve esi benim igin aile gibiler.

Ben yapabildiysem siz de yapabilirsiniz. Birak Yapsinlar Teori-
si bu konuda size yardimci olacak.

Bazi insanlar biraz garip mi davranacak? Evet. Berakin Syle
davransinlar. Cogu insan sicak ve samimi mi olacak? Evet. Bira-

kn Syle olsunlar.
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Gergek dostluk kurmak aslinda Kendine Izin Ver diyebilmek-
ten gegiyor. Iste kendimi ilk adimi1 atmaya tesvik etmek igin yap-
ugim basit seyler:

1. Gittiginiz her yerde insanlara iltifat edin.

Ojelerini begendiyseniz soyleyin. Kiyafetlerini begendiyseniz
dile getirin. Coraplar1 hosunuza gittiyse bahsedin! Insanlar iltifat
almay1 sever ¢iinkii bu fark edildiklerini, takdir edildiklerini his-
settirir onlara. Ve bu, tuhaf hissetmeden biriyle samimiyet kur-

manin kusursuz bir yoludur.

2. Merakli otun.

Ne okuduklarini sorun. Ne siparis ettiklerini sorun. Insanlar
kendileri hakkinda konusmayi severler. Hatta konugma sadece te-
sekkiir almaktan ibaret kalsa bile yine de ilk adimi atuginiz igin

avantajli olursunuz.

3. Karsiniza ¢ikan herkese giiliimseyin, selam verin.
Sicak ve ulagilabilir biri olmak bir beceridir. Bunu uygularsa-
niz bir yagam bigimine déniigiir. Hayata agik ve samimi bir ruh

haliyle yaklasugimzda hayat da size kapilarini agar.

4. Bunu herhangi bir beklenti olmadan yapin.
Bagkalarina sicak davranmanin amaci, sadece insanlarla bag-
lantu kurmanin bile hayauniz1 giizellestirmesidir. Bagkalarina gos-

terdiginiz sicaklik, eninde sonunda size geri déner.
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Birinin sizi aksam yemegine davet etmesini ya da hemen derin
bir bag kurmanizi beklemeden bu adimlari ne kadar ¢ok atarsaniz
dogru insanlar o kadar gabuk size ulagir. Bunu enerji akig1 gibi
diigiinebilirsiniz. Kendi enerjinizi agarak, hayauniza gergekten
uyum saglayacak insanlarin dogal olarak sizi bulmasina izin ve-
rirsiniz.

Yalnizhik gercektir. Ama orada sikisip kalmak zorunda degil-
siniz. Kendinizi ortaya koymak zordur, ancak evde kalmak ve
yalniz hissetmek daha da zordur. Ben, bir anlik utang verici bir
durum yagamayi, yalniz hissetmeye tercih ederdim. Eminim siz
de 6yle yapardiniz.

Ve son olarak, kendinize bir yil verin.

Sizi bir toplulugun pargasi gibi hissettiren sicak baglanular kur-
mak, yetiskinlikte dostluk kurmamin 6nemli bir katmanidir. Cev-
remdekilerle iletisim kurmaya baglayinca fark ettigim en carpici ey,
kendimi eskiden dostluk ihtimalinden uzaklastiranin ben olmastyds.

Herhangi Bir Yerde Bir Topluluk Yaratmak

Etrafimdaki toplulukla baglant: kurmaktan beni alikoyan kisi as-
linda kendimdim. Kendimi izole ederek, hazir bekleyen bir toplulu-
ga kapilarimi kapatmigtim. Ruh eginiz ya da en yakin arkadaginiz, su
an kahve diikkininda iki masa 6tenizde oturuyor olabilir.

Onlarin sizi bulmasini beklemeyin. ik adimu siz atin ve onlar
siz bulun. Ve gergekten size uyum saglayacak insanlari daha hizh
bulmak istiyorsaniz, esimle uyguladigimiz su yontemleri deneye-

bilirsiniz:
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1. ilginizi ceken etkinlikleri ve grup derslerini arastirin.

Herhangi bir sey olabilir: CrossFit, yoga, kosu, yiiriiyiis, ye-
mek yapma, resim, dogaglama tiyatro ya da mobilya yenileme...
Bu tiir etkinlikler, sizinle benzer ilgi alanlari olan insanlarla aym
ortamda bulunmaniz1 saglar. Boylece ortak noktalarinizin oldugu

insanlari bulmaniz ¢ok daha kolaylagir.

2. Biriyle iyi anlasiyorsaniz bu baglantiy: sinifin disina

tasiyin.

Ilk adimu siz aun, onlara bir kahve igmeyi ya da birlikte yii-
rilyiis yapmay1 teklif edin. Bunu ne kadar ¢ok kisiyle yaparsa-
niz yeni taniguginiz birini bir etkinlige davet etme konusunda
o kadar rahat hisseder, kendinize ait bir gevreyi o kadar ¢abuk

olusturursunuz.

3. Daha fazla insan tanidikca ilginizi ¢eken etkinlikleri
takip edin ve birlikte vakit gecirdiginiz insanlara bir grup
olarak gitmek isteyip istemediklerini sorun.

Belki bir konser, konferans ya da hayirseverlik etkinligi... Be-
nim segtigim yol, kuaférde tanigigim bir kadinla yiiriiyiis gru-
bu kurmak oldu. Sonra giin geldi o bir arkadagini getirdi. Yavag
yavag, tanisigim diger insanlari da davet etmeye bagladim. Her
carsamba sabahi alt bugukta, mahallede belirli bir rotada yiirii-
yii§ yapiyoruz.

Ug yil gegti, hald devam ediyoruz. Sohbet grubumuzda o ka-
dar ¢ok kisi var ki aruk yeni numara ekleyemiyoruz. Ve siirekli
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yeni insanlar katiliyor. Iste bu yiizden, bir topluluk olusturmanin
bir yil siirdiigiinii soyliiyorum.

Fakat yiiriiyiis sadece bir 6rnek. Ben insanlari bir araya getire-
rek yerel bir pub’da caz dinlemeye, gelenk yapma atélyesine, drag
queen tombala etkinligine ya da kasabadan bir gift¢iye dahlia so-
ganlarini gikarmasinda yardim etmeye davet ettim.

Esim Chris de ayni1 yaklagimi benimsedi. Spor salonuna kay-
doldu, golfligine katld: ve birkag paddle tenis dersi ald1. Yerel ka-
yak merkezinde goniillii oldu. Ilgisini geken seylere dahil oldukga
kendisiyle benzer ilgi alanlari olan insanlarla tanigt1.

Sonra kasabadaki veya yakinlardaki eglenceli etkinlikleri aras-
urarak yeni tanigtig1 birini davet etti. Erkekler arasi bir kayak ya-
rist takimina kauldi. Sali sabahlar1 “daga tirman, ardindan kayak
yap~ etkinligi baslatt. Bir otoparkta bulusuyorlards; bu fikir ya-
yild1 ve artik her sali on beg-yirmi kisilik bir grup, farkh yaglardan
ve kasabalardan gelen insanlarla birlikte daga urmaniyor.

Bu neyi gosteriyor?

Yavas ama emin adimlarla daha fazla arkadas edinebileceginizi
ve aslinda hepimizin insanlarla baglanti kurmak, yeni dostluklar
edinmek igin firsatlar aradigimizt...

Bagka birinin bir yiiriiyiis grubu, okuma kuliibii ya da doga
ylirityiisii ekibi baglatmasini beklemek yerine ilk adimi siz atn.

Birak Yapsinlar Teorisi’ni kullanarak sadece daha iyi arkadag-
liklar kurmakla kalmaz daha iyi bir arkadas da olursunuz. Bu ¢ok
onemli. liskileriniz, yasam kalitenizi belirler. Iyi arkadaslar sizi
daha mutlu, daha saglikli yapar ve hayatiniza anlam katar. Haya-
tiniz boyunca en ¢ok deger vereceginiz seylerden biri dostluklari-

n1z olacaktir.
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Birak Yapsinlar Teorisi hak ettiginiz dostluklar1 kurmaniza
yardimct olacak. Ancak bunun igin esnek olmamz gerekecek.
Unutmayin, insanlar hayatuniza girip ¢ikacak. Davet beklemeyi
birakin. Insanlar degismeye bagladiginda onlart sikica tutmaya
caligmaktan vazgecin. Bunun yerine kendinizi nasil ortaya koy-
dugunuzun sorumlulugunu alin. Birak Yapsinlar yaklagimi, sizi
daha esnek hale getirecek, olaylarn kigisel algilamamanizi saglaya-
cak ve dogru insanlarin gelmesine, yanlis insanlarin ise gitmesine
izin verecektir.

Ayrica yeni arkadaglar edinirken yaganan garip, belirsiz siireg-
leri daha kolay ybnetmenizi saglayacak. Birakin bir kahve diik-
kininda selam verdiginiz kisi size pek sicak kargilik vermesin.
Birakin programlarinin yogunlugunda bir yiiriiyiise vakit ayira-
masinlar. Birak:n isleri yogun oldugu i¢in hafta sonu planini iptal
etsinler. Birakin bagkalarina Agik olsunlar, bebekleri olsun ve artik
oncelikleri siz olmayin. Berakn taginsinlar ve hayatlarinda yeni
bir sayfa agsinlar. Birakin sizi geri aramasinlar. Birakin farkh arka-
dagliklara ya da islerine daha ¢ok odaklansinlar. Birakin zamanla-
ma, mesafe veya enerjiniz uyusmasin.

Insanlar hayatiniza girip gikacak. Ve siz ne kadar esnekseniz
onlar da o kadar esnek olacak. Birakmak harika bir seydir. Bas-
kalarina odaklanmak yerine kendinize odaklanin ¢iinkii kontrol
edebileceginiz tek sey kendi tavrinizdur.

Kendinize anlayish olmak igin Jzin Verin. Kendinize gaba gés-
termek igin lzin Verin. Kendinize beklentiye kapilmadan, sade-

ce onemsediginizden hal hatrr sormak igin lzin Verin. Planlar
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yapmak igin Kendinize Izin Verin. Enerjinizin uyusmadigini his-
settiginizde i¢giidiilerinize giivenmek igin Kendinize Izin Verin.
Akliniza diigen birini aramak ya da mesaj atmak igin Kendinize
Izin Verin. Heniiz tanigmadiginiz en sevdiginiz dostlarinizi bula-
bileceginize inanmak igin Kendinize lzin Verin.

Kendinize ilk adimi1 atma iznini verin.

Simdi yetigkinlikte dostluk kurmay1 nasil ustalikla yonetece-
ginizi 6zetleyelim: Cocukken dostluklarinizi nasil kurduysaniz,
yetiskin oldugunuzda da aymi sekilde ilerlemesini beklediniz;
kendiliginden gelismesini umdunuz. Birak Yapsinlar Teorisi dost-
luklarin kendiliginden olugmasini beklemeyi birakip bilingli ola-

rak yaratma sorumlulugunu almanizi saghyor.

1. Sorun: Biiyiik Kopus yasandi ama bunun farkina varmadiniz.
O giinden beri dostluklara yanlig yaklagtiniz. Dahil edilme-
yi beklediniz. Arkadaglarinizin her zaman yaninizda olacagin
diisiindiiniiz. Mesajlariniza yanit verilmesini beklediniz. Bu
beklentiler, kendinizi baglantisiz, yalniz ve mevcut ya da yeni
dostluklara nasil yaklasacaginiz konusunda belirsiz hissetme-
nize neden oldu.

2. Gergek: Yetiskinlikte dostluk ii¢ temel unsura dayanir: yakin-
lik, zamanlama ve enerji. Bunlar1 anlamak, dostluklara esnek
ve proaktif bir bakis agisiyla yaklagmak sizin sorumlulugunuz-
da. Iligkileriniz {izerinde sandiginizdan gok daha fazla giiciiniiz

var ve en sevdiginiz insanlar, sizin ilk adimi1 atmanmz1 bekliyor.
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3. Coziim: Birak Yapsinlar Teorisi'ni kullanarak higbir beklentiye
girmeden baglanti kurmaya baglayin. ilk adimu siz atn. Cev-
renizdeki insanlara selam verin, yasadiginiz yerde bir topluluk
hissi olugturun. Bir kursa kaydolun. Kitap kuliibii baglatin.
Bir mesaj gonderin. Tek seferde garip bir sohbetle, diger insan-
lar1 bulacaksiniz. Bu yaklagim, etrafinizi anlamli, destekleyici
ve sizi yansitan dostluklarla gevrili harika bir toplulukla kugat-

manizi saglar.

Birak Yapsinlar deyince size aruk iyi gelmeyen dostluklara tu-
tunma ihtiyacint birakur, yer agarsiniz. Kendine Izin Ver deyince
sosyal hayatinizin sorumlulugunu iistlenir, degerlerinizi yansitan
ve size mutluluk getiren tiirden arkadagliklar kurar, baglaur ve ge-
ligtirirsiniz.

Artik beklemeyi birakip harekete ge¢gme vakti geldi. Hayatini-
zin en giizel dostluklarini kurun ve sizi yiicelten, destekleyen bir
topluluk olugturun. Oniiniizde sizi bekleyen kahkahalar, anilar ve
harika maceralar var.

Hepsi orada, uzanip onlari yaratmanizi bekliyor.

Tek yapmansz gereken gey ilk adim1 atmak.



Baskalarini Degisim icin

Motive Etmek







ON DORDUNCUO BOLUM

insanlar Ancak
Kendileri istediginde Degisir

Yillardir en sik sorulan sorulardandir: “Birini degismesi igin
nasil motive edebilirim?”

Edemezsiniz.

Insanlar ancak kendileri degismek istediklerinde degisirler.
Birinin degismesini ne kadar istediginiz, sebeplerinizin ne kadar
gecerli oldugu, degismeleri gerektigi konusundaki fikrinizin ne
kadar dogru oldugu veya degismezlerse karsilagacaklar1 sonugla-
rin ne kadar biiyiik olacag fark etmez. Kisi degismek istemiyorsa
degismez. Daha da koétiisii, birine degismesi igin bask: yapinca
yalmzca daha fazla gerginlik, kirginlik ve mesafe ¢ikar ortaya.
Bunu size kanitlayacagim.

Hayaunizdaki birini diigiinmenizi istiyorum — 6nem verdigi-
niz, degismesini dilediginiz birini. Herhangi biri olabilir: anne-
niz, yegeniniz, ev arkadaginiz, kardesiniz, esiniz, eski partneriniz,
gocuklariniz, gériimceniz ya da baldiziniz, en yakin arkadaginiz,
sevgiliniz... Herhangi biri.

Dabha iyi bir i bulmasini, kilo vermesini, daha motive olmasi-

n1, daha erken uyanmasini, tasarruf etmesini, etrafi toplamasini,
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yanlis insanlarla iligki yasamaktan vazgegmesini, daha girigken
olmasini, daha az igmesini, kopekle ilgilenmeye yardim etmesi-
ni, bu kadar karamsar olmamasinyi, siyasi gorislerini degistirme-
sini, daha takdir edici olmasin, sigaray1 birakmasini, gocuklariyla
daha fazla ilgilenmesini veya bulagiklarini lavaboya birakmaktan
vazgeg¢mesini isteyebilirsiniz.

Onun i¢in endigelenebilirsiniz. S6zkonusu durumun bir sorun
oldugunu niye géremedigini veya nasil motive olmadigini anlama-
yabilirsiniz. Muhtemelen goyle diisiinmiigsiiniizdiir: Sadece tek bir
sey istiyorum, niye yapamayor ki? Ne hissettiginizi ¢ok iyi biliyorum.

Isin dogrusu birine bask1 yapuginizda, bu sadece o kisiyi geri
itmeye baglar. Insan dogasinin temel yasasina kargi hareker edi-
yorsunuz. Insanlarin, kararlari iizerinde hikim olduklarini hisset-
me ihtiyaglar vardir. Hayaunizdaki insanlarin degismesini isti-
yorsunuz ama onlara baski yapmak, degisime karst direng yaraur.

Iyi niyetli davraniyorsunuz belki ama ortaya en kétii sonug
¢tkiyor. Ciinkii insan dogasina kargt miicadele ettiginizde her za-
man kaybedersiniz.

Birak Yapsinlar Teorisi’'ni kullanarak, bir bagkasinin davra-
niglarint degistirmesini istediginiz durumlarla baga ¢itkmanin ta-
mamen yeni bir yolunu égreneceksiniz. Gergek su ki bagkalarini
degismeye zorlayamazsiniz. Ama onlar asla etkileyemeyeceginizi
s6ylemedim.

Kendi hayatimdan 6rnekler paylagarak ve Birak Yapsinlar Te-
orisi’ni kullanarak bagkalarini nasil degistirmeye tegvik edebilece-
ginizi adim adim anlaurken, hayaunizdaki iligkileri ve sizi en ¢ok

zorlayan insanlari aklinizda tutmanizi istiyorum.
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Birinin Degismesini Dilemek

“Keske kendine daha iyi baksan.”

Yakin bir arkadagim, saglhgina daha fazla dikkat etmesi gere-
ken biriyle evli (ve ona korkiitiik agik). Belki siz de sevdiginiz
biriyle bu durumu yagtyorsunuzdur. Arkadagim esinin sagligini
kontrol altina almasi igin yillar boyunca her yolu denedi.

Istedi, rica etti, ima etti hatta bazen karsisinda gozyaslarina
boguldu. Bu konu onu COK endiselendiriyor...

Esine ofkelenmis, pasif-agresif yorumlar yapmig. Adami spor
salonu iiyeliklerine kaydettirmis. Ona yeni spor ayakkabilar: al-
mug. Saglikli aksam yemekleri hazirlamig. Hatta evde spor yapa-
bilmesi igin bir iyi bir kondisyon bisikleti almglar.

Higbiri ige yaramamig. Su noktada, her sey arkadagimi 6fke-
lendiriyor. Esinin meniiden segtigi yemek, spor yapmaya kargi
direnci, aksam yemeginden sonra yedigi tatlilar, her gece televiz-
yon kargisinda gegirdigi saatler... Zavalli adam ne yaparsa yapsin
arkadagim o kadar éfkeleniyor ki.

Simdi adamin da hakkini vermek gerek; o da denemis. Diyet-
lere baglamus, spor salonuna gitmis hatta birka¢ kondisyon dersi
bile almis — ama higbir sey kalic1 olmamug, bu yiizden esiyle sagli-
g1 hakkinda birbirleriyle bir ¢ikmaza girmisler.

Biri degismedigi icin ofkeleniyor, digeri de onun siirekli siki-
yet etmesinden rahatsiz. Tanidik geldi mi? Bana geliyor.

Eminim siz de hayatinizdaki, daha iyi olmasini dilediginiz ki-
siyi diisiindiigiiniizde bunun ne kadar tanidik geldigini hissedi-

yorsunuzdur.
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Onlar igin en iyisini istediginizi biliyorum. Zaten bu yiizden
degismelerini istiyorsunuz. Onlari seviyorsunuz. Fakat bu yiizden
siz strese kapiliyorsunuz.

Daha saglikli olmalarini istemenizin, daha iyi bir is bulmala-
rint istemenizin, daha ¢ok ¢aligip daha iyi bir hayat kurmalarini
istemenizin, terapiye gitmelerini istemenizin ya da bosanmuglarsa,
yeniden bir iliski yasamaya baglamalarini veya evden ¢ikip arka-
daslariyla daha fazla vakit gegirmelerini istemenizin sebebi budur.

Sevdiginiz birinin daha iyiye gitmesini, daha mutlu, saghkl ol-
masini istemek normaldir. Birinin iyi bir hayat yagamasini istemek
giizel seydir. Sevdiginiz biri igin daha biiyiik bir olasilik gormek ¢ok
anlamlidir. Birinin hayaun iyilestirme, potansiyelini gereklestirme
ve hedeflerine ulagma kapasitesine inanmak ¢ok 6nemlidir.

Sorun bagka birinin degismesini istemek degil. Sorun bu me-
seleye nasil yaklagtiginiz ve bunun, siz ve deger verdiginiz kisi ara-
sindaki dinamigi nasil etkiledigidir.

Belki de bunlari okurken, birinin SIZI degismeye zorladigini
fark ediyorsunuz. Belki size iginiz, aligkanlhklariniz veya kiminle
cikuginiz hakkinda bir sey séylemelerine bile gerek yoktur ¢iinkii
davraniglari, su anki halinizi kabul etmediklerini ¢ok agik¢a gos-
teriyordur.

Hayatiniz1 farkli yagamanuzi istiyorlar. Bu sinir bozucu. Farkin-
dayim, kesinlikle yle. Buna direng gostermeniz gayet dogal.

Birak Yapsinlar Teorisi, insanlari baski aluna alma, direngle-
rine karst koyma konusundaki bu otomatik tepkiyi ve herhangi

birimizin degismesinin niye zor oldugunu diiginmemi sagladi.
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Degisim Neden Bu Kadar Zor?

Eh, birinin degismesini istiyorsaniz, o kisinin bunu hemencecik
yapmasinin... aslinda kolay oldugunu da varsaymiyor musunuz?

Ben kesinlikle dyle diisiindiim. Yapmaniz gereken tek sey orta-
da olan geyi gostermek, degil mi? Spor yaparlarsa daha iyi hissede-
ceklerini anlatsaniz yetecek. Ya da daha iyi bir is bulmalarinin ne
kadar kolay olacagini, béylece tiim mali dertlerini nasil ¢6zecekle-
rini siirekli hatirlatsaniz. Ya da biitiin hafta sonunu video oyunlari
oynayarak gecirmeleri yerine harika birini taniyacaklar bir yere
gidebileceklerini sdyleseniz.

Sonugta tiim bu tercihler daha 6nce onlarin aklina gelmedi
degil mi?

Simdi kendinizi karsinizdakinin yerine koyun. Birileri size
cok bariz bir seyi kag kere sdyledi? Sanki siz spor yaparak kilo
vereceginizi zaten bilmiyorsunuz. Ya da yalmiz baginiza odanizda
aglamanin eski sevgilinizi geri kazandirmayacagml veya hemgi-
relik okuluna sahiden girebilmeniz i¢in evvela hemsirelik okula
bagvurmaniz gerektigini...

Bagkalarinin bunlari size séylemesi neredeyse saldirganca gelir.
Kendinizi saldirtya ugramig hissedersiniz. Ayrica birinin yiiksek
bir egoyla oturup parmaklarini giklatarak birdenbire degismeni-
zin ya da daha yiiksek maagli bir i bulmanizin ne kadar kolay
oldugunu diisiinmesi de sinir bozucudur. Neyin en iyi oldugunu
soylemeye nasil ciiret ederler!

Gergek su ki degisim herkes igin zordur, buna siz de dahilsiniz.
Kimse lizerinde baski hissetmek istemez ¢iinkii zaten kendi iginde

bunu hissediyordur.
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Mesela arkadagimla esi. Elbette esi formda olmak istiyor! Kilo
vermek istiyor. Fazladan yirmi bes kilo tagimak kolay degil. Ar-
kadag grubundaki en iri kisi olmaktan nefret ediyor. Kilosunun
kalbine iyi gelmedigini biliyor. Her seyin farkinda. Aptal degil.
Ayni zamanda ¢oziimiin ne kadar zor olacagini, ne kadar emek
gerektirdigini de biliyor.

Sabahlar1 erken uyanmak, ickiyi azaltmak, spor salonunda
utanmak, yeni bir diyete baslamak zor gelecek. Oyle de olmali.
Tiryakilerin sigaray1 birakmasinin zor olmas: gibi. Asir1 harcama
yapan birinin biitgeye sadik kalmay1 dgrenmesi gibi. Yalniz ol-
manin zor olmasi gibi; bu yiizden insanlar bir iliskide gereginden
uzun siire kalirlar. Isten gikarildiktan sonra kendinize inanip iyi
bir is bulmanizin zor olmasi gibi.

Degisim asla kolay bir siireg degildir. Eglenceli ve basit olsaydi
sevdiginiz kisi bunu zaten yapiyor olurdu.

Yapabileceginiz en sevgi dolu sey tizerlerindeki baskiyi kaldirip
onlar1 kendi hallerine birakmakur. Su an tamamen gergekgi ol-
mayan bir beklenti i¢indesiniz ve yaklagiminiz geri tepmeye bas-
ladi. Baska seceneginiz yok: Biurakin Yapsinlar. Birakin yetiskinler
yetiskin gibi davransinlar.

Birak Yapsinlar Teorisi, sizi gergege bir adim geri gotiirecek,
iligkilerinize daha fazla gefkatle, al¢akgoniilliiliikle ve ¢ok daha
etkili yaklagmaniza yardimar olacakur. Oncelikle motivasyon ve

degisimin bilimini anlamaniz lazim, boylece yaklagiminiz daha

etkili olacak.
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Gergek 1: Yetiskinler ancak kendileri istediginde degisir.

Insanlari motive etmeye galismayin. Ise yaramaz. Arastirmala-
ra gore degisim motivasyonu kisinin iginden gelmelidir.

Insanlar motivasyon kelimesini sever — belki siz de seviyorsunuz-
dur. Arkadagim, eginin kendine daha iyi bakmak i¢in “motive olma-
digindan” sikdyetci. Belki siz de degismesini istediginiz kiginin mo-
tive olmamasindan dolay1 biraz hayal kirikligina ugruyorsunuzdur.

Ancak mesele o kadar basit degil. Once motivasyonun tani-
mina bakalim: “Bir seyi yapmay1 istemek.” Ve gordiigiiniiz gibi,
yetiskinler yalnizca yapmak istedikleri seyleri yaparlar.

Esiniz egzersiz yapmak istemiyor. Iste bu yiizden motive degil.
Yapmak istemiyor. Onu motive edemezsiniz ¢iinkii “yapmayi is-
teme” hissinin i¢eriden gelmesi gerekir.

Motivasyonun sorunu, ihtiyag duydugunuzda yerinde bula-
mamanizdir. Motivasyon kendiliginden gelseydi herkesin baklava
dilimli karin kaslari, bankada milyonlarca dolari olur ve diinya-
nin en iyi yan igini yiiriitiirlerdi. Ustelik, insanlara sihirli bir sekil-
de istediklerinizi “yapurabilseydiniz” bu motivasyon degil, zihin
kontrolii olurdu.

Bakin, ben bile bu konuda hata yapiyorum. Ornegin yillarca
insanlar1 benim degistigim sekilde degistirmeye ¢alistim: Zorla-
yarak. En iyi arkadagimi tekrar flért etmeye zorladim, kardesime
kisisel antrenér hediye ettim, annemi terapiye gitmeye mecbur
etmeye ¢aligum. Ama. Fena. Cuvalladim.

Tabii ki bagaramadim ¢iinkii zorlanan insanlar daha da fazla

direnirler.
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Gergek 2: insanlar, kendilerini iyi hissettiren seylere

yonelmeye sartlanmistir.

Baskinin ise yaramamasinin bir nedeni de budur. insan beyni
kendisini iyi hissettiren seye yénelmeye ve o an zor gelen seyden
kaginmaya sartlanmugtir.

Sinirbilimi béyle diyor. Bu kitab: yazarken, Harvard mezu-
nu psikiyatrist Dr. Alok Kanojia'yla konugtum. Kendisi Healthy
Gamer'da’ onu internetten takip eden milyonlarca kisi tarafindan
“Dr. K” diye de taninur.

Dr. K, motivasyon ve davranis degisikligi konusunda 6nde gelen
isimlerden. Bana agik¢a diger insanlara baski yapmanin ters tepece-
gini ¢iinkii “insanlarin nasi sartlandigini anlamadigimizi” soyledi.

Dr. K’ye gore bilmeniz gereken sey su: Insanlar her zaman su
an keyif veren geyi segme egiliminde ve ac1 verici olandan kagin-
may1 istemekte. Degisim i¢in gereken ¢aba, o an igin zor ve ac1
verici. Igte bu yiizden kimse degismeye motive olmuyor — uzun
vadede kendilerine iyi gelecegini bilseler bile.

Arkadagimin esi, sagligint iyilestirmek igin defalarca spor salo-
nuna gitmesi gerektigini (ve bununla birlikte birgok yasam tarzi
degisikligi yapmasi gerektigini) biliyor. Ancak su an oturdugu
kanepe? SU ANDA ¢ok rahat. Yedigi cips? SU AN ¢ok lezzetli.
Seyrettigi mag? SU AN ¢ok eglenceli.

Kosu bandinin ve agirlik kaldirmanin ona uzun vadede iyi so-

nuglar getirecegini biliyor ama bunun 6diiliinii su an almayacak.

* Zihinsel saglig1 desteklemek igin gesitli hizmetler sunan bir gevirimigi platform.
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Aksine su an o kanepeden kalkip kosu bandina ¢ikarsa hissedece-
gi ilk sey ne olacak? Aci.

Kosu band: ve agirhk ¢alismalar yorucu olacak. Kaslari agr-
yacak. Cok emek gerektirecek. Peki ya devam edemezse? Ya buna
degmezse? Ya kilo veremezse? Ya bagaramazsa? Cips paketini bi-
tirip yarin yeniden baglamaya karar vermek daha kolay degil mi?

Elbette oyle. Iste bu yiizden motive olmuyor! Ciinkii su anda
bunu yapmak istemiyor.

Dr. K bana sunu soyledi: “Baskalarina degismeleri igin bask:
yapugimizda, hayatumuz siirekli akinuya kargi yiizerek gegiririz.
Motivasyon sistemimizi anlamak yerine onu kontrol etmeye ¢a-
listyoruz. Ondan faydalanmak yerine ona kargi savagmayi, onu
yenmeyi deniyoruz.”

Birine baski yapuginizda insan beyninin ¢alisma prensibine
karg1 hareket ediyorsunuz. Insanlar, onlara o an keyif veren seye
yonelmeye sartlanmigur. Dr. K degisiklik yapabilmek igin bir ki-
sinin, hissettigi anhk acty1 ve yapmasi gereken eylemi birbirinden
ayirabilmesi gerektigini soylityor. Bu da kanepede oturan kisinin
kendisine sunu séylemesini gerektirir: “Egzersiz yapmak zor ola-
cak ama yine de yapacagim.”

Bunu kendisinin yapmasi gerekir. Acty1 hissetse de harekete
gecmeye kendisinin karar vermesi gerekir. Hislerini kontrol altina
alip kendisini zorlamas: gerekir. Bunu onun yerine siz yapamazsi-
niz. Oyleyse birakm o kisi kanepede oturmaya devam etsin.

Dahasi da var. Baskinin neden ters teptigine dair daha pek ¢ok
psikolojik sebep var.
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Gergek 3: Diinyadaki herkes kendisinin istisna oldugunu

diisiiniir.

Bu kitap i¢in aragrma yaparken, Dr. Tali Sharot’la da konug-
tum. Dr. Sharot, davranigsal sinirbilim alaninda uzman bir bili-
minsani, University College London ve MIT deki Affective Brain
Lab’in direktérii. Aragtirmalari, sinirbilim, davranigsal ekonomi
ve psikolojiyi birlestirerek duygularin ve davraniglarin, insanlarin
inanglarini ve kararlarini nasil etkiledigini inceliyor.

Aragtirmalarindan biri gergekten ¢igir agict: Insanlar, uyan
etiketlerinin, tehditlerin ve bilinen risklerin kendileri igin gegerli
olmadigina inaniyor.

Iste bu yiizden arkadagimin kocasi, gezegende kilolu ve ha-
reketsiz olup da asla kalp krizi gegiremeyen tek kisinin kendisi
oldugunu diisiiniiyor. Kendini aym kalabilecegine, koitii higbir
sey olmayacagina ikna edebilmesinin sebebi bu.

Ayni sekilde, iste bu yiizden arkadaginiz, her giin defalarca
elektronik sigara icmesine ragmen akcigerlerinde hicbir olumsuz
etki gormeyecegini diigiiniiyor. Iste bu yiizden, ise ges gelip er-
ken ¢ikarak ve minimum ¢aba gstererek igyerinizde “sessiz istifa”
etmenizin tamamen fark edilmeden gegecegini diisiintiyorsunuz.
Iste bu yiizden esiniz ya da sevgiliniz, “Eger degismezsen ayrilaca-
gum,” dediginizde size inanmuyor.

