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“Kendine karst tamamen diiriist oldugun anda
cevaplar sana akacaktir.

Mevcut olan eksikliklerini her kabul edisinde
daha fazla 6zgiirleseceksin.”

Nihat Giineri



» Gokytizli Gri Degil Maviymis ¢

Merhaba,

Bu kitab1 yazma hikayem, bugiine kadarki yagadiklarimin so-
nucunda aldigim dersler ve hayatin anlamini bulma yolundaki
ugraslarimin sonucu olarak ortaya ¢ikti. Gocuklugumdan beri
kitap yazma hevesim hep vardi. Calisma seklim, hep yazarak
not alma seklinde oldu. Cilinki insan beyni, ne kadar mitkemmel
olursa olsun, kendine gore 6nemsizleri siliyor ya da bilincaltina
atiyor. Calisirken not alip bunlan geriye dontip inceledigimde
bilincaltimin bana vermek istediginden fazlasini buluyorum.

Gocuklugumda yasadiklarim bende uzun yillar degersiz-
lik duygusunu yasatmisti, ama bunu asma yolundaki aldi-
gim egitimler, uyguladigim yontemlerle bu duyguyu en aza
indirmeyi basardim. Kendimi degerli buluyorum ve degerli

oldugumu biliyorum artik. Bilincaltina giren seyler tamamen
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¢ Nihat Giineri ¢

maalesef yok olamiyor ama yapilan ¢alismalarla kabul edi-
lebilir seviyelere kadar gelebiliyor. Damdan diisenin daha
iyi tavsiyelerde bulunabilecegi varsayimiyla diisiincelerimi
yaziya doktim. Kitapta yazanlar benim dogrularim ve de-
neyimledigim bilgilerdir. Size kendinizi degerli ve iyi hisset-
tirecegini diislinliyorum.

Kitaba baslamadan once yaklasik bes yil boyunca strekli
arastirma yaptim. Bu konuda bulabildigim cok sayida kitap
okudum. Onerilen uygulamalari 6nce kendim uygulamaya ¢a-
listim. Bu konuyla ilgili yayinlan izledim. Tim bu analizlerin
sonucunda, 6grendiklerimle, yasadiklarimi sentezleyip kendi
dogrularimi ortaya ¢ikardim. Tiim bu siire¢ boyunca konusabil-
digim kadar insanla konusup onlarn sikintilarini, ¢6ziim veya
¢OzUm girisimlerini dinledim. Sarmalin i¢cinde doniip duran, bu
konuda bilen ama yapabilen olmay: gerceklestiremeyenlerle
de “konuyu bilmenin” yetmedigini, uygulamalarla ¢oztiimler
bulunabilecegi gercegini de fark ettim.

Tim hayatim boyunca yaptigim her hatadan dersler almaya
calistim. Bana yapilan elestirileri cogunlukla ylizim kizararak,
kabul etmeyerek bagladigim gelisim yolculugunda, sonunda
gordim ki yapic elestiriler insani gelistirip ¢oziimler bulmaya
zorluyor ve bu iyi bir sey.

Yapilan elestirilerde sunlan fark ettim:

» Birincisi, yapici bir sekilde yapildiginda yani elestiriden
sonra bir ¢oziim sunuyorsa insana farkl bakis acilan
kazandinyor.

» Ikincisi, yapilan her elestiri dogru degil. Bazilan sadece

kars: tarafin yanlig bakis agisi, gercegi yansitmiyor.
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» Gokytizli Gri Degil Maviymis ¢

» Uclinclsi, yapica elegtirileri dikkate aldigimizda, ken-

dimizi gelistirmek i¢in olumlu adimlar atabiliyoruz.

Yasadigimiz hayatta insanlar kendilerini yeterince degerli
hissetmiyor. Bunda atalarimizdan gelen yazilimlarin, tilkele-
rin ¢ocuk yetistirme kiiltiirlerinin ve sosyoekonomik yapila-
rinin hatta devletlerin egitim politikalarinin etkisinin oldu-
guna inaniyorum.

