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Topraga bir giil tohumu ektigimizde, onun kiiciik oldu-
gunu fark ederiz ancak onu “kokstiz ve sapsiz” olmakla
elestirmeyiz. Ona bir tohum gibi davranir, bir tohu-
mun ihtiya¢ duydugu su ve besinleri veririz. Topraktan
ilk kez ¢iktiginda onu olgunlasmamis ya da gelismemis
olmakla su¢lamayiz ya da tomurcuklarini ortaya ¢ikar
ctkmaz agilmamakla elestirmeyiz. S6z konusu siireci
merakla izler ve gelisiminin her bir asamasinda ihtiyag
duydugu seyleri sunariz. Bir giil, tohum oldugu andan
oldiigti ana kadar giildiir. Tim bu zamanlar boyunca
tiim potansiyelini i¢inde barindirir. Stirekli bir degisim
stirecindeymis gibi goriilmelidir; ancak her asamada ve
her anda, oldugu gibidir, biitiindiir (Gallwey, 1974).




Bu ¢alismayi, burada tanimlanan pek ¢ok ilkeye -tarih boyunca pek ¢ok
anne gibi- sessizce model olan melek anneme ithaf ediyorum.
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Ikinci Edisyona Ons6z

Ozsaygu: Oz Sefkat Gelistirmek ve Yikict Diisiincelerden Kaginmak icin Temel
Beceriler Rehberinin 2001’de yayimlanan birinci edisyonundan bu yana,
¢ok sayida insanin daha iyi ve daha biitiin hissetmesine yardimci oldu-
gunu 6grenmis olmak ¢ok tatmin ediciydi. Okurlar, bu kitabin okuyucu
dostu, biitiinliiklii olmasi ve 6zlinii vermesinden dolayt memnun olduk-
larini sdylediler. Bununla birlikte, yakin zamanda yapilan arastirmalar, bu
edisyona eklenecek bazi 6nemli ilaveler ve revizyonlar 6nerdi:

1. “Hazir Olmak: Fiziksel Hazirliklar” baslikli 2. Boliim beyin plastisi-
tesine —ve uykunun, egzersiz yapmanin ve beslenmenin beyin fonk-
siyonlarini ve ruh saghigini ne kadar biiyiik 6l¢iide etkiledigine- dair
anlayisimizi yansitacak sekilde yeniden diizenlendi.

2. Arastirmalar, i¢ten ve olgun sevginin bizi anlamli ve faydali bigimler-
de ~hem fizyolojik hem de psikolojik olarak- degistirdigini gosteriyor.
Bu nedenle, 6zsayginin ikinci temel yapitasi olan kosulsuz sevgiyi des-
teklemek i¢in alt1 ilave boliim ekledim:

a. 20. Bolim sevgiyi ifade etmek ve duygular1 ortaya ¢ikarmak icin
sanati, dilin ve mantigin yapamayacagi bicimlerde kullanmustir.

b. 21. Boliim size kalp ahengini nasil artiracaginizi gésteriyor. Kalp
ahengi becerisi, sevgiyi kalp diizeyinde deneyimlemenize yardimci
olur ve bu da ruh halinizi ciddi derecede etkiler. Bilissel stratejiler
icin gii¢lii bir tamamlayicidir.
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Ozsayg

c. Oz sefkat, dzelestiriye ve yasam getirdigi ka¢inilmaz acilarla yiiz-
lesmeye calismak i¢cin her zaman kullandigimiz yollara kars1 giiclii
bir panzehirdir. Dort boliim (22, 23, 24 ve 25) giindelik deneyimle-
rimize kabalik yerine nezaketi koymayi ve boylece 6ziimtizde oldu-
gumuz kisiyi onurlandirmak ve ona saygi duymak icin bizi cesaret-
lendirir.

3. Bagislayicilik {izerine olan 31. Boliim kalbimizi korelten 6fke duygu-
sunun yerine sevgiyi koymamaiz i¢in bizi tesvik eder, boylece gecmisin
Otesine gecebilir, sevgi dolu dogamizla temas haline geri donebilir ve
gelismek i¢in 6zglir kalabiliriz.

4. Stres hepimizin kars1 karsiya kaldigi1 bir durumdur. Ek 1, son yillarda
ogrendigimiz seyleri, stresi, travmayi, yasi ve 6zsaygiy1 bir araya geti-
recek sekilde genisletilmistir.

5. Ayrica 6zsaygl insa etmek icin daha faydali olmasi amaciyla “Onerilen
Kaynaklar” boliimii de gézden gegirilip genisletildi.

S6z konusu bu énemli degisikliklere ragmen, Ozsaygi: Oz Sefkat Gelistir-
mek ve Yikict Diisiincelerden Kaginmak icin Temel Beceriler Rehberi kisinin
yasadiklar1 ne kadar zor olursa olsun saglikli ve giivenli bir 6zsayginin
herkesin i¢inde oldugu fikrini korur.

