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Kendini tanima yollar

Farkindayim, bu sayfaya girdiginde “ilk” karsilasmak istedigin kocaman bir iletisim formu olabilir. Amacim sana yardimci olmak ama oncelikle hayattaki gelisimin, degisimin ve dengenin neden 6énemli oldugunu anlatmak istiyorum. Ogrenmek istediklerin bunlarda biri olabilir mi? Eger daha farkli bir seyle ilgileniyorsan dogrudan sayfanin alt
kisimlarinda yer alan iletisim formunu kullanarak bana ulasabilirsin. Fakat hedefin gelisim, degisim ve denge icin bir yol haritasina sahip olmaksa éncelikle bunun i¢in gecerli bir sebebin olmalidir. Kestirme yoldan gitmek ister misin? Once probleminin ne oldugunu anlatmakla baslayabilirsin. Ardindan sana sunabilecegim fikirlerden kendi degerlerine
0zgu olanlar secerek harekete gecebilirsin. Sonras1 mi1? Mutlu, basarili ve huzurlu bir insan olarak hayatin tadimi ¢ikarabilirsin. Cesitli konularda benimle iletisime ge¢mek i¢in formu doldurabilirsin. Bana gondermis oldugun mesajlara en kisa siire icerisinde yanit vermeye calisacagim. 24 saat igerisinde bir yanit alamazsan e-postan bana ulagsmamis
demektir. Sosyal medya hesaplarimdan bana ulasmayi diisiinebilirsin. Kisisel gelisimle ilgili hayal satmak ¢ok kolaydir. Birbirinden anlaml kelimeleri bir araya getirerek sana ¢ok sey kazanacagini ve basaracagini soyleyebilirim. Fakat ben boyle bir yaklasimi dogru bulmuyorum. Hedefim hayal kurmaktan ziyade gerceklerle yiizlesmeni saglamaktir.
Gelisim Hayat bir seriivendir ve karsina ¢ikan zorluklarla miicadele etmek icin surekli kendini gelistirmelisin. Hayat ilerlemeni engellemek icin en hassas noktalarini hedef alir. Zayif bir yoniin varsa onu fark eder ve hemen uzerine oynayarak ilerlemeni durdurmaya c¢alisir. Hayatin bu oyununa karsi koyabilmek i¢in gelisime odaklanman gerekir. Kendini
gelistirmeyi basardiginda saglikl iliskiler kurabilirsin. Daha az stres yasarsin, genel saghgin iyilestirirsin ve daha tiretken olursun. Zihnin huzurlu oldugundan basartya dogru adim atabilirsin. Degisim Hayatin en énemli unsuru degisimdir. Gerektiginde degismeye karar vermezsen hayatin kendisi seni istemedigin bir sekilde degistirir. Istemedigin bir
insan olmayi kabul eder miydin? Sanirim etmezdin. Hayatin degiskenligine uyum saglayarak ¢ok daha iyi bir insan olabilirsin. Degisime odaklandiginda kisisel gelisimin i¢in 6nemli bir adim atmis olursun. Esnek davranabilir ve hayattaki degerlerinin farkina varabilirsin. Diger insanlara gore daha gigli bir kisilige sahip olabilir, istikrarl bir sekilde
ilerleyebilir ve karsina cikabilecek cesitli firsatlar kacirmazsin. Denge Hayatiniza hangi agidan bakarsan bak bir denge olmalidir. Eger dengeyi yakalamay1 basaramazsan hayatin gereksiz bir karmasaya doniisiir. Hayatinin sosyal kismi ile profesyonel kismi arasinda denge olmalidir. Gorkemli bir kariyere sahip olsan bile bunu es gegmemelisin. Hayatta
denge saglamak stres seviyesini azaltir. Zihinsel saglhigin ve fiziksel sagligin her zamankinden daha iyi olur. Kotu aliskanliklardan kolayca vazgecebilir ve onlari iyi aliskanliklarla degistirebilirsin. Ayrica kendini siirekli yorgun hissetmekten kurtulabilirsin. YASAM Yaz Aylarinda Serinlemenin Yollar1 Magnum ile yazin keyfini en iyi sekilde ¢ikarmaniz igin
kiicik tavsiyeler. Tim serinletici Magnum lezzetleri igin sitemizi ziyaret edin. Yaz Aylarinda Serinlemenin Yollar1 Makaleyi oku Merhaba, adim Kaan. 2010 yilindan bu yana “Grisayfalar” adini verdigim bu blog tizerinden ¢esitli yazilar yaziyorum. Zaman zaman farkli konularda (teknoloji, oyun, film, dizi vb.) bir seyler yazmis olsam bile hedefim her
zaman insanlara yardim etmek oldu diyebilirim. 2016 yil1 “Grisayfalar” i¢cin 6nemli bir doniim noktas1 oldu. Ciinkt bu tarihten itibaren kisisel gelisim ve hayat problemlerine daha fazla odaklanir oldum. Soyledigim gibi hedefim insanlara aradiklar bilgilere ulasmalari konusunda yol gostermek. Dilersen abonelik formunu doldurarak yeni igeriklerden
aninda haberdar olabilirsin. Herhangi bir sekilde spam igerikli mesaj almayacagindan emin olabilirsin. Sadece yazilarim i¢in e-posta bildirimi alirsin. Diledigin zaman abonelikten ¢ikabilirsin. Yinelemek gerekirse “Grisayfalar” bir blog ve ben onun yazariyim. Yerli ve yabanci pek ¢ok kaynaktan elde edindigim bilgileri kendime 6zgii anlatim bigimimle
derleyerek okuyucularima sunuyorum. Kisacasi arastiriyorum, okuyorum, 6greniyorum ve paylasiyorum. Psikolog muyum? Hayir degilim. Psikolog olmak bambaska bir meziyet. Yontemlere dayali yaklasimlar dahil olmak tizere pek ¢ok egitimden gegcmek gerek. Ben sadece arastirma yapabilen bir blog yazariyim. Yasam kocu muyum? Hayir degilim.
