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icimizdeki Uc Parca

Hayat, cocukken yazdigimiz bir yasam senaryosudur. Yasam senaryomuzu kendimiz belirler ve
hayatimizi dedistirebiliriz. Cinkl kendi secimlerimizden, kendi davranislarimizdan, kendi
dusincelerimizden ve kendi duygularimizdan kendimiz sorumluyuz. Yeni secimler yaparak, yeni
kararlar alarak, yeni seyler séyleyerek degisebiliriz ve yasam senaryomuzu dedistirebiliriz.

YASAM POZiISYONLARI

Degisim siirecimizde hem kendimizi (BEN) hem de baskalarini (SEN) baskalarini DEGERLI gérmek;
mutlulugun, kisisel tatminin ve iyi iliskilerin anahtaridir. Yasam senaryomuzda yasamimizin erken
yillarinda aldigimiz dort olasi yasam pozisyonumuz vardir: (1) Ben ve sen dedgerliyiz. (2) Ben ve sen
degerli degiliz. (3) Ben degerliyim ama sen degerli degilsin. (4)Ben degerli degilim ama sen
degerlisin.

YASAM SENARYOLARI

Yasam senaryomuzda 3 basrol oyuncumuz vardir: (1) Ogretilmis ve gdsterilmis bir hayati bize
dayatan “EBEVEYN" parca, “6grenilmis” degerlerden, kurallardan ve kanunlardan olusur,
ebeveynlerimizin tutum ve davranislarinin bizdeki i¢csellestirilmis seklidir. (2) Hissettigimiz ve
cocuksu arzularimizla olmasini diledigimiz bir hayati bize

dayatan “COCUK”parca, “hissedilen” yasamdan ve duygulardan ibarettir, kayda alinmis cocukluk
deneyimlerinin ve onlara eslik eden duygularin tekrar hatirlanmasindan ve gecmisin yeniden
yasanmasindan sorumludur. (3) Gecmiste yasayan ebeveyn ve cocuk parca arasindaki farki gérmeye
ve onlari ydnetmeye calisan “YETISKIN” parca ise, bugiindedir, “dlistnerek ve

sorgulayarak” kesfedilmis gergeklikten anlam bulur ve kisiligimizin bilgisayar olarak duygularimizla
hareket etmek yerine amaclarimizi belirler, bu amaclar dogrultusunda akillica davranmamizi ve
elimizdeki bilgiye bagli olarak olabildigince objektif bir sonug elde etmemize, gerektiginde ebeveyn
ve ¢ocuk parcalarin sesini kismaya ve mevcut sorunlari gerceklik ilkesine gore cézmeye calisir.

HAYAT SECIMLERDEN iBARETTIR

Dogru ¢ozimleri bulmak ve 6niimizdeki secenekler arasindan en dogru secimi yapmak sanildigi
kadar zor degildir. Mesele secimlerimizle sekillenen hayatimizin sorumlulugunu alabilmektir. Bu
nedenle gecmisimizi degistiremeyiz ama gecmis travmalarimizin tekrarini durdurmaya ve bugin kim
olmak istedigimize yetiskin parcamizla biz karar veririz. Sonucg olarak, sorumlulugu kabul etmeden
kendimizi gelistirip ileri gidemeyiz, kendimizi iyi edemeyiz, kendi varolusumuzu yasayamayiz. Kabul
ettigimiz sorumluluk derecesinde hayatimizin Gzerinde kontrolimuz vardir.
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