ONCE KENDINDEN BASLA

Kendini tanimaktan iliskilerine ve
faydaya uzanan uygulamali yolculuk
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OKURA NOT

Bu ¢aligma, kisisel gelisim iddialarini abartmadan; davranis farkindaligi,
sorumluluk, iliski, manevi denge ve giinliik uygulamayi bir araya getiren bir
rehber olarak tasarlanmigtir. '21 gin' bilimsel olarak her aligkanligin olustugu
kanitlanmis sabit bir stire degildir. Davranislarin yerlesme siiresi kisiden kisiye
ve davraniga gore degisir. Ancak, 21 giin burada kisa, takip edilebilir bir ¢alisma
cercevesidir. Ve bu cercevede insanlarin bazi aligkanliklar: kazanmasi ciddi
anlamda mumkuin ve énemlidir.
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BASLARKEN

insan ¢cogu zaman degisimi disarida arar. Esinin daha anlayisli, cocugunun
daha diizenli, calisma arkadasinin daha dikkatli, yoneticisinin daha adil olmasini
bekler. Bu beklentilerin énemli bir kismi hakl olabilir. Fakat hayati degistiren
sorulardan biri sudur: Bagkasindan istedigim davranisin bende ne kadar
karsiligi var?

Bu kitap, insan1 kendine hayran birakmak i¢in yazilmadi. Kendini ki¢iltmesi
icin de yazilmadi. Amag, kisinin kendi davranisini daha berrak gormesi;
duygularini tanimasi; soziini, zamanini ve iliskilerini daha bilincli yonetmesi;
sonunda da cevresine daha fazla giiven ve fayda tagimasidir.

Kendine vakit ayirmak da bu yiizden bencillik degildir. insan, kendine
ayirdigl zamani yalniz keyif ve tiiketim alanina dontistirdiginde
benmerkezcilik dogabilir. Fakat kendine ayrilan zaman tefekkiir, ibadet, okuma,
bedenin ihtiyacini fark etme, muhasebe ve yeniden yon tayini i¢in
kullanildiginda insani ¢evresinden koparmak yerine cevresine daha dengeli
dondurebilir.

Islam geleneginde muhasebe, niyet, sabir, 6lcii, kul hakki, glizel s6z, 6fkeyi
yonetme, tevazu ve sorumluluk insanin i¢ diinyasiyla toplumsal davranisi
arasinda kopru kurar. Kur'an'in 'Herkes yarin i¢in ne hazirladigina baksin'
cagrisi (Hasr 59/18), insan1 baskasinin hesabindan énce kendi yoniine bakmaya
cagiran gucli bir baslangictir.

Bu nedenle 21 giin boyunca her giin yalniz bir baghik okuyacagiz. Sonra kisa
bir uygulama yapacagiz. Ardindan birka¢ dakikalik sessiz bir vakitte kendimizi
dinleyecek, isteyen okuyucu dua, zikir, Kur'an okuma veya tefekkiirle bu alani
derinlestirecek. Giintin sonunda da kendimize bir hiikiim vermek yerine bir iz
birakacagiz: Buglin ne fark ettim, neyi denedim, yarina ne tagiryorum?

KITABIN TEMEL OLCUSU

Kendini 6nemse ama kendini merkeze koyma. Bagkasini diisiin ama kendini yok etme.
Hatani kabul et ama kendini degersizlestirme. Basarini gor ama onu ustiinlik gerekcesi
yapma. Ge¢cmisinden 6gren ama hayatini gecmise teslim etme.
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Bal Kissasi: Once Kendinde Dene

imam-1 Azam'a atfedilen, tarihi isnadi farkli anlatimlarla aktarilan meshur bir
bal kissas1 vardir. Bir anne, ¢ok bal yiyen ¢cocugunu alime getirir ve ona nasihat
etmesini ister. Alim o giin 6giit vermeyip bir siire sonra gelmelerini soyler.
Yeniden geldiklerinde ¢ocuga bali 6l¢iilii yemesini tavsiye eder. Ve artik ¢cocuk da
Oyle yapar. Anne, alimin yanina giderek: 'Bunu ilk giin de soyleyebilirdiniz'
dediginde anlatidaki cevap sudur: 'O gin ben de bal yiyordum.'

Bu kissayi tarihi bir belge gibi degil, egitim fikri tasiyan bir anlat1 olarak
kullaniyoruz. Giicu balda degil, su sorudadir: Bagkasindan istedigim davranigin
bende karsilig1 var mi1? Kitabin her giini bu sorunun bagka bir yuziine
bakacaktir.

BIR CUMLEDE KITAP

Once kendinde dene. Sonra séziinle, davranisinla ve iligkilerinle ¢evrene fayda tiret.
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21 GUNU NASIL KULLANACAKSIN?

Her giinliin metnini tek oturusta tiiketmek zorunda degilsin. Bu kitap, hizli
okunup rafa kaldirilmak icin degil, kiiciik parcalar halinde uygulanmak igin
tasarlandi. Bir gini kagirirsan program bozulmus sayilmaz; kaldigin yerden
devam et. Hedef zinciri kusursuz siirdiirmek degil, geri donebilmeyi
O0grenmektir.

FARK ET
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- ONCE KENDINDEN BASLA

Kusursuzluk degil; farkindalik + sorumluluk + tekrar

Her gtin ayni kisa déngd: fark et, anla, dengele, uygula, muhasebe et.

Her giin kendine 20 dakika

insanlarin kendilerine vakit ayirmasi yalniz dinlenme degil, yon tayini
meselesidir. Gintn en az yirmi dakikasini yalnizca kendine ayir. Bu stireyi
telefon, sosyal medya ve giindelik taleplerden miimkiin oldugunca uzak tut. Beg
dakika oku, bes dakika sessizlik ve hangi anlayistaysan o yaklasimla tefekkiir,
yedi dakika yazma/uygulama, ii¢ dakika dua ve niyet i¢in kullan. ibadetlerini bu
programa sikistirmak degil, zaten var olan manevi duraklari daha bilincli
yasamaktir amac.

YAZ &

Ureuta SESSizLIK
TEFEKKUR

Kendine ayrilan zaman, diinyadan kagis degil; diinyaya daha dengeli dsnme hazirligidir.

NAMAZI BIR DURAK OLARAK DUSUN

Namaz kilan okuyucu icin vakitler, giiniin akisinda dogal duraklardir. Her namaz
sonrast bir dakika bile 'Su an nasil bir insan olarak devam etmek istiyorum?' diye
sormak, kitabin uygulamasini hayata baglayabilir.

Namaz kilmayan veya farkli bir uygulama diizeni olan okuyucu ise sessizlik, dua,
tefekkiir ve okuma icin kendi diizenli zamanini belirleyebilir.
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KiTABIN ICINDEN GECEN ORNEK UYGULAMA

21 GUNLUK TEBESSUM 1zi

Bu kitapta her giintin dustince ve davranis ¢calismasina paralel olarak tek bir kii¢ciik
davranigi da 21 gun boyunca siirdiirecegiz: tebessim. Amag surekli gilmek, duyguyu
saklamak ya da herkese yapay bir nese gostermek degildir. Amac; evde, apartmanda,

sokakta, toplu tagimada, iste ve guinluk karsilasmalarda yuzi biraz yumusatmak,
selam1 daha sicak vermek ve karsiigini gozlemlemektir.

Peygamberimizin, “Miimin kardeginin yiiziine tebessiim etmen sadakadir.” sozii bu
uygulamanin manevi 6l¢iistinii de verir, Tebessiimiin degeri yalniz karst taraft memnun
etmekte degil; kiictik bir iyiligi para, makam veya biiytik imkan beklemeden
yapabilmekte de saklidir.

21 GUNLUK TEBESSUM izi

Tebessimu bir gosteri degil, guinliik iyilik ve iliski aliskanligina dénustar.

EV PARTMAN YoL » [ISeoOKUL|
IS *+ OKUL
Aile / yakinlar Komsu / gérevli Sofér / esnaf Kap! / ekip
HER KARSILASMADAN SONRA BiR iSARET KOY:
Tam tebessim Yarim tebessim @ Sagkinlik / “Ne oldu?” @ Notr / cevapsiz

TEBESSUMUN OLGUSU

Tebessliim, kahkaha degildir; kisa, dogal ve saygili bir yiiz yumusamasidir. Yas, act haber,
ciddi 6ziir, catisma veya giivenlik gerektiren bir durumda giliimsemeyi zorlamayacagiz.
Karsilik beklemeyecegiz; biri tebessiim etmezse bunu kisisel almayacagiz. Bu ¢alisma
baskalarin degistirme deneyi degil, kendi yliztimuziin ve yaklagimimizin farkina varma
calismasidir.

NASIL iZLEYECEKSIN?

Her bilincli tebessiimden sonra, not defterine yalniz bir isaret koy: T = tam tebesstimle
karsilik, Y = yarim tebessim, $ = saskinlik / soru / ‘Ne oldu?’ tepkisi, N = ndtr veya cevapsiz.
Giin sonunda sayilar1 yaz. ilk giinlerde sagkinlik veya notr tepki fazla olabilir. Giinler
ilerledik¢e ayni insanlarda karsilik degisiyor mu, yalnizca gozlemle.

Sonucu zorlamadan izle.

21 gliin sonunda hedef, “Artik hep giillimstiyorum” demek degildir. Tekrarin sonunda
tebessiimiin daha kolay, daha dogal ve daha yerinde gelmeye basladigini fark
edebilirsin. Ayni zamanda ¢evrendeki insanlarin senin yeni selam bigimine aligip
alismadigini 6nce kendi kayitlarindan, sonra yasam alanlarindan gorebilirsin.
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Ug asamali yol

8-14 15-21

KENDINI DUZENLE KENDINDEN DISARI GIK

i1k yedi giin kendini gérmeye, ikinci yedi giin i¢ diizenini fark edip yeniden
kurmaya, son yedi giin ise iliskiler ve fayda alanina yonelmeye ayrilmigtir.
Boylece kitap 'Ben'i biiylitmez; 'Ben'den 'Biz'e dogru hareket eder.

21 Ginlik izleme Karti

Giin Bashk Uyg. 20 dk Teb.
Once Kendine Bak O O O
Sozunu Tart

Anlamadan Hikim Verme

Ofken Sana Ne Soyliiyor?

Iyiyi Gor, Gergegi Kagirma
Degistiremeyeceginle Kavga Etme
Kendine Kars1 Adil O1

Gecmisten Ders Al, Orada Yasama
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Once Kendini Yénet
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Tepki Vermeden Once Bekle
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Bugunku Seni Nereden Getirdin?
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Acini Kimligin Yapma
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Bedenine Emanet Gibi Davran
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Korkuna Ragmen Yuru
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Hatanla Yiizles
Affetmek, Unutmak Degildir
Hakli Olmaktan Once iligkiyi Gor

Hayatini Kontrol Etme, Sorumlulugunu Al
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Yikini Tani
Dinle, Anla, Fayda Uret
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Kisaltmalar

e Uyg. = Giiniin ana uygulamasi
e 20 dk = Kendine ayirdigin 20 dakika
e Teb. = Tebessiim izi uygulamasi

Istersen bir sonraki mesajda bunu sana daha sik, kitap sayfasina uygun
tablo tasarimiyla da vereyim; yani baslikli, renkli ve dogrudan Word
sayfasina koymalik halde.

BIRINCI ASAMA » KENDINI GOR

flk yedi giin bir mahkeme degil, gozlem alanidir. Kendimizi suglamayacagiz,
aklamayacagiz; gormeye calisacagiz. Fark etmedigimiz davranisi degistiremeyiz.

