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Konu: Kızgınlığın nedenleri, içimizdeki kızgınlığın 

            dışarı çıkarılması, hem kendimizle, hem 

            çevremizle barışık olmanın yolları hakkında 


Kızgınlık, çeşitli nedenlerle içimizde olan bir olgudur. Bunu tamamen yok etmek mümkün değildir. İnsanın doğasında vardır. Tıpkı yemek ihtiyacı, savunma ihtiyacı, seks ihtiyacı gibidir. Doğal ihtiyaçlarımızı gidermek için yaptığımız çeşitli eylemler olduğu gibi, kızgınlığı gidermenin de çeşitli yolları vardır. Bu yollara geçmeden önce kızgınlığın nedenlerine inmek gerekir.


Tüm kızgınlıkların kökeninde beklenti yatar. Kendimizden, çevremizden beklediğimiz oluşumlar, beklentimize cevap vermediği takdirde kızgınlık oluşur. Buna bir tür tatmin olamama diyebiliriz. İşte burada beklentinin ölçüsü ortaya çıkıyor. Önemli olan beklentideki ölçüyü iyi tespit  edebilmektir.


Hiç beklenti olmadan hayat  sürdürülemez. " Kendimden veya hayattan hiçbir şey  beklemiyorum " diyemeyiz. Beklenti her zaman vardır. Var olan her şeyin de mutlaka bir ölçüsü olmalıdır. Büyük beklentiler çoğu zaman hayal kırıklığına yol açmakta, küçük  beklentiler ise motivasyonu yok ederek, kapasite kullanımını aşağı çekmekte ve kişiyi tembelleştirmektedir. O halde durum netleşmektedir.


İlerlemek, başarmak hayatın özü olduğuna göre,  ölçüyü çok iyi netleştirmek gereklidir. 


Beklentiler ve beklentilerin ölçüsü saptanmaya çalışılırken,  birlikte yaşadığımız insanların beklentilerini doğru değerlendirmek gereklidir. Kızgınlığın en önemli nedenlerinden birisi de karşımızdaki insanların beklentilerini farketmemek veya doğru değerlendirememektir. Kendi beklentilerimiz ile karşımızdakilerin beklentilerinin de dengelenmesi de ölçü sorunudur.


Ölçü kurallarla vardır. Kendine ve çevrene bazı kurallar koyup, beklentilerin dengesi netleştirildikçe, kızgınlık da daha az tahribat yaratacaktır.


Kızgınlığın nedeni ve sistematiği böyle ortaya konduktan sonra içimizdeki kızgınlığın dışarı çıkarılması da basitleşiyor.


Kızgınlık arttıkça ya beklentilerimizi aşağı çekmeli, ya da gayretimizi arttırmalıyız. Çoğu zaman kızgınken gayretleri arttırmak ters sonuçlar vereceğinden, en makul yol beklentiyi aşağıya çekmektir. En azından bir süre için bu gereklidir. Ateşin üzerine benzin dökmek ateşi söndürmez. Kızgınlık hafifledikten sonra tekrar durum değerlendirmesi yapılarak yeni kararlar alınabilir. Beklenti ölçüsü, yeniden kendimizin ve çevremizin beklentileri yönüyle tartılabilir. Beklenti makul ölçülere getirebilir veya ayrı yollar denenebilir.


Bu pratikler bizi ölçülerimizi bulmaya yani bizi mutlu eden kurallara götürür. İşte kendinle ve çevrenle barışık olmanın yolu da budur.

Bu yöntemdeki detay, incelik geliştikçe huzur gelecektir. Detaylanmamış hiçbir ölçü, hiçbir kural mutluluk getirmez. Beklenti sınırları, coğrafi sınırlar gibidir. Ne kadar girintili çıkıntılı iseler o kadar sancısı azalmıştır.


Bu konu şu veya bu şekilde herkesin gündeminde olan bir konudur. Bu nedenle yukarıdaki açıklamaların kafalara netlik getireceğini ve bu netliğin de iş verimliliğini arttıracağını umar, başarılar diler, gereğini rica ederim.
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