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"Yaşadığım hayattan öyle sıkıldım, öyle sıkıldım ki!"

Bu cümle tanıdık geliyor mu? Belki kelimeler farklıdır, belki tonlama değişiktir ama altında yatan o derin, kemirgen duygu... O bir şeylerin eksik olduğu, bir şeylerin yanlış gittiği hissi... Belki bir fısıltı olarak başladı, belki arada bir yoklayan bir huzursuzluktu. Ama zamanla büyüdü, kök saldı ve şimdi belki de ruhunuzun her köşesini kaplayan bir ağırlık haline geldi. Sabahları uyanmak için bir neden bulmakta zorlandığınız, günlerin birbirinin aynı tekrarı gibi göründüğü, yaptığınız hiçbir şeyin gerçek bir tatmin getirmediği o anlar... İşte o anlarda, bu içsel sıkıntının sesi daha da yükselir.

Yalnız değilsiniz. Bu, modern insanın belki de en yaygın, en derinden hissettiği ama en az konuştuğu deneyimlerden biri. Dışarıdan bakıldığında her şey yolunda görünebilir. Bir işiniz, bir aileniz, sosyal bir çevreniz, belki "başarılı" olarak etiketlenebilecek bir hayatınız vardır. Ama içeride, o sessiz anlarda, aynaya baktığınızda gördüğünüz yansımayla aranızda bir uçurum olduğunu hissedersiniz. Sanki başkasının yazdığı bir senaryoyu oynuyor, başkasının beklentilerine göre şekillenmiş bir kostümü taşıyor gibisinizdir. Ve bu kostüm artık dar geliyordur, bu rol artık sizi boğuyordur.

Bu kitap, tam da bu noktada başlıyor. O içsel sıkıntının, o derin özlemin kaynağına inmek için bir davet. 

Sadece "sıkıldım" demenin ötesine geçip, bu duygunun bize ne anlatmaya çalıştığını anlamak için bir rehber. Çünkü bu sıkıntı, çoğu zaman bir alarm zilidir. Ruhumuzun, "Dur, bir bak, bir şeyler yolunda değil. Yönünü kaybettin. Kendinden uzaklaştın," deme şeklidir.

Hayattan Sıkılmanın Ötesi: 

Yaygın Bir Duyguyu Anlamak

Peki, neden bu kadar yaygın bu duygu? Neden birçoğumuz, hayatın sunduğu onca imkana rağmen, içsel bir boşluk ve anlamsızlık hissiyle mücadele ediyoruz? Cevaplar karmaşık ve kişiden kişiye değişse de, bazı ortak temalar var:


	
Beklentilerin Ağırlığı: Doğduğumuz andan itibaren üzerimize bir beklentiler ağı örülür. Ailemizin, öğretmenlerimizin, arkadaşlarımızın, toplumun, medyanın... "Şöyle olmalısın," "Bunu başarmalısın," "Şu şekilde davranmalısın" diyen sesler o kadar fazladır ki, kendi iç sesimizi duyamaz hale geliriz. Başkalarının onayını almak, onların gözünde "yeterli" olmak için çabalarken, kendi isteklerimizi, tutkularımızı, değerlerimizi göz ardı ederiz. Sürekli başkalarına yetişmeye çalışırken, kendimize bir türlü sıra gelmez. Kendimiz için değil, başkalarının bizim için çizdiği resme uymak için koşarız. 
Ve bir gün fark ederiz ki, ulaştığımız yer, aslında gitmek istediğimiz yer değildir. Bu, derin bir hayal kırıklığı ve sıkıntı yaratır. Çünkü başkalarının beklentilerini karşılamak uğruna, kendi özümüzü feda etmişizdir.
 

	
Öğrenilmiş Çaresizlik: Geçmiş deneyimlerimiz, özellikle de tekrar eden başarısızlıklar veya kontrolümüz dışındaki olumsuzluklar, bize "ne yaparsam yapayım değişmeyecek" hissini öğretebilir. Defalarca yeni kararlar alır, yeni başlangıçlar yapmaya çalışırız ama bir süre sonra yine aynı duvara tosladığımızı hissederiz. Bu, zamanla bir çaresizlik ve umutsuzluk duygusuna yol açar. Adımlarımız hep bir "ama" ile başlar, potansiyelimiz hep bir "zaten olmaz ki" düşüncesiyle gölgelenir. Bu öğrenilmiş çaresizlik, bizi denemekten alıkoyar, risk almaktan korkutur ve mevcut durumumuza sıkışıp kalmamıza neden olur. Sıkıntının bir diğer kaynağı da budur: Potansiyelimizin farkında olup, onu gerçekleştiremeyeceğimize dair köklü bir inanç taşımak.
 