ONCE KENDINE BAK

Degisim aynada baglar; aynada
bitmez.

HAYATTAN BIR SAHNE

Bir baba, ogluna yemek sirasinda telefonu birakmasini séyliiyor. Cocuk itiraz ediyor:
'Ama seninki masada.' Baba bir an duruyor. Soyleyecegi 68t degismiyor; fakat artik
ayn1 6gudin kendisine de ait oldugunu goruyor. O kiiciik duraklama, egitimde bazen
uzun bir konusmadan daha degerlidir.

insan kendi davranigini niyetiyle, bagkasinin davranigini ise sonucu ile
degerlendirmeye yatkindir. Ben gec¢ kaldigimda trafik vardir; baskasi gec
kaldiginda sorumsuzdur. Ben sert konustugumda yorgunumdur; bagkasi sert
konustugunda saygisizdir. Bu farki gormek insani suglu yapmaz; daha adil
yapar.

Kendine bakmak, kusur avciligi degildir. 'Ben tembelim, basarisizim, kott
biriyim' gibi kimlik ctimleleri gelisime yardim etmez. Davranisi tanimlamak
daha iglevseldir: 'Bugiin iki kiginin sozunu kestim', 'Bir isi erteledim’,
'Sinirlendigim halde cevabimi beklettim.' Davranis gérintr oldugunda tzerinde
calisilabilir.

flk giintin hedefi degismek bile degildir. Hedef, kendi izini gérmektir. Bir
tartismada karsi tarafin pay1 buytik olabilir; yine de 'Benim payim ne?' diye
sormak, kontrol edebilecegin alana ge¢menin yoludur. Bazen payin yuzde ellj,
bazen yiizde on, bazen de sifira yakin olabilir. Ama bakmadan bilemezsin.
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Bu tavir, insanin kendini merkeze koymasini degil, sorumluluk merkezine
almasini saglar. Ctinkt bagkalarinin davraniglarinin tamamini yonetemezsin;
fakat kendi s6zliniin, tutumunun ve seciminin tizerinde c¢alisabilirsin.

4 )

NE OLDU?

BEN NE YAPTIM?
ETKISI NE OLDU?

SONRAKI ADIMIM NE?

\ J

ASIRILIGA DIKKAT

Asirihga dikkat: Her sorunda su¢u kendinde arama. Kendine bakmak, haks1zli§1
ustlenmek degildir. Yalnizca kendi payini diriistge gormektir.

KENDINE AYIRDIGIN 20 DAKIKA

Kendine 20 dakika: 5 dakika sessizce giintinii hatirla. 5 dakika 'Bugiin kimi yargiladim,
nerede kendimi akladim?' diye yaz. 5 dakika kisa bir dua veya tefekkiirle niyetini
toparla. Son 5 dakikada yarin icin tek davranis seg.

GUNUN REEL UYGULAMASI « TEBESSUM izi — 1. GUN

Bugliniin tebessiim adimi: Sabah ilk karsilastifin kisiye - annen, baban, esin, kardesin, ev
arkadasin veya yakinin - yiizline bakarak hafifce tebessiim et ve “Giinaydin, nasilsin?” de.
Cevab1 diizeltme, yorumlama; yalniz gozle. Bugiin baslangi¢ noktan ev olsun.

Her karsilasmadan sonra bir ¢izikat: T Y__ §__ N
Glntiin kisa notu:

Bugiuniun Uygulamasi

Olay Karsi tarafin Benim davranisim Bir sonraki adimim
davranisi

Aksam Muhasebesi
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Bugiin kendimle ilgili en net fark ettigim davranis neydi?

GUNUN CUMLESI

Bagkalarinin kusurunu gérmek kolaydir; kendi payini gérebilmek olgunluk ister.

SOZUNU TART

Dogru séziin de dogru zamani ve
dogru bi¢imi vardir.

HAYATTAN BIR SAHNE

Bir yonetici, calisanina 'Bu isi yine beceremedin' diyor. Dosyadaki hata duizeltiliyor
ama ctimle kaliyor. Bir hafta sonra ¢aligsan yeni bir iste risk almiyor; ¢clinkt yanlhs
yapmaktan degil, kiiciik distirtilmekten korkuyor. Bazen s6z, problemi ¢6zmekten
daha uzun stre etkisini stirdiruyor.

Dogru sdylemek énemlidir; fakat her dogru, her anda ve her bigimde
soylenmek zorunda degildir. Bir bilginin dogru olmasi onun gerekli, zamaninda
ve 0l¢ulu bir dille sgylendigi anlamina gelmez. '‘Ben sadece dogruyu sdyledim'
ciimlesi bazen islubun sorumlulugunu gériinmez kilar.

Giizel konusmak ise siirekli yumusak ve onaylayici olmak degildir.
Gerektiginde itiraz edilir, sinir konur, yanhs agikca sdylenir. Fakat amag
karsidakini kiiciltmek degil, meseleyi goriiniir kilmak olmalidir. 'Sen zaten
boylesin' yerine somut davranisi tarif etmek, insani degil problemi hedef alir.

Konugurken dort filtre isimize yarar: Dogru mu? Gerekli mi? Zamani uygun
mu? Uslubu uygun mu? Bu dért sorunun hepsine kusursuz cevap vermek
mumkiin olmayabilir; ama birkac saniyelik kontrol, bir¢ok gereksiz kirginhigi
onleyebilir.

Bir diger 6nemli aliskanlik, cevap vermek icin degil anlamak icin dinlemektir.
Insan kargisindaki ciimleyi bitirmeden kendi savunmasini hazirhyorsa, aslinda
konusmanin yarisini kagirir.



BiiyiikAile ¢ ileri Fikirler
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ASIRILIGA DIKKAT

Asirihiga dikkat: 'Giizel konusacagim' diye gerekli itiraz1 yutma. Nezaket ile pasiflik ayni
sey degildir.

KENDINE AYIRDIGIN 20 DAKIKA

Kendine 20 dakika: Bugiin sdyledigin sert bir ciimleyi yaz. Ayni anlami hakaret,
genelleme ve kiigimseme olmadan yeniden kur. Ardindan iki dakika sessiz kalip bu
yeni cumleyi zihninde tekrar et.

GUNUN REEL UYGULAMASI « TEBESSUM izi — 2. GUN

Bugliniin tebesstim adimi: Kahvalty, cay, ekmek, harchk, anahtar ya da kiigiik bir ricada
yuzini asik tutmadan konus. “Tesekkiir ederim”, “Eline saghk”, “Rica ederim” gibi siradan
sozlerden birini tebessiimle sdyle. Tebessimiin s6ziiniin tonunu degistirip degistirmedigine
dikkat et.

Her karsilasmadan sonra bir ¢izikat: T Y__ §_ N__

Glntin kisa notu:

Buginin Uygulamasi

Soyledigim cimle Asil ihtiyacim Daha él¢iilii cimle Sonug

Aksam Muhasebesi

Bugiin hangi s6zu séylemeden 6nce durabildim?

Yarin ozellikle hangi kelimeyi kullanmamaya dikkat edecegim?

11
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GUNUN CUMLESI

S0z, yalniz agzimizdan ¢ikmaz; karakterimiz hakkinda da bilgi verir.

ANLAMADAN HUKUM
VERME

Olay, yorum ve hiikiim aynt sey
degildir.

HAYATTAN BIR SAHNE

Bir arkadasina mesaj gonderdin. Mesaj gortildii ama cevap gelmedi. Olay bu kadar.
Fakat zihin birkac dakika icinde bogluklar: doldurabilir: 'Beni énemsemiyor’, 'Bilerek
yapiyor', 'Zaten hep boyleydi.' Alt1 saat sonra 6grenirsin ki hastanede bir yakininin
yanindadir. Birkac saat boyunca seni yoran sey olay degil, kendi trettigin hikayedir.

Zihin belirsizligi sevmez. Eksik bilgiyi tamamlar, tahmin turetir, sonra
tahminini gergek gibi savunabilir. iligkilerde pek ¢ok kirginlik, yaganan olaydan
cok olayin zihinde tamamlanan kisminda biiyiir. Bu nedenle 'Ne biliyorum?' ile
'Neyi tahmin ediyorum?' sorularini ayirmak guicli bir beceridir.

Bir insan toplantiya ge¢ kaldi: olay. 'Bizi 6nemsemiyor": yorum. '‘Sorumsuz bir
insan': hiikiim. Tekrarlanan davranislar elbette kisilik ve given hakkinda bilgi
verir; mesele, tek bir veriden kesin sonug ¢ikarmamaktir.

Zandan kacinmak, saf olmak degildir. Kotii niyet ihtimalini yok saymak da
degildir. Saglikli tutum, yeterli bilgi olmadan kesin hiikiim vermemek;
gerekiyorsa soru sormak, gozlemlemek ve drintiye bakmaktir.

Bu aligkanlik sosyal medyada daha da énemlidir. Kisa bir géruntt, kesilmis
bir climle veya basglifa bakarak insanlar hakkinda kesin karar vermek kolaydir.
Bilgi caginda hiz, hiikmii kolaylastirirken adaleti zorlastirabilir.

ASIRILIGA DIKKAT

Asirihiga dikkat: Stirekli siiphe ederek kendini de koruyamazsin. Tekrarlanan agik
davranislar: 'belki bir sebebi vardir' diye sonsuza kadar gormezden gelme.

KENDINE AYIRDIGIN 20 DAKIKA

Kendine 20 dakika: Bugiin zihninde buyitittigin bir olay: se¢. K&gid1 ikiye bol: 'Bildigim’
ve 'Tahmin ettigim'. Sonra miimkiinse tek bir aciklayici soru hazirla.

12
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GUNUN REEL UYGULAMASI « TEBESSUM izi — 3. GUN

Bugliniin tebessiim adimi: Evden ¢ikarken komsuya, apartman gorevlisine veya her giin
gordigun birine tebesstimle selam ver. Sasirirsa hemen “Beni yanlis anlad1” diye hiikiim
verme. Sadece § isareti koy ve giiniine devam et.

Her karsilasmadan sonra bir ¢izikat: T Y_  §$_ N_

Guntn kisa notu:

Buguiniin Uygulamasi

Aklimdan gecen Kesin bildigim Tahmin ettigim Nasil dogrularim?

Aksam Muhasebesi

Bugiin kim hakkinda varsayim yaptim?

GUNUN CUMLESI

Bilmedigimiz yeri tahminle doldurabiliriz; ama tahminimizi gercek diye savunmak
zorunda degiliz.

OFKEN SANA NE
SOYLUYOR?

Ofke bazen problem degil, problemin
habercisidir.

HAYATTAN BIR SAHNE

Aksam eve gelen bir anne, masada birakilmis tek bir bardak yiiziinden ¢ocuguna sert
cikiyor. Bir bardak bu kadar 6fke tiretir mi? Bazen iretmez. O bardak, biitiin giin
birikmis yorgunlugun, yetismeyen islerin ve 'kimse beni gérmiiyor' hissinin son
damlasidir. Davranis yine de dogru olmayabilir; ama 6fkenin kaynagini gormek
¢6zimun baglangicidir.
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Ofke kotii bir duygu degildir. Sinir ihlali, haksizlik, yorgunluk, korku, degersiz
hissetme veya kontrol kaybi gibi durumlarda alarm islevi gérebilir. Tehlike,
ofkenin direksiyona gecip s6z ve davranisi yonetmesidir.

'Sinirlenme' demek ¢ogu zaman ise yaramaz. Daha faydali soru 'Neye
ofkelendim ve bunun altinda ne var?' sorusudur. Bazen cevap acik bir
haksizliktir. Bazen a¢hik, uykusuzluk, birikmis kirginlik veya stirekli sinir
ihlalidir.

