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Önsöz

En şaşırtıcı insani niteliklerimizden biri, bilgi ve deneyimleri
miz ışığında benliğimizi şekillendirme yeteneğimizdir. 

İyi bir yaşam büyük ölçüde kendimizi ne kadar iyi tanıdığımı
za bağlıdır.

Benlik farkındalığı ne yazık ki okullarda öğretilmez; o yüzden 
pek çok insan kendini tanımadan, otomatik pilotta yaşar. Duygu, 
düşünce ve davranışlarını anlamlandıramadığı, kendine ait bir 
değerler sistemi geliştiremediği için, ömür boyu yetersiz ve hoş
nutsuz hisseder. 

Bu kitaptaki yazılar, kişilik yapısından aile dinamiklerine, 
mutluluğun çeşitlerinden hayatın anlamına uzanan pek çok ko
nuda bilimsel ve felsefi içerikleriyle, benliğinizi fark etmenize yar
dımcı aynalar tutuyor.

Bu aynalara bakıp kendinizi farklı açılardan görmenizi, eksikleri
nizi fark edip daha iyi bir yaşam için harekete geçmenizi diliyorum.

Sevgiyle...
Doç. Dr. Şafak Nakajima

İstanbul, 2022
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Yeni bir yaşam mümkün!

Yaşamımız boyunca bedenimiz, duygularımız, düşünceleri
miz, inançlarımız, davranışlarımız, deneyimlerimiz, ilişkilerimiz, 
yaptığımız işler ve çevremiz sürekli bir değişim ve dönüşüm 
halindedir.

Aynen yaşamın kendisi gibi. 
Yaşam da, zıtların mücadelesinin oluşturduğu bir uyum, 

denge ve düzendir.
“Ben” dediğimiz şey, yaşamdan bağımsız değildir!
“Ben” değişen yaşamla sürekli etkileşim içinde, yeniden ve 

yeniden yapılanan dinamik bir olgudur.
Diğer bir deyişle, “ben” durağan değil akışkandır.
 
Yaptığımız her seçim, attığımız her adım, okuduğumuz her 

kitap, kurduğumuz her ilişki bizi değiştirir, dönüştürür.
Ancak beynimiz bizi hayatta tutmaya programlı bir organ ola

rak belirsizliği tehlike gibi algıladığından, değişime değil tekdü
zeliğe yatkındır.

O nedenle de beyin, sabit bir “ben” yanılsamasını yaratmak ve 
korumak için çok büyük çaba sarf eder.

Gerçekleri yadsıyarak, çarpıtarak, bastırarak ya da zorlayarak 
istikrarı koruma ve olası bir değişime direnme eğilimindedir.

Üstelik bu strateji, yararımıza olmadığı, yaşamla uyumumuzu 
bozduğu halde!

“Ben utangaç ve beceriksiz biriyim! Annem, küçüklüğümde 
de böyle olduğumu söylerdi!”

“Öfkeli bir adamım; ilişkilerime zarar verse de mizacım bu, 
değişemem!”
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“Evliliğimi sürdürmek zorundayım! Yalnız kalmaktansa bu 
mutsuzluğa katlanırım!”

 
Değişim üç şey gerektirir:

 Bilgi
 Cesaret
 Kararlılık

Beynimizin değişime gösterdiği direnci kavramak, yaşamla 
uyumun ve iyileşmenin ilk adımıdır.

 
Eğer sizin de düşleriniz kırıksa, dağılmış, kaybolmuş gibi his

sediyorsanız, hayallerinizi asla gerçekleştiremeyeceğinize inanıp 
kendi kendinizi sabote ediyorsanız, daha derin ve anlamlı bir 
yaşam istiyor ama bunun imkânsız olduğunu düşünüyorsanız, 
bir adım geri çekilip yaşamınıza, düşünce ve inanç kalıplarınıza 
bir göz atın!