Herkes kendisinin kétii sonuglardan etkilenmeyen bir istisna
olduguna inanir. Iste bu yiizden gozyaslariniz, yalvarmalariniz ve

tiltimatomlariniz ters teper.

Beynimiz kelimenin tam anlamiyla en kétii senaryolari goz

ardi eder — bu yiizden kii¢iimsemeyle atuginiz i¢ gekislerin higbir
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etkisi olmaz. Onlar, kendilerinin istisna olduguna inaniyorlar. (Bu
arada, hayaunizda direng gosterdiginiz degisiklikler konusunda
siz de Gylesiniz.) Birine pasif-agresif davranarak, siirekli ayni1 ko-
nuyu agarak ya da tehditler kullanarak bask1 yapmaya ¢aligirsaniz
her zaman geri teper.

Ustelik dahasi var: Dr. Sharot, beyin taramalarinin, birine
olumsuz bir sey soylendiginde (“Igkiyi birakmazsan seni terk ede-
rim.”) ya da duymak istemedigi bir seyi duydugunda (“Cikugin
adam bir narsisist.”) beynin dinleme boliimiiniin kelimenin tam
anlamiyla kapandigini gésterdigini agiklad:.

Beyin taramalarinda beynin olumsuz bilgiyi dinleyen kisminin
kapandigini agik¢a gorebiliyorsunuz! Peki bu ne anlama geliyor?

Bu, tehditlerin, en kétii senaryolarin, pasif-agresif yorumlarin,
goz devirmelerin ve korkutma taktiklerinin kargt tarafin beynin-
de kayit altina dahi alinmadig1 anlamina geliyor. Yani kelimenin
tam anlamiyla zamaniniz, sézlerinizi ve nefesinizi boga harciyor-
sunuz. Iste bu yiizden bu durum sizi bu kadar hayal kirikligina
ugratip strese sokuyor!

Bu nedenle farkli bir yaklasgim benimsemelisiniz — ve Birak
Yapsinlar Teorisi, bu bilimi hayauniza entegre etmenize yardimci
olarak vaktinizi ve enerjinizi ¢ok daha etkili, efkatli kullanmanizi
saglayacak.

Dogru uygularsaniz, sevdiginiz insanin kendi istegiyle degis-
mek istemesini bile saglayabilirsiniz.

Simdi arkadagim ve esinin 6rnegine dénelim. Kendinizi bu

durumda hayal etmenizi istiyorum.
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Diyelim ki uzun bir giiniin ardindan igten eve giriyorsunuz ve
esiniz kanepeye uzanmug, keyifle basketbol magini izleyerek cips
yiyor.

Adam orada olmaktan gayet memnun. Hatta orada oturmak-
tan epey mutlu. Yiiziinde kocaman bir giilimsemeyle size “Mer-
haba hayatum!” diyor.

Ama siz... Onu bir bakista gériiyor, stresin iizerinize ¢oktii-
giinii hissediyorsunuz ve amigdalaniz aninda devreye giriyor. Bir
anda ofkeleniyorsunuz. Iginizde 6fke kabarmaya basliyor. Kendi-
nizi tutamayp sesli bir sekilde i¢ gekiyorsunuz: “Ahh, merhaba.”

O anda, insan beyniyle ilgili 6grendiginiz higbir seyi, motivas-
yon bilimiyle ilgili konugtugumuz higbir geyi diiginmiiyorsunuz.
Tek diisiindiigiiniiz, onun tembel tembel oturmak yerine kalkip
bir seyler yapmasinin ne kadar kolay oldugu.

Esinizi kabul etmek yerine yargiladiginizdan, spor salonuna
gitmek i¢in atmasi gereken tiim kiigiik adimlar: diisiinmiiyor, bu-
nun ona ne kadar zor gelebilecegini akliniza bile getirmiyorsunuz.

Yatak odasina girmesini, spor kiyafetlerini giymesini, bir su
sisesini doldurmasini, anahtarlarini bulmasini, spor salonuna
gitmesini, spor salonunun igine kadar yiiriimesini, bir makine
bulmasini, sonra da gergekten galigmak zorunda kalmasini dii-
sinmiiyorsunuz.

Bunun yerine gergegi, bilimi ve degisimin herkes igin zor ol-
dugunu tamamen g6z ard: edip istediginiz seyi istediginiz zaman-
da yapmadig i¢in ona karst duydugunuz 6fkeye kapiliyorsunuz

sadece.
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Gergekte, bu durumda gereken sey kii¢iimseme degil, sefkat-
tir. Ve sizin duyulabilir gekilde i¢ gekmeniz ya da kotii ruh haliniz
esinizi kanepeden kaldirmayacakur. Aslinda bu kiig¢iimseyen ig
cekisler, esinizin kumanday1 koltuk minderlerinin arasinda kay-
bedene kadar orada yatmaya devam etmesine neden olacakur.

I¢ gekiglerinizin arkasinda ne kadar sevgi dolu niyetler olursa
olsun esiniz kendisini diizeltilmesi gereken biri gibi hissediyor — bu
da onun igin ac1 verici bir his yaratiyor ve tabii ki sizden uzaklagti-
niyor. Savunmaya ge¢mesine, degisime daha da kapanmasina sebep

oluyor.

Karsinizda: Cikmaz

Baski degigim yaratmaz — bask: karg1 direng yaraur. Bagkalari-
nin davranigini kontrol etmeye ¢alisuginizda onlar iggiidiisel ag1-
dan bu kontrol girisimine direng gosterirler.

Baskiniz degisim yaratmak yerine gii¢ miicadelesine déniisiir.

Dr. Sharot’la konustugumda insanlarin hikimiyete dogustan
gelen bir ihtiyaglan oldugunu bir kez daha vurguladi. Bu bir ha-
yatta kalma i¢giidiisii. Hayatuniz tizerinde kontrol sahibi oldugu-
nuzu hissetmek kendinizi giivende hissetmenizi saglar. Aym gekil-
de hayatunizi kontrol ettiginizi hissetmek, gevrenizdeki insanlara
da giiven duygusu verir.

Bu demektir ki esiniz, ev arkadaginiz, anneniz, patronunuz ve
arkadaglariniz —upka sizin gibi— hayatta kalmak i¢in gerekli olan

ayni kontrol ihtiyacina sahiptir.

Sevdiginiz insanlar ancak hayatlar tizerinde kontrol sahibi ol-

duklarint hissettiklerinde kendilerini giivende hissederler.
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Dolayisiyla insanlar1 zorlamaya, baski yapmaya ya da ne yapma-
lart gerektigini séylemeye basladiginizda hayatlari, kararlari ve ey-
lemleri tizerindeki dogal kontrol ihtiyacii tehdit edersiniz. Kendi
iradeleriyle hareket ettiklerini hissettikleri alana miidahale edersiniz.

Birine “Kogsuya ¢ikmak igin giizel bir giin,” gibi bir imada bile
bulundugunuzda, eger bu kisi kogmak istemiyorsa ona yénelik
bir tehdit olugtursunuz. lyi niyetle séylediginiz 6neriniz karg: ta-
raf i¢in 6zgiirliigiiniin elinden alinmaya galigildig1 bir miidahale
gibi hissettirebilir.

Iste tam da bu yiizden yetiskinleri kendi hallerine birakmalisi-
niz. Birakin yapsinlar.

Insanlar olduklart gibi kabul etmek, saglikli ve sevgi dolu bir
iligkinin temelidir. Insanlar onlar1 olduklar: gibi kabul ettiginizi
algilarlarsa sizin yaninizda kendilerini giivende hissederler.

Bunun tam tersi sézkonusuyken, yani baski yaptiginizda, de-
gistirmeye calistiginizda, elestirdiginizde, zorladiginizda ya da o
kisinin oldugundan farkh davranmasini beklediginizde ise arada-
ki giiven kaybolur. Bu baski, farkinda olsaniz da olmasaniz da siz
ile sevdiginiz kisiyi bir gii¢ miicadelesinin i¢ine sokar.

Dr. K’nin beynin nasil ¢alisugina dair aragtirmalarini haur-
layin: Beyin zevke yénelir ve acidan kagar. Baski hissetmek act
vericidir. Bu yiizden, baskiniz kargi tarafi sizden uzaklagtirir. Bu
da sizin daha fazla zorlamaniza yol agar, bu da onlarin daha fazla
direnmesine...

Bu, ikiniz arasinda hi¢ bitmeyen bir ¢ikmaza yol agacakur.

Ancak bunu sona erdirmek sizin elinizde.
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Birakin o kanepeden kalkmasinlar ¢iinkii ¢tkmazi agmak isti-

yorsaniz, bunu yapmak zorundasiniz.

Arkadagimi ve kocasini bir diigiiniin, kontrol kimin elinde?
Kocanin. Esini gormezden geldigi siirece hayat, kararlari ve dav-

ranuglari iizerinde kontrol sahibidir.

Karisinin dedigini yapug anda, inisiyatif duygusunu kaybe-
der ve karist “kazanir.” Bu noktada, mesele artk egzersizden ¢ikip

kimin gii¢ sahibi oldugu konusuna déniigmiisgtiir.

Bu ayni zamanda arkadagimin neden bu konuyu birakama-
digin1 da agikhiyor. Eginin sagligi onu inanilmaz derecede endi-
selendiriyor, hayatnin 6nemli bir kismi tizerinde kontroliinii
kaybetmis gibi hissetmesine neden oluyor... Bu yiizden kocasini
kontrol etmeye ¢alisiyor, kendisini hayatinin bu alaninda daha

fazla kontrol sahibi hissetmek igin.

Bu da kocasinin tehdit altinda hissetmesine, hayatta kalma ig-
giidiisiiyle geri adim atmasina yol agiyor. Ve arkadagim ne kadar
inat ederse esi de o kadar ¢ok zorluyor.

Bu dinamigin nasil giderek turmanan bir ¢ikmaza déniistiigi-
nii gorebiliyor musunuz?

Belki de ayni ¢ikmazi siz de bir ¢ocugunuzla, yaglanan bir
ebeveyninizle veya esinizle yagiyorsunuz. Belki de bu ¢ikmazi sizi
baski altina alan biri yiiziinden hissediyorsunuz.

Hakikat su: Kimse arkadaglari, ailesi ya da sevdikleri tarafin-
dan bask: altina girmek istemez. Hepimizin aradig sey kosulsuz

sevgi, kabul, nezaket ve gefkattir. Kimse kontrol edilmek istemez;
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tam tersine kimligimiz ve hayatimizin su an bulundugu noktayla

gercekten kabul edildigimizi hissetmek isteriz.

Bu his, gergekten kendiniz olmaniza, iligkilerinizde kendinizi
giivende hissetmenize olanak tanur.

En yakin arkadaginizin sevgilinizden hoglanmadigini yiiziinii-
ze sdylemesini istemezsiniz. Ya da esinizin size spor salonu iiyeligj,
kondisyon bisikleti ve organik yiyeceklerle baski yapmasinu...

Bu da beni bagka bir gergege getiriyor:

Cogu zaman, kisi i¢ten ice gergekten degismek ister. Dr. K,
insanlarin uzun vadede kendileri igin iyi olmadigini bildikleri
bir davranig: siirdiirdiiklerinde yagadiklari igsel atigmadan gokga
bahsetti.

Bu tam da arkadagimin esinin hissettigi sey. Iste bu yiizden ara
sira egzersiz yapmaya bagliyor, sonra birakiyor. Bu yiizden tekrar
deniyor. Bu yiizden zorlaniyor.

Degisim herkes igin zordur. Ve bu, siirekli ensenizde birinin
nefesini hissettiginizde daha da zor hale gelir. Ustelik yalnizca bu
baskiyla baga ¢ikmaniz gerekmeyecek; sonunda degisim siirecine
girdiginizde, onlarin hakh oldugunu da kabul etmek zorunda ka-
lacaksiniz.

Dr. K’nin 6zellikle vurguladig bir nokta vardi: Degisim ON-
LARIN fikri olmaly, sizin degil. Kisi, sadece esini susturmak igin
degil, gergekten kendi motivasyonuyla zor bir siirece girmeye ha-

zir olmal1. Aksi takdirde bu degisim asla kalici olmaz ve aralarin-

daki kirginlik daha da biiyiir.
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Insanlar, Yalnizca
Yapmak Istedikleri Seyi Yaparlar

Insanlar yalnizca kendileri igin hazir olduklarinda degisirler.
Onlar sizin belirlediginiz zaman gizelgesine gore degismedikleri
i¢in cezalandirmayi birakin. Agik¢a istemedikleri bir seyi yapma-
lar1 igin onlar1 “motive etmeye” ¢aligmayin.

Vakit kaybedersiniz. Strese girersiniz. iliskiniz mahvolur. Ise
yaramaz. En 6nemlisi de bu baski ikinizin arasina bir duvar érer.

Birini sevmek, onu oldugu gibi kabul etmek demektir.

Yetiskinlerin yetigkin gibi davranmalarina izin vermeyi 6gren-
melisiniz. Iste bu yiizden Birak Yapsinlar Teorisi boylesine etkili.

Onlar: serbest birakuginizda, su an olduklar: halleriyle ka-
bul edersiniz. Birakmm kendi ritimlerine gore yasasinlar. Bira-
kin kariyerlerinde basarisiz olsunlar. Birakin elektronik sigara
igsinler. Birakin pes etsinler. Birakin o mutsuz iligkide kalsinlar.
Birakin verdikleri sozleri tutmasinlar. Berakin daginik olsunlar.
Birakin aksam yemegine esofmanla gelsinler. Birakin hafta sonu
boyunca video oyunlari oynasinlar. Birakin hareketsiz kalma-
larinin sonuglarini hissetsinler. Birakin kanepede oturmaya ve
spor salonuna hig gitmemeye devam etsinler. Berakn hayatlarini
yasasinlar.

Gayet basit. Kolay olacagini séylemedim ama. Su an bu saur-
lar1 okurken belki de diigiintiyorsunuz: Yani yapabilecegim hicbir
sey yok mu? Her zaman yapabileceginiz bir sey vardur.

Ciinkii her zaman kontrol edebileceginiz bir sey vardir: KEN-
DINIZ. Kontrol edebileceginiz tek davranis degisikligi kendi

davraniginizdur. Iste giiciiniiz burada yatyor.
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Davramiginizdaki ilk degisiklik, baski yapmay: birakip kabul
etmeye baglamakur. Bsrakimn olduklar gibi olsunlar. Onlari ol-
duklar gibi kabul ettiginizde sinir bozucu ve etkisizkontrol savagi
sona erer, olumlu degisim igin kendinizi kazanan tarafa yerlegti-
rirsiniz.

Bu, bilimin bir ger¢egidir.

Ama eminim ki aklinizda gu soru var: Bask: ise yaramiyor-
sa ne ige yarar? Size onlarin davraniglarini degistiremeyeceginizi
soyledim... ama etkileme giiciiniiz olmadigini séylemedim. Iste
burada Kendine Izin Ver devreye giriyor ve etkinizin giiciinii agiga
¢tkarmaniza yardimei oluyor.

Sinirbilimciler ve psikologlarin onlarca yilhik aragtirmalarina
gore insanlari degismeye zorlayamazsiniz. Ama onlara degismek
icin “ilham verebilir” hatta bunun tamamen kendi fikirleri oldu-
guna inanmalarini saglayabilirsiniz.

Sonraki béliimde baski yapmamay: segerek bagkalarinin igsel
degisim arzularina nasil dokunabileceginizi gosterecegim: Birakn
Yapsinlar. Baskilamak yerine, aragtirmalara dayali olarak, dogru
zamanda dogru seyi sdyleyip yaparak etkinizi nasil kullanabilece-

ginizi anlatacagim.



ON BESINCi BOLUM

Etkinizin Giiclinii Aciga Cikarin

Insanlar1 degismeye zorlamaktan vazgegip onlart kendi haline
Biraktigimizda sihirli bir sey olur: Aruk pozitif etkinizin giiciinii
agiga gikarmak igin vaktiniz ve enerjiniz olur.

Insanlar, gevrelerindeki kisilerden biiyiik él¢iide etkilenen, on-
lardan ilham alan sosyal varliklardir. Bu, insan davraniglan iizeri-
ne yapilan onlarca yillik aragtirmalarla tekrar tekrar kanitlanmug-
ur. Iste bu yiizden internette birinin protein tozundan, yeni bir
kot pantolon tarzindan ya da bir golf¢iiniin “oyununu gelistirdi-
gini” soyledigi bir sopadan ovgiiyle bahsettigini gordiigiiniizde siz
de onu almak istemeye baglarsiniz.

Bir seyin bagkasi i¢in olumlu sonug verdigini gormek, genel-
likle sizin de ona ilgi duymanizi saglar. Bunun gergeklestigini fark
etseniz de etmeseniz de baska biri ¢ok egleniyorsa veya istediginiz
sonuglari aliyorsa veya bir seyi kolay, zevkli gosteriyorsa i¢giidiisel
agidan ona yonelmeye sartlanmisizdir. Iste bu yiizden bir arkada-
stniz bir kitaptan biiyiik hayranlikla bahsettiginde siz de okumak

istersiniz.

255
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Birisi trende pasparlak kirmizi bir elma yemeye baglarsa yapilan
aragtrmalar gosteriyor ki gevresindekiler de elma yeme istegi duy-
maya baslar. s arkadaginiz 6gle arasinda disarida yiiriiyiis yapmaya
baglarsa sizin de ogle arasinda yiiriiyiis yapma isteginiz artar.

Etkileme giiciiniin ise yaramasinin nedeni, insan davraniglart
tizerine yapilan onlarca yillik aragurmalarla agiklanabilir. Bizler
sosyal varliklariz ve ¢evremizdeki insanlardan bityiik ol¢iide etki-
lenip ilham aliriz. Dr. Tali Sharot buna “sosyal bulagicilik” adini
veriyor, yani insanlarin davraniglar1 bulagicidir.

Bunu hayatinizdaki insanlarla kullanmak ¢ok basittir: Gor-
mek istediginiz degisimi 6nce siz uygulayin ve s6zlerinizle degil,
davraniglarinizla 6rnek olun. Bagkalarinin belli bir davranisa yé-
nelmelerini ya da bir degisiklik yapmalarini istiyorsamiz bunun
ne kadar kolay oldugunu gdstermelisiniz. Bir yandan saglkl
beslenmelerini sdyleyip 6te yandan yediginiz kruvasani 6ve 6ve
bitiremiyorsaniz onlar: etkileme sansiniz yoktur. Ama her zaman
saglikli yemekler yiyor, ne kadar lezzetli olduklarindan bahsedi-
yorsaniz iste o zaman onlari etkileyebilirsiniz.

Siz de elinizden telefonu diisiirmiiyorsaniz birine siirekli tele-
fonuna bakmamasini séyleyemezsiniz. Ama telefonunuzu bagka
bir odada tutarak ve ekran siirenizi sinirlandirarak onlara 6rnek
olabilirsiniz.

Gérmek istediginiz davranigi sergileyin. Bu aragtirmay: sev-
memin nedeni, bir bagkasini degismeye tegvik etmenin ve bunu
onlarin kendji fikirleri oldugunu diisiindiirmenin akillica bir yolu

olmasi.
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Her giin yiiriiylise gikan bir is arkadaginiz1 ele alalim. Bagka
birinin bunu birkag¢ hafta boyunca her giin yaptgini gériirseniz
bilingaltinda etkilenmeye baglarsiniz. Onun disar1 gikugini, don-
digiinde daha iyi bir ruh halinde, daha enerjik ve mutlu oldu-
gunu goriiyorsunuz. Ertesi giin de aynisini yapiyor. O sirada siz
masanizda oturmus, sandviginizi aceleyle yerken 6gle arasini ¢ali-
sarak geciriyorsunuz.

Yarim saat sonra o geri doniiyor; tazelenmis, enerjik ve nege-
li. Bu aligkanligini tekrar tekrar gordiikge farkinda bile olmadan
etkileniyorsunuz. Ve giinlerden bir giin disartya bakinca havanin
giizel oldugunu fark ediyorsunuz ve birden 6gle arasinda yiiriiyiis
yapma istegi duyuyorsunuz. Oysa normalde 8gle arasinda ¢alis-
maya devam ederdiniz.

Iste etki giiciinii bu nedenle bdylesine seviyorum: Kapidan
yiiriiyiise ¢ikarken, bunun kendi fikriniz oldugunu diisiiniiyor-
sunuz. Ama aslinda dyle degil! I arkadasinizin etkisi, beyninizde
sihirli bir gekilde ¢alistyordu ve o bunu bilingli yapmad: bile. Sa-
dece yiiriiyiige ¢ikt1 ve bundan keyif aldi. Manukli, degil mi?

Iste bu, etkinizin giiciidiir ve bu aragurmay1 hayatinizdaki in-

sanlar degisime tegvik etmek igin kullanabilirsiniz.

Once Birakin Kendileri Olsunlar

Onlar1 degismeye zorlamaktan vazgegin. Davranglarini veya
eylemlerini kontrol edemeyeceginizi kabul edin. Yetiskinler yal-
nizca kendi yapmak istedikleri seyleri yaparlar. Sizin géreviniz,
onlari olduklari gibi ve bulunduklari noktada kabul etmektir.

Birakin Yapsinlar. Sonra da Kendinize Izin Verin.
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Etkinizi Kullanin

Unutmayin, giig sizin etkinizde sakli. Yani kontrol edebilece-
giniz tek seye odaklanin: Kendi davraniglarimiza. Degisimi gekil-
lendirin ve bunu eglenceli, kolay gosterin.

Dr. Sharot’in aragtirmalari, etkinizin son derece giiglii oldugu-
nu ancak bagka birinin zihninde etkisini gostermesi vakit alacag1
igin sabir gerektirdigini ortaya koyuyor.

Bu yiizden, sadece kendi davraniglariniza ve tutumunuza
odaklanirken Birak Yapsinlar demeye devam etmeniz gerekecek.
Ustelik bunu, degiseceklerine dair bir beklentiye kapilmadan
yapmalisiniz. Ciinkii bu siirece bir beklentiyle girer de degisme-
diklerini goriirseniz onlara kargi bir hayal kiriklig1 ve 6fke hisse-
debilirsiniz.

Odak noktaniz kendiniz olmali. Davranisinizi, olumlu tutu-
munuzu siirdiiriin ¢iinkii bu sizin igin ise yariyor. Ve etkinizin
sihirli bir gekilde onlar: da etkileyecegini umarak devam edin. Bu-
nun igin en az alu ay sabir gstermeniz gerekecegini bilin.

Alte ay ma?!

Evet, alt1 ay. Hatta daha uzun siirebilir. Ornegin diizenli spora
giderek, bunu kolay ve eglenceli gostererek ve muhtegem sonuglar
alarak, hayaunizdakilerin egzersiz yapma konusunda motive ol-
masini saglayabilirsiniz. Bu kadar beklemek istemiyorsaniz ya da
su an birisiyle ¢ok zorlayic1 bir ¢ikmaz igindeyseniz, etkili olabile-

cek ileri diizey etki tekniklerini denemenin vakti gelmis olabilir.
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AGI Déngiisii

AGI Déngiisii uzmanlarin ise yaradigini kanitladigi en iyi
yontemleri birlestirerek olugturdugum basit bir formiil. Hayau-
nizdaki herhangi biriyle bu formiilii uygulayabilirsiniz.

Bu dongii ti¢ adimdan olusur:

A: Af dileyin, ardindan Agik uglu sorular éne siiriin.

G: Geri gekilin ve davranglarini Gozlemleyin.

I: ltifat edin (boyle gelistigi igin) ve llerleyisi sekillendirmeye

devam edin.

Simdi, bu ii¢ adim1 tek tek ele alip neden ise yaradigini, bi-
limsel agiklamalar ve Birak Yapsinlar Teorisi’yle nasil baglanuli

oldugunu detaylandiralim.

1. Temel Kurallar: AGi Dongiisii’nii Kullanma

Ileri diizey teknikleri kullanmak istiyorsaniz, biraz hazirlik
yapmaya istekli olmalisiniz.

AGI Daongiisii, bilimsel agidan kanitlanmug bir teknige gore
ilerleyen bir konugmayla baglar. Bu konusma, daha 6nce konu
hakkinda yapuginiz konugmalardan farklidir. Klinik ortamlarda
up uzmanlari tarafindan kullanilan aragturmalara dayali bir yonte-
mi uygulayacaksiniz. Ise yaramasi igin ciddiye almaniz, 6nceden
hazirlik yapmaniz gerek.

Sozkonusu sorun uzun siiredir devam ediyorsa hakkinda
muhtemelen birikmis bir hayal kirikli1 ve duyguyla yiikliisiiniiz-
diir. Iste bu sorunun bir pargasidir ve neden gikmazda oldugu-
nuzu agiklar. Onceden yapacaginiz hazirlik ve konugmayi dogru
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planlamak, duygularinizi yatugtrmaniza ve ok daha etkili olma-
niz1 saglayacakur.

Konugmay: yiiz yiize yapmanuz, icki igmemeniz ve s6zii hizlica
bitirme baskisi altuinda olmamaniz gerekir. Rasgele bir yerde ya
da telefonda yirmi dakikaniz varken bu konugmay1 yapmamalisi-
niz. Bu konugmanin amacy, sizi rahatsiz eden bir konu hakkinda
onem verdiginiz biriyle daha derin bir bag kurmakur.

Bu ayni zamanda sefkat ve meraki uygulamak igin bir firsat.
Burada amaciniz, ne kadar hayal kirikligina ugradiginiz1 ya da
endiselendiginizi anlatmak degil. Mesele “hakli” olmak degil, ile-
tisim kurarak gerginligi notralize etmek ve olumlu bir degisimin
gergeklesmesi igin bir alan yaratmak.

Bunu yapmanin en iyi yolu diger kisiyi tamamen dinlemeye,
soziinii kesmemeye hazir sekilde konugmaya baglamakur.

Formiilii uygularsaniz endiselenmenize gerek kalmaz giinkii
sevgi (ve bilim) temelli bir yerden hareket ediyorsunuz. Bunu ba-
sarabilirsiniz.

2. On Hazirlik: “5 Neden” Yontemini Kullanmak

Konugmay: yapmadan 6nce, sizi tam neyin rahatsiz ettigini ve
karsinizdaki kisinin degismesini neden istediginizi netlestirmeniz
gerekir. Ciinkii bagka birine karg1 diiriist olabilmeniz i¢in 6nce
KENDINIZE karst son derece diiriist olmalisiniz.

Gergekle yiizlesmek igin su adimlar: takip edebilirsiniz: Bog bir
kage alin, bir giinliik agin ya da Notlar uygulamanizi kullanin.

Buradaki amag, duygularinizin otesine gegerek sizi gergek-

ten rahatsiz eden geyin 6ziine inmek icin “5 Neden” ad1 verilen
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kanitlanmig bir teknigi kullanmakur. “5 Neden” yéntemi, Toyo-
tanin kurucusu ve mucit Saki¢i Toyoda tarafindan gelistirilmis-
tir. Bu yontem, miihendislerin belirli bir sorunun temel nedenini
ortaya ¢ikarmasina yardimci olmak amaciyla kurulmus olup gii-
niimiizde isletme okullarinda, miihendislik programlarinda 6g-
retiliyor. Bu yéntem, benim de hayaumda, isimde ve evliligimde
stkigtp kaldigim, ¢6zemedigim sorunlari agmak, derin i¢gériiler
kazanmak iin kullandigim bir formiil.

Yontemi uygulamak igin su adimlari izleyin:

Kendinize su soruyu sorun: Bu kiginin davranis: (veya bu du-
rum) beni neden bu kadar rabatsiz ediyor? Diisiiniin ve cevabinizi
yazin ya da yiiksek sesle soyleyin.

Ardindan tekrar sorun: Bu sizi neden rahatsiz ediyor?

Sonra bir kez daha: Bu sizi neden rahatsiz ediyor?

Ve tekrar: Bu sizi neden rahatsiz ediyor?

Son olarak besinci kez: Bu sizi neden rabatsiz ediyor?

Iste saghgi konusunda endiselenen bir arkadagimin durumu
tizerinden bir 6rnek...

Bu davranig/durum sizi neden rahatsiz ediyor? Beni rabatsiz
ediyor ciinkii sagligryla ilgilenmiyor gibi goriiniiyor.

Bu sizi neden rahatsiz ediyor? Cocuklarimiza sagliksiz aliskan-
liklar konusunda ornek oluyor.

Bu sizi neden rahatsiz ediyor? Sanki her seyi fazladan bir bira,
televizyonda on bes dakika daba fazla vakit gecirmek ve bir dondur-
ma ugruna gormezden geliyor... bu da onu ¢ekici olmaktan ¢ikariyor.
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Bu sizi neden rahatsiz ediyor? Hayatimin agk: ama bence ben-
cilce davranzyor. Sadece koltuktan kalksp egzersiz yaparak onleyebi-
lecegi bir kalp krizini yasgamasini istemiyorum.

Bu sizi neden rahatsiz ediyor? Onu, olmas: gerekenden daha
erken kaybetmekten korkuyorum.

Gérdiiniiz mii? 5 defa “Neden” diye sorduktan sonra konu-
nun aslinda arkadagimin esine 6fkelenmesine neden olacak kadar
derin geldigi gayet agik. Tam da bu yiizden onu bu kadar strese
sokuyor. Iste bilmeniz gereken bir sey daha: Verdiginiz yanitlar
tamamen size 6zeldir.

Kendinize, kék nedeni kegfetmek igin izin verin; kendinizle
ilgili nahos bir gey fark etseniz bile. Bu egzersizi binlerce insan-
la yapugimda, fark edilmesi zor olan ama sik¢a ortaya ¢ikan bir
tema, bagkalarini yargilamakur ve onlarin davraniglarinin sizi
kotii gosterdigini (ya da 6yle oldugunu sandiginiz1) fark etmeketir.

Mesela 5 “Neden?” sorusunu yanitladiktan sonra aslinda bi-
rinin igki igmesi konusunda iiziilmenizin gergek nedeninin igki
sorunu olan bir oglunuz var diye utanmanizda yatugini fark ede-
bilirsiniz. Ya da bagarisiz biriyle evli olmaktan dolay: utaniyor
olabilirsiniz.

Ve 5 “Neden?” yontemini kullanarak 6grendiginiz her sey
size 6zeldir; bunu bagkasiyla paylasmak zorunda degilsiniz. Baski
yapugmniz icin 6ziir dilemenin faydal olacagini diisiiniiyorsaniz
paylasin, ancak esas mesele, hayal kirikligimizin kék nedenini an-
lamaktir ve bu her zaman bagkalarinin davraniglarinin sizde bir

kontrol kaybi hissi yaratmasiyla ilgilidir.
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Kendinize kars1 diiriist olun. Bunun en bagindan beri SIZIN-
LE ve kontrol etme ihtiyacinizla ilgili oldugunu fark ettiginizde
tizerinizdeki baskiy1 kaldirmak ve onlarin kendi tercihlerine izin
vermek daha kolay hale gelir. Bu da sizi, AGI Dongiisii'nii kulla-
narak konugmaya baglarken daha saglam bir ruh haline sokar. Bu

déngii su sekilde baglar:

AGI DONGUSU

®

Af dileyin, sonra da

Agik uglu sorvlar sorun.

@ ©®

ittifat edin boyle Geri gekilin
gelistigi igin ve "erleyigi ve davraniglarini
sekillendirmeye devam edin. Gozlemleyin.
AGI DONGUSU

A: Af dileyin, ardindan Agik uglu sorular sorun.
G: Geri ¢ekilin ve davraniglarini Gozlemleyin.
I: Iltifat edin (boyle gelistigi icin) ve Ilerleyisi sekillendirmeye

devam edin.
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A: AF DILEYiN, sonra da A¢ik uclu sorular sorun.