Ofkeyi anlamak, 6fkeli davranigi mazur gostermez. 'Cok sinirliydim'
aciklamadir; hakaretin, tehdidin veya zarar vermenin otomatik mazereti
degildir. Duygu bizim basimiza gelebilir; davranis tizerinde sorumlulugumuz
devam eder.

Bugiin hedef 6fkeyi sifirlamak degil, erken isaretleri tanimaktir: genenin
sikilmasi, kalp atisinin hizlanmasi, ses tonunun ytkselmesi, zihinde ayni
climlenin dénmesi... Bu isaretler 'Simdi yavasla' uyarisi olabilir.

L e ——
Yorgunluk Hayal kirikhig
Korku Anlasiimama
Kontrol kaybi Degersiz hissetme

Birikmis yuk

ASIRILIGA DIKKAT

Asiriliga dikkat: Ofkeyi bastirip higbir sinir koymamak da ¢éziim degildir. Ofkenin
mesajini duy; zarar veren bicimini degistirmeye calis.

KENDINE AYIRDIGIN 20 DAKIKA

Kendine 20 dakika: Son dfke anini géziinlin dniine getir. Olay1 degil bedendeki ilk
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isareti hatirla. Bes yavag nefes al. Ardindan 'Ofkem neyi korumaya galistyordu?'
sorusuna bir cimle yaz.

GUNUN REEL UYGULAMASI « TEBESSUM izi — 4. GUN

Bugliniin tebessiim adimi: Giin icinde kiiciik bir can sikintisinda énce ¢eneni ve ylizini
gevset. Uygun bir anda karsindaki kisiye sert yiizle degil, sakin ve yumusak bir ifadeyle dén.
Alayc1 veya zoraki tebessiim kullanma; amag 6fkeyi saklamak degil, davranisini 6fkenin
elinden almaktir.

Her karsilasmadan sonra bir ¢izikat: T__ Y_  §_ N_

Guntn kisa notu:

Bugiiniin Uygulamasi

Ne oldu? ilk beden isaretim Ofkenin altindaki Daha élgiilii tepkim
ihtiyag

Aksam Muhasebesi

Bugiin 6fkemin altinda ne vardi?

GUNUN CUMLESI

Ofkeni yok etmeye calisma; énce neyi korumaya ¢alistigini anla.

IYIYI GOR, GERCEGI
KACIRMA

Umut, gercegi inkar etmek degil;
gercegin icinde hareket alam
bulmaktur.
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HAYATTAN BIR SAHNE

Bir girisim basarisiz oluyor. Bir kisi 'Her sey harika, yakinda kesin diizelir' diyerek
verileri gérmezden geliyor. Digeri 'Bitti, artik hi¢chir sey olmaz' deyip masadan kalkiyor.
Uclincii kisi tabloya bakiyor: zarar var, iki hata acik, ama bir miisteri grubu hala tiriinii
istiyor. Umut, liclincii kisinin ctimlesinde bagliyor: 'Durum zor; ama hala
calisabilecegim bir alan var.'

Olumlu diistinme dili bazen insani gereksiz bir iyimserlige stirtikleyebilir. Her
olayin giizel tarafini1 bulmak zorunda degiliz. Kayip kayiptir, hata hatadir,
haksizlik haksizliktir. Duyguyu bastirip 'pozitif kal' demek, gercegi islemeyi
zorlastirabilir.

Karamsarlik ise imkani gortinmez kilabilir. Bu iki u¢ arasinda gergek¢i umut
vardir. Gergekci umut, tabloyu oldugundan iyi géstermez; fakat 'Simdi ne
yapabilirim?' sorusunu canli tutar.

Bazen yapabilecegin sey biiyiik degildir: bilgi toplamak, bir telefon etmek,
bitgeyi yeniden duzenlemek, 6ziir dilemek, dinlenmek, yardim istemek veya
sadece bugiin atilabilecek ilk adimi belirlemek. Kiictik adim, bliyitilmis
motivasyondan daha ige yarar olabilir.

inang agisindan umut, sebepleri terk etmek anlamina gelmez. Tevekkiil,
tedbiri gereksizlestiren bir rahatlik degil; elinden geleni yaptiktan sonra sonucu
mutlak kontrol iddiasindan birakabilmektir.

ASIRILIGA DIKKAT

Asirihiga dikkat: 'Her sey iyi olacak’ ciimlesini kanit olmadan garanti gibi kullanma.
Umudu, davranisa bagla.

KENDINE AYIRDIGIN 20 DAKIKA

Kendine 20 dakika: Seni zorlayan tek bir meseleyi yaz. Altina ti¢ satir ag:
'Degistiremiyorum’, 'Etkileyebilirim’, 'Bugiin yapabilirim'. Son satirdaki en kii¢iik isi
hemen planla.
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GUNUN REEL UYGULAMASI « TEBESSUM izi — 5. GUN

Bugliniin tebessiim adimi: Bugiin glzelligi 6zellikle siradan bir karsilasmada gorinir kil.
Otobilis/minibiis sofériine, kasiyere, giivenlik gérevlisine veya esnafa tebessiimle “Kolay
gelsin” ya da “Tesekkir ederim” de. Kui¢iik iyiligin karsihik bulup bulmadigin yalniz kaydet.
Her karsilasmadan sonra bir ¢izikat: T Y__ §__ N
Glntin kisa notu:

Buginiun Uygulamasi

Mesele Gergek durum Etkileyebildigim alan | Bugiinki kiigiik
adim

Aksam Muhasebesi

Bugiin iyi giden ne vardi?

GUNUN CUMLESI

Umut, gozunu kapatip iyi seyler beklemek degil; gdziinii agip yapabilecegin seyi
gormektir.
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DEGISTIREMEYECEGIN
LE KAVGA ETME

Kabul etmek vazgecmek degildir.

HAYATTAN BIR SAHNE

Bir insan yillardir gegmiste kendisine sdylenmis bir ctimleyi zihninde tekrar ediyor:
‘Bunu nasil sdyledi?’ Climle degismiyor, soyleyen kisi belki coktan unutmus. Fakat her
tekrar, bugliniin enerjisinden pay aliyor. Ge¢misi degistiremez; ama ge¢misle bugtinki
iligkisini degistirebilir.

Hayatin 6nemli bir b6liimi secimlerden olusur, tamami degil. Dogdugumuz aileyi,
gecmiste olmus bir olayi, baskasinin zihnini veya herkesin bizi sevmesini kabul
edemeyiz. Buna abul insan bazen yillarca degistiremeyecegi gercekle kavga ederek
yasayabilir.

Kabul, ‘Bu dogruydu’ demek degildir. ‘Bu oldu ve ben bugin bunun
karsisinda ne yapabilecegime bakacagim’ demektir. Bu ayrim, pasif teslimiyet ile
gercekligi abul etmeyi birbirinden ayirir.

Kontrol alanini tice bolmek ise yarar: dogrudan kontroliimde olanlar,
etkileyebildiklerim ve kontrolimde olmayanlar. Enerjinin ¢cogunu ilk iki alana
tasimak, tiglinct alanin yok oldugu anlamina gelmez; sadece hayatini oraya
teslim etmemektir.

Dua ve tevekkiil burada ruhsal bir durak olabilir. insan yapabilecegini
yaptiktan sonra sonucu butiintiyle kendine mal etmemeyi 6grenir. Boylece hem
sorumluluk hem teslimiyet ayni cimlede yasayabilir.

ETKILEYEBILIRIM

KONTROLUMDE
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ASIRILIGA DIKKAT
Asiriliga dikkat: Kabul kavramini devam eden haksizlik karsisinda susmak icin

kullanma. Degistirilebilir olani degistirmek, hakkini aramak ve sinir koymak da
sorumluluktur.

KENDINE AYIRDIGIN 20 DAKIKA

Kendine 20 dakika: Ug daire ¢iz. Ortaya 'kontroliimde’, ikinciye 'etkileyebilirim',
disariya 'kontrolimde degil' yaz. Seni yoran beg konuyu bu alanlara yerlestir. Sonra
yalniz ilk iki daireden bir adim sec.

GUNUN REEL UYGULAMASI « TEBESSUM izi — 6. GUN

Bugliniin tebessiim adimi: Bugiin tebesstimuint geri dontis sartina baglama. Selam verdigin
kisi yliziint degistirmeyebilir. Yine de sen kendi payini yap. Notr kalan her karsiligin
yanina N koy; “Neden karsilik vermedi?” sorusuyla kavga etme.

Her karsilasmadan sonra bir ¢izikat: T Y_ §_ N
Glntin kisa notu:

Buguiniin Uygulamasi

Mesele Kontrolimde Etkileyebilirim Kontroliimde degil

Aksam Muhasebesi

Bugiin kontrol edemedigim neyle kavga ettim?
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GUNUN CUMLESI

Gug, her seyi kontrol edebilmek degil; neyi kontrol edemedigini de bilebilmektir.

KENDINE KARSI ADIL
OL

Ne kendini mahkiim et ne kendini
stirekli beraat ettir.

HAYATTAN BIR SAHNE

Bir insan yaptig1 tek bir hatadan sonra 'Ben zaten beceriksizim' diyor. Bir bagkasi ise
ayn1 hatanin ardindan 'Sartlar boyleydi, herkes yapardi' diyerek kendisine hi¢ pay
birakmiyor. Biri kendini ezerek, digeri kendini aklayarak gercegi kaybediyor. Adalet,
ikisinin ortasinda degil; gercegin oldugu yerdedir.

Kendine adil olmak, sturekli iyi hissetmek anlamina gelmez. Bazen kendini
takdir etmeyi, bazen de agik¢a 'Burada yanlis yaptim' demeyi gerektirir. Adaletin
olcusu duygu degil, gercege uygunluktur.

Kimlik etiketleri burada da zararhdir. 'Koti insanim' demek yerine 'Koti bir
davranig yaptim ve bunu diizeltmem gerekiyor' demek hem sorumlulugu korur
hem degisim alani agar. Ayni sekilde basariy: da '‘Ben herkesten ustinium'
seklinde degil, 'Burada emek verdim ve iyi yaptim' diye gérmek miumkuindiir.

Kendine merhamet ile kendini aklamak birbirinden farklidir. Merhamet,
hatadan sonra ayaga kalkmayi kolaylastirir; aklama ise hatay1 goriinmez yapar.
Saglikl gelisim, sefkat ile hesap verebilirligi birlikte tasir.

Birinci haftanin sonunda amag¢ miikemmel bir profil ¢ikarmak degil, daha
dogru bir i¢ fotograf elde etmektir. Fotografta hem gii¢lii yanlarin hem tizerinde
calisacagin alanlar bulunabilir.
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\

KENDINi KENDINI

ADALET

ASIRILIGA DIKKAT

Asirihga dikkat: 'Kendime adil olacagim' derken ¢z elestiriyi kaldirma. 'Kendimi
gelistirecegim' derken de kendine stirekli saldirma.

KENDINE AYIRDIGIN 20 DAKIKA

Kendine 20 dakika: Son giinlerde zihnine takilan bir hatani sec. Ug climle yaz: 'Yanlisim
neydi?', '‘Beni etkileyen sart neydi?’, 'Telafi veya 6grenme adimim ne?' Sonra kendin
hakkinda hiikiim degil, davranis hakkinda karar ver.

GUNUN REEL UYGULAMASI « TEBESSUM izi — 7. GUN

Bugliniin tebessiim adimi: Birinci haftanin sonunda aynaya kisa bir kez bak ve kendine
gosteri icin degil, yumusaklik icin tebessiim et. Sonra yakinindaki ti¢ kisiye ayni dogallikla
selam ver. flk giinle karsilastir: Yiiziindeki hareket daha mi kolay geliyor, hala mu bilingli
caba istiyor?

