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15 yildir kisisel gelisim uzmam
olarak egjitim veren Ikbal Kaya:
Bizler yasadigimiz hayata razi

oldugumuz suirece yasam

duragan, sikici, mutsuz, lusaca

can siluci gecmeye devam

edecektir. Oysa secimler her an

tekrar yapilahilir

-
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MUTLULUGUN

@ NiHAN YARKENT

ekip gitmek istiyorsunuz ama
bir tiirlii o karar1 veremiyor
musunuz? 20 yildir yaptigimiz
isin ashnda gercekten yapmak
istediginiz sey olmadigini mi
diistiniiyorsunuz? Kisaca hayatimzda
yeni, beyaz bir sayfa m1 acmak
istiyorsunuz. O zaman sizi dogru
adresle tanistirmaliyim. Tkbal Kaya, 15
yildir kisisel gelisim uzman olarak
egitim veriyor. Hatir1 sayilir bir
kariyeri var. Reiki, NLP, EFT,
nefes terapisi, yasam koclugu,
meditasyon, kuantum, melek
koclugu egitimleri nedeniyle is
diinyasinin da aranilan isimleri
arasinda. Bircok insan raz
oldugu hayat: yagarken Tkbak
Kaya, gercekten istediginiz
hayat1 yasamiin yollarini
anlatti. Mutluluga giden

ve, ‘Ben ne yapabilirim?’ de-
meye basliyorsu-
nuz. Beklemek-
ten vazgecip
harekete geci-

yolun ashnda affetmekten yorsunuz.
gectigini s6yleyen Kaya, Siz ‘bekle-
“Affetmeden bir adim meyip’ ne
bile yol alamay1z” dedi. yaptiniz?
Mutluluga giden yolu biz Bircok egi-
sorduk, Tkbal Kaya tim aldim.
anlatti. Tabi 6nce Her egitim
kendisinin mutlulugu bir adim da-

yakalayip ha kendime

yakalamayadigin yaklasma-

sorduk. ma, kendi-
Sizde kendinizi mi bulma-

sonradan bulanlardan ma katki

oldugunuz icin ilk sagladi.

olarak fkbal Kaya Kisisel

kimdi? diye sormak , gelisimle

gerekiyor. ¢ * ulagmak
Bircok insan gibi

hayatin anlamini,

yasamin amacini

arayan ve ararken de

icine degil de disina istediginiz

bakan biriydi. amagc nedir?

Mutlulugu hep dis Gencler

kosullarin iyilesmesine basta olmak

baglayan, bir kurtaric gelsin tizere, tim

de onu bulundugu sartlardan bireylerin su an

kurtarsin ve o cok istedigini bulunduklar:

eline versin diye bekleyen bir durumda

kisiydi. gercekten yasamak

Kurtaricl gelmeyince?

O cok beklediginiz kurtarici
her ne ise, ona nasil bir anlam
yiklediyseniz (is, ask, ev, cocuk,
para, saghk) kendiliginden gelme-
yinee ve oturdugunuz yerden miz-
mizlanmanin, dirdirlanmanin da bir
ise yaramadigimi goriince ayaga kalk-
ma vaktinizin geldiginin farkina vari-
yorsunuz. Iste o zaman ¢oziim iiretme-

istedikleri hayati mi,
yoksa razi olduklar
hayat1 m1 yasiyorlar
sorusunu kendilerine
sormalarin saglamak.
Yani raz olunan
hayat1 degil, istenilen
hayati gdsteriyorsunuz.
Bircok insan raz
oldugu hayat1 yasar.
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Bizler yasadigimiz hayati raz
oldugumuz hayattan cikarip istedigimiz
hayata dogru yol almadigimiz siirece
duragan, sikici, mutsuz, kisaca can
sikicl gecmeye devam edecektir. Oysa
secimler her an tekrar yapilabilir.

TESLiMiYET VE KABUL

Raz oldugumuz hayattan istedigimiz
hayata nasil gecebiliriz?