Biitiinciil bir 6zsaygi, 6zsaygimin ii¢ temel yapitasiyla ilgili becerilerin
uygulanmasi yoluyla edinilir: kosulsuz insani deger, kosulsuz sevgi ve ge-
lisim. Bu kitaptaki becerilerin, hayat yolculugunuzda size destek ve esen-
lik saglamasini gontilden diliyorum.

Not: Bu kitaptaki alistirmalarin pek ¢oguna su adresten ulasabilirsiniz:

http://www.newharbinger.com/35937. Daha fazla bilgi i¢in bu kitabin ar-

kasina bakin.
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Giris

Kendimizi, bash basina birer mucize olarak gormeliyiz.

-Virginia Satir

Ozsayg1, mutlulugun tek belirleyicisi degil. Fakat en énemlilerinden biri
oldugu kesin.

Herkesce sevilen merhum komedyen George Burns saglik, evlilik, bir
aile kurma, benlik saygis1 gibi bizi mutlu eden pek ¢ok seyin dylece kuca-
gimiza diismedigini gozlemlemistir: “Onlar tizerinde birazcik ¢alismamiz
gerekir” (1984).

Ozsaygi i¢in de durum béyledir. Bir bahge yetistirmek gibi, 6zsaygiy1
olusturmak da istikrarli caba gerektirir. Bu kitapta tanimlanan program
yaklasik olarak glinde bir saat siirer ve asag1 yukar yiiz elli giinliik bir
siireci kapsar. Boyle bir yatirim yapmaya deger mi? Ozsayginin hem kisa
hem de uzun vadede ruh saghgimiz ve fiziksel iyi olusumuz tizerinde ne
kadar etkili oldugunu diistindtigtimiizde ¢ok az ¢aba buna deger.

Baslamak iizere oldugunuz program, benim Maryland Universitesinde
gelistirdigim ve verdigim “Stres ve Saglikli Zihin” dersinin merkezi bir
bileseni. Bu dersin 6zsaygiy1 yiikseltirken on sekiz ila altmis sekiz yaslar
arasindaki yetiskinlerde depresyon, anksiyete ve diismanlik semptomla-
rint azalttigr gozlemlendi (Schiraldi ve Brown, 2001; Brown ve Schiraldi,
2000). Bu kitaptaki ilke ve beceriler, esasen yetiskinlere yonelik olsa da
ergenlere ve biraz basitlestirildikleri takdirde ¢ocuklara da esit derecede
etkili bicimde uygulanabilirler.
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l. KISIM

OZSAYGIYI ANLAMAK



1. Bolum

Neden Ozsaygi?

Ozsaygisi olan bir insan ne kadar sanshdir. Ozsayginin iyi bir zihinsel ve
fiziksel saglik icin merkezi oldugu, kisinin kendisini begenmemesinin
sagligi ve performansi azalttig1 yoniinde genel bir kabul vardir. Kisinin
kendini begenmemesi, sunlara katkida bulunur:

Depresyon

Anksiyete

Stres ve travma semptomlar1

Bas agrilari, insomnia, yorgunluk ve sindirim sistemi bozukluklar1 gibi
psikosomatik hastaliklar

Diismanlik, asir1 ya da derin 6fke, baska insanlar1 begenmeme ya da
baska insanlara saygi duymama ve rekabetcilik

Es ve cocuk istismari

Istismarci ya da mutsuz iliskilere girme

Alkol ve madde kullanimi

Yeme bozukluklari ve sagliksiz diyet

Zayif iletisim (6rnegin girisken olmayan, agresif, savunmaci, elestirel
ya da alayc1 bicimler)

Rasgele cinsel iliskide bulunma

Bagimlilik

Elestiriye karsi hassaslik

Baska insanlari etkilemek i¢in sahte bir goriiniim sunma egilimi
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Ozsayg

Kendini geri ¢ekme ve yalnizlik gibi sosyal gticliikler
Diisiik performans

Zihnin problemlerle mesgul olmasi

Statii endiseleri

Suca yatkinlik

Kisinin kendisini sevmemesinin “goriinmez engel” olarak tanimlanmasi
sasirtict degildir. Ote taraftan, 6zsaygi genel olarak doyum ve mutlulukla
iliskilendirilir. 1992 tarihli bir Gallup arastirmasinda, katilmecilarin ytizde
89’u, 6zsayginin bir Kisiyi siki ¢alismaya ve basarili olmaya motive etme-
de cok 6nemli oldugunu séylemistir. Ozsaygi, diger tiim degiskenlerden
daha biiyiik bir motive edici olarak iist siralara yerlestirilmistir. Bu ne-
denle 6zsaygisi olan kisilerin saglikli davranislar sergileme ihtimallerinin
daha yiiksek olmasi sasirtici degildir. Ozsaygisi olanlarin daha arkadas
canlisi, kendilerini daha ¢ok ifade eden, daha aktif, kendilerine ve bas-
kalarma kars1 daha giivenli, i¢sel problemler ve elestirilerle daha az bast
dertte kisiler olma ihtimalleri daha yiiksektir (Coopersmith, 1967). Ruh
saglig1 bozukluklar: bas gosterdiginde, 6zsaygist olan kisiler profesyonel
yardima daha iyi yanit verirler ve 6zsaygiya sahip, iyilesmis alkoliklerin
niiks yasama ihtimalleri daha diisiiktiir (Mecca, Smelser ve Vasconcellos,
1989). (Stresin, ruh sagliginin ve 6zsayginin birbirleriyle nasil iliski icinde
oldugunu daha iyi anlamak icin bkz. “Ek 1: Stres Yasayan Insana Yardim
Etme Yonergeleri”.) Gergekten de saglikli ve giivenli bir 6zsaygiya sahip
olmanin dezavantajlarini arayan biri eli bos doner. Bu nedenle bu kitabin
varsayimlarindan biri, 6zsayginin yalnizca stresi ve hastalik semptomlari-
n1 azaltmaya yardimci olmadigi, ayni zamanda insan gelisimi i¢in olmaz-
sa olmaz bir temel oldugudur.

