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Onso6z

2001 yazinda, Kendi Kendine Ko¢luk: Kaygi ve Depresyon Nasil
Iyilestirilirserbest birakildiginda, tlkemizin birkac giin icinde basina
gelecek calkantill zamanlardan haberim yoktu. 11 Eyltl 2001 sabahi,
George Washington Képrusu'nden Manhattan'a dogru gidiyordum.
Birdenbire radyoda dinledigim muzik, Dunya Ticaret Merkezi'ndeki bir
patlama hakkindaki ¢ilgin ve ¢eliskili haberlerle aniden kesildi. Hudson
Nehri kiyisina baktim ve hayatimin en rahatsiz edici géruntusu olacak
seyi gozlemledim. O donmus anda, imkansiz olan, masmavi bir
gbkyluzune dogru yukselen siyah-turuncu bir duman sutunu seklinde
kendini gOsterirken, ben de birgok kisi gibi, yillar sonra bile zihnimde
yankilanmaya devam eden bir dehsetle karsi karsiya kaldim.

11 Eylul'a takip eden aylarda, televizyon ve radyo réportajlariyla cok
mesguldum; herkes keder, korku, kaygi ve depresyon duygulariyla nasil
basa ¢ikacaklarina dair tavsiyeler icin bagiriyordu. Bir ulus olarak, basa
ctlkmaya calistyorduk. Umarim Oz-Kogluk mesajim o imkansiz giinlerde
teselli sunabilmistir. Bir psikolog ve yazar olarak, diinyanin doért bir
yanindaki okuyuculardan ve dinleyicilerden, Oz-Ko¢lugun onlara yeni bir
bakis agisi, acilarindan ve mucadelelerinden bir ¢ikis yolu verdigini bildiren
yanitlar almaktan buyuk memnuniyet duydum.

Yillar sonra kaygi ve depresyonu iyilestirmek hakkinda sdyleyecek ¢ok
daha fazla seyim olacag hi¢ aklima gelmemisti. Hayattaki pek ¢cok seyde
oldugu gibi, blyiime ve degisim kacinilmazdir. Oz-Koclugu pratigime ne
kadar ¢ok dahil ettiysem ve ne kadar ¢ok ders verip yazdiysam, felsefemde
ve tekniklerimde o kadar ¢ok iyilestirme yaptim. 2003'te
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yazdiOz-Koglugun Giicti: Istediginiz Hayati Yaratmak Icin Bes Temel
Adim. Oz-Kocluk serimdeki ikinci kitabim olan bu kitapta, Oz-Kocluk
tekniklerimi kaygi ve depresyondan daha genis bir yelpazedeki
mucadeleye uyguladim.

Tam da bu siralarda web sitemi, www'yi olusturdum.

. self-coaching.net. Web sitesi ve ¢ok sayida ceviri araciigiyla Kendi
Kendine Koglukdiger dillere cevirerek, dunyanin dért bir yanindaki
insanlara ulasabildim. Bana yazanlar, Oz-Koclugun denedikleri bircok
yaklasimdan nasil ve neden farkli olacagini merak ediyorlardi. Bir¢cogu,
kaygl, depresyon veya panik olmadan hayatlarini yasamak i¢in umut,
mesru bir umut olup olmadigini bilmek istiyordu ve bircogu hayatlarinda
degisiklik yaratmak icin kendi baslarina yapabilecekleri bir sey aryordu.

Web sitemdeki binlerce génderiyi yanitlamak, okuyucularimla birlikte
bUylumemi sagladi. Bu gunluik ritiel, beni gii¢lendirme mesajimi
genisletmek ve gelistirmek icin her zaman yeni yollar aramaya zorladi.
Seattle'dan panik ataklarindan asla kurtulamayacagini distinen bir adam
vardi; Urdiin'den depresyonla miicadele eden ve kocasinin bunu
o0greneceginden korkan bir kadin vardi; ve New York'ta kronik bir
sakatliktan muzdarip olan ve "Neden devam edeyim?" diye soran yeni dul
bir kadin vardi. Tim bu insanlara yardim etmek icin, Oz-Ko¢luk mesajimi
basitlestirmeye devam etmem gerektigini biliyordum.

Gegtigimiz bes yil boyunca birikmis icgorileri aldim ve bu revizyonu yazdim. Bu
kitapta 6zetlenen program, hastalarin kaygi ve depresyonun sizin icin bir hastalik,
rahatsizlik veya durum olmadigini anlamalarina yardimci olmak igin harcanan
saylisiz saati yansitiyor.elde etmek; bunlar aliskanliklardan baska bir sey degil,
hatali, guvensizlik odakh distince aliskanliklari. Ve tim aliskanliklarda oldugu gibi,
onlari beslerseniz, blytyeceklerdir. Bunun yerine onlari a¢ birakmayi 6grenirseniz,
solup 6leceklerdir. Bundan daha karmasik bir sey degil.

Oz-Koclugun kalbi ve ruhu, Oz-Konusma teknigimdir. Oz-Konusma sizin
nasil yapilirkendinizi kaygidan veya depresyondan kurtarma yéntemi. Bu
sayida tamamen giincellenmis ve revize edilmis bir Oz-Konusma bélimd
sunuyorum.

Self-Coaching'e yeni baslayanlar icin hos geldiniz. Bana tekrar
katilanlar icin buyuUyen Self-Coaching toplulugunun bir parcasi
oldugunuz icin tesekklr ederim.



Tesekkurler

O zamandan bu yana gecen yillardaKendi Kendine Koglukilk
yayinlandigimda dinyanin dért bir yanindan bir¢ok insanla tanisma ve
iletisim kurma sansina eristim. Self-Coaching.net toplulugum sayesinde,
kaygi ve depresyonu Orten iskence ve kafa karisikligina karsi cok daha
derin bir takdir gelistirdim. Self-Coaching toplulugumun bir parcasi olarak
bana katilan tim iyi insanlara, daha 6zgur ve gtg¢lendirilmis bir hayat
yasamakta israrci olmaniz ve cesaretiniz icin tesekkir etmek istiyorum. Bu
bir sonraki adimi atmam icin cesaretlendirilmem ve gugclendirilmem
oncelikle sizin sayenizde oldu.

Temsilcim Jean Naggar ile calistigim yillarda, bana ve
yazilarima olan inanci olmasaydi bu ruyanin
gerceklesmeyecegini fark ettim. Jean, Self-Coaching'in
baslangicindan itibaren gelisimi ve basarisinin arkasindaki itici
guc¢ oldu. Onun olaganustu i¢cguduleri, sarsiimaz destegdi ve
vizyonu son bes yildir bana guven kaynagdi oldu. Jean'e ve harika
ekibine -Jennifer Weltz, Alice Tasman, Mollie Glick ve Jessica
Regel- yaptiklari her sey icin tesekkur etmek istiyorum.

John Wiley'deki editériim Tom Miller bu projede ¢ok 6nemli bir rol oynadi.
Bu revizyonu ilk dneren Tom'du. Wiley ile birlikte yazdigim bu t¢lncu kitabi bir
araya getirme surecinde bir arkadas, bir editor ve yaslanabilecegim bir omuz
oldu. Tom, en basindan beri beni hayrete dusirmeye devam eden bir sekilde
bir el yazmasini sentezleme, organize etme ve yeniden diizenleme
konusundaki essiz yetenegini gosterdi.

Jane Rafal ile olan iligkim, yayinlanip yayinlanmayacagimi
sorguladigim daha karanlik zamanlara dayaniyor. Jane olmasaydj,
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israrci olmazdim sanirim. O benim editdryal kogumdan baska bir sey degildi.
Sikisik anlarda hep yanimdaydi, beni dogru yone yénlendirdi, beni motive etti
ve bilgece ve saglam tavsiyelerde bulundu. Tereddit etmeden, bir yazar olarak
evrimimin dogrudan Jane'in uzman rehberligine dayandigini biliyorum.
Edebiyat merkezim oldugu icin ona tesekkir etmek istiyorum ama en ¢ok da
son on yildir bana verdigi dostluk icin tesekklr etmek istiyorum.

Yoga egitmenim ve akil hocam Perinkulam Ramanathan'a
Ozel tesekkurler. Rama bana bircok sey 6gretti. En 6nemlisi,
hayatin temel, harika sadeligini kavramami sagladi. Yoga ve
meditasyon uygulamam hayatim ve isim Uzerinde derin bir etki
yarattl.Om santi.

Son olarak ailem var. Kizim ve fosil dostum Lauren, simdi Delaware
Universitesi'ne giden giizel bir genc kiz. Lauren, annesi gibi, bir giin
yetenekli bir ilkokul 6gretmeni olacak. Lauren'in manyetik kisiliginin ve
dogustan gelen ¢ekiciliginin, hayran 6grencilerinden ona bir stirt elma
kazandiracagini tahmin ediyorum. Oglum Justin, artik Princeton'dan
mezun oldu ve New Yorklular i¢in bir saghk ve zindelik yayini olan
HealthylivingNYC.com'u gelistirmek icin tim kalbini ve ruhunu ortaya
koydu. Justin daglara tirmanmaz; onlari hareket ettirir. Son olarak, ama
kesinlikle en 6nemlisi, esim Karen. Karen, hayatta bir yon bulmak icin
¢irpinan amagsiz bir geng oldugumdan beri bana destek oldu. O zamanlar
beni cesaretlendirdi ve bana inandi ve simdi de ilham kaynagim ve gicim
olmaya devam ediyor. Ozverili, 6imeyen sevgisi ve sadakati onu tiim
basarimda esit bir ortak yapti. Bes yil 6nce tesekkurlerimde séyledigim
gibi, o benim armaganim.
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Ae hatirlayabildigi kadariyla ¢ok eski zamanlarda endiseleniyordu. Cok
kiicukken, bes ya da alti yasindayken, cogunlukla anne babasinin 6lmesinden
endiseleniyordu. Tek ¢cocuk olan Joe, onlarsiz bir hayat disiinemiyordu. Okulda da
endiseleniyordu. Ya basi derde girerse ya da iyi gitmezse? Bazi seyleri, drnegin
anne babasinin 6lmesini kontrol edemiyordu. Diger seyleri, 6rnegin okulu, kontrol
edebiliyordu.

En azindan yapabilecegini distiniyordu—dordlnci sinifa kadar. Bir sabah, Joe'nun
6gretmeni onun masasinin uzerine ¢dkmus oldugunu gérdi ve ona basini kaldirmasini
soyledi. Joe tamamen hazirliksiz yakaland. Birkag kikirdama duyunca sinirlendi. Sonra
panikledi. Ogretmeni memnun etmek icin basini kaldirirsa, cocuklar yanagindan asagi

akan gozyasini kesinlikle gortirlerdi. Bu ylzden Joe higbir sey yapmadi—donup kald..

Ogretmen Joe'nun masasina dogru yiriidii ve basini yukari ¢ekti.
Ne yazik ki Joe'nun ¢enesi sikildi—dili boyunca. Agzi kanamaya
basladi. Kani géren 6gretmen kontrolinua kaybetti ve Joe'yu siniftan
disari surukledi, gdmlegini yirtti, ¢1glik atti ve yol boyunca ona tokat
att.

Paniklemis ve dehsete kapilmis Joe binadan kacti. Dunyasinin
dibi diismustu. En kot kabusu gercek olmustu: Ogretmeni onu
6lduirmek istiyordu, sinif arkadaslari onu aglarken goérdu ve
ebeveynleri kesinlikle hata yaptigi icin ona kizacaklardi. (Ne de
olsa bu, ebeveynlerin okullari nihai otoriteler olarak gérdugu
1950'lerdi.) Ogle yemegi vaktiydi. Joe eve kadar kostu ve



KENDI-KOCLUK

Odaya fark edilmeden girdi. Yirtik gémlegini degistirdi, kani
duruladi ve sagini taradi. Joe'nun sinifinda olan ve tim
olaydan travma geciren kuzeni 6n kapiya gozyaslari icinde
gelmeseydi okula geri dénebilirdi.

Sonrasinda olanlar belirsiz olsa da Joe, anne ve babasinin zgiin
oldugunu hatirlyor. Babasi o kadar 6fkeliydi ki okula gitmesini fiziksel
olarak engellemek zorunda kalmisti. Bir iki giin gecti ve Joe okula
dénduginde 6gretmeni degistirilmisti. Birisi Joe'ya 6gretmenin
"sinirlendigini" ve yardim ¢agirmasi gerektigini sdylediginde bunun bir
6nemi yoktu. Joe'ya gore, bunlarin hepsi onun hatasiydi ve bu gercekle
yasamakta ¢ok zorluk cekti.

Zaten temkinli, endiseli bir cocuk olan Joe, daha da dikkatli, daha
kontrolli olmaya yemin etti. Bir sekilde bir daha asla hazirliksiz
yakalanmamayi basaracakti. Bunu saglayacakti. Ne yazik ki Joe'nun aklina
hicbir yanlis yapmadigi hi¢ gelmedi. Baska hi¢ kimse de bunu ona acikc¢a
soylemedi.

Joe uzun uzun disundu. Mikemmel olmadigini biliyordu—aslinda ¢ok
uzakti. Neyse ki, buna gerek kalmamisti.o/makmikemmel; sadece yapmasi
gerekendavranmakmikemmel. Her zaman oldukga titiz olmasina ragmen,
artik farkhydi. Gecmiste her seyi tam olarak dogru yapmayi severdi. Simdi
baska secenegi olmadigini hissediyordu: zorundaydisleri dogru yap. Ornegin,
bir model ucak yapiyorsa ve Uzerine biraz tutkal bulastirdiysa, devam
edemezdi; model mahvolurdu. Matematiginde bir diizeltme yapmasi
gerekirse, yanlis cevabi silmek yerine, tim 6devi yeniden yapardi.
Mukemmellik, onun savunmasizliga karsi kalkani oldu.

Sosyal olarak Joe'nun rahat hissetmesi uzun zaman aldi. Sonucta, en zayif
aninda gorulmustd. Yavas yavas herhangi bir sosyal aligverisin ne
gerektirdigine dair keskin bir his gelistirdi ve bunu sunmayi basardi. Eglenceli,
aptalca, ilging veya ciddi olabilirdi - durum ne gerektiriyorsa. Bir bukalemun
oldu, ¢ok iyi bir bukalemun. Bir 6gretmenin ona sdylemeyi sevdigi gibi, "Sen iyi
bir kiigik askersin." Hi¢ siphe yok ki Joe sadece emirleri nasil takip edecegini
bilmekle kalmiyordu, ayni zamanda onlari dnceden tahmin ediyordu.

TUm yeni elde ettigi basariya ragmen, Joe'nun 6zsaygisi asla saglam bir zemine

oturmadi. Aslinda, ne kadar ¢ok basari elde ederse, o kadar ¢ok ikna oldu.
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tim bu oyunu surdirmek icin daha ¢ok ¢alismasi gerektigi ortaya ¢ikti. Sonucta,
saklayacak ¢ok daha fazla seyi vardi. Herkes onun o kadar havali oldugunu
dustnuyordu ki, ne kadar havali olmadigi gercegi kesinlikle travmatik bir ifsa
olacakti. Tukenmisti, stirekli omzunun Gzerinden bakiyor, neyin ters gidebilecegini
merak ediyor, strekli "ya olursa"lardan korkuyordu.

Joe icin kolay degildi. Bilmeliyim ki ben o Joe'yum.

Cevabi Bulmak

Hayatimin o ilk yillarini kontroli elimde tutmak icin micadele ederek ve
penceleyerek gecirdim. Neden kontrol sahibi olmam gerektigini sormak hic aklima
gelmedi; 6nemli olan sadece kontrol sahibi olmamdi. Liseye geldigimde deneyimli
bir manipulatérdim. Futbol takimina katildim, bdylece cocuklar beni sert bir adam
olarak gorsunlerdi - 102 pound olmama ragmen 6lumune korkuyordum. Kultiplere
katildim, 6grenci konseyine secildim ve sonunda en populer kisi secildim.
insanlarin istedigi kisi olmayi 6grenmistim.

Hig¢ stiphe yok ki, insanlarin beni nasil gérdugiini kontrol ediyordum. Hicbir zaman
bir se¢cenegim oldugunu hissetmedim; herkes beni sevmek zorundaydi. O zamanlar bu
mantikliyd:: insanlarin sizi sevmesini saglayin ve size zarar vermeyecekler. Kendimi bir
filmdeki evlerden biri gibi hissetmeye bagladim: izleyiciyi kandirmak igin yapilmusg iki

boyutlu bir cephe. iste ben de 6yle olmustum: bir illiizyon, ici olmayan bir ev.

Universiteye geldigimde artik yeter dedim. Hayatim iskenceye
dénmusty; rahatlamak istiyordum. Tim "ya-olursa"lar, "ya-olmali"lar ve
"ya-yapmak-zorunda"lar - kendimi gercekten deli ediyordum. Her sey icin
endiseleniyordum: notlar, tarihler, para. Ama en ¢ok da kontrolu
kaybetmekten endise ediyordum - isleri batirmak, basimi belaya sokmak,
kaderin insafina kalmig bir durumda olmak.

Psikoloji bélimunde uzmanlagmaya karar verdim. Gulmeyin;
psikolojik iskence iyi bir terapist yaratir. Bir keresinde bu fenomenin
yarali sifaci teorisi olarak anildigini duydum. Baslangictaki amacimin
fedakarliktan cok bencilce oldugunu kabul ediyorum. Yeterince caresiz,
yeterince kaygili ve yeterince depresif olmustum ki psikoloji okumak
aradigim fren pedal gibi gérantyordu. Belki, sadece belki, bir ¢ikis
yolu vardi.
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Kendi Kendine Ko¢luk: Yumrugunu Agmak

Psikoloji calismalarim ve hem grup hem de bireysel egitim analizinde
gecirdigim yillar yardimci oldu, ancak her iki elim de hala hayatin
direksiyonunu sikica tutuyordu. Hala endiseleniyordum ve ara sira kendimi
hirpaliyordum. Freud'a bir sans verdim, sonra Jung'a, ancak hicbir sey
degismedi. Hala endiseleniyordum. Bir kez daha kendimi "Yeter artik!" derken
buldum. Bir icgoru icin actim.

Uzun sure beklemem gerekmedi. Bir gece, isten eve donerken,
aklimdan ¢ok basit bir distince gecti: "Bu kadar sefil olmanin hicbir
nedeni yok!" Size sdyleyeyim, o anda ¢ok sasirtici bir sey oldu. Bu
goérunlste masum ve tamamen temel vahiyin biyukligunu anlatmak
zor, ancak benim icin dusuncelerimde bir devrim baslatti. Hi¢ bir sey
Kendimi daha iyi hissetmemi engelliyordu! Hi¢ bir seybeni
endiselendiriyordu, ancak disindigum sekilde degildi. Gercek su ki
ben olabilirsefil olmamayi se¢! Sonunda, 6zlemini cektigim icgoruye
kavustum. Ornegin, inatci bir ruh halinin bile, dustincedeki bir
degisimle meydan okundugunda, hizla distigunu fark ettim.

Duygularin, ruh hallerinin ve distncelerin bilingalti kdklerle asilandigini
her zaman disinmusumdar. lyi hissetmenin, olumsuzluklari birakmak
kadar basit olmasi mimkin muydu? Bir gun, kanal tedavisi gérurken ilging
bir aydinlanma yasadim. Biraz aci cekmemek icin azot oksite sertge
cekerken, bu iskence edici proseduriin neden daha fazla kaygi
yaratmadigini anlamaya c¢alisiyordum. Kesfettigim sey, azot oksitin
unutmama neden olmasiydi. Bir aci sarsintisi,

dikkatimi cekti, bir kaygi dalgasi yaratti,

ancak hemen bir sonraki nanosaniyede Aci sarsintisi

tamamen rahatlamistim, énceki aci \

dolu anidan ayriydim. Buna karsilik, Endise

normal, azot oksitsiz dislincem tam Gergin

tersi bir deneyim olurdu. e
Ya azot oksit veya diger ilaglarin yardimi Beklenti

olmadan bile, gereksiz endiselerden ve dha;g“]lrl

olumsuzluk beklentisinden kurtulmayi
ogrenebilseydiniz? Ya



Giriis

Kanali sikintili distncelerden daha saglikli, daha yapici
dusuncelere aktif olarak degistirirseniz? Kayginiza,
depresyonunuza ne olur? Yok olurlar. Nitréz oksidin amnezik
etkileri sizi dis tedavisiyle ilgili kaygi ve endiseden uzaklastirdigi
gibi, Oz-Kocluk da sizi gémen distincelerden uzaklastirir.
Dahasi, guvensizlik kaynakl disinceden kurtulmayi
6grendiginizde, bunun yerine 6z guveni koydugunuzda, kaygi ve
depresyonu yenmis olursunuz.

Karmasik olmak zorunda degil

Ozel muayenehanemde, ders vermemde ve yazmamda gecirdigim yirmi bes
yili agkin surede, bu icgdrileri baskalarina iletmek icin yeterli bir aracim
olmadigi suirece tum i¢cgorulerimin bosa gittigini biliyordum. Benim agimdan,
geleneksel terapi ¢cok karmasik ve bayat hale gelmisti, ancak bircok hasta hala
geleneksel terapinin her seyi bilen terapistinden teselli buluyordu. Hastalardan
sik sik, "Sen doktorsun; sdyle bana, neler oluyor? Ne yapmaliyim?" diyordum.
Hastalarim, siradan bir 61umla olarak onlari hayal kirikhgina ugratmamami
bekliyor ve bazen talep ediyorlardi.

Emekli bir lise 6gretmeni olan Bret, geleneksel analizde
gecirdigi yillardan memnun kalmayarak yanima geldi. Dr.
Falanca'dan memnun degildi, sadece daha iyiye gitmiyor gibi
goérunmesinden memnundu. Bret, Dr. Falanca'yr cok
ylceltiyordu ve bu kadar kot bir hasta oldugu i¢in biraz
utaniyordu. Bret, onun analizinden neden faydalanamadigini
anlayamiyordu. Doktoru emekli olmasaydi, Bret sonunda her
seyi ¢c6zeceginden emindi.

Ilk basta, ne séylersem séyleyeyim, Bret'in tek bilmek istedigi
sorunlarinin Oedipal kompleksi ve bastiriimis libidinal
icguduleriyle nasil baglantil olduguydu. Sorunlarinin bir gtin
gizemli bir teoriyle agiklanacagina ikna olmustu. Sorunlari,
sonugta, basit sorunlar degildi. Onun iskencesi yalnizca ustalara,
Freud veya Jung'a (ve tabii ki Dr. Falanca'ya) layikti. DUz-
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ileriye déniik, sorun ¢cézme odakli yaklasimim cok basit
goérundyordu.

Bret'e Ingiliz filozof William of Occam'i duyup duymadigini
sordum. Bret duymamisti ama sonunda ustalardan birini
getirdigim icin cok mutluydu. Sir William, diye acikladim,
Occam'in usturasi olarak bilinen tutumluluk yasasini ortaya atti.
Bret'e, Occam'in usturasinin, herhangi bir durum icin gerekenden
daha karmasik olmayan agiklamalari tercih etmeniz gerektigini
soyledigini séyledim.

Bret'in hem hasta hem de terapist icin isleri karmasiklastirmanin cogu
zaman kibirden baska bir sey olmadigini bilmesini istedim. Bret'in
aciklamama karsi ¢ikmasinin tek nedeni sorunlarinin siradan olmaktan

¢ok uzak olmasini istemesiydi.

Bret benzersiz degil. Neden aci cektiginiz ve daha iyi hissetmek icin
neye ihtiyaciniz oldugu konusunda benzer fikirleriniz olabilir. Belki de Oz-
Kocluk, psikanaliz, analitik terapi veya islemsel analiz kadar heyecan verici
gelmiyordur. Aslinda, Oz-Kocluk psikolojik bir yaklasima hic benzemiyor. 1.
B6lUm size daha saglam ve resmi bir aciklama sunacak, ancak simdilik
sunu soyleyecegim: eski fikirlerinizi bir kenara birakin. Size kaygi ve
depresyonu yenmenin basit ve dogrudan bir yolu oldugunu
kanitlayacagim. Benim yolum geleneksel psikolojinin olagan yolu degil.
Koc¢luk ve motivasyon stratejileriyle birlestirilmis basit ve pratik psikolojik
araclari kullanan daha dogrudan bir yol.

Sir William of Occam'in da katilacagi gibi, kaygi ve depresyondan kurtulmak
istiyorsaniz, neden bunu yapmanin en basit, en az karmasik yolunu
secmiyorsunuz? Bu yol Oz-Kocluktur. Dahasi, kaygi ve depresyondan
kurtuldugunuzda, saglikli, kendiliginden bir hayat stirdiirmek icin Oz-Koclugu
kullanmaya devam edebilirsiniz. Bir kez forma girdiginizde -psikolojik olarak-
bir daha asla eski yollariniza geri ddnmek istemeyeceksiniz.



BOLUM

Nedir

Kendi Kendine Kogluk?






1

Yeni Bir Oz Terapi

B Bu kitabi neden okuyorsunuz? Belki de ¢ok fazla endiseleniyorsunuz veya
belki de son zamanlarda sizi kaygil ve sinirli birakan panik, kontrolden ¢ikmig
duygularla muicadele ediyorsunuz. Baskalarina gikisabilirsiniz. Belki de
uykunuz eskisi gibi degil ve her zaman kétu bir ruh halinde gértinuyorsunuz.
Belki de depresyona girdiniz; yorgun, umutsuz veya sadece yenilmis
hissediyorsunuz. Bazen sadece pes etmek istiyorsunuz.

Kafaniz karisik olabilir, ancak bir seyden eminsiniz: hayat bu kadar zor
olmamali. Cevaplar istiyorsunuz—hemen! isteyeceginiz son sey daha fazla
zaman kaybetmek.

Hadi baslayalim. Asagidaki 6z-sinav, bu kitaptan nasil
faydalanabileceginizi gdsterecek.

Kendi Kendine Kogluk Benim i¢in mi?

Her cimleyi cogunlukla dogru veya ¢ogunlukla yanlig olarak tanimlayin: T
F Dusuncelerime genellikle "Ya sdyle olsaydi" ile baslarim.
Genellikle bardagin yarisinin bos oldugunu dastnaram.

Cok fazla endigelenirim.

Konsantre olmakta zorluk ¢ekiyorum. Teslim

— 4 4 - —

F
F
F Ben sik sik yorgun oluyorum.
F
F

tarihlerine yetismekte zorluk ¢ekiyorum.
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Saghgim konusunda endigeliyim.
Genellikle kendimi gergin hissediyorum.
Sik sik Gzglinum.

Uykuya dalmakta zorluk ¢ekiyorum.

Algilarima givenmekte zorluk ¢ekiyorum (6rnegin,
Kapiyi kilitledim mi? Cok mu konustum?).

Cok fazla siphem var. Glvensiz

oldugumu soyleyebilirim. Cok

erken uyaniyorum.

GUNUN en k6th zamanim sabah. Bir seylerin
ters gitmesinden korkuyorum.

Gorunusumle ok fazla ilgileniyorum. Her seyin

benim istedigim gibi yapilmasi gerekiyor.
Rahatlayamiyorum.

Hicbir zaman zamaninda olamam.

Hicbir zaman yeterince glivende

olamazsin. Sorunlarr abartiyorum.

Panik yasiyorum.

Kendimi en glvende hissettigim zaman

yataktayim. Cok hassasim.

Sik sik baska biri olmayi isterdim.

Yaslanmaktan korkuyorum.

Hayat birbiri ardina gelen problemlerden ibarettir.

Kendimi daha iyi hissedecegime dair pek umudum yok.
Surekli kipirdaniyorum.

Ben yollarda 6fkelenmeye meyilliyim.

Fobilerim var (6rnegin; kapali alanlardan, képrulerden, agik

alanlardan veya sosyal karsilagsmalardan yogun korku).
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"Gergek" yanitlarinizi toplayin. 10 veya daha dusuk bir puan, nispeten
iyi uyum saglamis bir birey oldugunuzu gésterir. Oz-Kocluk, hayatin
aksiliklerinden kurtulmayi 6gretebilir. Duygusal midahalelerden daha az
etkilenmeye basladikca sosyal ve kisisel etkinliginizin artmasini
bekleyebilirsiniz. Cogunlukla, hayata daha dinamik bir yaklasimla zaten
saglikli olan kisiliginizi gelistirmeyi bekleyebilirsiniz.

11 ile 20 arasindaki bir puan, orta diizeyde kisilik asinmasi yasadiginizi
gosterir. 0z-Kocluk, kaygi veya depresyonun kendini sinirlayan etkilerinin
Otesine gecmenizi ve daha spontane, dogal bir yasam bicimini fark
etmenizi hizl ve basit bir sekilde 6gretebilir.

Puaniniz 20'nin tzerindeyse, kaygi ve/veya depresyonla ilgili 5nemli
zorluklar yasiyorsunuz. Sizin icin, Oz-Kogluk bir éncelik haline gelmeli.
Sabir ve pratik ile hayatinizi semptomsuz yasamayi 6grenebilirsiniz.

Ne kadar kusatilmis olursaniz olun, kolay kolay ikna olmanizi
beklemiyorum. Simdilik, ne kadar kaygili veya depresif olursaniz
olun, icinizdeki bir seyin bu kelimeleri okumayi basardigini kabul
edin. O bir sey, vazge¢memis olan tarafiniz, kisiliginizin hayatiniz
haline gelen bilmeceyi c6zmeye ¢alismaya hala istekli olan o saglikli
tarafi, Oz-Koclugun ulasmak istedigi icinizdeki saglikh kisidir.

Kendi Kendine Ko¢luk Programi

Bu kitabi yazmak icin yirmi bes yillik klinik calismam gerekti. Bunun nedeni
Ozellikle yavas veya tembel olmam degil (aslinda tam tersi), kaygi ve
depresyonu Orten aldatici sisin icinden gérmenin uzun, gercekten uzun
zaman almasidir. Bu aldatmacanin bir nedeni de psikolojiye dair miyop
gOrusumdu. Diger pek ¢ok ruh saghgi uzmani gibi, terapiyi nispeten pasif
bir stire¢ olarak gérmem, gecmisin kapsamli, cogu zaman zahmetli bir
sekilde arastirilmasini ve incelenmesini gerektiren bir stirec olarak
goérmem d6gretilmisti. Mantik su ki, mticadele etmenizin altinda yatan,
bilingsiz nedenlere ulasmadiginiz surece iyilesmeyi bekleyemezsiniz.

Bu geleneksel zihniyetle baglarimi koparip sezgilerime ve
icgudulerime guvenmeye baslayana kadar her seyi farkli
goérmeye baslamadim. Gérdagum sey, kaygi ve depresyonun
gizemli veya belirsiz hastaliklar olmadigiydi; bunlar,

11



KENDI-KOCLUK

yanhs yénlendirilmis, hatali algilar—zamanla sizi tiiketen ve kurban eden
algilar. ilging olan, bu hatali algilarin dogasini anladiginizda, kaygi ve
depresyonun aslinda anlam kazanmaya baslamasidir. Belirli
semptomlariniz ne kadar mantiksiz goriinse de, espriyi 6grendiginizde,
bilmece netlesir. Géreceksiniz. Bu i¢cgoruler, hastalara kendilerini nasil
daha iyi hale getirebileceklerini 6gretmek icin gelistirdigim yeni bir terapi
biciminin katalizéruydu. ("Hasta" teriminden hoslanmiyorum, ancak
"danisan"i daha da az seviyorum, bu yizden kitap boyunca "hasta"yi
kullanacagim.) Yéntemime Oz-Kocluk adini veriyorum (Oz, biyik S ile).

Programimin belirli kékenlerini anlatmadan énce, kaygi ve depresyon
hakkinda yaygin birkag yanlis algiya bakalim. Herkes arada sirada biraz kaygih
veya depresif olur. Bu herkesin hayatinin normal bir parcasidir. Bir randevuya
gec kaldiginizda gerginlesmek veya bir arkadasinizla tartistiginizda moralinizin
bozulmasi ve Uzilmeniz hayatin kaginilmaz bir parcasidir. Cogu insanin
dusiindigunun aksine, klinik depresyon veya kaygi dedigimiz seye (bunun
hakkinda gelecek bolumlerde daha fazla bilgi edineceksiniz) yol acan sey
hayatin zorluklari (veya genetigimiz) degil, bu zorluklara nasil tepki
verdigimizdir. GUvensizligin, vergi denetimi, zam alamama veya esinizle kavga
etme gibi zorlu yasam kosullarini gereksiz stipheler, korkular ve
olumsuzluklarla stslemesine izin verildiginde, o zaman gercekler tarafindan
degil, glivensizligin yarattigi kurgular tarafindan yénlendiriliyorsunuzdur.
Kendinize, "Bunun Ustesinden asla gelemeyecegim!" veya "Bununla bas
edemem." diyorsunuz.

Shakespeare'in yazdigi gibi, "Hata... yildizlarimizda degil, kendimizdedir."
Bizi kurban eden ve diz ¢dkturen hayat degil, hayati nasil yorumladigimiz ve
ona nasll tepki verdigimizdir. Ve glvensizlik hayatinizi yénlendirdiginde, etkisi
iki zimpara kagidini birbirine sirtmek gibidir; bu bir strtinmedir, psikolojik
surtinme. Ve yanilmayin, psikolojik strtiinme tipki zmpara kagidinin tahtaya
surtmesi gibi sizi yipratacak ve yaygin olarak kaygi, panik veya depresyon
olarak adlandirdigimiz klinik durumlari yaratacaktir.

