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Merhaba sevgili dostum,

Altinc1 kitabimla seninle tekrar bulustugum icin ¢ok

mutluyum.

Daha 6nceki bes kitabimda ¢ogunlukla iliskileri ele al-
mistim. Bu kitabimda ise, kendimizle olan iliskimizi ele al-

dim.

Insan, kendisiyle nasil iliski kurmussa ona uyumlu dav-
ranir, senaryosuna da uygun kisileri secer. Dogal olarak sag-
likl1 segimler, saglikl: siirdiirmeler hatta saghkli bitirmeler
icin once kendi benligimizle olan iliskimizin saglikli olmasi

gerekir.

Bu kitapta, algimizin bizim ve yasamimiz iizerindeki etki-
sini, mutsuzlugumuzun altindaki dinamikleri, semalarimi-
z1, otomatiklesen bakis a¢imizi; sonrasinda ise bunlari nasil

degistirecegini bazilariyla nasil bas edecegini goreceksin.

Bir ¢ogumuz olgulardan degil, onlara yiikledigimiz algi-
lardan dolayr mutsuz olur, sikintilar yasariz. Algimizin de-

gismemesi durumunda ise bu durum, kroniklesmeye baslar.
Bu kitapta;
- Mutluluk tuzaklarin,
- Kendimizi nasil mutsuzlastirdigimizi,

- Kirik camlarimizi,



- Kontrolciiliik ve bize hayat1 dar eden garanticiligimizi,

- Degerli hissetmeye calistigimiz referanslarini
bulacaksin.

Mutlu olmanin moda oldugu, insanlarin adeta duygusal
miikemmeliyetcilik ile hep olumlu iyi hisleri kovaladig1 bu
donemde bunun miimkiin olmadigini, olamayacagini; as-
linda mutlulugun tiim duygulara izin vermeyle basladigini
kabul ederek yola ¢itkmamaiz gerektigini biliyoruz.

Zihnimiz bize ¢ogu zaman oyun oynar. Olgulari; zihnimi-
zin heybesindekilerle yorumluyoruz. Ona gore de hislerimiz
olusuyor. Nasil diisliniiyorsak, bir siire sonra da ona paralel
hissediyoruz.

Iste cekirdekteki diisiinceleri buldugumuzda ana hedefe
dogru ¢ikmaya basliyoruz.

Zamanla olgularla degil, savasimizin algilarla ve yorum-
lamalarimizla ilgili oldugunu goriiyor ve yeni bir ¢ercevele-
me yapmaya basliyoruz.

Sevgili dostum;

Hem neden sonug iligkisi hem de somut ¢éziimler ice-
ren kendine yardim kitabim sana farkindalik kazandirmasi
umuduyla, keyifli okumalar diliyorum.

Serhat Yabanci
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KONFOR (PATINAJ) ALANI

Aracinla giderken birden ¢amura saplandin. Muhteme-
len ilk yapacagin sey, camurdan ¢ikmak i¢in gaza basmak
olacaktir. Bu hamle ilk baslarda mantiklidir ve denenme-
si gereken bir yontemdir. Bir siire sonra gaza bastik¢a ara-
cin daha da ¢ok gomiilmeye basladigini gérdiiysen ayagini
gazdan c¢ekmen gerekir. Aksi takdirde lastikler daha ¢ok
gomiilecek, aracin daha fazla yorulacak ve benzinin bite-
cek. Bunlarin her biri yeni bir sorun olarak karsina ¢ikacak.
Gaza basmak, sorunun artik ¢oziimii degil, bir siire sonra
sorunun ta kendisi olacaktir.

Ise yaramayan ve aksine daha ¢ok seni zor durumda bi-
rakan her davranis da gaza basmak gibi patinajdir. Boyle bir
diistinceyse obsesyondur. Ayni bakis agisiyla yillarca ¢6ziim

aramak gibi...