Bence gelisen insanin su anda diinyadaki en onemli iki
problemi; birincisi degerlilik duygusunun diisiik olmas, ikinci-
si anksiyete veya anksiyete baslangici durumu, yani gelecekten
endise duymak. Degerlilik duygusunun tam gelisememesinin
oncelikle kiginin kendini tanimamasi ve kabullenmemesine
bagli oldugu diistincesindeyim. Daha sonra ise kendi degerinin
farkina varamamasi, secenden daha ¢ok secilen modda yasa-
may!1 tercih etmesi, 6zglirligi tam anlamiyla ¢6zememesi ve
tim bunlar hakkinda kendini gelistirecek ¢cabasinin yetersizligi
yapilan arastirmalarda da ortaya ¢ikiyor.

Degerlilik inancinin bagkalarinin bize gosterdigi deger-
den daha ¢ok, “kendi degerimizin farkina varmak” oldugunu
anladigim giinden itibaren hayatim degisti! Artik kurallan
bagkalarinin degil, benim koyabilecegimi anladim. Kurallan
baskalarinin koymasi gereken durumda da bunu benim segebi-
lecegim diisiincesi ve kararliligi bagka bir doniim noktasi oldu
hayatimda. Bunlar anladiktan sonra hayatimda hem maddi
hem de manevi anlamda pozitif yonde ¢ok sey fark etti.

Kendi degerimizi bilmedigimizde, baskalarina kendimiz-
den vermeyi sikc¢a yapiyoruz. Bunun altinda yatan gercek; ben

deger vereyim ki o da bana deger versin. Karsihiginda deger
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¢ Nihat Giineri ¢

gormedigimizde bu sefer de kendimizi degersiz hissediyoruz.
Degerin disaridan degil, kendi igimizden geldigini anlayabildi-
gimiz zaman kendimizi degerli hissetmeye basliyoruz.

Genel olarak degerimizi karsimizdakinin belirlemesini bek-
liyoruz. Kendi degerimizi kendimizin belirlemesi gerektigini
cogu zaman goremiyoruz. Bu aslinda bizim yapabilecegimiz
bir sey. Bir 6rnek verirsek gida olarak beslenmemiz bizim ken-
dimizin yiyerek midemize besinleri gondermemiz ile oluyor.
Degerli olmay1 beklemek, bagkalarinin yemek yiyip bizim kar-
nimizin doymasini beklemek gibi bir seydir. Ya da bagka bir
ornek; kendi yaptigimiz ve sadece kendi yiyecegimiz bir ye-
megin tadini bagkasina sormak, onaylarsa yemek gibi bir sey.

TUm siire¢ boyunca li¢ tane énemli sey fark ettim:

» Birincisi, degersiz hissetmemek icin ¢abaladigimizda
kendiligimizden degerli hissediyoruz. A¢cligin olmadig
yerde tokluk, kayginin olmadig1 yerde huzur, acinin ol-
madigl yerde rahatlik ve mutlulugun olmadig gibi yeter
ki degersiz hissetmek i¢in ugrasmayalim.

» Ikincisi, kendimizi oldugumuz gibi kabul ettigimizde,
digerlerini de oldugu gibi kabul etmeyi 6grenmeye basli-
yoruz ve degerlilik olgusunun herkese esit derecede dag-
tildigini ve bunun hi¢bir zaman eksilmedigini anliyoruz.

» Uclinclsi, degerlilik duygusunun bagkalarinin davra-
niglarinda degil, bizim kendi bakis acimiza bagh oldu-
gu, biraz calisinca ortaya gikiyor.

Yasam bir algl yonetimi. Hem kendi i¢cimizdeki hem de

diinyadaki. Algi nasil oluyorsa duygularimiz o sekilde sekil-

leniyor.
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» Gokytizli Gri Degil Maviymis ¢

Evrensel yasam enerjisi Reiki konusunda 14 yili agkin za-
mandir bir ¢calisma igerisindeyim. Bunu da profesyonel ola-
rak degil sadece amator olarak, oncelikle kendi saghgm icin
uygulamay sectim. Var olan enerjileri deneyimlemeyi sevi-
yorum. Bu benim farkindalik yolunda da olumlu adimlar at-
mami saghyor. Bu tlir calismalar bana ¢ok iyi geldi; zihnimin
berrak, kalbimin rahat olmasini sagladi. insanlar daha fazla
sevmeme ve saygl duymama sebep oldu.