	
Acelecilik Tuzağı: Modern dünya, sürekli bir koşuşturma halini normalleştirmiştir. Hep bir yerlere yetişmeye, bir şeyleri tamamlamaya, bir sonraki hedefe ulaşmaya çalışırız. Ajandalarımız doludur, yapılacaklar listelerimiz uzundur, bildirimler susmaz. Bu sürekli "yapma" halinde, "olma" halini unuturuz. Nefes almayı, durup etrafa bakmayı, anın tadını çıkarmayı... Hayat, biz onu yakalamaya çalışırken hızla akıp gider. Geçip gidenin sadece zaman değil, aynı zamanda yaşanmamış anlar, kurulmamış bağlar, keşfedilmemiş duygular olduğunu fark ettiğimizde, içimizi bir pişmanlık ve sıkıntı kaplar. Acelecilik, bizi hayatın yüzeyinde tutar, derinleşmemize engel olur.
 

	
Kendini Görmezden Gelmek: Belki de en temel neden budur. Başkalarına gösterdiğimiz özeni, anlayışı, şefkati kendimize göstermeyi unuturuz. Kendi ihtiyaçlarımızı, duygularımızı, sınırlarımızı sürekli erteleriz. Kendimizi eleştirir, yargılar, yetersiz buluruz. İçimizdeki o bilge sesi, bize neyin iyi gelip neyin gelmediğini fısıldayan o rehberi duymazdan geliriz. Kendimizi sevmek, kendimize değer vermek yerine, sürekli dışarıdan onay ve sevgi ararız. Ama kendini sevmeden, başkasının sevgisine nasıl gerçekten inanabilir, onu nasıl kabul edebilirsin ki? Kendine yabancılaşmak, kendi iç dünyanla bağlantıyı koparmak, en derin sıkıntıların ve boşluk hissinin temelini oluşturur.
 



İşte bu kitap, bu yaygın ama derinden yaralayan duyguların kökenine inmek ve onlarla yüzleşmek için bir alan açıyor. 

Sıkıntıyı bir düşman olarak değil, bir öğretmen olarak görmeye davet ediyor. Bize neyi değiştirmemiz, neye dikkat etmemiz, nereye yönelmemiz gerektiğini gösteren bir işaret fişeği olarak...

"Kendine Koşmak" Ne Anlama Geliyor? 

Bu Kitabın Vaadi

Kitabın adı "Önce Kendine Koş". Peki, bu ne demek? Bu, bencil olmak, başkalarını umursamamak anlamına mı geliyor? Kesinlikle hayır. Tam tersine. "Kendine koşmak", öncelikle kendi iç dünyana dönmek, kendini tanımak, anlamak ve kabul etmek demektir. Kendi ihtiyaçlarının, duygularının, değerlerinin farkına varmak ve onlara sahip çıkmak demektir. Başkalarının beklentilerinden, toplumsal kalıplardan, geçmişin yüklerinden sıyrılıp, kendi otantik benliğinle bağlantı kurmak demektir.

Düşünün: Bir uçağın acil durum anonsunu... "Oksijen maskeleri düştüğünde, önce kendi maskenizi, sonra çocuğunuzun veya yanınızdakinin maskesini takın." Neden? Çünkü kendin nefes alamazsan, başkasına yardım edemezsin. Hayat da böyledir. Kendi içsel kaynaklarınla bağlantıda değilsen, kendi ihtiyaçlarını karşılamıyorsan, kendine şefkat göstermiyorsan, başkalarına verecek gerçek bir enerjin, sevgin, desteğin kalmaz. Tükenirsin.

"Kendine koşmak" şu anlama gelir:


●  Durmak ve Dinlemek: Sürekli dışarıya doğru koşmak yerine, içeriye dönmek. Zihnindeki gürültüyü susturup, kalbinin sesini, bedeninin mesajlarını dinlemek. Ne hissediyorsun? Neye ihtiyacın var? Vücudun sana ne söylüyor?