Yasam koclugu meselesi farkli bakis acilar1 gerektiren bir istir. Baz1 insanlar inanirlar ve bazilar: inanmazlar. Ben sadece 6grendiklerini yaziya aktarabilen birisiyim. Danisman miyim? Hayir degilim. insanlardan gelen sorulara cevap verebilecek bilgi birikimim olsa bile kendimi bir danisman olarak gormiiyorum. Ben sadece bilgi birikimini paylasabilen
biriyim. Terapist miyim? Hayir degilim. Terapist olabilmek icin uygun egitime sahip degilim. insanlarn dinleyebilir ve onlarin sorunlarini anlayabilirim. Ben sadece hayatina ufak bir katk: yapmak isteyen biriyim. O degilsin, bu degilsin! Ne oldugumu gayet iyi anlatabildigimi diisiiniiyorum. Kendi iislubumla elimden geldigince insanlar1 hayatlarini
giizellestirmek icin harekete gecirmeye galisiyorum. Iyilige yakin olan ve iyiligini diisiinen her insanin hak ettigi hayati yasamasini istiyorum. Bana ulasmak ister misin? Umut ediyorum yazdigim yazilar kendini gelistirmene ve hayatiniz1 giizellestirmene yardimc: olabilirler. Daha yasanabilir bir hayata sahip olmak isteyen insanlarin aklina takilabilecek
her tiirli soruya “Grisayfalar” iizerinden cevap vermek icin ¢caba géstermeye devam edecegim. E-posta gondererek sorularini bana ulastirmak istiyorsan iletisim sayfasini ziyaret ederek ilk adimi atabilirsin. Twitter kullaniyorsan grisayfalarcom kullanici adina sahip hesabi takip edebilir ve sorularini DM yoluyla bana iletebilirsin. Facebook kullaniyorsan
Grisayfalar isimli sayfay: ziyaret edebilir ve sorularini 6zel mesaj yoluyla bana ulastirabilirsin. Instagram kullaniyorsan grisayfalarcom kullanici adina sahip profili ziyaret edebilir ve DM yoluyla bana ulasabilirsin. Google News kullaniyorsan Grisayfalar profilini takip ederek son igeriklerden aninda haberdar olabilirsin. Medium hesabin varsa diizenli
olarak icerik yayimnladigim Grisayfalar profilimi ziyaret edebilir ve takip edebilirsin. Simdilik bu kadar. Hakkimda merak etmis olabilecegin pek ¢ok seyi cevaplayabildigimi diisintiiyorum. Artik blog iceriklerim arasinda yolculuga ¢ikabilirsin. Litfen nereden baslamaliyim diye dert etme; arama 6zelligi sana fazlasiyla yardim etmeye hazir. Hayattaki
ilerleme tamamen yeni seyler kesfetmekle ilgilidir. Basar: temel ihtiyacglardan biri olarak goriilse bile bazen zehirli ok gorevi gorebilir. Basarili olunca hedefine ulastigini zannedip bliyimeyi ve gelismeyi birakirsin. Ancak, yeni seyler kesfetmek basaridan sonraki sonu acik birakir. Yeniden seyler kesfetmek ayn1 zamanda kendinle ilgili yeni seyler
o6grenmek anlamina gelir. Bu sonsuz bir firsat demektir. Kendinde degistirmek istedigin seyler oldugunu fark edebilirsin. Iste bu noktada yeniden kesif radarlarini agik hale getirmelisin. Kendini degistirmek i¢in uygun yollar bulman gerekir. Hayatin1 degistirmek veya kendini degistirmek karmasik ve bir o kadar zor bir istir. Bunun sebebi ge¢miste
yapilan onca denemenin ardindan tekrar ayni yola girmenin ¢ok kolay olmamasidir. Fakat degismek icin yeni yollar kesfetmek her zaman miimkindir. Harekete nasil gegebilirim? Degismek icin ilk olarak elbette harekete ge¢cmelisin. Bunu basarmak igin ise 6ncelikle basit adimlar atmali ve devaminin zaman igerisinde gelmesini saglamalisin. Mesela
tiim davranislarini kokten degistirmek istedigini diisiinelim. Bunu basarabilirsin ama 6ncelikle davranislarini belirli kategorilere ayirip bunlar ufak ufak halletmeye galismalisin.Ayni1 anda birka¢ degisim miimkiin mi? Hayir miimkiin degil. Ciinkii ayn1 anda sadece tek bir degisim sertivenine katlanabilirsin. Bir davranisini degistirmek istiyorsan ayni