Bu ilk adim, Dr. K’den 6grendigim ve degisimi tesvik eden
kanita dayali bir teknik olan motivasyonel goriigmeyi kullanur.

Dr. K, bir bagkasinin degisim motivasyonunu etkilemenin iyi
yollarindan birinin bu oldugunu ve bunun degisme motivasyo-
nunu bulmakta zorlanan hastalariyla kullandigs teknik oldugunu
soyliiyor.

Bu teknikte en sevdigim nokta agik uglu sorular sormaya
odaklanmasi. Yaklagimin temelinde, kargimizdaki kisinin nasil
hissettigini anlatmasini saglamak ve boylece, istedikleri sey ile
mevcut davraniglari arasindaki geligkiyi fark etmelerini tegvik et-
mek yauyor.

Bu, baski kurmanin tam tersidir. Birinin ne yapmas: gerekti-
gini bildiginizi varsaymak yerine agik uglu sorularla onlarin kendi
durumlarina dair nasil diigiindiigiinii merak edersiniz.

Bu konugmay: baglatmanin en iyi yolu énce af dilemektir.
Soyle diyebilirsiniz:

‘Seni yargiladigim, sana bask: yaptigim icin af dilemek istiyo-
rum. Fark ettim ki sana [sozkonusu durum] hakkinda gercekten na-
stl hissettigini hi¢ sormamigim...”

Sagligin hakkinda.

Notlarin hakkinda.

Is arayisin hakkinda.

Bekarligin hakkinda.

Yagam kosullarin hakkinda.
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Evliligin hakkinda.

I¢ki aligkanligin hakkinda.

Maddi durumun hakkinda.

Af dilemeyle baglamak, sefkatli, destekleyici bir konugma orta-

mu olugturur. Gergekten dinleyin, kendinizi verin ve karginizdaki-
nin bu konu hakkinda nasil hissettigini anlamaya ¢aligin.

Ne soylerlerse soylesinler cevaplarina agik uglu sorularla kargi-
lik vermeye devam edin.

Ornegin arkadagim igin goyle diyebilirim: “Sagligin hakkinda
su anda nasil hissediyorsun?”

Dr. K’ye gore bu soru kisinin kendi durumuyla ilgili igsel bir
gerilim yagamasini saglar — gergekten nasil hissettikleri ile bu ko-
nuda higbir sey yapmamalari arasindaki geliskiyi fark etmelerine
yardimci olur.

“Hayatta yapuginiz her eylem bireyseldir,” diyor Dr. K. “Mo-
tivasyonel goriismede, insanlarin bu ilkeyi anlamalarina yardima
oluruz. Amacimiz kendi durumlar1 hakkinda diisiinmelerini teg-
vik etmektir.”

Sonrasinda ne cevap verirlerse versinler kendi hislerinizi pay-
lagmayacaksiniz.

Sadece onlarin soylediklerini tekrarlayarak yansitacaksiniz:

“Yani sagligin konusunda kendini iyi bissediyor gibisin?”

Verdikleri yanit tek kelimelikse —ever gibi— hi¢ sorun degil.
Bu cevabi agik uglu bir soruya gevirin: “Bu konuda iyi hissetmene

sebep olan sey ne?”
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Sonra da sadece merakla, yargisizca dinlemeye devam edin.
Sadece onlarin séylediklerini tekrar ederek agik uglu sorular sor-
maya devam edin:

“Yani uzun zamandsr boyle oldugun icin kendini iyi hissediyorsun?”

Dr. K’nin 6nerdigi baz1 devam sorulari sunlar:

Bu konuda nasil hissediyorsun?

Yani, buna alsstigini séyliiyorsun.

Aslinda “rahat” hissettigini soylisyorsun ama bana biraz kabul-
lenme gibi geliyor. Degisimin ¢ok fazla ¢aba gerektirecegini mi dii-
siniiyorsun?

Bu konuda zor olan sey ne?

Sana siirekli bask: yapmam, daha fazlasini beklemem inanilmaz
derecede sinir bozucu olmals.

Ne zamandir boyle hissettigini biraz anlatabilir misin?

Yani bana ihtiyacin olmadigini mi soylisyorsun?

Bir kez daha haurlatmaliyim: Sadece sorular soruyorsunuz.
Kendi fikirlerinizi paylasmiyorsunuz. Bu konugma sizin diisiin-
celeriniz igin degil.

Bir fikir 6ne siirdiigiiniiz andan itibaren kisiye bask1 yaparsiniz
ve bu teknigin etkisini tamamen yok edersiniz.

Bu teknik, aragurmalar ve klinik galigmalarda, insanlarin ger-
cekten istedikleri sey ile mevcut davraniglari arasindaki biiyiik
kopuklugu fark etmelerini saglamak agisindan son derece etkili
oldugu kanitlanmug bir yontemdir.

Iste asil hedefiniz de bu: Karsinizdakinin bu iki sey arasindaki

gerilimi hissetmesini saglamak.
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Sunu ozellikle vurgulamaliyim: Karginizdaki kisi sadece tek
kelimelik cevaplar veriyorsa veya konuyu degistirmeye ¢aligiyorsa
cesaretiniz kirilmasin. Bu teknigin amaci kisinin size kargi diiriist
olmasi degil, kendi i¢inde bir rahatsizlik hissetmesini saglamakur.
O rahatsizligs size ifade etmeyebilirler ama hissetmeleri yeterlidir.

Bu gerilim kritik bir unsurdur ¢iinkii nihayetinde degisim
motivasyonlarinin kaynagina doniisiir. Gergekten istedikleri sey
ile mevcut eylemleri arasindaki kopuklugu gormek, onlar1 enin-
de sonunda kendi istekleri dogrultusunda degismeye yonelte-
cektir.

Tam da bu yiizden kendinizi bu siirece dahil edemezsiniz. Siz
sadece onlarin bu kopuklugu fark etmelerini saglayan bir aragsiniz
—ve bunu sevgi dolu, sefkatli ve merakl bir sekilde yapiyorsunuz.
Sadece bu konu hakkinda ne hissettiklerini bilmek istiyorsunuz.

Bu konugma, onlarin degisim motivasyonlarini uyandirmada
kritik bir adimdir.

O yiizden Birakin konugsunlar. Kendinize dinlemek igin izin
verin.

G: GERi CEKILiN ve davranislarini GOZLEMLEYiN.

Af dileyip agik uglu sorular sorduktan sonra geri gekilmeli ve
tizerlerindeki baskiy1 tamamen kaldirmalisiniz.

Hemen harekete gegmelerini beklemeyin. Bu konunun zihin-
lerinde demlenmesi gerekecek.

Bu yiizden degisimi sekinlendirmek, eglenceli, kolay goster-
mek kritiktir. Meselenin kendileri igin niye énemli oldugunu

kendilerinin kegfetmesi igin 6zgiirliik tanimalisiniz.
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Bir is arkadaginizin her giin yiirityiise ¢iktgini diigiiniin. Bunu
aylarca izlemek, sonunda sizi de yiiriiyiis yapmaya tegvik edebilir.
Dikkat ederseniz, is arkadaginiz yiiriiyiise ¢tkuginda, siz masada
ogle yemegi boyunca galigirken viicudunuzda bir gerilim hisse-
dersiniz. Zamanla bu gerilim motivasyona doniisiir, sizi de kapi-
dan digari gikaran gey olur.

O nedenle bu siirece zaman tanimalisiniz. Gerilimin motivas-
yona déniigmesi i¢in zaman gerekir. Birakn dyle olsun.

Agik uglu sorularimizi sorduktan sonra tek yapabileceginiz sey
davraniglarin1 gozlemlemek ve onlari degistirmeye ¢aligmaktan
kaginmakur. Bir degisim goriiyorsaniz harika. Gormiiyorsaniz
birakin Syle kalsin.

Ozellikle sevdiginiz biriyse bu siireg zaman alacakur. Bu yiiz-
den geri gekilin.

Sizinle konugurken “ben demistim” demeyeceginizi hissetme-
leri igin yeterli alana, zamana ve mesafeye ihtiyaglari vardir. Alan
onlarin kendi fikirlerine varmalarini saglar. Zaman gerginligin
motivasyona déniismesini saglar.

i: iltifat edin boyle gelistigi icin ve ilerleyisi

sekillendirmeye devam edin.

Agik uglu sorulari sorduktan, davranig degisikligini sekillen-
dirmeye devam ederken geri gekildikten sonra gérdiigiiniiz her
gelisim nedeniyle iltifat etmelisiniz. En ufak bir ilerleme goster-
diklerinde iltifat edin. Dr. Sharot'in aragtirmasi, aninda gelen
olumlu iltifaun davranig degisikligini etkilemede 6nemli bir et-

ken oldugunu soyliiyor. Mesela esiniz bir giin bodruma inip kon-
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disyon bisikletine binmeye karar verirse bu harika bir gelismedir.
Geri geldiginde ona sarilin, “Seninle gurur duyuyorum,” deyin.
Dr. Sharot, yapabileceginiz en etkili seylerden birinin, egzer-
sizlerini bitirir bitirmez veya yapmalarini istediginiz seyi yapar
yapmaz onlara ne kadar ¢ekici goriindiiklerini soylemek veya ya-

naklarindan 6pmek oldugunu séyliiyor.

Kulaga klige gelebilir ama gergekten ise yariyor.

Gayet Basit: Insanlar lyi Hissetmek Ister.

Aragurmalara gore insanin zor bir gey yapuktan hemen son-
ra aldig1 olumlu édiiller igsel motivasyonunu artiriyor, aym geyi
tekrar yapma istegini giiglendiriyor. Cabalarini takdir ettiginizde,
bu onlar igin bir tiir yakit gorevi goriip devam etmelerini saglar.

Zor olan bir sey, sizin sundugunuz 6diille birleserek gercekten
keyifli hale gelir. Ve Dr. K’nin insan beyni hakkinda size 6grettigi
seyi unutmayin: Beynimiz, zevkli, kolay ve eglenceli olana yonel-
meye sartlanmugtir.

Arkadagim ne kadar ¢ok esine iltifat eder, ona sarilir ve antren-
man sonrast hayranlikla 6verse esi de antrenman yapmay1 o kadar
hizli gekilde iltifat, arzu ve eginin onu inanilmaz gekici bulmasiyla
iligkilendirir. Olumlu ilgisi, esinin y6neldigi bir zevk kaynagina
déniisiir ve bu, eksikligini hissettigi seyin ta kendisidir.

Bunu sadece sagduyu degil, sinirbilim de soyliiyor. Insanla-
rin, aninda olumlu faydalar saglayan seylere yénelme egiliminde
oldugunu &6grendiniz. Giizel seylere. Kutlamalara. Cogu zaman

degisimi, olumsuz pekistirmeler, tehditler, baskilar ve korku
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yoluyla saglamaya galisiyoruz. Oysa gergek basari kabullenici ve
merhametli olmakta, desteginizi samimi ve etkili géstermekte ya-
tiyor.

Manukh geliyor, degil mi? Tabii ki 6yle.

Yetiskinler yalnizca yapmak istedikleri seyleri yaparlar. Gii-
ciiniiz, olumlu etkinizde sakhidir. Bwrakmn yapsinlar. Ve bilimi
kullanarak degisime ilham vermek igin Kendinize Izin Verin. Bs-
rakin Yapsinlar sizi duygularin ve sorunlu dinamiklerin 6tesine
tagtyarak baginiz1 giiglendirmeye yardimci olurken Kendinize Izin
Vermek de sevdiginiz insanlarda olumlu davranis degisiklikleri ya-
ratmaniza olanak tanur.

Hemen degisebilirler. Bir hafta iginde degisebilirler. Degisim-
leri aylar hatta yillar siirebilir. Belki de hi¢ degismeyeceklerdir.

Bu da sorun degil.

Kitabin ilerleyen boliimlerinde, AGI Déngiisit'nii denedikten
sonra alt1 ay boyunca geri gekildiginizde ve hala olumlu bir degi-
sim goremediginizde ne yapmaniz gerektigini ele alacagiz. Boyle
bir durumda, bunun sizin igin bir déniim noktast olup olmadig;-
na karar vermeniz gerekir. Siirekli 6teki taraf hakkinda sikayet et-
tiginiz bir iligkide kalmak adil degildir. Unutmayin, bir seyi daha
iyi hale getirme veya oldugu gibi kabul etmeyi 6grenme giiciine
her zaman sahipsiniz.

Herhangi bir iligkideki en 6nemli degisiklik, kontrol edebi-
leceginiz degisimdir, yani kendi degisiminiz. iliskideki davranis-
larinizi degistirirsiniz. Sevdiginiz kisiye baski yapmayi birakur ve
daha sevgi dolu olursunuz.

Iste bu sizi etkileyici kilar.
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Ve siireci dogru yonetirseniz sadece sevdiginiz kisiyle araniz-
daki siirtiismeyi azaltmakla kalmaz, iligkinizi de ¢ok daha iyi hale
getirirsiniz.

Peki ya isler gergekten ciddilestiginde ve mesele sadece birinin
daha formda kalmasi, iste biraz daha motive olmasi veya evde
daha fazla sorumluluk almasiyla ilgili degilse ne olacak?

Ya sevdiginiz kisi kotiiye gidiyorsa? lgmeye devam etmesine
mi izin mi vereceksiniz? Depresyonla yatakta yatmasina mi izin
vereceksiniz? Dagilmasina mu izin vereceksiniz?

Bu kitabi yazarken bu sorularla defalarca kargilasum. Bir
sonraki boliimde, Birak Yapsinlar Teorisi’ni ve en giincel uzman
aragtirmalarini kullanarak miicadele eden birine destek olmanin

tamamen yeni bir yaklagimini 6greneceksiniz.

Ama once bagkalarini degisime nasil motive edebilecegimizi
ozetleyelim. Evet, hayaunizdaki insanlarin degismesini istersiniz
ancak onlar1 zorlamak buna kargi sadece direnis yaratir.

Birak Yapsinlar Teorisi sizi baskalarini kabul etmeye, kendi ge-
lisiminize odaklanmaya ve bask: yerine olumlu etki yoluyla degi-

sime ilham vermeye tegvik eder.

1. Sorun: Bask: degisim yaratmaz; tam tersine ona kars1 direng
olugturur. Niyetiniz ¢ok iyi olabilir ancak baski uygulamak en
kétiisonucu dogurur. Birine baski yaptiginiz her an onu kendi-
nizden uzaklagtirirsiniz. Sadece iligkinizi zorlamakla kalmaz, o
kisinin beyninin ve bedeninin dogal isleyisine de kargi gelirsiniz.

Gerilimin ve hayal kirikliginin, diger kisinin sizin istediginiz
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gibi davranmamasindan kaynaklandigini saniyorsunuz. An-
cak yaniliyorsunuz. Asil gerilim ve kopukluk, sizin baskiniz
yiiziinden olusuyor.

2. Gergek: Yetiskinler yalnizca degismeyi istediklerinde degisir-
ler. Insanlar, hayatta kalma i¢giidiisii geregi, yasamlarinin her
yonii iizerinde kontrol sahibi olmak isterler. Birisi bir seyi yap-
maya zorlandigin1 hissedince iggiidiisel olarak karst koyar ve
kendinizi bir gii¢ miicadelesinde bulursunuz. Insanlarin asil
istedigi sey kabul gérmek ve sevilmektir. Kendi diigiinceleri,
eylemleri ve kararlari tizerinde kontrol sahibi olmalar: gerekir.
Sizin giiciiniizse onlarin tizerinde kurdugunuz etkide saklidir.

3. Coziim: Birak Yapsinlar Teorisi’ni kullanarak bagkalarinin i¢-
sel motivasyonlarini harekete gegirmek igin etki yasalarindan
yararlanabilirsiniz. AGI Dongiisi'nii kullanarak agik uglu
sorular sorarak, olumlu davranig degisimlerini model alarak
ve ilerlemeyi kutlayarak, baskalarinin degismesine yardimci
olabilirsiniz. Buradaki en 6nemli nokta, degisimin sizin degil,

onlarin fikri oldugunu hissetmelerini saglamakur.

Birak Yapsinlar dediginizde insanlari olduklari gibi kabul eder,
gerilimi ve baskiy1 ortadan kaldirir ve hayatlarini nasil yagayacak-
lari konusunda kontrolii onlara birakirsiniz. Kendinize Izin Ver
dediginizdeyse sinirbilimi kendi avantajiniza kullanir ve bagkala-
rin1 motive etmek i¢in etki giiciiniizii agiga gikarirsiniz.

Yetigkinleri olduklar: gibi kabul edin ve degisimi baskiyla
degil, etkinizle ilham vererek gergeklestirin.



Zor Zamanlar Geciren Birine

Yardim Etmek






ON ALTINCI BOLOM

Ne Kadar Cok Kurtarirsan
O Kadar Cok Batarlar

Biliyorum, aklinizdan su gegiyor: Yetiskinleri olduklar: gibi mi
kabul edecegim? Peki ya degistirmeye ¢alisugim kisi ciddi bir teh-
like igindeyse? Cokiisiine izin mi vermeliyim? Igki iip direksiyon
basina gegmesine miisaade mi etmeliyim?

Tabii ki hayur.

Biri kendine zarar veren ya da tehlikeli bir sey yapiyorsa, Birak
Yapsin diyerek kenara gekilemezsiniz. Miidahale etmeli, anahtar-
larint almali ya da hayatlarini kurtarabilecek her ne gerekiyorsa
yapmalisiniz — bu, yardim ¢agirmak, polisi aramak, onlar1 bir re-
habilitasyon merkezine gétiirmek ya da kriz aninda yanlarinda
kalip giivende olmalarini saglamak olabilir.

Ancak sorun su: Cogu insan yasadig1 zorluklar sizden gizler.
Uyusturucu kullaniyorlarsa goziiniiziin 6niinde yapmazlar; tam
tersine size yalan soylerler. Isyerinde giiglii bir durug sergileyebi-
lirler ama igten ige depresyonla bogusuyorlardir.

Birinin ne kadar siiredir zorlandigini tam bilmemek en biiyiik

zorluklardandir — ta ki durum gergekten ciddi hale gelene ya da ¢ok
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geg olana kadar. Ve size garanti ederim ki hayaunizda biiyiik bir
miicadele i¢inde olan en az bir kisi var ama bundan haberiniz yok.

Insanlar zor zamanlar gegirirken utang duyarlar ve bu yiizden
bunu inkér etme egilimindedirler. Kendilerini zaten bir yiik gibi
hissederler ve gevrelerindekilere hayal kiriklig1 yasatuklarini dii-
stiniirler. Bu yiizden de genellikle yardim istemez ya da yasadik-
lanyla ilgili agilmazlar.

Sevdiginiz birinin ruh saglgiyla, derin bir yasla ya da bir ba-
gimlilikla miicadele ettigini seyretmek hayaunizdaki en zor dene-
yimlerden biri olabilir. Daha da zor olan gergekse sudur: Herkes
iyilesmeye hazir degildir. Herkes ayik kalmaya, terapiye gitmeye,
kendi sorunlariyla yiizlesmeye ya da gereken ¢abay: gostermeye
istekli ya da yetkin degildir.

Onlari ne kadar sevdiginiz, onlara ne kadar inandiginiz ve aci-
larini dindirmek igin her seyi yapmaya hazir oldugunuz 6nemli
degil. Bir bagkasinin iyilesmesini, onlarin kendilerinin istedigin-
den daha fazla isteyemezsiniz.

Bu béliimde, aslinda yardim etmeye ¢alisirken farkinda olma-
dan bagkalarinin kendi giiglerini kegfetmelerini nasil engelleyebi-
leceginizi inceleyecegiz. Birini kurtarmaya ne kadar ¢ok calisir-
saniz sorunlarinin i¢inde bogulmaya devam etme olasiliklar1 da
o kadar artar. Insanlarin kendi eylemlerinin dogal sonuglariyla
ylizlesmesine izin vermek iyilesme siirecinin kaginilmaz bir parga-
sidir. Isin dogrusu yetiskinler ancak gergekten hazir olduklarinda
iyilesirler — ve siz onlarin hazir olmasindan ¢ok daha 6nce hazir

olacaksiniz. Bu kulaga sert gelebilir ancak gergektir.
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Simdi sizinle beraber, bu zamana kadar iliskiler, dostluklar ve
insan dogasi hakkinda 6grendiginiz her seyi bir araya getirecegiz
ve bunlarin en zor durumlara nasil uygulanabilecegini gorecegiz.
Ayni zamanda, birinin yasadig1 miicadelelere nasil destek olabi-
leceginize dair tamamen yeni bir yaklagimi kesfedeceksiniz — bu
yaklagim, o kisinin iyilesme yolculuguna ¢ikabilecegine duyulan
giiven iizerine kuruludur.

Ama buraya bir 6nemli uyari eklemeliyim: Yetiskinlere destek
olmak ile ¢ocuklara destek olmak arasinda biiyiik fark vardir. Co-
cuklar sézkonusuyken duygusal, finansal ve fiziksel desteklerin-

den siz sorumlusunuzdur.

Ancak yetiskinler sozkonusuyken bu sorumlulugunuz yoktur.

lyilesme Konusundaki Aci Gergek

Daha 6nce 6grendiginiz gibi, birini degismeye zorlamak de-
gisime direng olusturur. Iginizde biriken hayal kiriklig1 ve yar-
gilariniz, miicadele eden birine yalnizca daha fazla zarar verir.
Konu ne kadar kritikse, diger kisi o kadar fazla utang ve garesiz-
lik hisseder.

Insanlar ancak hazir olduklarinda iyilesirler. Biri hala iyiles-
mediyse nedeni heniiz hazir olmamasidir. Sevdiginiz biri igsel bir
savag veriyorsa ne sizin igin, ne ¢ocuklari ne de ailesi igin iyilege-
cektir. Ancak kendisi igin iyilesmek istemesi gerekir.

Bu durumu anlamakta zorlanabilirsiniz. Kendinizi onun
yerine koydugunuzda farkli davranacagimzi disiinebilirsiniz.

Ama higbiri 6nemli degil. Tiim bu diisiinceleriniz aslinda birer
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yargidir. Ve bagkalarini nasil davranmalan gerektigi konusunda
yargilamak onlara baski yapmaniz anlamina gelir.

Bu yargilarimizi yénlendirebileceginiz bir alan bulmalisimiz —
bir terapist, dost, giinliik... Ama bu duygular1 dogrudan zorlanan
kisiye y6neltmek ige yaramaz. Zor zamanlar gegiren birinin en
ok ihtiyag duydugu sey kabul gérmektir. Birakin miicadele et-
sinler.

Insanlar ancak kendileri iyilesmeye hazirlarsa iyilesirler. Bun-
lar son derece kisisel ve zorlu savaglardir, ancak kisi kendisi mii-
cadele etmeye hazirken kazanilabilir. Siz onlar1 bu savaga zorlaya-
mazsiniz. Onlar1 ayik olmaya, sorumluluk almaya, bagimliliktan
kurtulmaya, finansal agidan diizene girmeye, ruhen iyilesmeye
zorlayamazsiniz.

Evet, sevginize ve desteginize ihtiyaglar1 var. Ama iste zor olan
kisim: Kurtarilmaya ihtiyaglar1 yok. Bunu tekrar soyleyecegim:
Birini sorunlarindan kurtarmaya ne kadar ¢ok ¢alisirsaniz o so-
runlann i¢inde bogulmaya devam etme olasiliklar: o kadar artar.
Onlar yargiladikea size karg1 daha iyi yalan séylemeyi 6grenirler.

Sunu agik¢a anlamalisiniz: Birini kurtarmak, ona destek ol-
mak degildir. Birinin kendine zarar veren davraniglarini destek-
lemek sevgi gostermek degildir. Destek olmakla kolaylagtirmak
arasinda ince bir ¢izgi vardur.

Kolaylagtirmak, birinin zararli davraniglarini farkina varma-
dan desteklemek ya da hakli gtkarmakur. Ornegin is aramayan,
parasini sorumsuz harcayan bir yetiskin gocuga siirekli borg ver-

mek onlar1 desteklemek degildir. Esinizin 6fkesini mazur gormek,
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arkadaginizin igki sorunu yiiziinden yapug; hatalari 6rtbas etmek
ya da sorunlar1 gormezden gelmek de destek olmaz.

Bazen birini sevmenin en 6nemli yolu bazi geyleri zor yoldan
ogrenmesine izin vermektir. Bazen kendi giiciiniizii geri kazan-
mak, bagkalarinin sorunlarini ¢é6zmeye ¢aligmayi birakmak ve ha-
talarini mazur gérmemekle baglar.

Para, sozleriniz ve davraniglarinizla bagkalarinin sorumluluk
almasini engelliyorsaniz, onlara bagimsizlik kazandirmiyorsunuz —
iyilesmelerini zorlastirtyorsunuz. Acilarini, borglarini ve ¢okiislerini
uzatyorsunuz. Onlara yardim ettiginizi saniyorsunuz ama aslinda
kendilerini toparlamalarini daha da zor hale getiriyorsunuz.

Yetigkinlerin, eylemlerinin dogal sonuglariyla yiizlesmesine
izin vermek iyilesmenin en 6nemli adimlarindan biridir.

Birak Yapsinlar Teorisi size birine yardimci olmanin, onun
sorunlarini ¢6zmek degil, o sorunlari ¢ozebilmesi igin ona alan,
destek ve arag saglamak oldugunu ogretir.

Iyilesmeyi bir mag gibi diisiiniin — sevdiginiz kisinin oyna-
maya kendisinin karar vermesi gerekir. Destek olmak, ona topu
paslamak gibidir. Siz ona defalarca pas atabilirsiniz ama topu alip
sahada ilerlemek tamamen onun se¢imidir. Kolaylagtirmak, o kisi
topu kapamadiginda sahaya girmek ve topu alip onun yerine kog-
mak demektir.

Birakin topu kaybetsin. Kendinize Izin Verip pas atmayi Bi-
rakin. Topu alip onlar adina sahada siirmeyi Birakin. Olanlar
hakkinda yalan séylemeyi Birakin. Degismeye hazir olmadiklart

gercegini kabul etmek iin Kendinize Izin Verin.
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Anliyorum, diinyadaki en zor seylerden biri sevdiginiz kisile-
rin miicadele ettigini izlemektir. Ben kalpsiz biri degilim. Umut-
suzluk ve bagimlilik hastaliklar1 yiiziinden sevdigim ¢ok insani
kaybettim. Keske o topu kaybetmeselerdi. Ama ne kadar isterse-
niz isteyin onlari geri getiremez ya da miicadele eden birini iyiles-
mek igin ¢aba gostermeye zorlayamazsiniz.

Yapabileceginiz tek gey i¢inde bulundugunuz durumu fark et-
meketir. Topu tutmaya istekli degillerse pas atmay1 birakmalisiniz.
Sunu da igten i¢e unutmamaliyiz: Onlar topu tutmaya hazir ol-

duklar1 an siz de past atmaya hazir bekliyor olacaksiniz.

Yetigkinler,Zoru Yapmaya
Hazir Olduklarinda iyilesir

Birinin ayik kalmasiny, iyilesmesini, maddi 6zgiirligini, hir-
sin1 veya mutlulugunu ondan daha fazla isteyemezsiniz. Sevdigi-
niz kisinin iyilesmesi icin, ondan ¢ok daha énce hazir olacaksiniz.
Bu yiizden duruma verdiginiz tepkiyi kontrol altunda tutmaniz
gerekir. Ciinkii su anda saglikl kararlar verebilecek ya da manukh
diisiinebilecek biriyle muhatap olmuyorsunuz.

Bu durum ¢ocuklarla ilgilenirken her zaman gecerlidir ¢iinkii
beyinleri tam gelismemistir. Bu yiizden ¢ocuklarin kendi iyilesme
siireclerini yonetmesine izin veremezsiniz. Uzmanlara gore insan
beyni gelisimsel agidan ancak yirmi bes yagina kadar tam anlamiy-
la olgunlagir. Yasal agidan on sekiz yasinda yetigkin sayilirsin ancak
sinirbilim agisindan bakildiginda on sekiz ile yirmi bes yas arasin-

daki biri héla ¢ok fazla kilavuzluga ihtiyag duyar.
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Bu yiizden, profesyonel yardim alip siireci yonlendiren kisi siz
olmalisiniz. Ancak yirmi bes yagin iizerindeki yetiskinlerde du-
rum farklidir. Yetigkinler kendi tedavilerinden sorumludur. Ve
bunu bagarabilecek kapasiteleri vardir.

Ama miicadele eden kisinin yast ne olursa olsun biiyiik ih-
timalle nérolojik agidan tamamen hayatta kalma modundadir.
Ozellikle depresyonun girdabina kapilmigsa, bagimlilikla savagi-
yorsa ya da biiyiik bir trajediyle kargi karsiyaysa, kronik bir “savas,
kag veya don” durumunda olabilir.

Iste bu yiizden isler ac1 verici ve karmagik hale gelir. Onla-
rt hayatta kalma modundan ¢ikaramazsiniz. Onlar bir anligina
sakinlegtirebilir, onlara sarilabilir, aglarken yanlarinda oturabilir
ya da sakinlesene kadar dinleyebilirsiniz. Ama onlari kronik stres
halinden ¢ikaramazsiniz. Oraya ulagmak igin gereken gabayi ken-
dileri gostermek zorundalar.

Stres yonetimi, insanlari degisime tegvik etme ve beynin is-
leyisiyle ilgili 6nceki boliimlerde 6grendiginiz her gsey burada da
gegerlidir. Dr. K, insan beyninin dogasi geregi kolay ve zevkliye
yoneldigini, zor ve ac1 vericiden kagindigini 6gretmisti.

Depresyondayken yatakta kalmak daha kolay gelir. Yas tutar-
ken, bunun asla gegmeyecegini diisiinmek kolaydir. Zorluklarla
bogusurken igki sisesine uzanmak aciy1 hafifletir.

Iste bu yiizden sevdiginiz insanlar yillarca ayni seytanlarla mii-
cadele edebilirler. Aslinda onlar da iyilegmek isterler. Ama biiyiik
ihtimalle bunu bagarabileceklerine inanmazlar. Ben de hayatumin

bazi dénemlerinde, dogum sonrasi depresyon ya da siddetli bir
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kayg icindeyken bu korkuyu yasadim: Asla kurtulamayacagimi
diisiindiim. Bu yiizden iyilesme siireci ilkin hep daha kétii hisset-
tirir. Insanlar bu yiizden kaginir, manuksiz gelen tepkiler verirler.

Zamaninda bir bagimhlik uzmaninin séyle dedigini duymug-
tum: “Kimse, kafay1 bulmak kagtig: seyle yiizlesmekten daha fazla
act verene dek igmeyi birakmaz.” Bunu duymak benim igin ¢ok
anlamliydi. Bu ciimle, yargilayiciliktan vazgegip anlayis ve sefkat
gostermenize yardimci olabilir.

O kisinin degisme iradesini harekete gegirmek igin aciya ihti-
yaci var.

Bu her tiirlii miicadele igin gegerlidir. Kimse, kagug sorunlar-
la yiizlesmekten daha fazla aci verene kadar yeme bozuklugu te-
davisine baglamaz. Kimse, gergegi kabul etmekten daha aci verene
kadar cinsel bagimliligiyla yiizlesmez.

Bu kitap i¢in yapugim aragurmalarda konugtugum her uz-
man, miicadelenin insan deneyiminin kritik bir par¢asi oldugunu
ve kisinin iyilesmeyi tercih etmesinde en gerekli unsurlardan biri
oldugunu séyledi.

Buradaki 6nemli kelime “tercih.”

Miicadele eden kisi sorunlarindan kagip acisini uyusturuyor
demektir. Oysa iyilesmek bir tercihtir. Iste bu gergek, sizin ve be-
nim igin bir sorun ¢iinkii kisinin miicadele etmesine izin vermek
ile ayn1 anda acisin1 dindirmek istemek arasinda siirekli bir geri-
lim hissedersiniz.