Sezgi

Bir psikolog olarak en cok deger verdigim yetenek sezgilerimdir. Sezgi,
Carl Gustav Jung'un bir zamanlar séyledigi gibi, kdseleri gérme
yetenegidir. Zekanin aksine, sezgi cok daha az kasithdir; sadece olur.

12
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Psikolojiye gelince, guglu sezgiler sizin icin bir teleskopun bir gékbilimci igin
oldugu kadar 6nemlidir. Tipki bir teleskopun buyttmesi altinda ayin ylzeyinin
cukurlu kraterlerden olusan bir manzaraya dénismesi gibi, sezgi de kayginin
veya depresyonun gizli yénlerini ortaya ¢ikarmaya baslayabilir.

Kaygi ve depresyona iliskin gértisimui buyattigumde, kendimi
hastalarima farkli tepki verirken buldum. Onlara geleneksel olarak pasif bir
sekilde davranmak yerine, onlara aktif, oldukca canli bir sekilde yanit
verdim. Bu bilingli veya kasith bir strateji degildi. Sadece sezgilerimin beni
ydnlendirmesine izin verdim. Ornegin, depresif hastalarla, zorluklariyla
miucadele etmek i¢cin gerekli olan hayati bir enerjiden yoksun olduklarini
hissettim. Enerjimi, iyimserligimi ve coskumu kullanarak, olumsuzlugu,
umutsuzlugu ve ataleti yenmek icin gerekli tutumu modelledim. Esasen,
hastalarimda eksik oldugunu algiladigim seyi yarattim.

Kaygili hastalarimla da sezgilerimi takip ettim. Bu hastalar igin sakinlik,
cesaret ve inang sesi oldum. Hayatin endiselerine ve korkularina karsi
cesaret ve risk alma icin cok ugrastim. Kaygiya yatkin insanlar, hayata ve
kendilerine givenmeyi 6grenerek 6z stiphelerini yenmeyi 6grenmeleri
gereken asiri distnen ve endiselenen kisilerdir.

Hem kaygi hem de depresyon, glvensizligin bereketli topragindan buyuyen yabani
otlardir. GUvensizligin hayatlarimiz Gzerindeki guglu etkisine meydan okumak igin,
yalnizca "yapabilirim" tavrina sahip olmam gerektigini degil, ayni zamanda kaygi ve
depresyonun kutsalligina da meydan okumam gerektigini biliyordum.

Cogu insanin kaygi ve depresyonu birer akil hastaligi bigimi olarak
gordugunden stpheleniyorum; bazilari bu kelimeyi kullanabilir hastalik. Bir seye ne
ad verdigimiz ¢cok dnemlidir. Kelimeler diisiinme ve hissetme bicimimizi
sekillendirir. Mark Twain bir keresinde soyle demisti: "Dogru kelime ile neredeyse
dogru kelime arasindaki fark, simsek ile ates bécegdi arasindaki fark gibidir." Bana
gore, zihinsel hastalik'neredeyse" dogru kelime degil, yanls kelime! Bir hastalik
veya rahatsizlik disiindigumde, yakalandiginiz bir sey, viicudunuza sizan ve sizi
kurbani birakan bir hastalik distindyorum - soguk alginhgi veya grip olursunuz.
Pasli bir civiye basarsaniz, tetanos kaparsiniz. Kaygi veya depresyona
yakalanmazsiniz veya yakalanmazsiniz. Bunlari siz yaratirsiniz!

Bu neden 6nemlidir? Soguk alginligi, grip veya tetanosla, disaridan
gelen kotu niyetli bir biyolojik etkenin pasif kurbanindan baska bir sey
degilsiniz. Ve tanimi geregi, kurban caresiz ve gucsuz olan kisidir. E§er
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kaygi ve depresyonu hastalik olarak dusinirseniz, kurban gibi hissetmekten
kendinizi alamazsiniz. O halde dili degistirelim. Kaygi ve depresyonu hastalik
veya rahatsizlik olarak adlandirmak yerine, kaygi ve depresyonun aliskanliklar
olarak goérulmesi gerektigi gibi oldukca sapkin bir disliinceyi 6ne strecegim;
guvensizlikten beslenen, kimyanizi tiiketen (bu ytzden ilaclar ise yarar) ve hem
algilarinizi hem de yasam deneyiminizi bozan aliskanliklar.Seniret. Kaygl,
sadece bir aliskanlk! Depresyon, sadece bir aliskanhk! Kabul ediyorum,
yaklasimim kaprisli olmasa bile radikal gértnebilir, ancak hastalarim
Uzerindeki etkisi yadsinamazdi: "Akil hastasi olmadigimi mi séyliyorsun?"
"Séyledigin kadar basit olabilir mi?" Olabilir. Oyledir.

Yeni yaklasimimin, genellikle kullandigim daha geleneksel terapotik
yontemlerden dramatik bir sapma oldugu benim icin acikti, ancak
icgorulerim bir devrimden cok bir evrim oldugu i¢in, tam olarak ne
yaptigimi anlamam biraz zaman aldi. Bir gun, kaygi ve panik ataklarla
mucadele eden genc bir adamla calisirken, kendimi ona "Kayginin ge¢cmesi
icin bana bakmaya devam ediyorsun. Bunu senin i¢in yapamam.
Yapabilecegim sey, sana neden aci ¢ektigini gérmen icin yeni bir yol
sunmak. Seni atesleyebilir ve kaygiyl hayatindan ortadan kaldirmak icin
tam olarak ne yapman gerektigini sdyleyebilirim. Ama seni degistiremem.
Bunu yalnizca sen yapabilirsin. Beni psikologun olarak disinmek yerine,
beni kocun olarak diisiin." iste oradaydi. Ben ko¢/uk, analiz etmiyor, pasif
bir sekilde dinlemiyor, yansitmiyor. GicU, gtiveni ve gliclenme duygusunu
ortaya ¢ikarmak icin kocluk yapiyordum. Hastam bu basit kavramla hizh ve
kolay bir sekilde iligski kurabildi. Beni ebeveyn-otorite-sifaci olarak gérmek
yerine, yeni, canlandirilmis rolimu acik¢a anlamisti: Kocluk yapryordum
onungabalar,onunkararlilik ve en 6nemlisi,onunkaygi ve depresyonun
Ustesinden gelmek gerekiyor.

Hastam ve benim ilerlememizin kolayligi, bir terapist olmaktan ziyade bir
kog olarak sorunlarti iyilestirmenin ¢ok daha genis kapsamli sonuglari
olabilecegine beni ikna etti. Ama durun, burada kendimi durdurayim. Bu
kelimeyi kullanmaktansaiyilestirme, bunu daha kesin bir kelimeyle
degistireyim: degistirmek. Bastan itibaren, iyilesmeyi tesvik etmeye
¢alismadigimi bilmeniz 6nemlidir, ciinkl hastalik diye bir sey yoktur. Ve eger
hasta degilseniz, iyilesmeniz gerekmez. Eger kaygiliysaniz veya depresifseniz,
iyilesmeniz gerekir.degistirmek.
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Yani yaptigim sey degisime kogluk etmek—guvensizligi gtvenlige, givensizligi
0z glivene, depresyonu ve kaygiy! gl¢lendirici 6zgtir bir hayata donistirmek. Bu
yerlesik aliskanliklara meydan okumak igin, takip etmesi kolay, sagduyulu bir
teknige ihtiyac oldugunu fark ettim. Bu yiizden Oz-Konusma adini verdigim bir
teknik yarattim. Oz-Konusma, degisimi garantileyen basit, tic adimli bir tekniktir. Bu
yoéntemi ilk olarak kitabimda tanittimAliskanliklarinizi IyilestirmekBen buna
Yonlendirilmis Hayal Guct adini verdim.

Oz-Konusma, kaygi ve depresyonu basladigi yerde, yani bu durumlari 6nceden
haber veren ve besleyen distincelerde durdurabilen giiclii bir formdil sunar. Oz-
Konusma, hatali, yikici, gtivensizlik kaynakl distnceyi saglikl, 6zgtrlesmis bir
yasamla degistirir. "Ozgiirlesmis yasam" dedigime ve "6zgiirlesmis diistince"
demedigime dikkat edin. Asiri disiinmenin yarattigi karmasayi ortadan
kaldirdiginizda, her seyi zihninizden gecirmek yerine ("Ona nasil hissettigimi
soylemeliyim ama belki de bu kadar cesur olmamaliyim, ya da belki de..."), hayata
daha dogrudan ve kendiliginden bir sekilde tepki vermeye baslayacaksiniz.

Guvensizlik, hayati kontrol etme girisimlerine yol agar: "Giivenemiyorsam, o
zaman nasil givende olacagimi bulmaliyim." Zamanla, dogrudisarr dogru
yuvarlamak yasamaktansa hayati yasamak: "Bana nerede oldugumu sorarsa, hasta
oldugumu séylerim ve sonra bilmek isterse..." vb. Hayati gerceklesmeden 6nce
anlamak, provasizca yasamaktan ¢cok daha givenli géranuyor. Aslinda, hayati daha
spontane yasamak dipeduz pervasizca hissettirebilir. Ama hi¢ de pervasizca degil;
sadecehissedijyorbu sekilde. Glvenmeyi 6grendikten sonra sizi yari yolda
birakmayacak alti milyon yillik icglidsel, sezgisel donanima sahipsiniz. Ve bu, Oz-
Kog¢lugun temel hedeflerinden biridir: sizi igglidusel 6z-gtven icin dogustan gelen
kapasitenizle yeniden baglantiya gegirmek. Sadece 6z-guivenle hayatinizi daha
dogal, daha spontan ve daha az prova edilmis bir sekilde yasama riskini almaya

gonulld olursunuz. Ve bunu yaptiginizda, kaygi ve depresyon olmadan olacaktir.

Kendi Kendine Ko¢luk Yansimasi

Kaygi ve depresyon giivenememenizden kaynaklanir.
Ister birkac kilo vermek icin egzersiz yapin, ister tempolu

yuruyusle formunuzu gelistirmeye calisin, ister buyuk bir yaris igin
ciddi bir atlet olarak hazirlanin: etkili bir antrenman her zaman bir
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tekrar ve kademeli caba programi. Psikolojik egitim de farkli degildir;
tekrar ve kademeli caba gerektirir. Oz-Konusma egitim programinizin
cekirdegi haline gelecek ve benzer bir baglilik talep edecektir. Sihir yok,
hediye yok, sihirbazlik icgoruleri yok, sadece eski siki ¢calisma var—
karsiligini veren siki calisma.

Egitim

Programimi gelistirmeye devam ederken, egitim kavraminin ézellikle
motivasyonu yuUksek kaygiya yatkin hastalarim i¢in ¢ekici oldugunu
gordim. Genellikle geleneksel terapinin pasif yaklasimiyla, 6zellikle de
sonu¢ gérmediklerinde, miicadele ederler. Iyi distnilmus bir egitim
programi, dislerini gecirebilecekleri bir seydi.

Depresyondaki insanlar farkli bir zorlukla karsi karsiyadir. Depresyon,
herhangi bir sey yapmak i¢in enerji toplamay: zorlastirir. Depresyondaki
hastalari egitim almak istemeye nasil motive edebilirim? Depresyon, bir
ayagi gazda (yani saglikh arzular) ve bir ayagi frende (yani olumsuz
¢arpitmalar) araba kullanmaya benzer; surekli sikismis, hayal kirikligina
ugramis ve cesaretiniz kirillmis hissedersiniz. Yontemimin basarili olmasi
icin egitim programinin depresyonun frenleme etkilerinden kurtulmayi
saglamasi gerektigini biliyordum ve tam olarak da dyle oldu. Olumsuz
dusunceleri daha nesnel, gerceklige dayali disinceyle degistirerek,
gercekleri kurgulardan ayirarak, Oz Konusma, kocluk edilmis bir iyimserlik
tavriyla birlesince fark yaratti. Hastalar sikismisliktan kurtulmanin tadina
vardiklarinda, devam eden egitim icin gerekli motivasyon artik sorun
degildi.

Terapiye yonelik bu egitim yaklasimi, sonuglarin terapétik icgorulere ve
aha! deneyimlerine degil, kendi kendime konusma yaklasimimi kullanarak
duzenli, gunluk egzersizlere bagli olmasinin nedenini de agikliyor. Bir spor
salonuna kosu bandinda on dakika gecirmenin belinizden iki santim
incelmesini bekleyerek girseydiniz, siphesiz cok hayal kirikligina ugrardiniz.
Buna karsilik, kosu bandina daha ger¢ekgi bir tavirla yaklasirsaniz ve bunu
antrenmana baslama konusunda gercek bir istekle birlestirirseniz ne olur?
Oncelikle, bir kosu bandi seansinin sadece bir kosu bandi seansi oldugunu fark
edersiniz. Ancak zamanla tekrarlanan antrenman seanslarindan sonra biriken
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cabalarinizin faydalarini elde edersiniz, ancak faydalar gelir. Ister spor
salonunda ister terapide olsun, bir egitim yaklagimi U¢ temel seyi hem
gerektirir hem de 6gretir:

1. Sabir
2. Degisimin dinamiklerine iliskin gercgekgi bir anlayis

3. Ozgiiven

Yikici distince aliskanhklarini kirmak igin Kendi Kendine Konusma teknigimi
kullanan bu kogluk/egitim programi, elinizde tuttugunuz kitabin kalbi ve ruhu
haline geldi, elbette blyik bir degisiklikle: Benim kogunuz olmam yerine, kendi
kocunuz oluyorsunuz ve kendi kurtulusunuzu yénlendiriyorsunuz. Iyilesme
potansiyelinin, gercek iyilesmenin her zaman iginizde bulundugunu anlayin.
Unutmayin, dinyanin en iyi psikologu bile sizi daha iyi yapamaz. Bagka kimse
yapamaz. Sadece siz yapabilirsiniz ve Kendi Kendine Kocluk size bunu nasil
yapacaginizi 6gretecektir.

Hastalarimin kogluga ne kadar ¢abuk ve kolay yanit verdigini fark
edince, bu yéntemin bir 6z yardim formatinda ne kadar etkili olacagini
merak ettim. Hastalarim icin yaptiklarim bir kitapta sunulabilir miydi?
Bana kaygisi icin ne yapabilecegini soran bir kuzenim olmasaydi, bu
olasihgi takip etmemis olabilirdim. Kendi Kendine Konusma teknigimi
onunla konustum ve hastalarim i¢in hazirladigim birkag basit strateji ve
egzersizi agiklayan birkag¢ brosirt ona verdim. Birkag ay sonra beni
arayip kaygisinin gectigini séylediginde, koclugun aslinda Oz Kocluga
gecis yapabilecegine her zamankinden daha fazla ikna oldum.
Yazmaya baslamaya dair nihai kararimi vermem uzun sirmedi, ancak
beni sonunda ikna eden sey kuzenimin basarisi degildi.

Sanirim Yapabilirim, Yapabilecegimi Diigindim

Otuzlu yaslarimin sonlarinda bir yerlerde New York City Maratonu'nu kogmak
icin aciklanamayan bir istek duydum. Neden kosmak istedigimi size
sdyleyemezdim. Belki de sadece kulaga ¢cok imkansiz geldigi icin yaptim—26
mil! Belki de sadece icimde olup olmadigini bilmek istedim. Sebep ne olursa
olsun, bir sans vermeye karar verdim. Antrenmanimi pek disinmedim.
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hepsi, ben yillardir eglence amagli, gtinde birka¢ mil kosan bir kosucuydum, peki
sorun ne olabilir? Sadece daha uzun ve daha uzun mesafeler kosuyorsunuz, degil
mi?

Altr ay sonrasina hizlica ilerleyelim.

Maratonun ilk birkag saati muhtesemdi. Brooklyn'in Dérdincu
Caddesi boyunca ¢ocuklarla el cakiyordum, kalabaligin, adrenalinin ve
yarisin tadini ¢ikariyordum. Bunu daha 6énce neden yapmamistim ki?
Ancak Uc¢lincl saatte, yarisin yarisindan fazlasini geride birakip
Queens'te ilerlerken, el cakmayi coktan birakmisken, derinlesen bir
yorgunluk hissetmeye basladim. Yarisin dérdincu saatinde, tim
dikkatim kabarciklarin ¢ikardigi sese odaklandik¢a Bronx kaybolmaya
basladi. On mil 6nce baslayan yorgunluk, Central Park'a girdigim
besinci saatte her seyi tuketiyordu. Zihnim, sadece aciyi ve kramplari
durdurmaya calisan bir hayatta kalma icgtdisu tarafindan ele
gecirilmisti. Bir sekilde, bagladigimdan bes saat yirmi dakika sonra
dayandim ve bitirdim. Yarisin sonunda, hayatimin dnceki U¢ saatini
dustinmemeye calisarak kaydiraklardan gegtim.

Birkag ay iyilestikten sonra (bu aylar boyunca bir daha asla bir yaris kosma fikrini
aklimin ucundan bile gecirmeyecegime yemin etmistim), ayni maratonu ¢ok daha saygin
bir tempoda kosmus bir arkadasimla konusmaya bagladim. TiUm antrenmanlarimi pistte
yaptigimi disunemiyordu. "Ne, yokus ¢alismasi yok mu? Hiz calismasi yok mu?" diye
sordu. Antrenmanimin ne kadar korkung derecede kusurlu oldugunu fark ettim. Ayrica

hayattaki bazi seylerin gérinur olmadigini da fark ettim; en azindan ilk basta.

Aylar gecti. iki eski antrendr ve maratoncu tarafindan yazilmis
harika bir kitapla karsilastim, Rekabet¢ci Kosucunun El Kitabi. Kitap,
kapsamli bir programda antrenmanin unsurlarini acikladi ve analiz etti.
Bir daha asla bir maratonu disinmemeye kararli olmama ragmen
kendimi kitabi yutarken buldum. Bacaklarimin neden sertlestigini,
neden kramp girdigini, yarisin son yarisinda neden dagildigimi ve
hatta ayaklarimin neden su topladigini anlamaya basladim. Bu
sorunlarin hepsinin uygun bir antrenmanla ortadan kaldirilabilecegini
égrendim. izlenecek dogru program verildiginde, yasadigim ¢ékuslerin
Ustesinden gelmek mumkudn olmaliydi. Asagilayici ve kaotik bir
deneyim olan sey aslinda ¢ozulebilir, dngortlebilir, hazirlanabilir ve
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en 6nemlisi, fethedildi. Bunu begendim. Kendime Ko¢luk yapmami test
etmeye hevesliydim. Bugune kadar (¢ maraton kostum ve su anda
doérduncusu icin antrenman yapiyorum. Zamanlarim dakikalarla degil,
saatlerle dustu.

Kendim séylilyorsam, Oz-Kocluk hakkinda cok sey 6grendim. Oz-
Kogluk maraton deneyimlerim, hastalara kogluk deneyimimi Oz-
Koc¢luk formatina koyma olasihgini distindigtimde paha bicilmez
oldugunu kanitladi. Hastalarimla ¢alisma seklime, onlara ne
sOyledigime, onlara nasil tavsiyede bulunduguma ve 6zellikle
kocluk basarisini saglayan ne yaptigim konusunda 6zellikle dikkat
etmeye basladim. Bu kitapta, bu bilgileri degismek isteyen bir
okuyucunun basarili olabilecegdi sekilde damittim. Tlginctir ki,
hastalarla calisirken, kendimi sik sik bu kitaptan bélumleri kelimesi
kelimesine tekrarlarken duyuyorum. Kendimi gereksiz kilmaktan
nefret etsem de, gercek su ki Oz-Koclugun, 6z yardim formatina
oldukca uygun temel yénleri var. Ozgliven ve 6z-giclendirme gibi
belirli sekillerde, kendi Oz-Kocluk degisim programinizi ydnetmenin
belirgin avantajlari vardir. Iste, birkac yil énce kitabimi ilk
tanittigimda koydugum hedefler bunlardi ve diinya ¢apinda aldigim
sayisiz tepkiden, hedeflerime ulastigimi biliyorum.

Ister kaygil ister depresif olun, Oz-Kocluk size sorunlarinizi ortadan
kaldirmak icin gerekeni nasil yapacaginizi 6gretebilir. Kendimize yikici
kaliplariizleme izni verirsek, zihinlerimiz ve bedenlerimiz bozulur.
Kaygi ve depresyon tam da budur. Kaliplasmis, olumsuz, kendini yenen
aliskanliklardir. Oz-Kocluk size iki sey dgretir: (1) distincenizi bozan ve
sizi depresyon ve kayglya karsi savunmasiz birakan yikici kaliplari nasil
kiracaginizi ve (2) bu glvensizlik distiincelerini kendinize guvenle nasil
degistireceginizi. Unutmayin, kaygi ve depresyonun altinda yatan sey,
kendinize ve hayata olan guvenin kaybidir.

Ozgiiven

Kisisel bir koga (yani terapiste) sahip olmanin bariz avantajlari vardir,
ancak Oz-Koclugun belirgin avantajini aklinizda tutun. Bastan itibaren,
glUvenebileceginiz tek kisi sizsiniz. Ya ¢ok ¢alisirsiniz ya da
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yapmayin; ya gelisirsiniz ya da gelismezsiniz—ve olmasi gereken de budur.
Bana guvenin: kaygi ve depresyonla, kendinizi iyilestirmek icin kendi
kaynaklariniza inanmaniz kesinlikle kritik 6neme sahiptir. Degisim
programinizin tim sorumlulugunu ne kadar erken alirsaniz, hayatinizi o kadar
erken geri alirsiniz. Islerini yapmasi icin bir guru, bir psikiyatrist, bir hap veya
hatta bir kitap aramakta israr eden herkes eninde sonunda basarisiz olacaktir,
¢lnkd yikicr aliskanhklarinizi sizden baska kimse deviremez. Sizi iyilestirecek,
sizinle ilgilenecek, sizi daha iyi hale getirecek birini aradiinizda, bir ¢ocuk gibi
olgunlugunuzun tam potansiyel gliciinden yoksun kalirsiniz. Oz-Koclugun
tesvik ettigi sey tam olarak bu kisisel olgunluk ve given gucuddr.

Ilk basta, ihtiyac duydugunuz sey icin kendinize giivenmek, dzellikle de
depresyondaysaniz, g6z korkutucu bir teklif gibi gortnebilir. Bu endiseyi
acikca anliyorum ve ataletinizi 6nceden tahmin etmek icin her turld ¢abayi
gOsterdim. Hi¢ duran bir arabayi itmeyi denediniz mi? Sirtinizi ona
dayarsiniz, her kasinizi zorlarsiniz, sonunda hafif bir hareket hissetmeye
baslayana kadar itersiniz. Sonra biraz daha itersiniz ve araba biraz daha
hizl, biraz daha kolay gider. Atalete karsi zorlanmis olursunuz. Hareketsiz
nesneler -ve insanlar, kaygi ve depresyon- harekete direnir. Ilk cabalariniz
en zoru olacaktir, ancak uygun tesvik, motivasyon ve yonlendirmeyle atalet
momentuma teslim olabilir ve olacaktir. Momentum, o muhtesem hareket
hissidir - basladiginizda giderek kolaylasan hareket. Goreceksiniz.

TYAGMUR YAGMAKSONERI

I¢ Deneyim-Dis Deneyim:
Kafanizdan Cikmayi Ogrenmek

GUn boyunca periyodik olarak "i¢ sesinizi" dinlemeye baslayin. Duslinceleriniz
ne olursa olsun, simdilik yargilamayin veya elestirmeyin; sadece
dusuncelerinizin farkinda olun.

Dusuncelerinizi birkag¢ dakika takip ettikten sonra, bu dustinceleri
takip etmekten diinyaniza katilmaya gecip gecemeyeceginize bakin.
Bu herhangi bir aktivite olabilir: muzik dinlemek, bir cicege bakmak
veya basparmaklarinizi cevirmek. Ne denerseniz deneyin,
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Mumkiin oldugunca eksiksiz bir sekilde. Ornegin, bir bulasik
yikamaya karar verirseniz, tum dikkatinizle yikayin. Sabunlu suyu,
bulasiklari ovalarken ¢ikan gicirtisi, kurularken islak tabaga
sUrttiinen havluyu hissedin. Ne yaptiginizi disiinmek yerine,
sadece hissetmeye calisin. Kafanizdan ¢ikip deneyiminizin igine
girmeye calisin.

Bu egzersiz, yikici dusinceleri birakmayi 6grenme
becerisinin 6nemli bir 6n hazirligidir.
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2
Yedi Ilke

Kendi Kendine Koclukla Sifa

TOZ-KoqukIa sifanin kalbi ve ruhu yedi temel ilkeye
yogunlastirilabilir. 1. bélimde bu fikirlere genel bir bakis atmis
olsaniz da, simdi, egitiminiz basladikca, tum egitim ¢abalarinizi
desteklemek icin bunlari belirli ilkelere birlestireceksiniz. Pratik,
gunlak kullanimla, bu gercekler daha belirgin hale gelecektir.
Simdilik, 6nunuzdeki egitime hazirhk olarak, bu ilkeler hakkinda bir
fikir edinmeniz 6nemlidir. Bu yedi ilkeyi bir kagit parcasina
yazmanizi ve cizdaninizda veya ¢antanizda bulundurmanizi
6neririm. Bazen, sadece listeyi okuyun, bunlari 6zimseyip tzerinde
dustnmenize izin verin. Bunlar hakkinda gundelik, ¢alisan bir
farkindaliga sahip olur olmaz, Oz-Koclugun ortadan kaldirabilecegi
sorunlari ele alan 2. bélume baslamaya hazirsiniz.

ilke 1: Herkesin Bir Giivensizlik Mirasi Vardir

Hic kimse mikemmel ebeveynlerle mikemmel bir dinyada biyimediginden,
insan olmak bir miktar glvensizlikle blyimek anlamina gelir. Bu kaginilmazdir.
Cocuklar erken travmalar, catismalar, yanhs anlasiimalar veya kayiplarla basa
¢tkmak icin yetersiz donanimhdirlar - cok daha azi anlamlandirabilir. Cocuklar
kontrolden ¢ikmis ve savunmasiz hissettiklerinde, rahatlama saglayan herhangi bir
stratejiye basvururlar: 6fke ndbetleri, sizlanma, somurtma, saklanma, ne ise
yararsa. Bunlar daha fazla kontrol elde ederek savunmasizligi azaltmak icin

tasarlanmis ilkel taktiklerdir.
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Zamanla, bu oldukga daginik taktikler endise (Worrywarts, bélim
12), mikemmeliyetcilik (Perfectionists, b6lim 16), kacinma (Turtles,
bolim 14), manipulasyon (Chameleons, bdlim 15) veya dismanlik
(Hedgehogs, bdlim 13) gibi bilindik kisilik kaliplarina déndsar. Sizi
guvensizlikten korumak icin tasarlanmis olsa da, bu tur kontrol
kaliplari tam tersini yapar: sizi kaygi ve depresyona yatkin hale getiren
tohumlar haline gelirler. GUvensizligi savusturmak icin rastgele
girisimler olarak baslayan sey, dogal kisiliginizi degistirirken yasam
kalitenizi dusuren aliskanlklara dénusur.

Zihninizin korkular, supheler ve olumsuzluklar Urettigini fark ettiginizde - "Bu
cocuklarla basa ¢ikamiyorum!" veya "Neden devam edeyim, yasamak icin ne var?" -
kendinize sunu sormalisiniz: "Kim konusuyor, ben mi yoksa guvensizligim mi?"
Guvensizligin belirgin bir 6zelligi oldugunu fark ettiginiz an,sesbir seceneginiz
oldugunu anlamaya basladiginiz andir: dinlememeyi secebilirsiniz! GUvensizliginizin
sesini saghkli dustincelerinizden ayirmak, daha olgun, 6zgtrlesmis, saghkli bir
hayata giden ilk adimdir.

Bolum 8, size hayatinizi kontrol etmeye yonelik ilkel, cocuksu givensizlik
girisimlerini dinleme aliskanhginizi nasil kiracaginizi dgretecek olan Oz-
Konusma adli bir teknikle tanistiracak. Guvensizlik kaygi ve depresyonu
besleyen seydir ve Oz-Konusma onlari a¢ birakan seydir.

Ilke 2: Dusiinceler Duygulardan, Endiselerden ve

Depresyondan Once Gelir

Kaygili veya depresif hissetmeye gelince, cogu insan kendini kurban olarak gérur:
"Bana pislik dedi, bu yiizden elbette depresifim. Siz de olmaz miydiniz?" veya "Bak,
simdi beni Gzdiiniz. Memnun musunuz?" veya "Nasil bu kadar ge¢ saatlere kadar
disarida kalabildiniz? Cok endiseliydim." Magdurlar baska secenekleri olmadigini
hissederler; birileri veya bir sey onlari her zaman endiselendirir, panige kaptirir,
Gzultdr veya mutsuz eder: "Endiselenmeyi nasil birakabilirim? Bu ¢ilgin isimle baska
secenedim yok!"

Bazen, bir ruh hali veya kaygi sebepsiz yere ortaya ¢iktiginda,
kaderin kurbani gibi hissedersiniz: "Hi¢bir sey yapmiyordum; sadece
ise gidiyordum ve panik atak gecirdim." Kendinizi kétu hissettiginizde
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Bir kurban gibi, hissettiklerin hakkinda bir sey yapabilecegin hic aklina
gelmiyor.

Dusuincelerin duygulardan 6nce geldigini fark ettiginizde, gti¢stiz olmadiginizi
anlayabilirsiniz. Yapabileceginiz bir sey var. Distinme seklinizi degistirebilir ve ayni
anda daha iyi hissetmeye basladiginizi kesfedebilirsiniz. Oz-Kocluk, diisiincelerinizin
sorumlulugunu nasil alacaginizi ve 6zellikle glivensizlik tarafindan Uretilen
dusinceler olmak tzere kurban tutumunuzu nasil degistireceginizi 6gretebilir. Eger
meydan okunmazsa, glivensizlik hayatinizi mahvedecek ve yonetecektir.
Guvensizligin endise, disinme, mukemmeliyetcilik ve benzeri seylerle hayati
kontrol etme yonundeki ilkel girisimlerine meydan okumayi 6grenmek, hayatinizi

geri kazanmanin yoludur.

flke 3: Kaygi ve Depresyon Hayati Kontrol Etmeye Yénelik Yanlig

Yonlendirilmis Girisimlerdir

Guvensizlik sizi savunmasiz ve caresiz hissettirdiginde, kaygi ve depresyon
kontroll yeniden ele gegirmek icin caresizce yapilan girisimlerden baska
bir sey degildir. Muhtemelen savas ya da kag tepkisini duymussunuzdur.
Insanlar tehlikeyle karsi karsiya kaldiklarinda, icgiidisel olarak ya karsilik
verir ya da kacariz. Bu, evrimimiz boyunca etkili bir hayatta kalma stratejisi
oldugu kanitlanmig olan psikolojik donanimimizin bir pargasidir. Kaygi bir
savas bicimi olarak gorulebilir, depresyon ise bir kagis bicimi. Kaygi (savas)
bunu enerji harcayarak yapar (endise, panik, disinme, beklenti, "ya-
olursa" vb.). Depresyon (kacis) enerjiyi azaltarak etki eder (izole olma,
yorgunluk, kacinma, umursamama vb.). Ne yazik ki, kaygi ve depresyon
sorunlari ¢ozmeye yardimci olmak yerine haline gelmeksorunlar.

Kaygi ve depresyonu, sizi algilanan zarardan korumaya c¢alisan basa
¢tkma stratejileri olarak gérmek garip gérinebilir. Bunlari basa ¢ikma
stratejileri olarak gdrmektense, "kontrol stratejileri" olarak disunmek
daha dogrudur. Kaygi, kalan tim 6ngoérult kaynaklarinizi harekete
gecirir ve bunlari algilanan bir carpismaya karsi sizi desteklemeye (yani
kontrol etmeye) calisan bir manevrada kullanir. Ote yandan depresyon,
baglantiyl keserek, geri ¢cekilerek, hatta
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intihar—tehdit olarak algiladiginiz seyden. Depresyonda mi yoksa kaygili mi
oldugunuz gercekten 6nemli degil; her iki durumda da kaybedersiniz. Her iki
durumda da, refleksif, glivensiz distincenin dar goéruslulugua tarafindan

kandiriliyorsunuz.

Ilke 4: Kontrol Bir Yanilsamadir, Bir Cevap Degildir

Guvensizlik, savunmasizlik hissi yaratir. Kendinizi savunmasiz hissettiginizde,
kontrol sahibi olmak istemek dogal, yapici bir arzu gibi gértnir. Yapici bir arzu
olarak baslayabilir, ancak kontrollt bir yasam her zaman kaygi ve depresyonu
davet eder. Guvensizlik agg6zliduir: ne kadar ¢ok kontrole sahip olursaniz, o
kadar fazlasini ararsiniz. Higbir sey sizi yeterince glivende hissettirmez.
KontrolGin havucunu kovalamaya mahkumsunuz. Caresizlestikce ve artan
ajitasyonla "havuglarinizi" kovaladik¢a, depresyon ve kayginin hayatinizda
kalic1 birer sabit unsur haline geldigini fark etmemek elde degildir.