zamanda bir aliskanligini degistirmek gibi bir seyle mesgul olmamalisin. Davranis de@isimini yerine getirdikten sonra aliskanlik degisimine baslamay1 disinmek zorundasin.Gelecek kaygilarim degisime engel mi? Boyle distiniiyorsan evet buyiik bir engel diyebilirim. An1 yasamalisin, su an olandan memnuniyet duymalisin ve bu memnuniyeti gelecegini
sekillendirmek i¢in kullanmalisin. Bugiin olan bitenden memnuniyet duymayan biriysen gelecekte kendin igin belirledigim plandan da memnuniyet duymazsin.Attigim her adimda biraz daha tedirgin olmam normal mi? Degisimin hangi yoniine odaklandigini bilmemekle birlikte attigin her adimdan endiseleniyorsan degismek yerine giinii kurtarmaya
calisiyorsun demektir. Degismeye calisirken mutlaka ama mutlaka attigin her adimdan memnuniyet duyarak yeniliklere acik olmalisin. Degismek istiyorsan de@isimi anlamak zorundasin. “Gercekten degismek istiyor muyum?” sorusunu cevaplayip kararhligini ortaya koymalisin. Kendini tamamen degistirmen baslangicta mimkiin degildir. Bu nedenle
degisimi adim adim gerceklestirmeli ve bir plana uyum saglamalisin. Degisimin odak noktasini belirlemelisin. Oncelikle, degistirmek istedigin unsuru belirlemelisin. Degistirmek istedigin unsur bir aliskanlik m1? Degistirmek istedigin unsur bir ¢alisma yéntemi mi? Degistirmek istedigin unsur yasam tarzin mi1? Buna bir karar vermelisin. Kisacasi
hayatina yon verecek bir degisimi hedeflemek istiyorsan ilk olarak onu anlamalisin. Ardindan diger adimlara gecis yapabilirsin.Hedef belirlemek en iyi adimlardan birisidir. Hedef. Sanirim uzun ciimlelerle anlatmaya pek gerek yok. Kendini deg@istirmek istiyorsan ilk olarak degisim hedefini belirlemelisin. Neden degismek istiyorsun? Seni degisime iten
sebeplerin etkinlik durumu nedir? Bu sorulara verecegin cevaplar ¢ok onemlidir. Hedef bir sonraki adimlar icin gegerli neden durumundadir.Hedef belirledikten sonra plan yapmalisin. Kendini degistirmek i¢in atman gereken bir diger adim plandir. Evet, degismek istiyorsun, hedeflerin belli, her seyi hazirladin ancak degisime dogru hareket etmek icin
mutlaka bir plana sahip olmalisin. Plan, diizen demektir. Basar i¢cin gerekli unsurlarin diistiniilmesi demektir. Sen sadece bu konuda degil, herhangi bir farkli konuda plan yapmadan, rastgele hareket ederek basariya ulasabilece@ini diistiniyor musun?Beklentileri diisiinmeye baslamalisin. Hedef ve plan belli. Geriye sadece deg@isim sonucunda elde
edeceklerini diisiinmek kaldi. Deg@isim sonucunda elde edecegin seyler senin beklentin anlamina gelir. Beklentilerini diistinerek seni harekete gecirici unsurlar giiclendirmis olursun. Degismek isteyen bir kisiysen hedef agsamasinda belirledigin unsurlar zaten senin beklentin olur. Degisim konusunda kendine en biiyiik yardimi baskalarinin degisim
hikayelerini okuyarak yapabilirsin. Bunun igin yas ayrim: gézetmeden kendine bir insan modeli belirlemelisin. Hayatinda “Bunun gibi birisi olsaydim?” dedigin birileri varsa o kisilerin hayat hikayelerini okumalisin. Biyografi kitaplar: okumay diisiinebilirsin. insanlar yasayan insanlardan ¢ok émriinii tamamlamis insanlarin biyografilerini okumay1
sevseler bile sen farkli bir yol ¢izerek hayatta olan kisilerin biyografilerini okumay: diisiinebilirsin. Onemli olan kendine bir “rol model” belirlemek ve o kisinin yasayis hikayesini okumaktir. Iyi ve giiclii bir insan olmak istiyorsan bu bir gereksinimdir.Ornek alinan insanin yasam tarzini kopyalamaya galisabilirsin. Yapman gereken érnek aldigin insanin
yasayis tarzim1 6grenmektir. Ornek aldigin insan taninmis birisi degilse onun genis kapsaml biyografisini okuma firsatini elde edemezsin. Bu durumda 6rnek aldigin kisi yasiyorsa onunla birebir iletisim kurmay1 diisiinebilirsin. Bu miimkiin degilse kendine farkh bir rol model belirlemelisin.Degisim icin degisim hikayelerini okumak yeterli degildir.