Ben de bu hatay1 yapum. $oyle diisiindiim: Hayatlarin: kolay-
lagtirabilirsem degisimi de kolaylastirmzs olurum, degil mi? Degil.
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Birinin acisin1 dindirmeye ¢aligmak ile ona kendi bagina bu sii-
reci yiiriitmesini saglayacak destegi sunmak arasinda biiyiik fark
vardir. Bunun zorluguysa her durumun farkli olmasidir ve sizin
destegin nasil goriinecegini kendiniz belirlemeniz gerekecektir.

Bu aa verici deneyimler, Dr. K’nin bahsettigi motivasyon sis-
teminin de bir pargasidir. Bagka bir deyisle, sorunu gérmezden

gelmek daha kolaysa kisi o dertle asla yiizlesmez.

“Birakin Insanlar Hayattan Ders Alsinlar”

Dr. Robert Waldinger, Harvard Tip Fakiiltesi’nde klinik psiki-
yatri profesorii, psikiyatrist ve psikanalist. Aynizamanda, yetigkin
yasamu {izerine en kapsamli ve uzun siireli aragurmalardan Har-
vard Yetigkin Gelisimi Caligmas’'nin lideri. Kendisiyle yaptugim

konugmada bu konuya ozellikle degindi:

Insanlarin hayattan ders almasina izin verin. Segimle-
rinin sonuglarindan onlar1 korumayin. Birisi “Gergekten
de ¢alismak istemiyorum,” dediginde, “Peki kirani na-
sil 6deyeceksin?” diye sormak gerekir. Insanlara hayaun
zorluklariyla yiizlesmeleri igin yardim edebiliriz ama bu,
onlari zorluklardan korumak anlamina gelmez. Bu, 6zel-
likle bagimlilik gibi durumlarda, sevdiklerimize karsi yap-
ugimiz en biiyiik hatalardandir. Bir isten gikarilmanin ya
da bagimhlik yiiziinden bir partneri kaybetmenin acisini
yasamalarina izin vermeliyiz. Onlar i¢in kosturup her seyi

diizeltmeye galigmayin. Insanlarin segimlerinin gergek
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diinya sonuglariyla yiizlesmelerine izin verdigimizde uma-

riz ki bundan ders alirlar.

Belki bir geceyi hapiste gegirmeleri gerekecek.

Belki islerini ya da ailelerini kaybetmeleri gerekecek.

Belki onlar1 iiniversiteden almaniz gerekecek.

Belki aile destegine ihtiyag duyduklar igin sizinle yagamalari
gerekecek.

Belki de o kadar kétii bir noktadalar ki evsiz kalacaklar.

Ve bu sadece bagimlilik ya da agir ruhsal hastalik gibi en ug
durumlar i¢in gegerli degil. Ayni ilke kisinin 6zlem, kaygi veya
kendine giivensizlikle miicadele ettigi durumlarda da gegerli.

Harvard Tip Fakiiltesi'nde klinik psikolog ve 6gretim gorevlisi
Dr. Luana Marques, kaginmanin birisiyle karg1 karsiya gelindi-
ginde ¢ok yaygin goriilen bir aligkanlik ve basa ¢tkma mekaniz-
masi oldugunu soyledi.

Sevdiginiz kisi, ona zor gelen durumlardan, konugmalardan
veya davranig degisikliklerinden kaginacakur. Insan, dogasi geregi
kolaya y6nelir ve zor olanla yiizlesmekten kagar. Bu duruma bi-
limsel ve manukli bir bakis agisiyla yaklagabilmeniz igin gergekle-

ri kabul etmek 6nemlidir.
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Sorundan Kagmay Birakin

Size kendi hayaumdan, ¢ocuklarimdan birinin zorlandig1 bir
dénemde yapugim hatali bir davranigtan bahsedecegim. Kizimin
kaygisini hafifletmeye ¢alisirken aslinda her seyi daha da kétii
hale getirdim.

Bu kitap esasen yetigkin iligkileri hakkinda olsa da insan do-
gasinin yasalar geng yetiskinleri yetistirirken de gegerlidir. Sunu
unutmayin: Bir ebeveyn vasfiyla gocugunuzun fiziksel, zihinsel ve
duygusal ihtiyaglarindan siz sorumlusunuz.

Kizimiz ortaokuldayken hayli korkutucu bir kaygi donemi ge-
¢irdi. Kaygisi giin boyunca aruyor, gece yarisi uyanip odasinda
tek bagina kalmak istememesiyle zirveye ulagiyordu. Bizim oda-
muza geliyordu ve ilk birkag gece boyunca onu yatagimiza kabul
ederek hata yapum.

Ona odamizda uyumasina izin verdigim her seferde kayg:
duygusundan kagmasina yardimct oldugumu, béylece isini ko-
laylagtirdigimi saniyordum. Ancak farkinda olmadan, aslinda bu
kayginin altinda yatan sebeplerle yiizlesmesini daha da zorlagtir1-
yordum.

Her gece, tam gece yarisindan 6nce uyanip odamiza geliyor-
du. Onu teselli etmeye ¢alisiyordum ama odasina tek bagina geri
dénmeyi reddediyordu. Sonunda bu beni yipratu ve birkag gece
yatagimiza urmandiktan sonra ben de odanin zemininde onun
i¢in kiigiik bir yatak hazirlamaya bagladim.

Bu, alt ay boyunca her gece devam etti.
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Dr. Marques’in “Kaginma, miicadele eden kisinin kullandi-
&1 bir basa ¢ikma mekanizmasidir,” derken kastettigi tam buydu.
Kizimiz odasinda uyumaktan korktugu igin bundan kaginiyordu.
Ona odamizin zemininde uyumasina izin vererek kaygisini daha
da kotiilestirdim. Ona her giin, “Burada uyuyabilirsin,” dedi-
gimde, aslinda su mesaj1 veriyordum: “Bununla yiizlegsecek kadar
giiclii degilsin.”

Onemsiz gelebilir ama aslinda gok biiyiik bir mesele. Sonraki
birkag y1l i¢inde kaygisi gok daha kétiilesti giinkii ben ona kaygty-
la yiizlesmek yerine kaygidan kaginmayi grettim. Ona, kaygiy:
yonetmenin yolunun kagmak oldugunu gésterdim. Bu da sadece
kaygisini artird1 ve kagma diirtiisiinii daha da giiglendirdi.

Aruk her sey onu kaygilandiriyordu: Okula gitmek, arabada
tek bagina oturmak, bir arkadaginin evinde kalmak, gitar dersine
gitmek... Kiigiik ve normal herhangi bir endise ani1, onda “bana
ihtiyact olduguna” dair bir kayg krizine doniisiiyordu.

O kadar ki bir keresinde, esimle birlikte ¢ikugimiz tatili ya-
rida kesip eve donmek zorunda kaldim ¢iinkii kizimiz kendini
toparlayamiyordu ve bakici nasil basa ¢ikacagini bilmiyordu. Ben
de bilmiyordum. Kendimi sugluyordum. Ben ebeveyndim ve iki-
mizin de bu zorlu durumla dogrudan yiizlesmekten kaginmasina
izin vermigtim. Onu kurtariyordum giiya, oysa kaygisi ve korku-
lariyla baga ¢ikmak ve kaygili ya da rahatsiz hissettiginde nasil iyi
olacagini 6grenmek igin giicii, yetenegi ve kudreti vards.

Ancak Chris'in sonunda dayanacak giicii kalmadiginda onu

bir terapiste gotiirdiik ve o zaman 6grendik ki kiginin giiglenmesi
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igin tek yol, kendisini zayif hissettigi seylerle yiizlesmesidir. Iste
Birak Yapsinlar Teorisi tam da bunu yapmaniza yardimci olacak.

Gece yarist uyanip kaygili hissetmek normaldir. Bu, alu ay sii-
ren bir krize doéniigmek zorunda degildi. Kayginin, kizimin ha-
yaunda on yil boyunca baskin bir sorun haline gelmesine gerek
yoktu.

Siz, sandiginizdan gok daha giiglii ve yeteneklisiniz. Sevdiginiz
kisi de 6yle. Bagka birinin kaygili hissedip hissetmemesini kontrol
edemezsiniz. Gece yarist uyanip odaniza gelip gelmeyeceklerini
de kontrol edemezsiniz. Ancak siz her zaman kendi diigiinceleri-
niz, sozleriniz ve davranislariniz {izerinde kontrol sahibisiniz.

Sevdiginiz biri zorlanirken, kendinizi o kisinin omzuna ko-
lunu atarak destek veren biri olarak hayal etmenizi istiyorum.
Onun kagindig1 seyle yiizlesmesini cesaretlendirirken yaninda
bulundugunuzu hissettirin.

Kaygili tepkilerini kontrol edemezsiniz. Sizin giiciiniiz, nasil
tepki vereceginizdedir. Bu destegi sunmak icin Kendine lzin Ver
yontemini nasil kullanabileceginizi asagida agikliyorum:

Onlarin hissettiklerini dogrulamak igin Kendine lzin Ver: “Ah
tatlim, bu kadar korkmana iiziildiim.”

Duygularini onunkilerden ayirabilmek igin Kendine Izin Ver.
“Seni bu kadar iizgiin gormek benim i¢in de zor.”

Zorlanan sevdigin kisiyi teselli edebilmek icin Kendine Izin
Ver: Sarilmak her zaman harikalar yaraur.

Ve sonra, onlara zor gelen bir seyi yapma giiciiniin iglerinde

oldugunu bilmelerine yardim edebilmek igin Kendine Izin Ver.
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Sonra zoru yaparken yanlarinda durun — bu benim igin her
giin, gecenin yarisinda kalkip kizimi odasina geri gotiirmek ve
yatagina geri yatirmak demekti. Yalan soylemeyecegim, ilk birkag
gece kendimi canavar gibi hissettim ¢iinkii aglyor ve yalvariyor-
du. Terapisti birakip bu plandan vazge¢mek istedim, onu tekrar
odamizin zemininde uyutmay: diisiindiim. Sonwugta, eninde so-
nunda kendi yatagin: isteyecekti, degil mi?!

Ama bunu yapmadim. Yaklagik bes giin siirdii ve agladigini,
yalvardigini gérmek benim igin hi¢ kolay olmadi. Onu yatagina
yaurip kapisinin 6niinde uykuya dalana kadar beklemek zordu.
Baz1 geceler tekrar uyaniyor, yine asag1 geliyordu, bazen birden
fazla kez. Ama ben her seferinde ona sarilip destek oluyor, ko-
lumu omzuna koyarak yukar geri gétiiriiyor ve kagindigs seyle
ylizlesmesine yardim ediyordum.

Insanlarin miicadelelerini, giiglii yanlarini kesfetmelerine des-
tek olma firsati olarak goriin. Bir kisi, miicadeleleriyle yiizlesmek
icin ok zayif oldugunu &grenirse, gergekte miimkiin olanin ne
oldugunu asla deneyimleyemez.

Ve birini her zaman kurtarirsaniz, hayat zorlaguginda sizin
bunu yapranizi beklemeye baglayacaklardir. Ama kendilerini,
sizin yanlarinda oldugunuz anlarda, anbean, giinbegiin, zor ve
korkutucu seylerle yiizlesirken goriirlerse onlarin kendileri igin
gorebildiklerinden ¢ok daha fazlasini yapabileceklerini 6gretmis
olursunuz.

Insanlari sorunlarindan kurtarmayi birakin ve bunun yeri-

ne bu sorunlarla yiizlesme yeteneklerine inandigimzi gosterin.
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Eylemleriniz, en yiiksek sesle ve en sahici iletisim kuran seydir.
Dolayisiyla, birinin korktugu seyle yiizlesmesini destekleyen ge-
kilde davraninca su mesaji verirsiniz: “Sana inaniyorum. Yapabi-
lirsin. Ve bunu yaparken yaninda olacagim.”

Miicadele eden birini desteklemek gergekten zordur. Yorucu-
dur. Cok zaman ve sabir gerektirir. Sinir bozucudur. Bu yiizden
¢ogumuz bagkalarina kolayca yardim etmeye ya da onlari kurtar-
maya yoneliriz. Birini odanin zemininde uyutmak, okul degistir-
mesine izin vermek, isten ayrilmasina géz yummak, gérmezden
gelmek ve umursamamak ya da en yaygin destek sekli olarak ona

para vermek ¢ok daha kolaydr.

Bu yiizden asil soru su: Birini etkili sekilde nasil desteklersiniz?






ON YEDINCI BOLUM

Destek Vermenin Dogru Yolu

Birine destek olurken onu “kurtarmadan” NASIL dengeli se-
kilde yardimc1 olunacag: konusunda pek ¢ok soru vardi. Bu ne-
denle, konugtugum hemen hemen her uzmanin vurguladig: ¢ok
ozel bir 6neriyi paylagmak istiyorum.

Zorluk geken bir yetiskine destek verirken elinizdeki en biiyiik
kozlardan biri hangi harcamalar1 kargilayacaginizi ve hangilerini
kargilamayacagimizi belirlemektir.

Birine zor zamanlarinda yardimci olmak igin maddi destek
sagliyorsaniz bu destegin hangi kosullara bagh oldugunu ¢ok net
belirlemelisiniz.

Kosulsuz para verirseniz bu durum sizde biiyiik bir 6fke ve kir-
ginliga yol agacakur. Ciinkii verilen para hediye degildir. Ayrica
kosulsuz sevgi, kosulsuz maddi destek anlamina gelmez.

Cogu zaman, kosulsuz sevgi maddi destegin geri ¢ekilmesini
gerektirir. Bu 6zellikle, zorluk geken yetigkin gocuklar: olan ebe-
veynler i¢in ok zordur ve genellikle en son ¢are olarak bagvurulan

yontemdir.

291
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Bagimlilikla miicadelede “dibe vurma” diye bir terim vardir.
Genellikle bu terimi, miicadele eden kisi i¢in kullaniriz. Ancak
yeterince konugmadigimiz bir sey var: Sevdiginiz biri olarak sizin
de bir “dibe vurma” aniniz olacakur.

Bu, her seyi denediginizde ancak higbir seyin ise yaramadigini
fark ettiginizde yaganir. Aci gekiyorsunuzdur. Sonra bir anda akli-
niza su diigiince gelir: “Denemedigim tek bir sey kaldi.. Hayatun
finanse etmeyi birakmak.” Bir noktada, o kisinin kirasini, fatura-
lariny, okul harcini 6deyerek ya da kosulsuz bir yagam alani suna-
rak aslinda kendine zarar veren davraniglarini devam ettirmesine
olanak sagladigimzi fark edeceksiniz.

Dr. Waldinger'in ne soyledigini haurliyor musunuz? “Onla-
1 kendi segimlerinin sonuglarindan korumayin.” Bir noktada,
iyilesmek iin gaba gdstermeyen veya profesyonel yardim almay:
reddeden birinin hayatini finanse etmeyi birakmaya karar vere-
ceksiniz.

Dr. Waldinger ve konustugum diger tiim uzmanlar bu konuda
¢ok netti: Sevdiginiz insanlara sevgi, kabul ve gefkat bor¢lusunuz.
Ama onlara para borglu degilsiniz. Biri tedaviyi reddediyorsa, ¢a-
lismiyorsa, derslere kaulmiyorsa, yalan soylemeye, hirsizlik yap-
maya ya da kagamak, giivenilmez davranislar sergilemeye devam
ediyorsa ona herhangi bir kogul koymadan para vermek sorunun
bir pargasi olmak demektir.

Kosulsuz para vermek o kigiyi desteklemek demektir.

Maddi destegi ancak belli kogullarla saglamak ger¢ek anlamda
destek olabilir. Ornegin: Burada yasayabilirsin ama sadece ayik
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oldugun siirece. Terapini ben 6derim ancak sen ve terapistin be-
nimle aylik bir goriigme yapmay1 kabul ederseniz. Universite har-
cint kargilarim ancak en az 3.0 not ortalamasi tutturdugun siirece.
Kirani, telefon faturani ve araba taksitlerini 6derim ancak yeme
bozuklugu tedavisi i¢in yauli bir merkeze gidersen.

En zor kisim, bu sartlar1 kabul etmemeleri durumunda yaga-
nir. Ciinkii kisi rehabilitasyone gitmeyi veya is bulmay: reddeder-
se biitiin maddi destegi kesmeniz gerekir. Bu da kirasin1 6demeyi
birakmaniz ya da onlar1 evden ¢ikarmaniz anlamina gelir.

Bu noktada ciddi ciddi maddi destegi kesmekten bahsediyo-
rum. Artik telefon faturanisini kargilamiyorsunuz. Kiralarini 6de-
miyorsunuz. Uyeliklerinizin sifrelerini vermiyorsunuz. Market
aligveriglerini yapmiyorsunuz, Uber iicretlerini 6demiyorsunuz.
Ve evet, daireleri igin kefil olduysaniz, bunun kredi puaninizi
olumsuz etkileme ihtimalini kabul etmeye hazir olmalisiniz.

Sizden nefret edecekler. Muhtemelen bagta ¢ok kétii bir sii-
rece girecekler. Ancak koydugunuz kosullara uymay: reddet-
tiklerinde bir yetigkin vasfiyla buna goére hareket etmelisiniz.
Yetigkin ¢ocuklar1 zor zamanlar gegirirken onlara maddi destek
saglayan ebeveynlerin sayisinin bu kadar fazla olmasi beni ger-
cekten sagirtiyor.

Birakin miicadele etsinler. Birakin destek sartlarinizi ihlal et-
sinler.

Ve sonra, onlara sagladiginiz biitiin finansal destegi kesmek

icin Kendinize Izin Verin.
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Cogu insan bunu yapmaya cesaret edemez ¢iinkii zalimce ge-
lir. Iste bu yiizden insanlara para sagmak yaygin bir ¢oziimdir.
Ama finansal destegi kesmek, ise yarayacak tek seydir. Ciinkii her
seyi denediginizde geriye kalan tek gii¢ budur. Siz giiglii olan ta-
raftasiniz. Ve belki de bu, sevdiginiz kisinin ihtiyaci olan en bii-
yiik uyanis olacakur.

Simdi, bunu okuyorsaniz ve aileniz terapinizi, kiramzi, egiti-
minizi, telefon faturanizi ya da hayatinizin herhangi bir yéniinii
finanse ediyorsa, size bir haberim var:

Hayatinizi nasil yagadiginiz konusunda s6z haklari var.

Hayauniz:1 birileri finanse ediyorsa paray1 nasil kullandiginiza
dair fikir beyan etmelerine de tepki gésteremezsiniz. Ebeveynleri-
niz terapinizi 6dilyor ama siz onlarin terapistinizle konugmasina
izin vermiyorsaniz bu manipiilasyondur.

Ailenizden gelen yorumlardan ve yénlendirmelerden bikty-
saniz kendi faturalarinizi kendiniz 6demeye baglayin. Bagkasina
finansal agidan bagl oldugunuz siirece “beni rahat birakin” deme
hakkininiz yok. Maddi bagimsizlik istiyorsaniz bunu kantlayin
ve gergekten bagimsiz olun. Ve diiriist olalim: Ebeveynlerinin fi-
kirlerine bu kadar 6fkelenmenizin ger¢ek nedeni aslinda onlarin
parasina muhtag¢ olmanizdir ve bunu biliyorsunuzdur.

Onlara degil, kendinize kizginsimiz. Ciinkii hali finansal ba-

gimsizliginizi kazanamadiniz.
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Diger Yetiskinleri Kurtarmaktan Vazgegin

Size neden kogulsuz olarak insanlar1 maddi agidan kurtarma-
maniz gerektigine dair kigisel bir 6rnek vereyim. Daha once de
bahsetmistim, kirklarimdayken Chris ve ben ezici bir borg yiikii
alundaydik.

Evimiz ipotekliydi ve borcumuz 800.000 dolardi. Chris’in res-
toran isi biiyiik bir kriz yagiyordu. Maaglar1 bile 6deyemiyordu.
Chris aylardir para kazanamiyordu, ben isimi yeni kaybetmistim.
Market aligverisi yapmak veya arabamiza benzin koymak bile bi-
zim igin zor hale gelmisti.

Bu gergekten korkutucu bir donemdi. Chris ve is ortagy, islet-
meyi ayakta tutabilmek igin garesizce para toplamaya ¢alistyordu.
Bir giin Chiris, isine destek olmasi i¢in kardesinden borg para istedi.
Kardesi ona hayir deyip ekledi: “Sana para vermemem isletmenin
batmasina ve iflas etmene sebep olacaksa iizgiiniim ama seni kur-
tarmayacagim. Bu isi nasil ¢6zecegini kendin bulmak zorundasin.”

Bu sert bir so6z miiydi? Hayir. Diiriist bir cevapti. Chris’in ig
sorunlari, kardesinin sorumlulugunda degildi. Onun gérevi, ifla-
sin esigindeki bir igletmeyi ayakta tutmak veya Chris’i kurtarmak
degildi. Bu sozler Chris i¢in ¢ok aci1 vericiydi ama gergekti. Ve
birkag hafta sonra Chris dibe vurdu.

Alu aydir eline para gegmemisti, tamamen titkenmis durum-
daydi. Yillardir gece giindiiz galistyorlardi ama ig bir tiirlii diizel-
miyordu. Kardesiyle yapugi bu konugma, Chris’in aruk bu isten

¢tkmasi gerektigini anlamasini saglad.
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Isletme, iki sahibini birden gegindiremiyordu. Ustelik Chris’in
yavas yavas bir icki sorunu ortaya ¢ikmugt1. Stresini ickiyle bastiri-
yor, kendine zarar veren baska davranuslar sergiliyordu. Depresif-
ti, kaygiliyd: ve aruk bu gekilde yasgamaya devam edemeyecegini
biliyordu. Iste bu, onun dibe vurusuydu.

Kardesi ona borg para verseydi, bu yikici durumu sadece
uzatacakt. Ancak kardesi “hayir” dediginde Chris'in kendini
kurtarmakean bagka segenegi kalmadi. Iste bu, dibe vurmak-
t1 ve hayatni daha iyi gekilde degistirdi. Ciinkii nihayet dibe
vurdugunuzda iginizde saglam bir seye tutunursunuz: Degisme
kararliligina.

Burada 6nemli bir noktaya deginmek gerek: Chris’in kardesi
ona para vermedi ama bu onu desteklemedigi anlamina gelmi-
yordu. Onu dinledi, duygularini onayladi, ona derin bir sefkat
duydu ve nihayetinde borg vermeyerek aslinda sunu séyledi: “Bu
durumu ¢ozebilecegine inaniyorum.”

Ve biliyor musunuz? Chris gergekten de bir ¢éziim buldu.
Dogru ¢oziim, restorani ayakta tutmaya galigmak degildi. Kag-
mak da degildi. Dogru ¢6ziim suydu: “Ben aruk bunu yapmiyo-
rum. Birakiyorum.”

Hayatinizi degistirmek igin aulacak ilk adim, hayatnizin yo-
lunda gitmedigi gergegini kabul etmektir. Bu yiizden, sevdiginiz
insanlarin gergekle yiizlesmesine izin vermelisiniz, onlara bundan
kagmalari i¢in yardim etmemelisiniz. Onlari sevmeniz, bu siireci
bagsarabileceklerine inanmaniz ve giivenli bir mesafeden destekle-

meniz gerekir — upki Chris’in kardesinin yapug gibi. Ciinkii bir
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sorunu ¢6zmenin milyonlarca yolu oldugu gibi, destek vermenin

de milyonlarca yolu vardr.

lyilesmek Igin En lyi Ortami Nasil Yaratirsiniz?

En sevdigim destek yontemlerinden biri kisinin iyilesmesine
yardimci olacak ortami yaratmay: diisiinmektir. Peki, bu ne anla-
ma gelir? Fiziksel ¢evrenizin zihinsel, ruhsal ve fiziksel sagliginiz
tizerindeki etkisini irdeleyen bir¢ok aragtirma var. Bu, yasadigimiz
mekéndan, etrafimzdaki daginikliktan, buzdolabimzdaki yiye-
ceklerden, vakit gegirdiginiz insanlardan ve takviminizdeki plan-
lara kadar her seyi igerir.

Kendinize sunu sorun: “Degisimi, iyilesmeyi kolaylastiran bir
ortami nasil yaratabilirim?” Bunun i¢in milyonlarca yol var ama
once kendi hayaumdan bir 6rnek vermek istiyorum.

Ilk kizimin dogum siireci gok zorlu gegti, ciddi miktarda kan
kaybettim. Sonunda taburcu edilip eve gonderildigimde sadece
fiziksel agidan bitkin degildim, ayni zamanda agr bir dogum son-
rast depresyonla miicadele ediyordum.

O kadar kétitydii ki kizimizin ilk dért ayinda onunla yalniz
kalamadim. Aldigim ilaglar nedeniyle emziremiyordum. O kadar
tikenmigtim ki giiniimiin biiyiik kismini ya uyuyarak ya da ka-
nepede zombi gibi oturarak gegiriyordum.

Beni en ¢ok etkileyen sey kimsenin “Nasil yardimci olabili-
rim?” diye sormamasiydi. Bunun yerine herkes kendiliginden ge-
lip benim iyilesmem igin uygun bir ortam yaratt.

Kuzenim gelip evi temizledi. Ailem iilkenin bir ucundan

gelip haftalarca yanimda oturdu. O sirada hamile olan yeni bir
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arkadagim, Joanie, bana eglik etmek igin siirekli ugradi. Boylece
Chris ise gidebildi. Ben uyuklarken birileri ¢gamagir yikad: ya da
basit bir 6gle yemegi hazirladu.

Kayinvalidemler bir hafta bizde kald: ve her giine planlari var-
di. Bana sormadan, direkt “Tamam, hadi gidiyoruz, Boston Ci-
¢ek Fuarr'ni gezecegiz,” diyorlardi. Sonra beni ve bebegi arabaya
bindirip gotiiriiyorlardi. O sirada hala zombi gibiydim, derin bir
depresyondaydim ama onlarin sayesinde evden ¢ikiyor, hayata ye-
niden adim atmaya bagliyordum.

Kimse bana “Ne tiir bir yardima ihtiyacin var?” diye sormadu.
Kimse “Camagirlarini ytkamami ister misin?” diye sormadi. Kim-
se “Bu aksam sana yemek getirmemi ister misin?” diye sormadi.
Sadece yaptilar. Iste bu, zorluk geken insanlarla ilgili nemli bir
noktadur.

Birak Yapsinlar demek, insanlari yalniz birakmak anlamina
gelmez.

Zor bir dénemden gegerken, ne istediginizi ya da neye ihtiya-
ciniz oldugunu bile bilemezsiniz. Hatta bazen hangi giinde oldu-
gunuzu bile unutabilirsiniz. Hig fark ettiniz mi? Yas tutan, ayrilik
yasayan veya hastaneden yeni ¢tkmus birine nasil yardimer olabi-
leceginizi sordugunuzda genellikle “Iyiyim, hallederim”, “Gerek
yok” ya da “Higbir seye ihtiyacim yok” derler.

Zorluk igindeyken bagkalarina yiik olmak istemezsiniz giinkii
zaten kendinizi yiik gibi hissedersiniz. Bu yiizden iyilesmelerini

saglayacak ortami yaratmak igin Kendinize Izin Vermelisiniz.
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Yapabileceginiz bazi seylere 6rnek vereyim: Kapisina ugrayip
aksam yemegi birakin, evini temizlemesine yardim edin, buzdo-
labini saglikli yiyeceklerle doldurun, odasina girip perdeleri agin,
pencereleri agarak igeri hava girmesini saglayin, ¢amagirlarini yi-
kayin, moral verici sarkilardan olugan bir liste hazirlayin, umut
verecek podcast boliimleri gonderin, iginde sevgi ve 6zen dolu he-
diyeler bulunan bir bakim paketi hazirlayin, dijital fotograf cerge-
vesi alip i¢ine mutlu anilarla dolu fotograflar yiikleyin ki béylece
her bakuginda sevdiklerini hatirlasin.

Ozellikle yeni anneler igin en sevdigim onerilerden biri, te-
rapist K.C. Davis'ten: Bir yigin kagit tabak ve bardak birakin,
boylece bebekle ilgilenirken bulagik yikamak zorunda kalmazlar.

Ve madem buradayiz, hadi bir arkadaginizi arayin ya da mesaj
aun: “Cumartesi ugrayacagim, ¢ocuklari ya da kopegi parka go-
tirecegim, biraz dinlenebilirsin,” deyin.

Ayrilik yasayan ev arkadaginizi manikiire veya bir miize ser-
gisine gotiiriin. Haftada bir kez mesaj aun, “Seni diisiiniiyorum,
bu siireci yalniz gegirmeyeceksin. Bana mesaj atmak zorunda de-
gilsin, sadece her zaman yaninda oldugumu bilmeni istiyorum,”
deyin. Tedavi programindan yeni ¢tkmug bir arkadaginiz1 her ¢ar-
samba sabahi yoga dersine davet edin, hatta onu evinden alarak
gotiiriin.

Terapiye tesvik ederek, saglkli yemekler hazirlayarak, agik
uglu sorulara odaklanarak pozitif degisimi destekleyen bir or-

tam yaratabilirsiniz. Bunlar birine para vermekten, sorunlarini
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iistlenmekten ya da birini kurtarmaktan ¢ok daha farklidir. Bun-
lar, hayatna yeniden adim atmasini kolaylastiran seylerdir.

Kimsenin ne yagadigini tam bilemezsiniz. Ama siz nasil bir
arkadas, nasil bir es, nasil bir aile iiyesi olacagimza karar verebi-
lirsiniz. Bu kitapta, kendinizle gurur duyacaginiz sekilde nasil var
olabileceginizi konugtuk.

Birine yardim ettiginizde bunu beklentisiz yapin. Hastanedeki
bir arkadaginiza mesaj atin, sadece ulagmak ve yaninda oldugunu-
zu hissettirmek i¢in. Uzun bir mesajla size cevap vermesini bek-
lemeyin. Yeni dogum yapmuis birine yemek birakin, sirf tesekkiir
almak igin degil, sadece hayaundaki insanlara destek olabilen biri
olmanin size iyi hissettirmesi igin.

Unutmayin; zor bir dénemden gegen biri genellikle o kadar
bunalir ki size tegekkiir etmeye ya da sizi haberdar etmeye bile
enerjisi yetmez. Ama bilin ki sizin o kiigiik nezaketiniz, onun
diinyasini degistiriyor — sizin bir tegekkiir alip almamanizdan ba-
gimsiz olarak.

Géreviniz onlarin yaninda durup 1s1g1 tutmakur. Bir umut i51-
g1 olun. lyilesebileceklerine inanin.

Insanlar iyilesmekten kaginir giinkii kaguklari aciyla yiizle-
sebileceklerine inanmazlar. O halde, bu inanc sizden 6diing al-
malarina izin verin. Ciinkii kabul edildigini, sevildigini ve des-
teklendigini hisseden birinin, hayata yeniden adim atabilecegine
inanmasi da daha kolay olur.

Oyleyse zor zamanlar gegiren birine nasil yardimct olabilece-

gimizi 6zetleyelim. Bu boliimde, yetiskinlerin miicadeleleriyle
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yiizlesmelerini nasil engellediginizi 6grenmis olabilirsiniz. Birak
Yapsinlar Teorisi bagkalarina yardim etmenin onlarin sorunlarin
¢ozmek degil, bu sorunlar1 tek bagina ¢6zmeleri igin onlara alan

ve araglar saglamak oldugunu 6gretir.

1. Sorun: Insanlar sorunlarindan kurtarmaya galiguiginizda on-
larin bu sorunlarda bogulmasina neden olursunuz. Onlar1 pa-
ranizla, sozlerinizle ve eylemlerinizle destekleyince bagimsiz-
liklarini tegvik etmezsiniz — aksine iyilesmelerini engellersiniz.
Acllarini, borglarini, ¢oékiislerini uzatir ve dolayisiyla kendi
stkintinizi da arurirsiniz.