Iste diigiim burada, cozmek de bizim
elimizde. 11k adim, durumu saptamak.
Su an neden sikayetciysek... Bunu biz
yarattik, o sartlar1 zaman icinde biz
olusturduk. Belki de ‘Haywr’ diyemedik.
Yani sorumlulugu elimize alacagiz.
Baskalarim suclamaktan vazgececegiz.
Kendimiz de dahil... Sartlara
ofkelenmeyi birakacagz. Zira, 6fke
sorunu daha da biiyiitiir. Ilk once
sikayet ettigimiz kosullara gelmemizi
saglayan kisiler varsa onlar
affedecegiz. Affetmeden bir adim bile
yol alamay1z.

Ya gartlar1 degistirmek bizim
elimizde degilse?

O zaman da degistiremeyecegimiz bu
durumu kabul edecegiz. Sartlari
degistiremedigimiz anlarda soruna olan
bakis acimiz1 degistirebiliriz. Buna da
‘teslimiyet ve kabul’ diyoruz.

Bu ne ige yarar?

Teslimiyet ve kabul insan rahatlatir.
Bulundugunuz duruma gore yeni firsat
kapilarin acar. Kisacasi ilk adimda
durum saptamasi yapilir. Gelinen
durumda kisi kendisinin de pay1
oldugunu goriip sorumlulugu eline alir.

Ikinci adim nedir?

Tkinei adim, ne istedigine karar
vermek, inanmak. Istedigi her ne ise
ona deger vermek ve sonra da
harekete gecmek.

Ya digerleri?

+

Uctineii adim, kisinin kendisine olan
inancindaki ve harekete gecmesi
konusundaki engelleri fark edip onlar
izerinde calismak. Dordiincili adim,
kisinin kendisine olan inanci, 6zgiiveni
ve harekete gecme konusundaki en
biiyiik engelin olumsuz bilincalti
kayitlarimdan ve sahip oldugu
degerlerden olusabilecegini saptamak.
Besinci adim ise, istedigi hayata
ulasmasini engelleyen olumsuz inang

kaliplar1 {izerinde calisarak yerine yeni

olumlu inanc kaliplar: olusturmak.
Sonugcta ortaya nasil bir birey
cikacak?
Gercekten ne istedigini bilen, kendi
potansiyelinin farkinda olan ve

degisimi icin kendine inanan ve istedigi

hayat1 yasamaya kendini layik bulan
bir insan. Kendine deger veren,
kendini seven mutlu bir birey.

Mutluluga nasil ulagihr?

Bir kisinin mutsuzlugu diger bir
kisinin mutlulugunun 6niindeki en
biiyiik engeldir. Bunun farkina
vardigimizda, egolarimizdan 6zgiir
kaldigimizda, saghkli, mutlu, sevgi

dolu, baris icinde bir arada yasamaktan

keyif alan bir toplum olacagimiza
inaniyorum.

UG CUMLEYi TEKRARLAYIN

Mutlu, saghkli, sevgi ve baris icinde
bir yagsamin recetesi?

Sabah uyandigiizda ilk giinaydim
kendinize soyleyin ve giiliimseyin. 3
kez derin nefes alin. Nefesinizi yavas
yavas verin. Icinizden bu 3 ciimleyi
tekrarlayin;

Bugiin harika ve herseyin yolunda
gittigi bir giin beni bekliyor. Gliniimii
keyifle, saglkla, huzur ve nese icinde
yasamay1 seciyorum. Her isimi tam
zamaninda ve sakince yapmaya niyet
ediyorum. Giin icerisinde ise ne
diisiindiigiiniize dikkat edin.
Diislinceleriniz gecmiste ya da
gelecekte ise su ana tasiyin. Olumlu
seyler diisiiniin.

Kiiciik molalar verin. Molalarmizda
kendinizi iyi hissettiren bir sey yapin.
Yaptiginiz herhangi bir sey icin
kendinizi taktir edin. Yatmadan énce

hayatinizda siikredecek 3 sey sGyleyin.
Dislerinizi fircalarken aynaya bakin ve

kendinizi sevdiginizi hem de her
halinizle sevdiginizi s6yleyin.