Degisim konusunda sana yardimci olacak insanlarla arkadaslik kurmalisin. Degistirmek istedigin aliskanliklarin okumayla ilgiliyse sik sik kitap okuyan insanlarla arkadaslik etmelisin. Degistirmek istedigin unsur is ile alakaliysa bu alanda yetenekli ve kabiliyetli olan kisilerle vakit gecirmeye galismalisin.Degisimi tetikleyici ve tesvik edici kitaplar
okumalisin. Bu konuda sayisiz éneri sunmay1 basarabilirim ama éncelikle belirttigim bu kitaplara géz atmay: diisiinmelisin: Anna Frank’in Hatira Defteri, Biilbiilii Oldiirmek ve Kiiciik Prens. Bir énceki alt basliklarda sik sik dile getirdigim gibi hedeflerin somut hedeflerden olusmalidir. Bunun icin mutlaka kendini taniman gerekir. Degistirmek istedigin
sey ne olursa olsun bunu yerine getirebilecegin konusunda kendini ikna etmelisin. Degisim biiylik bir harekettir. Bu harekete sayg: duymalisin. Degisim senin i¢in iyi bir insan olmak anlamina gelir. Bliylk ve gercekci hedeflere sahip olabilirsin. Bu hedeflere ulasmak i¢in daha kiiciikk hedefler belirlemekten ¢cekinmemelisin. Tek dikkat etmen gereken
belirledigin her hedefin somut ve gerceke¢i olmasidir.Teoriye degil pratige inanmalisin. Cok nazik ve iyi kalpli bir insan olacagim demek bir hedef degildir. Bunun yerine bir haftada bir miktar (bu kismi hedefine gore sayiyla belirtmelisin) iyilik yapacagim diyerek yola ¢ikmalisin. S6z verdigin gibi bu hedefi yerine getirmeli ve iyi bir insan olmak igin
yoluna devam etmelisin.Zorluklarla karsilastiginda pes etmemelisin. Bazen hedefleri yerine getirme konusunda zorluk yasayabilirsin. Bu tir durumlarda hedefleri esnetmeyi diisinmelisin. Bir ayda 5 kitap okuyacagim diyebilirsin ama bunu gerceklestirmek seni zorluyorsa hedefi kiigiltmeli ve daha makul bir miktar yapmalisin.Yerine getirilen her hedef
gelecek basarilar icin motivasyon anlamina gelir. Yoluna devam ederken elde edecegin her basari sana motivasyon olarak geri doniis yapar. Motivasyonun ne kadar yiiksek olursa degisim konusunda kendini mutlu hissetmen bir o kadar miimkiindiir. Bu nedenle kii¢iik ama elle tutulur hedefler belirlemek sana fazlasiyla yardimci olur. Degisme
konusunda kararliysan karsina ¢ikacak engelleri asma konusunda ¢ok gaba géstermen gerekir. Degisimin éniindeki en biiyiik engellerden birisi kisinin yasadidn iliskilerdir. Arkadaslarin, dostlarin, sevgilin ve ailen ile kurdugun iliskilerin tiimii degisimin etkisi altinda kalacaktir. insanlarla kurdugun iliskiler en basinda “karsilikli gikar” iliskisine dayalidir.
Bunu reddetmek sana bir sey kazandirmaz. Bir kigiyle durduk yere arkadas olur musun? Yoldan ¢evirdigin bir insana hadi gel arkadags olalim diyebilir misin? Bunu yapsan bile manasiz olacaktir. Ciinki karsidaki insanin verecegi tepki belirsizdir.Arkadaslarinla kurdugun iliskilerin temelinde giiven vardir. Onlara giivendigin i¢in arkadasin
durumundadirlar. Giivenmeyi tercih etmeseydin arkadaslik kurmak gibi bir beklentin olmazdi. Burada bizi ilgilendiren durum ise s6z konusu giiven unsurunun zor kazanilan ama ¢abuk kaybedilen bir his olmasidir.Kendini degistirmeye basladigin zaman arkadaslarinin seninle olan baglarinda degisimler baslar. iliskilerin bambaska boyutlara gecis
yapabilir. Sorunsuz arkadasliklarin sorunlarla dolu olabilir. Seviyeli bir bicimde ilerleyen ask iliskin bir anda kopma noktasina gelebilir. Burada kilit unsur sadece sen olmazsin ¢iinkii degismeye basladigin zaman karsindaki kisiyi de degistirmis olursun.Eger bir sevgilin varsa ve degismenin gerekli olduguna inaniyorsan bu konuda onunla birlikte
hareket etmelisiniz. Yasadigin iligki gelip gecici degilse bu onemlidir. Karsindaki kisinin seni anlamasi, neden degismeye calistigini veya neleri degistirmeye calistigini bilmesi gerekir. Degisim sonunda her seyin bittigini disinmemelisin. Eger belirlemis oldugun ana hedefe ulasmay1 basarmis durumdaysan elde ettigin sonuglar iyilestirme yoluna
gitmelisin. Bu iyilestirme ¢alismalari elde ettigin sonuc¢lardan daha iyi verim almani saglar. Kendini degistirmek “yap ve birak” mantigiyla islemez. Daha ¢ok “yap ve devam ettir” mantigiyla hareket etmen gerekir. Bir hedefi yerine getirip degismeyi basarmis durumdaysan hemen ardindan yeni bir hedef belirlemelisin. Elde ettigin basarinin etkisinin bir
¢irpida ortadan kalkmasina izin verme. Kendine giiven ve hemen yeni bir ana hedef belirleyerek yeni bir degisim sertivenine katil.Her yeni degisim seriiveninde rol modelini gozden gec¢irmeyi diisiinebilirsin. Her yeni degisim seriiveninde sana eslik edecek insanlara yeniden karar vermelisin. Clinkil de@isim seni farklilastirir. Sen ¢ok daha iyi bir insan
olmak icin degismeye 6zen gosterirken, etrafindaki insanlar bu degisim adimlarindan etkilenirler.Bazi durumlarda degisimin yan etkileri olabilir. Mesela bir konuda kendini degistirmek istediginde o konuyla ilgili olan insanlarla arana mesafe koymak durumunda kalabilirsin. Bu yasadiklarinin dogal bir durum oldugunu unutmamalisin. Degisim
neredeyse her zaman korkutucu bir sey olarak gorir. Degisim ne kadar énemliyse ilk adimi atmak ve yola devam etmek bir o kadar zor olur. Bununla birlikte, kendini daha iyi bir insana déniistirmek edinmen gereken en 6nemli becerilerden biridir. Kendini de@istirmenin anahtar1 “Armut pis, agzima diis.” yaklasimindan olabildigince uzak durmaktir.