Gergek su ki hayat kontrol edilemez. Cogu insani sasirtan sey, kontrolin
gecici bir rahatlama saglamasidir. Hayati evcillestirilmis ve kontrol altindaymis
gibi géstermeye ikna etmeyi veya yonlendirmeyi basardiysaniz, rahatlama
hissedersiniz - o an igin. Caresiz oldugunuzda, bu gegici rahatlama buyuk R ile
yazilir. Ancak dirtst olursaniz, kontrollin yalnizca ve her zaman bir yanilsama
oldugunu bilirsiniz. Bir kasirganin gozu gibi, firtinanin geri kalanindan 6nceki
sahte bir sakinlik duygusudur.

Hayati kontrol etmek imkansizsa - sadece havada asili duran bir havugtan baska
bir sey degilse - o zaman cevap nedir? Cevap, hayati kontrol etmek yerine, sadece
onu yasayacak kadar cesur olabilmemiz icin 6z gliven ve 6zguiven duygusunu

yeniden canlandirmaktir.

Ilke 5: Giivensizlik Bir Aligkanliktir ve Herhangi Bir

Aliskanhk Kirilabilir

Gulvensiz dogmadiniz; bunu 6grendiniz. Cocuklar erken travmalarla, catismalarla,
yanlis anlasiimalarla veya kayiplarla yeterince basa ¢cikmak icin yetersiz donaniml
olduklarindan, bir miktar guvensizlik kaginilmazdir. Kendimizden stiphe etmeyi ve

kendimize givenmemeyi 6greniriz ve bu yikici tutumlar
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guglendirildiklerinde aliskanlik haline gelirler. Aliskanliklari kirmak
zordur ¢cinku her kas gibi, yeterli egzersiz yapildiginda gtcleri artar.

Kendi Kendine Kogluk, glvensizlik ahskanhklarinizi kirmak igin size
guic, teknik ve irade gicii verecektir. Ogrendiklerinizin
unutulabilecegine kendinizi simdi ikna etmeye baslayin. Hi¢ siphe yok:
her aliskanlik kirilabilir. Tek gereken bir plan, biraz sabir ve Kendi
Kendine Kocluk kararliligidir.

Ilke 6: Saghikh Diisiinme Bir Secimdir

Farkinda olmayabilirsiniz (hentz degil), ancak kaygi veya depresyon tarafindan
vurulmamayi segebilirsiniz. Belki de zihninize gelen dustinceleri kontrol
edemiyorsunuz, ancak itaatkar bir kopek yavrusu gibi onlari takip etmek zorunda
degilsiniz. Ornegin, "Bunu yapamam; basarisiz olacagim" diye diisiiniiyorsaniz,
acikca giivensizlik tarafindan meydan okunuyorsunuz. iste burada seceneginiz var.
"Ya basarisiz olursam? Ne yapacagim? Bu korkung" distncesiyle devam mi
edeceksiniz yoksa guvensizligin yolunu mu keseceksiniz? Bir seceneginiz oldugunu
fark ederseniz, o zaman israr edebilirsiniz, "Bu benim glvensizligim konusuyor ve
ben dinlemeyi reddediyorum.se¢mekBu dusunceler tarafindan zorbaliga
ugramamak gerekir.” Oz-Konusma, saglikli diisiinmeyi se¢mek icin gerekli kaslari

nasil gelistireceginizi kristal kadar net bir sekilde gdsterecektir.

Ilke 7: lyi Bir Kog lyi Bir Motivasyon Saglayicisidir

Dlnyanin en iyi kogu ayni zamanda iyi bir motivasyon kaynagi olmalidir.
Teknik, beceri ve kondisyon sizi bir yere kadar goéturur, ancak uygun
motivasyon olmadan sonuglariniz hayal kirikhgi yaratacaktir. Bu, hicbir yerde
Oz-Kogluktan daha 6nemli degildir. Kaygi veya depresyondan muzdaripseniz, o
zaman guvensizliginiz tum kaslara (aliskanlik gtictine) sahiptir. Bu, duygusal
sagliginizi ciddi bir dezavantaja sokar, ¢uinku guvensizliginiz strekli olarak
daha iyi hissetme girisimlerinizi baltalamistir. Gelgiti tersine cevirmek icin
-guvensizligin carpitmalarina direnmek icin saghkli kas/aliskanhk olusturmak
icin- kendinizi meydan okumaya hazir tutmalisiniz.

Guvensizliginizin direncini gérmezden gelmeyi, kendinizdeki en iyiyi ortaya
cikarmak igin Oz-Kogluk araglarini kullanmayi 6greneceksiniz. yilikle savagmak
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mucadele iki seye ihtiya¢ duyar: dogru tutum ve uygun motivasyon. Tutum
basitce dogru, olumlu bir zihin ¢ercevesine sahip olmaktir ve motivasyon bu
yapabilirim tutumunu enerjiyle asilamaktir. Motivasyon ¢abalarinizi
surdlirmenizi ve mesafe kat etmenizi saglayan seydir. Bu tutumu hemen simdi
degistirmeye baslayin. Olumlu bir olumlamayla baslayin: "Bunu yenecegim."

TYAGMUR YAGMAKSONERI

Kaygi ve depresyon kafanizi karistirip sizi sasirtma egiliminde
oldugundan, bu yedi prensibi bir kagida yazdiginizdan emin olun.

Stresli veya zor anlarda listeyi okumaniz faydali olabilir.
Bu ilkeler basariniz icin mantraniz olacak. Bunlari sik sik
okuyun ve kendinize tekrarlayin.
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Koklere Inmek
Sorununuzun

Mygu insan kayg! ve depresyonu tamamen ayrl, ilgisiz iki sorun
olarak distiniir. Oyle degillerdir. Kaygilar ve depresyon cok farkli

deneyimler olsa da aslinda yakindan iligkilidirler. Bu iliskiyi
gordugunuzde sorunlarinizi daha iyi anlayacaksiniz.

Kaygl tek basina var olabilir, depresyon da dyle. Diger zamanlarda
kaygi depresyona yol acabilir veya depresyon kaygi bilesenleriyle
karisabilir. Bir an gilginca kaygili olabilen ve sonraki an depresyonla
kapanabilen hastalarim oldu. Endise, kendinden suphe etme,
dustinme, guvensizlik, korku, ilgisizlik ve yorgunlukla doluydular. Soru
suydu: Bu ¢ok farkli deneyimler nasil bu kadar ¢ok ortak noktaya sahip
olabilirdi? Bu belirgin farkliliklari tarif etmeye calismaktansa, 6nce
onlari resmedecegim. 32. sayfadaki sekle bir g6z atin. Ne
gdruyorsunuz, bir vazo mu yoksa iki yiz mu? Bir vazo gérduyseniz, geri
dénin ve iki ylizi bulup bulamayacaginiza bakin. iki yiiz gérdiyseniz,
geri doénun ve vazoyu bulun.

Bu cizim psikologlarin figiir ve zemin dedigi seyi vurgular. ilk énce
g6zlnuze carpan sey -6n planda gérdiguiniz sey- figir olarak
adlandirilir. Arka plan ise Uzerindesenindogrusekil (ister vazo ister
yuzler) durur. Once vazoyu gérdilyseniz, muhtemelen arka plandaki iki
yUzu gérmemissinizdir. Simdi geri dénun ve tekrar bakin. Vazoyu
gdrmeyi deneyin, sonra iki yuzi gérmeye gecin. Gérdigunuiz her seyin
One dogru geldigini ve gérmediginiz seyin geri ¢ekildigini fark edin.
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Kaygiliysaniz, kaygi 6n plandadir. Gérdugunuz seydir.
Depresyonun zorluklariniza arka planda katkida
bulunabileceginden siphelenmeseniz bile, yine de genel,
bilingsiz resmin bir parcasi olabilir. Ote yandan, depresyon én
plandaysa, bunun arkasinda yatan kaygidan suphelenin. Neden?
Hem kaygl hem de depresyon ayni altta yatan guvensizlik
kaynagindan gelir. Bunlar sizi zarardan korumaya calisan iki
farkl stratejidir. Kaygi bunu enerji harcayarak, depresyon ise
enerji cekerek yapar.

Kirk yasinda bir avukat olan Ken, 6nemli bir dava kazandiktan sadece
birkac giin sonra bir kaygi-depresyon kokteyli yasadi. Haftalarca
suren yogun acinin ardindan Ken, neler olup bittigini 6grenmek icin
caresizdi. Her sabah titrek ve gergin bir sekilde uyaniyordu. "Cildimin
karincalandigini hissediyordum. Korkung bir endise ve panik hissiyati
yastyordum. Panik her zaman bu '¢ékus' hissiyle takip ediliyordu.
Gergekten ¢okintu! Evde kalmaya, yataga geri dénmeye basladim.
Tek istedigim yalniz kalmakt."

Ken, bu tir bir mola icin tim profesyonel hayati boyunca beklemisti.

Simdi, sonunda spot isiklarinin altinda olacakti. Ama bazi eski
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guvensizlikler sizmaya basladi ve hayatinin meydan okumasi
olabilecek sey onun mahvolusuna donulstu. Yetenekleri hakkinda felg
edici siphelerle basladi ve hizla panik dolu "ya olursa"larin bir esek
arisi yuvasina doénuistd. Kaygisi ve depresyonu, Ken'in gavensizliginin
tehlikeli olarak etiketledigi bir durumu kontrol altina almak icin son
¢are ¢abalariydi.

Kaygi ve depresyonun aslinda kontrol elde etme girisimleri
olmasi tuhaf gérunebilir, ancak Ken'in tepkisi bu dusunceyi
acikca destekliyor. Evinden ¢ikamiyorsa, o zaman davadan
istifa etmek zorunda kalacakti (ki ne yazik ki éyle de yapti) ve
davadan ayrildiktan sonra artik kontrolu kaybetme tehlikesi
yoktu. Ken davadan istifa ettigi ve bdylece kamuoyunda
utanma (yani kontrol kaybi) olasiligini ortadan kaldirdigi igin,
kaygi ve depresyonunun onu korkularindan korudugunu
soyleyebiliriz. Ancak davanin sonu kaygisinin sonu degildi.
Aslinda daha da depresif hale geldi ve terapi icin bana geldi.

Kendi Kendine Kog¢luk Yansimasi

Eger guvensizligin hayatinizi yénlendirmesine izin verirseniz, o zaman

bir hayat beklemeyin.

Ister kayg, ister depresyon veya her ikisinin de semptomlarindan
muzdarip olun, siz de Ken gibi, yalnizca givenliginize tehdit olarak
algiladiginiz seyden kurtulmaya ¢alisiyorsunuz. Ancak, artik ilkel, etkisiz,
yikici stratejilere glivenmenize gerek yok. Oz-Kocluk size sorunlarinizi
kontrol etmeyi 6gretmeyecek; onlarsiz yasamayi 6gretecek.

Yanhs Yoldan Cikmig Yardimcilar

Danyayi nasil gérdigunuz, deneyimlerinizi nasil yorumladiginiz ve hatta
yasam felsefeniz bile benzersiz gecmisinizin sonucudur. Tipki bir dag
deresinin yolunun gectigi araziyi yansitmasi gibi - bir kaya, bir yukselti, bir
agachk - olumlu ve olumsuz gecmis deneyimleriniz, hayatinizin gidisatini
sekillendirmis, bukmus ve nihayetinde belirlemistir.
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psikolojik yasam. Reddedilme, travma, aile i¢i anlasmazlik, ihmal veya
bosanma yasayan bir ¢cocuk, hayata dair kaygil veya depresif bir bakis agisi
gelistirebilir. Bu ¢ocuk icin asla yeterli givenlik yoktur. Buna karsilik, aile ve
arkadaslarin sevgi dolu kucaklamasinda sadece kuguk bir aksilikle blylyen
bir cocuk, uyarilma ve macera icin toplumsal bir istah gelistirebilir. Bu
guvenli cocuk icin yeterince yuksek bir dag yoktur; ayni dinyadir ancak
farkli yorumlara sahiptir.

Erken yaralar, ister fiziksel (kazalar, hastaliklar, hastane yatislari vb.)
ister psikolojik (reddedilmeler, hayal kirikliklari, parcalanmis evler,
ihmalkar veya kotu ebeveynlik vb.) olsun, kaginilmazdir. Bu yaralardan,
guvensizlik kdklerini psisenizin derinliklerine génderir ve yikici disinme ve
algilama kaliplari icin sahneyi hazirlar. Zamanla, bu guvensizlik kaliplari
psikolojik dayanikliliginizi asindirabilir ve sizi kontrolden ¢ikmis ve
duygusal sorunlara karsi hassas hissettirebilir. Kendinizi hayatta
bocalarken buldugunuzda, kaygi ve depresyon bu algilanan kontrol
kaybiyla basa ¢ikmak icin dogal -ancak yanlig yonlendirilmis- girisimlerdir.

Savunmalara gelince, kaygi ve depresyon c¢irkin olabilir, ancak dengeniz
bozuldugunda, uygun bir alternatifiniz olmadiginda, firtinada herhangi bir
liman isinizi gérecektir. Kaygi veya depresyondan muzdaripseniz, yapici
alternatifleriniz tilkenmistir—simdiye kadar, ctinkii Oz-KoclukdirAlternatif.

Kendi Kendine Kog¢luk Yansimasi

Kayglyi ve depresyonu hayat yaratmaz; siz yaratirsiniz.

Stres: Her sey bakanin gézindedir

Sicak bir sobaya dokundugunuzda refleksif olarak aci icinde geri ¢ekilirsiniz.
Benzer sekilde, kaygi ve depresyon, givensizligi savusturmak icin tasarlanmis
savunmalardan c¢ok strese karsi basit refleks tepkileri gibi gérunur. Hayat size
travmatik bir deneyim sunarsa, o sicak soba gibi "hayat" kayginizi ve
depresyonunuzu yaratmaz mi? Travma herkes icin ayni derecede travmatik
degil midir? Bazen, ama her zaman degil. Cogu insan bir IRS (i¢ Gelir idaresi)
denetimini travmatik bulur, ama herkes ayni sekilde tepki vermez. Ayni sey
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bir araba kazasi veya is kaybi icin gecerlidir. Gegmiste refleksif olarak
hizli tepki vermis olsaniz bile, Oz-Kogluk size hayatin sicak bir soba
olmadigini ve yikici duygulara kapilmanin otomatik olmadigini
o6gretecektir. Kaygi ve depresyonun kurbani oldugunuzu hissetmeden
dnce, Tom'un hikayesinden énemli bir ders alin:

Birkag ay 6nce bir endistriyel kazada elini kaybeden orta yasli bir
adam olan Tom, evlilik danismanhgi icin terapiye geldi. Karisiyla ilgili
hissettigi bazi hayal kirikliklariyla basa ¢ikmak icin birkag seans
gecirmistik. Tom kazadan hi¢ bahsetmediginde, inkar iginde
olabilecegini ve trajedisiyle yuzlesmekten kacinmaya ¢alistigini
disundim. Ona kaybi hakkinda ne hissettigini sordum ve bana "Beni
rahatsiz etmiyor, bir tane daha var" dedi. Sonucta, saka
yapmiyormus! Aylar sonra, terapi elini kaybetmesinin sorunlariyla
pek ilgisi olmadigini dogruladi. Tahmin edebileceginiz gibi, béylesine
travmatik bir kontrol kaybi s6z konusu oldugunda, Tom gercekten de

kuralin istisnasidir. Tom'un aksine, biraz: disi.

Tom, travmanin ne oldugunun gercekte olandan ok, kendinize ne
anlattiginiz (veya anlatmadiginiz) ile ilgili oldugunun canh kanitidir.
Kabul ediyorum, Tom ug bir 8rnek ve ¢ogu insan bir elini
kaybetmekten derin bir travma gecirirdi, ancak bununne o/uyorhayatta
seni travmatize eden;nasi/ yorumluyorsunne olur. Senden baska kimse
neyin iyi veya kotl, neyin dost veya disman, neyin tehlikeli veya
guvenli, neyin zor veya yikici olduguna karar veremez.

Depresyon ve Anksiyete Secimlerdir

Yanilmayin, kaygi ve depresyon, hafif veya siddetli olsun, her zaman hayatinizin
kalitesini dusUrecektir. Birgok insan omuzlarini silkerek, durumlarini kaginilmaz
olarak kabul eder, "Benim icin hicbir sey yolunda gitmiyor, o zaman neden
ugrasayim?" derler. Digerleri ¢ilginca hayatlari Uzerinde bir kontrol arayisinda
olabilir: "Keske su ise (araba, terfi, erkek arkadas, derece, ev) sahip olsaydim, o

zaman kendimi daha iyi hissederdim." Bazilari hicbir sey yapmaz, ctinki
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pasif bir sekilde uyum saglamaya calisin, ama kim hayal kirikligi ve iskence
dolu bir hayata iyi uyum saglar? Belki de sadece yarim bir varolus yasadiginizi
fark ettiniz, ama baska seceneginiz var mi?

Buradaki 6nemli kelime sudur:segenek. Agiklayayim.

Bir kez yerlestiginde, guvensizlik yalnizca diinyayi nasil gérdiguntzi degil,
ayni zamanda kendinizi nasil gérdigunizu de belirler. Sorunlarimizla
dzdeslesmemiz alisiimadik bir durum degildir. Ornegin, sinirli bir insan, belki
de ruh hali degisken, sinirli veya yetersiz biri oldugunuza inanmaya
baslayabilirsiniz. Yeni bir hasta bana "Depresyondayim" dediginde, isleri
yoluna koymak icin zaman kaybetmem: "Hayir, Sendepresyonda degilsiniz,
sizin bir parcaniz depresyonda. Siz depresyonunuz degilsiniz!” Bu basit ayrim—
sizi semptomlarinizdan ayirmak—bir seceneginiz oldugunu fark etmenizdeki
ilk adimdir. Psikolojik miuicadelenin kor edici girdabina kapildiginizda,
depresyon, kaygi ve panigin, aksi takdirde saglikli doganiza izinsiz girenlerden
baska bir sey olmadigina inanmak imkansiz gérinebilir. Micadelenizden
kopmak imkansiz gibi gérlinse de, éyle degil. Lucy'nin web sitemdeki yazisi bu
karisikhgin tipik bir 6rnegi:

Kendi kafamin icindeki gevezelik beni tamamen bunaltiyor. Endiselenmemeye
calisiyorum ama kafamin igindeki sesler israr ediyor, "Su an sakin ve mutlu
olman icin higbir neden yok," ve "Ya korkung bir sey olursa?" Kendime bu
distncelerin sagma oldugunu sdylemeye calisiyorum ama ¢ok gercek
hissettiriyorlar. Endiselenmek gergek gibi gérinlyor ve endiseyi gérmezden
gelmek bir fantezide yasiyormusum gibi hissettiriyor.

Zihnimdeki endige gercekmis gibi hissettirdiginden, onu
dinlememek benim i¢in sorumsuzluk gibi gérintyor. Kendi
huzurumu ve mutlulugumu sabote etmeye kararli gibiyim! Bu
mantikli mi? Kaygiyla o kadar mesgulim ki, gunlik hayatimda islev

g6érmem zorlasiyor.
Ben de soyle cevap verdim:

HAYIR, senmutlulugunuzu sabote etmeye kararli degilsiniz, ancak
kaygi ve endise aliskanhginiz 6yle! Kaygili dustincelerinizle o kadar

Ozdeslesmissiniz ki saglikh olani saglkl olandan ayirmak zor
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saglksiz. Yillar 6nce sigarayi biraktigimda, sigara icme aliskanhgimla o
kadar 6zdeslesmistim ki, bugun bile, aklimdan gegen ¢ilgin
dusuncelerden bazilarini konusmaktan utaniyorum. Hatta karimdan
bana neden yasamak istemem gerektigini agiklamasini istedim.
Depresyonda ya da intihara meyilli degildim, hi¢ de degil; sadece kafam
karisikti cinku zevk veren her sey aliskanligimla iliskilendirilmisti.
Ahskanlidim algilarimi, korkularimi ve beni yénetiyordu; tamamen
yonimu kaybetmistim. Bir aliskanlikla 6zdeslestiginizde olan budur;
ister sigara icmek, ister mutsuzluk, kaygi ya da depresyon olsun;

perspektifinizi kaybedersiniz.

Kayg! ve depresyonla iliskili tipik karisikliklar nedeniyle, baskalarinin
guvensizlikten kaynaklanan carpitmalardan kurtulmalarini saglamak
icin Oz Konusma teknigimi gelistirdim. Siz ve miicadeleleriniz
arasindaki bu ayrimi fark ettiginizde, gercek belirginlesmeye
baslayacaktir. Sonra, Oz Konusmayi kullanarak, sadece aradiginiz
huzuru ve mutlulugu segmek meselesidir.

Muhtemelen, depresyonda veya kaygili olmamak icin bir se¢eneginiz oldugunu
hi¢ fark etmemissinizdir. Bir kopegin surekli olarak bir tasmanin gekistirilmesiyle
arzularinin engellendigini hissetmesi gibi, sizin disliinceniz de sizi sikintili bir yasam
tarzini kabul etmeye zorlamistir. Oz-Kogluk size bir seceneginiz oldugunu
Ogretecektir. GUvensizlik aliskanliklariniz tarafindan ne kadar uzun sire kusatiimis
olursaniz olun, guvensiz, refleksif disiinceyi daha olgun, sorumlu distnceyle
degistirmeyi 6grendiginizde, kayginiz ve depresyonunuz artik hayatinizi
kirletemeyecek.

"Ben, farkh dasun!" Kulaga imkansiz mi geliyor? Kizim Lauren,
sekizinci sinif atletizm takimindayken mil kosmak konusunda bdyle
hissediyordu. ilk birkac kez kosuya ¢iktigimizda, yan agrisi olustu ve
yuramek zorunda kaldi. Cesareti kirildi, bir mil kosabilecegini
sorguladi. Ona glvence vermeye ¢alistim, uygun antrenmanin
énemini konustum ve vicudunun bu kadar asiri yorgunluga
zorlanmaya direnmesinin dogal oldugunu séyledim. O mili
kosabilmek icin, vicudunu ilk basta ¢ok dogal gelmeyen bir seyi
yapmaya alistirmasi gerekecekti.
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Antrenmanlara basladi. Cabalarini dikkatlice analiz ettik ve birka¢ hafta
icinde guzel, kolay tempolu bir mil koguyordu. Daha saygin zamanlar
gelistirmek icin, antrenmaninda ele alinmasi gereken iki husus olan hem
dayaniklihgr hem de hizi gelistirmesi gerekiyordu. Maraton kosusundan
edindigim kendi deneyimimi kullanarak, daha uzun antrenmanlar, biraz
yokus kosusu ve biraz hiz calismasi iceren bir program hazirladik.
Antrenmanlar yoluyla, viicudunu, sadece birkac hafta 6nce imkansiz
gériinen seylerle basa cikacak sekilde sekillendirmeye basladik. Ilk pist
yarisina yaklasirken gergindi, ancak hazirdi ve iyi antrenman yapmisti. O
gun kazandigi kupa hala gururla kitapliginda duruyor.

Self-Coaching'in egitim programi sizin icin de kazanma formulina
saglayacaktir. Elbette, isleri farkli yapmak dogal gelmeyecektir. "Ne,
benden daha guvenilir olmami mi istiyorsun? Ben her zaman
sUupheciydim!" Yine de, kisiliginiz, imajiniz, 6zdeslestiginiz sey,
aliskanliktan baska bir sey degildir, tim yasam deneyiminizin
toplamini yansitan bir aliskanlik. Kisiliginiz 6grenildigi icin, Self-
Coaching'e gore, sorgulanabilir, 6grenilmemis hale getirilebilir ve daha
saghkli alternatiflerle degistirilebilir.

Nevrotik 6z algilar erken, bicimlendirici yillarinizda sekillenir. Bu
ylUzden kayginiz veya depresyonunuz siklikla bu kadar ilkel ve cocuksu
Ozellikleri yansitir. Eric'in korkularina bir g6z atin:

Kendimi delirtiyorum! Tek yaptigim endiselenmek. Birisi soguk alginligina yakalanirsa,
ben de yakalanacagimdan korkuyorum. Bir tnliiniin kanser oldugunu duyarsam,
kaygilanmaya basliyorum. Patronumun isimi elestireceginden endiseleniyorum. Bana
bagiriimasini istemiyorum. Kendimi ¢cok savunmasiz, cok korkmus hissediyorum.
Sadece glivende olmak istiyorum. Diinya blyuk ve cirkin bir yermis gibi gérantyor ve
ben ona rakip olamiyorum. Cignenip tikurtlecedimi hissediyorum. Cok bebeksiyim.
Karim beni konusurken duysa 6lirdi. Korkularimi ondan sakliyorum. Benim normal

bir adam oldugumu duisinuyor. Gergek su ki, normal olmaktan ¢ok uzak biriyim!
Gencken ciddi bir bobrek hastaligim vardi ve Ggunci sinif

boyunca okuldan evde kalmak zorunda kaldim. Hastaligimdan

sonra annem benim icin endiselenmeye devam etti. Hicbir seyin
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biri bana zarar verecekti. Kictkler Ligi kogum bir oyunu mahvettigim icin
bana bagirdiginda onun pesinden gittigini gérmeliydin. Bir keresinde,
okulda bir zorba beni dévecegini séylediginde, ¢cocuktan ve
ebeveynlerinden yazil bir 6zUr talep etti ve aldi! Kabul ediyorum, asiri
korunuyordum ama hi¢ endiselenmek zorunda da kalmadim. Bunun igreng
oldugunu biliyorum ama o guivenlige 6zlem duyuyorum. Diinyada hicbir
derdim yoktu; harikaydi.

Bazen, isler gercekten Gzlct bir hal aldiginda ve kendimi panige
kapiimis halde buldugumda -bunu hi¢ kimseye anlatmadim- kendimi bas
parmagimi emerken buluyorum! Bunu itiraf etmek beni gercekten tzuyor;
su anda aglamak istiyorum. Sanki hi¢ blyimem gerekmiyormus gibi

geliyor.

Eric bizim Puer Aeternus dedigimiz, hi¢ buylmeyen yetiskin bir adamdir.

Kendi kayginiza ve depresif ifadelerinize bakin. Tepkilerinizin bazilari ne
kadar ¢cocukca? Cocukcadirlar ¢linku bir cocuk tarafindan tasarlanmislardir
- siz, cok eskiden. Bircok ydnden buyumus ve degismis olsaniz da,
glvensizlik aliskanliklariniz séz konusu oldugunda higbir sey degismedi.
Bugun de yillar dnce oldugu kadar ilkel ve ¢arpitilmis durumdalar. Modasi
gecmis glvensizliklerinizle yasamaya o kadar alismissiniz ki, onlari
sorgulamayi veya guncellemeyi hi¢ dUsinmuyorsunuz. Hayatinizi
guvensizlige tutunarak yasiyorsunuz ¢inku baska turlusiu hi¢ olmadi.
Aslinda nevrotik olmak dogal geliyor ama hos degil.

Kontrol ve guvensizlik aliskanliklarinin derinden yerlesmis oldugu ve
ahskanliklarin kirllmasinin kolay olmadigi bir gergek oldugu distunuldiginde,
degisimin prognozu nedir? Prognozharikaemrinizde gizli bir silah oldugu igin:
gercek. Aslinda oldukga basit. Kaygi ve depresyon gercegde dedgil, gercekler
degil, kurgular olan yanlis ve carpitilmis algilara dayanir. "Sevilmezim", "Asla
basarili olamayacagim" veya "Ben bir kaybedenim" gibi algilar gercek gibi
hissedilebilir (sizinle ayni fikirde olmayan herkesin kafasini isirdiginiz gibi).
Kendinizi kaygi ve depresyondan kurtarmak istiyorsaniz, gtivensizlik motorunu
durdurmalisiniz. Bunu yakit kaynagini keserek ve cocugunuzun gergeklik
gOrusunu (kurgulari) gergeklerle degistirerek yaparsiniz. Bunun igin bircok
¢arpitilmis nedeniniz olabilir
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Kendinizden veya hayatinizdan nefret ediyorsunuz, ama tek bir gergek var: Sizde yanls olan
hicbir sey yok ve higcbir zaman da olmadi.

Hayatiniz hakkinda gercegdi 6grenmek ve gerceginizi yasamak, Oz-Kocluk
egitiminin baslica hedeflerinden biridir. ilk basta dogal gériinmeyebilir, ancak
bana guvenin: gergeginize gore yasamak, eski, yipranmis yikici ahskanliklarinizi
ve algilarinizi hizla degistirecektir. Su anda etkili bir sekilde yasamanin
tamamen dogal ve rahat bir deneyim oldugunu géreceksiniz. Supheci misiniz?
Size temin ederim ki, birlikte calistigim tum hastalar, gtvensizligin cocuksu
duslincesinden olgun yasama gectikten sonra, eski aliskanliklarina geri
dénmek istemediler.

Fiziksel Nedenleri Dislamak

Sonraki iki bélimde kaygi ve depresyon ayrintili olarak ele aliniyor,
ancak bu tartismaya gecmeden dnce belirtmem gereken bir uyari var.
Bu sorunlarin cogu psikolojik kdkenli olsa da, bazi depresyonlar ve
kaygilar fiziksel sorunlar tarafindan tetiklenebilir. Bunlara
hipertiroidizm ve hipoglisemi, endokrin bozukluklari, kardiyovaskuler
rahatsizliklar, solunum rahatsizliklari, metabolik rahatsizliklar, nérolojik
rahatsizliklar, viral enfeksiyonlar, yorgunluk, ilaglara karsi reaksiyonlar
ve alkol, kafein ve diger uyusturucularin kéttye kullanimi dahildir.

Herhangi bir kisisel gelisim programina baglamadan 6nce, kayginizin veya
depresyonunuzun fiziksel/biyolojik bir temeli olabilecegi ihtimalini ilk 6nce
elemelisiniz. Basit bir test, semptomlarinizin ¢arpik, olumsuz dustince, yakin
zamanda yasanan travma, kayip veya kronik bir stres faktoriyle birlikte olup
olmadigini gérmektir. Eger durum boyle degilse, probleminizin fiziksel bir kdkeni
olma ihtimali vardir ve bir doktora danismalisiniz. Herhangi bir stipheniz varsa, her

ne pahasina olursa olsun kapsamli bir fiziksel muayene ayarlayin.

TYAGMUR YAGMAKSONERI

Sonraki iki bolimde kaygi ve depresyon hakkinda bilgi edinmeden 6nce,
daha rahatsiz edici davranislarinizdan veya hislerinizden bazilarini
g6zden gegirmek icin birkag dakika ayirin. Micadelelerinizin
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kaygi veya depresyon veya ikisinin bir kombinasyonundan kaynaklanir. Basit
bir kilavuz olarak, kayginin asiri psisik enerjinin bir savunmasi oldugunu ve
depresyonun enerjinin geri ¢cekilmesine dayali bir savunma oldugunu
unutmayin. Asagidaki gibi bir grafik yapmak isteyebilirsiniz. Sonraki iki

bolimul okuduktan sonra, sezgisel algilarinizin ne kadar dogru oldugunu

gorun.

Sorunluyu tanimla Kaygi ve
Davranis veya Diigiince Depresyon Endise Depresyon
1. Kendimi bitiin giin somurtkan [ L] U]

buldum. Bana neden bdyle

davrandi?

2. DUn gece uyuyamadim. Belki L] L] (-]
de beni gergekten
sevmiyordur. Ne yapacagim?

Ben tam bir kaybedenim.

3. Ona bunu gergekten séyledigime O - O
inanamiyorum! Benim sorunum
ne? Ya o dustnurse
Ciddi miydim? Ya
herkese soylediyse...?

TYAGMUR YAGMAKSONERI
Takip etmek

Tablonuzu doldurduktan sonra, sorunlu davranislariniza bir
saniye bakin. Ilkel cocuksu egilimler fark edip edemediginize
bakin. Bu tanima, sonunda Oz-Kocluk programiniz icin cok
énemli olacaktir.
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Depresyon

Depresyonda oldugunuzu sdyleyin, herkes ne hissettiginizi anlayacaktir.
hakkinda konusuyoruz. Moralsiz, sefil, olumsuz, bunalmis veya degersiz
hissetme hisleri, genel olarak depresyon olarak adlandirdigimiz seyin
belirtileridir. Elbette, hepimiz zaman zaman bu belirtileri paylasmisizdir.
Bunun nedeni, depresyona girmenin insan olmanin normal, kaginilmaz bir
parcasi olmasidir. Depresyona girmek, klinik depresyonla ayni sey degildir.

Geleneksel olarak, klinik depresyon, Amerikan Psikiyatri Birligi tarafindan
yayimlanan Tani ve Istatistik El Kitabi'nda tanimlanan belirli, klinik kriterleri
karsilayan herhangi bir depresyonu ifade eder . Klinik depresyon, hayal
edilen veya "tamamen kafanizda olan" bir sey olmaktan ¢ok uzak, hem
biyokimyasal hem de duygusal temelleri olan tim vicudu etkileyen bir sorundur.
Uzantd, aglama, yorgunluk, istahsizlik, cinsel istekte azalma, endise, korku, konsantrasyon
zorluklari ve umutsuzluk hissi gibi semptomlarla, klinik depresyonun tedavi edilmezse ciddi
bir sorun olabilecegdi agiktir . Yine de, klinik depresyon ne kadar yikici olsa da, genellikle

tedavi edilmez.