Kitapta diisindigim ¢ozlimleri size anlatmaya bagladik-
¢a, kendinizi daha degerli hissetmeye baslayacaginiz diisii-
niiyorum. Ilerleme gésterdikce, okuduklariniz daha eglenceli
bir hal alacak. Meditasi bolimleri kendi kendimize yapacagi-
miz “yari self hipnoz yari meditasyon” seklindeki uygulama-
lardir. Bunlar ulagsmaya ¢alistigimiz dogrularimizin bilingal-
timiza daha rahat ulagsmasini saglayabilecek, ayni zamanda
hem zihinsel ve ruhsal destek yoninde yardim edebilecek
hem de degerli hissetmek yonilinde 6z degerimize katkida
bulunabilecek ¢aligmalardir.

Ben genelde bir kitabi okurken benim i¢in énemli sayfa-
lara baz: isaretler koyarim. Daha sonra kitaba tekrar bakti-
gimda sadece bu boliumleri okurum. Bu benim kitapta yazi-
lanlan daha iyi anlamami ve bana yaran olacak bilgileri daha
iyl analiz etmemi saglar. Bu ylizden kitapta her bolimiin
sonuna o boliimle ilgili 6zetler koydum. Bunlar size kisa yol
saglayabilir.

Iyi okumalar...
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DEGERSIZ MiYiM?

“Gelecegi tahmin etmeye ¢alismayin.

Bugtinii anlayin. Diinti kabul edin’
Nihat Giineri

DEGERSIZLIK DUYGUSU

Bugiin diinyadaki en 6nemli sorunlardan birisi degersizlik
duygusu.

Tahmin ediyorum diinya niifusunun ¢ogunlugunda bu duygu
var. Hepimiz daha fazla deger gérmek istiyoruz. Bazen yalandan
da olsa éviilmek istiyoruz. Ilgiye alakaya hepimizin ihtiyaci var.
Bazilarimiz bunu dillendirip ihtiyaclarini net bir sekilde ortaya

koyarken, bazilannmiz glicli durma prensibiyle hareket edip
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¢ Nihat Giineri ¢

bunlan dillendirmeden bu ihtiyac: konusunda sessiz kaliyor.
Hatta bazen bu durus depresyona neden olabiliyor.

Sosyal medyadaki paylagsimlarimizin ve fazla begeni bek-
lentilerimizin ¢ogu daha fazla degerli hissetme ihtiyacindan
kaynaklaniyor. Deger gormedigimizde agresiflesiyor ve iligkile-
rimizde bir ayar tutmama, kalibrasyonsuzluk belirtileri ortaya
cikiyor. Degeri slirekli disaridan bekliyoruz. Birisine bir iyilik
yaptigimizda karsiligini mutlaka istiyoruz. Hatta sadece kar-
siligim1 almak igin bile iyilik yapmay: deniyoruz. Bazen iyiligi
kars: tarafa degil karsiliginda alacagimiz 6dil i¢in yapiyoruz.

Degersizlik duygusu aslinda eski jenerasyonun davranis
bicimleri olmasina karsin bugiin insanlarin ¢ogunda var.
Gecmis donemlerde cevrenin giivenli olmasindan dolay:
ebeveynler buginki kadar ¢ocuklarini korumuyor, yeterince
ilgi de gostermiyorlardi. Hatirlayin, 1970 6ncesi doganlarin
cogunda, ¢ocuklugunda sokakta oyun oynama kiltliri vardi.
Hatta yaz tatillerinde sabah sokaga cikilir, aksama kadar
oyunlar oynanir, sokakta zaman gegcirilirdi. Cep telefonlan
yoktu. Cocugu sokakta takip etmek de zordu. Ebeveynlerin bu
rahatligl, cocuklarina gosterdigi ilgiye de yansiyordu. Cocugun
aile icindeki roli buglinkl gibi degildi. Daha degersizdi.
Ailelerde cocuk sayis1 ¢oktu. Bu da her cocuga olan ilgi
miktarini azaltiyordu. Ebeveyn ve biiyliklerimizin dogrudan
veya dolayl olarak yaptiklarn elestiriler bizi degerli ve yeterli
oldugumuzu sorgulamaya kadar goturiyordu.