John Hughes‘in belirttigi gibi degisim istiyorsan onunla siirekli temas halinde olmalisin. Degisim korkutucu olmasina ragmen olumlu bir seydir. En azindan ne yaptigini biliyorsan sonunda nereye varacagini da bilirsin. Simdi deg@isim konusunda 6grendiklerini tekrar diisiinmeni saglayacak birka¢ onemli yaklasimdan so6z edecegim. Kisiliginle ilgili
degistirmek istedigin pek ¢ok farkl sey olabilir. Kisisel hayatinda veya is hayatinda hatalar yapmis olabilirsin. Seni bu noktaya getiren davranisi degistirmek istiyor olabilirsin. Her neyi degistirmek istiyorsan énce onu kabul etmen gerekir. Hatalarin1 kabul edip gelecege odaklanmak bu nedenle ¢ok énemlidir. En 6nemlisi olusan hatalar nedeniyle
baskalarini suglamak yerine onlara sahip ¢cikman gerekir. Evet, dogru okudun. Hatalarina sahip ¢ikmalisin. Elbette kontroliin disinda gerceklesmis olan bir seyler s6z konusu olabilir. Ancak durum tamamen senin kontroliinde ise onlar1 degistirmek icin yeterli giice sahip olabilece@ini bilmelisin. Bundan siirekli bahsedecegim ciinkii de@isim icin ¢cok
o6nemli bir adimdir. Rahatlik bolgenden disar1 gikamazsan degisim yasayamazsin. Rahatsiz edici durumlar hepimizin kagindig: bir seydir. Bu konuda hemfikir oldugumuzu bilmeni isterim. Ancak sonuc¢ almak istiyorsan rahatlik bolgeni terk etmen gerektigini de bilmelisin. Kendini degistirme hi¢ eglenceli bir siire¢ degildir. Kendine yakindan bakmalisin,
kusurlarini kabul etmelisin, onlan degistirmek icin bilingli bir sekilde gaba géstermelisin ve daha sonra ortaya koydugun plani uygulamaya koymaya calismalisin. Bircok durumda bu rahatsiz edici bir siire¢ olacaktir. Ornegin, spor yapmaya basladiginda hamlasmis oldugun igin ilk birkac giin kaslarin agrir ama zamanla alisirsin. Kisisel hayatinda
degisiklik yapmaya calistigin zaman bazen destek bulmak zor olabilir. Ornegin, kilo vermeye ¢alisiyorsan seninle dalga gegen ve olumsuz yorumlar yapan insanlar hakkinda kaygi duyabilirsin. Dogal olarak bu tiir insanlara aldiris etmemen gerekir. Tabi séylemesi yapmasindan ¢ok daha kolaydir. Zorlu engelleri asabilmek i¢cin mutlaka arkadaslarindan
destek almaya calismalisin. Mimkiin olan en iyi sonuglar: elde etmek icin onlarin destegine ihtiyacin olacaktir. Clinkii seni cesaretlendirebilirler, sana yardim edebilirler ve gerektiginde seni bir seylerden sorumlu tutabilirler. Bu nedenle deg@isim esnasinda kendini hayattan izole etmek yerine insanlarla is birligi yapmaya ¢alisman daha iyi bir fikirdir.
Degismek ve gelismek istiyorsan kisa vadeli ve uzun vadeli olmak tzere iki farkli tiirde hedefler belirlemelisin. Kendini daha iyi hale getirmek istiyorsan buna ihtiyacin olacaktir. Ornegin, sadece daha iyi bir insan olmak istedigini séylersen belirsiz bir hedef ortaya koymus olursun. Bunun yerine, daha net ve belirgin hedefler secmeye galismalisin.
Ornegin, kilo vermek, sabirli olmak veya kiskang olmamak gibi hedeflerin olmaldir. Bir hedefi yerine getirmek icin takip edebilecegin yol pekala bellidir. Benim yaz11ar1m1 okuyorsan bunu her zaman dile getirdigimi bilirsin. Biiyiik hedefleri her zaman kiiciik hedeflere ayirmalisin. Boylece onlar: gerceklestirilebilir hale getirebilirsin. Hedeflerinin
olciilebilir ve ulasilabilir olmasi gok énemlidir. Ornegin, sabirli olmak istiyorsan sonunda neye ulasacagini iyi bilmelisin. Etrafinda yer alan insanlarin basarisi senin g6zinu korkutabilir. Asir1 basarili biriyle ¢alistigin zaman kendini inanilmaz derecede zayif ve gligstiz bulabilirsin. Hayatta her zaman senden daha basarili ve daha basarisiz insanlar
olacaktir. Daha basarili insanlarla karsilastiginda kompleks yapip kendini zor durumda birakmamalisin. Ozellikle onlarla kendini kiyaslama yoluna gitmemelisin. Kendini degistirmeye gelince, her kiiciik zaferin 6nemli oldugunu unutmamalisin. Ornegin, nihai hedefin durmadan belli bir mesafey1 kosmak ise yoldaki her donum noktasi ¢cok onemlidir.