Cogu insan, ayn1 yontemler ve bakis acisiyla uzun yillar
farkli bir sonug almaya ¢alistig1 i¢in yasamlari adeta patina-
ja doner. Her sey kendini tekrar ettirir. Sayet sen de bugiine
kadar kroniklesmis sorunlar yasiyorsan, bil ki patinaj bir
yasam i¢indesin.

En sevdigim metaforlardan biridir patingj. Patinajin be-
nim i¢cin 6nemli olmasinin nedeni, sorunlar arasinda bogu-
lan kisinin aslinda ¢6ziim zannettigi davranista israr etme-
sidir.
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Risk almadigimizda, bulundugumuz alana kendimizi hapse-
der ama kendimizi giivende hissederken de siradan ve rutin otesi
bir yasama yelken agmis oluruz.

Prof. Dr. Sinan Canan’in ¢ok giizel bir sozii var: “Konfor
curtitiir.” Evet, konfor ¢iirtitiir; zihni, bedeni, duygularu...
Yani hepsi ¢liriir.

Yine Prof. Dr. Acar Baltas hocamiz da soyle der: “Aci,
tizlintii ve basarisizlik yoksa bir hayatin icinde, o hayattan
bir hikaye ¢ikmaz.”

Iste size Paulo Coelhonun ¢ok sevdigim bir s6zii daha:
“Tekne limanda glivendedir, ama teknenin amaci bu degil-
dir.”

Yani acidan kagarken, basarisiz olma korkusuyla karar
almazken; terk edilme, kaybetme veya basarisiz olma kor-
kularyla iliskilerden kagarken, bir yandan da bunlarin bize
sunacagi bir¢cok 6diilti kaybetmis olacagiz.

Sirf glivende olmak adina hikayesiz bir hayat yasayaca-
g1z.

Opysa bizler bu diinyaya kendimizi giivende hissetmek
icin degil, her duyguyu hissetmek i¢in geldik.

Risk al, harekete gec.

GO
(K3
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Ahmet ¢ekingen biri ama bu durumdan ¢ok da mem-
nun degil ve kabugundan ¢ikmak istiyor. “Konfor alanin-
dan ¢ikmadan yeni bir yasamin olmaz!” climlesini benim
Twitter’daki sayfamda okuduktan sonra adim atmaya karar

vermis.

Cekingen olmasini, reddedilme ve dislanmaya bagliyor-
du Ahmet... "Ya sevilmezsem veya sikici bulunursam, or-
tamda tek birakilirsam,” diisiincesi onu o kadar yonetiyor-
du ki bu diistince zamanla bildigin kemiklesmis bir inanca
doniismiistii.

Bu diistinceyle uyumlu olarak maglara gitmiyor, eglence-
lere katilmiyor, is yemeklerine hep mazeret bildiriyor hatta
isyerinde bile insanlarla karsilasmamak i¢cin yemekhaneye
en son iniyordu.

Kendini, en ¢ok en samimi arkadasi Kenan'in yaninda
rahat hissediyor, sayet onun da isi varsa giinlerce evden ¢ik-
madan hayatini stirdiirmek zorunda kaliyordu.

Bu ¢ekingenligi nedeniyle romantik iliskilerde de so-
run yasamis, son iliskisi sadece iki ay slirmiistii. Kendini
yeterince ¢ekici bulmadig i¢in partnerinin ilgisini samimi
bulmamis, duygularini ifade etmedigi ve bulusma tekli-
finde bulunmadig: i¢in de terk edilmisti. Boylece kendini
gergeklestiren kehanet tuzagina diismiis ve, “Zaten terk edi-
lecegimi biliyordum, benim gibi biriyle bir kadin neden
sevgili olsun ki?” diyerek o bildik diisiincesini dogruladi-

gina inanmisti.

Bu diisiinceler bazen onu esir aliyordu. Bu konulari is-
temsiz olarak diisiinmekten alikoyamiyordu kendini. So-

nunda yemekle, icmekle ya da saatlerce internette oyun oy-
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