Ozsayginin 6nemine ragmen, psikoterapistler zsayginin dolayh yol-
dan degil de dogrudan olusturulmasina sasirtici bicimde ¢ok az ilgi gos-
termistir. Ornegin, psikoterapinin siklikla dile getirilen amaglarindan biri
6zsayginin olusturulmasidir. Ancak hastalik semptomlarini azaltmanin
dolayli yoldan 6zsaygiy1 gelistirecegi genel olarak destek bulmayan bir
varsayimdir. Kapsayici bir yaklasim olmadigi i¢in bazi iyi niyetli Kisiler,
aslinda uzun vadede 6zsaygiya zarar verebilecek bazi sorunlu ilkelere da-
yanan hizli ¢céziimler 6nermektedirler.

Bu kitap saglikl, gercekgi ve genel olarak istikrarli bir 6zsaygi gelistirme-
nize yardimci olacak faydali ilkelere dayali, cok asamali bir plan sunmaktadir.
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Neden Ozsaygi?

Bu yaklasim, burada bahsedilen becerilerin uygulanmasini ve bunlara dair
alistirma yapilmasini gerektirir. Sadece bilgiye sahip olmak yeterli degildir.
Her bir 6zsaygi becerisi, kendinden 6nce gelen beceride ustalasmaya dayali-
dir. Abraham Maslow’un belirttigi gibi, 6zsayg1 gelistirmek ¢ok sayida ve bii-
yiik etki gerektirir (Lowry, 1973). Bu nedenle bu kitab: hizlica okuma diirtii-
niize direnin. Bunun yerine, bir sonraki bashga ge¢gmeden 6nce her beceriyi
uygulayacagimiza ve o beceride ustalasacagimza dair kendinize bir s6z verin.

Ba§larken

Siradaki anket, kitap boyunca 6zsayginizi gelistirme siirecinizi 6lgmek
icin bir baslangi¢ noktasi saglar. Bu anketi yapmak, bu kitaptaki hedef-
lerin bazilarini pekistirme stirecini de baslatir. Her insanin halihazirda
belirli bir 6l¢lide 6zsaygiya sahip oldugunu fark etmek rahatlaticidir. Bu
ankette hileli herhangi bir sey yok ve kendi puaninizi baska insanlarin
puanlariyla karsilastirmaniz da hi¢ 6nemli degil. Bu nedenle rahat olun
ve olabildigince diiriist bir sekilde isaretleyin.

Ozsaygi Anketi

Asagida bulunan her bir ifadeyi 0°'dan 10'a kadar puanlayin: 0, hi¢ inanmadigi-
nizi, 10 ise bu ifadenin tamamen dogru oldugunu diistindtigiiniizii gosterir.

ifade Puan

Ben degerli bir insanim.

Ben de herhangi bir insan kadar degerliyim.

Iyi yasamak icin ihtiya¢ duydugum niteliklere sahibim.
Aynada gozlerimin i¢ine baktigimda, beni memnun
eden bir his yastyorum.

Kendimi tamamen basarisiz bir olarak gérmiiyorum.
Kendime giilebilirim.

Kendim olmaktan mutluyum.

Diger insanlar beni reddettiginde bile kendimi severim.
Ne olursa olsun kendimi seviyor ve destekliyorum.

10. Bir birey olarak gelistigim kisiden genel olarak
memnunum.

11. Kendime saygi duyuyorum.
12. Bagka biri olmay1 dilerdim.

N S

© N oV

Toplam puan
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Ozsayg

Daha sonra, kendi 6zsayginizi asagidaki 6l¢ekte (Gauthier, Pellerin ve Re-
naud, 1983) puanlayin:

0 100

Ozsaygi hig yok Ozsaygi tam

Yanitiniz

Ozsaygidan kaynakl giicliikler nedeniyle giindelik etkinliklerinizde ken-
dinizi ne siklikla kisitlanmis hissedersiniz?

1 2 3 4 5

Her zaman Sik Sik Bazen Nadiren  Higbir zaman

Yanitiniz

Ozsaygiyla ilgili sorununuz ne kadar ciddi?

1 2 3 4 5
Hi¢ Hafif bir Orta Asir1 6nemli  Tamamen
sorun sorun dereceli "Zararh
degil bir sorun diizeyde

Yanitiniz
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