Onemli olan spor salonunda bir baska kisinin kostugu mesafe degildir. Ciinkii onun kostugu mesafe uzun siiredir gostermis oldugu ¢abalarin bir sonucudur. Sen ise yolun basinda oldugunu unutmamalisin. insanlar siirekli biiyiiyen ve gelisen varliklardir. Elbette bu sadece insanlara 6zgii bir sey degildir. Her canli dogar ve biiyiir. Yasamdaki ilerleme
tamamen kendini yeniden kesfetmekle ilgilidir. Sonsuza dek arayis icerisinde olamazsin. Senin hedefledigin sey aslinda hayallerindeki gibi birisi olabilmektir. Burasi soziin bittigi yerdir. Nicolas Cole‘un dedigi gibi hayallerin ne olursa olsun ulagilabilir olmalidir. En 6nemlisi hayallerinin igerisinde kendini yeniden kesfetmek yer almalidir. Kendini
yeniden kesfedebilirsen hayatin sundugu sonsuz firsatlarla karsilasmay1 basarabilirsin. Kesfetmek biiyimek ve gelismek ile dogru orantilidir. Bu nedenle ne zaman bir seyleri degistirmek istesen 6nce onu kesfetmelisin. Kendine disaridan bakabilmek ¢ok onemlidir. Kendini bir resim yapiyormus gibi hayal edebilirsin. Ressam resmine sekil verebilmek
icin caba gosterir ve 6niindeki sinirsiz segenekler arasindan bir se¢im yapar. Ressam bir seyi degistirmek istedigi zaman duygusal davranmaz. Sadece degisikligi gerceklestirir ve yoluna devam eder. Bu nedenle kendine disaridan bakma becerisine sahip olmalisin. Asla nadide bir sanat eseri oldugunu unutmamalisin. Kendini bir resim degil ama bir
odun gibi diistinebilirsin. Iyi bir marangoz bir odun pargasindan saheser yaratabilir. Eksik bir seyin oldugunu diisiindiigiinde iiziilmeye ve hayiflanmaya gerek yoktur. Tek yapman gereken marangozun odunu yonttugu gibi kendine sekil vermektir. Insanlarin en biiyiik hatas: bir seyi degistirmek istediklerinde sadece o seye odaklanmaktir. Peki, bu
neden bir hatadir? Clinki bir seyi degistirmek istiyorsan énce ona ¢ikan yollari1 degistirmek zorundasin. Hayatinda bir seyin yer edinmesini istiyorsan onu besleyen aliskanliklar kesfetmeye ¢alismalisin. Bunu hemen bir 6rnekle agiklayabilirim. Diyelim ki kilo vermek isteyen birisin. Soyle asag: yukar: 10-15 kilo fazlan var. Spor yaparak yag eritip kilo
verecegini diisiinityorsun. Iste bu noktada hata yapiyorsun. Giinkii kilo vermek icin spor tek basina yeterli degildir. Onu ayn1 zamanda iyi bir diyetle desteklemen gerekir. Degistirmek istedigin ézelligin ile baglantili olan aliskanligi bulup énce onu degistirmelisin. Ne olursa olsun her giin pratik yapmaya ¢alismalisin. Degisim bazi giinler yapip baz
giinler yapmadigin bir sey degildir. Boyle bir degisim olmaz. Ciinkii degisim aslinda yasam tarzinda yasanan ve olmaya baslayan bir seydir. Oyleyse ona siireklilik kazandirmak fazlasiyla 6nemlidir. Eski aliskanliklarin yerini yeni aliskanliklar alirken gosterdigin cabanin bir siireklilik olusturmasi gerekir. Her giin denemeli, her giin ¢aba gostermeli ve her
gin ufak bile olsa bir adim atmaya c¢alismalisin. Tim bunlari bilingli bir sekilde isteyerek ve planlayarak yapmalisin. En sonunda ektigin tarladan mahsul alacagindan emin olabilirsin. Bir gece uyumaya calisirken “Artik kiskang birisi olmayacagim.” diye kendi kendine bir s6z verebilirsin. Yarin sabah kalktiginda ya hicbir sey hatirlamazsin ya da
hatirlasan bile onu nasil yapacagim diistinmeye baslarsin. Kiskangliktan nasil kurtulurum? Sahi, nasil kurtulursun? Bir gece gézini kapayip s6z vermek gibi olmadigindan emin olabilirsin. Benzer durum sabah kalkip “Artik hazir yemek yemeyecegim.” demekle ayni seydir. Is yerine gidersin ve 6gle aras1 hazir yemek yemek zorunda kalirsin. Bir seylerin