Depresyonun siklikla tedavi edilmemesinin nedeni, bazilari igin
"depresyon"un utang verici bir etiket olmasidir. Basa ¢ikamayacaklarini
veya ¢ok zayif olduklarini distndukleri icin utanirlar ve asagilanirlar.
"Bununla basa ¢ikabilmeliyim" veya "Depresyonda olmam icin hicbir
neden yok. Yeterince beklersem, bundan kurtulurum" derler. Ancak
digerleri icin bu sadece cehalet meselesidir, ¢cinku depresyonlarini bir
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hayatin kacinilmaz bir parcasi. U¢ cocuklu, otuz dért yasinda, evde kalan ve
depresyonda olan Peggy'ye bir bakin. Yeterince islev gérdugu icin yardima
ihtiyaci oldugunu fark etmemisti:

Uzun zamandir kendimi biraz bitkin hissediyorum. ilk basta bunun rutin
oldugunu diusundim; kalkmak, cocuklari okula géndermek, temizlik yapmak,
ahisveris yapmak, yemek pisirmek, 6dev yapmak. Her guin, hig ara
vermiyorum. Son zamanlarda daha yorgunum ve kendimi k6t hissediyorum.
Bunu pek dusinmedim. Sadece baska se¢enegim olmadigini hissettim.
Hayatimi bir yuk olarak gérdum ve iste hayat bu! Komik ama Peggy Lee'nin
o eski sarkisi "Is That All There Is?" kafamda dénip duruyor. Sanirim o kadar da komik degil.
Son zamanlarda birkag aglama krizi gegirdim. Bunlar ansizin ortaya ¢ikiyor. Kendimi
aglarken buluyorum. Cocuklar ve kocam igin bir sov yapiyorum ama son zamanlarda
daha zor olmaya basladi - 6zellikle kocamla. Seksle kesinlikle hig ilgilenmiyorum. Eskiden
zevk aldigim seyler - okumak, disarida yemek yemek, arkadaglarimi agirlamak - gok fazla
caba gerektiriyor. Sadece yalniz kalmak istiyorum. Ama bu imkansiz. Kendimi giderek
daha kopuk hissetmeye baslyorum. Beni en ¢ok korkutan sey cocuklarimin hayatima

higbir nese getirmemesi.

Bu beni 6ldurtyor!

Peggy acikca depresyonda—degdil mi? Eh, ona goére bu agik degildi. Bunu
fark etmesi alti aydan fazla aci gekmesi gerekti.
Depresyonun siklikla g6z ardi edilmesinin bir diger yaygin nedeni de, azalan
ruh halimize uyum saglama egiliminde olmamizdir - depresyon aligkanhgimiz.
Dogal gelmeye baslar - berbat ama dogal. Bir sure giinesg g6zligu
taktiginizda, kararan manzaranin dogal hale gelmesine benzer. Peggy ilk
basta kendisinin de o etkisiz insanlardan biri oldugunu disunuyordu. Diger
annelerin aksine, anneligin taleplerini karsilayamayacak kadar zayifti. Bu
carpitilmis utancg verici bencillik
algisi, zaten gucli olan guvensizligini daha da derinlestirmeye ve onu klinik

depresyona itmeye yetmisti.
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Ne Kadar Depresyondayim?

Peggy danismanhga basladiginda islevselligi énemli 6l¢lide kotilesmisti. Evde hissettigi
acil sorumluluklar nedeniyle antidepresan ilac olasiligini kesfetmeye hevesliydi. flac
tedavisine basladiktan bir ay sonra Peggy daha hosgorula ve iyimser hissetmeye bagladi.

Islevselligi ve genel etkinligi dnemli 6lciide iyilesti.

Daha az baski hisseden Peggy, sonunda glivensizliginin neden oldugu asinmayi
durdurmak igin danismanliktan yararlanabildi. Kosullarin kurbani olmasina izin verdigini
6grendi. Bunalmis, kontrolden ¢ikmis ve ihtiyaclarini kesfedemeyecek kadar glivensiz
olan Peggy teslim olmustu. Ayrica, teslim oldugunuzda depresyondan kaginmanin
neredeyse imkansiz oldugunu da 6grendi. Umutsuzca kapana kisilmis hissediyordu,
secimleri oldugunu asla fark etmiyordu. Saghgina dogru attigi ilk adim, aslinda
depresyonda oldugunu ve yardima ihtiyaci oldugunu fark etmesiydi. ilaclardan aldig
rahatlamayla birlikte Oz Kocluk, Peggy'nin hizla saglikli secimler yapmaya baslamasini

sagladi.

Peggy gibi, ne kadar depresif hissettiginizi dogru bir sekilde degerlendirmeniz gerekir.
Islevselliginiz kétiilesiyorsa ve diistincelerinizin daha karanlik hale geldigini ve kendinizi
bunalmis hissediyorsaniz, ilag alma olasiligini arastirmalisiniz. Ote yandan, hafif veya orta
duzeyde bir depresyona ragmen (yonetebildiginiz sirece) kendi basiniza ayakta durabildiginizi
ve hayatinizi ydnetebildiginizi goériyorsaniz, o zaman kesinlikle, kendi kendini yéneten bir

program, rahatsizliginizin gidisatini degistirmeye baslamak igin ihtiyaciniz olan tek sey olabilir.

Depresyon ciddi, yasami tehdit eden bir durum olabileceginden, klinik depresyonla
mucadele edip etmediginizi degerlendirmek icin asagidaki 6z-sinavla baslayalim. Asagidaki
kontrol listesine bir géz atin. iki haftadan uzun siredir deneyimlediginiz herhangi bir

semptomun yanina bir onay isareti koyun.

44



Machine Translated by Google

DEPRESYON

GUnUn buyuk bir bélimunde kendimi depresif, Gzgun ve/veya sinirli hissediyorum, neredeyse

Her gun.
Bir zamanlar bana zevk veren seyler artik ilgimi cekmiyor.

Istahimda azalma veya artis, kilomda degisiklik fark ettim.

Ya ¢ok fazla ya da ¢ok az uyuyorum.
Surekli yorgun ve bitkinim.

Cogu zaman kendimi degersiz hissediyorum veya yogun sugluluk duygusu yasiyorum.

Eskiden oldugu gibi konsantre olamiyorum ve ig yapmayi zor buluyorum.
kararlar.

Kendimi huzursuz, tedirgin veya fiziksel olarak yavaslamis hissediyorum.

Oluma sik sik distiniyorum. Olimi disindim veya islemeye calistim
intihar.

Onceki belirtilerden dérdiini veya daha azini yasadiysaniz, hafif bir
depresyonla ugrasiyor olabilirsiniz (son kutucugu isaretlemediginizi ve intihara
meyilli olmadiginizi varsayarak). Ancak, hafif bir depresyonun bile dikkatinizi
gerektirdigini unutmayin. Ornegin, distimik bozukluk, kronik Giziintl ve
umutsuzluk duygulariyla yillarca strebilen, 6zellikle sorunlu bir disuk dereceli
depresyon bi¢imidir. Atipik depresyon adi verilen, oldukca zor anlasilan bir
diger hafif depresyon bicimini degerlendirmek zor olabilir, ciinkl bir gin
kendinizi iyi hissederken ertesi giin kétii hissedebilirsiniz. Tek basina Oz Kocluk
veya danismanlikla birlikte Oz Kocluk, bu miicadelelerde gercek bir fark
yaratabilir. Bazi durumlarda, antidepresan ilaclar da yardimci olabilir. Oz Kocluk
yaklasimini segerseniz, depresyonunuzun gercekten azaldigindan emin olmak
icin bu testi duzenli olarak tekrar yapin.

Bu belirtilerden bes veya daha fazlasini isaretlediyseniz, major depresif bir
ddénem gegiriyor olabilirsiniz ve bir ruh saglhgi uzmanina veya doktorunuza
danismalisiniz. Antidepresan ilag ihtiyaci arastiriimalidir, 6zellikle intihar

dusunceleri veya fantezileri yasadiysaniz.
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intihar disiinceleriniz varsa ve kontrolden ciktiginizi hissediyorsaniz, derhal bir saglk
uzmanini aramalisiniz. Tereddut etmeyin! Kiminle iletisime gececeginizi bilmiyorsaniz,

en yakin hastanenin acil servisine gidin veya 911'i arayin.

Depresyonu Bastirmak

Depresyonun kesin nedeni bilinmemektedir. Bilinen sey, depresyonu ve depresif
semptomlari tetikleyebilecek bazi ortak faktorlerin oldugudur. Asagidaki bes faktor

depresyonunuzla iliskili olabilir: 1. Fiziksel hastalik depresyonla iliskili olabilir. Diyabet,

tiroid bozukluklari, kanser, konjestif kalp yetmezligi, Parkinson hastaligi ve kronik,
tedavi edilemez ve agrili durumlar (omurilik yaralanmasi, edinilmis immun
yetmezlik sendromu [AIDS] vb.) veya basit bir viris bile depresyona girmenize
katkida bulunabilir. Bircok tibbi durum depresyona katkida bulunabileceginden,

herhangi bir fiziksel endiseniz varsa, tam bir fiziksel muayene yaptirmay ayarlayin.

2. ilaclar, recetesiz satilan ilaclar ve yasadisi uyusturucularin hepsi depresyonla iliskili
yan etkilere sahip olabilir. Receteli ilaglar (hipertansif ilaglar, sakinlestiriciler,
steroidler ve kodein dahil), alkol ve diger uyusturucu zehirlenmeleri ve alkol ve
diger uyusturucu yoksunluklari depresyona neden olabilir. Depresyonunuzun su
anda kullandiginiz ilagtan kaynaklandigini duslintyorsaniz, doktorunuzu

aramaktan ¢ekinmemelisiniz.

3. Aile ge¢misi depresyona katkida bulunabilir. Depresyon kardesler, ebeveynler veya
diger yakin akrabalar arasinda 1,5 ila 3 kat daha yaygindir.
Bu bilginin 6nemini yakinlarinizla konusun ve onlari size karsi durist olmaya

tesvik edin.

4. Cevresel stres depresyona katkida bulunabilir. Olim, bosanma veya 6nemli bir
iliskinin sona ermesi veya is kaybi gibi kayiplar ve yoksulluk, tehlike veya belirsizlik

gibi zor yasam kosullari 6nemli stres saglayabilir ve depresyonu hizlandirabilir.

GUnumuzde yapilan bazi arastirmalar, stresin (¢evresel veya sosyal) beyindeki

néronlarin seklini, boyutunu ve sayisini nasil degistirdigini gosteriyor.

Unutmayin, bizi etkileyen sadece stres degil; ayni zamanda nasil davrandigimizdir.
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Hayatimizdaki stresi yorumlamak ve onunla basa ¢ikmak. (Kendi Kendine Kogluk sana bunu nasil yapacagini

ogretebilir.)

5. Psikolojik faktorler de depresyonu etkiler. Cogu depresyon stres ve kaygi
tarafindan tetiklenir. Arastirmalar, erken ¢ocukluk deneyimlerinin
depresyona karsi bir duyarllik ve yatkinlik icin zemin hazirladigini
gostermektedir. Basitce ifade etmek gerekirse, bu, guvensizligin carpik,
olumsuz dustnce icin zemin hazirladigi anlamina gelir. Depresyonunuzu
destekleyen sey, guvensiz disunme aliskanhgidir. Depresyon ¢ogunlukla
tekrarlayan bir sorundur. Bir bélim gegirenlerin ylzde sekseni, bir
depresyonu besleyen ve surduren carpik disinme aligkanligini
degistirmedikleri surece sonunda bir tane daha yasayacaktir. (Kendi
Kendine Kogluk bu aliskanhgi sizin icin degistirebilir.)

Oz-Kocluk Yansimasi Glvensiz,
olumsuz distinme aliskanhginizi degistirmediginiz
sUrece depresyona veya depresyonun tekrarlamasina
yatkinliginiz devam edecektir.

Dogal ve Yikici Depresyon

GoOrdugunuz gibi, depresyonun birgok ytzi vardir ve ¢ok fazla kafa
karisikhinin kaynag olabilir. Oz-Kogluk, sorunu basitlestirerek yardimci
olabilir. Bunu yalnizca iki genis depresyon kategorisi kullanarak yapiyoruz:
dogal depresyon ve yikici depresyon. Burada tguncu bir depresyon
listelenmistir, ancak bu yalnizca yikici depresyona ilerleyen dogal bir
depresyon icin bir tanimlamadir.

Dogal Depresyon Dogal depresyon, kayba, hayal kirikhgina veya trajediye
karsi orantil bir tepkidir. Dogal depresyon zamaninda ortadan kalkar.
Ornegin, sevilen birinin 6lumu, yogun Gzuntd, uykusuzluk, istahsizlik,
konsantre olamama ve genel bir halsizlik gibi semptomlarla birlikte kesinlikle
yipratici bir depresyona yol acabilir . Bu semptomlar ne kadar zor olsa da,
yasin normal ve beklenen bir pargasi olduklari icin, yas tutan kisinin terapiye
gitmesini normalde énermem.

47



Machine Translated by Google

KENDINE KOGLUK

Tepkileriniz stresli veya travmatik bir yasam kosuluna uygun ve
tutarhysa, depresyon daha ¢ok bir basa ¢ikma mekanizmasi olarak
gorulebilir ve zamanla kendiliginden ortadan kalkmasi gerekir.

Yikici Depresyon Yikici bir depresyon bir travma veya stres faktoru
tarafindan tetiklenebilir, ancak guvensizligin yikici distncesi tarafindan
beslenir ve strduralir. Dusunceleriniz beyninizin kimyasini
degistirebileceginden, yikici depresyon kolayca klinik depresyona
dénisebilir. Onimizdeki béliimlerde, depresyonun genellikle hayati
kontrol etmede zayif bir girisim oldugunu 6greneceksiniz.

Dogal/Yikici Depresyon Dogal depresyondan muzdarip kisiler
depresyonlarini guvensizlik distinceleriyle beslemeye baslarsa, yikici
depresyon geligebilir. Bir dul kadinin érneginde, glvensizligi, sucluluk,
degersizlik, uzun sureli islevsel bozukluk veya intihar dastinceleri gibi
yaslyla iliskili olmayan semptomlar yaratmaya baslarsa, dogal
depresyonunun yikici depresyona dogru ilerledigi sonucuna varabiliriz.

Nispeten Ne Kadar Depresyondayim?

Depresyonu degerlendirmek icin ruh halinizi degerlendirmenin yani sira
davranislarinizdaki degisiklikleri de degerlendirmemiz gerekir. Ornegin
hafif depresyon isinize karsi ilgisizlik olarak deneyimlenebilir:
"Agiklayamiyorum, artik ise gitme istegim yok." Ayni 6rnegi kullanirsak,
orta dereceli depresyon ise gidememenize, daha sik hastalanmaniza veya
sebepsiz yere izin almaniza neden olabilir. Orta dereceli depresyon
durumlarinda bazi islevler feda edilir. Agir depresyonda ise islevler belirgin
sekilde bozulur. Yine 6rnegimizi kullanirsak, sadece is imkansiz hale
gelmez, ayni zamanda kisisel bakim, iliski kurma veya hatta yemek yeme
gibi basit guinlik goérevler de imkansiz hale gelir. Agir depresyonun hem

duygusal hem de islevsel olarak ciddi bir sorun oldugu agiktir.
Virlstnuz varsa ve vicut sicakliginiz 99 dereceyi gosteriyorsa, 102 dereceyi

gosterdiginde oldugundan daha az endiselenmeniz olasidir. Depresyonla
ilgili bir diger yaygin sorun da, ne kadar depresif oldugunuza mumkun
oldugunca nesnel bir sekilde karar vermektir. Depresyon termometresi olmadigi igin,
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depresyonunuzun yogunlugunu gdrsellestirmenize yardimci olmak icin bir

siddet surekliligi olusturur. Sureklilik boyunca soldan saga dogru ilerledikce,

semptomlarin kimulatif oldugunu fark edin; yani, orta dereceli depresyon hafif

semptomlarin herhangi birini veya tamamini icerebilirken, siddetli depresyon

hafif ve orta dereceli semptomlarin herhangi birini veya tamamini icerebilir.

Sureklilige bir goz atin ve depresyonunuzu hangi noktaya yerlestireceginizi tahmin edin.

Depresyon: Siddet Olcegi

12345678910

Hafif

Ihman

Hasin

Depresif ruh hali, ilgisizlik,
uyusukluk, performans
dusuaklugu, ilgi veya
hobilerde azalma,
kendiligindenligin
azalmasi, "sikic" hissi, ara
sira depresyon, islevsellik
zorlanabilir ancak
cogunlukla

bozulmamis kalir

Tum hafif semptomlarin

yogunlasmasi, ara sira
aglama veya gozyasi dokme
ndbetleri, endige,

genel islevlerde hafif
bozulma, yorgunluk,
anksiyete, sosyal zorluklar,
bazi istah bozukluklari
olasiligl, rahatsiz edici veya
asirt uyku, konsantrasyon
ve hafiza zorlugu olasiligl,
cinsellige olan ilginin
azalmasi, ara sira dikkatin
dagildigi donemlerle birlikte
cogunlukla depresif olma
hali, hastaliga yatkinlik,
dusuk hayal kirikhg

toleransi, umutsuzluk duygulari

Tam hafif ve orta siddetteki

semptomlarin yogunlasmasi;
islevsellik minimal diizeydedir
veya tamamen durmustur;
intihar dustinceleri;

surekli depresif olma hali

O Kadar da Mavi Olmayan Blues

Ruh halleri bir depresyon bicimi midir? Zaman zaman hepimiz kendimizi

kotu hissederiz - kritik bir sey degil, diinyayi sarsacak bir sey degil, sadece sikicl.
Gecici ve tepkisel yapilari nedeniyle ruh halleri depresyon degildir.
Eglenceli degiller ama ciddi de degiller.
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Kendi Kendine Kogluk Yansimasi
Depresif veya kaygil bir ruh hali icin hicbir sey daha iyi ise yaramaz

Yuksek kalorili atistirmaliklardan daha iyidir—yutana kadar!

Buna karsilik, yikici depresyon aligkanlik haline gelmis bir sekilde yagamsal enerjinizi tiketir.
glvensizlikle basa ¢ikma girisimi. Buradaki anahtar kelime "aliskanlik"tir. Ruh halleri
Sadece ara sira ve hafif catigmalar var, strekli aliskanliklar degil.

Bir saat 6nce yasadigim depresif ruh halinin,
dizlerine kadar evrak islerine gdmulmusti ve sicaktan perisan haldeydi, degildi
bir depresyon mu? Bunun zamaninda dizeldigi icin olmadigini biliyordum. Eger
emin degilseniz, sadece bekleyin ve gérun. Eger, birkag gin sonra, ruh haliniz

dizelmezse, o zaman depresyondan stphelenebilirsiniz.
Peki ya Ilaglar?

Daha dnce tartisildigi gibi, klinik depresyon normal, gunlik isleyisinizde buytk
bir bozulmaya neden olabilir. Herhangi bir siddetli depresyonda,
antidepresan ilag endike olabilir. Yeni secici serotonin geri ahim inhibitérindn
(SSRI) dusuik yan etki profili géz énune alindiginda
ilaglar, etkili, givenli, bagimlilik yapmayan bir mtidahale saglayabildiginden,
bu distinceyle miicadele etmek icin hicbir neden yoktur. lac
tek basina, ancak, etkili bir tedavi secenegi degildir.
ila¢ ve danismanligin orta ila siddetli depresyonla ¢alismak icin en etkili strateji
oldugu gosterilmistir. Unutmayin, aksi takdirde
depresyonunuzu destekleyen algilar ve guvensiz dustnceler
cikarildiginda depresyonunuzun tekrarlama olasihgi yaksektir.

Bircok kisi icin antidepresan ilag alma kavrami,
bircok olumsuz tepkiye yol aciyor: "ilac almam gerekiyorsa gercekten
mahvolmusum sanirim." "Ilag - o kadar hasta miyim?" Bu talihsiz bir durum ¢iink
herkes (sadece siz degil), yeterince stres, kaygi veya depresif semptom yasarsa,
dogal biyokimyasal dengesini bozacaktir. Duygulariniz, beynin herhangi bir sekilde
tikenmesine karsi ¢cok hassastir
serotonin, dopamin ve norepinefrin kimyasallari, nérotransmitterler olarak bilinir.
Antidepresan ilaglar bu biyokimyasal geri yukleyebilir
tikenme. Daha iyi hissetmek icin bir hap almak dogal gértinmeyebilir, ancak distnin

bu: antidepresan ilaglar sizi ugurmayacak veya sadece 6rtmeyecek
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depresyonu ortadan kaldirir. Daha dogal bir dengeyi yeniden kurmaniza
olanak tanir. Fiziksel olarak daha gii¢li oldugunuzda, ister sadece Oz-Kocluk,
ister Oz-Kocluk ve profesyonel danismanligin bir kombinasyonu olsun,
cabalariniz optimize edilebilir. Antidepresan ilaclara, Oz-Kocluk aracihigiyla
nihai 6z-guven hedefinize ulagsmanizi saglayacak bir "terapi kolaylastiricisi"
olarak bakin.

Ya yukaridaki semptomlardan sadece birkagini yasiyorsaniz veya bunlari
sadece ara sira hissediyorsaniz? Depresyonda misiniz? flaclara mi ihtiyaciniz
var? Eger yeterince islev goriiyorsaniz ve duygusal olarak kendinizi idare
ediyorsaniz, o zaman hafif bir depresyonunuz olabilir, bu durumda ilag
muhtemelen gerekli degildir - ancak degisim gereklidir . Oz-Kocluk size
hayatinizi glvensizlikten uzak yasamayi 6gretecek ve boylece sisteminizdeki
depresif psikolojik ve kimyasal yiku durduracaktir. Sizintiyl durdurdugunuzda,
kimyasal rezervlerinizi dogal olarak geri kazanabileceksiniz.

Depresyonu Kendi Kendine Kogluk ile yenmek icin sunlara sahip olmaniz gerekir:

Depresyon aliskanhginizi besleyen seyin ne olduguna dair ¢alisan bir
anlayis

Takip edilecek kademeli bir egitim programi

Suregelen egitiminizi strdurebilme kapasitesi (depresyonunuzun
yogunluguna gore belirlenir) Bu

U¢ hedefi basarabilirseniz, depresyonu yenmeyi gercekgi bir sekilde
bekleyebilirsiniz.

Depresyon Turleri

Daha dnce, depresyonda olmayi g6z ardi etme egiliminde olmamizin bir
nedeninin, azalan ruh halimize uyum saglamamiz oldugunu séylemistim.

Bir diger neden de cehalettir. Depresyon (6zellikle hafif ve orta siddetteki
bicimleri) aldatici, yaniltici veya mazur gorulebilir: "Sadece sikildim", "Beni
yalniz birakin; sadece yatakta kalmak istiyorum. Yorgunum" veya "Sorun

yok, sadece keyfim yerinde degil." Daha yaygin depresyonlarin asagidaki
listesi, depresyonun bircok ytziinu takdir etmenize daha fazla yardimci
olacaktir: major depresyon, distimik depresyon, mevsimsel duygusal
depresyon, bipolar depresyon, atipik depresyon ve dogum sonrasi depresyon.
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Majér Depresyon
Major depresyon, depresyonun en ciddi bicimlerinden biridir ve
bir veya daha fazla major depresif epizotla karakterize edilir (sayfa 45'teki kendi kendine
testte listelenen semptomlara bakin). Major depresyon, asagidakilerle karakterize edilir:
derin bir umutsuzluk, degersizlik, bitkinlik, kayip hali
olagan aktivitelere ilgi vb. Bu tir depresyon ayni zamanda yuksek intihar oraniyla
da iligkilendirilir. Madde bagimhligi i¢in nadir degildir,
panik bozuklugu veya obsesif-kompulsif bozukluklarin biyik dl¢tide ortaya ¢ikmasi
depresyon.

Major depresyon, kadinlarda daha sik gérulmekle birlikte,
her on kisiden birini etkileyen herhangi bir insan grubu. Bu tur depresyonda bir
ruh sagligr uzmanina bagvurmalisiniz
hemen. lac ve psikoterapi olmazsa olmaz olsa da, Oz-Kocluk tedavinize sirekli bir
yardimci olabilir ve gelecekteki olaylari nlemek veya en aza indirmek i¢in uzun

vadeli bir strateji olabilir.

Distimik Depresyon
Distimik depresyon, kronik olarak depresif bir ruh hali ile karakterizedir
ruh hali, genellikle her zaman Gzgulin veya ¢okuntu icinde olmak olarak tanimlanir.
Distimya genellikle yillarca devam eder ve bir kisinin
islev gorur, ancak bunu buyuk 6l¢tide engeller. Tipik olarak, disuk seviyeli
dusuk 6z saygi, dusuk enerji, uyku gibi depresif semptomlar
rahatsizliklar, istahsizlik veya asiri yeme, genel yetersizlik duygulari,
ve benzeri.
Distimik depresyon genellikle kadinlarda erkeklerden daha sik géralir.
erkekler. Bireysel danismanlik ve ilag tedavisi yardimci olsa da
Distimi icin, Oz-Kogluk, "sikici" halinizden kurtulmaniza yardimci olmak icin son

derece degerli ve etkili bir tekniktir.

Mevsimsel Duygusal Depresyon

Genellikle "kis depresyonu" olarak adlandirilan mevsimsel duygusal depresyon (SAD),
nispeten yaygin bir depresyon bicimi. Belirli nedeni olmasina ragmen

Bilinmeyen, kisin disuk isikli aylarinda glines i1s1ginin eksikligi

6nemli bir etken olmak. Aslinda, yasadiginiz enlem énemli bir degiskendir.
Semptomlar hafiften siddetliye degisir ve sonbaharin sonlarinda gelisir

ve ilkbaharin baslarinda temizlenir.
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Fototerapi (tam spektrumlu floresan isik tedavisi) kanitlanmistir
etkili bir tedavi. Oz-Ko¢luk, kontrol etmede ¢ok etkili olabilir

Mevsimsel Duygudurum Bozuklugu'nun (MAD) olumsuzlugu, suglulugu ve eylemsizligi.

Bipolar Depresyon

Bipolar depresyon (eskiden manik depresyon olarak bilinirdi) ¢ilginca gercekgi
olmayan yuksek enerjili dénemlerin déntsumli déngdleriyle karakterize edilir.
birkac glinden aylara kadar suren aktivite, ardindan atalet, dusik 6z sayql,
geri ¢cekilme hislerinden olusan siddetli bir depresif faz gelir.
Uzuntd, intihar riski vb. Her iki asamada da bir duyarlilik vardir
alkol veya diger uyusturucu bagimliligina. Bu olaylar bir
Acikca belirlenmis ¢evresel veya durumsal neden.

Kalitim ve psikolojik faktorler bipolar depresyonda énemli bir rol oynuyor
gibi gérunuyor. Yakinlari olan hastalarda daha yuksek bir insidans var
bu rahatsizliktan muzdarip olmuglardir. Bir ruh sagligi uzmani
mumkuin olan en kisa surede danisiimalidir. Kendi Kendine Kogluk, birlikte kullanildiginda
profesyonel tedavi, uzun vadeli hedeflere ulasmak icin degerli bir arag olabilir
istikrar.

Atipik Depresyon

Bu tUr depresyon, diger depresyonlarin olagan, istikrarl disus tepkilerinin
olmamasi olarak tanimlanir. Kisi bir guin iyi olabilir ve ertesi giin ¢okebilir veya
depresif olabilir, genellikle belirgin bir tetikleyici olmadan

veya olay. Oz-Kocluk, atipik depresyonlarda buyik bir yardim saglayabilir.

Dogum Sonrasi Depresyon

Dogumdan sonra hafif ruh hali degisimleri nadir degildir. Ancak, bunlar
semptomlar daha siddetli hale gelir ve birkag giinden fazla strerse, dogum
sonrasi depresyondan suphelenilmelidir. Dogum sonrasi depresyon

siddetli, hem anneyi hem de cocugu tehdit ediyor ve bunun nedeninin
hormonal dengesizlikler.

Hemen yardim alinmalidir. Oz-Kocluk, resmi terapiyle birlikte, carpik algilar
ve duygularla micadelede ve iyimser bir bakis agisini korumada 6zellikle
yardimci olabilir.
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EGITIM ONERISI
Bu bélumdeki agiklamalari kullanarak, ginluk mucadelelerinizde
kag tane depresif semptom tanidiginizi gériin. Bu semptomlarin
bir listesini yapin, ardindan depresyon siddeti 6lcegini kullanarak
depresyonunuzun siddetini tahmin edin.

Bu siddet d6l¢eginden alinan okuma, egitiminiz icin bir temel
olusturacaktir. Daha resmi egitiminize basladiginizda, haftada bir
kez, semptomlarinizin listesini ve degerlendirmesini tekrarlamak
isteyebilirsiniz. Bu egzersizin bir nedeni, depresyonunuzun
ilerlemediginden emin olmaktir. Sonuglariniz ayrica yararl bir geri
bildirim ve tegvik kaynagi olarak da hizmet edecektir.
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Endise

Ben kalp krizi gecirecegim. inan bana, biliyorum. Bazen bazi seyleri iggiidisel
olarak bilirsin. Son zamanlarda ise gitmekten korkuyorum. Gittigimde, strekli olarak
dinlenmek ve kalp atig hizimi ¢ok ylkseltmemek igin firsat kolluyorum. Fiziksel
muayeneye gittim ve tansiyonumun hafifce ylkseldigi séylendi. Dinle, eger bu kadar

hafif olsaydi doktor bana birkag kilo vermemi soylerdi.

kilo, ilag yazma! Sanirim beni korkutmamaya calisiyor. Bana
beta blokerler vermeye basladi ve simdi tek dustindigum
kalbimin patlayacak olmasi.

Yiksek tansiyonumu 6grenmeden 6nce endiseliydim ve simdi ne kadar
hasara yol actigi konusunda endiseleniyorum. Yiksek tansiyona sessiz katil
diyorlar ama size soyliyorum ki benimki sessiz degil. Tansiyonumu
gergekten hissedebiliyorum! Asiri sisirilmis ve patlamak tzere olan bir balon
gibi hissediyorum.

Doktorum rahatlamami, "at kadar saglikli" oldugumu sdyluyor. Bana
gercedi sdylemeyecegini biliyorum ¢linkl ne kadar endiselendigimi biliyor.
Zaten doktorlar birkag testten ne oldugunu anlayamiyor. Sana
kalbimin patlayacagini hissediyorum diyorum! Efor yuziinden seks
yapmaktan korkuyorum. Karim deli oldugumu dusuntyor.
Cocuklarim artik neden onlarla top oynamadigimi bilmek istiyor.

Daha da gerginlesiyorum; uyumuyorum. Son zamanlarda yataga girmeye calistigimda,
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kalbimin yaristigini hissedebiliyorum ve gergekten panikledigim - - senbssiorum
yer burasi... terliyorum. Diin gece gercekten hiperventilasyon gecirdim.
Kalbim buna daha fazla dayanamiyor. Rahatlamam gerekirken, kendimi
mezara surukliyorum.

Belki de bir hastaneye gitmem gerekiyor. Strekli endiseleniyorum. Tek
distndigim bu. Bunu distinmeye dayanamiyorum ama disinmeden de
edemiyorum . Kendimi delirtiyorum. Tek gérdigium ambulansta yolculuk

etmem, acl. Olmek istemiyorum.

Sal, kaygi ve panikten muzdaripti, korkung, dehset verici bir kombinasyon.
Esasen, guvensizligi onun hayata givenmesine izin vermiyordu. Hayatla en ¢cok
iliskilendirilen organ kalptir ve bu, Sal'in glivensizligini yansitmasi iin bir kanca
haline geldi. Kalbine glivenemedigi icin hayata da gtiivenemiyordu. Tek se¢enegi
kronik bir korku icinde yasamakti. Oz-Kocluk, Sal'a bu carpitmalara meydan
okumayi 6gretebildi. Sorun hayat ya da kalbi degildi; sorgulanmasi gereken,
uzun suredir devam eden guvensizlik ve glvensizlik aliskanliiydi. Danigmanlikta

edindigimiz icgdrulerle Sal geri savasmaya basladi.

Sal'in kalbi hi¢ kétu olmadi. Aslinda, Sal'in monologu bes yildan fazla bir stre
dnce bana soyledigi bir seyden geldi. Sal'i yakin zamanda yerel bir beyzbol
maginda gérdim. Takimi ydnetiyordu ve saha i¢i antrenmanindan sonra sahayi
terk ediyordu. Beni gérdu ve kocaman bir gulimsemeyle yanima gelip, "Hey,
Doktor, sanirim eski hisse senedinin iyi gittigini sdyleyebilirsin, ha?" dedi. Gulduk.

Keske Sal bu sonucu bes yil 6nce gérebilseydi.