2. Gergek: Insanlar ancak iyilesmeye hazir olduklarinda iyilegir-
ler. Siz, onlarin iyilesmeye hazir olmasindan 6nce hazir olacak-
siniz. Niyetiniz iyi olsa da siirekli onlarin sorunlarini ¢6zmeye
calismaniz bagimlilik ve hayal kiriklig1 yaraur ve kendi sorum-
luluklarini almalarini engeller. Birinin iyilesmesini, kendisinin
istemesinden daha fazla isteyemezsiniz.

3. Coziim: Birak Yapsinlar Teorisi’'ni kullanarak yetigkinlerin,
eylemlerinin dogal sonuglariyla yiizlesmelerine ve bunlari his-
setmelerine izin vermelisiniz. Kurtarmak yerine kosullu destek
sunmalisiniz. Bu yaklagim, onlarin kendi iyilesmelerinden ve
gelisimlerinden sorumlu olmalarina yardimar olur, daha iyiye

gidebilme yetenegine duydugunuz giiveni gosterir.

Birak Yapsinlar dediginizde insanlarin zorluklarla baga ¢ika-

bileceklerine giivenmis ve onlar1 gii¢lendirmis olursunuz. Aym
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zamanda, zorluklarla yiizlesmenin biiyimenin kaginilmaz bir
pargast oldugunu kabul edersiniz.

Kendine Izin Ver dediginizdeyse baskalarinin iyilesmesine el
uzatmadan destek saglamaya odaklanir, degisimin miimkiin ol-
dugu bir ortam ve gerekli araglar1 sunarsiniz.

Iyilegebileceklerine inanin ve degigimin miimkiin oldugu

bir ortam yaratin.









ON SEKIZINCI BOLUM

Birakin Size Kim Olduklarini Géstersinler

Hayatinizin sonunda, birinin size sdylemesini istediginiz son
sozler ne olurdu?

“Seni seviyorum.”

Sevgi, diinyadaki en giiglii kuvvettir. Sevilmeyi, sevildiginizi
hissetmeyi, 4stk olmayi, sevginizi ifade etmeyi ve hayaun en bii-
yiitk mutluluklarindan birini —sevgi dolu bir iligki yagamayi— hak
ediyorsunuz.

Bekir, boganmug, flért eden, nisanli, karmagik bir iligkide ya
da uzun siiredir evli olabilirsiniz; ne olursa olsun hayatinizin en
biiyiik agkiyla tanigma ihtimaliniz hala var. En iyi iligkiler bile
daha anlamli hale gelebilir ve birine olan baginiz her zaman de-
rinlegebilir.

Bekérsaniz agk hikiyeniz heniiz bitmis degil. Hayaunizin agki
gecmigte degil, gelecekte sizi bekliyor. Bugiine kadar yagadiginiz her
sey ve gegtiginiz her iligki, bir sonraki deneyiminiz igin sizi hazirlad1.

Bu kitap igin aragurma yaparken, insanlarin Birak Yapsinlar
Teorisi’ni agk konusunda nasil kullanabilecekleriyle ilgili birgok

soru aldim. Bu yiizden oniimiizdeki ii¢ béliimde flort, baghlik,

305
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bir iligkinin sizin i¢in dogru olup olmadigini anlama, aski uzun
omiirlii kilma ve ayrilikla baga ¢ikma konularini ele alacagyz.

Son olarak da hak ettiginiz sevgiden daha azini nasil kabul
ettiginizden bahsedecegiz.

Yetiskinler kime nasil 4gik olacaklarini kendileri segerler ve
bazen sizi tercih etmezler. Insanlarin davranslari, size karsi na-
sil hissettiklerini diiriistge gosterir. Ancak ¢ogu zaman sevginin
pesinden kosar —ya da olabilecegini diisiindiigiiniiz potansiyelin
pesine diiser— ve kendi degerlerinizden 6diin verirsiniz. Sevginin
pesinden kosarak, aslinda derin ve anlamli bir iligkiyi kendiniz-
den uzaklagtirirsiniz.

Ask olaganiistii bir duygu olsa da ayn1 zamanda en biiyiik aci-
larin kaynagidir. Sevilmeyi o kadar ¢ok istersiniz ki farkina var-
madan ipleri karginizdaki kisiye teslim edebilirsiniz.

Ornegin belki internetten tanistiginiz biri su anda ruh halinizi
belirliyor. Belki sizi aniden terk eden biri 6zgiiveninizi yerle bir
etti. Ya da esiniz sizi gormezden gelip size bir oda arkadagi gibi
davrantyor ama siz bunu kabullenmeye alistiniz.

Ask hayaunizda, bagkalarinin travmalarinin ve sorunlarinin
sizi kendi degerlerinizden 6diin vermeye, aslinda hak ettiginizden
¢ok daha azina raz1 olmaya y6nlendirmesine izin verebilirsiniz.

Isin igine kalbiniz girdiginde manuk bir kenara itilir. Kétii
davraniglara bahaneler uydurabilir, gergegi kabul etmek yerine
zihninizde bir hayal diinyas: yaratabilirsiniz. Bazen de bir iliskiyi
siirdiirmenin ayrilmaktan ve belirsizlikle yiizlesmekten daha kolay

oldugunu diisiindiigiiniiz i¢in i¢inde kalmaya devam edersiniz.
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Opysa siz muhtegem bir agk hikayesini hak ediyorsunuz ve bun-
dan daha azina asla razi olmamalisiniz.

Birak Yapsinlar Teorisi’'ni kullanarak, agkin pesinden kogmak
ile onu bilingli se¢mek arasindaki farki 6greneceksiniz. Kimlerin
bir baglilig: hak ettigini, kimlerin hak etmedigini anlayacaksiniz.
Ayrica bu teoriyi kullanarak simdiye kadar sahip oldugunuz en
sevgi dolu, destekleyici ve bagh iligkiyi nasil yaratacaginizi kegfe-
deceksiniz.

Eniyiiligkiler zamanla biiyiir ve degisir — ve sizin nasil davran-
diginiz1 degistirmeniz, gergek anlamda hak ettiginiz bag: ve sevgi

dolu iligkiyi yaratacakur.

Oyleyse, En Bastan Baglayalim...
AskiNasil Bulursunuz?

Giiniimiizde flért etmek gergekten zor. Tanigtigim tek bir kisi
bile randevulagmay: sevdigini ve bunun kolay, eglenceli oldugunu
sdylemedi.

Herkes “kendini ortaya koyma,” uygulamalara girme ve son
derece toksik, yiizeysel bir iligki ortamina adim atma fikrinden
korkuyor. Yani hayal kirkligina ugramus, iizgiin ya da bekér ol-
dugunuz igin giivensiz hissediyorsaniz yalniz degilsiniz. Bu tama-
men normal. Bunun biiyiik bir nedeni flért uygulamalarinin ve
sosyal medyanin agki ve iligkileri bir oyuna, bir sektore ve rekabe-
te doniigtiirmesidir.

Bir diger hayal kiriklig1 yaratan durum ise verilen tavsiyelerin

genellikle birini etkilemek, bir sonraki randevuyu garantilemek
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ya da uygulamada olabildigince ¢ok begeni almak i¢in gelistirilen
piif nokrtalarindan ve kurallardan ibaret olmasidir. Iste tam da bu
yiizden, modern diinyada flért etmek bir yarigma gibi hissettiri-
yor. Ancak ask ve uzun vadeli iliskiler boyle bir sey degil. Bu bir
oyun degil. Birini kandirarak sizi sevmesini saglamamalisiniz. Ne
zaman mesaj atabileceginiz veya ne soyleyebileceginizle ilgili ku-
rallara uymak zorunda degilsiniz.

Asil yapmaniz gereken sey kendiniz olmak ve tiim benliginiz-
le ortaya ¢ikuginizda, sizin gibi harika birini arayan kisinin sizi
bulabilecegine giivenmektir. Size birini “tavlamanin” piif nokta-
sin1 anlatan herkes, sizi kendinizden uzaklasuriyor ve yiizeysel bir
diinyaya siiriikliiyor — orada da yanlis insanlarla kargilagiyorsu-
nuz. Dolayisiyla kendinizi degistirmeye veya farkli bir seyler yap-
maya ¢aligmak yerine aslinda yapmayi birakmaniz gereken seyleri
ogrenmelisiniz.

Aski bulmak, evet demekten ziyade hayir demek ile ilgilidir.
Kendiniz ve istediginiz iligki tiirii igin yiiksek standartlariniz varsa
flort bir eleme siirecine doniisiir. Birak Yapsinlar Teorisi kendini-
ze karg1 diiriist kalmanizi saglayacak ve kendinize sadik kalirken
diger insanlarin kim olduklarini ortaya koymalarina izin verme
cesaretini verecektir.

Kendiniz olmaya cesaret ettiginizde kontrol sizde olur, ¢iinkii
zamaninizi ve enerjinizi kimin hak ettigine siz karar verirsiniz.

Birinin sizinle ilgilenmedigini gérmek de cesaret gerektirir.
Size mesaj atmanin kolay oldugunu kendinize haurlatmak igin
ozgiiven gerekir — ama sizi gergekten gormek isteselerdi planlar

yaparlard..
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Kafanizda bahaneler iiretmeye ve senaryolar olusturmaya bag-
ladiysaniz, giiciiniizii karginizdaki kisiye teslim ediyorsunuz de-
mektir. Flort ederken, insanlarin davraniglari konusunda ¢ok net
ve kesin olmalisiniz — isin zor kismi da budur. Birak Yapsinlar
Teorisi sayesinde siirekli yanls iligkilerin pesinden kogmak yerine

dogru iliskiyi nasil segeceginizi 6greneceksiniz.

Flort Etmenin Amaci Sadece
“Dogru Kisiyi” Bulmak Degildir

Flort etmenin zor olmasinin bir baska nedeni de asil amaci-
nt tam anlamamanizdir. Flért, sadece “dogru kisiyi” bulmak igin
degildir. Flort etmek, kendiniz ve ne isteyip ne istemediginiz hak-
kinda daha fazla sey 6grenmenize yardimci olur. Her tanistiginiz
kisi, size sevdiginiz ve sevmediginiz seyler hakkinda bir seyler 6g-
retir. Iste bu yiizden, yasadiginiz her deneyim —hatta en koétiileri
bile— size onemli dersler verir.

En 6nemli derslerden biri hangi tiir davraniglar1 kabul etme-
yeceginizi ve bir iligkide gergekten nasil bir insanla birlikte olmak
istediginizi 6grenmektir. Eger “o kisiyi” bulmaya takinuli hale
gelirseniz agkin hayatinizdaki degerine dair flort etmenin size 6g-
retmeye ¢alistig1 tiim dersleri kagirirsiniz.

Siz bu diinyaya birinin esi olmak i¢in gelmediniz. Hayallerini-
zi gergeklestirmek, kendi hikayenizi paylagsmak ve biiyiik, giizel,
inanilmaz bir hayat yaratmak i¢in buradasiniz.

Kimse sizin yerinize o hayau yaratmayacak. Segtiginiz kisi, o
hayau sizinle paylasma ayricaligina sahip olacak yalnizca. Iste bu

yiizden segici davranmanizi istiyorum.
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Flort ederken eglenin, bir¢ok insanla tanigin, ancak biiyitk
resmi asla unutmayin: Kendinizi en iyi versiyonunuza doniistiir-
menize yardima olabilecek ve birlikte giizel bir hayat yaratabile-
ceginiz birini ariyorsunuz.

Bu yiizden hayir, flért etmenin amaci sadece “o kisiyi” bulmak
degildir.

Iste bu yiizden flort etmeyi, farkli deneyimlere agik olarak
kendiniz hakkinda daha fazla sey 6grenme firsau gormelisiniz.
Sonunda sizi gergekten segen ve sizin de onu segtiginiz harika
birini bulmaniz1 saglayacak bir siireg bu.

Zor olan su ki birinin sizi segip segmeyecegini kontrol ede-
mezsiniz. Hayatinizdaki zamanlamanin, bagka birinin zamanla-
masiyla ortiigiip rtiigmeyecegini de kontrol edemezsiniz.

Insanlar kimi nasil seveceklerini segerler ve bazen bu kisi siz
olmazsiniz. Ama asla unutmayin: Sizin de kimi nasil sevecegini-
zi segme hakkiniz var. Kimin zamaniniza ve enerjinize degdigini
segebilir, nasil muamele gormek istediginize karar verebilirsiniz.
Cogu zaman, flort siirecinde bu segimi, hak ettiginiz gekilde mu-
amele gormediginizde oradan uzaklagarak yaparsiniz.

Ve bu bizi 6nemli bir gergege getiriyor: Insanlarin davranslari,
size kargt nasil hissettiklerini tam olarak gosterir.

Sizin goreviniz her seyi yorumlamak ya da sorgulamak degil-
dir. Sizin vazifeniz insanlarin kim olduklarini ve size kargt nasil
hissettiklerini size gdstermelerine izin vermek, bunu kabul et-
mektir. Bu arada, sézkonusu durum iligkilerin her agamasi igin

gegerlidir.
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lik Giinler

Disadéniiklesip insanlarla tanigmaya baglayinca birgok kisiyi
“begendiginizi” ve “ilgilendiginizi” fark edebilirsiniz ¢iinkii diin-
yada gergekten ¢ok fazla gekici, havali ve eglenceli insan var.

[k giinler enerjik, heyecan verici olabilir... bu yiizden de yanlig
insanlar i¢in “evet” deme olasihginiz yiiksektir. Birisi ¢ekici oldu-
gu icin, duygusal bir yiikselis yagadiginiz igin, bu hafta sonu yapa-
cak daha iyi bir seyiniz olmadig: icin, bekérliktan yoruldugunuz
i¢in veya asla dogru kisiyi bulamayacaginizdan korktugunuz igin
“evet” demek ¢ok kolaydir.

Flort etmek zordur ¢iinkii herkes yalniz kalmaktan ¢ok kor-
kuyor ve masal gibi bir iligkiye sahip olmak i¢in garesizce birini
bulmak istiyor. Bu yiizden de iginde bulundugunuz durumun
gergekligi konusunda yeterince segici olamiyorsunuz.

Kag kez kendinizi bir flortiin, oldugundan daha ciddi oldu-
guna ikna ettiniz? Kag kez bunun bir yere gittigini diigiindiiniiz?
Kag kez tekrarlanan sarhos kagamaklarin, sizin onu sevdiginiz ka-
dar onun da sizi sevdigi anlamina geldigini diigiindiintiz? Ya da
bir geleceginizin oldugunu sandiniz?

Meshur so6zii bilirsiniz: “Biri sizden hoglaniyorsa anlarsiniz.
Hoslanmiyorsa kafaniz karigir.”

Flort ederken kafa karigiklig1 yagamak ¢ok tehlikeli bir du-
rumdur ¢iinkii karsinizdaki kisiyi begeniyorsaniz, i¢giidiisel ag1-
dan onun da sizi begendigine kendinizi inandirmaya ¢aligirsiniz.

Bunu yapmayin. Berakin kafanizi kanigtirsinlar.

Sizi en ¢ok kafa karigikligina siiriikleyen insanlarin aslinda size

kargilik vermeyenler oldugunu hi¢ fark ettiniz mi? Yagadiginiz
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kafa karigikligin1 oldugu sekilde goriin. Bu, onlarin sizi istediginiz
sekilde sevmedigi anlamina gelir. Agikga ortada olmayan bir seye
kendinizi inandirdiginizda aslinda agkin pesinden kosuyorsunuz
demektir. Ancak aski kovalamak, onu sadece sizden uzaklagtirir.
Yanlig insanin pesinden kosmak sizi daima yanlis yerlere gotii-
riir. Sadece birinin potansiyeline inanarak onun pesinden gitmek,
aslinda bir seylerin yolunda gitmedigini bildiginiz halde gergegi
gormezden geldiginiz anlamina gelir.

Peki, agkin pesinden kostugunuzu nasil anlarsiniz?

Daima mesaj yazan, arayan ve ilk adimi atan sizsiniz. Sar-
hosken yaganan yakinlagmalarin sizi 6zel bir yere gétiirdiigiine
inantyorsunuz. Size 41k olmasini umarak her zaman yaninda ol-
maya ¢aligiyorsunuz. Davrangi aksini gosterse bile séylediklerine
inaniyorsunuz. Zamanla her seyin diizelecegini diisiiniiyorsunuz.
Onun igin en iyi olanin siz oldugunuzu saniyorsunuz. Onu sade-
ce bardayken goriiyorsunuz. Onu diizeltebileceginize inantyorsu-
nuz. Size geri ddnmesini saglayabilecek bir mesaj génderebilece-
ginize inaniyorsunuz.

Bunlarin hepsi, gergegi gérmek yerine sadece potansiyelin pe-
sinden gittiginizin gostergesidir. Bir seyleri oldurmaya bu kadar
takilip kalirsaniz, aslinda size uygun olmadigini bildiginiz birini
kovalamaya devam edersiniz. Bu, sevimli oldugunu diisiindii-
giiniiz bir ¢ift ayakkabiy: alip iki beden kiigiik olmasina ragmen
ayaginizi i¢ine sokmaya galismak gibidir. Ayaginiz sihirli sekilde
kiigiilmeyecek ve o ayakkab: da size gore biiyiimeyecek. Ayni ge-
kilde, bu insan da sizin umdugunuz kisiye déniismeyecek. Iste bu

yiizden kovalamayi birakmalisiniz.
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Yanlis insanlar1 kovalamak i¢in ne kadar ¢ok zaman harcar-
saniz dogru kisiyi bulmaniz o kadar uzun siirecektir. Birakm sizi
gormezden gelsinler. Yolunuza devam etmek icin Kendinize Izin
Verin.

Birinin olabilecegi kisi potansiyeli i¢in pesinden kogmay: bi-
rakin. Size kargilik vermeyen insanlara zaman ve enerjinizi harca-
may!1 birakin. Saygisiz davraniglarini gérmezden gelmeyi birakin.
Sizi sevmeyen insanlara sevginizi sunmayi birakin. Agik¢a sizden
hoglanmayan insanlar i¢in bahaneler iiretmeyi birakin. Sizi sev-
meyi segmeyen insanlari kovalamayi birakin. Oyun oynamay:
birakin.

Evet, flort etmek zor. Evet, duygulariniz darmadagin olabilir.

Evet, reddedilmek ac1 verici.

Evet, o kisiyle seks harikadir. Evet, sizi ¢ok giildiiriiyordur.
Evet, arkadas grubunuzdaki yalniz kisi olmamak giizel bir duygu-
dur. Evet, birinin ilgisini hissetmek iyi hissettirir. Evet, bu hafta
sonu plan yapmak veya dért gozle bekleyeceginiz bir sey olmasi
giizeldir. Evet, bazen kisi dogru olabilir ama zamanlama yanls
olabilir.

Ama unutmayin: Yanls kisilere hayir diyerek dogru iliskiyi
bulursunuz. Ne kadar hizli hayir derseniz hayatinizin agkina o
kadar ¢abuk evet dersiniz. Birak Yapsinlar Teorisi hak ettiginiz
aski bulma yolunda devrim niteliginde bir bakig agisidir. Ciinkii
bu teori, sizi i¢inde bulundugunuz duruma, karginizdaki insanin
kim olduguna ve size gergekten nasil hissettigine kargi radikal bir

sekilde diiriist olmaya zorlar.
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Sizi Sevmiyorlar. Uyanin artik.

Birinin kim oldugunu ve hayatunzdaki yerini 6grenmenin
tek yolu, davraniglarini gézlemlemektir. Séylediklerini unutun,
yaptiklarina bakin. Bunu yapmak zor olabilir ¢iinkii en bagta
hormonlariniz ve duygulariniz her yéne savrulabilir. Bu da nasil
muamele gordiigiiniizii gergekte gormenizi zorlagtirabilir.

Ancak kendinize su soruyu sormak her zaman size gergegi gos-
terecektir:

En iyi arkadagimiz bu sekilde muamele gorseydi ona ne soy-
lerdiniz?

Birak Yapsinlar Teorisi’'nin temel prensiplerinden biri sudur:
Insanlarin davransglari, sizin hayatlarindaki yerinizi net bir gekil-
de gosterir. Ve sunu anlamaniz gerekiyor: Bu durum siyah ve be-
yaz kadar nettir. Ya 6nceliginizsinizdir ya da degilsinizdir. Ortast
yoktur.

Birakin size kim olduklarini géstersinler.

Birinin pesinden kosuyorsaniz o kisinin sizi istediginiz gekilde
sevmedigi gergegini gérmezsiniz. Birisi size karigik sinyaller gon-
deriyorsa bu onlarin sizinle ilgilenmedigi anlamina gelir. Aslinda
bu sinyaller hi¢ de karigik degildir ve ¢ok net bir mesaj verirler:
Siz bir 6ncelik degil, sadece bir kolayliksiniz.

Ornegin biri size siirekli mesaj atiyor ama asla bulusmak igin
bir plan yapmiyorsa o kisi gergekte ciddi bir ey istemiyordur.
Birakin mesaj atsinlar. Sehir disindan her dondiigiinde sizi gor-

mek istiyor ama ayrildiginda bir daha haber vermiyorlarsa seksten



Birak Yapsinlar Teorisi | 315

bagka seyle ilgilenmiyor demektir. Birakin Syle olsun. Asil sorun
onlar degil. Sorun sizsiniz. Bu durumun higbir yere varmayacag;-
m anlayacak kadar zamaniniza deger vermiyorsunuz.

Bu noktada, teorinin Kendine Izin Ver kismina ihtiyaciniz var:
Uyanmak ve 6ziiniize karg1 diiriist olmak igin Kendinize Izin Ve-
rin. Bu kisinin pesinden ne kadar ¢ok kosarsam, ona ne kadar ¢ok
mesaj atarsam, onunla ilgili kafamda ne kadar ¢ok hayal kurar-
sam, bu iliskinin sonunda olmas: gereken yere varacagina inanir-
sam, gergek bir iligki isteyen biriyle tanigma sansim o kadar azalur.

Bunun higbir yere varmayacagini kabul edecek kadar kendi-
nize saygt duymak icin Kendinize Izin Verin. Biri sizi oyaliyorsa,
Birakin oyalasin. Baglanty: kesme giiciine her zaman sahipsiniz.
Sizi oyalamasina aktif olarak katiliyorsunuz ¢iinkii bunu yapma-
sina izin veriyorsunuz. Ve su anda olumlu, sevgi dolu bir iligki
i¢inde olsaydiniz, size yalnizca fiziksel bir iligki icin mesaj attikla-
rinda giiliip gegerdiniz! Oyleyse su an kendinizi bu duruma sok-
tugunuzu kabul edin ve giiciiniizii geri alin.

Sizi se¢meyen biriyle ¢tkmak istemediginizi haturlatmak igin
Kendinize Izin Verin. Saglikli bir iligkinin en 6nemli isaretlerin-
den biri kargilikli olmasidir.

Kargilikli ¢aba. Kargilikli saygi. Karsihkli duygular. Kargilikli
¢ekim. Kargilikli ilgi.

Bir baskasinin davramglarini mazur gorityorsaniz bunu yap-
may1 birakin. Birakin gergekte kim olduklarini géstersinler. Bera-
kin bir gaba harciyorlar mi ortaya ¢iksin. Birakin gergekten umur-

suyorlar m1 belli olsun.
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Flort etmeyi karmagik hale getiren en biiyiik sey karginizdaki
kisinin sizi sevmedigi gergegini gormek istememenizdir. Hepimiz
bunu yagadik. Birine ilgi duyup ayn ilgiyi gormemek aci verici-
dir. Ama kimin kimi sevecegini kontrol edemezsiniz.

Bu yiizden yalnizca biri sizi sevsin diye kendinizi degistirmeye
caligmayin. Kendinizi kiigiiltmeyin, bambagka birine déniigme-
yin, oldugunuz kisiden 6diin vermeyin. Bunu yapmayin.

Bir iligkinin baglangicinda bu tuzaga diismek ¢ok kolaydir.
Dogrudan bu kisinin sizin i¢in dogru kisi oldugu sonucuna var-
mak kolaydir (iginizde calan uyan zillerine ragmen). Insanlarin
size karg1 aymi seyleri hissettigini ummak kolaydir. Biraz daha
degisirseniz birinin sizi sevecegini diisiinmek kolaydir. Gergekte
hayal ettiginiz gibi hissettirmese bile bir iliski i¢inde olma fikrine
tutunmak kolaydir. Su anda size tam bir baglilik gostermeseler ya
da “etiketlerden hoglanmasalar” bile baska biriyle gériismedikleri-
ni sanmak kolaydir. Sadece “o bekir arkadag” olmaktan kaginmak
i¢in tatmin edici olmayan bir iliskiye girmek kolaydur.

Duygusal sikinti, kendinizi kaybetme hissi, siirekli nerede
durdugunuzu sorgulama, tam anlamiyla bir baghhk gérememe-
nin verdigi iiziintii... Bunlarin higbiri buna degmez. Tekrar etmek
istiyorum: Birisi sizden hoglaniyorsa bunu bilirsiniz. Eger hoglan-
muyorsa kafaniz kargir.

Birakin mesajiniza cevap atmasinlar. Birakin adece sarhogken
size soz versinler. Birakin sabah ansizin gekip gitsinler ve “Seni
tekrar gérmek istiyorum,” dedikten sonra bir daha haber verme-
sinler. Birakin sizi ofkelendirsinler, kafanizi kangtirsinlar, kangik

sinyaller versinler.
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Davranuglarini net bir mesaj olarak kabul etmelisiniz. Birak-
mak kolaydir. Ama asil zor olan Kendine Izin Ver kismudir. Ciinkii
gercegi gormek istemezsiniz. Onlari olduklar gibi gérmek igin
Kendinize Izin Verin. Onlarin davraniglarinda gergegi, yani bir
oncelik olmadiginizi kabul etmek igin Kendinize Izin Verin. Agik-
¢a sizinle olmak istemeyen insanlarin pesinden kogmay1 birakmak
icin Kendinize Izin Verin.

Caba gostermiyorlarsa sizin ¢abaniza da degmezler.






ON DOKUZUNCU BOLUM

lliskinizi Bir Ust Seviyeye Nasil
Tasiyabilirsiniz

“Ama Mel... Hak ettigim ilgiyi veriyor. Beni sevdigini biliyo-
rum ¢iinkii dyle soyledi... ve her anlamda dogru davraniyor... en
onemli konu diginda. Sadece bana baglanmak istemiyor.”

Bu durum gayet yaygindir ve farkls gekillerde ortaya ¢ikabilir:
Belki de aranizdaki seye bir “etiket” koymak, tek esli olmak, res-
men bir iligki i¢inde bulunmak, birlikte taginmak, niganlanmak
veya evlenmek istemiyorlardir.

Oncelikle kendinize su soruyu sormalisiniz: Baglanmayan in-
sanlari kovalamak benim icin bir aliskanlik mi? Yoksa bu sadece bu
kisiyle yagadigim bir sorun mu? Bu konular1 ayri ayr1 ele alacagim

ciinkii ikisi de farkli meseleler.

Her Zaman Yanlis Kisileri Seciyorsaniz

Kendinizi miisait olmayan ya da baglanamayan insanlar-
la birlikte olmaya galisirken sik sik buluyorsaniz bunun tesadiif
olmamasi miimkiindiir. Muhtemelen degistirebileceginizi ya da

kazanabileceginizi diigiindiigiiniiz insanlara ya da bir bagkasiyla
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birlikte oldugu igin veya duygusal agidan ulagilamayacagindan
miisait olmayan kisilere ilgi duyuyorsunuzdur.

Kendinize sorun: Asla baglanmayan insanlarla mi1 ¢ikiyorsu-
nuz? Eglerini bulmadan onceki sevgilileri mi oluyorsunuz? Tam
anlamiyla giivenmediginiz insanlarla mu birlikte oluyorsunuz?
Kiskang ya da kontrolcii insanlarla mi1 gikiyorsunuz? Insanlarla
sadece iliski kurmak icin mi sevigiyorsunuz? Ciddi sorunlari olan
ve kurtarmak istediginiz insanlarla m1 ¢ikiyorsunuz? Sizi aldatan
ya da aldatma yoluyla tanigtiginiz insanlarla m1 birlikte oluyor-
sunuz? lligkileriniz sonunda bittiginde arkadaslariniza hep kargi
tarafin “¢ilgin” oldugunu mu séyliiyorsunuz?

Bu sorularin herhangi biri size tanidik geliyorsa diiriist ol-
malisiniz: Siz kovalamay: seviyorsunuz. Bu sizin kaliplagmis bir
davraniginiz ve sorun teskil ediyor. liskiniz biiyiik 6l¢iide kendi
zihninizde bir fantezi halinde yasaniyor ¢iinkii mevcut gergege
degil de olasiliklara odaklaniyorsunuz.

Bu davranus kaliby, siz onu kirana kadar tekrarlanmaya devam
edecektir. Aragtirmalar, insanlarin 6nceki iligkileri ve gocukluk
deneyimlerine dayanarak, bilingaltinda ayn tiir insanlari tekrar
tekrar segtiklerini gostermektedir.

Alberta Universitesi'nde yapilan sekiz yillik bir galigma, yeni
bir iligkinin “balay1 d6nemi” sona erdikten sonra 6nceki iligkilerle
ayn dinamikleri izleme egiliminde oldugunu ortaya koymustur.
Sekiz yillik aragtirma, insanlarin belirli kaliplar1 tekrar ettigini,

yeni deneyimlere ayni dinamikleri tagidigini ve kendi sorunlaryla
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yiizlesmekten kaginma egiliminde oldugunu gostermistir. Bu da
ayni1 bozuk iligki dinamiklerini tekrar tekrar yaratmaktadr.

Bu tanmidik geliyorsa gegmigsinizle yiizlesmek ve meselelerin
kékenine inmek igin bir terapistle konugmalisiniz — ¢iinkii s6z-
konusu sorunlar bir iliski igine girerek ¢6ziilemez. Hatta yeni bir
iligkiye yénelmek saglikli bir aski daha da uzaklagtiracakur.

Bagka bir iliski ¢oziim degil. Aslinda su an yeni bir iligkiye
baglamak sorunu daha da kétiilestirecektir.

Yalniz kalmaniz lazim.

Bunu tekrar soyleyecegim. Yalniz kalmaniz lazim.

Bunu gergekten ¢6zmek ve hayalini kurdugunuz saglikls, sev-
gi dolu iligkiyi yaratmak istiyorsaniz 6niiniizdeki bir yil boyunca
yalniz kalmaya ve kendi baginiza nasil mutlu olacaginizi kegfet-
meye, iyilesmeye odaklanmaya istekli olmalisiniz.

“Ama Mel... yalniz kalmak istemiyorum, bunun o kadar bii-
yiik bir sorun oldugunu diisiinmiiyorum. Sadece yanls insanlarla
tanigtim. Sorun bende degil, onlarda. Sadece farkli birini se¢gmem
gerekiyor.”

Hayir! Sorun sizsiniz. Bunu sdylerken fark ettim ki... Siz bu
aragtirmanin istisnast oldugunuzu diisiineceksiniz.

Kitabin 6nceki boliimlerinde MIT'den Dr. Sharotlla tanigti-
gz ve size bagkalarini neden degistiremeyeceginizi 6grettigini
haurliyor musunuz? Ciinkii herkes kendisinin istisna oldugunu
diisiiniir, su an sizin de diisiindiigiiniiz bu.

Siirekli agki kovaliyor ama saglikli baghliklar kuramiyor-

saniz istisna degilsiniz. Sorun sizsiniz. Bu konudaki en biiyiik
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miicadeleniz, bunun aslinda bir kalip oldugunu ve bagka bir ilis-
kide olmanin bu sorunu ¢ézmenizi engelleyecegini inkir etmeniz
olacakur.

Inanilmaz bir ask hikiyesini hak ediyorsunuz ancak sagliksiz
veya size bagllik gostermeyen insanlari segmeye devam etmenizin
temel nedenini anlayana kadar buna ulagamayacaksiniz.

lyiliginizi diisiindiigiim igin diyorum bunlari.