bu sekilde yasanmasini beklemek yerine bir planla hareket etmelisin. Hazir yemek istemiyorsan yaninda bir sandvicle ise gitmeyi diisiinmelisin. Birka¢ hafta bu sekilde hareket ettikten sonra her seyin ¢ok daha kolay olacagini gérebilirsin. Biiyiik Iskender bir giin vezirlerinden birini yanina ¢agirir ve artik ona ihtiyaci olmadigin soyler. Vezir hi¢bir
kusur islemedigi halde boyle bir durumda olduguna ¢ok sasirir. “Neden hitkimdarim?” diye sorar hiikimdarina. Hikiimdarin cevabi gecikmez: “Clinkl ben bir begerim. Sen bu kadar siire zarfinda benim tek bir hatama bile rast gelmediysen cahilsin demektir, 6rtbas ettiysen o zaman da hainsin demektir.” Bu giizel hikayeyi normal yasantinda
kullanabilirsin. Etrafinda sana dogrular ¢cekinmeden sdyleyebilecek insanlar olmalidir. Onlardan elde ettigin geri bildirimler sayesinde yanliglarini diizeltebilir ve degisim icin gitmis oldugun yolda dogru istikamette ilerleyebilirsin. Ancak etrafinda siirekli bir seylere “evet” diyen arkadaglarin varsa bu yolculuk ¢ok ama ¢ok zor olacaktir. Agik konusmak
gerekirse ben riskleri sevmem. Ama degisim pesinde kosacak olsam risk almam gerektiginin bilincinde olurum. Degisimi hedefleyip hala oldugum insan gibi kalirsam hic ilerleme kaydedemem. Dolayisiyla harekete ge¢gmek icin risk almam gerekir. Bir insan bdyle biiyiir ve gelisir. Kendini gelistirmek istiyorsan rahatlik bolgenden uzaklasmay: goze
alman gerekir. Rahatlik bolgenden c¢iktigin zaman kendini hemen savunmasiz hissedersin. Bu normal bir durumdur. Bir siire boyle yasamak zorundasin. Eger rahatlik bélgenden ¢cikma cesaretini gostermeyip sonsuza kadar ayni kalmaya calisirsan kendini degistirmek bir yana bir arpa boyu yol bile gidemezsin. Diisinmeyi, degerlendirmeyi ve kendine
bakmay1 reddettigin zaman olusturdugun o muhtesem degisim ahengi bozulur. Hazir olup harekete gecmek icin sayisiz firsatin olacaktir ama ayni firsatlar: aynaya bakmak icin kullanmalisin. Evet, diizenli olarak ayna karsisinda kendini, yaptiklarini ve yapmaya c¢alistiklarini sorgulamalisin. Gerekli olan sorular: kendine sormazsan kisa siire igerisinde
raydan cikabilirsin. Bu istedigin bir sonuc degildir. Bu nedenle zorlayici ama dogru sorular kendine sormalisin. Ardindan diiriistge bunlari cevaplamaya calismalisin. Aynaya bakmay1 unutursan bir siire sonra kendini ulasmak istedigin yerden ¢ok daha farkl bir yerde gérebilirsin. Oncelikle su konuda hem fikir olmamiz gerek. Hayatin tek degismez
gercegdi degisimdir. Hayat boyunca degisime karsi1 durabilmek pek miimkiin degildir. Etrafinda bircok sey anlik olarak degisirken senin sabit kalman pek mimkiin degil diyebilirim. Kendini yeterince gii¢li hissedersen ontine ¢ikan degisim yoluna korkusuzca adim atabilirsin. Deg@isim icin her firsati: degerlendirmen gerekir. Hayatini ebediyen
degistirmek istiyor olabilirsin. Bunu basarmak icin asagidaki pratik yontemleri uygulayabilirsin. Hayatinda neyin énemli oldugunu ve neden 6énemli oldugunu ¢6zmek i¢in kendine zaman ayir. Bu hayatta ulasmak istedigin sey nedir? Hayallerin nelerdir? Seni neler mutlu eder? Kendini degistirmek adina hayatin anlamini bulmak i¢in bu sorulara dirist
cevaplar vermeye calismalisin. Hayatin anlami sana bir amag¢ sunar. Bu amac dogrultusunda nasil yasamak istedigine karar verirsin. Hayatin anlami olmadan hayatinin geri kalanini amagsizca yasarsin. Odaklanacak bir sey bulamadigin i¢in giinleri ardi ardina bosa gecirmis olursun. Cocuklugunu hatirlamani éneririm. Cocukken ¢ok hayal kurardik.