Her karsilasmadan sonra bir ¢izikat: T Y_  §$_ N_

Gluntn kisa notu:
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Buguiniin Uygulamasi

Davranis Yanlis tarafi Aciklayan sartlar Telafi / ders

Aksam Muhasebesi

Bu hafta kendimde en ¢ok neyi fark ettim?

GUNUN CUMLESI

Gergegi eksiltmeden, kendini ezmeden.

7 GUNLUK MUHASEBE

Birinci haftanin sonunda kendine bir not verme; kendine bir yon ver. Asagidaki
alanlar1 1'den 5'e kadar degerlendir. 1 'cok zorlaniyorum/, 5 'cogu zaman
uygulayabiliyorum' anlamina gelsin. Puani bir basar1 notu gibi kullanma; bir
sonraki haftada nereye dikkat edecegini gormek icin kullan.

Alan 1 2 3 4 5 Notum
Kendi payimi O [} O O O
gérme
Séziimu tartma |0 O O O O
Yorum ile [m] ] O O O
gercedi ayirma
Ofkeyi fark etme | O O O O
Gergekgiumut |0 [m} O O O
Kontrol alanini [m] [m} O O O
ayirma
Kendime adil O [} O O O

olma

IKINCI ASAMA « KENDINI DUZENLE
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Fark etmek tek basina yetmez. $imdi gecmisten tasidiklarimizi, i¢ sesimizi,
aligkanhiklarimizi ve bedenimizi diizenlemeye bakacagiz. Amagc kendini zorla
yeniden yapmak degil; daha dogru secimler icin alan agmaktir.

GECMISTEN DERS AL,
ORADA YASAMA

Gecmis degismez; gecmisle kurdugun
iligki degisebilir.

HAYATTAN BIR SAHNE

Bir yetiskin, cocukken sinifta yasadig1 bir utanci hala her sunumdan 6nce hatirhiyor. O
glin degismeyecek. Fakat bugiin artik ayni ¢cocuk degil; bilgi, tecriibe ve secim giicii
farkli. Ge¢mis bir iz birakmis olabilir, fakat direksiyonda stirekli ge¢gmisin oturmasi
gerekmez.

Gec¢mis insanin bugtnki davranigini etkiler. Aile ortami, okul, kayiplar,
basarilar, kirilmalar ve 6grenilmis aligkanliklar bugiiniin disiinme bicimine
karigabilir. Bu etkiyi inkar etmek gercekgi degildir.

Fakat etkilemek ile belirlemek ayni sey degildir. '‘Ben bdyle yetistirildim' bir
aciklama olabilir; 6mur boyu ayn davranigl surdurmenin zorunlu gerekgesi
degildir. Yetigkinlik, devraldigimiz bazi kaliplar1 yeniden secebilme donemidir.

Gecmise bakarken iki soru isimize yarar: 'Bu deneyim bana ne 6gretti?' ve 'Bu
6grendigim sey bugtin hala ise yariyor mu?' Cocukken susmak giivenli olmus
olabilir; yetigskinlikte her haksizlik karsisinda susmak sorun tiretebilir.

Gecmigsi iyilestirmek bazen kisisel calismalarin 6tesinde destek gerektirir.
Ozellikle travmatik yasantilar, agir kayiplar ve uzun siireli belirtiler s6z
konusuysa profesyonel yardim almak, kendi sorumlulugunu ciddiye almanin bir
bicimidir.

ASIRILIGA DIKKAT

Asirihiga dikkat: Gegmisi anlamak i¢in her davranisina ¢cocukluktan sebep arama.
Bugtintin alisgkanliklar: ve se¢imleri de bugiinii kurar.
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KENDINE AYIRDIGIN 20 DAKIKA

Kendine 20 dakika: Ge¢gmisinden tagidigin bir ciimleyi yaz. Ornegin 'Hata yaparsam
degerim azalir.' Sonra karsisina bugiinki yetiskin ciimleni yaz: 'Hata, degerimi degil,
diizeltmem gereken davranigl gosterir.'

GUNUN REEL UYGULAMASI « TEBESSUM izi — 8. GUN

Bugliniin tebesstim adimi: Her giin gordiigin fakat uzun siiredir mekanik bicimde
selamlastigin bir kisiyi sec. Giivenli ve uygun bir iliskide, eski soguk rutini degistirmek icin
bugiin tebessiimle selam ver. Ge¢mis alisgkanhgin yeni davranigi otomatik olarak yonetmek
zorunda degil.

Her karsilasmadan sonra bir ¢izikat: T Y_ §_ N__

Glntn kisa notu:

Bugunin Uygulamasi

Gegmisten tasidigim | O zaman islevi Bugtinkii etkisi Yeni se¢cimim

Aksam Muhasebesi

Ge¢misimde beni hala yéneten bir cimle var mi?

GUNUN CUMLESI

Gecmisini inkar etme; fakat geleceginin biitiin anahtarlarini da gegmise birakma.
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ONCE KENDINI YONET

Liderlik baskasina soz gecirmekten
once kendine soz gecirebilmektir.

HAYATTAN BIR SAHNE

Bir yonetici calisanlarindan dakiklik bekliyor ama toplantiya her hafta gec geliyor. Bir
baba ¢ocuguna kitap okumasini sdyliiyor ama evde hic kitap agmiyor. S6z ile davranig
arasindaki mesafe biiytidiikge etkileyicilik azaliyor. insan bazen anlattig1 seyle degil,
tekrarladig seyle egitim verir.

Oz disiplin kendine sert davranmak degildir. Kisa vadeli istegi, daha énemli
gordigun amac ugruna erteleyebilme kapasitesidir. Kalkmak istemedigin halde
kalkmak, cevap vermek istedigin halde beklemek, erteledigin ise on dakika
baslamak gibi kiiciik davranislarda gorunur.

Biiyiik hedefler motivasyon verir; kiigiik diizenler ise davranisi tasir. 'Artik
cok disiplinli olacagim' ciimlesinden daha etkili olan, 'Her sabah 15 dakika
okuyacagim' gibi gorilebilir bir davranigtir.

Dini pratikler de insanin gintinu duraklara bolebilir. Namaz vakitleri, gunin
hizini kesip niyeti yeniden hatirlamak i¢in dogal esikler olabilir. Buradaki amag
ibadeti verimlilik aracina indirgemek degil; insanin zamanini yalniz dis
taleplerle degil, ic ve manevi yonuyle de diizenlemesidir.

Kendine verdigin s6zln ki¢iik olmasi onu 6nemsiz yapmaz. Tam tersine
kucik ve surdurilebilir soz, 6zgiveni sloganla degil tecribeyle kurar: 'Kendime
soyledigim seyi yapabiliyorum.'

INANC PENCERESI
Inang penceresi: Ra'd 13/11, bir toplulugun kendinde olan: degistirmesiyle degisim

arasinda bag kurar. Ayrica az da olsa devaml amelin degerine dair hadis (Buharij,
Rikak; Muslim, Miisafirin), siirdiriilebilirligin 6nemini hatirlatir.

ASIRILIGA DIKKAT

Asiriiga dikkat: Disiplin adina bedenini ve aileni ihmal etme. insanin bedeni ve
yakinlari tizerinde de sorumlulugu vardir.

KENDINE AYIRDIGIN 20 DAKIKA

Kendine 20 dakika: Buglin yalmz bir séz ver. Cok kii¢iik olsun. Aksam 'Evet / Kismen /
Hayir' diye isaretle. Tutamadiysan kendini azarlamak yerine engeli tanimla ve sozi
kugult.
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GUNUN REEL UYGULAMASI « TEBESSUM izi — 9. GUN

Bugliniin tebesstim adimi: Bugiinden itibaren sabit bir ‘tebessiim duragy’ sec: bina girisi,
isyeri kapisi, okul girisi veya her sabah bindigin arag. Ayni kisiye her giin 6nce sen selam
ver. Amac keyfine gore degil, kiiclik bir diizenle davranabilmek.

Her karsilasmadan sonra bir ¢izikat: T Y_ §_ N
Glntin kisa notu:

Bugiiniin Uygulamasi

Bugunkii tek s6ziim | Ne zaman? Yaptim mi? Yarin nasil
kolaylastirirbm?

Aksam Muhasebesi

Kendime verdigim hangi sozleri kolayca bozuyorum?
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Disiplinimi artirmak icin ortamda neyi degistirebilirim?

GUNUN CUMLESI

insan bagkalarina verdigi sézlerle taninir; kendine verdigi szlerle sekillenir.

ICINDEKI SESI TANI

Aklindan gegen her diistince gercegin
kendisi degildir.

HAYATTAN BIR SAHNE

Bir sunumdan 6nce zihninden 'Kesin rezil olacagim' ctimlesi geciyor. Kalbin hizlaniyor
ve vazgecmek istiyorsun. Oysa bu climle bir kehanet degil; kayginin trettigi tahmin.
Sunum bittiginde iki yerde takiliyorsun ama genel olarak iyi gidiyor. Zihnin kesin
konusmus, gercek daha ntiansh gikmagtir.

i¢ konugma hayatimizin gériinmeyen eglikgisidir. 'Yapamam', 'Kimse beni
anlamiyor', 'Mutlaka kusursuz olmaliyim', 'Kesin beni kiicimstuyor' gibi climleler
duyguyu ve davranisi etkileyebilir. Ama dustince, zihinden gectigi i¢cin dogru
olmak zorunda degildir.

Diistinceyi bastirmak yerine ona soru sormak daha yararhdir: Bunun kaniti
ne? Buna uymayan veri var m1? En koti ihtimali mi diigtiniyorum? Ayni
durumda sevdigim birine ne soylerdim? Bu yontem, zor disiinceyi sihirli
bicimde yok etmez; fakat onunla arana mesafe koyar.

Manevi hayatta da ice donmek yalniz kendi sesini buyutmek degildir. Zikir,
dua, Kur'an okuma ve tefekktr; insanin zihnindeki gtiriltiiniin yaninda daha
genis bir anlam ¢ergevesi kurmasina yardimci olabilir. Bazen ¢dzim, i¢ sesle
tartismayi birakip yoniini yeniden hatirlamaktir.

Dengeli cimle, yapay olumlu ciimleden daha giicliidir. '‘Ben diinyanin en iyi
konusmacisiyim' yerine 'Heyecanlanabilirim; hazirlanip elimden geleni
yapabilirim' demek gercege daha yakindir.

INANGC PENCERESI

Inang penceresi: Ra'd 13/28, kalplerin Allah't anmakla huzur bulmasindan soz eder.
Huzur, sorunlarin yoklugu degil; zihnin tek basina bitiin yiiku tasimadigl bir yon
duygusu olabilir.

ASIRILIGA DIKKAT

N
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Asirihga dikkat: Her olumsuz diisiinceyi 'iman zayifhigl' veya 'karakter bozuklugu' diye
etiketleme. Kaygi, iziintii ve zihinsel yorgunluk insani tecriibelerdir; gerektiginde
destek alinabilir.

KENDINE AYIRDIGIN 20 DAKIKA

Kendine 20 dakika: Rahatsiz edici bir diistinceyi yaz. Altina ti¢ satir: 'Kanit', 'Karsi
kanit', 'Daha dengeli ctimle'. Son tli¢ dakikaya sessizlik, dua veya zikirle tamamla.

GUNUN REEL UYGULAMASI « TEBESSUM izi — 10. GUN

Bugiiniin tebessiim adimu: iginden “Niye siritiyorum, ne derler?” gibi bir ciimle gegerse onu
fark et. Sonra giivenli ve dogal bir karsilasmada tebessiimiinii siirdiir. ic sesin var olabilir;
her sdyledigi davranisina donismek zorunda degildir.