Gözlemlerinizi bir kâğıda yazın!
Düşünce ve davranışlarınızda nasıl bir patern var?
Yapıcı mı, yıkıcı mı?
Hangi durumlarda kendinizi ürkek, kararsız, umutsuz ve 

çaresiz hissediyorsunuz?
Hangi koşulların kesinlikle değişmeyeceğine inandığınızdan, 

düzeltmek için harekete geçmekten kaçınıyorsunuz?
Neden korkuyorsunuz?
Sürekli mazeret üreten, başkalarını ve koşulları suçlayan bir 

insan mısınız; yoksa elindeki limona bakıp yüzünü ekşitmek yeri
ne, onunla nasıl limonata yapacağına kafa yoranlardan mısınız?

Unutmayın!
Düşünce, inanç, davranış kalıplarınızı gözden geçirme, miadı 

dolanları tasfiye edip yerine yapıcı ve yararlı olanları yerleştirme
ye karar vermeniz, sadece bakış açınızı değil, tüm yaşamınızı 
değiştirecek bir adımdır.

Kendi değişiminizi küçümsemeyin!



15

Amiral William H. McRaven, Teksas Üniversitesi mezuniyet 
töreninde yaptığı büyük ilgi gören konuşmasında, bir insanın 
yaşamında ortalama 10.000 kişiyle tanıştığını söyler.

Bir insan bu 10.000 kişiden yalnızca 10 kişinin yaşamını değiş
tirse ve bu 10 kişinin her biri de 10’ar kişinin yaşamını değiştirse, 
o kişi tek başına beş kuşak sonra 800 milyon insanın yaşamını 
değiştirmiş olacaktır.

Bu değişim yapıcı da olabilir, yıkıcı da!
O nedenle değişim ve gelişim, hem kendiniz hem de başkaları 

için yaşamsal önemdedir!
McRaven, Yatağını Topla adlı kitabında şunları yazar:

Hayatta payınıza düşenler için dış etkenleri suçlamak ve ka
derin size karşı olduğuna inandığınız için çabalamaktan vazgeç
mek kolaydır.

Geleceğinizi; büyüdüğünüz yerin, anne babanızın size dav
ranış şeklinin ya da gittiğiniz okulun belirlediğini düşünmek 
kolaydır.

Sıradan insanları da, önemli erkek ve kadınları da tanım
layan şey, hayatın haksızlıklarıyla nasıl baş ettikleridir; Hellen 
Keller, Nelson Mandela, Stephen Hawking, Malala Yousafzai ve 
Moki Martin gibi.
 
Eminim siz de yaşamınızda, imkânsıza yenilmeyen, değişime 

cesaret eden insanlarla karşılaşmışsınızdır.
Neden siz de onlardan biri olmayasınız?
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Yaşamöykümüz

Yaşam karmaşık bir labirent gibidir.
Anne karnında başlayan yolculuğumuz boyunca sayısız şey 

yaşarız...
Ve kimi kolay kimi zor, kimi mutlu kimi acı her deneyimimizi 

birer yapıtaşı gibi kullanarak yaşamımızı öyküleştiririz.
 Yaşamöykümüz, her biri farklı alanlardan bilgi ve olayların 

mikro öyküleriyle dolu, birbiriyle kesişen, birbirinden ayrılan 
veya birbiriyle çelişen çeşitli anlatılardan oluşur.

Yaşadıklarımızı önce parçalara ayırarak anlamaya, sonra o 
parçaları yeniden birleştirerek anlamlandırmaya çalışırız.

Yalnızca öykümüze dahil etmeyi seçtiğimiz kişi ve olguların 
kimler ve neler olduğunu değil, neden önemli olduklarını, ne 
anlama geldiklerini ve ileride ne olabileceğini de kurgularız.

Anlamlı bir öykü bize benliğimizi gerçekleştirme ve geleceğin 
seyrini belirleme gücü kazandırır.

Bize düşen, öykümüzün hem ana karakteri hem de anlatıcısı 
olmaktır.