Simdi de biriyle goriistiigiiniiz ya da bir iliskide oldugunuz
ve iligkinizi bir sonraki seviyeye tagimay: istediginiz fakat diger
kisinin ne disiindiigiinden emin olamadiginiz veya giiciiniizii
kaybetmeden daha biiyiik bir baghlik konusunu nasil giindeme
getireceginizi bilemediginiz durumlarda Birak Yapsinlar Teori-

si’ni kullanmaktan bahsedelim.

Baglihk Konusmasi

Her iliskide bir noktada iliskinin nereye gittigi veya ne istedi-
giniz konusunda aym fikirde olup olmadigimizi merak ettiginiz
bir zaman gelir. Byle hissetmeye bagladiginiz anda bir konugma
yapma vakti gelmis demektir.

Hak ettiginiz geyi istemekten asla ¢ekinmeyin. Baghlk gibi
onemli bir konu hakkinda iistii kapali imalarda bulunmayin. Dii-
riist konugmalar yapabilmek, sevgi dolu ve saglikli bir iliskinin
temelidir.

Bu yiizden bu konugmadan korkmak yerine onu kucaklayin.
lligkiniz olmas: gerekrigi gibiyse bu konusma onu giiglendirecek-

tir. Gergek bir konugma, yalnizca sahte bir seyi yikabilir.
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Konugmay: ¢ergeveleme sekliniz, on yedi yildan uzun siiredir
insanlarin iligkilerinde daha ozgiivenli, kontrol sahibi hissetmele-
rine yardimci olan ve New York Times goksatan yazarlar listesine
giren arkadagim Matthew Hussey'den geliyor. YouTube kanal,
yarim milyardan fazla izlenmeyle ask tavsiyeleri konusunda diin-
yada 1 numaradir.

Bu kitabi yazarken Matthew’yla gériistiim ve iligkilerini bir
iist seviyeye tagimak isteyen insanlarin yapug hatalar1 konugtuk.

Ve bana ¢ok dokunakli bir kisisel hikaye anlatti. Karis1 Aud-
rey’yle tanisuginda bir siirii insanla ¢ikugini, ayrica farkl gehir-
lerde yagadiklarini ve iligkilerinin ¢ok siradan oldugunu séyledi.
Bana (Audrey hemen yanimizda otururken) onu oyaladigini itiraf
etti... ta ki Audrey, onu kargisina alip gayet 6zel sekilde yapilan-
dirilmus bir konugma yapana kadar. Bu konugma onu tamamen
hazirliksiz yakalamugt1.

Audrey onu kétii hissettirmemigti. Ondan ne kadar hoglan-
digin1 ya da ona 4sik oldugunu uzun uzun anlatmamisti. Aslin-
da Matthew’ya degil, kendi zamaninin degerine ve ne aradigina
odaklanmigt1.

Matthew bana bu hikiyeyi anlatirken, insanlarin iligkileri bir
sonraki seviyeye tagimaya ¢aligirken yapugi en biiyitk hatanin,
odak noktalarim kargilarindaki kisi yapmak oldugunu soyledi.
Opysa 6nemli olan kendi zamanlarinin degerini ve hayattan ne is-
tediklerini anlamalaridir. Ve bu yéntem ige yaradi; Matthew diger
tiim insanlarla goriigmeyi birakti, hemen Audrey’ye bagland: ve

simdi evliler hatta is ortag: bile oldular.
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Matthew bu deneyimden neler 6grendigini, bu teknigi simdi
nasil 8grettigini ve sizin de bu konugmayi nasil gergeveleyebilece-
ginizi anlatti. Iste yapmaniz gerekenler:

AGI Déngiisii’ne benzer gekilde bu konugmay: bir barda, tele-
fonda ya da zamaniniz kisitliyken yapmayin. Mesaj yoluyla yap-
mayiysa diigiinmeyin bile. Bu konusmaya girerken, karsinizdaki
kisinin sizinle ayni geyi isteyecegi beklentisine sahip olmamaniz
¢ok onemli. Siz sadece bir agiklama ariyorsunuz ¢iinkii artik bu
iligkinin bir yere gitmeyecegini bildiginiz bir noktaya geldiniz ve
arttk zamaniniza degmeyecegini biliyorsunuz.

Bu, istediginiz cevabi almakla ilgili bir konusma degil. Bu,
nerede durdugunuza dair gergegi 6grenmekle ilgili bir konugma.
Duygusal bir konusma da degil, zamaninizi neyin hak edip ne-
yin hak etmedigine dair gergeklerle ilgili. Matthew’nun onerdigi,

ancak kendi tarziniza uyarlayabileceginiz konugma sablonu §6yle:

Seninle vakit gegirmeye gergekten bayiliyorum. Ama
kendimi ¢ok iyi tantyorum ve sahici bir baglilik artyorum.
Seninle konugmak istedim ¢iinkii bu iligkinin nereye gitti-
gine dair ayn fikirleri paylagip paylasmadigimizi gérmek
istiyorum. Zamanimi ve enerjimi 6nemsiyorum, eger ilig-
kimiz bir sonraki seviyeye taginmayacaksa daha fazla zaman
ve enerji harcamak istemem. Ve su an seninle bu noktaya
geldigimi hissediyorum. Gergekten ¢ok keyifliydi, senin-
le vakit gecirmek harikaydi. Ama aruk ancak bir sonraki

seviyeye gececeksek daha fazla zaman ve enerji harcamak
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istiyorum. Sen de aym sekilde diisiinmiiyorsan bu siireg
yine de harikaydi. Ama kendimi taniyorum ve zamanimi
benimle aymi seyleri isteyen insanlara harcamam gerektigi-

ni biliyorum.

Vay canina. Keske flort ettigimde bunu bilseydim. Matthew
ve Audrey’nin yaklagiminda beni etkileyen sey bunun ne kadar
gergekei oldugu.

Bu sozleri okudugunuzda, sdyleyen kisiye saygi duymuyor
musunuz? Zamanina ve enerjisine deger verdigini ifade eden biri-
ne? Ve fark ettiniz mi, goriigmekte olduklar kisiye kargi ne kadar
nazik ve saygili?

Ne bir sugluluk duygusu yiikleme var, ne suglama ne de dra-
matik bir hikaye. Sadece iki yetiskinin birlikte giizel vakit gegirdi-
gi ve iglerinden birinin artik hayatinda ne istedigini agikg¢a ifade
ettigi bir konugma.

Buna saygi duymuyor musunuz? Ben kesinlikle duyuyorum!
Zamanimza en az bu kisi kadar deger vermek istemez misiniz?
Elbette istersiniz! Ve hayatunizda gergekten zamanina bu kadar
deger veren, bunu net bir sekilde ifade eden biri olmasini istemez
misiniz?

Ve fark ettiniz mi, higbir beklenti yok. Karg: tarafin “hayir”
demesi igin kap1 sonuna kadar agik.

Zor olan kisim sudur: Bazen segtiginiz insanlar sizi segmeye-
cek. Bu zor gelecek. Hayal kirikhgina ugrayacaksiniz. Ama iyi

olacaksiniz.
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Ve isin giizel tarafi su ki kars1 taraf “hayir” dese bile bundan
sonra ne yapacaginiza yine siz karar verirsiniz.

Size sunlari s6yleyebilirler: Seninle yagamak istemiyorum; er-
kek arkadagin veya kiz arkadagin olmak istemiyorum; uzun mesa-
feli iligki istemiyorum, evlenmek istemiyorum; asla ¢ocuk sahibi
olmak istemiyorum, senin yasadigin sehre taginmak istemiyo-
rum. Bunlan séylediklerinde, size verebilecekleri her seyi vermis
olurlar. Bu kadar.

Birakin Yapsinlar.

Coksatan yazar ve dostum Pastor Sarah Jakes Roberts’in séyle-
digi gibi: “Bu sofrada éniiniize gelen kirintillart m1 kabul edecek-
siniz yoksa miikellef bir ziyafet mi ariyorsunuz?”

Karginizdaki kisi size istediginiz seyleri istemedigini agik¢a
soyledikten sonra hila iligkide kalmay: segiyorsaniz bu sizin so-
rununuzdur. Baglilik gostermeyen birinin yaninda kaliyorsaniz,
bir sonraki telefonunuz terapistinize olmali — ¢iinkii burada daha
derin bir mesele var.

Bir dostunuz olarak size soruyorum: Neden size baglanmak
istemeyen biriyle olmak istiyorsunuz? Neden sizinle ayn seyleri
istemeyen biriyle birlikte olmayi istiyorsunuz?

Evet, yalniz kalmak korkutucu gelebilir. Evet, bir alu ayin
daha boga gittigini diisiinmek moral bozucu olabilir. Evet, tekrar
flért diinyasina donmek yerine elinizdeki kirinulara razi gelmek
cazip gelebilir.

Belki bir daha asla agki bulamayacagimzi diisiiniiyorsunuz.
Belki bir daha asla bu kadar zeki, komik, gekici, iltifatkar veya iyi
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bir partner bulamayacagimizi saniyorsunuz. Ama yaniliyorsunuz.
Bu dogru degil. Sofra kirinularini kabul etmeyin.

Cesur olun. Yanlis olan seylere “hayir” demek dogru kisiyi
bulmanin yoludur. Birakin kim olduklariny, sizin igin nerede dur-
duklarini agikga belli etsinler.

Sonra da Birak Yapsinlar Teorisi’nin ikinci kismina odaklanin:
Kendiine Izin Ver.

Baghlik gdstermeyen biriyle iliskinizi bitirmek igin Kendinize
Izin Verin.

Bunun sizi hak ettiginiz aska bir adim daha yaklagurdigina
giivenmek icin Kendinize lzin Verin.

Bu iligkinin potansiyelini kovalamay1 birakip gergekligini gor-
mek icin Kendinize Izin Verin.

Dogru kisiye bir adim daha yaklagtiginiza inanmak igin Ken-
dinize Izin Verin.

Giiciiniizii geri kazanmak igin Kendinize Izin Verin; glinkii ha-

yatunizin agki hemen su kosede sizi bekliyor.






YiRMINCIi BOLOM

Her Son Niye Giizel Bir Baglangictir

Bu kitabi aragurirken siirekli aklima gelen bir konu, iligkilerde
kargilagtigimiz sorunlarin ¢oziilebilir mi yoksa kabullenilmesi mi
gereken seyler oldugunu nasil anlayacaginizdi.

Agir1 diigiinmek, hayal kirikliklar: ve tartigmalar ne zaman nor-
maldir ve ne zaman bir seylerin kirildiginin isaretidir? Ne zaman
sadece Birak Yapsin demeliyim ve ne zaman ac verici gergegi ka-
bul edip bu iligkinin benim i¢in artk yiiriimedigini anlamaliyim?

Neredeyse otuz yildir evli biri olarak size sunu sdyleyebilirim:
Kargilikli 6zveri ve uzlagma, bagarili bir iligkinin temel taglaridir.
Kimse mitkemmel degildir, hi¢bir iligki mitkemmel degildir ve
her iligki zamanla degjsir.

Uzun vadeli iligkilerde harika dénemler de olacaktir, son dere-
ce zor zamanlar da. Ancak iligkilerini siirdiiren her ciftin ortak iki
onemli ozelligi vardir:

Ilkin, iki taraf dailiskinin yiiriimesini istemigtir. Ikisi de iligkiyi

daha iyi hale getirmek igin ¢aba gostermeye isteklidir. Ikincileyin,
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sorun yaratan meseleler, iki kisinin de hayallerinden vazgegmesini
veya degerlerinden 6diin vermesini gerektirmemigtir.

Bu yiizden su an Dogru iliski i¢inde miyim? diye diistiniiyor-
saniz bu iyi bir seydir. Ciinkii bu, sizi en iyi halinize tagiyacak
ve sizinle giizel bir hayat inga etmeye istekli birini arzuladiginiz
anlamina gelir.

Hayaumdaki en zor deneyimlerden biri ¢ok iyi bir insanla bir-
likte olup igten ige onun benim igin dogru kisi olmadigini bil-
mekti.

Ya da birka¢ durumda, ¢ok iyi biriyle birlikte olup aslinda
zihinsel agidan yanlig bir noktada bulundugumu ve onun igin
dogru kisi olmadigimi fark etmekti. Hatta aslinda bir iligki igin-
de olmamam gerektigini anlamakti. (Universite ve hukuk fakiil-
tesindeki eski sevgililerimden diledigim oziirleri diisiiniiyorum.
Yirmili yaglarimda zihinsel agidan korkung bir durumdaydim,
gergekten pisman oldugum geyler yaptim.)

Bir iligkinin yiiriimedigini kabul etmek, 6zellikle de karginiz-
daki kisiyi seviyorsaniz diinyadaki en zor seylerden biridir. Cogu
zaman sorunun ne oldugunu net géremezsiniz. Ama derinde bir
yerde, giinlitk hayatin ve aligilmig diizenin 6tesinde bir geylerin

eksikligini bilirsiniz.

Kisiyi Sevin, Potansiyelini Degil

Iliskiniz hakkinda kendinize sorular sormaya basladiysaniz su
soruyu diisiiniin: Bu kisiyi oldugu gibi, bulundugu noktada ta-

mamen kabul edebilir ve yine de onu sevebilir misiniz?
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Bu, su anki haliyle sevgilinizi, esinizi ya da partnerinizi gergek-
ten sevip sevmediginiz anlamina gelir. Ge¢miste oldugu kisiyi mi
seviyorsunuz yoksa olmasini dilediginiz kisiyi mi?

Sizi rahatsiz eden bazi seyler olabilir ancak bunlar iligkinizi bi-
tirecek kadar biiyiik sorunlar olmayabilir. Belki de bunlar1 kabul-
lenmeyi 6grenmeniz gerekir ve iligkinizin gelismesi i¢in bu ¢abay1
gostermeniz gerekir.

Birakin Oyle Olsun.

Ornegin belki onlarin elektronik sigara kullanmaya baglama-
sina katlanamiyorsunuz, kendilerine bakmuyorlar, daginikliklar:
sizi ¢ilgina geviriyor, hi¢bir sey planlamiyorlar, seks sikici hale gel-
mis, hi¢bir sey yapmak istemiyorlar ya da yeni bir gehre tasinmak
veya tatile bagka bir iilkeye gitmek gibi seylere ilgileri yok.

Tim bunlara ragmen onlari hili sevebilir misiniz? Ciinkii
gergek su ki... belki de asla degismeyecekler. Ve isin diger yani:
Biiyiik ihtimalle gergekten degismeyecekler.

Bu kitabin temel ¢ikarimlarindan birini unutmayin: Insanlar
sadece yapmak istedikleri geyleri yaparlar. Evet, onlari etkileyebi-
lirsiniz. Ama siirekli degismelerini istiyorsamiz ve degismiyorlarsa
bu sadece sevginizi zayiflatmaz; zamanla kirginlik yaraur.

Ciftlerde fark ettigim bir sey de su: Birlikte ne kadar uzun
siire gegirirseniz partnerinizin size daha ¢ok benzemesini istersi-
niz. Ama bu adil degil. Bu yiizden kendinize karg: diiriist olun.
Onlarin sizin gibi olmasini m1 istiyorsunuz yoksa aslinda iligki-
nizde temel bir ihtiyacimiz kargilanmadigy igin mi boyle hissedi-
yorsunuz? Bu ¢ok 6nemli giinkii insan dogasinin yasalarina gore

karginizdaki kisinin asla degismeyecegini varsaymalisiniz.
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Birakin dyle olsunlar. Onlara igten ige kizmak ya da arkalarin-
dan sikdyet etmek yerine iligkinin sevgi dolu ve olgun tarafi olun.
Ya onlar1 kendinizden hoglanmaya zorlamay1 birakin ve olduklar
gibi kabul edin ya da sizi gercekten rahatsiz eden seyin ne oldu-
gunu agikea ve sevgiyle konusun.

Belki partneriniz sizin bu konuda iiziildiigiiniizii fark etmiyor-
dur. Belki nasil hissettiginizi bilmiyordur. Belki de bu meselenin
sizin i¢in ne kadar 6nemli oldugunu bilmiyordur. Ya da biliyor-
dur ama aranizda sessiz bir inatlasma olusmusgtur.

Bu yiizden, bir yil daha bu iligkinin dogru olup olmadigini
diisiiniip durmak yerine konugmay1 yapin, bilimi uygulayin, son-
ra bir adim geri ¢ekilip bekleyin. Bunu AGI Déngiisii ve etkili
olmanin giiciinii kullanarak nasil yapacaginiz1 biliyorsunuz:

A: Af Dileyin, ardindan A¢ik uglu sorular 6ne siiriin.

G: Geri gekilin ve davraniglarini Gézlemleyin.

I: Iltifat edin boyle gelistigi igin ve llerleyisi gekillendirmeye

devam edin.

Bir bagkasini etkilemek icin Kendine ILzin Veri kullaninca
bunu onlarin degismesi umuduyla yapin giinkii onlari seviyorsu-
nuz, onlar i¢in daha iyisini, iligkinin yiiriimesini istiyorsunuz ve
bu sizin i¢in 6nemli. Ancak bunu asla onlarin degismesi beklen-
tisiyle yapmayin.

Onlar hali kendileridir ve diigiinmeyi, séylemeyi, yapmayi
sectikleri seyleri kontrol ederler. Olumlu degisimi sekillendirme-
ye ve gordiigiiniiz her sey i¢in iltifat etmeye devam ederken en

azindan ii¢ ay boyunca higbir olumsuz enerji olmadan bekleyin.
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Onlar1 kendi hallerine birakin.

Neden ii¢ ay? Ug ay, enerjinizi degistirmek ve diger kisinin
degisme istegini i¢inde hissetmesi i¢in yeterince uzun bir siiredir.

Arkadagimin ve kocasinin 6rnegini hatirlayin. Bu saglik soru-
nu bir siiredir onu rahatsiz ediyordu ve kocasini sevmesine rag-
men kendisi i¢in dogru kisi mi yoksa degil mi diye merak etmesi-
ne neden oluyordu. Kendine bakmayan biriyle evlenebilir miydi?

Boylece bu soruyu cevaplamak igin Birak Yapsinlar Teorisi’'ni
uygulamaya karar verdi. Onu zorlamak yerine kendisi her sabah
yiiriiyiise ¢tkmaya bagladi, mutlu ve pozitif bir ruh hali sergiledi,
esine iltifat etti, sarildi ve egzersiz yapugi zamanlarda daha da sev-
gi dolu davrand..

Ama simdi beklemek zorunda. Bu bekleme siirecindeki en zor
anlardan biri sevdiginiz kisinin kendi davraniglarinin dogal so-
nuglarindan sikayet ettigini gormek.

Ornegin elektronik sigaraya ne kadar para harcadiklarindan sika-
yet edebilirler. (Ama hala elektronik sigara icmeye devam ediyorlar.)
Ya da islerinden ne kadar nefret ettiklerini soyleyebilirler. (Ama yeni
is aramuyorlar.) Ya da kendilerini ne kadar depresif hissettiklerinden
bahsedebilirler. (Ama terapiye gitmeyi reddediyorlar.)

Bir arkadagimin esi gegen giin, arkadaglariyla oynadig: pickle-
ball maginda nefes nefese kaldigini ve oyundan ¢tkmak zorunda
kaldigini sikayet ederek anlatmigti.

Béyle bir durumda, i¢giidiisel olarak onlari rahatlatmak iste-
yebilirsiniz. Bunu yapmayin. Sikayetlerinin havada asili kalmasi-

na izin verin. Cevap vermeyin.
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Birakin bununla bas baga kalsinlar. Bir sey demeyin. Birakin
kendi duygulariyla yiizlegsinler. Birakin sessizlik lehinize ¢aligsin.
Birakin yapuklarinin sonuglarini hissetsinler.

Sonra da Kendinize Izin Verip bilime bagvurun ve onlara agik
uglu bir soru sorun: “Bu seni rahatsiz ediyor galiba? Bununla ilgili
yapmak istedigin bir sey var m1?”

Dr. K'den 6grendiginiz gibi bu agik uglu sorular, aragtirmaci-
larin “motivasyonel goriigme” diye adlandirdigs bir tekniktir. Bu
teknik, kisinin hayaunda degistirmek istedigi seyler ile su anki

davranuglari arasindaki ¢atigmay: fark etmesini saglar.

Kritik Unsur Karari

Peki... AGI Déngiisiv'nii uyguladiniz, iig ay sabirla beklediniz
ama bir sey degismedi. Ne olacak?

Bu, partnerinizin degismek istemedigi anlamina gelir. Davra-
niglar1 size bunu séyliiyor. Yani bir segeneginiz var. Ciinkii tepki-
nize odaklanirsaniz her zaman giiciiniiz vardir. AGI'yi takip etti-

niz. $imdi buna iki ekleme yapma vakti geldi: K ve E.
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K: Bunun bir KRiTiK UNSUR olup olmadigina KARAR

VERIN.

Us ay sonra, kisi degismediyse veya degismeye alismadiysa,
bunu yapmayacagini varsayin. Ve bunu size séylemek zorunda
oldugum i¢in tizgiiniim ama hazir degiller. Degismek istemiyor-
lar. Suirf sizi mutlu etmek igin degismeleri yeterli olmayacak. Belki
oncelikleri farkli, belki daha derin bir sebep var, belki de gergek-
ten degismeye kapasiteleri yok.

Belki de sadece olduklar: gibilerdir ve bu da gayet normal. Dav-
raniglari onlarin cevabidir ve bunu agikga ortaya koymuglardr.

Birakin dyle olsunlar. Herkes degismek istemez. Hayatta bazen
yapabileceginiz en sevgi dolu sey diizeltmeyi birakmak, kabullen-
meye baglamak, daha sevgi dolu olmak ve kontrol edebileceginiz
seylere odaklanmakur.

Ve kontrol edebileceginiz gey birini oldugu gibi sevmeyi seg-
mektir.

Biliyorum, adil degil. Biliyorum, hayal kiriklig1 yarauyor. Bili-
yorum, birinin sizin igin degismeyecegini gérmek sinir bozucu ve
bazen yikici olabilir. Ama bzrakin Syle olsunlar.

Simdi teorinin ikinci kismina gegme zamanu: Kendine Izin Ver.

Bunun, sizin igin bir kritik unsur olup olmadigina karar ver-
melisiniz. Ciinkii unutmayin, kiminle ve nasil seveceginizi her
zaman siz segersiniz.

Bunun sizin igin bir kritik unsur olup olmadigin segebilirsi-
niz. Kritik unsur, hayatnizin geri kalaninda katlanamayacaginiz

bir seydir. Bunu nasil anlayacagimzi soyle 6grenirsiniz:
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Kendinize su soruyu sorun: Eger bu kisi asla ama asla degis-

mezse, onunla hayatinizin geri kalanini gegirebilir misiniz?
Cevabiniz evet ya da hayir olsa da E adimina gegin ¢iinkii bu

iliskinin daha iyi hale gelmesi igin bir seyin sona ermesi gerekiyor.

E: Sikdyet ETMEYi birakin veya iliskiye ELVEDA deyin.

Degismeyeceklerinin bariz oldugu noktadamz. Cikmazdasiniz
ve bununla yagamayi se¢ip segmemek size bagl. Ya sikdyet etmeyi
birakin ya da iliskiye elveda deyin.

Bu konuyla ilgili sikiyet etmeyi gergekten birakabilir misiniz?
Kendi kendinize dertlenmeyi, bunu onlarin bagina kakmays, pa-
sif-agresif davranmay: ve arkadaglariniza gikayet etmeyi birakabi-
lir misiniz?

Eger onlari segiyorsaniz, onlari tam olduklar gibi kabul etme-
yi hem onlara hem kendinize bor¢lusunuz.

Evliligimi ele alalim. Benim DEHB durumum (Dikkat Eksik-
ligi ve Hiperaktivite Bozuklugu) Chris’i deli ediyor ve nedenini
anlayabiliyorum. Cogu zaman tam bir felaketim.

Kirli tabaklarimi lavaboya ya da masama birakiyorum, siirekli
anahtarlarimi kaybediyorum, banyodaki lavabonun bana ait tara-
fi darmadagn ve bir yere gitmemiz gerektiginde her zaman geg
kaliyorum.

Chris genellikle arabada sakince oturup beni beklerken ben
evin i¢inde ¢ilgin gibi kaybettigim bir seyi artyorum... ve bu sade-
ce Mel Robbins’in diizensizliginin goriinen yiizii.

Yillar boyunca, Chris beni bu konuda defalarca karsisina

oturttu. Sayisiz kez konugtuk. Kirli kigic mendilleri lavaboya
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birakip ¢ope atmayr unutmam hakkinda. (“Cok igreng, Mel.”)
Ya da Instagram’da dolagirken dikkatimin dagilmas: ve soyledik-
lerini dinlememem hakkinda. (“Beni gergekten dinliyor musun
su an?”)

Ve biliyorum ki davraniglarim onun zamanina saygi gésterme-
digimi ya da benim diizensizligimin onu nasil etkiledigini umur-
samadigimi hissetmesine neden oluyor.

Degismeye calistim. Degismek istiyorum. Uzerinde galigtyorum.
Ama hili tam bagaramadim. Geg kaliyorum. Her seyi kaybediyo-
rum. Evi dagiuyorum, toplamakta zorlaniyorum. Ben de bunu sev-
miyorum. Kegke parmak giklatip bu huyumu degjstirebilseydim.

Chris ise dakik, diizenli, sakin, ongériilebilir biri. Hep boyley-
di, hep de béyle olacak. Chris benim de kendisi gibi olmamu isti-
yor. Hayat: ¢ok daha kolaylagirdi. Daha fazla destekleniyormus,
saygt duyuluyormus gibi hissederdi.

Ama iligkiler, birini olmasini istediginiz kisi i¢in degil, oldugu
kisi i¢in sevmeyi 6grenmekle ilgilidir. Birak Yapsinlar Teorisi’ni
kullanmaya baglayinca insanlari olduklari gibi goreceksiniz, sonra
neyi kabul edip edemeyeceginizi anlamanin size bagh oldugunu
fark edeceksiniz. Iste bu, giiciiniizii elinizde tutmanin yoludur.
Gii¢ her zaman verdiginiz tepkidedir.

Ayni zamanda, asla degismeyecek olan yiizeysel seyleri birakir-
ken daha 6nce fark etmediginiz derin seyleri de gérmeye baglaya-
caksiniz. Ornegin Chris'te beni rahatsiz eden birgok sey varken,
zamanla kocamin ne kadar nazik, giivenilir ve huzurlu biri oldu-

gunu fark ettim ve bu ozelliklerine ne kadar ¢ok deger verdigimi
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anladim. Bir iligkide buna “ihtiyacim” oldugunu bile bilmiyor-
dum. Chris ise benim cogkulu, sadik ve esprili yanimu seviyor.

Boylelikle davraniglarim onu ne kadar 6fkelendirirse 6tkelen-
dirsin bu onun igin bir kritik unsur degil. Chris, benim onun
hayat arkadagi olarak sundugum her seyin, DEHB’min yaratug;
rahatsizliklardan ¢ok daha agir basugina karar verdi.

Chris, hayatimin geri kalaninda boyle olacagim gergegini ka-
bul etti. Ve hem giilmeyi hem de bununla yagamay1 6grendi. B:-
rakin Mel oldugu gibi kalsin.

Iste bu yiizden Birak Yapsinlar Teorisi evliligimi daha giiglen-
dirdi. Bana Chris’i oldugu gibi kabul etmeyi, olmadig: kisi hak-
kinda séylenmeyi birakmayi 6gretti... onun igin de aym seyi yaptu.

Siz de kendi iliskilerinizde aym netligi kesfedeceksiniz. Arka-
dagim ve esi igin bu, bodrumdaki kondisyon bisikletine gitmek
i¢in uyandiginda, esinin uyumasina izin vermesi anlamina gelebi-
lir. Eskiden yatak odasinin kapisini ¢arpardi ama aruk kiyafetleri-
ni degistirirken miimkiin mertebe sessiz olmaya 6zen gosteriyor.

Bu ornegi paylasmamin sebebi su: Birini oldugu gibi sevmek,
sadece s6ylenmeyi birakmaktan ibaret degildir. Onu oldugu gibi
sevdiginizi davraniglarinizla da gostermelisiniz. Nezaket ve anla-

yisla hareket etmelisiniz.

Partnerinizle Ger¢cekten Uyumiu musunuz?

Daha 6nce size su soruyu sormugtum: Bu kisi asla ama asla

degismezse, onunla hayatinizin geri kalanini gegirebilir misiniz?

Peki ya cevabiniz “Bilmiyorum” ya da “Hayir” ise?
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Gergekten sikdyet etmeyi birakamuyorsaniz, o kisiyi oldugu
gibi kabul edemezsiniz ve onu oldugu gibi sevemezsiniz.

Bu pek de nazikge, sevgi dolu bir sey olmaz. Sabahlari kapiy:
¢arpmadan duramiyorsaniz ya da yine geg kaldiginda pasif-agresif
davraniyorsaniz bu da pek nazikge olmaz.

Bir iligkiyi bitirip bitirmemek yalnizca sizin verebileceginiz
son derece kigisel bir karardir. Arkadagim ve esi igin bu karar o
kadar zor degil. Onun sagliksiz ahgkanliklar: bir kritik unsur de-
gil. Hatta bu duruma yakin bir sey bile degil. Ciinkii onu seviyor.
[ligkilerinin yiiriimesi igin arkadagimin daha fazla kabul edici ol-
mast ve iligkide nasil bir tutum sergiledigini degistirmesi gerekti-
gini biliyor. Iligkilerindeki dinamige daha fazla sefkat ve nezaket
getirmesi gerekiyor. Esini etkilemeye devam edebilir, ancak bek-
lentilerinin ve sikdyetlerinin aruk bir kenara birakilmas: gerek-
tigini de biliyor. Bu aruk esiyle degil, kendisiyle ilgili bir konu.

Ve esi degismedigi igin, iliskinin daha iyi olmasi adina arkada-
stmin kendisinin degismesi gerektigini de fark ediyor.

Ama ¢ogu insanin Birak Yapsinlar Teorisi’ni kullanarak dog-
ru kisiyle olup olmadigini anlamaya ¢aligirken miicadele ettigi
esas mesele uyumluluk sorunudur. Birine bagli olmak ile biriyle
uyumlu olmak arasinda biiyiik fark vardr.

Birine 4stk olmak ve hayatinizdaki en inanilmaz iligkiyi yasa-
diginiz1 hissetmek gok yaygindir. Ama zamanla farkh yonlere git-
meye baglarsiniz, farkh seyler istersiniz ya da aruk farkli insanlar
oldugunuzu fark edersiniz.

Bu inanilmaz derecede zor bir durumdur. Ciinkii bir-

birinize sevginiz bitmemisti. Ama aruk eskisi gibi uyum
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saglayamiyorsunuzdur. Bir iligkinin uzun vadede siirdiiriilebilme-

si igin iki temel sey gereklidir:

1. Iki kisinin de iliskiyi yiiricmeyi istemesi ve daha iyi hale getir-
mek icin gaba gostermeye istekli olmasi.

2. Iliskide sorun yaratan seylerin, taraflardan birinin hayallerin-
den vazge¢mesini ya da degerlerinden 6diin vermesini gerek-

tirmemesi.

Oyle bir durumda olabilirsiniz ki hem iliskinin yiiriimesini
istiyorsunuz hem de ikiniz de bunun igin ¢aba gostermeye hazir-
stniz. Ancak uyumluluk konusunda bir sorun sézkonusuysa iligki
i¢in ne kadar ¢ok ¢aligirsaniz ¢aligin yine de yiiriime ihtimali dii-
siik olabilir.

Bu, kabullenmesi en iiziicii, en zor durumlardandir ve tama-
men kigisel bir segimdir.