Dr. Joseph Murphy Bilingaltinin Giicii kitabinda hetero telkin-
lerden bahsediyor: “Hetero telkin bagka kisilerden gelen telkinler-

dir. Dogdugumuz giinden itibaren bilingli ya da bilingsiz cevre, es,
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» Gokytizli Gri Degil Maviymis ¢

dost, akraba ve arkadaslarimiz tarafindan telkin bombardimanina
tutuluruz. Farkina varmadan aldigimiz bu telkinlerin tizerimizde ¢ok
biiyiik gticii vardir. Hayatimizi sekillendirir, inanglarumizi ve duru-
sumuzu belirleyip son derece yikici olabilir. Bu telkinlerin farkinda
olmadigimiz icin kendimizi nasil koruyacagimizi bilemeyiz. Ozellikle
beynimizin geligmeye acik oldugu ve bilingalti filtresinin olugmadigi
0-6 yas arasinda bu telkinler hayatimiza yon verir.”

Bu tlr hetero telkinler bizim degerlilik duygularimizin tize-
rinde de belirleyici etkilerde bulunup kendimizi degersiz olarak
kodlamamiza neden olur. Bu tir telkinler ¢cocuklukta ya korku
ya da iyi olmay bir seye baglama stratejisi ile uygulanir. Yanlis
bir sey yapma durumunda ¢ocuk; baba, polis, 6cli veya bagka
bir seyle korkutulur. Iyi olmak da bir seyle bagdastirilir:

“Yemek yersen yakisikli olursun.”

“Cok calisirsan ilerde zengin olursun, her seyin olur.”

Kisi yetiskin oldugunda da degerli, mutlu olmay: baz sey-
lere sahip olmaya baglar:

“O arabay1 aldigimda mutlu olacagim.”

“Daha 6zgtir olabilsem kendimi daha degerli hissedecegim.”

Cocuklukta aldigimiz bu olumlu ya da olumsuz telkinler
tim gelisim slirecimizde etkin rol oynar.

Degersizlik duygusunun en biiyiik sebeplerinden biri, ¢o-
cukken yapilan yazilimlardir. Cocuk; ebeveyninden veya okul-
daki 6gretmeninden yeteri kadar ilgi gérmedigini veya bazi
olaylarda utandinldigini diisinmius olabilir. Ebeveyninden
yeterince ilgi goremedigi dislincesinin arkasinda yeterince
sevilmedigi diisiincesi yatmaktadir. Aslinda tim ebeveynler

cocuklarini severler. Sadece gostermekte yeteri kadar duyar-
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11 olmayabilirler. Bugilin anne babalan dinledigimizde hepsi
cocuklarina yeteri kadar ilgi gosterdiklerini soyliuyorlar. Ama
burada unutulan bir sey var. Cocugun mantik ve diisiince ya-
pist ile yetiskininki ayni calismiyor. Yetiskine gore yeterli ve
dogru olan bir gsey cocugun hayal diinyasinda ¢ok farklh algi-
lanabiliyor.

Bize gore cok mantiksiz gelen, cocuk sordugunda gecisti-
rilen bir sey, cocugun hayal diinyasinda bir gergeklik teskil
ediyor. Cocuk kendi diinyasinda belki de Oyle olmamasina
karsilik degisik diistince kaliplarina girebilir.

» Babam ve/veya annem beni sevmiyor/sevmedi.

» Beniistemiyorlar/istemediler.

» Benim yerime digerini, bagkasini seviyorlar/sevdiler.

Ug varsayimin altinda da zannetmek olayi yatiyor, zira o
oyle algiliyor. Ebeveynlerin bilingsiz olarak yaptiklan “cocuk-
lann verilen isi yeterince iyi yapmadigl” mesaji veren davra-
niglan bile, ¢ocukta “yeteri kadar iyi yapamam” kalibinin to-
humlarini ekmektedir. Cocuga bir is verdikten sonra 6zellikle
annelerin, “Iyi yapamamaissin, bak ben daha iyi yapiyorum,”
mesajinin altinda yatan yani aslinda ebeveynin vermek is-
tedigi “iyi 6gren ki ileride basarili o], rahat et” mesajidir ama
cocuk tarafindan farkl algilanir. Cok masum gorevler son-
rasinda verilen negatif mesajlar bile cocuga ileride kendini
degersiz hissettirecektir.

Ornek: Yatagini toplamasi, bulagiklara yardim etmesi, ¢opti
cikarma, yemek masasini hazirlamaya yardim etme gibi... Bu
tiir gorevler verildikten sonra anne babanin yapilan isi begen-

meyip, “Bak bu olmamais dyle degil boyle yapilir, boyle yapman

24 -