●  Farkındalık Geliştirmek: Otomatik pilottan çıkıp, düşüncelerinin, duygularının, davranışlarının farkına varmak. Seni neyin tetiklediğini, hangi kalıpları tekrar ettiğini, hangi inançların seni yönettiğini görmek. Yargılamadan, sadece gözlemlemek.



●  Kendini Kabul Etmek: Mükemmel olmaya çalışmaktan vazgeçip, kendini olduğun gibi, tüm kusurlarınla, gölgelerinle, yaralarınla kabul etmek. Kendine şefkat göstermek, hatalarından ders çıkarmak ve kendine karşı nazik olmak.



●  Sınırlarını Belirlemek: Neye "evet", neye "hayır" diyeceğini bilmek. Enerjini korumak, kendi alanını yaratmak ve başkalarının senin sınırlarını ihlal etmesine izin vermemek.







●  İhtiyaçlarını Önemsemek: Fiziksel, duygusal, zihinsel ve ruhsal ihtiyaçlarını fark etmek ve onları karşılamak için bilinçli adımlar atmak. Dinlenmek, beslenmek, hareket etmek, ilham almak, bağlantı kurmak...



●  Otantik Benliğini Keşfetmek: "Olması gereken" kişi yerine, gerçekten "olduğun" kişiyi keşfetmek. Tutkularını, değerlerini, hayallerini ortaya çıkarmak ve onlara uygun bir hayat inşa etmek.



●  Sorumluluk Almak: Hayatının direksiyonuna geçmek. Başkalarını veya koşulları suçlamak yerine, kendi seçimlerinin ve eylemlerinin sorumluluğunu almak. Değişim gücünün kendi içinde olduğunu fark etmek.





Bu kitap, işte bu "kendine koşma" yolculuğunda size eşlik etmek için tasarlandı. Size sihirli bir değnek veya anlık çözümler vaat etmiyor. Çünkü gerçek dönüşüm, zaman, çaba ve cesaret gerektiren bir süreçtir. Bu kitap, size bu süreçte rehberlik edecek araçları, farkındalıkları ve pratikleri sunmayı amaçlıyor. Kendi içsel bilgeliğinizi keşfetmeniz, kendi cevaplarınızı bulmanız için size alan açmayı hedefliyor.

––––––––
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Yolculuğa Hazırlık: Zihniyet ve Beklentiler

Bu yolculuğa çıkarken, yanınıza almanız gereken en önemli şeyler açık bir zihin, dürüst bir kalp ve değişime istekli bir ruhtur.


●  Açık Zihin: Şimdiye kadar bildiğinizi sandığınız her şeyi bir anlığına kenara koymaya hazır olun. Yeni fikirlere, farklı bakış açılarına, alışılmadık yöntemlere açık olun. Kendi inançlarınızı, varsayımlarınızı sorgulamaktan çekinmeyin. Belki de sizi sıkıştıran şey, tam da o sıkı sıkıya tutunduğunuz "doğrularınızdır".



●  Dürüst Kalp: Bu yolculuk, kendinizle dürüst bir yüzleşmeyi gerektirir. Hoşunuza gitmeyen yanlarınızla, kaçtığınız duygularınızla, inkâr ettiğiniz gerçeklerle yüzleşmeye hazır olun. Bu her zaman kolay olmayacak, hatta bazen acı verici bile olabilir. Ama unutmayın, iyileşme ancak yarayı kabul etmekle başlar. Kendinize karşı acımasızca dürüst olmak değil, şefkatli bir dürüstlükle yaklaşmak önemlidir.



●  Değişime İstekli Ruh: Farkındalık önemlidir, ancak tek başına yeterli değildir. Gerçek değişim, eyleme geçmeyi gerektirir. Bu kitapta karşılaşacağınız egzersizleri, pratikleri denemeye, konfor alanınızın dışına küçük adımlar atmaya istekli olun. 

Değişimin bir gecede olmayacağını, inişleri ve çıkışları olacağını kabul edin. Önemli olan, yolda kalma niyetidir.





Bu kitap bir harita gibidir. Size potansiyel yolları, dönüm noktalarını, dikkat etmeniz gereken işaretleri gösterebilir. Ancak yolu yürüyecek olan sizsiniz. Kendi adımlarınızı atacak, kendi keşiflerinizi yapacak, kendi hızınızda ilerleyeceksiniz.