Ister hafif ister Sal'in panik ataklari kadar siddetli olsun, kaygi viicudunuz tizerinde derin
etkilere sahip olabilir. Kayginin olasi etkilerinden bazilari sunlardir: Kan sekerinde artis Kas

gerginligi

Agiz kurulugu
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Hizli kalp atisi veya carpinti

Bas agrilar

Tukenmislik
iktidarsizlik
Kolon spazmlari

Ishal veya kabizlik
Uykusuzluk

Konsantrasyon zayifligi

Genel bir endise ve korku hissi

Sucu Kili¢ Disli Kaplanlara Atin Kaygi, bilim

insanlarinin savas ya da kag tepkisi olarak adlandirdigi seyin bir kalintisidir.
Evrimsel ge¢misimiz boyunca, bu tepki bir tir olarak hayatta kalmamizin dnemli
bir nedeni olurdu. Kabul edelim, insanlar olarak, 1sik hizina, hancer benzeri dislere,
orak benzeri pencelere veya hatta koruyucu renklendirmeye sahip degiliz. Gergek
su ki, oldukg¢a savunmasiziz; neslimizin tikenmesini énlemek icin genlerimizin
toplayabildigi tim yardima ihtiyacimiz vardi.

Savas ya da kag tepkisi, hormonlar ve diger kimyasallar salgilayarak
vicudunuzu hizla enerjiyle dolduran genellestirilmis bir koruyucu stratejidir. Bu
sekilde guclendirildigimizde, tehlikeyle savasmak veya ondan kagmak i¢in cok
daha iyi bir konumda oluruz. Her iki durumda da, gu¢lendirilmis viicudunuz hazir
ve hazirdir. Genleriniz korkak veya kahraman olmanizi umursamaz, sadece hayatta
kalmanizi ister.

Bataklik ve Diger Yasam Zorluklari insanlik tarihi

boyunca, savas ya da kag tepkisi mantikliydi. Bugiin de mantikhdir—o&zellikle kriz
anlarinda. Kuzey Carolina'daki bir fosfat madeninde fosil kazisinda yalniz
oldugumu hatirliyorum. Kendimi yanhshkla marn benzeri bir batakliga batarken
buldum. Uyluklarima kadar battigimda, her zamanki bilincimle ilgili her sey
degisti. Sadece ¢ok sig (oksijen agisindan zengin) nefes aldigimin farkinda olarak,
Ust bedenimi sans eseri aldigim bir kazi trmiginin tzerine yaydim
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Birlikte. Daha 6nce veya o zamandan beri hi¢ hissetmedigim bir gticle,
tirmigimin Gzerinde agik kalmak icin Ust vicut kaslarimi kullandim ve ayni anda
bacaklarimi marlin inanilmaz emisinden kurtardim. Yavasca ilerledim. Yaklasik
on dakikalik bir mticadeleden sonra, sanki on yil gibi geldi, daha sabit bir
zemine ulastim ve tamamen bitkin bir sekilde yere yigildim.

Kalan suyun kalanini yudumlarken, sans eseri 6gle yemegimle birlikte
paketledigim bir ¢ikolatayi ¢ilginca agtim. Acliktan 6liyordum, tamamen
tikenmistim ve bir siredir nabzimi veya nefesimi yavaslatamiyordum.

Olumin kiyisindan dénme deneyimimden ne 6grendim? Birkac sey. Birincisi,
viicut muhtesem bir makinedir. icgtidiilerim bunun ya éliim ya &liim oldugunu
biliyordu (bu durumda, tek secenegim kagmak icin savasmakti). Vicudumdaki
her sistem beni oldukca korkung bir sondan kurtarmak icin isbirligi yapti.

TUm bu icgudusel enerji harcamasi hayatta kalmak icin gerekliydi. Sonrasinda
sanki birkag maraton kosmusum gibi hissettim ve kendimi tekrar eski halimde
hissetmem icin iyi bir gece uykusu cekmem gerekti.

iste sdylemek istedi§im nokta: Deneyimim ne kadar yogun olsa da, yogun
kaygi, panik veya fobilerden muzdarip hastalarim oldugunu ve bunlarin
neredeyse ayni tepkiyi verdigini sdyleyebilirim ; bataklik olmadan. Bunun nedeni
aslinda oldukga basit: kaygi gercek tehlike ile hayal edilen tehlike arasinda
ayrim yapmaz. Ornegin, bir IRS denetimini diinyanin sonu olarak yorumlarsaniz,
vicudunuz bildigi tek sekilde tepki verecektir: savas ya da kac, her sey ya da
hicbir sey, yap ya da 6l. Bobrekustu bezlerinizin kan dolagiminiza stres
hormonlari pompalamaya baslamasi icin gereken tek sey carpik, guvensizlik
odakli dustincedir ve kayg! bir kez basladiginda, tam bir cehennem silindiri

haline gelebilir.

Dogal ve Yikici Kaygl Depresyonda

oldugu gibi, kaygiyi da iki genel kategoriye ayiriyorum: yikici kaygi ve dogal
kaygi. Sal'in panigi yikici kayginin acik bir 6rnegiydi. Yikici kaygi, gtivensizlikten
kaynaklanir, kosullara gére orantisizdir, her zaman abartili ve kalicidir. Amaci,
yogun bir zihinsel dalgalanma dalgasiyla (endiselenme, distinme, takinti
yapma ve benzeri) hayati kontrol etmeye calismaktir.

Dogal kaygi, yikici kayginin aksine normaldir, orantiidir
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duruma gore, abartilmamis ve zaman sinirli. Depresyon gibi, dodal kaygi da hayatin
kacginilmaz bir parcasidir. Esim ve benim birkag yil dnce ameliyatini beklerken
yasadiklarimiz iyi bir 6rnek teskil ediyor. Kendimizi bircok sey hakkinda
endiselenirken bulduk - anestezi, sonug, fizik tedavi - ama sonunda (esimin israriyla)
inancimizi Tanri'nin ve cerrahin ellerine birakmaya karar verdik. Endiselerimizi
birakmayi aktif olarak sectik ve mucadele ettik. Ancak bu noktaya kadar, birkag
uykusuz gece, bas agrisi, derin dusinceler, endiseler, iste konsantre olma zorlugu

- hepsi kayagi belirtileri, evet, ama hepsi dogal kaygi (yani orantil kaygi, abartiimamis

ve zaman sinirli).

Dogal kaygi hayatin normal bir pargasi oldugu icin onunla basa ¢cikamayacaginiz
anlamina gelmez. Oz-Kogluk, ne zaman yeter demem gerektigini ve nasil

birakacagimi bilmenize yardimci olabilir. Dogal olsa bile neden gereksiz yere aci ¢cekesiniz ki?

Negatif Desenler

Oz-Kocluk, gecici, dogal kaygiyla basa cikmak icin yararli bir arac olabilse de, yikici
kaygiyla micadele s6z konusu oldugunda vazgecilmezdir. En yaygin yikici kaliplara
bir goz atalim: genel kaygi bozuklugu, panik ataklar, obsesif-kompulsif bozukluk ve
sosyal kaygilar ve fobiler.

Genel Anksiyete Bozuklugu

Yaygin anksiyete bozuklugu (YAB) asagidaki belirtilerle karakterizedir:

Asiri endise ve kayg!

Huzursuz, gergin veya sinirli hissetmek

Tukenmislik

Konsantre olma veya unutma zorlugu

Cogu zaman sinirli, asabi veya huysuz hissetmek

Kas gerginligi

Uyku zorluklari (uykuya dalmada veya uykuyu siirdirmede zorluk, huzursuz,

dinlendirici olmayan uyku)
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GAD'li kisiler strekli endiselenirler. Endigelendikleri seyler konusunda segici
degillerdir. Buyuk sorunlar, kiigtik sorunlar, hig fark etmez.
Yaygin anksiyete bozuklugu olan kisi kendini stirekli dengesiz ve kontrolsuz hisseder.
Endise, kontroli yeniden ele ge¢irmenin ve savunmasizliktan kaginmanin yolunu
bulmaya yonelik devam eden, israrci bir girisimdir. Ne yazik ki, endiselenmek
savunmasizligi azaltmak yerine daha fazla kaygi yaratir ve bu da savunmasizlik
hissini artirir. Bir kisir déngi baslar:

Guvenlik agigi/givensizlik

Artan, kalici Kontrol kaybi
kaygi
Endise
Artan, kalici (kontrolu ele
endise gecirme girisimi)

\ Artan kaygi

Artan savunmasizlik
hissi ve kontrol ‘(‘/
kaybi

Panik Ataklar

Panik ataklari su belirtilerle karakterize edilir:
Carpintilar
Terleme
Titreme veya sallanma

Nefes darlig

GOguUs agrisi veya rahatsizhig

Bulanti

Bas donmesi veya bayginlik
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Kontroll kaybetme korkusu
Olme korkusu

Uyusma veya karincalanma

Titreme veya ates basmasi

Panik atak gegiren kisiler, yaklasan felaket ve kiyamet dlstnceleriyle birlesen,
rahatsiz edici fiziksel semptomlarin periyodik, yogun dalgalarini deneyimlerler. Panik
ataklar genellikle 6ngoriilemez ve yon duygusunu bozar. Bu ataklar o kadar travmatik

olabilir ki, kisi gelecekteki olaylardan korkarak yasamaya baslar.

Panik genellikle iki asamada gergeklesir: (1) artan kayginin bir beklenti asamasi ,
glvensizligin dusinceye hakim olmaya basladigi asama ve (2) fiziksel tepkiselligin bir
savas ya da kag asamasi . Bu deneyim o kadar yogun ve kafa karistiricidir ki bircok kisi

kendini cilgin hissettigini veya kontrolu kaybettigini bildirir.

Obsesif Kompulsif Bozukluk Obsesif

kompulsif bozuklugun (OKB) iki bileseni vardir: kaygiyi artiran tekrarlayan, israrci,
rahatsiz edici dustnceler ve kisinin kontrol duygusunu yeniden kazanmak igin yapmak

zorunda hissettigi tekrarlayan davranis veya dustnceler.

OKB hastalari, tekrarlayan, abartili endisenin kurbani olurlar. "Ocagi kapattim mi?"
dusuncesi gogumuzda anlik bir endise yaratabilir, ancak OKB'si olan biri icin bu asla bu

kadar basit degildir. OKB'si olan kisiler tekrar tekrar disiinmeye ve takintili olmaya

zorlanirlar, "Alarmi kurdum mu? Sanirim kurdum ama hatirlayamiyorum. Kurdum mu?
Emin olamiyorum. Mutfaga girdigimi hatirlyorum. Sanirim kurdum. Belki de kurmadim."

OKB guvensizlik kaynaklidir. Kendinize, eylemlerinize veya dusuncelerinize
glivenememektir. Kendinize giivenemediginiz igin, anilariniza da glivenemezsiniz. Higbir

zaman guvende hissetmemek (kontrolde olmak) kaygiyi yaratan seydir.

Kompulsiyonlar, obsesyonlarin yarattigi kaygiy! azaltma girigsimidir. "Alarmi kurdum
mu?" 6rneginde bu soru, alarmin gergekten dizgun kurulup kurulmadiginin kontrol

edilmesiyle takip edilir.
Ne yazik ki, is burada bitmiyor. Temel guvensizlik nedeniyle, bir kisi
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OKB'li kisiler daha sonra bir kez daha su soruyu sormaldir: "Ayarladigimdan emin
miyim ?" Alarm tekrar kontrol edilecektir, bir kez degil, iki kez degil, bazen
birakilmadan 6nce sayisiz kez. OKB hastalari, zorlantilarindan dolayi biraz kaygi
rahatlamasi elde ederler, ancak ¢ok az, hatta hic tatmin olmazlar.
Obsesif-kompulsif davranis, batil inanch davranisla yakindan iligkilidir.
Her ikisi de daha fazla kontrol sahibi hissetmek icin davranisin bazi
yonlerini kontrol etmekle ilgilidir (tahtaya vurmak, catlaklara basmamak
vb.). OKB rituelleri, aslinda kaderi kontrol ederek giivensizligi savusturmaya
yonelik batil girisimlerdir. On yedi yasindaki bir OKB hastam daha yeni
araba kullanmaya baslamisti. Bana, "Arabaya binmeden dnce araba kapi
koluna alti kez vurursam kaza yapmam. Bu 'aptalca’ davranisa boyun
egmemeye calistim ama araba kullanmaya calistigimda kaygim tavan
yapti. Arabayl durdurmak, disari ¢itkmak ve alti dokunusumu yapmak zorunda kaldim!"

Belirli sayida tekrarlama yapmak bu zorlantilarin oldukc¢a yaygin bir yonudur
(giristen 6nce kapiya Ug kez vurmak, yola ¢ikmadan énce emniyet kemerini bes
kez takip cikarmak, vb.). Zamanla, ¢ok kati taleplerle cok titiz bir dizi geligebilir.

OKB hastalari deli degildir. Aslinda, size kompulsiyonlarinin aptalca, hatta
guling oldugunu bildiklerini sdyleyeceklerdir, ancak bu ritteller goriintste

kaderi kontrol ederek kaygty! azalttigi icin, bunlar pekistirilir.

Sosyal Kaygilar ve Fobiler

Sosyal kaygi ve fobiler, belirli bir nesne, durum veya deneyime yénelik beklentiyle

baglantili, mantiksiz, strekli ve asiri bir korkuyla karakterizedir.

Bazi insanlar kaygi ve panige yol acan belirli durumlar yasarlar. Képrtilerden,
tinellerden, topluluk 6ntiinde konusmadan, asansorlerden ve ugmaktan korkmak
fobik tepkilerin érnekleridir. Esasen, sosyal kaygilar ve fobiler, bir kanca
deneyimine bagh kaygi ve panik ataklaridir.

Guvensizlik yansimasiyla asilanmis herhangi bir deneyim (6rnegin "Bu asansorde
nefes alamiyorum") gelecekteki kaygi ve panige bir kanca olabilir. Asiri korku ve

kaygi genellikle kaginma tepkileri Gretir (fobik kaginma olarak adlandirilir), ¢iinki
kisi bu yogun, yipratici tepkiyi Uretecek herhangi bir durumdan kaginmaya calisir.

Sosyal kaygida, korku/kancanin sosyal bir baglantisi vardir. Ornegin,
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onaylanmama korkusu, topluluk 6niinde konusma ve halka acik tuvaletler olasi
felaketler olarak goriilebilir.

Fiziksel ve Tibbi Hususlar

Kaygi genellikle duygusal bir bozukluk olsa da, buna neden olabilecek herhangi
bir tibbi durumu elemek 6nemlidir. Bobrek Ustu beziniz veya tiroid bezinizle ilgili
sorunlar, kalp hastaligi, solunum yolu hastaligi veya hipoglisemi, hepsi olasi
altta yatan fiziksel nedenlerdir. Hayatinizda her sey yolunda gidiyorsa ve
herhangi bir stres faktorl veya endise nedeni belirleyemiyorsaniz ve dzellikle
fiziksel bir sorun olabileceginden sipheleniyorsaniz, kapsamli bir fiziksel
muayene yaptirmanin zarari olmaz. Ayrica bir¢ok regeteli ilacin, recetesiz satilan
ilaglarin (6zellikle burun spreyleri ve kilo verme uyaricilari) ve diger kimyasallarin
(kafein, yasadigi uyusturucular vb.) da kaygiya neden olabilecegini unutmayin.
Doktorunuza aldidiniz herhangi bir ilacin kaygilya neden olup olmadigini sorun.

Kaygi onleyici ilag kullanmaniz gerekip gerekmedigi konusu, isleyisinize
yakindan bakmayi gerektirir. Kayginizin veya paniginizin yogunlugu calisma,
iliski kurma ve rahatlama yeteneginizi 6nemli 6lctide engelliyorsa, ilag olasiligini
arastirmak genellikle akillica bir se¢imdir. Bu degerlendirmeyle tek basiniza
mucadele etmeyin. SUpheniz varsa, herhangi bir ruh saghgi uzmani ilacin uygun
bir secim olup olmadigina karar vermenize yardimci olabilir.

Kayg icin pek ¢ok ilag mevcuttur ve yasadiginiz kaygi tirtine bagh olarak
bazilarinin 6zel faydalari olabilir.
Benzodiazepinler, beta blokerler, trisiklik antidepresanlar, MAO inhibitorleri,
SSRI'lar, hafif sakinlestiriciler ve antikonvilzanlar anksiyete tedavisinde basariyla
kullanilmistir. Depresyon icin ilag kullaniminda oldugu gibi, ilacin tek basina
terap6tik bir programla birlikte kullanilmasi kadar etkili olmadigini unutmayin.

ister yogun, yipratici panik ataklariniz icin danismanlik aliyor olun, ister genel
bir anksiyete bozuklugu icin ilac aliyor olun veya sadece gtinlik dogal
anksiyetelerle basa ¢clkma konusunda merakli olun, Oz-Kogluk, tiim anksiyete
bozukluklarinin temeli olan beklentisel, glivensizlik kaynakli anksiyeteyi 6nemli
Olcude azaltacak veya ortadan kaldiracaktir.
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EGITIM ONERISI
Bu bolumdeki aciklamalari kullanarak, ginlik muacadelelerinizde kag
tane kaygi belirtisini taniyabileceginizi géran. Bir liste yapin
Bu belirtiler hem yikici hem de dogal kaygilari igerir.
Bu listeyi gelecekte referans olmasi igin saklayin. Periyodik olarak
egitim (yaklasik ayda bir kez), egitiminizi izlemek icin bu listeyi gincelleyin
ilerlemek.

Burada 6nerilene benzer basit bir cizelge kullanarak kayitlarinizi tutun.
semptomlar. Amaciniz sonunda tim semptomlari ortadan kaldirmak veya en aza indirmektir.
"Yikici Endiseler” basligi altindaki girdiler. "Dogal Endiseler" bashgi altinda,
her zaman birka¢ semptomunuz olacak; bu
normal. Ancak sonunda, olup olmadiginizi gérmek isteyeceksiniz
belirli kaygi kalplarina kurban gitmek. Bu kaliplari anlamak, ne zaman
yeter demem gerektigini anlamaniza yardimai olacaktir.

Yikicr kaygilar Dogal Kaygilar

1. Karsi cinsle konusmaktan 1. Yirmilik dislerinizin ¢ekilmesi
yogun korku konusunda biraz endiseli

hissetmek

2. Trafikte sikistiginizda kalp 2. Bir adam ytrarken gerginlik
carpintisi, terleme veya arabaniza kadar para istemek
panik

3. Uykuya dalamama, 3. Sevdiginiz kisinin hastaligi konusunda
Basarili olup olmayacaginiz endiselenin

konusunda endiselenmek
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Kontrol-Hassas

Kisilik

DusuUncenizi 6nyargili hale getirmek yerine, asagidakilerle baslayalim

kisa sinav:

TF
TF

Ben takintili olma egilimindeyim.

isler ters gittiginde cok Gziliyorum.

TF Durum ne kadar kaotik olursa, o kadar kaygi verici ve

TF
TF
TF

TF
TF
TF
TF
TF
TF
TF
TF
TF

Kendimi gergin hissediyorum.

Cok endiseleniyorum.
Siyah-beyaz disunen biri olmakla suclandim.

Ben her zaman kafamin i¢indeyim, hesap yapiyorum, distntyorum, disintyorum,
ve benzeri.

Guvenmekte zorluk ¢ekiyorum.

Ben slipheci olmaya meyilliyim.

Ben her seyin tam olmasi gerektigi gibi yapiimasini severim.
Hayir diyemem.

Genellikle zamaninda yetisemem.
Arabay! kullanan kisi olmay!i seviyorum.

Ben ¢ogu zaman kati ve esnek olmayan biriyim.

Ben bir uygulayiclyim.

Catismalardan kaginmak icin elimden geleni yapiyorum.
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TF Ben ¢ogu zaman ¢ok hassasim.

TF

Herhangi bir tartismada son s6zi séylemeyi severim.

TF Yaptigim her seyin bir sebebi veya bahanesi vardir.
TF Dinleyici olmaktan cok daha iyi bir konusmaci oldugumu séyleyebilirim.
TF Baskalarinin hatalarina karsi cok sabirsizim.
TF Ben her zaman hakli oldugumu hissediyorum.

TF Gok savunmasizim.

"Gergek" yanitlarinizi toplayin. 10 veya daha az puan, sunu gosterir:
asiri kontrol hassasiyetine sahip degilsiniz. Kendi kendinize kogluk yapmak size kendinizi gelistirmeyi 6gretebilir.
daha da derin bir 6z gliven ve kendiligindenlik duygusu.

11 ile 16 arasindaki bir puan, orta diizeyde bir yetenege sahip oldugunuzu gdsterir.
kontrol hassasiyetinin. Sizin icin kontrol, hayatinizin daha sinirlayici bir yénudur.
Yasam. Oz-Kocluk, genel refah hissinizde ve kisisel glivenlik
duygunuzda gozle géralur bir fark yaratabilir.

17 veya Uzeri puan, 6zellikle hassas oldugunuzu gésterir.
kontrol. Sizin i¢in hayat, bir bakim ihtiyaci nedeniyle 6nemli 6l¢tide tehlikeye giriyor
kontrol. Oz-Kogluk bakis aginizi degistirecektir. Siz

daha fazla kontrole ihtiyaciniz var; daha fazla 6z giivene ihtiyaciniz var.

Kontrol Kontrolden Ciktiginda

Cogu insan kontrol sahibi olmayi sever. Kontrol sahibi olmayi istemek normal ve saghkhdir.
hayatin kontroli. Yaralanmayi 6nlemek, tehlikeyi 5ngérmek, giyinmek
kot hava kosullari veya insanlarla gecinmeyi 6grenmek saghkli
kontroluin tim yoénleridir. Evrimsel bir bakis agisindan, kontrolu
sirdirme arzusu kesinlikle uyarlanabilir bir neme sahip gibi géruniyor. Kaybetm
Ozellikle atalarimizin ge¢misindeki kontrol, neredeyse kesinlikle
kisisel, ailevi veya kabilesel zarara yol agmis olurdu. Hayatta kalmak ,
savunmasiz olmak. Buzul Cagi sirasinda kontrol sahibi olmak istemek mantikhydi.
Hala mantikh. Biz insanlar sadece kendimizi dislanmis hissetmekten nefret ediyoruz
kontrol.

Acikcasl, daha az savunmasiz, daha kontrollU bir yasam arzusu bir
sorun. Ote yandan, bir gtiven kasi ile ugrasirken
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kérelmis, glvensizlik, siphe, guvensizlik veya korku, gutvenli yerlerde tehlike
gOrmenize, hayatta sadece neyin ters gidebilecegini tahmin etmenize veya
basarisizliga mahkum oldugunuza ikna olmaniza neden olabilir. Bu oldugunda,
kontrol ihtiyaci saglikli bir arzudan ("Mary'nin beni sevmesini istiyorum")
zorlayici bir beyanata ("Mary'nin beni sevmesi gerekiyor!") déntsur.

Oz gliven diizeyine bagli olarak, insanlar algilanan kontrol kaybina karsi
duyarhhklarinda farkllik gosterirler. Surekliligin bir ucunda, sadece kontrol
kaybina duyarsiz olmakla kalmayip, hatta bundan tamamen habersiz olan insanlar
vardir. Endustriyel bir kazada elini kaybeden Tom'u hatirliyor musunuz? Kendi
elinizi 6zlememekten daha duyarsiz olamazsiniz.

Tom gibi olmadiginizi ve kaygi veya depresyonla muicadele ettiginizi
varsayarsak, buyuk ihtimalle kontrol hassasiyeti olan birisiniz.

Basitce séylemek gerekirse, kontrole duyarli bir kisi, herhangi bir kontrol
kaybina veya algilanan kayba, kaygi veya depresyon belirtileriyle (korkular,
endiseler, kaygilar ve benzerleri) gl bir sekilde tepki verir. Bu duyarhhk

6grenilmis olabilir veya sadece doganizin bir pargasi olabilir: yatkinliginiz.
Psikolojik yatkinlik, belirli tepkilere veya davraniglara yénelik dogustan gelen

bir egilimdir. Hi¢ bir anaokulunda bir saat gecirdiniz mi?

Eger dyleyse, muhtemelen bir dizi psikolojik egilim fark etmissinizdir: liderler,
takipciler, konusanlar, distnenler, ice donukler, disa dénukler, bagiranlar,
sizlananlar; hepsi bir gin birbirlerinin yetiskin kisiligini sekillendirecek sekilde yaratiimistir.
Ornegin, panik bozuklugu olan ebeveynlerin cocuklarinin kendilerinin de kaygil
olma olasiliginin yedi kat daha fazla oldugunu biliyoruz. Bu ¢ocuklarin kaygiya
karsi dogal olarak daha dusuk bir esikleri olabilir, bu da onlari glivensizlige ve
depresyona daha yatkin hale getirir. Kaygiya yatkindirlar. Bu, 6grenmenin buytk
bir faktor olmadigr anlamina gelmez; 6rnegin, endiseli, kontrolci davranislari
nedeniyle kaygili bir ebeveyn, kayginin kék salmasi icin kesinlikle ortami
hazirlayacaktir. Ancak kardeslerin ebeveynlerinden ayri yetistirildigi ailelerde bile,
hala belirli kahtsal yatkinhklara dogru bir egilim goéruyoruz.

Benzer sekilde, major depresif bir dénem gegiren ebeveynlerin cocuklarinin
depresyon gelistirme olasiligi 1,5 ila 3 kat daha fazladir. Ancak, kendinizi
mucadele ederken bulmak icin kaygi veya depresyona yatkin olmaniz
gerekmez. Stresli yasam kosullari, 6zellikle kayip, kronik agri veya devam eden
mucadele ayni tepkiyi baslatabilir.

67



Machine Translated by Google
KENDINE KOGLUK

Kendi Kendine Kogluk, tek basina bir yatkinlik kaygiya ve
depresyona yol acacak kadar degil, kontrolct bir kisilik olusumuna da sebep olacak kadar degil.
Yeterince guvensizlik varsa, herkes bu gelismelerden etkilenebilir.

Ancak kdkenleri ne olursa olsun, kaygi ve depresyon
basladigi yerde, ylzdirmene izin verdigin guvensiz duslncelerde dururlar
kafanizda kontrolstz. Zorluklarin, kayiplarin, hatta psikolojik bir yatkinligin,
mutlaka 6mur boyu hapis cezasi olmadigini unutmayin; bunlar yalnizca belirli
davranislara yonelik egilimlerdir. Bunu bilip bilmemeniz size kalmis.
guvensizligin alevlerini korikleyip koriklemeyeceginize karar vermek size kalmis.
bir yatkinlik, 6grenilmis bir refleksif dustinme bigimi veya zor yasam kosullari

olmasi fark etmez; her zaman bir segim vardir. Goreceksiniz.

Kendi Kendine Kocluk Yansimasi
Genetik yatkinlik bir mur boyu hapis cezasi

degildir; sadece belli bir davranisa egilimdir.

Asagidaki listede, kontrol icin bazi tipik stratejiler bulacaksiniz. Liste eksiksiz
olmaktan uzaktir, ancak size kontroltn bir tadini verir.
cesitlilik. Solda listelenen egilimler genellikle daha fazla iliskilidir
kaygi ile birlikte, sagdakiler ise depresyona daha yatkindir.
Asagidaki bolimlerde bunlarin nasil yapildigina dair tam bir agiklama bulacaksiniz
Diger benzer egilimler ise kontrol saglamak yerine, kendinizi daha fazla

kontrolsliz hissetmenize neden olur.

Endise, disinme - pervasizlik, umursamama, yasam kosullarina aldirmama
durumlar

Kati, inatgi distinme - kararsizlik, asiri siphe
Asirt baghhk - yasam kosullarindan kaginma
Sosyal izolasyon - asiri bagimlilik

Asirt tutumluluk - asiri harcama
Mukemmeliyetcilik-daginiklik
Iskoliklik-uyusukluk

Duygu eksikligi - asir duygusallk

Asiri hirs—ilgisizlik
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Asiri risk alma - asir korku

Klstahlk - dustk 6zsaygi

Guvensizlik - kor guven

Yorucu Bir Yasam Bicimi

Yeterli 6z gliveniniz olmadan, glivensizliginizle micadele etmek i¢in kontrole
yonelirsiniz ve bdylece iskence dolu bir hayat yasarsiniz. Iste o zaman, yasamak yerine
kendiliginden anlik olarak bu tur seylerle tikanirsiniz
"Ya isimi kaybedersem?" "Beni sevmeyecegini biliyorum" gibi diisiinceler
"Asla ilerleyemem" veya "Neden devam edeyim?" Zihinsel berraklik yerine,
Sonunda guvensizlik algilariyla bulaniklasmis ve carpitiimig, opak bir dinyayla
karsi karsiya kalirsiniz.

Hayatin cukurlarini 6nceden tahmin etmek, kendinizi iyi hissetmek istiyorsaniz kulaga hos gelebilir.
yenilmez, ancak kacinmaya bu kadar kararli olursaniz sasirmayin
Kavsakta dur isaretini gdremediginiz ¢ukurlar. Hatirliyorum
ilk terapi seansimdi. Stajyerdim ve gergindim.
Rahat bir Kaliforniya'da olmama ragmen, ¢ parcali mavi takim elbisemi, beyaz
gOmlegimi ve kasvetli kravatimi tercih ettim. O seansa girdigimde kendimi
cok "psikolojik". Her sey yolunda gidiyor gibiydi ve ben de fazlasiyla
saat bittiginde memnun oldum. Hastami hastaneye gétirmek icin ayaga kalktigimda
kapi, koyu mavi bir arka plan Uzerinde beyaz bir sey dikkatimi cekti

g6z. ilk seansim fly'im acikken yapildi! Kontrol icin cok fazla.

Kontrol, caba, bakim ve uyaniklik gerektirir; bu da bir
yorucu bir yagam bicimi. Peki neden bunu yapiyorsunuz? iki nedeni var: Birincisi,
yeterli 6z gliven olmadan, hayatin zorluklariyla bas edemediginizi hissetmeye baslarsiniz.
zorluklar, kontrol stratejilerinin bir cephaneligi olmadan degil. ikincisi,
utang risklerini ortadan kaldirmaya veya en azindan en aza indirmeye ¢alismak,
Basarisizlik ve reddedilme, kontrole duyarli insanlar kaderin degil kendilerinin oldugunu dusunirler.
kaderi kontrol et. Kaderi kontrol etme ve hayatin kaygilarindan kaginma fikri aliskanlk
haline geliyor. Bagimli oluyorsunuz
nihai kurtulusunuzun biraz daha fazla kontrole, daha fazlasina ve daha fazlasina sahip

olmaniza bagli olduguna dair kosu bandi benzeri bir inanca dénusur.
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Size ikna olmus iyi bir arkadasim olan Jerry'den bahsedeyim.
gelecegin kontrol edilebilecegi.

Jerry ¢ok basaril bir restorana sahipti. Evi restoranin Ustline insa edilmisti.
Jerry isinin her yonunu kontrol ediyordu—zorunlu bir sekilde kontrol
ediyordu. Kar temizleme araci sabahin dérdiinde otoparki temizlemek icin
geldiginde, Jerry sofdre talimat vermek icin orada olurdu. Sihhi tesisatta
bir sorun varsa, Jerry hemen orada olur ve her seyin diizgin bir sekilde
halledildiginden emin olurdu.

Isini yiratme konusunda Jerry hicbir seyi sansa birakmadi.

Jerry ve ben birkag yil 6nce tatildeydik. Sahilde yurtrken ona zorlayici
yasam tarzinin kendisini yuk altinda hissedip hissetmedigini sordum.
"Gelecegimden emin olabilmemin tek yolu bu" dedi.

Benim bakis agima gore, sansi ortadan kaldiriyorum." Jerry, bir restoran
isletmenin her ayrintisiyla zorunlu olarak ilgilenerek basaril bir hayat ve
mutlu bir emeklilik saglayabilecedini ve bdylece sansi ortadan
kaldirabilecegini distnuyordu.

O gln sahilde yurirken Jerry cep telefonuna kardesinden bir ¢agri aldi.
Restoran ve Jerry'nin evi yerle bir olmustu. Sadece bacasi ayakta kalmisti.
Jerry her seyini kaybetmisti. Tahmin edebileceginiz gibi Jerry'nin bu
trajediden kurtulmasi biraz zaman aldi ama basardi. Bugin Jerry ile
konussaydiniz, kontroliin séylendigi gibi olmadigini size ilk séyleyen kisi o
olurdu. Kaderi kontrol edebilecegini dustntyordu ama 6grendigi sey

kaderin kontrol edebileceginiz bir sey olmadigiydi; miras aldiginiz bir seydi.

Kendi Kendine Kogluk Uzerine
Dusunceler Kayglyi veya depresyonu ortadan kaldirmanin
anahtari daha fazla kontrol degil; hayatin zorluklariyla

karsilastikca basa ¢ikabileceginize dair bir gliven duygusu gelistirmektir.
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Kaginilmasi Gereken Tuzaklar

Kontrol ihtiyaci ok énemli hale geldiginde, belirli tuzaklara karsi 6zellikle hassas
hale gelirsiniz - yani, digtince tuzaklari. Bunlarin farkinda olmadiginiz stirece, bu
tuzaklar hizla aliskanlik haline gelebilir ve zorluklariniza 6nemli él¢lide katkida
bulunabilir. Bu tuzaklari tanimak, Oz-Koglugunuzla ilerlerken sizi tehlikeye karsi
uyarabilir.