Her karsilasmadan sonra bir ¢izikat: T Y__ §__ N
Glntin kisa notu:

Buglinin Uygulamasi

Aklimdan gecen Kanit Karsi kanit Dengeli climlem
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Aksam Muhasebesi

Bugiin kendime en sik hangi ciimleyi sdyledim?

GUNUN CUMLESI

Aklindan gecen her climleyi susturamazsin; fakat hangisinin pesinden gidecegini
secebilirsin.

TEPKI VERMEDEN
ONCE BEKLE

Duygu hizli olabilir; davranisin ayni
hizda olmak zorunda degildir.

HAYATTAN BIR SAHNE

Telefonuna sinirlendirici bir mesaj geliyor. Cevab1 yaziyor, génder tusuna basmak
lizeresin. Sonra telefonu masaya birakiyorsun. Yarim saat sonra mesajl yeniden
okuyunca Ui¢ ciimleyi siliyorsun. Mesele ayni, sinirin ayni; fakat kirici kisim yok.
Beklemek bazen fikri degil, zarar1 degistirir.

Duygular hizhidir. Ofke, korku, heyecan veya kirginlik bedeni ve zihni kisa
stiirede harekete gecirir. Fakat acil bir tehlike yoksa davranigin da aynm hizda
cikmasi gerekmez. Duygu ile davranis arasina kiiciik bir mesafe koymak secim
alani olusturur.

Bu mesafe bes saniye, on dakika veya bir gece olabilir. Onemli olan siire degil,
otomatik tepkinin kirilmasidir. Mesaj1 taslakta bekletmek, odadan kisa stre
cikmak, abdest almak, yirimek, su icmek veya sessizlesmek bu aralig1
olusturabilir.

Beklemek ka¢gmak degildir. Konu geri dontlmesi gereken bir meseleyse geri
donmek gerekir. Aksi halde 'sakinlesme' siirekli ertelemenin bahanesi olur.
Saglikli formul sudur: Dur, toparlan, sonra konus.

Bugun oOzellikle dijital iletisimde bu beceri degerlidir. Ekran, yiz ytize
iletisimdeki ton ve mimik geri bildirimini azalttig1 i¢in sertlik daha kolay buytir.
Gonderilen mesajin geri alinmasi bazen mumkin olsa da etkisinin geri alinmasi
zor olabilir.
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ASIRILIGA DIKKAT

Asirihiga dikkat: Suirekli 'sonra konusuruz' diyerek zor konulardan ka¢gma. Bekleme,
konusmayi iptal etmek degil daha saghikli hale getirmek igindir.

KENDINE AYIRDIGIN 20 DAKIKA

Kendine 20 dakika: Bugiin acil olmayan bir tepkiyi on dakika ertele. Bu sirada 'Ne
hissediyorum? Ne yapmak istiyorum? Sonucu ne olur? Yarin bu davranigimdan
memnun olur muyum?' sorularin yaz.

GUNUN REEL UYGULAMASI * TEBESSUM izi — 11. GUN

Bugliniin tebesstim adimi: Sana biraz sert veya aceleci konusulan, fakat ciddi bir ¢atisma
olmayan bir anda hemen yiiziinii germeden 6nce ii¢ saniye bekle. Sonra sakin bir sesle
cevap ver. Uygunsa konusmanin sonunda kisa bir tebessiim birak. Tebesstimii kiiciimseme
veya alay yerine kullanma.

Her karsilasmadan sonra bir ¢izikat: T Y_  §_ N__

Glntn kisa notu:
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Bugiiniin Uygulamasi

Tetikleyen olay Ik diirtiim Bekleme siirem Sectigim tepki

Aksam Muhasebesi

Beklemek bugiin bana ne kazandirdi?

GUNUN CUMLESI

Duygun ile davranisin arasindaki kiciik mesafe, bityuk bir pismanlig1 6nleyebilir.

BUGUNKU SENI
NEREDEN GETIRDIN?

Cocuklugunu anlamak, yetiskin
sorumlulugunu ortadan kaldirmaz.

HAYATTAN BIR SAHNE

Bir yetigkin elestirildiginde hemen savunmaya geciyor. Zamanla fark ediyor ki
cocuklugunda hata yaptifinda uzun stire azar isitmis. Bugiinkii savunmasi bir

zamanlar kendisini korumus olabilir. Fakat simdi her geri bildirimi saldir1 gibi
algilamak isini ve iligkilerini zorluyor. Eski savunmay1 anlamak, yeni davranig
o0grenmenin kapisini agiyor.

Cocukluk, insanin ilk iligki laboratuvaridir. Sevilmeyi, giivenmeyi, tartismayi,
susmayi, paylasmayi, sinir koymay1 ve basariyla iligki kurmayi ilk ¢cevremizde
Ogreniriz. Bu 6grenmelerin izleri yetigkinlige tasinabilir.

Ancak bu alan kolayca suclu arama alanina déntigebilir. Anne ve babalar da
kendi imkéanlari, donemleri, bilgileri ve eksikleri icinde yasamig insanlardir.
Yapilan yanhslar: dogru saymak gerekmez; fakat biitiin yetiskin sorumlulugunu
gecmis kusaga birakmak da gelisimi durdurabilir.
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Daha islevsel soru sudur: 'Ne devraldim ve neyi siirdiirmek istiyorum?'
Aileden ¢aligma disiplini, dayanigma ve comertlik de gelebilir; korku, sert dil
veya asir1 kontrol de. Yetiskinlik, mirasi secerek diizenleyebilme imkanidir.

Kendi ailene veya ¢ocuklarina bakarken de bu farkindalik degerlidir. Bugiin
tekrar ettigin bir davranigin yarin bir bagkasinin i¢ sesi héline gelebilecegini
bilmek, s6z ve davranisin agirligini artirir.

INANC PENCERESI
inang penceresi: Kur'an'da Lokman'in ogluna égiitleri (Lokman 31/13-19), aile

egitiminde inang, ibadet, sabir, tevazu ve ses tonuna kadar uzanan biitiincil bir 6rnek
sunar. Egitim yalniz talimat degil, yon ve 6l¢li vermektir.

ASIRILIGA DIKKAT

Asirihiga dikkat: Her sorunun kokiint ¢cocuklukta arama. Bazi aligkanliklar bugtn
pekisiyor; bugiinki ortam ve secimler de 6nemlidir.

KENDINE AYIRDIGIN 20 DAKIKA

Kendine 20 dakika: Kagidi ikiye bol: 'Ailemden aldigim ve stirdiirmek istedigim'/
'Aldigim ama degistirmek istedigim'. Her siituna en fazla ti¢ madde yaz. Sonra
degistirilecek maddelerden yalniz birini sec.
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GUNUN REEL UYGULAMASI « TEBESSUM izi — 12. GUN

Buguntn tebessim adimi: Bugiin ailenden bir buiyiige, anne-babaya, kardese veya uzun
stredir kisa konustugun bir yakina tebesstimle “Nasilsin, bugiin nasil gidiyor?” diye sor.
Sonra cevabini kesmeden dinle. Tebesstim bu giin i¢in sohbeti acan kapi olsun.

Her karsilasmadan sonra bir ¢izikat: T___ Y_  S__ N
Guntn kisa notu:

Bugiuiniin Uygulamasi

Devraldigim Buguinkii faydasi Bugunkii zarari Devam / degistir

Aksam Muhasebesi

Ailemden tasidigim guzel bir 6zellik nedir?

GUNUN CUMLESI

Her miras oldugu gibi taginmak zorunda degildir.

ACINI KIMLIGIN
YAPMA

Yasadigin act hayatinin bir parc¢ast
olabilir; tamanu olmak zorunda
degildir.

HAYATTAN BIR SAHNE

Bir insan yillar 6nce yasadig1 haksizligl her yeni tanismada anlatiyor. Zamanla
kendisini tanitirken bile ilk ctimlesi o olay oluyor. O ac1 gergektir; fakat hayatindaki
biitiin diger kimlikleri, yetenekleri ve iligkileri gélgelemeye baglamistir. fyilesme bazen
olayl unutmak degil, hayatin icinde ona daha kucuk bir yer verebilmektir.
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Kayip, kirilma, haksizlik ve hayal kirikligl insanin hayatinda derin iz
birakabilir. ‘Bos ver’, ‘takma’, ‘herkes yasiyor’ gibi ctimleler aciy1 kiigimser ve
cogu zaman ise yaramaz. Acinin gorulmeye ihtiyaci vardir.

Fakat bagka bir risk de yasanan olay1 kimligin merkezine yerlestirmektir. ‘Bunu
yasadim’ ile ‘Ben buyum’ arasinda fark vardir. Birincisi deneyimi héle eder; ikincisi
biitiin benligi tek olayla tanimlar.

Kisi acisini anlatabilir, yasini yasayabilir, sinir koyabilir ve gerektiginde
profesyonel yardim alabilir. Ama ayn1 zamanda kendisine su soruyu sorabilir: ‘Bu
olayin disinda ben kimim?’ Degerler, iligskiler, sorumluluklar, tiretimler ve umutlar
yeniden gorunir hale geldikce ac1 kii¢iilmese bile hayat genisleyebilir.

Manevi alanda sabir, aciy1 hissetmemek degildir. Sabir, zor duygunun i¢inde
dogru yonu kaybetmemeye calismaktir. Dua da bazen ¢oziim ciimlesi degil,
yukin tek basina tasinmadigini hissettiren bir esliktir.

ASIRILIGA DIKKAT

Asiriliga dikkat: Agir travma, uzun sureli ¢okkinlik, yogun kaygi veya gunlik islevde
belirgin bozulma varsa 'gii¢lii ol' demek yeterli degildir. Uzman destegi gerekir.

KENDINE AYIRDIGIN 20 DAKIKA

Kendine 20 dakika: 'Ben ... biriyim' diye kurdugun agir bir kimlik ctimlesini yaz. Onu
'Ben ... yasadim / su konuda zorlaniyorum' seklinde yeniden kur. Sonra o olayin
disindaki ti¢ 6zelligini yaz.
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GUNUN REEL UYGULAMASI « TEBESSUM izi — 13. GUN

Bugliniin tebessiim adimi: Zor bir giin geciriyorsan kendini negeli goriinmeye zorlama.
Buna ragmen giivenli bir kisiye i¢inden geldigi kadar kiiglik ve gercek bir tebessiim ver.
Buglin 6zellikle sunu ayir: duyguyu saklayan maske mi, insana sicaklik tasiyan gercek
tebessim miui?

Her karsillasmadan sonra bir ¢izikat: T__ Y_ §_ N__

Glntin kisa notu:

Bugiiniin Uygulamasi

Beni tanimlayan agir | Yasadigim gercek Bende bunun Yeni cimlem
climle disinda olan

Aksam Muhasebesi

Acimin disinda bende bulunan tg 6zellik nedir?

GUNUN CUMLESI

Yarani inkar etme; fakat adini yalniz yaranla yazma.

BEDENINE EMANET
GIBI DAVRAN

Beden yalniz nasil gortindiigtin degil;
hayati tasidigin yerdir.

HAYATTAN BIR SAHNE
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Bir insan giin boyu 'zamanim yok' diyerek su igmeyi, 6gtintint, kisa yuruytusu ve
dinlenmeyi erteliyor. Aksam yorgunlukla ailesine tahammiilii azaliyor. Bedenin
ihmalinin faturasi yalniz bedende kalmiyor; sozlere, iliskilere ve kararlara da yansiyor.