- Merakhlar size nasil ulagabilirler?

www.ikbalkaya.com.tr, facebook:
ikbalkayasosyal, instagram:
ikbalkayasosyal adreslerimden bana
ulasmalars mimkiin.
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Ensest var
konusan yok

ttahya’nin Domanic

Kﬂgesinde 22 yasindaki A.
endisini kalbinden vurarak

intihar etti. Iddialara gére A. bir
siire 6nce Manisa'da agabeyinin
tecaviiziine ugradi ve bunalima
girdi. Yazarken bile tiiylerim diken
diken... Ama maalesef tim
diinyada oldugu gibi tilkemizde de
boyle bir gercek var. Ensestin
varh@ini kabul edenimiz ¢ok,
konusanimiz pek yok. CNN
Turk’ten Blsra Sunay’in arsivime
aldigim bir réportajindan boliimler
paylasmak istiyorum. Tturkiye
Ensest Atlasi’'ni cikaran Turkiye
Kadin Dernekleri Federasyonu
Baskani Canan Gullia ve
psikiyatrist doktor Aylin Yenel
bakin neler diyor.

- Ensest nedir?

C.G.: Aile icinde yasanan taciz-
tecaviz olaylarinin toplu tanimiu.

- Aile ici cinsel istismar
dendiginde ensest algisi
olusmuyor mu?

Kesinlikle olusmuyor. Hatta
basitlestirilmis haliyle gecistiriliyor.
Ensest tanimi diistiiniin, babanin
kiz cocuguna yaptidi bir eylem ya
da cocuklarina yaptigi. Ama anne
ve baba tarafindan erkek
cocuklarina yapilanlar da var.

- Neden saklamiyor?

A.Y. Cok rahatsiz edici bir konu.
Her platformda yasaklanmis
oldugu icin konusulmayan bir
kavram.

- Diinyada durum nedir?

C.G. Dlnya bu konuda kendiyle
ylzlesmis durumda. Bazi tlkelerde
ceza anlaminda serbestlikler var.
Cezalar verilmiyor. Bazi tlkelerde
érnegin Ingiltere’nin gecmisine
baktiginizda arikan elde edilmek
Uzere tesvik edilmis ensest
neredeyse.

- Hangi iilke daha kat1 bu
noktada cezai yaptirnm
olarak?

Ingiltere’de bir genislik var bu
konuda. [svec’te tamamen serbest.
Finlandiya’da kurallar var.

-Bilinc yerlesir de bir giin
ensest biter mi?

A.Y. Bitmez. Egitimli bir
toplumla azalabilir.

C.G: Turkiye'de eger bir kiz
babasindan cocuk doguruyorsa bu
benim icin kiyamettir. Bazi
avukatlar kizin yasini blytiterek
davayi ceza almama noktasina
getiriyor. 90’I1 yillarin basinda
Istanbul’da bir mahkemeden
yasanan konusmadir su; Baba
diyor ki: “Hakim bey, bahgenize
diktiginiz agacin ilk meyvesini
baskasina verir misiniz?”

A.Y: Inceledigim bin dosyada
oyle hikayeler vardi ki. Babanin
ogluna cinsel istismar uygularken
anne biraz daha dayan ne olacak
ki diyordu.

C.G: Ayni ciimleyi anne kizlar
icin kullaniyordu. Babanin
ihtivacini gider ne olur bak bize
zarar verecek. Ya da abindir ne
olur evlenene kadar yapmak
zorundasin.

-Neden bunu séylemekten
korkuyorlar?

C.G: Toplum tamamen disliyor
ensest magduruysaniz.

-Turkiye’de alg1 doguda ve
giineydoguda daha fazla
enseste rastlandig yoniinde.
Ne dersiniz?

C.G: Yanls.

- Enseste ugramis kisinin
ruh hali nedir?

A.Y: Cogunda depresyon,
tikenmislik ve caresizlik duygusu
hakim.

-Babanin kizina, abinin
kardesine ya da annenin
ogluna yaptig: ensestin
sonrasindaki adimda kim var?
Hangi akraba éne cikiyor?

C.G: Ogzellikle dedeler. Bazen
taciz boyutunda kaliyor.
Kimilerinde de tecaviiz boyutuna
gidiyor.