Diyelim ki 451k oldugunuz, baghlik hissettiginiz kisi bir Ingiliz
ve Londra’ya geri tasinmak istiyor, ancak siz her zaman Atlantada
ailenize yakin kalmayi hayal ettiniz.

Veya ¢ok sik kargilagilan bir bagka 6rnek: Taraflardan biri ¢o-
cuk sahibi olmak istiyor, digeriyse istemiyor.

Bu konular hakkinda konugabilirsiniz. Tartigabilirsiniz. Part-
nerinizin Avrupa’ya dénmek istemesinin nedenini anlayabilir-
siniz, o da sizin neden istemediginizi anlayabilir. Cocuk sahibi
olmanin arularini eksilerini tartigmigsinizdir ama bir tiirli gele-

ceginiz konusunda bir anlagmaya varamamugsinizdir. Bu konu
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hakkinda defalarca konugmugsunuzdur. Gegmiste, “Bunu simdi
kararlagurmak zorunda degiliz,” demis olabilirsiniz.

Ancakaruk o “simdi” geldi ve bir ¢tkmazdasiniz.

O taginmak istiyor. Siz istemiyorsunuz.

Siz ¢ocuk sahibi olmak istiyorsunuz. O istemiyor.

Birbirinize kesinlikle baglisiniz... ama su anda uyumlu olma-
yabilirsiniz.

Peki bunun gergekten bir kritik unsur olup olmadigini nasil
anlayabilirsiniz?

Bunu anlamanin yolu gu: Diyelim ki hep Londra’ya geri don-
mek istemis birine 4siksiniz ama siz hep Amerikada ailenize yakin
olmay1 hayal ettiniz.

Kendinize sunu sormalisiniz: Ondan ayrilmanin pigimanhgini,
Londra’ya taginmanin pismanligindan daha mu fazla hissedeceksi-
niz? Taginmay1 kabul ederseniz ailenizi, arkadaglarimizi geride bi-
rakmanin pismanhg1 partnerinize kargi bir 6fkeye doniisecek mi?

Her iki segenek de kalp kirikligs igeriyor.

Biri, ailenize yakin yagama hayalinizden vazge¢menizi gerek-
tiriyor.

Digeriyse simdiye kadar hayatunizin aski olan kisiyi birakma-
mzi gerektiriyor.

Bu arada partneriniz de aymi kalp kirikligin1 yagiyor ¢iinkii o
da taviz vermiyor. Partneriniz degismeyecek. Londra’ya tagintyor.
Sizinle ya da siz olmadan. Birakmn gitsinler.

Simdi bir segim yapmak igin Kendinize Izin Verin: Ben bu ilis-

ki i¢in taviz vermeye istekli miyim?
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Gergek su ki iligkinizdeki sorunlarin yiizde altmig dokuzu ¢o-
ziilebilir degildir. Bu istatistik, diinyanin en iinlii iligki aragtirma-
cilar1 (ayni zamanda evli olan) Dr. John ve Julie Gottman tarafin-
dan kirk yil siiren bilimsel aragtirmalar sonucunda elde edilmistir.

Onlar, giftlerin en ¢ok tartgugi konularin, asla degismeyecek
seyler oldugunu kesfetti: Ornegin birinin siirekli geg kalmasi,
beklediginiz kadar hirsli olmamasi, her hafta sonunu televizyon
kargisinda gecirmesi, hobilerinizin farkli olmasi, daginik olmasi,
evcimen olmasi ya da siyasi goriiglerinin sizinkilerden farkh ol-
mast gibi.

Bunlarin hepsi, iligkinizdeki ¢oziilemeyen yiizde altmis dokuz-
luk sorunlara 6rnektir. Bu yiizden, sizin i¢in en derin seviyede ne-
yin 6nemli oldugunu anlamaniz gerekiyor. Partneriniz bu konuda
taviz vermeyecekse siz bunu tolere edebilir misiniz?

Bazi insanlar igin taginmak biiyiik bir mesele olmayabilir. Ha-
yatlarinin agkiyla yurtdigina tasinma fikrine hemen aulabilirler.

Dr. John Gottman’in aragtirmasina gére siirekli aym konular-
da tarugtyorsaniz ve bu tartigmalar siirekli tekrarliyorsa muhte-
melen sizinle partnerinizin kisiligi ve en derin hayalleri arasinda
biiyiik bir fark var demektir.

Bagka bir deyisle, farkh seyleri 6nemsiyorsunuz, giinliik yasa-
minizin nastl olmasi gerektigi ve hayatinizda neleri deneyimlemek
istediginiz konusunda farkli bir vizyonunuz var. Dr. Gottman’a
gore iligkilerde yasanan ¢ikmazlarin neredeyse tamamu “gergekles-
memig hayallerden” kaynaklanur.

Londra’ya tasinma konusunda tarugan gifti ya da ¢ocuk yap-

ma konusunda anlagmazlik yasayan cifti ele alalim. Bunlar biiyiik
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meselelerdir. Bu yiizden bdyle konular1 gérmezden gelemezsiniz.
Bu durum hayaunizla ilgili daha derin bir vizyona baghdir. Bu,
tamamen Kkisisel bir karar olup sizin vermeniz gereken bir karardr.

Londraya taginmak, uzlasmaya deger bir sey gibi goriinebilir.
Ancak her zaman ¢ocuk sahibi olmak istemigseniz, on yiliniz1 bi-
riyle gecirip kirkli yaglarinizin ortasinda uyanip bunun gergekten
istediginiz bir sey oldugunu fark ederseniz —ve aruk bunun ger-
ceklesmeyecegini anlarsaniz— biiyiik bir pismanliga kapilabilirsiniz.

Kendinize sunu sorun: By, bir hayalimden vazgecmemi gerektiriyor

mu? Ciinkii Gottman giftine gore, Gyleyse, bir sorun vardur.

Daha lyisi Var mi?

Aragtirmalarimda uzun siireli, bagl iliskiler i¢inde olan birgok
kisinin su soruyu sordugunu fark ettim: “Daha iyisi var m1?”

Cevap su ki bunu asla bilemezsiniz.

Sahsen, bu endisenin flért kiiltiirii, sosyal medya ve roman-
tik komediler tarafindan zihninize yerlestirildigine inantyorum.
Miikemmel insan diye bir sey yoktur. Herkesin ge¢misten gelen
sorunlari vardir. Herkesin bir yiikii vardir. Ve yaginiz ilerledikge
bu yiik daha da artar.

Cogu insan bu yiikii islemez, yiizlesmez. Ancak yalnizca siz,
oniiniizde olanin degerini bilip bilmediginizi veya hayaunizdaki
her seyi eksik goriip gérmediginizi bilebilirsiniz. Belki de komgu-
nun tavugu size kaz gibi goriiniiyordur.

Gergek su ki komgununki de kaz degil, isterseniz tavugunuzu

takas edebilirsiniz.
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Bu da beni uzun siireli bir iligkinin yiiriimesi igin gerekli iki
seye getiriyor:

1. ki taraf da iligkinin yiiriimesini istemeli ve daha iyi hale getir-
mek i¢in gaba gostermeye istekli olmalidur.
2. Sorun yaratan konular, taraflardan birinin hayallerinden vazgeg-

mesini veya degerlerinden 6diin vermesini gerektirmemelidir.

Bir noktada, sadece bir segim yapmaniz gerekecek. Ve bu, tam
karsinizdaki kisiyi segmek anlamina gelebilir. Neredeyse otuz yil-
dir evli biri vasfiyla size sunu soyleyebilirim: Her gift, iligkilerinde
gergekten karanlik, korkutucu zamanlar yagamigtir. Ancak sorun-
lar1, miicadeleleri ve zorluklar: birlikte agmay segen giftlerden tek
bir tanesi bile bundan pigmanlik duymamustur.

Ote yandan, bosanmis ve keske biraz daha fazla ¢aba harca-
saydi, kegke sorunlaryla yiizlesmeye daha cesur yaklagsayd: diye
diisiinen birgok insan taniyorum.

Belki de zor konugmalar1 yapmigs ve terapiye gitmis olsalard:
isler farkl gelisirdi. Ciinkii, bu onlar1 birlikte tutmasa bile, ayrilik
stirecini —ve gocuklari varsa sonrasindaki siireci— ¢ok daha kolay
hale getirirdi.

‘Bir iligkiyi bitirmek, 6zellikle de iligkinin yiiriimesini istemeye
devam ederken, son derece kisisel, zor bir se¢imdir. Bu, iggiidiile-
rinize giivenmeyi ve iginizde bir seylerin tam yerine oturmadigini
kabul etmeyi gerektirebilir.

Bunu biliyorsunuz. Sadece kendinize itiraf etmekten korku-

yorsunuz. Bazen bir seyi bitirmeniz gerekir, yoksa o ey sizi bitirir.



346 | Mel Robbins

Hayallerinizin ne oldugunu biliyorsaniz onlari gergeklestirme ko-
nusunda sizi destekleyen iligkilere ihtiyaciniz var. Aymi umutlan
ve hayalleri paylagmayan biriyle kalirsaniz bu ikinizi de mutsuz
edecektir.

Ve bakin, bunu bir kitapta yazmak benim igin kolay. Birak
Yapsinlar demek benim igin kolay. Ancak héla sevdiginiz birinden
ayrilmak hig de kolay degildir.

Iste tam da bu noktada Birak Yapsinlar Teorisi’nin siireci atlat-

maniza yardimci olacagina minnettar olacaksiniz.

Kalp Kinkhgindan Kurtulmak

Size veya kalp kiriklig1 yasayan sevdiginiz birine dogrudan ses-
lenmek istiyorum.

Bu, yasayacaginiz en zor deneyimlerden biri olacak. Ama iis-
tesinden geleceksiniz.

Bir iligkinin yeni bittigi zaman size soylenebilecek en kétii soz,
“kendini sevmeye odaklanmalisin”dir. Bu, diinyanin en kotii tav-
siyesidir ¢iinkii kalp kiriklig1 yasarken ¢ogu zaman kendinizden
nefret edersiniz.

Her seyi sorgularsiniz. Yeniden 4sik olup olmayacaginizi me-
rak edersiniz. Eski hayatunizi ve her seyin eskisi gibi olmasini di-
lersiniz. Eskiden sahip olduklarinizi arzularsiniz. Kalbinizin par-
calandigini hissedersiniz ¢iinkii oyledir.

Hissettiginiz sey kederdir. Yasayacagimizi sandiginiz hayat
sona ermigtir. Sevdiginiz birini kaybetmenin deneyimine ben-

zer gekilde, kalp kiriklig yasarken ayni yas agamalarini tecriibe
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edeceksiniz. Ve bu siireg sizi titkketecek. Giinlerce, haftalarca hatta
aylarca o kisiyi aklinizdan ¢ikaramayacaksiniz.

Giin boyu, her giin o kisiye mesaj atma, arama, sesli notlari-
nt dinleme, fotograflarina bakma, konumunu kontrol etme veya
cevrimigi hikéyelerini izleme diirtiisiine kargi koymaniz gerekecek.

Terapistim Anne’le bu konu hakkinda konusuyordum, bana

soyle agiklad1:

Her sey o kisiyle ilgili sinir sisteminizde birbirine ge¢mis
durumda oldugu i¢in ¢ok derin ac1 veriyor. Uzun zamandir
o sizin bir parganiz, siz de onun bir pargasi oldunuz. Bu
yiizden hala varligini hissedebiliyor, sesini duyabiliyorsu-
nuz. Onunla her giin konugmaya aligkinsiniz; bu yiizden
tabii ki ona ulagmak istiyorsunuz. Evet, onu ozlityorsunuz
ancak sinir sisteminiz ona ve yasgam deneyiminizle ig ige

ge¢mis durumuna 6zlem duyuyor. Bu normal.

Anne, kalp kiriklig1 yasamanin sinirbilimsel, fizyolojik ve néro-
kimyasal yénlerini agikliyordu. Sokakta yiiriirken veya arabayla
giderken, yaninizda oldugunu hayal edeceksiniz. Bir diisiince akli-
niza geldiginde neredeyse ne sdyleyecegini duyabiliyorsunuz. Iyi bir
sey oldugunda bunu onunla paylagmak isteyeceksiniz. Ailenizde bir
sey degistiginde ona soyleyebilmeyi dilersiniz.

Kirilan yalnizca kalbiniz degil; hayatinizdaki tiim bu kaliplar,

bedeninizdeki devreler, sinir sisteminiz, zihninizdeki diisiinceler,
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kalbinizdeki imgeler, eskiden dinlediginiz sarkilar... Ise giderken
giydiginiz kiyafetlerden giin sonunda yataga girip sabah yalniz
uyanmaniza kadar hepsi aklinizda olacakur.

Onunla kargilagma umuduyla, korkusuyla yasayacaksiniz. Ha-
yatni uzaktan fotograflarla izleyeceksiniz. Bagka biriyle tanistigs-
n1 6grendiginiz giiniin korkusuyla yasayacaksiniz. Bir ayriligin en
zor yanl, bu siireci yagamaniz gerektigidir.

Bunu 6nlcycmczsiniz. Onu unutmay 6grenmeniz, onsuz na-
sil yasayacaginizi grenmeniz gerekir; bu nedenle neredeyse her
hiicreniz bu ayrlik acisini hissedecektir. Iste bu yiizden pek ¢ok
kisi uzun siire tutunur.

Birak Yapsinlar demek bu siireci kolaylagtirmayacakur. Berak
Yapsinlar aciyr ortadan kaldirmayacakur.

Terapistim Anne’in kalp kirikligi konusunda benimsedigi bir
kural var: Otuz giin boyunca sifir temas. Sebebi su, herhangi bir
temas —fotograflarina bakmak, sesini duymak- sinir sisteminizde-
ki eski kaliplar1 yeniden aktive eder ve bu kisi olmadan yagamayi
ogrenme siirecinde bir adim geri gitmenize neden olur.

Bu, en zor kisimdir. Ve en az ii¢ ay boyunca bu siirecin tam or-
tasinda olacaksiniz. Aragtirmalar, biraz iyilesmeye baglayana kadar
en az ii¢ ay boyunca yas tutacagimzi soyliiyor.

On birinci hafta itibariyla insanlarin yiizde yetmis biri daha iyi
hissetmeye bagliyor. Bu veriyi, evet, her seyin daha iyiye gidece-
gine dair size biraz teselli vermesi igin bir 6l¢iit diye sunuyorum.
On bir giin siirebilir. On bir hafta siirebilir. Biraz daha uzun bek-
leyebilirsiniz. Ancak er ya da geg her sey daha iyiye gidecektir.



Birak Yapsinlar Teorisi | 349

Birak Yapsinlar Teorisi bu siireci atlatmaniza, ondan égrenme-
nize ve kendinizle, hayatinizda ne istediginiz ve hak ettiginiz geyle
daha giiglii, baglantili olarak ¢ikmaniza yardimci olacakur. Fakat
ilk agamada bu siireg icin Kendinize Izin Verin.

Yas tutmak igin Kendinize lzin Verin. Yatakta giinlerce aglamak
icin Kendinize Izin Verin. Nasil bittigini defalarca anlatmak igin
Kendinize Izin Verin. Temas diirtiisiine kargi koymak icin Kendinize
Izin Verin. Depresyona girmek iin Kendinize Izin Verin.

Tiim bu tziintii, kalp kirikligina verilen saglikli bir zihinsel
tepkidir. Ve aragtirmalara dayanarak, hazir oldugunuzda iligkinin
bittigini kabul etmenize, hayatimizin pargalarini toplamaniza ve
ileriye gitmenize yardimci olacak birkag sey var.

Iste sinir sisteminizi sakinlestirmek ve bu aynligi daha saglikl
atlatmaniz igin baglayabileceginiz bazi oneriler — giinkii iyilesmeyi
saglayan zaman degildir. Onemli olan, bu zamani nasil degerlen-

dirdiginizdir:

1. Tilm gevresel tetikleyicileri ortadan kaldirin.

Gériiniirde olan her haurlatciyr —biblolari, tigortleri, fotograf-
lari— g6z 6niinden kaldirin. Bu kisinin aligkanliklar1 bedeninize,
zihninize o kadar yerlesmistir ki onlar1 haurlatan geyleri gérmek
bile ilerlemenizi engeller. Egyalari yakmaniza gerek yok. Sadece
bir kutuya koyup zaman, alan ve duygusal mesafe kazandiginizda

geri donebilirsiniz.
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2. Yatak odaniza kiigiik bir degisiklik yapin.

Biiyiik ihtimalle yatak odanizda birlikte gok zaman gegirdiniz.
Yatak odaniz1 tazelemek, yeni bir dsnemin bagladigini simgelemek
agisindan gergekten yardimet olur. Bir duvari boyayin ya da su ha-
valy, gikarilabilir duvar kagidini deneyin. Yeni garsaflar ve yorganlar

alin. Mobilyalarinizi yeniden diizenleyin. Gergekten ige yarar.

3. Arkadaslariniza, kardeslerinize, kuzenlerinize ve is

arkadaslariniza ulasin.

Bu kisinin ardinda birakug1 boglugu doldurmaniz gerek. Des-
tege ihtiyaciniz var, bu yiizden isteyin. Bunun utanilacak bir yan
yok. Herkes bir ayrilik yagamistir ve bunun ne kadar zor olabi-
lecegini bilir. Insanlardan éniimiizdeki birkag ay boyunca sizinle
ilgilenmelerini, yiiriiylise ¢tkmaya ya da aksam yemegine davet

etmelerini isteyin, boylece evde sikigip kalmazsiniz.

4. Takviminizi doldurun.

Bolgenizdeki etkinlikleri aragtirin ve bilet alin, béylece bir ser-
giye gitmeye ya da gehir digindaki bir arkadaginiz1 ziyaret etmeye
kararl olursunuz. Arkadaglariniza ulagip planlar yapin, boylece
bos bir takvim gormek yerine dolu bir hayat yasarsiniz. Dikkati-
nizi bagka yo6nlere gekmek gergekten yardimci olur. Ayrilik sonra-
st i¢in en kotii ey bos bir zihindir. Kendinizi meggul edecek bir

seyler bulmazsaniz diisiincelerinizle kendinizi oyalarsiniz.
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5. Her zaman yapmak istediginiz bir meydan okumayi

segin.

Ister irmanmak istediginiz bir dag, ister zaman bulamadiginiz
bir triatlon ister hep kaulmak istediginiz bir ders ya da gitar ¢al-
may!1 6grenmek olsun, simdi tam zamani. Kendiniz i¢in bu mey-
dan okumayi segin, boylece kendiniz adina gurur duyacaginiz bir

sey yapmis olursunuz. Bundan daha iyi bir his yoktur.

6. Kendinize su soruyu sormaya devam edin:

Hayatimizin agkinin kogede sizi bekledigini bilseydiniz ve
bu aynlk sizi ona bir adim daha yaklagturdiysa, yalniz gegir-
diginiz bu giinleri, hafta sonlarimizi nasil degerlendirirdiniz?
Ayrilik yagayan insanlarin en biiyiik korkularindan biri sonsuza
dek yalniz kalacaklari ve giden kisiden daha iyisini asla bulama-
yacaklaridir. Bu dogru degil. Bekirken zamaninizi nasil deger-
lendirmek istediginize bilingli bir sekilde karar vermek, zihninize
aslinda sonsuza kadar yalniz kalmayacaginizi gésterir — ve su anin
kiymetini bilmenizi saglar.

Bir de unutmayin: Intikam diyeti yapmayin.

Kalp kirikligini kilo vermek, spor salonunda kas yapmak ya da
kendinizi daha gekici hale getirerek eski sevgilinizi geri kazanmak
ya da ona nispet yapmak i¢in bir bahane olarak kullanmak biiyiik
bir hatadir. Bunu yapmayin.

Bu, hila eski sevgilinizin pesinde oldugunuz, onun hila sizin
giinliik motivasyonunuzun pargast oldugu anlamina gelir.

Kendiniz i¢in spora gitmek, forma girmek istiyorsaniz harika.
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Kendinize 6zen gostermek, saghkh aligkanliklar1 6ncelik hali-
ne getirmek istiyorsaniz muhtegem. Ama bunu onlar i¢in yapma-
yin. Kendiniz igin yapin.

Ve en 6nemlisi... zamana birakin.

Zaman tiim yaralan iyilestirmez. Zamanimzi nasil degerlen-
dirdiginiz iyilegtirir. Ne kadar mesgul olursaniz olun, ne kadar
iyi hissetmeye baglarsaniz baglayin yasananlan sindirmek zaman
alacakur. Birakin zaman alsin... giinkii zaman alacakur. Genellik-
le ¢ok fazla zaman alir. Ama her giin uyanip bir adim ileri atmaya
devam ederseniz, bir giin uyanip sadece daha iyi hissetmekle kal-

madiginizi, gergekten daha iyi oldugunuzu fark edeceksiniz.

Hayatimzin Aski Sizsiniz

Askin, kalp kirikliklarinin ve aradaki tiim zorluklarin iginden ge-
cerken durup temel bir gercegi fark etmek 6nemlidir: Bir iligkinizin
olmas: sizi sevgiye layik yapmaz. Varliginiz bunu zaten yapar. Dog-
dugunuz giinden 6lene kadar hayatuniz boyunca yalnizca bir kisiyle
vakit gecireceksiniz: Kendinizle. Hayatinizin tek aski sizsiniz.

Bu kitap boyunca diger insanlarla iliskilerinize odaklandik.
Bagkalarini sorun olmaktan ¢ikarmayy, iligkilerinizi en biiyiik
nege, anlam ve bag kaynagina déniistiirmeyi nasil bagaracagimzi
ele aldik. Ancak tiim bunlarin temelinde yatan bir iligki var: Ken-
dinizle iliskiniz.

Yalniz olun, biriyle gikiyor olun, evli olun ya da bir kalp kirikli-
g atlauyor olun, inanilmaz iliskiler yaratma giicii zaten iginizde.

Birak Yapsinlar Teorisi, insan iligkilerinin karmagikliginda nasil yol
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alacaginizi, bagkalarinin kendileri olmalarina nasil izin vereceginizi
ve nasil tepki vereceginizi segerek giiciiniizii nasil geri kazanaca-
gz Sgretti. Ama simdi, 6grendiginiz her geyi hayatunizdaki en
onemli iligkiye uygulama zaman:: Kendinizle iliskinize.
Bagkalarinin kendileri olmalarina izin verin ki siz de nihayet

“kendiniz olmak icin Kendinize Izin Verin”
G

Bagkalarinin mutluluk, daha iyi saglik, destek, sevgi ve bag kur-
manun en biiyiik kaynaklarindan biri olabilecegini 6grendiniz. Siz
bunlarin hepsini ve daha fazlasini hak ediyorsunuz. Sizi yiikselten,
ruhunuzu besleyen ve kendinize olan sevginizi, sayginiz1 yansitan
iligkileri hak ediyorsunuz. Ancak buradaki kilit nokta su: Bu inanul-
maz iligkilerin temeli, kendinize nasil davrandiginizdadir.

Kendi sinirlariniza saygi duyuyor musunuz? Sevdiginiz in-
sanlara sundugunuz sefkati ve nezaketi kendinize de gosteriyor
musunuz? Bir bagkasinin onayini beklemeden hayallerinizin pe-
sinden gitmenize izin veriyor musunuz?

Hayaumiz boyunca kesinlikle birlikte olacaginiz tek kisi sizsi-
niz. Bu bir klise degil, gergegin ta kendisi. Peki, kendinizle nasil
bir iligkiniz olsun istiyorsunuz? Size yiizeysel bir sekilde kendinizi
sevmeniz gerektigini séylemeyecegim, size sunu sdyleyecegim: Bir
segeneginiz var — ihtiyaglariniza, arzulariniza ve mutlulugunuza
oncelik vermeyi segebilirsiniz.

Bu bencil olmak ya da bagkalarini hayatinizdan ¢ikarmakla
ilgili degil. Kendinize verdiginiz sevginin, sayginin ve 6zenin, ha-
yatnizdaki diger tiim iligkiler icin bir standart belirledigini fark
etmekle ilgilidir. Bagkalarindan onay beklemeyi birakuginizda ve
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kendinize deger vermeyi segtiginizde diinyaya nasil muamele gor-
meyi hak ettiginizi gosteren giiglii bir mesaj gonderirsiniz.

Mutlu olmak, tutkularinizin pesinden gitmek, kendinizi daha
fazla ifade etmek veya her zaman hayalini kurdugunuz hayau
yasamak i¢in bagkalarinin iznine ihtiyaciniz yok. Tek ihtiyaciniz
olan kendi izninizdir. Cok uzun zamandir bagkalarindan sevgi,
kabul veya onay bekleyerek zaman harcadiniz. Ama gergek su ki
aradiginiz her gey zaten sizinle baglyor.

Birak Yapsinlar Teorisi yalnizca bagkalanyla iligkilerinizi y6-
netmek igin bir ara¢ degil; ayni zamanda kendinize hak ettiginiz
sevgi, saygl ve nezaketi nasil gostereceginize dair bir kilavuz. Bas-
kalarinin kendileri olmasina izin verin. Ama daha da 6nemlisi,
kendiniz olmaniza izin verin.

Mutlulugunuza éncelik vermek iin Kendinize Izin Verin.

Hayallerinizin pesinden tutkuyla gitmek igin Kendinize Izin
Verin.

Huzurunuzu koruyacak sinirlar belirlemek igin Kendinize Izin
Verin.

Sizi yiikselten, size ilham veren iligkileri segmek igin Kendinize
Izin Verin.

Aruk ise yaramadiginda uzaklasacak kadar kendimi sevmek
icin Kendinize lzin Verin.

Mesele dogru partnerin, dogru arkadasin ya da dogru firsatin
gelmesini beklemekle ilgili degil. Mesele, mutlulugunuzun, tat-
mininizin ve negenizin kaynaginin siz oldugunu fark etmekle ilgi-

li. Bunu gergekten benimseyince geri kalan her sey yerine oturur.
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Bu sayfay: gevirip yolunuza devam ederken unutmayin: Ha-
yatiuzin agki sizsiniz. Ve anlaml iligkiler, nese ve tatmin dolu
bir hayat yaratmak, kendinize nasil sevgi gosterdiginizi segmekle
baslar. Bunun icin Kendinize Izin Verin.

Simdi, bu siireci tamamlayalim ve gegtiginiz inanilmaz yol-
culugu kendimize haurlatalim. Ogrendiniz, biiyiidiiniiz ve hak
ettiginiz hayat ve sevgiyi yaratma giiciiniin her zaman iginizde
oldugunu kegfettiniz. Ve bu boliim boyunca kendiniz igin en iyi
sekilde nasil var olacaginizi ve hak ettiginiz sevgiyi nasil segecegi-
nizi 6grendiniz.

Bugiine kadar, hak ettiginizden daha azim1 kabul ediyordu-
nuz. Birak Yapsinlar Teorisi, kendi degerinizi fark etmenizi, size
iyi davranmayan insanlar1 birakmanizi ve sizi gergekten hak eden

birini bulmaya odaklanmaniz: saglar.

1. Sorun: Hak ettiginizden daha az sevgiye razi oluyorsunuz. Sizi
istemeyen insanlarin pesinden kosuyor, sizi sevmeyen insanla-
ra zaman harciyor ya da birlikte oldugunuz kisiyi oldugu gibi
kabul edemeyerek onu degistirmeye ¢aligtyorsunuz. Ancak
iligkilerinizde giicii elinde tutan bagkalar degil, sizsiniz. Aruk
farkli hareket etme zamani.

2. Gergek: ili§kiler, birini oldugu gibi sevmeyi 6grenmekle ilgili-
dir, olmasini istediginiz kisi olmast igin degil. Flort asamasinda
bu, insanlarin kim olduklarini davranislariyla ortaya koymala-
rina izin vermek anlamina gelir. iligkilerde, insanlar1 olduklart

gibi kabul etmek ve hayalinizdeki kisi olmadiklar: igin onlar1
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cezalandirmamak anlamina gelir. Ayni1 zamanda, birinin sizin
istediginiz kisi olamayacagin fark ettiginizde zor konugmalar:
yapmak ve zor kararlar almak anlamina gelir.

3. Céziim: Birak Yapsinlar Teorisi’ni kullanarak sevgi dolu iliski-
ler yaratmanin kendi sorumlulugunuz oldugunu géreceksiniz.
Giiciiniiz, insanlarin davraniglarini oldugu gibi kabul etmekte
ve kendi yaklagiminizi degistirmekte yauyor. Ancak o zaman
hak ettiginiz sevgiyi ¢ekmeye baglayabilir, mevcut iligkileriniz-
de daha derin bir sevgiye alan agabilirsiniz. Bu da sizin donii-

stimiiniizdiir.

Birak Yapsinlar dediginizde insanlari olduklar gibi goriir, dav-
raniglarini gergek kabul edersiniz. Kendine Izin Ver dediginizde

sevginin hayatimizda nasil var olacagin siz segersiniz.

Sevginin peginden kogmayi birakip onu segmeye baglayin.



SONUGC
“Kendinize Izin Verme Déneminiz Basladi”

Birlikte, bu kitabin biiyiik boliimiinii baskalarindan bahsede-
rek gegirdik: Gériigleri, duygulari ve eylemlerinin sizi nasil 6fke-
lendirdigi ya da hayal kirikhig: yasatug: tizerine konustuk. Ama
aslinda bu kitap baskalar1 hakkinda degil. Bu kitap sizin hakki-
nizda.

Meselenin baskalariyla ilgili oldugunu diisiiniiyorsaniz asil ko-
nuyu kagirmigsiniz demektir. Hala sorunun bagskalarinda oldugunu
diisiiniiyorsaniz d6niip bu kitabin tamamini tekrar okumaniz gerek.
Gergek su: Giig sizde. Ve o giicii bagkalarina teslim eden sizsiniz.

Siirekli degisen bir gokyiiziiniin alunda durdugunuzu hayal
edin — bazen berrak ve masmavi, bazen bulutlu ya da firtinalarla
calkalaniyor. Havayx siirekli agik tutmaya, bulutlari yok etmeye,
sonsuz giines 11§11 dilemeyi denediniz. Ama gokyiizii sizin ne
istediginizi umursamaz. O, ne yapacaksa yapar — siz isteseniz de
istemeseniz de.

Gergek bir aydinlanma ami su farkindaliga ulaguginizda ge-
lir: Gokyiiziiniin giizelligi, bulutlarin veya firunalarin varligiyla
azalmiyor. Aslinda degiskenligi ve ongoriilemezligi onu gergekten
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muhtegem kilan seydir. Firunalar dinginligi daha anlamh hale geti-
rir; bulutlar giinesi daha kiymetli yapar. Ayni sey hayatiniz icin de
gegerli.

Siz, kontrol edilemez olani kontrol etmeye ¢aligtyorsunuz.
Diinyanin beklentilerinize uymasini zorla kabul ettirmeye ¢ali-
styorsunuz. Ama ya bunun yerine diinyada olup bitenlere nasil
tepki verdiginize odaklansaydiniz? Havanin nasil olacagini degis-
tiremezsiniz. Ama sizi nasil etkiledigini degistirebilirsiniz.

Etrafinizda ne olursa olsun sizi nasil etkileyecegine kendiniz
karar verirsiniz.

Bir yakininizin s6yledigi bir s6z 6zgiiveninizi yerle bir mi ede-
cek yoksa umursamayip yolunuza devam mi edeceksiniz, buna
siz karar verirsiniz. Gittiginiz kotii randevularin standartlarimizi
diisiiriip diisiirmeyecegine ya da daha segici olmaya karar verme-
nize siz karar verirsiniz. Bir bagkasinin bagarisinin sizi pes ettirip
ettirmeyecegine ya da daha ¢ok ¢aligmaniz igin ilham verip ver-
meyecegine siz karar verirsiniz.

Bu kadar basit. Giig sizde.