Sturekli gelecekte ne olacagini hayal ederdik. Tim bunlar gorsellestirme yoluna giderek hayallerimizin gerceklesebilecegine olagan gicimiizle inanirdik. Aynisini simdi yapmalisin. Hayallerini ortaya ¢ikarmalisin. Yetiskin bir birey olman hayal etme giiciinii tamamen kaybettigin anlamina gelmez. Hayal kurabilirsin ama artik onlar1 gizleme geregi
duyarsin. Simdi kendini bu esaretten kurtarma vakti diyebilirim. Hayallerini bir yerlere yazmaya baslamalisin. Béylece hayallerini hayata gecirebilirsin. Hayatinda neyin énemli oldugunu ve hayallerinin neler oldugunu 6grendikten sonra harekete gecgebilirsin. Harekete gegmek icin uzun vadeli, orta vadeli ve kisa vadeli olmak iizere farkli boyutlarda
hedefler belirlemen gerekir. Bu yazida daha 6nce belirttigim gibi kendini degistirmek istiyorsan hedeflerinin ulasilabilir elzemdir. Kathryn Sandford‘un “hayallerini gerceklestirebilmek bu hedeflere bagli” soylemi oldukca dogrudur. Hedeflerinin de@isebilecegini unutmamalisin. Hayattaki her sey gibi onlar da degisebilir. Bu nedenle hedef belirleme
konusunda daima esnek davranmaya calismalisin. Pismanliklarin tek islevi seni daima bir noktada gakili birakmaktir. Pismanliklar gegmiste kalan olaylardir. Tiim zamanini ge¢misi diisiinerek gegirirsen bugiinii ve gelecegi kagirmis olursun. Gegmiste yaptiklarini degistiremezsin. O yiizden onlar geride birakmalisin. Su an kontrol edebildigin tek sey
yasadigin an ve gelecekteki yasamindir. Hayatinda ¢ok biiyiik pismanliklar yasamis olabilirsin. Thtiyacin olan tek sey bunlardan kurtulmaktir. Bir kagida pismanliklarini yazip onu ufak bir kayik haline getirip sonra onu denizin soguk sularina birakabilirsin. Her insanin hayatinda yapmaktan korktugu bir seyler vardir. Bunlar degisimin 6niinde duran
onemli engellerdir. Yapman gereken bu engelleri asmak icin onlarin iistiine gitmektir. Elbette bu cesaret isteyen bir istir. Ciinkii yillardir sahip oldugun korkularn kolayca silip atmak kolay degildir. Kendini degistirmek icin aradigin cesaret ¢ok uzakta degil, kendi icindedir. Ornegin, hemen hemen bir¢ok insanda topluluk 6niinde konusma korkusu
vardir. Bunu asmak igin kapali kapilar ardinda pratik yapmak yerine insanlarin icinde konusmalar yapmaya ¢alisman gerekir. Cesaretli olmak deg@isim yolunu yarilayarak yola devam etmeni saglayacaktir. Sagligin hi¢cbir zaman aynmi kalmaz. Yillar igerisinde degisim gostermesi kaginilmazdir. Fiziksel, duygusal ve ruhsal durumun yaslandik¢a degisim
gosterir. Burada kontrol edebilecegin tek sey zihnini ve viicudunu besleme yontemidir. Dengeli ve saglikli bir yasam stirmen durumunda bedeninde yasanan fiziksel degisimlere kars: ekstra dayaniklilik elde edersin. Egzersiz yapmak hayata karsi olumlu ve iyimser bir tutum kazanmanin en iyi yollarindan biridir. Saglikli ve dengeli bir yasam stirmek
istiyorsan egzersiz yapmalisin. Korkularimizi gormezden gelmek kolay: segmemiz anlamina gelir. Korkularimizin bir anda gitmesini beklemek ¢cok dogru degildir. Clinkii insan psikolojisi bu sekilde galismaz. Kendini degistirmek istiyorsan korkularini kontrol etmeyi 6grenmen gerekir. Boylece belirledigin hedefe dogru ilerlerken daha saglam adimlar
atabilirsin. Normal sartlarda korkular seni kontrol ederler. Artik sen onlari kontrol etmelisin. Korkularin aslinda zihninde yer alan gercek olmayan digiincelerdir. Sen zaman igerisinde onlarin dogru olduguna inanirsin. Béylece her adimin 6éniinde biiyiik bir engel olmalarini saglarsin. Hayatinda ebediyen gegerli olacak bir degisiklik yapmak istiyorsan
bir seyin bilincinde olman gerekir. Hayatindaki degisimi gerceklestirebilecek tek kisi sensin. Bu gercegi goz ardi ederek degisemezsin. Bu nedenle kendinden memnun olman ve kendini kabullenmen gerekir. Kendini oldugun gibi kabul edersen ve seversen hayatta ilerlemeyi basarabilirsin. Kendini siirekli olarak diger insanlardan kiicik gérmemelisin.
Bunu yaparsan kendini mutsuzlukla ve hosnutsuzlukla dolu bir hayatin igerisine hapsetmis olursun. Genellikle sahip olmadigimiz seyleri cok daha giizel bir seymis gibi goriiriiz. Yanina gittigimiz zaman ise durumun boéyle olmadigini fark ederiz. Hayatimizi degistirme istegimiz mutlu olma istegimizin bir sonucudur. Stirekli mutluluk arayisinda
oldugumuz icin an1 yasamaktan uzagiz. Bu durumu tersine gevirmeye calismalisin. Kendini degistirmek istiyorsan kendine yapacagin en 6nemli iyilik bu olacaktir. Mutluluk sahibi olmak siirekli gelecege odaklanma konusunda bizi kiskaca alir. Kurtulmak zordur ama kurtulamazsan ani1 yasamay1 basaramazsin. Gunesli bir havada sahilde yturimek
mutluluk verici bir seydir. Bunun gibi ufak anlari kagirmamali ve an1 yasayarak mutlu olmaya calismalisin. Yeni bir sey 6grendigin zaman daha fazla bilgiye sahip olursun. Daha fazla bilgiye sahip olmak demek kendine giivenme konusunda daha iyi noktada olman demektir. Ogrenme yeni durumlar karsisinda daha uyumlu ve esnek olmani saglar. Ayni
zamanda yenilikciligi ve yaraticiligi tesvik eder. Yeni seyler 6grenmek icin kitap okuyabilirsin. Kitap okumak en iyi 6grenme yontemlerinden biridir. Ogrenme hayatina anlam kazandirir. Hayatini degerli kilar. Hayatim1 degistirmek istiyorsan hayat boyu iyi bir 6grenci olman gerekir.