Cagimiz bedenle iligkiyi gorintu tizerinden kurmaya yatkin. Daha genc, daha
zayif, daha kasli, daha kusursuz goriinmek stirekli tesvik ediliyor. Oysa beden
yalniz digsaridan goriilen bir nesne degil; hayati yasadigimiz tasiyicidir.

Bedene iyi bakmak, gorunus takintis1 degildir. Uyku, hareket, beslenme,
dinlenme, saghk kontrolii ve ekran kullanimi gibi alanlarda 6l¢ti aramaktir.
Bedenin sinyallerini stirekli bastirmak uzun vadede zihinsel ve iligkisel
performansi da etkileyebilir.

Dini dilde bedenin hakki olmas1 énemli bir dengedir. Insan ibadet, is veya
baskalarina hizmet adina bile bedenini sinirsizca tiilketme hakkina sahip
degildir. Sorumluluk, kendini harcamakla ayni sey degildir.

Kendine vakit ayirmanin en somut bi¢imlerinden biri bedeni dinlemektir.
Bazen ruhsal sandigimiz huzursuzlugun bir kismi uykusuzluk, hareketsizlik veya
stirekli dijital uyarilma ile buytiyebilir.

INANG PENCERESI

Inang penceresi: 'Bedeninin senin iizerinde hakki vardir' s6zii, Selman ile Eb'd-Derda
kissasinda Hz. Peygamber tarafindan onaylanir (Buhari, Savm). Araf 7/31 de yeme
icmede israftan kacinmayi dgiitler.

ASIRILIGA DIKKAT

Asirihiga dikkat: Saglikli yasam hedefini beden takintisina dontiistiirme. Saghik davranist
ile goruntse dayali degersizlik duygusunu ayir.

KENDINE AYIRDIGIN 20 DAKIKA

Kendine 20 dakika: ilk bes dakika beden taramasi yap: bas, omuz, nefes, mide,
bacaklar. Sonra 'Bedenim bugiin benden ne istiyor?' diye yaz. Uygulanabilir tek bakim
davranisi seg.
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GUNUN REEL UYGULAMASI « TEBESSUM izi — 14. GUN

Bugliniin tebesstim adimi: Kisa bir ylriyts, merdiven, agik hava veya mola sirasinda
omuzlarini gevset, nefesini fark et. Tanidigin birine denk gelirsen tebessiimle selam ver.
Buglin tebessiimle bedenindeki gerginlik arasindaki iligkiyi de gozle.

Her karsilasmadan sonra bir ¢izikat: T Y__ §__ N
Glntin kisa notu:

Bugiiniin Uygulamasi

Bedenimin sinyali Olasi ihtiyaci Bugiinkii bakim Yarin devam?
davranisim

Aksam Muhasebesi

Bugiin bedenim bana ne séyledi?

GUNUN CUMLESI

Bedenin bir vitrin degil; hayat boyunca tasidigin bir emanettir.

37



BiiyiikAile ¢ ileri Fikirler

14 GUNLUK MUHASEBE

Ikinci haftada amag, i¢ diinyanda olup biten her seyi ¢ozmek degildi. Hangi
kaliplarin seni yonettigini biraz daha erken fark etmekti. Asagidaki alanlarda
buginki durumunu isaretle ve tctincu haftaya yalniz bir éncelik tas.

Alan 1 2 3 4 5 Notum
Gegmisten ders [ [m] O O ]
alma
Kendini yénetme | [} O O O
i¢ sesi sorgulama | [} O O O
Tepkiyi erteleme | [} O O O
Aileden gelen O [m} O [m] O
kaliplart gérme
Actyl kimlikten O [} O O O
ayirma
Bedene bakim O [m} O [m] O
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UCUNCU ASAMA « KENDINDEN DISARI CIK

Kendini tanimak yalniz kendinle daha ¢ok ilgilenmek icin degildir. Son yedi glin,
cesaret, hata, affetme, iligki, sorumluluk, yiik ve fayda tizerinden 'Ben'den 'Biz'e
gecistir.

KORKUNA RAGMEN
YURU

Cesaret korkusuzluk degil; korkunun
yaninda 0l¢iilii hareket edebilmektir.

HAYATTAN BIR SAHNE

Bir kisi aylarca bir is bagvurusunu erteliyor. Sebebi hazirhiksizlik degil, reddedilme
ihtimali. Sonunda kendine 'ise alinmak bugiin benim kontroliimde degil; bagvuruyu
gondermek kontroliimde' diyor. Korku kaybolmuyor ama dosyay1 gonderiyor. Cesaret
bazen tam olarak budur.

Korku koruyucu bir duygudur. Gergek riski bildirir, hazirlanmamizi saglar.
Problem, her karari korkunun vermesidir. 'Ya basarisiz olursam?’, 'Ya
gulerlerse?’, 'Ya reddedilirsem?' sorular1 bazen tehlikeyi degil, belirsizlikten
kacma istegini buiyttir.

Cesaret, diisiinmeden risk almak degildir. Once riski degerlendirir, sonra
hazirhik yapar ve mimkiunse kiiciik adimlarla yaklasir. Topluluk éntinde
konugmak korkutuyorsa once bes kisilik grupta konusmak, sonra daha buiyik bir
ortama gec¢mek gibi.

Manevi gliven de sorumlulugu ortadan kaldirmaz. Tevekkdl, 'Nasil olsa olur'
demek degil; tedbirden sonra sonucu Allah'a birakabilmektir. Boyle bir gtiven,
kontrol edilemeyen sonucu zihinde sonsuza kadar déndiirmeyi azaltabilir.

Bugiin korkunun tamamen ge¢mesini beklemeyecegiz. Glivenli ve makul bir
alanda korkuyla birlikte atilabilecek en kii¢tik adim1 arayacagiz.

ASIRILIGA DIKKAT

Asirhga dikkat: Gergek tehlikeyi 'korkaklik' diye kiicimseme. $iddet, saghk, hukuk
veya ciddi risk iceren durumlarda giivenlik ve uzman goriisii énceliklidir.

KENDINE AYIRDIGIN 20 DAKIKA

Kendine 20 dakika: Korku nedeniyle erteledigin bir seyi yaz. 'En kotii ne olabilir?’,
'Bunu azaltmak i¢in ne hazirlik yapabilirim?', 'En kuciik giivenli adim ne?' sorularini
cevapla. Sonra takvime kiiclik adim yerlestir.
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GUNUN REEL UYGULAMASI « TEBESSUM izi — 15. GUN

Bugliniin tebessiim adimi: Normalde ¢ekindigin ama selam vermenin giivenli ve dogal
oldugu bir kisiye ilk selam1 sen ver: yeni is arkadasi, komsu, danisma gorevlisi veya esnaf.
Kiiguk cesaretin bugtinkii bi¢imi yalniz bir tebesstim ve bir “Merhaba” olabilir.

Her karsilasmadan sonra bir ¢izikat: T___ Y_  §S__ N
Glntin kisa notu:

Bugliniin Uygulamasi

Korktugum konu Gergek risk Hazirhigim Kiicik adim

Aksam Muhasebesi

Bugiin korkunun soyledigi neydi?

Bir sonraki kiiciik adimim ne?
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GUNUN CUMLESI

Cesaret, korkunun bittigi yerde degil; korkuya ragmen atilan 6l¢iilii adimda baslar.

HATANLA YUZLES

Hatasiz goriinmeye degil, hatayt
onarabilmeye calis.

HAYATTAN BIR SAHNE

Bir yonetici yanhs verdigi talimat yiiziinden isin geciktigini fark ediyor. Ik refleksi
calisani suclamak. Sonra toplantida 'Talimati ben net vermedim; gecikmede benim
payim var' diyor. O ctimle otoritesini azaltmiyor; tam tersine ekibin ona duydugu
glveni artiriyor.

Hata insan olmanin pargasidir. Ancak hata karsisinda savunma, kiiciiltme ve
sucu dagitma aligkanlig1 6grenmeyi engeller. 'Ben dyle demek istemedim', 'O da
yaptt', 'Herkes boyle yapiyor' ciimleleri bazen acgiklayici olabilir ama
sorumlulugu ortadan kaldirmaz.

Iyi bir 6ziir ii¢ 6ge tasir: yapilan davranisi kabul etmek, etkisini gormek ve
miimkiinse telafi etmek. 'Oziir dilerim ama sen de...' ciimlesi ¢ogu zaman dzrii
yeniden tartismaya cevirir.

Hata ile kimligi ayirmak burada da 6nemlidir. 'Yanlis yaptim' diyebilmek,
'Ben yanlis bir insanim' demekten daha sorumluluk sahibidir. Ciinkii ilk ctiimle
duzeltme cagrisi tasir; ikincisi ya utanca ya da savunmaya siirtikleyebilir.

Dini anlamda tevbe de yalniz pismanlik duygusuna indirgenmez; yon
degisikligi, hak varsa telafi ve tekrar etmemek icin gayret icerir. Bu ylizden hata,
dogru ele alindiginda karakter egitimine donusebilir.

ASIRILIGA DIKKAT

Asirihiga dikkat: Huzur bozulmasin diye yapmadigin bir seyin su¢unu tistlenme.
Sorumlulugun kadarin al; fazlasini degil.
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KENDINE AYIRDIGIN 20 DAKIKA

Kendine 20 dakika: Tamamlanmamis bir 6zilir veya telafi diislin. Dort satir yaz: 'Ne
yaptim?', 'Etkisi ne oldu?', 'Savunmadan neyi kabul ediyorum?', 'Telafi adimim ne?'
Uygunsa 24 saat iginde gerceklestir.

GUNUN REEL UYGULAMASI « TEBESSUM izi — 16. GUN

Bugliniin tebessiim adimi: Bugin ciddi bir 6ztr gerekiyorsa 6zir sirasinda zoraki
gulimseme kullanma; bu yanhs anlasgilabilir. Hatay1 agikca kabul et. Konugma onarimla
sonuglanir ve ortam uygunsa, ayrilirken sicak ve sakin bir yiiz birak. Tebessimiin de
baglama gore 6l¢lisii oldugunu 6gren.

Her karsillasmadan sonra bir ¢izikat: T__ Y_ §_ N__

Glntin kisa notu:

Bugiiniin Uygulamasi

Hata Etkisi Kabul ettigim pay Telafi adimi
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Aksam Muhasebesi

Bugiin bir hatami savunmadan kabul edebildim mi?

GUNUN CUMLESI

Hatasiz gortinmek yerine, hatasini diizeltebilen insan olmaya calis.

AFFETMEK, UNUTMAK
DEGILDIR

Affetmek suurlart ortadan kaldirmak
zorunda degildir.

HAYATTAN BIR SAHNE

Bir kisi kendisini defalarca inciten arkadasini 'affetmeliyim’' diye yeniden ayni
yakinli§a aliyor ve tekrar zarar goriyor. Sorun affetmek degil, affetme ile giiveni ayni
sey sanmasl. Kalpteki ytlikil azaltmak baska, iligskiye eski erisimi geri vermek baska
karardir.

Affetmek kolay sOylenen, bazen zor yasanan bir kavramdir. Bazi yaralar
derindir, baz1 davraniglarin sonugclari uzun siurer ve bazi insanlar 6zir dilemez.
Bu nedenle affetmeyi bir digmeye basmak gibi sunmak gercekci degildir.

Affetmek, unutmak degildir. Yeniden giivenmek degildir. Eski yakinliga
donmek degildir. Hukuki veya ahlaki sorumlulugu ortadan kaldirmak da
degildir. Bunlar birbirleriyle iliskili olabilir ama ayni karar degildir.