Bu farkindalik, gokyiiziiniin ger¢ek dogasini nihayet anlama-
ya benzer. Onceden sizi 6fkelendiren bulutlar artik biiyiik, siirekli
degisen bir bagyapitin pargasi olarak goriiniir. Onceden korktu-
gunuz firunalar aruk giiciiniizii, direncinizi sinayan anlar haline
gelir. Gokyiiziiniin 6ngoriilemezliginin onu bu kadar muhtegem
ve sonsuz derecede biiyiileyici kildigini fark etmeye baglarsiniz.

Bir diisiiniin. Gokylizii, ne yapacaksa yapacak — bulutlar top-

lanacak, firtnalar kopacak ve giines istedigi zaman parlayacak.
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Bunu kontrol edemezsiniz ama o gokyiiziiniin altinda nasil hare-
ket edeceginizi kontrol edebilirsiniz. Semsiye tagtyabilirsiniz. Yag-
murda dans edebilirsiniz. Giinesi gérmek igin yola gikabilirsiniz.

Cevrenizdeki insanlar ve durumlar da hava durumu gibidir.
Gergek su ki insanlar1 asla kontrol edemezsiniz — ne diisiindiikle-
rini, nasil davrandiklariny, sizi sevip sevmediklerini ya da market-
te kasada ne kadar hizli 6deme yapuklarini.

O halde, neden bu insanlara sizin iizerinizde bu kadar biiyiik
bir kontrol yetkisi veriyorsunuz?

Neden 6zgiiveniniz, huzurunuz, mutlulugunuz ve hayalleriniz
gibi paha bigilemez geyleri gevrenizdeki insanlarin ruh hallerine
ve degisken tavirlarina teslim ediyorsunuz?

Birak Yapsinlar: kullanmazsaniz, bagkalarinin endigeleri, ey-
lemleri, giivensizlikleri ve fikirleri tarafindan etkilenmeye devam
edersiniz. Kendine Izin Ver'i kullanmazsaniz, hayatta istediklerini-
zi sansa birakirsiniz.

Simdi kendinize sunu sorun, ama ciddi ciddi sorun:

Gergeklige direnmek igin harcadiginiz tiim zaman ve enerjiyi
diigiiniin — kuyruklarin daha hizh ilerlemesini istemek, birinin
mesajiniza dénmesini beklemek, patronunuzun kiymetinizi fark
etmesini dilemek, daha ¢ok arkadaginiz olmasini istemek, insan-
larin sizi sevmesini beklemek, ailenizin kariyer degisikliginize des-
tek vermesini ummak... Tiim bu diisiinceleri, duygular ve giinii-
niizde harcadiginiz kiymetli anlar1 gergekten sizin igin 6nemli bir
seye yonlendirseydiniz su an nerede olurdunuz? Kim olurdunuz?

Neleri bagarirdiniz?



360 | Mel Robbins

Iste Birak Yapsinlar's kullanmamanin bedeli bu. $imdi de ka-
cirdiginiz firsatlar diigiiniin — tamigmak istediginiz ama adim at-
madiginiz insanlar, pesinden gitmek istediginiz ama vazgegtiginiz
kariyer, hi¢ yazmadiginiz sarki, hi¢ sahneye ¢ikip denemediginiz
stand-up gosterisi, yazmadiginiz kitap, paylasmadiginiz fotograf,
planlamadiginiz seyahat, soylemeye cesaret edemediginiz sozler,
sevme cesareti gosteremediginiz insanlar...

Iste Kendine Izin Ver'i kullanmamanin bedeli de bu.

Bu bedeli kargilayabilecek durumda musiniz? Ben olmadigimi
biliyorum.

Hepimiz, hayranlik duydugumuz insanlarin bizden farkli ol-
dugunu diigiinmek isteriz:

Zengin bir ailede dogdular. Daha giizeller. Hayatlar1 daha ko-
lay oldu. Sansliydilar.

Uzgiiniim ama bu sadece bir bahane.

Harika seyler bagaran insanlar ile sizin aranizda higbir fark
yok. Onlar ozel degil.

Ama kesin olan bir gey var: Cevrelerindeki diinyanin hayalle-
rini raydan ¢ikarmasina izin vermiyorlar. Gékyiiziinde nasil yol
alacaklarini 6grenmigler, havay1 oldugu gibi kabul etmigler ve ne
olursa olsun hedeflerine dogru ilerlemeye devam etmigler. Bir
noktada, bagkalarinin ne diisiindiigii konusunda endigelenmek-
ten bikip usandilar ve kendilerini ¢aligmaya zorladilar.

Her giin uyanip eylemleriyle defalarca kendilerinin vizyonla-
rina layik, onu hak eden kisiler olduklarini kanitlamaya odaklan-

mi§ durumdalar.
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Bir bagkasinin fikrinden duydugunuz korku, arkadagliklar ko-
nusundaki stresiniz ya da birinin nasil tepki verecegi konusunda-
ki endigeniz sizi o telefonu etmekten, o bagvuruyu doldurmak-
tan, is plani iizerinde ¢aligmaktan, diyete baglamaktan veya ¢aba
gostermekten alikoyuyorsa kendinizi geri gekiyorsunuz demektir.
Potansiyelinizi kendinizden ¢aliyorsunuz. Hayat etrafinizda akip
giderken siz yerinizde saytyorsunuz.

Beyninizi 6nemsiz milyonlarca kiigiik seyle mesgul etmeyi bi-
rakin. Aruk giiniiniiziin her saniyesini, yapabileceginizi bildiginiz
inanilmaz seyler i¢in kullanma zamanu.

Bagkalarinin ne diisiinebileceginden duydugunuz korkunun
sizi felg etmesine izin vermeyi birakin. Artik hayallerinizin pesin-
den cesurca, kararlilikla ve 6ziir dilemeden gitme zamanu.

Bagkalarinin duygularina gére hareket etmeyi birakin. Aruk
kendi huzurunuzu koruma zamanu.

Bagkalarinin bagarisinin sizi {izmesine izin vermeyi birakin.
Aruk ¢aligmaya baglama zamanu.

Sosyal hayatinizi bagkalarinin sorumlulugu haline getirmeyi
birakin. Artik hayatinizdaki en inanilmaz arkadagliklar kurma
zamant.

Degismek istemeyen insanlar1 degistirmeye ¢aligmay1 birakin.
Artik yetigkinlerin kendi se¢imlerini yapmasina izin verme zamanu.

Zorluk geken insanlari kurtarmaya ¢aligmay: birakin. Aruk
baskalarinin kendi yollariyla iyilesmelerine izin verme zamanu.

Bagkalarinin sizi sevmesi igin ¢aba harcamay: birakin. Aruk

hak ettiginiz sevgiyi se¢gme zamanu.



362 | Mel Robbins

Sonunda giiciiniizii ve hayatiniz1 geri alma zaman geldi.

Birak Yapsinlar Teorisi giiciiniizii geri kazanmanin anahtaridur.

Her zaman hayalini kurdugunuz hayata sahip olabilirsiniz. Bir
milyoner olabilirsiniz.

Her zaman diiglediginiz o giizel agk hikiyesine sahip olabilirsiniz.

Sizi zorlayan, tatmin eden bir kariyer inga edebilirsiniz.

Soru su: Siz, kendinize bunu yapmaniza izin verecek misiniz?

Ciinkii sizi kimse durduramaz. Her ey sizin elinizde.

Birak Yapsinlar Teorisi'nin en 6nemli kismi kendi mutlulugu-
nuzdan kendinizin sorumlu oldugunu anlamakur. Ortaya koy-
dugunuz enerjiden ve nasil goriindiigiiniizden siz sorumlusunuz.
Her sabah uyanip 6nemli geylerde ilerleme kaydetmek igin ¢alis-
maktan siz sorumlusunuz. Ne kadar 6nemli oldugunuzu tanim-
lamaktan siz sorumlusunuz. Gergekleri ne kadar zor olursa olsun
s6ylemekten siz sorumlusunuz. Hayatinizin masraflarini kargila-
maktan siz sorumlusunuz. Kimse size bir sey bor¢lu degil ama siz
kendinize her seyi borglusunuz.

Olmak istediginiz yerde degilseniz, iyi haber su ki bu tama-
men sizin sugunuz. Daha da iyi haber su ki degistirmeye karar
verdiginiz anda bunu degistirebilirsiniz.

Yillariniz: bagkalariyla, onlarin duygulanyla, diisiinceleriyle ve
yaptiklariyla fazla mesgul halde harcadiniz.

O yiizden bu kitap sizin igin bir uyanig olsun: Hayatinizin
kontrolii sizde.

Bu farkindalik bir mahkiimiyet degil, bir 6zgiirliiktiir.
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Bagkalarinin sizi etkileyemeyecegini bilmek inanilmaz degil mi?

Onlar ne isterlerse sdyleyebilir, ne isterlerse yapabilir, sizinle
dalga gegebilir, size siipheyle bakabilir, diinyanin en bagarili insa-
n1 olabilirler ama siz yine de etkilenmeden yolunuza devam ede-
bilirsiniz.

Diisiindiiklerinizi, sdylediklerinizi ve yapuklarimizi kontrol
edebilmeniz ne kadar harika, degil mi!

Zamaninizi ve enerjinizi nereye harcayacaginizi, neye evet neye
hayir diyeceginizi segebilmeniz ne kadar inamlmaz, degil mi!!

Giiciiniizii geri almak, hayatinmizin sorumlulugunu yeniden
istlenmek demektir. Bu, zamanin hizla akugini, aruk 6nemsiz
seyler icin endigelenerek yeterince vakit kaybettiginizi fark ede-
rek, kendinizden daha fazlasimi talep etmek demektir. Kontrol
edebileceginiz seylere odaklanmak ve kontrol edemediklerinize
tek saniyenizi bile harcamamak demektir.

Bir kez daha gokyiiziinii diisiiniin. Size ne sunarsa sunsun,
nasil degisirse degigsin, onun altinda nasil ilerleyeceginize karar
verecek olan sizsiniz. Nasil tepki vereceginizi, nasil hareket ede-
ceginizi, nasil yasayacafimzi segen sizsiniz. Bulutlar, firtinalar,
giines — hepsi yerinde durur ama sizi tanimlamazlar. Kendinizi
tanimlayan sizsiniz.

Yalan s6ylemeyecegim: Kolay olmayacak. Birak demeye bagla-
digimz an her istediginize kavugacaginiz1 saniyorsaniz buna inan-
mayin. Size bunu vadeden her kimse yalan séyliiyordur.

Ancak giiciiniizii geri aldiginiz anda, aruk her geyin sadece

bir zaman meselesi oldugunu bilerek rahatlayabilirsiniz. Kariyer,
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hayat arkadagi, arkadaglar, hayalinizdeki beden, hedefleriniz
— hepsi artik sizin kontroliiniizde.

Ve iste buradayrz. Size “Kendine Izin Ver doneminize hos gel-
diniz!” demek igin inanilmaz bir heyecan duyuyorum.

Baglamak icin Kendinize Izin Verin.

Risk almak icin Kendinize Izin Verin.

O kitabi yazmak igin Kendinize Izin Verin.

Istediginiz sey hakkinda diiriist olmak igin Kendinize Izin Verin.

Hayatiniz boyunca en iyi viicut formuna ulagmak igin Kend-
nize Izin Verin.

Hayalinizdeki ise bagvurmak igin Kendinize lzin Verin.

Sizi istemeyen insanlara sevgi vermeyi birakmak igin Kendini-
ze Izin Verin.

Daha iyj, sizi gururlandiran ve mutlu eden, degerli enerjinizi
sahip olacaginiz her anin tadini ¢ikarmak igin kullandiginiz bir
hayat yaratmak igin Kendinize lzin Verin.

Bu kitap size, kontroliin her zaman sizde oldugunu gosterdi.
Siz her zaman sorumlulugu iistlenen taraftiniz. Gii¢ her zaman
sizdeydi. $Simdi, onu geri alma zamani.

Sunu bilmenizi istiyorum: Kendiniz i¢in hayalini kurdugunuz
o biiyiik sey her ne olursa olsun —ne kadar ¢ilgin, olasiliksiz veya
sagma gelirse gelsin— ben bunun gergeklesecegini gorebiliyorum.
Siz kendinize inanmiyorsaniz Birakin ben inanayim. Yapabilece-
ginizi bilmiyorsaniz Birak:n ben sizin yerinize bunu bileyim.

Nereden baglayacaginizi bilmiyorsaniz Birak:n ilk adimi atma-

niza yardimci olayim. Eger kimse séylemiyorsa ben sdyleyeyim:
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Sizi seviyorum. Size inaniyorum. Muhtesem hayatinizin barin-
dirdigy tiim biiyiiyii, neseyi agiga ¢ikarmaya giiciiniiz oldugunuza
inanmiyorum.

Ve bunun igin sadece ii¢ basit kelime yeterli:

Kendinize Izin Verin.



EK

Birak Yapsinlar Teorisi’ni Ebeveynlige Nasil
Uygulayabilirsiniz

En sik aldigim sorulardan biri, Birak Yapsinlar Teorisi’ni ebe-
veynlikte nasil kullanabileceginizdir. A¢ik konusalim — gocukla-
riniza istediklerini yapmalar igin tamamen 6zgiirliik tanisaniz,
muhtemelen her 6giin dondurma yer, ddevlerini yapmaz ve ev
islerinden kaginirlardi. Ancak ii¢ cocuk annesi olarak kegfettigim
bir sey var: Cocuklarinizi olduklart gibi kabul edince iliskiniz
beklenmedik sekilde giiglenir ve derinlesir.

Bu kitap 6ncelikle yetigkinlere odaklaniyor olsa da Birak Yapsinlar
Teorisi her yastan ¢ocuk igin giiglii bir ebeveynlik aracidir. Kontrol
etmek yerine bag kurmak, desteklemek ve rehberlik etmekle ilgilidir.
Sonugta ebeveyn olarak goreviniz, cocuklarimzin olmasi gereken kisi
olmalarina rehberlik etmektir — yani Birakmn olsunlar.

Cocuklarinizla baginmzi giiglendirmek (ve umarim akil sagli-
giz1 korumak) igin, Birak Yapsinlar Teorisi’'ni ebeveynlikte nasil
kullanacaginiza dair pratik ipuglar igeren 6zel bir ek kilavuz hazir-
ladim. Kim ¢ocuklariyla harika bir iliskiye sahip olmak istemez ki?

Baglamak i¢in melrobbins.com/parenting adresinden indirin.
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Birak Yapsinlar Teorisi’ni Ekiplere Nasil
Uygulayabilirsiniz

Yillar i¢inde Starbucks, JPMorganChase, Headspace, Audible,
Ulta Beauty ve daha birgok biiyiik sirketle ¢aligma firsau buldum.

Bana en ¢ok sorulan sorulardan biri su: Ekibimi nasil motive
edebilirim?

Aragurmalar agikga gosteriyor ki iyi takimlar, iyi y6neticiler
tarafindan olugturulur. Peki iyi bir yonetici ne yapar? Iste bura-
da Birak Yapsinlar Teorisi devreye giriyor. $6yle diisiinebilirsiniz:
Ekibinizin istedikleri her seyi yapmasina izin veremezsiniz; yone-
tilmeleri gerekir, dogru. Ancak mikro yonetim yapuginizda yara-
tcilig engelleme, iligkileri zedeleme ve toksik bir galisma ortami
yaratma riskiniz olur.

Bagka bir deyisle agir1 kontrolcii bir yonetici, kétii bir yéneticidir.

Birak Yapsinlar Teorisi, ekibinizi giiglendirirken aym zamanda
ihtiyag duyduklan yapiyr saglamaniza yardima olabilir. Sonugta
kétii yoneticiler iyi takimlari mahvederken iyi yoneticiler harika
takimlar olugturur. Bu 6zel ek kilavuzda, Birak Yapsinlar Teorisi’ni
kullanarak nasil daha iyi bir yonetici olabileceginizi greneceksiniz.

Baglamak i¢in melrobbins.com/work adresinden indirin.
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Birakin Tesekkiir Edeyim

The Mel Robbins Podcast’in milyonlarca hayranina ve sos-
yal medyada beni takip eden veya “gézliiklii kadin”dan igerik
paylagan herkese — Tesekkiir ederim! Siz olmadan ¢ok sevdi-
gim igsimi yapamazdim. Bu kitap sizin sayenizde var. Desteginiz,
tutkunuz, sevginiz ve (elbette) dévmeleriniz, bir daha asla kitap
yazmam dedigim halde yazmaya karar vermeme sebep oldu. Bu
inanilmaz yolculugun bir pargasi oldugunuz igin tesekkiir ede-
rim. Bu kitab1 yazdim ¢iinkii sizin i¢in yazmak istedim, bu kitap
benim oldugu kadar sizin de. Hayatuniz1 ve iligkilerinizi nasil do-
niistiirdiigiinii gérmek igin sabirsizlaniyorum. Daha fazla sevgi,
anlam, nege ve huzuru hak ediyorsunuz ve Birak Yapsinlar Teorisi
bunlarn bagarmaniza yardimci olacak.

The Mel Robbins Podcast’te yer alan ve bu kitabin sayfa-
larinda katkida bulunan tiim uzmanlara — Ugaklara atlayip
Boston’a gelerek benimle vakit gegirdiginiz igin tesekkiir ederim.
Sizlerden 6grendigim her sey bu kitaba yansidi. Aragtirmalari-

miz dogrudan kitapta veya kaynakg¢ada yer alsin ya da almasin,
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bilin ki sizinle tanigmak, konusmak ve sizden 6grenmek hayatimi
degistirdi. Bu kitabi okuyacak herkes ve The Mel Robbins Pod-
castin 194 iilkedeki dinleyicileri adina tegekkiir ederim. Bilginizi
bizimle paylastuginiz i¢in minnettarim.

Sawyer — Harika kizim, igbirlik¢im, aragtirma ortagim, yazar
ve yardimci pilotum. “Annem igin asla ¢alismam,” diye yemin et-
migtin ama igte buradayiz. “Kiigiik bir aragtirma projesinde bana
yardim eder misin? Ad1 Birak Yapsinlar Teorisi,” diye sordugumda
“Evet,” dedigin igin her giin siikrediyorum. Ise bir daldin pir dal-
din. Sadece annen olmak degil, seni bir meslektas olarak tanimak
da hayatumin en tatmin edici deneyimlerindendi. Seni derinden
seviyorum, seninle ¢alistigim her ani seviyorum, her ne kadar bii-
tiin siire¢ boyunca iginden siirekli benim igin “Bzrak 6yle yapsin,
Birak soyle yapsin, Birak boyle yapsin,” dedigini bilsem de.

Tracey — Sag kolum, sag beynim, ciimle tamamlayicim ve
olaganiistii yapimcim, sensiz nerede olurdum? Agik denizde
kaybolurdum. Bu gemiyi sen ayakta tutuyorsun. En iyi 6zelli-
gin mi? Seni asla somurturken veya olumsuz bir ruh hali i¢inde
gormedim. Daima giinesi getirdigin igin tesekkiir ederim. Sekiz
yil sonra héla bu ¢ilgin macerada bana yol gésteren sakin, kararh
rehberligin i¢in minnettarim.

Susie — Yazma siirecine eglence ve hikiye anlatimini katugin
i¢in tesekkiir ederim. Beni daha iyi bir yazar yaptin. Bu projeye
o kadar derinlik ve ruh iifledin ki katkin bu kitabin kalbinin ay-
nlmaz bir pargast oldu. Gergek bir efsanesin ve kitap sensiz bu
noktaya gelemezdi. Bu isbirliginin daha yeni bagladigini bilmek

beni ¢ok mutlu ediyor.
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Juna — Firuna gibi geldin ve olaganiistii yazma yeteneginle
beni her giin etkiledin. Bu kitabin dilini, giiciinii ve ruhunu tam
yakalama yetenegin inanilmazdi. Bu hikayeyi giiglii bir seye d6-
niigtiirmede kilit rol oynadin. Diigiinme gekline hayranim!

Lynne — Bazen hayauniza biri girer ve eksik parcay: tamam-
ladigini fark edersiniz... Iste sen geldiginde tam olarak béyle his-
settim, Lynne. Hayaumda bir boglugu doldurdun ve seninle ¢a-
lisana kadar gergek destegin, mitkemmeliyetin neye benzedigini
bilmiyordum. Standard: inanilmaz yiiksek tuttun. Sensiz bu isi
yapabilecegimi sanmiyorum. Simdi liitfen telefonunu birakip bil-
gisayarini kapat, is yapmayi birak... ve hafta sonunun tadini ¢ikar!
Ben higbir yere gitmiyorum, sen de gitmiyorsun, o yiizden firsat
varken biraz dinlen.

Cindy — Pembe Crocs'lu ve simdiye kadar duydugunuz en iyi
Boston aksaniyla uyumlu, rujlu rock yildizimiza; seni kalbimin de-
rinliklerinden seviyorum. Hayaumiza adim attgin andan itibaren
o kadar ¢ok nese ve kahkaha getirdin ki... 56 yaginda gergek bir
“ev annesi” bulacagimi hi¢ diisiinmezdim —biitiin bir kiz 6grenci
yurduna gz kulak olan o inanilmaz insan— iste sen tam da 6ylesin!
Adin artik Cindy Robbins olsa yeridir ama su noktada Yolo ve Ho-
mie, seni gordiiklerinde benden daha fazla heyecanlaniyorlar.

Amy ile Jessie — Vermont'taki gergek dostlarim... Ilk olarak
Vermont'ta yasamaktan ne kadar nefret ettigimiz konusunda bag
kurmugtuk ve bu kiigiiciik kasabada ne yapacagimiz hakkinda hig-
bir fikrimiz yoktu. Buraya tasginmamiz tesadiif degil, eszamanlilike1.

Son dért yilda birlikte giildiik, agladik ve her engelin iistesinden
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geldik — bazen bir soguk dali, bazen bir kart gekerek. (Harika
Amy!) Ve tiim bunlarin yaninda, higligin ortasindaki garajimizda
“diinyanin en hizl bilyiiyen podcast’ini” baglatmay: bagardik. Ha-
yatunizin en sevdiginiz insanlarindan bazilariyla ilerleyen yaglarda
tanigmanin biiyiileyici bir yan var. Ve siz ikiniz, benim igin kesin-
likle en 6zel insanlardansiniz. igimde bir his var ki siradaki boliim
hayatimizin en muhtesem ve epik boliimii olacak. En sagirici kis-
m1 me? Aruk Vermontta yagamayi gergekten seviyoruz!

Melody - Editériimiiz, dilbilgisi sampiyonumuz ve havah goz-
likk tarziyla ruh ikizim, gecenin geg saatlerindeki sayisiz son dakika
gecikmemi zarafetle yonettigin igin tegekkiir ederim. Hep giiliim-
seyerek geldin ve bu kitabin kusursuz olmasini sagladin. Sana bir
havuz dolusu kahve ve sonsuz minnettarlik bor¢luyum.

Marc — Seni ne kadar sevdigimi zaten biliyorsun. Sadece bu
kitabin hayata ge¢mesini saglamakla kalmadin, mesajinin ABD
sinirlarini agarak diinyanin dort bir yanindaki okurlara ulagmasi-
nt da miimkiin kildin. Sen en iyisisin — harika anlagmalar yapma
ve beni “her seyi” benzersiz bir sekilde yapan ilk yazar haline ge-
tirme konusunda tam bir dihisin (aramizda kalsin, kimseye soy-
leme). Sonsuz minnettarim. ;)

Christine — Goriimcem, i§ ortagim, Avustralya ¢oban kdpegi
is181 ve en yakin dostum, beni ayakta tutan kaya gibi saglam deste-
gim oldugun igin tesekkiir ederim. Bu kitabi yazarken yasadigim
sayisiz kriz igin 6ziir dilerim. Sana atugim duygusal mesajlardan
ve gece yarist dert yanmalarimdan dolay1 utantyorum. Bu kitabin

duygular1 yénetmekle ilgili béliimiine en ¢ok benim ihtiyacim
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var, bundan eminim. Bana gosterdigin sabir igin tesekkiir ederim.
Sirketimizi kontrolden ¢ikmug bir girisimden diinya gapinda bir
kisisel gelisim devi haline getirdigin i¢in tegekkiir ederim. Seninle
gurur duyuyorum. Seninle i§ ortag1 olmaktan gurur duyuyorum.
Ve birlikte insa ettigimiz seyle gurur duyuyorum. Her zaman ya-
nimda oldugunu, benim igin iyisini diigiindiigiinii bilmek, bu isi
yapabilmemin en biiyiik sebebi. Her sabah kendime sunu soru-
yorum: “Gergekten bunu meslek olarak yapabiliyor muyuz?” Ve
zihnimin bir késesinde her zaman senin sesini duyuyorum: “Biz
biiyiilii kadinlariz!”

Chris — Birak Yapsinlar maratonlarim sirasinda her zaman
kamp yapmaya gittigin i¢in tegekkiir ederim. Bir kitap, omurgasiz
ciltlenemez ve sen benim igin tam olarak o omurgasin. Ailemizi
bir arada tutuyorsun. Hayaumda en ¢ok sevdigim sey, onu senin-
le paylagabilmek.

Kendall ve Oakley — Bu kitabin yazim siirecinin ne kadar zor-
lu olduguna dair duyduklariniza bakilirsa, Sawyer ile verdigimiz
miicadeleyi uzaktan seyrederken iiniversitede ve Los Angelesta
oldugunuz i¢in mutlu oldugunuzu tahmin ediyorum! Hayalleri-
min pesinden gitmem igin beni her zaman desteklediniz ve sunu
bilin: Hayatunizda ne yapmaya karar verirseniz verin, sizi destek-
lemek igin her adimda orada olacagim.

Annem ve Babam — Anne: Kendine Izin Ver ruhunu bana kiigiik
yagta agiladigin igin tesekkiir ederim. Bu kitabi yazarken, islediginiz
o nakss yastik hep aklima geldi: “Yetigkin Kiyafetlerini Giy ve [si-
ne Bak.” Haha. Hayaum boyunca en biiyiik destekgilerim oldunuz,
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ihtiyacim oldugunda hep yanimdaydiniz. Beni ne kadar ¢ok sevdi-
ginizi ve benimle gurur duydugunuzu biliyorum. Ama sunu bilin:
Ben de sizinle, evliliginizle ve kurdugunuz hayatla gurur duyuyorum.

Terapistim Anne — Bana nasil tam anlamiyla giiglii bir kadin
olunacagini ogrettigin igin tegekkiir ederim. Hayaumda, evlili-
gimde ve potansiyelimi tam anlamiyla agiga ¢ikarmamda yapugin
etkinin tarifi yok. Seni seviyorum.

David — Ne zaman tavsiyeye, farkli bir bakis agisina, rehberli-
ge, kahkahaya ya da harika bir cin tonik kokteyline ihtiyacim olsa
seni ararim. Bana iyi bir yonetici ve daha da iyi bir dost olmay:
ogrettigin icin tegekkiir ederim. Christine ve ben senin destegin
olmadan bu isi yapamazdik — ve agik¢asi yapmak da istemezdik!
Seni seviyoruz.

Pete — Kitap kapagiyla kesinlikle harikalar yaratmigsin. Tasa-
rim, hayalini kurdugumdan da giizel oldu. Eminim benimle ¢a-
lismak ¢ok zordu ve son dakika kaosuna gosterdigin sabri takdir
ediyorum. Yarauciligin igin tesekkiir ederim — Kapak kesinlikle
muhtegem, umarim sen de benim kadar gurur duyuyorsundur.

Julie — Ne diyebilirim ki? Kitabin i¢ tasarimi temiz, ferah ve
tam olmasi gerektigi gibi hissettiriyor. Her seyi bir araya getirdin
ve ortaya ¢ikan sonug beni ¢ok mutlu etti. Siki ¢aligman ve adan-
mughgin igin tegekkiir ederim!

Lindsay — Yeni bir kitap yayimlamiyor olsam bile bana verdi-
gin destegi anlatmak zor. Today Showa gtkmamu sagladin, birgok
PR firsati sundun. Zeki, 6zverili ve isinde miikemmelsin. Seninle

bu maceraya devam edecegim igin ¢ok heyecanliyim!
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Tiim ekibime — Bana ve Sawyer'a bu kitab1 yazmamiz igin
alan sagladiginiz igin tesekkiir ederim, iistelik bunu yaparken haf-
tada iki podcast béliimii iirettiniz, alt1 aylik bir ¢evrimigi kogluk
programini yonettiniz, agilig konugmalari hazirladiniz ve Audible,
Ulta Beauty ve daha birgok i§ ortagimuz igin projeler yiiriittiiniiz!
Siz diinyanin EN Y1 ekibisiniz. Sizin 6zveriniz ve ekip ¢alismaniz
olmadan bunu bagaramazdim.

Dévme Sanatgilarina ve Hikiyelerini Sanatlariyla Payla-
sanlara — Bu kitabin gergek ilham kaynag sizsiniz. Bwrak Yapsin-
lar kavraminin bu kadar yayilmas: hem algakgoniillii hissettirdi
hem de heyecan vericiydi. Her sey sizinle bagladi ve anlamly, giizel
tasarimlarimizi diinyayla paylagma sanst buldugum igin sonsuza
kadar minnettarim.

Patty, Reid, Diane, Lizzi, Arya-Mehr, Marlene, Betsy,
Kathleen ve Hay House’daki tiim ekip — Sizinle ortak olmaktan
biiyitk mutluluk duyuyorum. O kadar ¢ok sey yapiyorsunuz ki
hangisini belirtmem gerektigini bile bilmiyorum! Bu kitab: des-
tekleyen, satan, pazarlayan ve okuyan herkese tesekkiir ederim.
Bir kitabin ortaya ¢ikmasi iin biiyiik bir topluluk gerekir ve sizin
bir par¢aniz olmak benim i¢in onur.

Audible i§ Ortaklari — Vay canina! Tam YEDI yildir birlikte
caligtyoruz. Birlikte ne kadar ¢ok sey bagardigimiza inanamiyo-
rum. Bu tegekkiir yazisini yazarken bile, Birak Yapsinlar Teorisi
sesli kitabi igin isbirligi yapmanin yam sira yedinci orijinal Au-
dible prodiiksiyonumuz iizerine aragurmalar yapiyoruz. Diin-

yay1 degistiren bu kiiresel misyonun bir pargasi olmaktan gurur
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duyuyorum. Siradaki yedi Audible eserine kadeh kaldiriyorum.
Sizi seviyorum!

Align PR - Simdiye kadar ¢alisugim ilk PR ajansisimiz ve buna
fazlastyla degdi! Isinizi nasil yaptiginiza, nasil diisiindiigiiniize ve
miitkemmel sonuglar ortaya koymaniza hayranim. En iyilerle ¢a-

lismaktan gurur duyuyorum ve en iyisi sizsiniz!



Kaynakca

Bu kitaba her geyimi kattum — kalbimi, ruhumu ve diinyanin
en iyi uzmanlarindan yillar boyunca 6grendiklerimi. Birak Yap-
stnlar Teorisi, upki sizin ve benim gibi siirekli gelisen aragtirmalara
dayaniyor. Burada paylagtiklarim giiglii bir baglangig, ancak her
zaman kesfedilecek daha gok sey var. Insan davranuslari ve iliskiler
sonsuz derecede ilging ve yeni bulgular ortaya ¢ikuik¢a anlayigi-
miz daha da derinlegecek. Kaynaklan alfabetik sirayla listeleme-
min nedeni basit: Odaklanmaniz gereken sey biiyiik resim olmali,
kaynaklar arasinda kaybolmamalisiniz.

Bu teori tek bir ¢aligmaya dayanmiyor — psikoloji, sinirbilim
ve insan davraniglarinin en giiglii fikirlerini harmanlayarak sizin
i¢in déniigtiiriicii bir gey yarauyor. Giris béliimiinde de séyledi-
gim gibi bu kitap bir ders kitab1 veya akademik eser degil, bir
rehber. Asagidaki sayfalardaki kaynaklar, Birak Yapsinlar Teori-
si’ni sekillendiren inanilmaz ¢aligmalara sadece bir bakig sunuyor.

Ama yolculugunuz burada bitmiyor — aslinda yeni baghyor!
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