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Sürekli “İyi Hissetmek” Zorunda Değiliz. 
Davranışsal Esneme, ana akım psikoloji yaklaşımlarından farklı bir bakış açısını 
sunan açık kaynak ve özgür bir davranışsal yaklaşımdır. Aşağıdaki yazı umarım 
sizlere DE hakkında genel bir bilgi verir.
“İyi Hissetme Toplumu”, kendi dünya ihtimalini tek ihtimalmiş gibi sunuyor. Sanki 
seçtiğimiz hayatı yaşamaya başlamak için muhakkak önce “iyi” hissetmemiz 
gerekiyormuş gibi. Tuhaf bir “İyi Hissetme Paradoksu” içindeyiz. Ancak ya sürekli 
“iyi hissetmek” zorunda değilsek? Pek çok zaman olumlu düşünmeye çalışıyoruz. 
Hatta o kadar çok düşünüyoruz ki yaşamaya vakit kalmıyor. Ancak ya düşünceler, 
davranışların nedeni değilse? 
Değişim, pek çok zaman rahatsızlık verir, korkutur.
Ya değişim için ihtiyacımız olan şey, “iyi hissetmek” değil de “duygusal acı” ile 
temasımızı artırmaksa?
Ya sorun, balıklarda değil de sorun sudaysa.
İnsanın iç dünyasını parçalardan oluşan bir makine gibi düşünmek zorunda değiliz. 
Bozuk parçalarımızı aramak zorunda değiliz.
Biz, “bozuk” değiliz.
Ya psikolojik deneyimler, hava durumları gibiyse? Ya onları kontrol edemiyorsak? Ya 
onları kontrol etmemize gerek yoksa? Ya önemli olan hava durumlarını kontrol etmek 
değil de insanın gideceği yönü bilmesiyse? Hüzün, kaygı ve tüm duygusal acılar, 
insanın gönlüne yağan yağmur gibidir. 
Yağmurdan kaçarak yaşanmaz. Yağmurun altında yürümek mümkün.
Özellikle dil bilimi, biyoloji, mühendislik, yazılım (GNU/Linux), sosyoloji ve bilim 
felsefesi ile ilgilenen herkes Davranışsal Esneme’nin (DE) disiplinler arası 
yaklaşımında muhakkak kendisinden bir şeyler bulacaktır. DE seminerleri terimlere 
boğulmadan sade bir dille ve günlük hayattan örneklerle hazırlanmaktadır.
Bilgi, paylaştıkça artan nadir şeylerdendir. Gelin, açık kaynak bir psikoloji ihtimalini 
konuşalım ve (Linux benzeri) farklı bir psikoloji uygulama modelini konuşalım. 
Bu e-postanın ekinde seminerde bir araç olarak kullanılacak bir bilmeceye ve 
Davranışsal Esneme’nin “Ben değişmek istiyorum; ama kendimi ikna 
edemiyorum.” paradoksuna nasıl yaklaştığı ile ilgili bir alıştırma makalesine 
ulaşabilirsiniz.
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