Bu yaygin tuzaklara bir g6z atin ve bu ¢ok yaygin tuzaklara karsi farkindalik ve
duyarhhk gelistirmeye baslayin: "ya sOyle olsaydi" ifadeleri, "ya séyle olsayd!"
duslnceleri, dar goruslu bakis agisi, zihin okuma, "yapmam gerekirdi"ler, siyah-

beyaz disiinme ve hakaret etme.
Gerekir ifadeleri

"Daha iyi bir kiz olmaliyim," "Daha basarili olmalyim," "Daha akilli olmalyim,"
"Yirmi kilo vermeliyim." "Gerekir" ifadeleri sucluluk ve basarisizhik duygusu
uyandirir. Kim ve ne oldugunuzu baltalayarak, bu ifadeler kaygi ve depresyon
yaratir. Kendinizi bir sekilde gelistirebileceginiz dogru olsa da, kendinize
"gelismeniz gerektigini" sdylediginizde, kendinize olumsuz bir sey soyllyorsunuz:
su anda yeterince iyi degilsiniz ve yalnizca sunu veya bunu yaparsaniz yeterince iyi

olabilirsiniz.

Saglikh alternatif ise, "Anneme daha dikkatli davranmam iyi bir fikir olurdu",
"Daha basarili olmak istiyorum", "Daha fazlasini bilmek isterim; belki gece
okulundaki su dersi alinm", "Belki spor salonuna yazilirim ve butin o fast food'u
birakirrm" gibi daha olumlu ifadelerle degistirerek "olmali" ifadelerinden
kaginmaktir.

Bu alternatifler su anda kim oldugunuzu olumsuzlamaz. Kim ve ne oldugunuza
dayali bayumeyi ve gelismeyi desteklerler ve kendi basiniza degil.
masraf.

Ya-if-Ediyor Bir

diger guvensizlik tuzagr da-ya-if-ediyor. "Ya fikrimi sorarsa?" "Ya isi alamazsam?"
"Ya ¢ok baglanirsam?"
Eger-eger-olursa, sorunlar ortaya ¢ikmadan 6nce onlari tahmin etme girisimidir,

¢cUnkl ne olacagini biliyorsaniz bunun gerceklesecegine inanirsiniz.
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Koseye sikistiginizda—olgu gergeklesmeden énce—kendinizi hazir ve zinde hissedebilirsiniz.

Peki tehlikeyi 6nceden tahmin etmenin ne zarari var? Hicbir sey, eger dusiinceniz
sorun ¢6zmeye yonelik birka¢c mesru girisimle sinirli olabilir. Ne yazik ki, "ya-olursa"
disuncesi hizla kontrolden ¢ikiyor ve
bir "ya soyle olsaydi"dan digerine. Her olasi ¢6ziim size
baska bir kriz. Kronik endiseyle yasamaya baslarsiniz ve bu da
kronik kaygi ve kronik kaygi eninde sonunda sizi tiketecektir. Bu

Kaygi ve depresyonun siklikla birlikte yasanmasinin nedenini aciklayan tikenmislik.

Hayata karsi daha iyi bir yanit, dogal, prova edilmemis spontaneliginizdir.
Ozgiiven eksikligi, "ne olacaksa olsun"u tesvik eder. Saglkl alternatif, "ne olacaksa olsun"un
0z guveninizi baltaladigini fark etmektir.
Sadece hayati gerceklesmeden 6nce tahmin edebilirseniz givende (kontrolde)
olabileceginizde i1srar ederek. Oz-Kocluk, endiselenerek ve ne olur ne olmaz diye disiinerek

degil, cesaretle yeteneginize glivenerek guvende olmayi 6gretir.

Hayatla basa ¢ikmak.

TUnel Gorusu

Hem kaygi hem de depresyon algi alanimizin daralmasina neden olur.
Tam resmi gérmek yerine, yalnizca bir seyin secilmis yonlerini gériyoruz.
durum. Ornegin, depresif bir adam sadece kendi hatalarini gérebilir,
olumlu niteliklerini g6z ardi etmek. "Ben sadece huysuz yash bir adamim" veya "Ben yapamam"
"Herhangi bir seyi dogru yap." Bunlar dar goruslu ifadelerdir. Her ne kadar
bir miktar dogruluk payi icerebilir, ancak gercek su ki bu buyuk abartilar
dengenizi kaybetmenize ve kontroliiniiziin disinda hissetmenize neden olur.
Saglikl alternatif, hayatin nadiren bir kisiyle sinirli oldugunu fark etmektir.
bakis agisi, bir secenek veya bir ¢6ziim. Daha genis bir bakis agisi
biraz pratik gerektirir. Kisiliksizlestirme, yardimci olabilecek degerli bir aractir
kendi dar gorisunuzin 6tesini gorirsuniz. Kendinize birisinin nasil oldugunu sorarak
Aksi takdirde (daha saglikli bir bakis agisina sahip oldugunu diistindiguniz birini disindn)
durumunuza yanit verirseniz, tamamen farkli bir bakis acisi deneyimleyebilirsiniz. Onemli
olan, falan kisinin bir duruma nasil tepki verecegini tahmin etmektir,

kisinin nasil tepki verecegini disundiguiniz degil .
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Duslince okuma

"Benden nefret ettigini biliyorum", "Bunu yapiyor ¢linkii benim umursamiyor."
duygular”, “insanlar sikici oldugumu dusiniyor.” Zihin okuma, bir girisimdir

Baskalarinin davranislarini, sanki onlarin ne distindiguini biliyormus gibi yorumlayin.
Hicbir zaman hazirliksiz yakalanmayarak savunmasizliginizi ortadan kaldirmaya

calisiyorsunuz.

Kendi dustincelerinizi yanlis yorumlamanin ne kadar kolay oldugunu distundagunuzde,
Bagkasinin zihnini okumanin tamamen kurgu oldugunu fark etmeye basliyorsunuz. Bunu
neden yapasiniz ki? iki neden var: birincisi, ctinki
olumsuzluk sizi dismanca bir diinyada yasadiginiza ikna etti, bu ytzden ihtiyaciniz var
Kontrolu strdirmek icin her tarli avantaji kullanin; ve ikincisi, en kotistunu olmadan 6nce
tahmin ederseniz, hazirlikli hissedebilir ve bdylece guvende olabilirsiniz.
kontrol.

Saglikh alternatif, nesnel gercege israr etmektir. Tahmin etmek yerine sorular sorun.
Ne kadar arzu ederseniz edin, asla
Baska birinin ne dusiindugind sormadan bilemezsiniz.
zihin okumanin, senin guivensizliginin bir yansimasindan baska bir sey olmadigi.

Baska birinin gercekten ne diisindiigini sormaya istekli degilseniz,

Kendinize sunu séylemelisiniz: "Olumsuz bir varsayimda bulunmama izin verilmiyor!"

Yapilmasi gerekenler

"Bugun bitirmeliyim", "Basarmak zorundayim", "Baska se¢enegim yok; basarmaliyim"

"O ceketi al." Zorunlu olanlar, kaygiya yatkin kisiler tarafindan en sik kullanilan tuzaklardir
ve tim zorlayici davraniglarin temelini olustururlar.

davranis. Zorlayici bir yasam kaygi tarafindan yénlendirilse de, hizla

depresif bir yasam bicimine dénusuyor.

Yapilmasi gerekenler, algisal alaninizin dar olmasi nedeniyle tiinel gérisine benzer.
yapmak zorunda hissettiginiz her neyse ona daraltilir. TUnel gorlsu algisal segimlerinizi
sinirlarken, mecburiyet distincesi ortadan kaldirir
secimleriniz tamamen. Hicbir seceneginiz olmadidina ve olabileceginize ikna oldunuz
Acidan ancak hedefinize ulagarak kurtulabilirsiniz.

Kompulsif harcama, temizlik, calisma veya hatta seks bile olabilir
surekli olarak kaygidan kaginmaya calisarak sizi stirikleyen zorunlu disunce ifadeleri.
Kendinize, "Sunu ve bunu basardigimda, o zaman iyi olacagim." dersiniz. Ne yazik ki,

zorunlu dusinceler yalanlardir—bir hedef
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bir sonrakine zorunlu olarak suruklendigimizde hizla buharlasir. Zorunlu olanlar,
hayattaki her tirlt neseyi veya zevki biiytk 6lcuide azaltir, hatta ortadan kaldirir.
Zorunlu olanlar zor istir.

Saglikli alternatif, zorunluluklarin tehlikeli bir diinya Gzerinde kontrol ve hakimiyet
kazanmak icin zayif girisimler oldugunu anlamaktir. icimizdeki giivensizligi fark edip
ele almak yerine, onu digsallastiririz ve bunu yaparak veya sunu basararak guvende
olabilecegimize ikna oluruz. Ancak guvenlik disaridan iceriye dogru akmaz; yalnizca

iceriden disariya dogru akar.

Siyah-Beyaz Dlstinme "Asla mutlu

olmayacagim", "Hayat her zaman depresif olacak", "Asla kendimi giivende
hissetmeyecegdim." Siyah-beyaz distinme durttsel dusiinmedir. Endiseli veya depresif
oldugunuzda sabirsiz olursunuz. Bir sey ya iyi ya da kétidur, olumlu ya da olumsuzdur,
her zaman ya da asla—tartismanin sonu. Siyah-beyaz distinmeyle belirsizlikle yasamak
zorunda kalmazsiniz.

Sorun su ki hayat siyah ve beyaz degil. Hayatin gri se¢imlerini ortadan
kaldirarak, bir dizi olasihgi ortadan kaldirmis olursunuz. GUvensiz kisi, dogru
olmaktan ¢ok kontrolde hissetmekle daha fazla ilgilenir. Olumsuz olsa bile, en

azindan sorun ¢6zulur: "Bu kadar, ben bir basarisizim."

Saglikli alternatif, hayatinizdaki bazi belirsizliklere tahammul etmeyi 6grenmek,
dirtisel bir kararin yanligsa sadece daha fazla sorun yarattigini kabul etmektir. Hayatin
nadiren siyah veya beyaz oldugu konusunda daha nesnel bir algida israr ederek,
kayginizin dusiincelerinizi dikte etmek zorunda olmadigini kabul etmeye
baslayabilirsiniz. Dustincelere gergekler olarak yaklasmayi birakin ve kendinize karsi
daha duruist olmakta israr edin. Dirtuselliginizin gogunun sadece bir aliskanhk
oldugunu 6grenin. Refleksif tepkinizi durdurdugunuzda ve derin bir nefes aldiginizda,

yuzeye ¢ikmaya baslayan seceneklerle kendinizi sasirtabilirsiniz.

Isim Takma "Ben

aptalim", "Ben tam bir korkakim", "Cok uzun/kisa ve zayifim/sismanim."

Bunlar isim takmanin érnekleridir. Isim takmak baska bir sey degildir
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bir hileden daha fazlasi. Kendini hirpalarsan, vazgecebilirsin. Eger bir pisliksen,
korkak, kaybeden veya aptalsaniz, o zaman eksiklikleriniz icin bir bahane
yaratmis olursunuz ve pes etmeniz daha iyi olur. Siyah-beyaz dusunme gibi,
hem kaygi hem de depresyon, yasamaya tahammul edemediginize ikna
oldugunuz icin bir tartismayi ¢c6zmek icin fazla istekli olmaniza neden olur
onunla.

Siyah-beyaz disunmede oldugu gibi, bu davranista yer alan durtusel
ahskanhdi tanimaniz gerekir. Saglikl alternatif,
sert ol ve kendine isim takmanin yasak oldugunu sdyle. Sen sadece
izin verecegim! isim takmak, kaygidan kaginmak igin basit bir taktiktir, bu
ylizden kendinizi kandirmaya izin vermeyin. Ozgiiveninizi daha da asindirarak,
isim takmak hayatinizi daha da sefil hale getirir. Bu kaybeden-kaybeden bir
dnermedir. Kendinizi suglamayi birakin; ise yaramaz.

Kontrole duyarli insanlar kendilerine karsi cok sert olabilirler, 6zellikle de
Yasam kaliteleri patlak bir lastik veya
6denmemis bir fatura, sikintiya, panige veya umutsuzluga neden olabilir. Stratejileri olarak
Kontrol, giderek daha fazla basarisiziga ugradiginizda sizi hayal kirikligina ugratmaya ve basarisizia ugratmaya devam eder.
Endise veya depresyon ylzinden tikenmis hissettiginizde, kaginiimaz bir gergek ortaya ¢ikmaya baslar:
kontrol bir yanilsamadir. Hayat kontrol edilemez. Gercek su ki kaygi ve
depresyon, hayati kontrol etmede sizin kadar etkilidir.
yercekimine meydan okuyor. Havada asla stizilemeyeceginiz gibi, endiseniz de
ve kacinma nihayetinde hicbir seyi cdzmeyecektir. Hayati kontrol etme arayisi

psisik yercekimine meydan okuma girisiminden baska bir sey degil.

Kendi Kendine Kogluk Yansimasi

Kontrol sadece bir glivenlik yanilsamasidir.

Onun Tek istedigi Kendini Giivende Hissetmekti

Rehabilitasyon merkezindeki ilk seansimizda Henry bana bir banka
soyacagini séyledi. Isin cilgin yani, parayi istemiyordu; yakalanmak
istiyordu! Henry, goriyorsunuz,

yetiskin hayatinin cogunu hapiste gegirdi ve simdi sarth tahliyedeydi
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siddetli depresyon ve panik nébetleri arasinda bocaliyordu. "Eklem" disindaki
hayatla basa ¢tkamiyordu. Disarida, kararlar almak zorundayd,, sizin ve benim
hafife aldigimiz normal gunltk kararlar: nerede, ne zaman ve ne yiyecegi; her

aksam ne yapacagi; ve ne zaman yataga girecegi veya ne zaman uyanacag!.

Henry, federal bir hapishanede gecirdigi otuz tc yilin bir yerinde, kendi
hayatini kontrol etme hakkindan vazge¢misti. Kurumlastirilmisti. Hayatinin
her yonU hapishane kurallari tarafindan belirlenmisti. Hicbir sey distinmesi
gerekmiyordu.

O cocuk oldu, hapishane de ebeveyni. Henry hapishanede kendini glivende
ve kontrol altinda hissediyordu. Hapishanenin disinda, kisisel kaynaklari
olmadan, kendini ifsa olmus ve kontrolden ¢ikmis hissediyordu. Onunla
tanistigimda, tek bir seye takintili hale gelmisti: eve gitmek istiyordu.

Bir guin, Henry ortadan kayboldu. Seansimiza gelmeyince, odasini kontrol
ettim. Gitmisti. Rehabilitasyon merkezindeki hi¢ kimse Henry'nin nerede
olduguna dair bir fikre sahip degildi; en azindan, kimse bir sey séylemeyecekti.
Henry ve ben sadece birkag seans gecirmistik, birbirimizi tanimamiz icin zar

zor yeterli zamandi. Ondan bir daha hi¢ haber almadim.

Henry'nin su anda hapis yattigina ikna oldum. San Diego'nun bir yerinde,
bir banka memuru muhtemelen ceketinde parmagindan baska bir sey
gbstermeyen ve para talep eden bakimsiz gériinUmli bir adam tarafindan
travmatize edilmistir. Soyguncunun ayrildiktan sonra neden yavasca sokakta
yuridigl muhtemelen banka midura icin hala bir muammadir, ancak en
azindan suclu yakalanmistir. Simdi, bir yerde, federal hapishanelerimizden
birinde, Henry sonunda huzura kavusmustur. Her giine 06:15'te bashyor,
kahvaltiya gidiyor, camasirhanede calisiyor, sadece 6gle yemegi icin duruyor,
sonra tekrar aksam yemedi icin duruyor, biraz televizyon izliyor ve saat
11:00'de 1siklari onun icin kapatiliyor. Hicbir sey disinmesine gerek kalmiyor.
Henry kolayca uykuya daliyor.

Henry gibi olma.
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Hepsi Goreceli

Kontrol kaybi géreceli bir deneyimdir. Bir geng icin sivilce biiylk bir sorun olmayabilirken, bir
digeri icin diinyanin sonu gibi hissettirebilir. iste insanlarin kontrol kaybi hissettigini bildirdigi

bazi yaygin, giinlik deneyimler:

Trafikte yakalanmak Birinin

ismini unutmak Bir randevuya

ge¢ kalmak veya randevuyu unutmak Bir grup
onunde konusmak veya performans sergilemek
Hastalanmak

Bir seyi anlayamamak Utanmak veya
asagilanmak Yuzlesmelerde zorluk

cekmek Kaybolmak Yeterli paraya sahip
olmamak Bir

sinavda basarisiz olmak Hayir

demek Bir

hatayi

kabul etmek Peki ya

sen? Kontroliin kurbanlarindan biri misin, kaygil veya depresif dusinceler ve
korkular tarafindan zorbaliga mi ugruyorsun? Henry gibi, kontroliin hayatini ne
6lclide yonettigini fark etmemis olabilirsin. Belki ara sira biraz kaygil, ara sira
depresif, iskence géormus veya gli¢siiz hissediyorsun ve suglunun kontroli kaybetme
korkusu olarak ifade edilen bir 6z gliven eksikligi oldugunu asla fark etmiyorsun.
Acinin ardindaki gticu, ister kronik ister diizensiz olsun, anlamaya basladiginda bir
secenegin oldugunu anlayacaksin. Kontrolin korumasini ve yalitimini zorlayici bir
sekilde aramak yerine, yasamak i¢cin dogal, toplumsal bir canhhgi geri kazanmayi

secebilecegin bir konumda olacaksin.

Gulvensizliginiz uzun stiredir devam eden bir aliskanliktan baska bir sey degildir.

Sigara icmek veya tirnaklarinizi yemek gibi herhangi bir aligkanligi degistirmek gibi,
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kaygi ve depresyon olmadan glivenli bir hayat yasamak icin dncelikle

yikicl, refleksif digtinme aliskanlhigini kirip yerine

olgun, saghkli ve en dnemlisi nesnel, gerceklige dayali disinme. Koglugunuz
ve egitiminiz sizi buna hazirlayacaktir.

Kendinize kaygi ve depresyonun bir zamanlar disiindiginiz kadar ugursuz ya da gizemli

olmadigini, bunlarin sadece kéti aliskanliklar oldugunu hatirlatin.

EGITIM ONERISI
GUnluk Kaydi Deneyimleriniz
Kontrol Kaybi Hissettim

Yakinda resmi bir egitim ginligu olusturacaksiniz. Simdilik bu bir
gelecekte kaydedilecek bilgileri kaydetmeye alismak iyi bir fikirdir
Kendi Kendine Kogluk cabalariniz igin kritik neme sahiptir.

Oncelikle, herhangi bir deneyim yasadiginizda hissettiginiz bir seyi kaydederek baslayin.
kontrol kaybi. Simdilik, herhangi bir deneyim arayin
kaygi veya depresyona yol a¢tigini aciklayin. Eger degilseniz
tabi, yine de yaz. Tahminde bulunmaktan zarar gelmez.

Asagidaki érnedi bir rehber olarak kullanabilirsiniz:

Kontrol Kaybi Deneyimi Tepki
09:40 Sabah Ise gidiyorum. Yogun 6fke, hayal kiriklidi, huzursuzluk
Otoyol trafigine yakalandik. ve sinirlilik hissi, direksiyona

vurmaya baslad.

15:00 Patron raporumu tekrar Gliclii panik hissi—Ben hata yaptim!
yazmami sdyledi. Patronum bu davranisa uzun sire
tahammul etmeyecek. Ne yapacagim?

19:00 Yengem aradi, borg para Hayir demek istedim ama séyleyemedim.

istiyor, Zorbaliga ugradigini, kontroliini kaybettigini hissetti ve

panikledim. Gergekten verecek param yok
Parayi ona ver!
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EGITIM ONERISI
Dusunce Tuzaklari

Herhangi bir dusinceyi kaydetmek icin asagidaki sablonu kullanmak isteyebilirsiniz
fark ettiginiz tuzaklar. Kisa bir stre icinde fark etmeye baslayacaksiniz
kesin tercihleri vardir.

Bunu esinizle veya sevdiginiz biriyle paylagmaktan rahatsizlik duymuyorsaniz

Birincisi, o kisinin sizin tipik tuzaklariniza iliskin algisi paha bicilmez olabilir.
Sorun, deger!

Dustince Tuzaklari Olaylar ve Ornekler

Gereken ifadeler

Ya-olursa

Tlanel gorusu

Dusince okuma

Yapilmasi gerekenler

Siyah-beyaz dusiinme

Isim takma

Cesitli kisisel tuzaklar
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Guvensizlik ve Ozglven

Sizlerle, 6zU kucaklayan kadim bir hikayeyi paylagsmak istiyorum.
Kendime Kogluk felsefemin.

Bir zamanlar ¢ok kati bir sessizlik yemini uygulayan bir manastir varmis.
O kadar katiydi ki, sakinlerin her on yilda sadece iki kelime konusmasina izin
veriliyordu. Manastirda ilk on yilini geciren bir acemi kesise bas kesis tarafindan
"On yil oldu. Senin iki kelimenin nedir?" diye soruldu. Acemi kesis "Yatak, sert."

diye cevapladi.
On yil daha gecti ve bir kez daha acemi kesisten iki kelimesi istendi.

"Yemek, kokuyor," diye cevapladi bariz bir hayal kirikligiyla.

Otuz yil sonra, artik yash olan bas rahip bir kez daha iki kelimesini

istedi. "Ben, biraktim," dedi genc rahip. "Bu beni sasirtmiyor," diye

cevapladi yaslh rahip, "Gegtigimiz otuz yilda tek yaptigin sikayet etmek!"
Bu hikayedeki acemi rahip dogru olani yapmistir; gercegdi konusmustur.

Tek sorun, bunu basarmasinin otuz yilini almasiydi! Peki ya siz? Yil be yil,

stphelerin, olumsuzluklarin ve korkularin bitmek bilmeyen sarmalinda sikisip

kaldiniz mi? Kaygili olmayi veya kronik olarak depresyon semptomlariyla

mucadele etmeyi birakmanin zamani gelmedi mi? "Birakiyorum!" demenin zamani gelmedi

Yeter artik!” Bunu yapmak i¢in, hikayedeki kesis gibi, sadece iki kelimeye

ihtiyaciniz olacak. Sizin durumunuzda, neden aci ¢ektiginizin gizemini ¢6zecek

iki kelime. Sizi kayg! ve depresyonun sonsuz déngusunden kurtaracak iki kelime.

iki kelime giivensizlik ve kontroldir. Birincisi olan kontroli énceki
bélimde 6grendiniz. Simdi ikinciye, glvensizlige odaklanacagiz.
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GUVENSIZLIK VE OZGUVEN

Sonraki bélumlerde, kirlenmis bir hayatin,
depresyon veya kaygi her zaman glvensiz dustincelerle beslenecektir.
tersi de ayni sekilde dogrudur: ne kadar giivende olursaniz -veya olursaniz- o kadar az
Hayatiniz endise, suphe veya korkunun asindirici etkileri yiziinden zarar gorecektir.
Guvensizlik cogu zaman gizli, hatta bilingsiz olabilir. Bu nedenle, givensizlik
katsayinizi degerlendirmenize yardimci olmasi ig¢in asagidaki guvensizlik testini yapin.
Her soruyu ¢ogunlukla dogru veya cogunlukla yanhs olarak cevaplayin.

Guvensizlik Oz-sinavi

TF Yabancilara karsi utangag veya tedirgin olma egilimindeyim.

TF Maceraya cikmaktansa evde olmayi tercih ederim.

TF Keske daha akilli olsaydim.

TF Hicbir zaman yeterli param olmuyor.

TF Ben genelde karamsarim.

TF Cogu zaman daha guzel olmayi isterdim.

TF Baskalari kadar iyi oldugumu dastinmayorum.

TF insanlar gercek beni bilselerdi, farkli
dusundrlerdi.

TF fliskilerde tutunma egilimindeyim.

TF Genellikle baskalarina fazla yakin olmaktan korkarim.

TF Bu kadar endiselenmeseydim ¢ok daha mutlu olurdum.

TF Cok fazla korkum var.

TF Duygularimi sakliyorum.

TF Birisi sessiz kaliyorsa, bana kizdigini disunebilirim.

TF

insanlarin benim hakkimda ne diisiindigiini sik sik merak ederim .

1ila 5 dogru cevap puani, tolere edilebilir bir guvensizlik
derecesini gosterir. Bu kitab, kisilik gelisimi icin kullanacaksiniz.
onarim i¢in. 6 ila 10 dogru cevap puani orta duzeyde bir
guvensizlik. Guvensizlik muhtemelen etkili olma kapasitenizi zayiflatiyor
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yasamak. Bu kitabin diinyaya bakis acinizi ve deneyiminizi 6nemli élctide
degistirmesini bekleyebilirsiniz. 11 ila 15 dogru cevap aldiysaniz, glivensizlik
nedeniyle dnemli bir miidahaleden muzdarip olabilirsiniz. Oz sayginiz
guvensizlik nedeniyle asindi ve dusuncelerinizi ve algilarinizi yeniden
yapilandirmaniz gerekecegdi agik.

Guvensizlik + Kontrol = Zehirli Bir Karigim

Belki kendinizi biraz fazla mikemmeliyetci, hata yapmak istemeyen veya
sadece beladan kacinmak icin ¢ok fazla cabalayan biri olarak fark ettiniz.
Diger zamanlarda, hayatin ne olacagini merak ettiginizi, hayatin size ne
getirecegini tahmin etmeye calistiginizi fark edebilirsiniz. Diger zamanlarda,
tatil yerinizi secmekte israr ederek esinize zorbalik yaptiginizi fark
edebilirsiniz. Bunlarin hepsi guvensizligin bizi nasil yonlendirdiginin
ifadeleridir.

TUm cocuklar, ister kayip, travma, hastalik veya belirsizlikten
kaynaklansin, az ya da ¢ok, bir miktar guvensizlik gelistirirler. Bir miktar
guvensizlik, yasamin kaginilmaz bir yan drintdur. Dinyamizin giderek
karmasiklasan yapisini, bUyurken yasadiginiz sayisiz deneme-yanilma
deneyimini, travmalari, talihsizlikleri ve tabii ki mikemmel ebeveynlerin
olmadigi gercegini distinirseniz, bir miktar guvensizligin kaginiimaz
oldugu sonucuna varmak mantikli degil midir? Hirsiz alarmlarindan karate
okullarina, metal dedektdrlerinden biber gazina kadar, kiltGrimiz bu
buytyen endiseyi yansitir. Nesil I'in bir parcasi oluyoruz: Nesil Guvensizlik.

Biraz guvensizlik mutlaka kétu degildir. Buradaki anahtar kelime "az"dir.
Bu, ilk atalarimizi hem gercek hem de hayali dismanca bir diinyaya karsi
savunmak icin gruplar halinde bir araya gelmeye iten sey olabilir.
Hayatimizda, biraz gliivensizlik de iyi bir sekilde kullanilabilir. Biraz kilo
alma veya sigara icmenin saglik riskleri hakkindaki kaygi, kesinlikle olumlu
degisim icin motivasyon olarak kullanilabilir. Ancak guivensizlik birazi
astiginda ve ¢ok oldugunda, iste o zaman aci ¢ekersiniz. Kilo verme veya
sigaray! birakma konusunda endise duymak yerine, bu konuda takintil,
depresif veya kaygili olursunuz. Gunlik uyanik dustinceleriniz olumsuzluk
ve kendinden nefret etmeyle doldugunda panige bile kapilabilirsiniz.
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Oncelikle hayatinizi neyin baltaladigini anlayabilmeniz icin,
ne kadar guvensiz oldugunuzu anlamalisiniz. Asagidakiler
flerleme, normalden kaygiliya kadar degisen glivensizlik derecelerini yansitir
depresif. Hangi ifade dusuncenizi en iyi sekilde yansitiyor?

istiyorum
/ begenilmek. \
insanlar insanlarin benim

benden nefret ediyor! PR
hakkimda ne dustundugu

beni ilgilendiriyor.

Ne yaparsam yapayim,
kimse beni insanlarin benim

hakkimda ne
disundigu beni endiselendiriyor.

N /

Hata

umursamiyor.

Ben gitmiyorum _
gelmek yapacagimi

iyi bir sekilde. —  biliyorum.

Kendi Kendine Kogluk Yansimasi
Hayatta mutlak bir givenlik ve emniyet yoktur, o

yuzden varmis gibi davranmayi birakin!

Her sey icgoruyle baslar

Guvensiz bir kisi (bunun goéreceli bir terim oldugunu unutmayin)

kendini her zaman daha ytksek ve daha yuksek duvarlar insa ederek izole etmek
"Biraz daha, o zaman kesinlikle giivende olacagim." diye israr ediyorsun. Neden
Piyangonun bu kadar buyuk bir fenomen haline geldigini mi disiniyorsunuz?
Milyonlarca insan her sabah yerel marketlerine giriyor, bir

bir veya iki dolar, kutsal sayilarini sayip, o parayi kavrayarak disari ¢ik
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Biletimi alirken, "Belki bugin blyik vurusu yaparim; o zaman bir daha asla endiselenmeme gerek kalmaz."
diye distniyordum.

Guvensizliginizi disaridan iceriye dogru yenebileceginizi digiintyorsaniz
(6rnegin daha iyi bir is bularak, daha fazla para kazanarak, o gosterisli arabayi
satin alarak, o 6zel kisiyi kendinize ¢ekerek), cok yaniliyorsunuz. Glvensiz bir
kisinin, sorunlarinin cevabinin sadece bir soru uzaklikta oldugunu varsaymasi da
nadir degildir. Birisi, herhangi biri (cogunlukla bir terapist), onlar1 6zgtirlestirecek
sirra veya icgorlye sahip olabilir - sihir! Kendilerine giivenmeyen insanlari
kendilerine inanmaya ikna etmek zordur.

Kirk yasinda bir bilgisayar programcisi olan Sam, yardim istemekten
vazgecemiyordu. Karisini, arkadaslarini ve hatta cocuklarini cileden
¢ikariyordu. Tekrar tekrar soyledigi tek sey, "Daha iyi oluyor muyum?"
"Benim sorunum ne?" "Hastaneye gitmem gerekiyor mu?" idi. Ne kadar
cok sorarsa ve ne kadar rahatlarsa, o kadar da zorlayici oluyordu. Beni ilk
arayan Sam'in karisiydi ¢iinkl o ve ailesi Sam'in tacizine daha fazla
dayanamiyordu. Sam'in, cevaplar icin kendi disinda arama déngusinu
kirmasi gerekiyordu. Bunu bir kez basardiginda, biraz siki calisarak aradigi

seyi buldu. Aradidi sey her zaman oradaydi. Tek yapmasi gereken, buna

guvenmek icin 6zgUvenini artirmakti.

Alkol ve Diger Uyusturucular

Alkol ve diger uyusturucular 6zellikle givensiz bireyler icin tehlikelidir. Bunun
nedenini anlamak igin cok uzaga bakmaniza gerek yok. Asiri distinen, givensiz,
endiseli bir insan icin hicbir seyi umursamamaktan daha cekici ne olabilir! Ah,
0zgur birakilmis olmanin verdigi rahatlama. Uyusturucular ve 6zellikle alkol,
sahte bir 6zgtiven duygusu veya yanlis bir inangla vurgulanan, umursamaz,
mesafeli bir tavir Ureterek kaygiyi azaltir. Bu tavirla, kontrol sahibi olmak kafayi
bulmak ve kafayl bulmak kadar 6nemli degildir. Hayatiniz kaygi ve depresyonla
doluysa, bir Alkolikler Anonim (AA) arkadasimin dedigi gibi, seytanin nektari icin
potansiyel bir adaysiniz.
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Randy ile stajlarimdan birini yaptigim San Diego'daki bir alkolik
rehabilitasyon merkezinde tanistim. Issiz, yirmi sekiz yasinda bir
elektrikciydi ve yakin zamanda barinaga gelmisti. Ayikken Randy
cok guvensiz, panik halindeydi ve hayattan korkuyordu. Ancak
sarhosken olaylara farkh bakiyordu:

ictigimde hicbir sey diisinmem. Hicbir sey 6nemli degil, sadece icmek. Bir
slire arkadaslarimla takilirdim, ézellikle uyusturucu kullandigimizda, ama
ickiye daha fazla daldikga, sadece kafayl bulmak istedim—yalniz. Herkes
dikkat dagiticrydi. Artik sosyal degildi. Onemli olan tek sey sarhos olmakti.
Bagka hicbir sey.

Yalan sdylesem, calsam, incitsem 6nemli degildi, yeter ki sarhos olabileyim.
Bazi korkung seyler yaptigimi biliyorum, ama ictigimde hicbir seyi
umursamiyordum.

Ayiklanmak baska bir hikayeydi. Yaklasik alti ay 6nce ayiklanmaya calistim,
hatta birkac AA toplantisina gittim. Ama bu tavrim vardi, sarhoslarla dolu o
oda gibi degildim. Farkliydim. ickimi kontrol edebilirdim. Evet, farkliydim!
Babam ise gitmek igin sirtimdayd, faturalarim vardi, tahsilat acenteleri

ariyordu... dayanamiyordum. Isler kétilestikce, daha ¢ok igmek istiyordum: *

Son birkag aydir, stirekli sarhos kalmayi basariyordum. Birkag hafta 6nce
burada uyandim. Boston'da icmeye basladim ve kendimi burada buldum!
Buraya nasil geldigimi bilmiyorum. Yol boyunca ne yaptigimi bilmiyorum.
Bildigim kadariyla, su anda resmim postanede asili olabilir. Korkuyorum.

Gergekten korkuyorum.