Beklentilerinizi yönetmek de önemlidir. Bu kitap, tüm sorunlarınızı bir anda çözmeyecek. Size "mutluluğun 5 kolay adımını" sunmayacak. Çünkü hayat bundan daha karmaşık ve kişisel gelişim daha derin bir süreçtir. Bu kitabın vaadi, size kendinizi daha iyi anlamanız, içsel kaynaklarınızla yeniden bağlantı kurmanız, hayatınızın sorumluluğunu almanız ve daha bilinçli, daha anlamlı, daha kendinize ait bir yaşam sürmeniz için gerekli araçları ve perspektifleri sunmaktır.

Belki de şu an kendinizi o çorak toprakların altında kalmış gibi hissediyorsunuz. Belki de umutsuzluk ağır basıyor. Ama bilin ki, en kurak topraklarda bile, doğru koşullar sağlandığında filizlenecek tohumlar vardır. İçinizdeki o potansiyel, o yaşam gücü, keşfedilmeyi bekliyor.

––––––––
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Bu yolculuk, kendinizi o toprağın altından çıkarma, bildiğinizi sandığınız her şeyi bir kenara koyup kalbinize kulak kesilme, kendinizi yeniden sevme ve hayatın içine tam olarak dahil olma zamanıdır. Kaybedecek vaktimiz yok. Geçip gidenin sadece zaman değil, aynı zamanda sizin zamanınız olduğunu kalbinizde hissetme zamanı.

Eğer o içsel fısıltıyı duyuyorsanız, eğer bir şeylerin değişmesi gerektiğini hissediyorsanız, eğer artık başkalarının değil, kendi hayatınızın başrolünde olmak istiyorsanız... O zaman doğru yerdesiniz.

Şimdi, derin bir nefes alın. Ve ilk adımı atmaya hazırlanın. Önce kendinize koşma zamanı. Bu yolculukta size eşlik etmek benim için bir onur olacak.

Hazır mısınız?
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Bölüm 1: 

Mevcut Durumu Anlamak: 
Neredeyim ve Neden?









[image: ]




Giriş bölümünde o içsel sıkıntının fısıltısını dinlemeye karar verdik. Hayatımızda bir şeylerin yolunda gitmediği hissini, sadece geçiştirilecek bir ruh hali olarak değil, önemli bir mesaj taşıyan bir işaret olarak kabul ettik. Şimdi ise bu mesajın içeriğini daha derinlemesine anlama zamanı. Şu an bulunduğumuz noktaya nasıl geldik? Bizi buraya getiren görünür ve görünmez dinamikler neler? Tıpkı bir doktorun teşhis koymadan önce hastanın semptomlarını ve geçmişini dikkatle incelemesi gibi, biz de kendi mevcut durumumuzu anlamak için bir içsel keşif yolculuğuna çıkacağız.

Bu bölüm, bir nevi kişisel arkeoloji çalışması gibi olacak. Katman katman derine inecek, bizi bugünkü halimize getiren inançları, kalıpları, deneyimleri ve alışkanlıkları gün yüzüne çıkaracağız. Bu süreç bazen rahatsız edici olabilir, çünkü uzun süredir görmezden geldiğimiz veya üzerini örttüğümüz gerçeklerle yüzleşmemizi gerektirebilir. Ancak unutmayın, gerçek değişim ancak dürüst bir öz-değerlendirme ile başlar. Kendimizi yargılamak için değil, anlamak için buradayız. Anlamak, kabullenmenin ve nihayetinde dönüşümün ilk adımıdır.

Bu bölümde dört ana temayı mercek altına alacağız: Bizi sürekli başkalarının onayını aramaya iten beklentilerin omuzlarımıza yüklediği ağırlık, geçmiş deneyimlerin bugünkü adımlarımızı nasıl kısıtladığını gösteren öğrenilmiş çaresizlik zincirleri, 

hayatı ıskalamamıza neden olan acelecilik tuzağı ve belki de en önemlisi, kendi ihtiyaçlarımızı ve duygularımızı yok saydığımız kendini görmezden gelme hali.

Hazırsanız, ilk katmanı kazımaya başlayalım ve bizi biz yapan, ama aynı zamanda sıkışmış hissetmemize neden olan o görünmez ipleri çözmeye başlayalım.