Bazen affetme, kisinin i¢indeki siirekli intikam déngiisiinii azaltmaya
calismasidir. Bazen olayin bugtinki hayatin her alanini yénetmesine izin
vermemektir. Bazen de 'Seni bagislamaya calisiyorum ama sinirim devam
ediyor' diyebilmektir.

Kendini affetmek de benzer bicimde hatay1 yok saymak degildir. Sorumlulugu
kabul edip telafi ettikten sonra émiir boyu kendini cezalandirmamak, déntistin
bir parcasidir.

INANG PENCERESI
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inang penceresi: Al-i imran 3/134 6fkeyi yenme ve bagislama erdemini ver. Bu erdem
adaleti iptal etmez; kisinin kalbindeki ytikle iliskisini dénustlirir.

ASIRILIGA DIKKAT

Asiriliga dikkat: Siddet, istismar veya devam eden agir zarar varsa 'affet' baskisi
glivenli degildir. Once giivenlik, sinir ve gerektiginde profesyonel/hukuki destek gelir.

KENDINE AYIRDIGIN 20 DAKIKA

Kendine 20 dakika: Bir olay1 dort baslikla yaz: '‘Birakmak istedigim yiik', 'Korumam
gereken sinir', 'Giiveni yeniden kurmak icin gerekli kanit', 'Kontroliim disinda olan'.
Dua etmek istersen, 6nce kendi kalbin i¢in ferahlik ve dogru sinir icin hikmet iste.

GUNUN REEL UYGULAMASI « TEBESSUM izi — 17. GUN

Buglinin tebesstim adimi: Affetmek konusunu calisirken seni inciten kisiye giliimsemek
zorunda degilsin. Bugln tebessimiinu giivenli, nétr bir karsilasmaya tasi: bir komsu,
calisan, sofér veya esnaf. Iyilik yapabilmenin, sinirlarindan vazge¢mek olmadigini hatirla.
Her karsilasmadan sonra bir ¢izikat: T Y_ §_ N
Glntin kisa notu:

Bugiiniin Uygulamasi
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Birakacagim yuk Koruyacagim sinir Giliven icin gereken Kontrolim disinda

Aksam Muhasebesi

Affetmek ile yeniden glivenmeyi karistiriyor muyum?

Affetmek ge¢misi silmek degil; bazen ge¢misin bugtinkii agirhigini azaltmaya
baslamaktir.

HAKLI OLMAKTAN
ONCE iLISKIYI GOR

Sorunla savasmak ile birbirimizle
savasmak ayni sey degildir.

HAYATTAN BIR SAHNE

Bir ¢ift mutfakta kii¢iik bir harcama yuiziinden tartisiyor. On dakika sonra konu para
degil, gecen yil sdylenmis sozler oluyor. ikisi de kendi delillerini ¢ikariyor. Tartisma
bitince kimin hakl oldugu hala belirsiz, ama ikisi de incinmis. Sorun ¢ozilmemis;
yalniz taraflar yorgun dismis.



BiiyiikAile ¢ ileri Fikirler

Tartismalarin amaci farkinda olmadan degisebilir. Basta problemi ¢6zmek
isteriz; sonra hakl cikmak, ardindan kars: tarafin yanlhisin1 kanitlamak isteriz.
Bir stire sonra ilk mesele kaybolur.

Haklilik 6nemsiz degildir. Gercek, sinir ve adalet korunmalidir. Fakat her
iligki mahkeme degildir. Ozellikle yakin iliskilerde 'Ben kazandim' duygusu,
ortak hayatin zararini telafi etmeyebilir.

Davranis dili bu ylizden giigliidiir. 'Sen sorumsuzsun' kimlik hiikmiidiir. 'Bu
hafta konustugumuz iki is yapilmayinca yiik bende kald1' gozlenebilir durumdur.
ikinci ciimle ¢6ziim tiretme ihtimalini artirir.

Dinlemek, katilmak degildir. Kars1 tarafin neden 6yle diisiindigini
anlayabilir ve yine de farkli diisiinebilirsin. Anlamak, hitkmi ortadan kaldirmaz;
hikiimden 6nce bilgiyi artirir.

ASIRILIGA DIKKAT

Asirihga dikkat: fligkiyi korumak adina siddeti, asagilamayi, siirekli manipiilasyonu
veya hak ihlalini normallegtirme. Bag, sinirla birlikte sagliklidir.

KENDINE AYIRDIGIN 20 DAKIKA

Kendine 20 dakika: Son tartismandan bir ctimle se¢. Onu 'Sen..." ile degil 'Su oldugunda
ben... hissediyorum / ihtiyacim..."' kalibiyla yeniden yaz. Sonra karsi tarafin soylemek
istedigini bir climleyle 6zetlemeyi dene.
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BiiyiikAile ¢ ileri Fikirler

GUNUN REEL UYGULAMASI « TEBESSUM izi — 18. GUN

Bugunun tebessim adimi: Bir gérismeye veya kii¢iik bir anlagmazlik konugmasina
baslarken, konu uygunsa sicak bir ylizle selam ver ve “Sen nasil goriiyorsun?” diye sor.
Tartismanin ortasinda alayci tebesstimden kagin. Bugiin tebessiim, hakl ¢ikma aracin degil
iligkiye giris kapin olsun.

Her karsilasmadan sonra bir ¢izikat: T___ Y_  §_ N__

Glntn kisa notu:

Bugiiniin Uygulamasi

Eski ciimlem Somut davranig Benim ihtiyacim Yeni cimlem

Aksam Muhasebesi

Bugiin ¢6zmeye mi, kazanmaya mi ¢alistim?

GUNUN CUMLESI

Bir tartismay1 kazanip bir iligkiyi kaybetmek her zaman zafer degildir.

HAYATINI KONTROL
ETME,
SORUMLULUGUNU AL

Her seyi yonetemezsin; kendi payini
‘yonetebilirsin.

HAYATTAN BIR SAHNE




BiiyiikAile ¢ ileri Fikirler

Bir proje yoneticisi her ayrintiy1 kontrol etmeye ¢alisiyor. EKip soru sormadan adim
atamyor; kendisi de gece yarisina kadar c¢alisiyor. Bir giin iki siitun aciyor: ‘Benim
kararim’ ve ‘Bagkalarinin alany’. ilk kez yiikiin bir kismin1 birakiyor. Kontrol azalinca
sorumluluk kaybolmuyor; daha gortnur héle geliyor.

Belirsizlik insani zorlar. Sonucu bilmek, insanlarin davranigini 6ngérmek ve
planin bozulmamasini istemek dogaldir. Fakat hayat biuitiintiyle kontrol edilebilir
degildir. Kontrol ihtiyaci biiytidiikce insan yonetemedigi alanlara da enerji harcar.

Sorumluluk kontrolden farkhidir. Kontrol ‘Her sey istedigim gibi olsun’
demeye yaklasir. Sorumluluk ise ‘Sartlar béyleyken benim yapmam gereken
nedir? diye sorar. Ikinci soru daha az iddiali ama daha giigliidiir.

Tevekkiil bu ayrimin manevi karsiliklarindan biridir. Sebeplere sarilmak,
tedbir almak, calismak ve sonra sonucu mutlak bicimde sahiplenmemek. Bdylece
basarida kibir, basarisizlikta da biitiin benligi yutan sugluluk azalabilir.

Sorumluluk bazen devretmeyi de icerir. Her isi kendin yapmak, herkesin
problemini ¢6zmek veya biitlin aileyi tek basina tasimak fedakarlik gibi gértnebilir;
fakat uzun vadede hem seni hem cevreni bagiml hale getirebilir.

ASIRILIGA DIKKAT

Asirihga dikkat: 'Kader' veya 'tevekkil' dilini ihmalin bahanesi yapma. Tedbir
alinabilecek yerde tedbir sorumluluktur.

KENDINE AYIRDIGIN 20 DAKIKA

Kendine 20 dakika: Seni yoran bir konuyu yaz. Altina iki stitun a¢: 'Kontrol etmeye
calisngim’ ve 'Sorumlulugunu alabilecegim'. ikinci siitundan bir davranis seg ve
zamanini belirle.
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GUNUN REEL UYGULAMASI * TEBESSUM izi — 19. GUN

Bugliniin tebessiim adimi: Bugiin karsi tarafin baslamasini bekleme. Kap gorevlisine,
sofore, temizlik calisanina, caligma arkadasina veya komsuna ilk tebesstimii ve selami sen
ver. “Onlar da yapmali” demeden kendi davranisinin sorumlulugunu al.

Her karsilasmadan sonra bir ¢izikat: T Y_ §_ N
Glntin kisa notu:

Bugiiniin Uygulamasi

Konu Kontrol etmeye Asil sorumlulugum Bugunki eylem
calistigim

Aksam Muhasebesi

Bugiin kontrol etmeye calisirken nerede yoruldum?

GUNUN CUMLESI

Hayatin tamamini kontrol edemezsin; ama hayat karsisindaki tutumunun
sorumlulugunu alabilirsin.

YUKUNU TANI

Bazen ¢oziim daha giiclii olmak degil,
yiikii yeniden diizenlemektir.
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HAYATTAN BIR SAHNE

Bir kisi 'Ben hallederim' diyerek evde, iste ve ailede biitlin isleri tistleniyor. Bir stire
sonra kiuiciik bir talebe bile tahammuli kalmiyor. Cevresi onun ¢ok giicli oldugunu
sanirken kendisi tlikenmeye yaklasiyor. Giig, bazen daha fazla tasimak degil, neyi
tagimaman gerektigini gorebilmektir.

Stres cogu zaman tek bir olaydan olusmaz. Is, aile, ekonomik kaygl, telefon,
haber akisi, yetismeyen igler, bagkalarinin beklentileri ve kendi i¢ baskimiz tist
iiste gelir. Insan uzun siire tagidif1 yiikii normal sanmaya baslayabilir.

Yiiki tanimak icin onu siniflandirmak gerekir: gerekli, paylasilabilir,
ertelenebilir, vazgecilebilir. Her gorev ayni énemde degildir. Her talep acil
degildir. Her problem senin sorumlulugun degildir.

Dinlenme, sorumluluktan kagmak degildir. Dinlenmemis zihin daha kot
karar verebilir, daha ¢abuk 6fkelenebilir ve iligkilerde daha kirici olabilir. Bu
yuzden kendine vakit ayirmak, cevrene ayirdigin zamanin kalitesini de
koruyabilir.

Manevi dinlenmenin de yeri vardir. Giin icinde birka¢ dakika sessizlik, namaz
sonrasl acele etmeden oturmak, kisa bir Kur'an okumasi, dua veya tefekkiir;
zihnin strekli tiretme ve cevap verme modundan ¢ikmasina yardim edebilir.
Ama agir stres belirtileri, uykusuzluk veya islev kayb1 uzun stiriiyorsa
profesyonel degerlendirme ihmal edilmemelidir.

ASIRILIGA DIKKAT

Asirihiga dikkat: 'Kendime zaman ayiriyorum' diyerek biitiin sorumluluklardan ka¢ma.
Dinlenme, geri ddonmek ve daha dengeli stirdiirmek i¢indir.

KENDINE AYIRDIGIN 20 DAKIKA

Kendine 20 dakika: Bugtink ytklerini dort siituna ayir: gerekli / paylasilabilir /
ertelenebilir / vazgecilebilir. Sonra yalniz bir yiiki azalt. Bes dakikay1 da higbir ekran
olmadan sessiz gegir.