Randy alkole yénelmeden énce isten ¢ikarilma konusunda
kaygihydi. Ozgliveni o kadar dustikti ki sosyallesmekten
kaciniyordu. Ilk basta, marihuananin kaygisini azalttigini fark etti,
oyle ki kultiplere gitmeye basladi. Ritieli, ot alip kafayl bulmak,
kultibe gitmek ve bitin gece igmekti. Baglangigta, dertlerini bir
yilanin deri degistirmesi gibi atabilmek onu cezbetmisti. Aksamlari
yasamaya basladi, buttin gun uyuyarak ve
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butln gece parti yapmak. Randy birikimlerini tiketmeye baslayinca, esrar

aliskanhgindan vazgecti ve cogunlukla shot ve bira i¢en biri oldu.

Kisa bir sureligine Randy diinyanin tepesinde oldugunu disundu. Disari
¢ikmayi, parti yapmayi, ¢capkinlik yapmayi, bilardo oynamayi ve yeni
insanlarla tanigmayi severdi. Alkol ve esrar icmeye devam ettigi stirece

hi¢bir aci hissetmiyordu. Hesaba katmadigi sey , ne kadar cok icerse igkinin
onu o kadar kontrol etmesiydi.

Hayatin guvensizlikleri s6z konusu oldugunda, belki de bir cevap
bulabileceginiz en son yer bir viski sisesinin dibidir. Alkol gibi uyusturucular
tehlikelidir ¢linkd sizi micadelelerinizden uzaklastirir ve bunun yerine
uyusturulmus bir kagis sunar. Ne yazik ki, bu gercekustu kopus yerinde
kalabilmek icin kafay bulmalisiniz. Hayatiniz giderek daha da berbat bir hale
geldikce, ondan daha ¢ok kagmaniz gerekir. Her bagimhinin 6grendigi gibi, bir

kacis gibi gorinen sey kaginilmaz olarak bir hapishaneye doénusur.

Guvensizlik Déngusu

0z giiveni bir kas olarak diistinmek yardimci olur. Bunu kullanin ve ona giivenin,
bdylece daha da glclenir. Ancak guvensizliginiz sizi hayatin zorluklariyla basa
¢lkamayacaginiza ikna ettiginde , given kasiniz korelmeye baslar. GUven kasiniz
ne kadar zayiflarsa, hayatla basa ¢ikmak icin endise, derin distinme,
mikemmeliyetcilik veya kacinma gibi stratejilere o kadar cok giivenirsiniz. Oz
guven eksikligi, kaginilmaz olarak kaygi ve depresyona yol acan bir suphe, korku
ve olumsuzluk kisir déngusu yaratir. Tek bir cevap var: guvensizlik déngusunu
kirarak 6z gtiveninizi geri kazanmalisiniz.

Guvensizlik dongusu, Refleksif Dustnce dedigim sey tarafindan strdralar
ve beslenir. Refleksif Distnce, zamanla otomatik ve refleksif hale gelen guivensiz
diistincedir. Ornegin, C kelimesini ele alalim: "yapamam." Terapide,
"Endiselenmeyi birakamiyorum" veya "Mutlu olamiyorum" diyen birine meydan
okumam gereken ¢ok zaman oldu . " Yapamayacagdiniz " bir gercek degil, sadece

yapamayacaginiza inaniyorsunuz. Bu, ¢cok yayginlasmis bir inanctir.
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Guvensizlik
Kaygi ve Yansiticl
depresyon Disiinme
\ Guvenin /
asinmasi

otomatik olarak uzun zamandir meydan okumay:i biraktigin. Bu benim
Yansitici Dustnceyi ¢cagirin. (Yansitici Distincenin daha eksiksiz bir tartismasi
(Dastnme bir sonraki bélimde verilecektir.) Refleksif Dustinme hayatinizi
yoénlendirdigi stirece, siz sadece yolculugun bir yolcususunuz - bir yolculuk,
6grendiginiz gibi, gukurlarla, timseklerle ve ara sira olusan
arizalar.

Refleksif Distnceniz sorgulanmadan hayatiniza yon verdigi siirece, o "bedava
6gle yemegini" ararsiniz. Alkol ve diger uyusturucular
caziptir ¢inku hicbir caba gerektirmezler, aninda rahatlama saglarlar,
ve yenilmezlik yanilsamasi yaratirlar. Cok fazla iciyorsaniz veya herhangi bir yasadisi
madde kullaniyorsaniz, Oz-Koclugunuzla celisiyorsunuz demektir
hedefler. Durmalisin! E§er duramazsan, bir programa girmen gerekir (AA'dan daha
iyisi yoktur) veya en azindan bir ruh sagligi uzmanina danismalisin.

Eger gercekten kaygi ve depresyonu yenmek istiyorsaniz, apagik olani kabul
edin: bir ayaginiz kuzeye giderken diger ayaginiz glineye giderse, bu sadece
cabalarinizi bosa harcar. Oz-Kocluk sizi, giiclii bir yéntem olan Oz-Konusma ile tanistiracaktir.
hem 12 adimli bir program hem de danismanlikla uyumilu bir tekniktir. Oz-Kocluk,
bir yonu, bir yoni se¢meniz ve surdirmeniz icin sizi egitebilir.

yol—hayat.

Kendi Kendine Kogluk Yansimasi
Baska hi¢ kimse—sadece siz—sizi iyilestirmek icin
gerekeni yapamaz. Bunu ne kadar erken fark edip kabul

ederseniz, o kadar hizli ilerlersiniz.
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Ucretsiz Ogle Yemeklerine Dikkat

Ucretsiz 6gle yemeginin o kadar da kéta bir fikir olmadigina karar vermeden énce sunu séyleyeyim

guvensizligini bir kenara biraktigini distinen bir koca hakkinda:

Ellili yaslarinda orta yash bir adam olan Rod, karisini terk etmek Gizereydi.
yirmi bes yil ¢iinki kendi deyimiyle, "Sonunda mutlulugu buldum." O, su
ana kadar kendini adamis bir baba ve kocaydi.
ne kadar mutsuz oldugunu hig fark etmemisti. Rod, gluvensizlik yizinden
Cogu insanin "sessiz" veya "ice kapanik" olarak tanimladigi tirdendi.
nispeten memnun. Rod bile bastiriimis, kisitlanmis duygulardan olusan
bir barut figisinin Gzerinde oturdugunu bilmiyordu. Asiri distinen,
endise ve dusunceler, Rod'un hayati sikici ve sikici bir rutindi
depresyon ve boslugun bir adim éniinde kalmaya c¢ahsirken
topuklarini isiran.

TUm bunlar, Rod'un Gail adli bir is arkadasi oldugunu fark ettigi giin degisti.
adliye binasi. Rod'a gore, "Bulutlar dagilmis gibiydi ve
bu gunes 1s1g1 beni doldurdu, beni isitti, beni bir sikintidan kurtardi
Rod, hayatinda ilk kez,
endise ve supheden kurtulmus gibi hissetti. "Sanki sarhostum; Gail'le
birlikteyken hicbir sey beni rahatsiz etmiyordu. Mutluydum,
romantiktim... ben, romantik! Bunun ben olduguma inanamiyordum. Tamamen aciktim
duygularim. Ve itiraf etmeliyim ki, harika hissettirdi!”

Rod icin bu, sarhosluktan baska bir sey degildi.
alkolden degil, tutkudan. Tutku gercekten de kimyay: degistiren bir
deneyimdir. Gercekten kafayi bulursunuz. Ve Rod'un guvensizligini ve
kronik bagimhhgini yenmesini saglayan da bu sarhosluktu
tereddutler. Kendini guvende, 6zgur ve 6zglr hissetmeye asikt
depresyon ve 0z suphe zincirleri. Gail bir tanrigaydi
onu serbest birakmisti. Ya da o éyle saniyordu.

Asik olma durumlarinda siklikla oldugu gibi, asik olmanin gergek
olduguna (bir yansitma hali olmaktan ziyade) yanlis bir sekilde ikna oluruz.

ve sonsuza kadar stirecek. Rod zor yoldan 6grendi ki, hi¢cbir sey yok
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guvensizlik s6z konusu oldugunda bedava 6gle yemekleri. Bir

hafta sonu karisini aniden terk etti ve Gail'in dairesine tasindi. Kisa
bir cosku déneminden sonra, bir huzursuzluk basladi. Bir tutku
gOklerden dusup dinyevi gerceklige baglandiginda, hizla buydsini
kaybedebilir. Gail, Rod'un glvensizliginin cevabi degildi ve karisi

da sorun degildi.

Rod, artan huzursuzluguyla panik ve depresyon ndbetleri
yasamaya basladi. Bunlardan biri o kadar derindi ki, Gail onu
baygin halde bulduktan sonra, elinde hala bir sise sakinlestiriciyle
yerel bir hastanede buldu. Hastaneden ayrildiktan sonra, Rod
Gail'e karsi hicbir sey hissetmedigini fark etti. Hicbir sey!
Tutkusu basladigi kadar ani bir sekilde sona erdi. Onunla ayni
dairede olmak bile imkansizdi, "Ona bakip, 'Neye ilgi
duyuyorum?' diye sorardim. Cézemiyordum." Saskin ve kafasi
karisik bir sekilde, Rod evine geldi ve karisindan onu affetmesini
yalvardi. Karisi onunla danismanliga katilmayi kabul etti ve o zaman bir telefo

Ogrendigimiz sey, Rod'un hayranliginin ona bilingsizce hayat
boyunca 6zlemini ¢ektigi seyi verdigiydi: gtiven, acgiklik ve mutluluk
hissi. Ne yazik ki, Gail ile yasadig| deneyimler, gercekten ihtiyac
duydugu seyin sadece bir taklidiydi. Rod, karisi gibi, hayranhga
olan yatkinhginin Gail ile oldugundan daha ¢ok depresif, bastiriimis
hisleriyle ilgili oldugunu anlamaya istekliydi. Rod sadece mutlu
olmak istiyordu. Hayat boyu siren guvensizlik aliskanligi yizinden,
nasil mutlu olacagini bilmiyordu.

Bir bakima, onu siradan ve monoton hayatindan firlatan
tutkusunun kolay avi olmustu.

Artik ayik bir durumda olan Rod, iki seyi fark etti. Kendisinden
baska hi¢ kimse onun guvensizligini gideremezdi veya gideremezdi.
Ve yasanmamis bir hayat, depresyonunun hemen diger tarafinda,
yasanmayi bekliyordu. Kendi Kendine Ko¢luk programimi anlatirken
beni dinliyordu. Rod artik yeter demisti. Hayatinda ilk kez,
depresyonunun gercekleriyle yizlesmeye hazirdi.
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Gergekten Degismem Gerekiyor mu?

Kendinize su sorulari sorun: Stphe, korku ya
da olumsuzluk hayatimin buytk bir b&lumuanu kapliyor mu?
Kontrol etme ihtiyaci hayatimi tiiketiyor ve engelliyor mu?

Hayatima daha fazla kaygi, umutsuzluk, ruh hali degisimleri ve hatta depresyon
girdigini fark ettim mi?

Sorumlu olmam gerektigi yonindeki tutumum beni kati mi yapti?

fliskilerimde bozulma, gerginlesme ve kavgaci, hatta diismanca bir hal alma
belirtileri mi var?

Peki ya benim keyif alma kapasitem? Zihnim sirekli baska bir yerde oldugu ve

surekli "ya olursa"larla dikkati dagildigi icin mi azaldi?

Hayatim bosa mi gidiyor, duslinceler ve cilgin hareketlerle dolu bir su
birikintisinde mi biriktiriliyor?
Sabirsizhigim rahatlamami ve eglenmemi zorlastiriyor, hatta imkansiz hale mi

getiriyor? Rahatlamam igin birkac icki icmem mi gerekiyor?

Her sey her zaman benim istedigim gibi mi yapilmali, yoksa hi¢ mi? Sorumlulugu
devretmek her zaman bir sorun mu oldu?

Hayatin Ustesinden gelebilecegime glivenmek benim igin zor mu?

Yukaridakilerden herhangi biri size tanidik geliyorsa, o zaman kontrole duyarli bir
kisilige sahip olabilirsiniz. Panik yapmayin; bu bir 8lim cezasi degil. Bu sadece Oz-

Koglugun sizin icin deg@erli bir arag olacagr anlamina geliyor.

Kendi Kendine Kogluk Cozimdur

TUm sorunlariniz glvensizlikle baslar ve biter. Gliven kaslariniz kéreldiginde ve
guvensizlik hayati idare etme kapasitenizden stiphe etmenize neden oldugunda, kontrol
ve Refleksif DUsunce kisir déngusuyle telafi etmeye mahkum olursunuz. Ne kadar ¢ok
siphe ederseniz, hayata glivenmek yerine hayati kontrol etmeye calismaya o kadar

yatkin olursunuz. Bunu bir
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Disarida tehlikeli bir diinya oldugunu distindiginuz seyle basa ¢ikmaya caligin.
Ne yazik ki, kontrol ve glvensizlige ne kadar ¢ok boyun egerseniz, o kadar ¢ok
Muhtemelen kaginilmaz olarak kaygiya, panige yol agan bir tiikenmeye neden olursunuz.
veya depresyon.

Ya size daha fazla endiselenmenin, daha mikemmel olmaya calismanin veya
kendinizi hayattan soyutlamanin mucadelelerinizin cevabi olmadigini, sorunun bu
oldugunu gosterebilirsem? Ve ya size sunu gdsterebilirsem
eksiklikler—hayatla basa ¢ikmak icin algiladiginiz yetersizlikler—ge¢mis yaralardan
dogan buyuk yanhs algilar midir? En 6nemlisi, gergek ve kendiliginden olan
kapasitenizi fark etmenize yardimci olabilirsem ne olur?

Hayata kazanarak karsilik vermek?

Sunu dusunin: Diyelim ki ihk bir yaz aksami guivertede oturuyorsunuz ve ag bir
sivrisinek boynunuzda yemek yemeye karar veriyor.
olur mu? Hig tartismadan elinizi kaldirip vurursunuz.

Degil mi? Bunu distinmezdin; sadece yapardin.

Wyoming'deki fosil kazilarimdan birinde bir fosille karsilastim
allosaurus tibia. Sikici kaziya derinlemesine dalmisken,
yuzimden sadece birkag santim 6tede sirtinen Ug inglik akrebi fark ettim. Hatta
vahsi dogada hig akreple burun buruna gelmemis olsam da,
aninda bir tanima ve saniyenin onda biri kadar bir stirede tepki. Bicagimla,

Akrebe dogru hizla ilerledi ve onu bir kilo kumla birlikte ugurumdan asagi firlatti.

New York metropol bélgesinde biyudigum icin pek fazla seye sahip degildim
akreplerle deneyimim var. Yine de, is (ve akrepler) ile ilgilenmeye gelince, biz
insanlar mithis makineleriz—
tabii ki, guvensizlik ve kontrol talebi isleri berbat etmedigi siirece
isler. Oz-Kocluk size "isleri temizlemeyi" 6gretebilir
Hayatin Ustesinden gelebileceginize glivenmek igin prova edilmemis dogal
yeteneginiz. Dogal yetenegine glivenmek yerine glivensizlik tarafindan yonlendirilen bir kisi
hayatin zorluklariyla basa ¢ikmak icin kaynaklara sahip olmak yerine, yalnizca birine yaslanir
kaynak: distinme. Zekaniz ne kadar muthis olursa olsun, temsil eder
yetenek okyanusunda sadece kli¢liik bir ada. Bu okyanus senin ger¢ek
otomatik kendini koruma ve muhafaza etme kapasitesi. Guzel tarafi

okyanusunuzu anlamaniza gerek yok; onu sadece serbest birakin ve sonra
guvenin.
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EGITIM ONERISI
Normal, saglikh bir ihtiyac ile
kontrol ve guivensizlik kaynakli arzular. Kontrol ifadelerinizi
yazmak, farki gérmenize gergekten yardimci olabilir. EGer
Ornekler bulmakta zorlaniyorsaniz, baslangictaki teste bakin
Bu bélumun yani sira 1. ve 6. bélumlerdekiler de yardimci olabilir.
yasadiginiz belirli bir micadele icin bir farkindalik yaratmak
O gun.

Asagidaki 6rnedi bir rehber olarak kullanin, ancak bu alistirmada
basarili olmanin biraz pratik gerektirecegini unutmayin. Ozellikle bir
belirli caresiz, zorlayici veya kati bir kaliteyi tespit etmenize yardimci olmak icin
guvensizlik kaynakli ifadeler (6rnegin, zorlayici bir "yapmaliyim"
(normal bir "Istiyorum"a karst).

Kontrol ifadeleri Normal Giivensizlik Odakli

1. Her zaman mikroplardan uzak
2. Kocami memnun etmeyi se\edyprum.
3. Arkadaglarimi memnun etmeliyim.

4. Bir sagcimin bile yerinden oynamasina dayanamiyorum .

5. Ben cimriyim.

Netlik saglamak adina, 6nceki ifadelerin kutuplari nasil
degistirebilecegini gostereyim:

Kontrol ifadeleri Normal Glvensizlik Odakh

1. Onun mikroplarini kapmak istemiyorum.

2. Kocami her zaman memnun etmek zorundayim .
3. Arkadaglarimi memnun etmekten hoglanirim.

4. Saglarimin glizel gérinmesini severim.

5. Para israfindan kaginmaya calistyorum.
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BOLUM III

Kendi Kendine Kocluk:

Program ve
Nasil Yapilir
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Kendi kendine konusma

Bir kog, yildiz aticisinin vurustan sonra dususe gectigini goérdiginde
Vurucu Usse ¢lkmaya basladiginda ne yapar? Mola alir ve tepeye yurur. Tepeye
vardiginda tek bir gérevi vardir: sarsilmis asini sakinlestirmek. Kendisine sunulan

tim kocluk stratejilerini ve araglarini kullanir.

Gergin, mukemmeliyetci bir cocuga kog, biraz objektiflikle giiven vermeye
calisabilir: "Bundan daha iyi oldugunu biliyorsun.
Ozgliveniniz sarsildi—sorun yok. Sadece yavaslayin ve oyununuzu oynayin. Sen
benim yildizimsin, degil mi?” Daha takintil bir tipte, kog ciddi, sert sevgi
yaklasimini secebilir, “Sorunun ne oldugunu biliyor musun? Cok fazla
dusinudyorsun! Dusunmeyi birak ve sadece strike at.”
Antrendrlerin sporcularina nasil odaklanacaklarini bilmeleri gerekir.

Krizde olan ve sadece kofte atan bir atici gibi, siz de guvensizliginiz sizi
tokezlettiginde hizla nesnelliginizi kaybedebilirsiniz.
"Cok zor," diyorsun. "Yapamam; ama simdi ne yapacagim?
"Ben tam bir kaybedenim." Iste tam da bu noktada mola vermeniz, kogunuzla
bir gérisme yapmaniz gerekir. Ama bir dakika durun; hem atlet hem de kog
oldugunuz i¢gin, kontroltinizun disinda hissettiginizde nasil objektif olabilirsiniz?
Oz-Konusmayi kullaniyorsaniz, olabilirsiniz.
Kendi Kendine Konusma , guvensizlik ve 6z sipheyle dolu oldugunuzda bile
kendinizle calismaniza olanak taniyan bir tekniktir. Kendi Kendine Konusma ile,
bir parcaniz pes edip vazgectiginde bile, aslinda kendinize sagliginiza kavusmaniz
icin kogluk yapabilirsiniz.
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KENDINE KOGLUK
Kendi Kendine Konusmanin Temelleri

Su anda aklinizdan neler gegiyor? Hangi dustncelerin farkindasiniz? Bu ig
konusmay! "duyabiliyor" musunuz? "Hi¢bir zaman iyilesecegimi
hissetmiyorum" veya "Neden beni istesin ki; ben tam bir kaybedenim"
dediginizde aslinda kendinizle konusuyorsunuz, agzinizla degil, zihninizle.
Dusuincelerinizden duygusal olarak etkilenmeniz icin iki seyin gerceklesmesi
gerekir: Birincisi, siz -sizin bir par¢aniz- séylediklerinizi dinlemelisiniz ve
ikincisi, ya duyduklarinizi gercek olarak kabul etmelisiniz ya da
reddetmelisiniz.

Bir parcaniz konusuyor, bir parcaniz dinliyor. Bu ilk basta garip gelebilir, ancak biraz
distndiaginuzde bunun ne kadar acik oldugunu gérebilirsiniz. Kendime, "Kilo veremiyorum;
sadece ¢ok zayifim" dersem ve sonra kendimi depresyonda bulursam, bu dusunceyi dinlemis
ve kabul etmis olurum. "Sorun degil, diyetime daha ¢ok calisacagim" veya "Sagmalik, oldugum
gibi iyiyim" diyerek dinlememeyi de segebilirdim. Bir parcanizin konustugu ve diger par¢anizin
ya dinlemeyi ya da dinlememeyi sectigi bu basit kavrami anlayarak, Oz-Konusmanin ézani

anlamaya baslarsiniz.

Refleksif Dusinme ve Cocugunuzun Refleksi

"Konusmanizi" takip etseydiniz, dustncelerinizin cogunun yasam kosullarina
tepkisel oldugunu fark ederdiniz, "Bakalim, bugiin ne yapacagim?" veya
"Daha fazla egzersiz yapmam gerek; kosu ayakkabilarimi nerede biraktim?"
Diger dusunceler o kadar da tarafsiz degildir. Bunlar stphe, korku ve
olumsuzlukla dolu distncelerdir. "Bu gunu asla atlatamayacagim!" veya
"Biliyorum, biliyorum, endiselenmeyi birakmam gerek. Bunu yapamiyorum."
Kendinizi kaygi veya depresyon muicadelesinden kurtarmak icin, 6nce
kendinizi refleksif, gtivensizlik kaynakl dasinceden kurtarmalisiniz. Refleksif
Distinme dedigim seye bir bakalim ve bunun nasil yapildigini gérelim.
Hayatta, refleksler yardimci veya yikici olabilir. Ayakkabi bagciginizi
baglamak veya tanidik bir telefon numarasini ¢cevirmek gibi en yardimci
refleksler herhangi bir resmi dustince gerektirmez; cok az resmi bilisle
otomatik olarak tepki verirsiniz. Bu tur distinme en iyi sekilde su sekilde tanimlanabilir:
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otomatik disinme. Refleksif Distinme olarak adlandirdigim bir diger refleks
tdrd, hig de verimli veya yardimci olmayan bir tir otomatik tepkidir; aslinda,
dupeduz yikicidir. Sizi supheler, korkular ve olumsuzluklarla déven bir disinme
taradar.

Kokenleri erken gelisim yillarinizda kurulan Refleksif Dislince, guvensizlik
kaynakli ve yikici olan daha eski, daha ¢ocuksu distinme aliskanliklarini tanimlar.
Refleksif Distncenin bu ¢ocuksu bilesenine Cocuk Refleksiniz adini veriyorum.

Sesler, sizin farkl pargalariniz ve Cocuk Refleksiniz hakkinda yapilan tim bu
konusmalar sizi biraz parcalanmis hissettirebilir. Oncelikle, farkl bilingli ifade ve
farkindalik seviyelerine sahip olmanin normal ve saglikli oldugunu size temin
edeyim. Herhangi bir andaki bilinci 35 mm'lik bir kameradan alinan bir gérunti
olarak distunun. Manuel odaklamaniz varsa, lensi kdpeginiz Fido'nun odakta
olmasi ve arka plandaki giceklerin hepsinin bulanik olmasi icin gevirebilirsiniz.
Lensi ters yone cevirin ve Fido bulaniklasir ve cicekler net bir sekilde odak
noktasina gelir. Sizinle, bir an Cocuk Refleksiniz odakta olabilirken daha olgun
tarafiniz bulaniklasabilir. Bunun aksine, Oz-Kocluk, ézellikle Oz-Konusma ile ilgili
calismaniz, saglikh olana odaklanmayi ve sagliksiz olani gérmezden gelmeyi
Ogretecektir.

Kuguk bir cocukken birinin sizi takip ettigini ve her hareketinizi videoya
cektigini hayal edin. Simdi bu videolari izlerken, annenizin sizi terk etmesi
konusunda paniklediginiz veya yan odada anne babanizin tartistigini duyup
korkuyla yataginizda yattiginiz zamanlari fark edebilirsiniz. Baska bir videoda,
kimsenin sizi sevmedigini dusiinduguinuz icin somurttugunuzu ve kendinize
acidiginizi fark edebilirsiniz.

Videoya kaydedilen bu gérunttler, sonunda yetiskin olmanizi sekillendiren ve
bicimlendiren temel kirilganlik anlarini gésterecektir.

Videoyu kac kez izlerseniz izleyin, o kasete yakalanan ¢ocuk degismiyor—ayni
korkular, ayni panik, ayni sipheler. Bu géruntiler video kasete kalici olarak
kaydedildigi gibi, onlar ayni zamanda sizin ruhunuza da kalici olarak kaydediliyor
—izleniyor. Cocugunuzun bu iziyle birlikte, sonunda guvensizlik aliskanhginizi
sekillendiren yanlis algilar, carpitmalar ve ilkel disiinceler de var.
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Stresli bir ortamda buytyen her ¢ocuk, bir dizi deneme-yaniima
deneyi yoluyla, dogal olarak, glivensizlikten bir miktar yalitim saglayan
bir dizi kontrol stratejisini birlestirmeyi 6grenecektir. Bir cocuk, esnek
bir ebeveyni zorlamak icin 6fke nébetlerine ve dismanliga
guvenebilirken, digeri uzak veya baska bir sekilde mesgul bir
ebeveynden olumlu bir yanit almak i¢in her seyde miukemmel olmaya calisabilir.
Bu cocuk stratejileri zamanla ruhsal videonuza yerlesir ve sonsuza dek

¢ocuksu ve refleksif kalir.
Cocuk Refleksinizin distincenizi yénlendirmesine izin verdiginizde aci ¢cekersiniz.

Neden? Clnku Cocuk-Refleksinizin diinyaya dair tek bir algisi vardir, o eski video
kasetinde yakalanan ilkel, carprtilmis, giincelligini yitirmis algi. Oz-Konusma size
GCocuk-Refleksiniz hakkinda her seyi 6gretecektir, ancak en dnemlisi, Cocugunuzun
dinyaya dair refleksif gérisini benimseme aliskanhigindan nasil ayrilacaginizi

Ogretecektir. Size o videoyu kapatmayi 6gretecektir.

Pratik yaparak, sorunlu distncelerinizin cocuksu karakterini fark
etmeye baslayacaksiniz. Dis kisiliginiz gibi, Cocuk Refleksiniz de kendini
bircok farkli sekilde ifade eden kendine 6zgu bir kisilige sahiptir.
Herhangi bir kisilik bircok 6zellikten olustugu gibi, Cocuk Refleksinizin
kisiligi de bircok farkli ifadenin bir mozaigidir. Bazen kendinizi
sizlanirken duyabilirsiniz, "Kimse ihtiyag¢larimi umursamiyor. Hicbir
zaman yardim almiyorum. Neden bu kadar ¢ok ¢calismak zorundayim?"
Bazen, ilkel bir 6fke nébeti duyabilirsiniz, "Hayir, pes etmeyecegim!"
veya "Tamam, annenin yanina gidecegim ama tek kelime etmeyecegim!"
Diger zamanlarda, korkmus, paniklemis bir cocuk duyabilirsiniz:

"Devam edemem, bana ne olacak? Biri bana yardim etsin, lutfen." Tipki
dunyanin sizin benzersiz dis kisiliginizi gérdugu gibi, diger benzersiz
kisiliginizi - Cocuk Refleksiniz aracihgiyla ifade edilen i¢ kisiliginizi - tanimaniz gerek

Oz-Koclukla Sifa Ilkesi 1 Herkesin
Gocuk Refleksi araciligiyla ifade edilen bir guvensizlik
mirasi vardir.

Sizi Jenna ile tanistirayim; hikayesi sizi Self-Talk'un temelleriyle
tanistiracak. On sekiz yasinda lise son sinif 6grencisi olan Jenna,
erkek arkadasiyla ilgili kaygilari nedeniyle terapiye geldi:
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Michael harika bir adam. Neden ona givenmedigimi bilmiyorum.

her gece beni ariyor. Bunun onu 6zledigim icin oldugunu dustnuyor; aslinda,
¢lnku evde olup olmadigini bilmek istiyorum. Bu yaz Universitesindeki futbol
kampina gidiyor ve korkung bir sey biliyorum

olacak. O asla sadakatsiz olmadi ve sevdigini séylUyor

ben. Bunun aptalca oldugunu biliyorum ama beni aldatacagini hissediyorum. Bu ¢ilginca
¢Unku hicbir zaman tek bir sey yapmamis harika bir erkek arkadasim var

yanlis ve ona glivenemiyorum. Yemek yemiyorum, surekli endiseleniyorum,

ve son zamanlarda ona en ufak seylerden dolay bile sinirlenmeye basladim.

Jenna'nin konusan guvensiz, guvensiz ruh hali kismi
Cocuk Refleksi. Onunla kavga etmek veya ona meydan okumak yerine
Cocugun carpitmalarini, tereddiit etmeden kabul eder. Cocuk Refleksi

konusur ve o dinler—ve sonra da
endiseli.

Kendi Kendine Konusma, sana Ug seyi 6gretecek basit bir tekniktir:

1. Olumsuz, glvensiz dusutnceyi normal, saglikh dustinceden nasil ayirabiliriz?
dustinme

2. Guvensizlik kaynakli distinmeyi nasil durdurabilir ve saglikli disiinmeyi nasil segebilirsiniz ?

3. Guven kasinizi nasil gelistirirsiniz?

Guvensizligin refleksif, fel¢ edici dustncelerini daha nesnel, rasyonel dislinceyle
degistirmeyi secerek 6z guven ve inang olusturmak

sadece zeki.

Kendi Kendine Kocluk Sifa Prensibi 2
Saghkh distinmek bir tercihtir.

Aslinda kendinizi olumsuz dustncelerden vazgegiremezsiniz; en azindan
s0zlU olarak. Dusuncelerinizi yénlendirerek konusursunuz: "Artik bu 6z-istismara
katlanmak zorunda degilim!" Ancak cogu zaman dustnceleriniz
yonlendirilmis; bunlar sadece yari bilingli refleksif bir akisin parcasidir
hayal: "Sanirim bir seyler yiyecegim..." Gok yorgunum ... . Istemiyorum

"Yarin ise git."
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Su anda i¢ konusmanizi duymak icin bir saniyenizi ayirin. Oturmus, "Daha
fazla okumaya devam edemem; o telefon gorismesini yapmaliyim." diye
distniyor olabilirsiniz. ic konusmaniz eylemleri tesvik eder ve yénlendirir,
tepkileri hizlandirir ve hisler yaratir. Onceki drnekte, kendinize o telefon
gorusmesini yapmaniz gerektigini sdylemeniz hafif kaygili bir duyguya neden
olabilir. Biraz gergin, huzursuz hissedebilir, okumaya kolayca konsantre
olamayabilirsiniz. Bu ince baski, biling alaninizdan masumca gecen distince/
konusmanin bir sonucudur: "O telefon gérismesini yapmaliyim." Sizi sakin
okumanizdan uzaklastiran bu distinceydi. Anin icinde olmak yerine, kisa bir stre
soyut bir gelecek aninda yasiyordunuz: ayaga kalkip o telefon gériismesini

yapmayi disintyordunuz.

Oz-Konusma ydnlendirilmis bir konusmadir. Diisiincelerinizi givensizlikten
uzaklastirmak ve daha uygun dustinme konusunda israr etmek icin tasarlanmis
bir konusmadir. Birkag istisna disinda, diger distincelerin ¢ogu yonlendirilmemistir.
Bunlar basitce notr, dolambagh distncelerdir: "Hmm, bu kahve ¢ok guzel
kokuyor." Ancak, Cocuk Refleksiniz tarafindan yonlendirilen yonlendirilmemis
duslnceler icin durum bdyle degildir. Panik veya eksi bir ruh hali tarafindan
kavranma deneyimini bildiginizden eminim. Bu deneyimi asla siz yénlendirmediniz
- se¢gmediniz - ("Sanirim bu yorumun beni simdi Gzmesine izin verecegim..."); bu
sadece basiniza geldi. Kaygi ve depresyon, Cocuk Refleksiniz tarafindan
yonlendirilen yonlendirilmemis disuncelere verilen tepkilerdir. Bunlar sadece olan dustncelerd

Ani Yasamak ve Zaman Yolculugu

ister kitap okuyun, ister giin batiminin tadini ¢ikarin, ister mazik dinleyin veya
cocuklarinizla oynayin, giivensizlige kapilip ani terk ettiginizde, rahatlama ve
dunyanizla gercek bir baglanti kurma firsatini kaybetmis olursunuz. Ya andasinizdir
ya da degilsinizdir. Ornegin, kaygiya yatkin insanlar genellikle gelecegin korkulu

beklentisiyle yasarken, nadiren anda bulunurlar.

icsel (yonlendiriimemis) refleksif konugmalari séyle bir seye benzeyebilir: "Ya
hastalanirsam? O zaman pozisyonumu kaybederim. Tim ¢alismalarim mahvolur.
Hastalanacagimi biliyorum.” Ote yandan, depresif insanlar genellikle gecmis

yenilgilerin ve reddedilmelerin melankolisinde yasarlar.
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Onlar da nadiren anda yasarlar. Depresif i¢ konusmalar kulaga hos gelebilir
"Keske bunu séylemeseydim. Simdi ne ise yarar? Bitti, mahvoldum." gibi.

ironik olan sey, gecmisin ve gelecegin var olmamasidir. Onlar hicbir seydir.
beynimizin soyutlama yeteneginin eserlerinden daha fazlasi; bir anlamda,
Bu soyutlamalara kapilip zaman yolculugu yapiyoruz (ge¢mise geri, gelecege dogru
ileri). Kesinlikle gegmisimizi zihinsel olarak yeniden deneyimleme yetenegine sahibiz
("Bunu neden soéyledim? Cok ofkeliydi.") veya
Kendimizi gelecegin bir projeksiyonuna dénusturiyoruz ("Bunu asla yasamama izin vermeyecek")

Zaman yolculugu ne kadar bastan cikarici olsa da, tek gerceklik simdiki zamandir.