Beklentilerin Ağırlığı: 
Başkaları İçin Yaşamaktan Kurtulmak

“Başkalarının beklentilerine yetişme çabandan kendine koşamamışsındır. Gör sadece.” Bu cümle, yankılanarak, belki de birçoğumuzun hayatının özeti niteliğinde. Doğduğumuz andan itibaren, görünmez bir beklentiler ağıyla sarılırız. Bu ağ, o kadar ustaca örülmüştür ki, çoğu zaman onun farkına bile varmayız. Onu kendi derimiz, kendi seçimlerimiz sanırız.

Beklentiler Ağı Nasıl Örülür?

Bu ağın iplikleri farklı kaynaklardan gelir:


●  Aile: İlk ve en güçlü beklenti kaynağımız genellikle ailemizdir. Ebeveynlerimizin kendi hayalleri, korkuları, değerleri ve toplumsal konumları, bizim için belirledikleri "ideal" yolu şekillendirir. 

"Doktor olmalısın," "İyi bir evlilik yapmalısın," "Aile işini devam ettirmelisin," "Bizi utandırmamalısın" gibi doğrudan veya dolaylı mesajlarla, hangi yöne gitmemiz gerektiği bize fısıldanır. Bu beklentiler genellikle iyi niyetlidir; ailemiz bizim için en iyisini istediğini düşünür. Ancak onların "en iyisi", bizim kendi özümüzle, kendi potansiyelimizle her zaman örtüşmeyebilir. 



Onları hayal kırıklığına uğratma korkusu veya sevgilerini kaybetme endişesi, bizi kendi yolumuzdan saptırıp, onların çizdiği patikaya girmeye zorlayabilir. Çocuklukta içselleştirdiğimiz bu beklentiler, yetişkinlikte bile farkında olmadan kararlarımızı etkilemeye devam eder. Belki de sırf babanız istediği için mühendislik okudunuz, ya da annenizin onaylamayacağı bir ilişkiye hiç başlamadınız. Bu seçimlerin altında yatan motivasyon, gerçekten kendi isteğiniz miydi, yoksa ailenizin beklentilerini karşılama arzusu muydu?



●  Toplum ve Kültür: İçinde yaşadığımız toplum ve kültür de üzerimize ağır bir beklenti yükü bindirir. Başarının tanımı (genellikle maddi kazanç, statü, kariyer), ideal güzellik standartları, kabul edilebilir davranış biçimleri, cinsiyet rolleri... Tüm bunlar, farkında olalım ya da olmayalım, bize sürekli olarak nasıl olmamız, neye sahip olmamız, nasıl davranmamız gerektiğini dikte eder. 



Reklamlar bize neyin "havalı" olduğunu söyler, sosyal medya "mükemmel" hayatların sahte vitrinlerini sunar, gelenekler ve görenekler belirli kalıplara uymamızı bekler. Bu toplumsal baskı, özellikle farklı olmak, kendi yolunu çizmek isteyenler için boğucu olabilir. 



"Elalem ne der?" korkusu, birçok insanın kendi hayallerini takip etmekten vazgeçmesine, sırf toplum tarafından kabul görmek için istemediği bir hayatı yaşamasına neden olur. Belki de sırf "evde kalmış" damgası yememek için istemediğiniz bir evlilik yaptınız, ya da sırf "başarılı" görünmek için sevmediğiniz bir işte yıllarınızı harcadınız.



●  Eğitim Sistemi: Okul yılları da beklentilerin şekillendiği önemli bir alandır. Notlar, sıralamalar, sınavlar üzerinden sürekli bir değerlendirme ve karşılaştırma mekanizması işler. Bize genellikle belirli alanlarda (matematik, fen gibi) başarılı olmanın daha değerli olduğu öğretilirken, sanatsal veya yaratıcı yetenekler göz ardı edilebilir. Eğitim sistemi, bizi genellikle belirli mesleklere yönlendirir ve "başarılı" bir öğrencinin nasıl olması gerektiğine dair kalıplar sunar. Bu kalıplara uymayanlar kendilerini yetersiz veya başarısız hissedebilirler. Kendi ilgi alanlarımız ve yeteneklerimiz yerine, sistemin bizden beklediği "doğru" cevapları vermeye odaklanabiliriz.
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