Yaşamöyküsü oluşturma yeteneğimiz zaman içinde gelişir.
Bebeklikte beynimizin önceliği insanları ve nesneleri tanıma, 

tehlikeleri fark etme, yürüme ve konuşma gibi yaşam becerileri
nin gelişimidir.

Çocukluğumuzda ise başkalarının öykülerini dinleyerek yaşam
öyküsünün varlığından haberdar olur, şanslıysak iyi bir öykünün 
nasıl olacağını öğreniriz.
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Gençliğin son dönemleri ile yetişkinliğin ilk yıllarında artık 
tutarlı bir yaşamöyküsü oluşturmak için ihtiyaç duyduğumuz 
bilişsel araçlara sahibizdir.

Nedensonuç ilişkilerinin, tekrarlayan döngülerin, kendi ben
liğimizin ve çevremizdeki insanların daha çok farkına varırız.

Yaşamımızın son dönemlerindeyse, öykümüz daha net bir çiz
giye ve katı kalıplara sahip olur.

Değişimi esas alan genç öykülerine oranla, yaşlı yetişkinlerin 
öykülerinde değerler, istikrar ve geçmişe özlem ağır basar.

İyi bir öykü, bilgi, içgörü ve farkındalık gerektirir.
Kendisini, yaşamını gözlemleyen, yaşadıklarını anlamak için 

araştıran, bilgi edinen kişiler, benlik bilinci kazanır.
Buna otobiyografik akıl yürütme adı verilir.
Bazı durumlarda otobiyografik akıl yürütme bizi geçici bir 

süre geçmişe dair karanlık düşüncelere sürüklese de, kararlılıkla 
ve doğru biçimde sürdürüldüğü takdirde zamanla derinleşmemi
ze ve yaşamımızda bir anlam bulmamıza yardımcı olur.

Geçmişi bir anlatıya dönüştürmek sadece benliğimizi anlama
nın bir yolu olmakla kalmaz, geleceği tahmin etmemizi, olası yan
lışları bugünden düzeltmemizi de kolaylaştırır. O nedenle, hasta
larımın tedavisinde yararlandığım önemli bir araçtır.

 
Öykü, zaman içinde eklemeler yapılabilecek şekilde ucu açık, 

yavaş yavaş ve düşünerek yazılmalıdır.
Siz de yaşamöykünüzü yazmak istiyor ama nereden başlaya

cağınızı bilemiyor olabilirsiniz. Bu durumda, öykünüzü keşfet
menize yardımcı olmak amacıyla hazırladığım sorulardan yarar
lanabilirsiniz.

İşte o sorular:
 Yaşamöyküm bir kitap olsaydı, ona hangi başlığı koyardım?
 Yaşamımı tanımlayan en önemli dönüm noktaları hangileriydi?
 Yetiştirilme biçimimle ilgili bir şey değiştirebilseydim, bu ne 

olurdu?
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 Yaşamıma dair tüm gerçekleri öğrenmem mümkün olsaydı, 
neyi bilmek isterdim?

 Yol boyunca hangi beceri ve uzmanlıkları kazandım?
 Geri dönmek mümkün olsa düzelteceğim en önemli üç hatam 

ne olurdu?
 En son ne zaman başkasının önünde ağladım?
 Yaşadığım, hissettiğim, sahip olduğum neler için şükran 

duyuyorum?
 Kayıplarım arasında, kimin ölümü beni en çok üzdü?
 Yaşamımda kendimi gerçekten mutlu eden ne gibi adımlar 

attım?
 Başkalarının yaşamını iyileştiren ve güzelleştiren neler yap

tım?
 On yaşındaki “ben” bugünkü benle karşılaşsa, ne için çok 

sevinirdi?
 Ne için çok üzülürdü?
 Bir yıl sonra öleceğimi bilsem, o sürede neler yaparım?
 Öldükten sonra, nasıl hatırlanmak isterim? 

Dilerim siz de en kısa sürede yaşamöykünüzü yazmaya baş
larsınız!