BiiyiikAile ¢ ileri Fikirler

GUNUN REEL UYGULAMASI « TEBESSUM izi — 20. GUN

Bugliniin tebessiim adimi: Yogun giiniin icinde sana isi kolaylastiran bir kisiyi fark et. Cay
getiren, kap1iyl1 tutan, dosya gonderen, yol veren veya bir yiiki paylasan kisiye durup
tebessiimle tegekkiir et. Bugiin tebesstimi kosusturmanin iginde kisa bir dinlenme isareti
yap.

Her karsilasmadan sonra bir ¢izikat: T Y_  S_ N_

Gunun kisa notu:

Bugiuiniin Uygulamasi

Yukium Gerekli Paylasilabilir Ertelenebilir /
birakilabilir

Aksam Muhasebesi

Bugiin enerjimi en ¢ok ne tuketti?

GUNUN CUMLESI

Gugclu olmak, her yuki sessizce tasimak degildir; hangi yukiin nasil taginacagini
bilmektir.
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BiiyiikAile ¢ ileri Fikirler

DINLE, ANLA, FAYDA
URET

Kendini gelistirmek, sonunda
kendinden digart ¢ikabilmektir.

HAYATTAN BIR SAHNE

Bir insan 21 giin boyunca daha sakin, daha diizenli ve daha farkinda olmaya calisiyor.
Son giin kendine su soruyu soruyor: ‘Bundan evimde kim fayda gérdii?” Cocugu ‘Artik
konusurken telefonuna daha az bakiyorsun’ diyor. Biiyiik degisim climlesi yok. Ama
kiictik bir davranig, baska bir insanin hayatinda hissedilmis. Gelisimin toplumsal tarafl
tam burada goruniir.

Kendini gelistirme yalniz ‘Ben nasil daha iyi hissederim?’ sorusuna
indirgenirse eksik kalir. Daha buiytuk soru sudur: ‘Benim gelismemden ¢evremde
kim fayda gortuyor?’ Daha sabirliysan ailen bunu hissediyor mu? Daha
disiplinliysen verdigin s6zlere duyulan giiven artiyor mu? Daha iyi dinliyorsan
biri senin yaninda daha anlasilmis hissediyor mu?

Dinlemek sessiz kalmak degildir. Karsidaki konusurken verecegin cevabi
hazirlamamak, onun soyledigini gercekten anlamaya calismaktir. Bazen insan
¢oziim istemez; duyulmak ister. Ogiit vermeden énce ‘Benden fikir mi istiyorsun,
sadece dinlememi mi?’ diye sormak bile iligkiyi degistirebilir.

Fayda tiretmek biiyiik projelerden ibaret degildir. Bir isi kolaylastirmak, yash
bir komgsuya yardim etmek, bir meslektasinin emegini gortinur kilmak, bir
cocuga dikkatle zaman ayirmak, ortak alani temiz birakmak, borcunu
zamaninda édemek, sozunu tutmak... Toplumsal giiven kiigiik davraniglarin
birikimidir.

Bu son gin, kitabin basindaki bal kissasina geri doner. Bagkasina soylemeden
once kendinde denemek, insani susturmaz; soziinti daha inandirici kilar. Kendini
tanimak da kendinde bitmez. Iyiye dogru degisen insan, cevresine daha fazla
emniyet, adalet ve fayda tasiyabiliyorsa gelisim anlam kazanir.
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BiiyiikAile ¢ ileri Fikirler

FAYDA URET

BASKASINI ANLA

BEN 0 Biz

ASIRILIGA DIKKAT

Asirihga dikkat: Fayda tiretmeyi kendini tiiketmeye dontistiirme. Sinir1 olmayan
yardim, zamanla 6fke ve tiikenmislik tiretebilir. Fayda, siirdiirtilebilir olmalidir.

KENDINE AYIRDIGIN 20 DAKIKA

Kendine 20 dakika: ilk 10 dakikada 21 giinii gézden gegir. Sonraki 5 dakikada kimseye
anlatmayacagin kiiciik bir fayda sec. Son 5 dakikada dua veya tefekkiirle su niyeti
yenile: 'Kendimi biiytlitmek i¢in degil, dogruyu daha iyi yasamak ve bulundugum yere
iyilik katmak icin gelismek istiyorum.'

GUNUN REEL UYGULAMASI » TEBESSUM izi — 21. GUN

Bugliniin tebessiim adimi: Bugin zinciri tamamla: evde bir yakinin, apartmanda bir
komsu/gorevli, yolda bir sofor/esnaf, iste/okulda bir kisi ve dontiste karsilastigin biri.
Tebesstim + selam + kisa dinleme ile giinii bitir. Aksam 1. giin ile 21. giinii karsilastir: yalniz
bagkalarinin tepkisi degil, tebessiimiin sende ne kadar dogal héle geldigine de bak.

Her karsilasmadan sonra bir ¢izikat: T Y__ §__ N
Glntin kisa notu:

Bugliniin Uygulamasi
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BiiyiikAile ¢ ileri Fikirler

Buguin Uretecegim Kime / neye? Benden ne kadar Surdiiralebilir mi?
fayda zaman ister?

Aksam Muhasebesi

21 guinde kendimle ilgili en 6nemli farkim ne?

GUNUN CUMLESI

Once kendinden bagla; ama kendinde bitirme.
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BiiyiikAile ¢ ileri Fikirler

TEBESSUM izi

21 GUNLUK KARSILIK HARITASI

Glun i¢indeki biitin karsilagsmalar: uzun uzun yazman gerekmiyor. Glin sonunda dort
say1y1 asagidaki tabloya gegir. Boylece ilk hafta ile son hafta arasindaki farki kendi
verin iizerinden gorebilirsin. Ozellikle ayni Kigilerle tekrar karsilagiyorsan, onlarin
tepkisinin zamanla degisip degismedigine dikkat et.

. Benim .
Giin P Tam Yarim saskinhk Notr
tebessiimiim

1

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

Tablodaki ‘Benim tebesstimiim’ siitununa o giin bilincli olarak kag kisiye tebesstim ettigini
yaz. Tam + Yarim suitunlarini topladifinda sana geri donen tebessiim sayisini gorirsin. Bu
bir yaris degildir; amac, giinler ilerledikge karsilikli sicaklifin ve kendi dogallifinin nasil
degistigini fark etmektir.
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BiiyiikAile ¢ ileri Fikirler

21 GUNDE TEBESSUMUN GERI DONUSU

Her glin Tam + Yarim tebessiim sayilarini isaretle; cizgiyi glinler ilerledikce sen olustur.

20
18
16
14

12

:Ri DONEN
EBESSUM

8

21. GUNDE KENDINE SOR

Ik giin kimler sagirdi? Ayni kigilerden bugiin kimler énce tebessiim ediyor? Benim
tebesstimiim hala bilingli bir gérev gibi mi, yoksa daha kendiliginden mi geliyor? Tebessim
ederken daha ¢ok selam veriyor, tesekkiir ediyor ve insanlar1 daha dikkatli gériiyor
muyum? Eger cevaplarin bir kismi olumluysa, degisen yalniz yiiz kaslarin degil; iliski
kurma bigimindir.

21 GUNLUK SON MUHASEBE

Yirmi bir gtin bitti. Simdi toplam puan degil, siirdiiriilecek davranis 6nemlidir.
Asagidaki alanlara bak ve éntiimuzdeki 21 giin boyunca yalniz bir tanesini
calismaya sec.

Alan 1 2 3 4 5 Notum
Kendi payim O O O O ]
Séz ve dinleme (O O O O O
Ofke ve tepki O [} O O O
Gergekgi O m} O O O
disinme
Kendime adalet |[J O O O O
Disiplin O [m} O O O
fliski ve sinir 0O [} 0 O O
Sorumluluk O [} O O O
Yuk yonetimi O [m} O O O
Fayda Uretme [m] [m} O O O

Oniimiizdeki 21 giin boyunca ézellikle calisacagim tek davranis:
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BiiyiikAile ¢ ileri Fikirler

Bu davranisi ne zaman ve nerede uygulayacagim?

21 GUNDEN SONRA

Bu kitab1 bitirmek, calismanin bitti§i anlamina gelmez. ilk 21 giin fark etme
ve deneme dénemiydi. Ikinci bir 21 giin yapacaksan biitiin bagliklar1 tekrar
etmeye calisma. En cok ihtiya¢ duydugun tek davranisi sec¢. Kiictik tut, takip et,
basarisiz oldugunda yeniden bagla.

Aligkanhiklarin tam 21 giinde olustugu iddiasi bilimsel olarak sabit degildir.
Davranisin tlrd, kisinin kosullar: ve tekrar siklig1 siireyi ciddi bicimde degistirir.
Bu nedenle hedef '21 giin sonunda artik hi¢ zorlanmamak' degil, dogru davranisa
geri donus yolunu kisaltmaktir.

IKINCI 21 GUN ICIN FORMUL

BIiR DAVRANIS SEC — COK KUCULT — AYNI BAGLAMDA TEKRARLA - iZLE —» DUZELT
- SURDUR

Kendine Diizenli Vakit Ayirmak icin 5 Yol

1. Telefonu degil zaman planla: Glin icinde 15-20 dakikalik sabit bir kisisel durak
belirle.

2. Ibadetle bag kur: Namaz sonrasi bir-iki dakikalik muhasebe, kisa Kur'an
okumasi veya dua ile giinun niyetini yenile.

3. Bedenini dinle: Haftada en az birkac kez yuruyis, sessizlik ve ekran dis1
dinlenme alani olustur.

4. Bir defter tut: Her giin uzun yazmak yerine ii¢ satir yeter: Fark ettim /
Denedim / Yarin.

5. Yalniz kalmay1 diinyadan kopmak icin degil, diinyaya daha diizgiin donmek
icin kullan.

SON OLGU

Sen gelistikce yalniz sen mi daha iyi hissediyorsun, yoksa seninle yasayan insanlarin
hayati da biraz daha giivenli, daha sakin ve daha iyi hale geliyor mu?

TEBESSUMU 22. GUNE TASI

21 gliniin sonunda tebesstimu birakma; fakat onu gorev haline de getirme. Bundan sonra
yalniz Ui¢ sabit noktay1 koru: evden gikarken bir yakina, giinliik yolunda bir kisiye ve giin
icinde emegi sana dokunan birine tebessiimle selam veya tesekkir. Boylece uygulama,
listeden hayata gecebilir.



BiiyiikAile ¢ ileri Fikirler

SON SOZ « ONCE KENDINDEN BASLA

Bagkasina dogruyu soylemek zor olmayabilir. Asil zorluk, soyledigin
dogrunun kendindeki karsiligini aramaktir. Cocuguna durustliglu anlatmadan
once kendi kii¢iik yalanlarina, ¢calisanindan disiplin beklemeden 6nce kendi
sozlerine, esinden anlayis beklemeden dnce onu ne kadar dinledigine bakmak...

Bu, basgkalarinin yanlhislarini gormezden gelmek degildir. Haksizliga sessiz
kalmak hi¢ degildir. Daha tutarh bir insan olmaya calismaktir. Clinkii soz ile
davranis arasindaki mesafe kiigiildiikce gliven artar.

Kendine vakit ayir. Ama o vakti yalniz kendini seyretmek icin degil, kendini
diizeltmek i¢in kullan. Sessiz kal. Oku. Dua et. Tefekkiir et. Bedenini dinle. Hatani
gor. Gerektiginde ozur dile. Gerektiginde sinir koy. Sonra yeniden insanlarin
arasina don.

Ne kendini diinyanin merkezine koy. Ne kendini yok say. Ne her seyin sucunu
kendinde ara. Ne butiin sorumlulugu bagkasina birak. Kendini tani. Kendini
yonet. Bagkasini anlamaya calis. Sorumlulugunu al. Elinin ulastig1 yerde fayda
uret.

Once kendinden bagla. Ama kendinde bitirme.
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