Kendi Kendine Kogluk Yansimasi
Zaman yolculugu, sizi su anki yasamdan uzaklastiran

bir gtvensizlik aliskanhgidir.

Endiseli veya depresifseniz, hayatiniz burada ve simdiki zamandan uzaklasmis ve
sizi endise verici pismanliklar veya beklentiler cchenneminde zaman yolculuguna
birakmistir. Hayatiniz,

miicadele sadece hayir diyebileceginizi fark etmediginiz icin. Oz-Kocluk

butun bunlari dedistirecek.

Kendi Kendine Kocluk Sifa Ilkesi 3

Dustnceler duygulardan, kaygilardan ve depresyonlardan once gelir.

Basit refleksler harig, distinceler eylemlerden, tepkilerden ve en 6nemlisi
duygulardan énce gelir. Sahip oldugumuz duslnceler
dinyamizi nasil algiladigimiza gore. Bu algilar, benzersiz 6grenilmis
deneyimlerimizden gikardigimiz sonuglardir. Istismara ugramis veya
ihmal edilen bir ¢cocuk, hayata dair ¢ok farkl sonuglara varacaktir.
sevgi ve saygiyla biyitilen cocuk. Ornegin, nispeten glivenli bir kisi, bir terapi
seansinin sessizligini sakin bir sekilde karsilayabilir ve séyle distnebilir: "Bu
"Benim icin endiselerimi dile getirmek icin telassiz bir firsat." Ote yandan kaygil bir
kisi ayni sessizlige oldukga farkl tepki verebilir:
"Benden ne istiyor? Ne sdylememi bekliyor? Nefret ediyorum
bu!” Ayni sessizlikle ugrasan depresif bir kisi su sonuca varabilir:

"Soyleyecek hi¢bir seyim yok. Terapiyi bile dogru dizgiin yapamiyorum! Cok basarisizim."
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Cok Fazla Endigelendigimi Biliyorum, Ama - -

Guvensizlik, kendinden suphe etme ve korku, hepsi gercekligin
carpitilmasini yaratir. Linda'nin micadelesine bir bakin. Glvensizligin
Cocuk Refleksi icin tipik olan carpitilmis disiinme bicimiyle kafanizin
karismasinin ne kadar kolay oldugunu gosteriyor. Linda, yillardir
panik ve korkuyla micadele eden yirmi dort yasinda bir annedir.
Yine de, kizi okula baslayana kadar tamamen kontrolden ¢iktigini ve
yardima ihtiyaci oldugunu hissetmedi.

Diinyada olup biten her seye ragmen, kizimin okulda olmasi konusunda
endiselenmeyi birakamiyorum. Eminim okulun arka tarafindaki kapilari
kilitlemiyorlardir. Herkes iceri girebilir. Kizim iceri girene kadar durup
izleyen tek anne oldugumu biliyorum. Gun i¢inde kendimi okulun
éniinden gecerken buluyorum. yi oldugunu biliyorum ama kendimi
cok gergin hissediyorum. Suirekli su yarisan distunceler aklimdan
geciyor. "Ya bu olursa... ya da ya su olursa..." Bunun aptalca oldugunu
biliyorum ama koéti seyler olabilir, degil mi? Kizima olmayacagini
nereden bilebilirim? Sakinlesmeye basladigim tek zaman, okuldan sonra

onu binadan ¢ikarken gérdigum zamandir.

Linda'nin dusuncesi biraz u¢ noktalarda, ancak az miktarda bilginin
cok fazla guivensizlikle bir araya gelmesinin nasil korkutucu bir senaryo
yazmaya baslayabilecegini gosteriyor. Linda sizden ve benden farkli degil.
Olan sey, guven eksikligi (6z gliven ve yasam gulveni) nedeniyle
endiselerinin ve normal kaygilarinin hi¢cbir engelle karsilasmadan Ust Uste
gelmesine izin vermesidir. Egri bugrd, giivensiz dusinme aliskanhgi
edindi. Tum diuslncelerinin gelecekteki kaosun 6ngortleri olduguna
dikkat edin (ki bu, kayginin olabilecek en iyi tanimidir: kaosun 6ngorusu).
GOrduguniz gibi, Linda carpitmalarindan agikca muzdarip. Eger Linda
gibi, siz de kayginin bastan cikarici "ya-olursa"sinin kaygan zemininden
asagi kaymaya baslarsaniz, kuyrugunu kovalayan bir kopek gibi hissetmeniz uzun stirr
Kaygil distinceler kayglya neden oluyor, daha fazla kaygih disiinceye neden oluyor, neden

oluyor. . anladin iste.
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Kendi Kendine Kogluk Sifa Ilkesi 4
Guvensizlik bir aliskanliktir ve her aligkanlik kirilabilir.

Linda, guvensizligin gercedi belirlemesine izin verirseniz bir bedel 6demeniz
gerektigini anlamaliydi. Kaygi ile 6dedi. Oz-Konusma, Linda'nin giivensizliginin
kendine 6zgu bir sesi oldugunu 6grenmesine yardimci oldu. Aslinda, gercekten
bir kisiligi vardi - onun durumunda, ¢ok endiseli, korkmus, giivensiz, ilkel bir
kisilik. Daha rasyonel, saglikli sesinden farkli olan bu ses, onun Cocuk-
Refleksiydi. Oncelikle kimin kendisiyle konustugunu anlamasina yardimci
olmak i¢cin Oz-Konusmayi kullanarak (yani, saglikl Linda veya iskence géren
Cocuk-Refleksi Linda), bu carpitmalarla savasmak i¢in kendini egitmeye hazirdi.
Bunu, Cocugunun disuncesini daha rasyonel, olumlu, yonlendirilmis
distinceyle -Oz-Konusma ile- degistirerek yapti. Linda saglikli olmayi secti. Oz-
Konusma daha uygun yorumlamalar Gzerinde israr ediyor: "Kizimin iyi
olduguna inanma riskini alacagim - bir daha 'ya eger' yok. Onu biraktigimda,
kendime bodyle sagmaliklara takilip kalmama izin vermeyecegdim." Linda, sizin
de 6greneceginiz gibi, diisiincelerinizi Oz-Konusma yoluyla ydnettiginizde ve
sorumlulugu Ustlendiginizde kaygi ve depresyonun guictni kaybettigini kesfetti.

Kendi Kendine Kocluk Sifa Ilkesi 5
Saglikh dusunme bir se¢imdir.

Guvensizligin, korkunun, siphenin ve glvensizligin aslinda bir sesi ve
kisiligi olabilecedi sizi sasirtabilir. Sasirirsiniz cink zamanla yikici kaliplarinizla
6zdeslesmissinizdir. Bunlari kisiliginizin kirleticileri olarak degil, kisiliginiz
olarak gorursiinuz. "Depresyondayim” veya "Kaygiliyim" dediginizde aslinda
depresyonunuz veya kayginiz olursunuz. Ote yandan, " Benim bir parcam
depresif veya kaygili - cok yikici bir parcam" derseniz, kendinizi onlardan
kurtarmak icin semptomlariniza gerekli kopusla yaklasabilirsiniz.

Su anda ve hicbir zaman kayginiz veya depresyonunuz olmaniz
beklenmiyordu. Kaygi ve depresyon, hayatin normal beklenen bir parcasi
olmasina ragmen, hayatiniza asla hakim olmamalidir. Bu yikici
semptomlardan herhangi biri tarafindan zorbaliga ugruyorsaniz, bir kurban oldugunuzt
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hayati kontrol etmek icin yanls yonlendirilmis, glvensizlik odakli girisimlerden baska
bir sey degil. Semptomlariniz tarafindan yaniltiilmayin. Aliskanliklar sadece
ahskanliklardir; kaygi sadece kaygidir ve depresyon sadece depresyondur. Bunlar

dogadustu, dinya disi veya sizin degisme yetenedinizin 6tesinde degildir; bunlar
sadece kot aliskanhiklardir.

Oz Koglukla Iyilesme ilkesi 6 lyi bir kog
iyi bir motivasyon kaynagidir.

Baslarken: Super Mario'dan Bir Ipucu

Birkag yil 6nce, gocuklarim beni video oyunlarindan birini oynamaya davet ettiler.
Onlari oynarken, kiigik Mario'nun ziplamasini, ziplamasini, kagmasini ve ekranin
her yerine kagismasini izlemistim. Kolay géruntyordu. Kumanda elimdeyken,
bunun tam tersini hemen anladim. Ginimuzdeki ¢cocuklarin video oyunlariyla
buyutildugiuni unutmayin. Benim zamanimda, hareket eden tek oyuncaklar sizin
kurdugunuz oyuncaklardi. Ben de bas parmaklarimla oynuyordum.

Cocuklarimin iyi niyetli azarlamalari, bu ise yaramaz beceriyi gelistirme
kararhhgimi daha da guglendirdi. Bazen, isten sonra, birka¢ Nintendo dakikasi igin
bodruma gizlice girerdim. Ilk basta hayal kirikligina ugradim. Yanlis yazmaya
calistigimda oldugu gibi, Mario'nun istedigimi yapmasini saglayamadim. Ne kadar
ugrasirsam ugrasayim, hicbir sey olmadi. (Bu aslinda isleri daha da kétulestirdi.)
Sonra, yaklasik bir ay sonra, Mario tam olarak yapmasini istedigim seyi yapmaya
basladi! Bir sekilde beynim, ellerim ve gdzlerim birlikte calismaya basladi ve Mario
irademin bir uzantisi oldu.

Kendi Kendine Konusma ile ilgili ilk girisimleriniz size "her seyin yolunda gitmedigi" gibi gelebilir.
Tipki benim Nintendo deneyimimde oldugu gibi, ilk basta dogal olmayan seyleri
tekrar tekrar yapmayi 6grenmeniz gerekecek. Hayal kirikliginin sadece gegici
oldugunu kendinize hatirlatmaya devam edin. En basindan itibaren Oz-Konusmanin
pratik gerektirdigini kabul edin; ne kadar cok olursa o kadar iyi ve ne kadar erken
olursa o kadar iyi. Tekniginiz kaba olsa bile, devam edin ve bir sans verin. Kafaniz
karisirsa veya bir hata yaptiginizi hissederseniz, buna izin verilir. Sadece denemeye
ve ¢abalarinizdan ders ¢ikarmaya devam edin. Kaybedeceginiz hicbir sey yok ve

kazanacaginiz cok sey var.
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EGITIM ONERIS]
Farkhliklari uygulama firsatini yakalayin
yénlendirilmis Oz-Konusma, giivensizlikten kaynaklanan yénlendirilmemis refleksif diisiinceler,
ve tarafsiz yonlendirilmemis dustnceler. Asagidaki tablo bir drnektir

bu deneyimleri nasil kaydedeceginizi gérin. Birkag tane bulup bulamayacaginiza bakin
her kategoriden gtintinuzden érnekler.

Yénlendirilmemis N6tr Yénlendirilmemis (Yansimali) Yonlendirilmis

Dustinme Glvensiz Dlstnceler Kendikendine konusma

1. Saninm artik gini 1. Cok zor. 1. Hayir, pes etmeyecegim.
sonlandirmanin zamani Bunu yapamam. Cok uzun ve ¢ok
geldi; yorgunum. calistim.

2. Ne glizel 2. Neden istiyor 2. Beni gdrecek bir sey yok? Neyden
gun batimi. korkuyordun; sadece ben m istiyorum? Bu korkung. Basit

bir 6ksuruk.

3. Kendimi nasil hissediyorum? 3. Saglarim berbat gértnuyor; 3. Yeter artik.
yemek mi? Sanirim o Dans zamani geldi. Olmek istiyorum. ise gidemiyorum.

kadar a¢ degilim.
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The sozllik glivensizligi basitce bir 6zglven eksikligi veya

glvence. Cogu insan size bunun giivensiz, siphe uyandiran bir gerilim oldugunu sdyleyecektir
zaman zaman hissettiginiz bir sey. Guvensizligi nasil tanimlarsiniz? Ben

bunu bir tehlike, savunmasizlik veya caresizlik beklentisi olarak tanimlayin,

0z guven eksikligiyle birlesir. Glvensizligin bir sesi vardir (neyse ki tg¢ ifadeyle
sinirhdir: sipheler, korkular ve olumsuzluklar) ve kendini ifade eder

genel olarak Refleksif Dustinme dedigim seyle. Belirli bir bicimi

Kaygi ve depresyona yol acan Refleksif Dustince, 8. bélimde ele aldigim Cocuk
Refleksidir. Zihninizi dolduran Cocuk Refleksinizdir.

kafanizda stiphe ve korku var, bu da sizin buna glivenmenizi imkansiz hale getiriyor
hayatin Ustesinden gelebilirsin. Tahmin et bakalim—aldatildin. Cocuk-Refleksin

biraz aligkanlk guict olabilir, ama inanin bana, o kadar gti¢lu degil.

Uzun siredir zorbaliga ugramanizin tek bir nedeni var: Bu refleks hicbir zaman olmadi
simdiye kadar yeterince meydan okunmadi. Sadece Ug basit adimda, yaklasik

Ozglveninizi ve kisisel glivenliginizi yok eden erozyona son vermek icin.

Kendi Kendine Konugma Adim 1: Gergegi

Kurgudan Ayirin; Dinlemeyi Ogrenin
1. Adim karmasik degil; sadece pratik gerektiriyor. Tek yapmaniz gereken baslamak

basit bir soru sorarak: Tepki verdigim sey bir gercek mi yoksa bir kurgu mu?

Cogu insan gibi sen de gluivensizlik aliskanliklarina sahipsin ve bu aliskanhklar seni kirletiyor.
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hayat muhtemelen refleksif bir seviyede fark edilmeden isler. Ve ¢cogu aliskanlik
zamanla dogal gelmeye basladigindan, muhtemelen hayatinizda ne gibi bir
etkiye sahip olduklarinin farkinda degilsinizdir. Diyelim ki, 6rnegin, ise giderken
otobuste oturuyorsunuz. Saatinize bakiyorsunuz ve birkag¢ dakika geg
kalacaginizi fark ediyorsunuz. "Patronum ne diyecek?" diye distunuyorsunuz.
Umursamadigimi dustinecek. Ya benden faydalandigimi dastnirse? Ya... .. ?"
suphelerin, korkularin ve olumsuzluklarin sizmasi bir kayg seline dénistiiginde,
biraz bas dénmesi ve gerginlik hissetmeye baslarsiniz. “Bu bir kalp ¢arpintisi
miydi?”

O gece yine otobuse binip evine dénuyorsun, bu sefer gulimsuyorsun.
Patronunuz bugiin sizden bir saat geg geldi, blyUk bir satis yaptiniz ve terfi igin
sirada olabileceginiz sdylendi. En sevdiginiz restorani arayip rezervasyon
yaptiriyorsunuz, kutlamak icin iceceginiz o kadeh sarabi dusiniyorsunuz.

Bir hafta sonra, ise yine geg kaliyorsunuz. Geriye dontp kendinize, "Gecen
hafta bunu yasadim ve kendimi tekrar sikintiya sokmayacagim" mi diyorsunuz?
Hayir, sormuyorsunuz! Guvensizlik aliskanhginiz oldugu igin, basarilarinizdan
ders almiyorsunuz. "Evet, gecen hafta hicbir sey olmadi, ama bugun farkh -
basimin derde girecegini biliyorum! "

Peki, glvensizlik bizi rehin aldiginda ne yapilabilir? Guvensizligin stpheleri,
korkulari ve olumsuzluklari tarafindan kurban edilmeyi birakmak icin gergegi
kurgudan ayirmaya baslamalisiniz. Gergekler dogrulanabilir ve nesneldir;
kurgular degildir. Ve kayitlara ge¢mesi icin, duygular gercek degildir.
Patronunuz size génderdiginiz bir nottan memnun olmadigini sdylerse, bu bir
gercektir ve kesinlikle endise sebebidir. Kendinize, "Patronumun beni
sevmedigini hissediyorum" demek bir kurgudur. (Buna zihin okuma diyoruz ve
dogru olsa bile, dogrulanmadigi surece bir kurgu olarak kalir.) Kendinize
kurgulari gercekmis gibi ele almaniza izin verirseniz, gereksiz yere aci ¢ekersiniz.
Kag kez endiselendiniz, telaslandiniz veya felaket ve kasvet 6ngérdinuz ve
sadece geg kalan ise giden yolcu 6rneginde oldugu gibi, gercek gercekligin
glvensizligin size attigi seylerle nadiren tutarh oldugunu gérdunuz?

Bu basit inceleme, "DUsiindigum sey bir gercek mi yoksa bir kurgu mu?",
icinizde bir seceneginiz oldugunun farkina varmanizi saglar. Eger hayal
kirikligina ugramis ve mutsuz olduysaniz, bunun tek nedeni se¢imsiz, refleksif
bir hayat yasiyor olmanizdir. Kurgulara sanki gercekmis gibi davranmay biraktiginizda,
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Gergekleri anladiginizda ve kaygili, korkulu, supheci veya olumsuz olmamayi
secebileceginizi fark ettiginizde, hayata dair tim bakis aginizi degistirmeye baslayacaksiniz.

Hayatinizdaki gercgekleri kurgulardan ayirmaya baslamanin kesin bir
yolu, bir adim 6teye giderek kendinize su soruyu sormaktir:
"Duyduklarim olgun, mantikl veya makul geliyor mu? Yoksa ilkel, asiri
duygusal, cocuksu ve guvensiz mi geliyor? Bu ben miyim, yoksa Cocuk
Refleksim dustncelerimi mi kontrol ediyor?"

Oz-Kogluk Yansimasi Tim
GCocuk-Refleks diistinceleri kurgudur.

Yirmi bes yasinda bir okul 6gretmeni olan Lauren'e bir g6z atin.
Gocuk-Refleks onu gezdiriyordu:

Gecen hafta televizyon izliyordum ve oda arkadasim yanima
gelip kucagima bir not birakti ve sonra odasina girip kapiy! carpti.
Notta benim daginikhigimla yasamaya devam edemeyecegini yaziyordu.

Sadece orada oturdum. Cok 6fkeliydim. ilk tepkim odasina dalip ona
fikrimi sdylemek oldu. Tamam, dogru oldugunu kabul ediyorum.

Ben bir daginik adamim ama bunun Sandy i¢in bir sorun oldugunu
bilmiyordum. Kendini cok mikemmel saniyor. Eh, bunu gérecegiz. Bana
kalirsa yeni bir oda arkadasi aramaya baslayabilir! Bundan sonra ise otobusle
gitmeye baslayabilir - taksi hizmeti yeni bitti. Inanir misiniz - bir not mu? Bana
yliz yuze bile séyleyemedi! Simdi konugmuyoruz. Odaya girdiginde sadece
basimi geviriyorum. Nezaket gdstermeyi reddediyorum. Neden gostereyim
ki? Ona gosterecedim. Bunun bedelini 6deyecek. Ne kadar rahatsiz edici
olursa olsun umurumda degil. E§er begenmezse gidebilir. Bayan Mikemmel
oldugunu dusunurduniz.

sinir! Tahmin edin ne oldu? Pazar giintinden beri bulasik yikamadim,
kiyafetlerim dairenin her yerinde ve banyo kesinlikle igren¢— ve ben

degismiyorum!

Lauren olgun, mantikl veya makul goérinlyor mu? Elbette

hayir. Lauren'in dustinceleri oldukca duygusal, cocuksu ve kinci.
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Bu klasik Cocuk Refleksi ve o dinliyor. 1. Adim, gercekleri kurgulardan
ayirarak dustncelerini ve tepkilerini degerlendirmeye baslamasini
gerektiriyor. Lauren ilk kez 1. Adimla kendine meydan okudugunda,
cocuksu pozisyonunu sanki gercekmis gibi savunurken buldu kendini,
Sandy'nin ge¢miste yaptigi tum korkung seyleri hatirladi. Ancak Lauren
cok kayqili hissettigi icin, yogun duslncelerinin arkasinda Cocuk
Refleksinin gizlendiginden hakli olarak siphelendi. Sonunda, "Evet,
¢ocukca davraniyorum. Bu konuda daha olgun olsaydim, ona
duygularimi ne kadar incittigini séylerdim. Belki bir s6zlegsme veya
benzeri bir sey yapabilirdik." diye itiraf etti.

Kendi Kendine Kocluk
ipucu Kaygi veya depresif semptomlarda
artis hissettiginizde, sikintinizin arkasinda

Cocuk Refleksinizin oldugundan stphelenin.

Lauren, defalarca buldugum seyin iyi bir 6rnegi. Sikistirildiginda, cogu insan olgun olanla
sagma olan arasindaki farki sdyleyebilir. inanin bana, baska bir sey degilse bile, bir Cocuk

Refleksi oldukca sagma olabilir.

Lauren'in yaptigi gibi kafaniz karisirsa, geri ¢ekilin, duygusal olarak yuklu
herhangi bir olayda tozun ¢6kmesini bekleyin, sonra degerlendirmenize
tekrar geri doniin ve gerekirse tekrar tekrar yapin. Cocuk Refleksinizin
konuyu bulandirma girisimine aldanmayin. Aslinda, bunu bekleyebilirsiniz.
Bir kere alistiginizda, Cocuk Refleksinizin etkisini fark etmenin o kadar da
zor olmadigini géreceksiniz. Refleksinizin duman perdesini birkag kez
gordukten sonra, daha fazla sorun yasamazsiniz. Aslinda, bunu o kadar iyi
yapacaksiniz ki, dusuniurken didsincenizin kalitesini degerlendirebileceksiniz.
Kural sudur: Eger bir Cocuk Refleksiyse, bir kurgudur.

Asagidaki érneklere bir gdz atin. Cocuk Refleks diisiincesini tespit etmede
ne kadar iyi oldugunuzu goértn. Her alintiyi okuyun. Cocuk Refleks
distncesini (kurgu) tanimladigini distiniyorsaniz, evet'i daire igine alin.
Daha olgun, mantikli disunce (gergek) gibi geliyorsa, hayir'i daire igine alin.
Cevaplari sinavin ardindan bulacaksiniz.
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1. "Tamam, benim fikrimi istemiyor, o zaman
sessizligimi nasil karsilayacagini gérelim."

2. "Asla ilerleyemeyecegiz, tam bir basarisizm."

3. “Hicbir sey benim icin yolunda gitmiyor. Herkes
bana karsi. Neden ben?”

4. "Haftalardir aramadi. Bu hig de
Onun gibi. Her sey yolunda mi acaba?
Belki aramaliyim.”

5. "Hentz aramadi. Bir sorun olmali.

Belki bir kaza gecirdi. Belki de yol kenarinda bir
hendekte yatiyordur.”

Cevaplar: Dorduncu alinti harig, hepsi tipiktir.

Cocuk Refleksi (gUvensiz, abartil, histerik ve benzeri). Eger
dérdunci numaradan emin degilseniz, onu sadece dérdunci numarayla karsilastirin
Bes. Dorduncisu rasyonel bir sorudur, besincisi ise

nesnel bir soruyla degil, olumsuz bir soruyla bashyor,

Evet Hayir

Evet Hayir

Evet Hayir

Evet Hayir

Evet Hayir

"Bir seyler yanhs olmali." Bu olumsuzlugun ardindan daha fazlasi gelir

histerik spekulasyonlar.

Cocugunuzun Refleksinin kisiligini ortaya ¢ikarmaya calismak gercekten de
yardim. Hayatinizdaki diger insanlari sdylediklerinden kolayca taniyabildiginiz gibi
ve yapin, Cocugunuzun Refleksi, kisilik 6zelliklerini tanidiginizda cok 6ngorulebilir

hale gelebilir. Asagidaki listeyi kullanarak baslayin
kimliginiz:

Hangi tar Cocuk Refleks ifadeleriyle karsilasiyorsunuz?

Kendinize sorun: Cocugunuz glivensiz, depresif, simarik, panik halinde, korkmus, somurtkan

veya meydan okuyan biri gibi mi gértintyor?

Genellikle sizi etkileyen kosullari bilmek yardimci olur

Cocuk Refleksi—06rnegin stres, yizlesmeler, serbestce yiizen

dis catisma olmaksizin kaygi veya depresyon, beklenti
Catisma veya yuzlesme, kontroll kaybetme korkusu, kontroll sirdirmede

zorluk, vb.
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Ozellikle Cocuk Refleksinizin isleri nasil tersine cevirdigini 6grenin.
Tarzi nedir: endise, kiyamet beklentisi, asiri olumsuzluk, geri cekilme,
sugluluk ya da dismanlik?

Cocugunuzun Refleksinin kisiligine dayanarak, Refleksinizin ¢cocuksu
6zunu yansitan basit bir tanim veya isim (Korkmus Mary, Dusman Harry,
Kiyamet Dan, Aglak Wanda, Yalniz Louise vb.) bulup bulamayacaginiza
bakin.

Uzun zaman 6nce, "glUvensizligin sesi" veya "carpik distince" gibi
tanimlamalarin guvensizliginizle calisan bir iliski gelistirmede etkili olmadigini
buldum. Cocuk Refleksinizi ne kadar ayrintili ve kisisellestirirseniz, o kadar
yakinlasirsiniz, Cocugunuzun disunceniz Uzerindeki kdtu etkisini o kadar
cabuk fark edersiniz.

Unutmayin ki, dis kisiliginiz gibi Cocuk-Refleksinizin kisiligi de kendisini
birgok farkli sekilde ifade eder. Ornegin Cocuk-Refleksiniz bir an paniklemis, bir
sonraki an durtusel ve bir sonraki an caresiz veya umutsuz davranabilir. Tipki
herhangi bir kisiligin bircok 6zellikten olusmasi gibi, Cocuk-Refleksinizin kisiligi
de bircok farkli ifadenin bir mozaigidir.

Asagidaki liste, karsilasabileceginiz bircok olasi ifade hakkinda size bir ipucu
verir. Herhangi birinin tanidik gelip gelmedigine bakin. (Not: italik olarak
yazilan aciklamalar, gelecek bolimlerde karsilasacaginiz karakterizasyonlardir.)

Panikleyen Cocuk: Kuglk Tavuklar gokylzunun her zaman dustigune inanirlar;

kaygilidirlar, genellikle altta yatan bir depresyonlari vardir (Worrywarts, Turtles)

Korkmus Cocuk: korkak; her zaman endiseli; ne olacagini merak eden; her
zaman kaygili, depresyon da ¢ok geride degil (Worrywarts, Turtles)

Manipulatif Cocuk: Kontrolci ve manipulatif (Sehitler,
Bukalemunlar, Politikacilar ve Diplomatlar)

Zorba Cocuk: saldirganlik ve korkutma yoluyla kontrol etme; siyah-beyaz,
inatgi dustnurler; duyarsiz (Kirpiler)

Histerik Cocuk: Parcalaniyor ve kurtarilmayi bekliyor; asiri duygusal; kaygili
ve depresif (Endiseli, Kontrol Delisi)

Bunalmis Cocuk: Hayat ¢ok fazla, devam edemeyecek bir tutum; genellikle
depresif ve kaygili (Worrywarts, Turtles)

111



Machine Translated by Google

KENDINE KOGLUK

Somurtkan Cocuk: vay halime; "ne kadar zavalli bir zavalliyim"; depresif (Sehitler,

Kaplumbagalar, Endiseliler)

Durtusel Cocuk: siyah-beyaz dustnurler; sabirsizdirlar; hemen simdi kontrol sahibi
olmalari gerekir; kaygili (Kirpiler, Kontrol Delisi) ve depresiftirler (Endiseliler,

Kaplumbagalar)

inatci Cocuk: Benim istedigim ya da benim istedigim olur tavri; fke nébetlerine
yatkin (Politikacilar, Kirpiler, MUkemmeliyetgiler - Yildizlar, Kontrolctiler)
Ucubeler ve Fanatikler)

Caresiz Cocuk: asirt bagimli; yapiskan; kurtariimayi bekleyen; kaygih ve depresif

(Worrywarts, Turtles)

Umutsuz Cocuk: neden ugrasayim, hicbir sey benim isime yaramaz tavri;

karamsar; endiseli (Sehitler, Kaplumbagalar)

Gergegi kurgudan ayirmak, kaygi ve depresyonu hayatinizdan ¢ikarma strecinizde
kritik bir ilk adimdir. Peki bir kurguyu fark ettiginizde ne yaparsiniz? Basit: onu

dinlemeyi birakirsiniz! iste 2. adim burada devreye girer.

Kendi Kendine Konusma Adim 2: Refleksif Dustinmeyi Durdurun

Kendi Kendine Konusma, sadece kaygi veya depresyondan kurtulmak i¢in kendinizle
"konusmak" degildir; dzellikle kendinizle nasil konusacaginizi 6grenme meselesidir .
Ornegin, aklima bir tabak dondurma istedigim diistincesi gelirse ve kiloma dikkat
ettigimi biliyorsam, birka¢ secenegdim var. Birincisi, distincemi dinleyip dondurmaya
gitmek olurdu; bu durumda kilo verme kararlihgimi terk etmis ve bunun yerine bir
tabak dondurma yeme dirtimun beni yénlendirmesine izin vermis olurdum. Béylece
dustncelerimin kilo verme konusundaki saglikli istegimi sabote etmesine izin
verirdim. ikinci secenek ise, "Kesinlikle o dondurmayi isterim ama kilo vermeye
calistigimi biliyorum. Hayir, yemeyece@im." demek olurdu. Bu durumda dustncelerinize
hayir demis olursunuz.

"Hayir, televizyon izleyemem; hemen su faturalari 6demem gerek" veya "Hayir,
bir icki daha icmeyecedim; araba kullanmam gerek" gibi belirli diistincelere hayir
demek alisiimadik bir sey degildir. Her zaman hayir deriz. Ancak endise, disinme,

sucluluk veya
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kaygi, neden hala hayir diyebildigimizi 6grenince sasiriyoruz? Ana sebep,
bizi pasif kurbanlar birakan, stphelerin, korkularin ve olumsuzluklarin
akisini durdurmak icin hicbir sey yapamayacagimiz algisini varsayilan
olarak kabul eden guivensizligin refleksif, alisilmis dogasidir. Koyun gibi,
guvensizligin bizi depresyona ve kaygiya suruklemesine izin vererek
hayatimizi strdurtyoruz. 2. Adim, Refleksif Dislincenin kontrolden ¢ikan
trenine fren uygulamakla ilgilidir.

Yuva Yapimi

Buyukannemin harika bir s6zu vardi: Bir kusun saciniza ugmasini
engelleyemezsiniz, ancak yuva yapmasina yardim etmek zorunda
degilsiniz!" O ilk, glivensiz distncenin bilince sizmasini
engelleyemeyebilirsiniz, ancak ikinci bir distince, Gglncu ve dérduncu bir
dusunce ekleyerek yuva yapmaniz gerekmez. Bunlar ortadan
kaldirabileceginiz dustncelerdir . Refleksif Distincenin aliskanlik dogasi
nedeniyle, muhtemelen ¢oktan stiphesiz bir yuva yapicisi oldunuz ve
sorunun bir parcasi olmama seceneginiz oldugunu asla fark etmediniz.
Oz Konusma, yikici Refleksif Diistincenin bir kurbani olmak zorunda
olmadiginizi 6gretebilir.

Kaygi ve Depresyon: Kendiliginden Olusan Sorunlar

iste hayatinizi degistirebilecek bir metafor. Cocukken bisikletimde
jeneratorle calisan bir far vardi. Jenerator, lastige surtinen kuguk, tirtikh
bir silindirden olusuyordu. Pedal cevirdikce hareket eden lastik tirtikli
silindiri dondirtyor ve bu da far ampuliini yakmak icin elektrigi
Uretiyordu. Pedal ¢evirmeyi biraktiginizda ampul titreyerek séntyordu.
Kayglyl, depresyonu veya panigi bir bisiklet fari gibi disinun; yalnizca
pedal cevirdiginizde (yani Refleksif DUstinceyi kullandiginizda) yanar.
Eger aci ¢ekiyorsaniz, kaygi ve depresyonun siz onlari tretmediginiz
sUrece var olamayacagini anlayin. Siz Gretmediginiz surece kaygi veya
depresyon yoktur! Pedal cevirmeyi birakin, Refleksif Dlstincenin akisini
durdurun ve tipki bir bisikletteki lastigin yavas yavas durmasi ve farin
glicuni kaybetmesi gibi kaygi ve depresyon da sdnecek, titreyecek ve
yok olacaktir. Bunu tekrarlamaya deger. Tipki pedal cevirmediginiz
zaman bisiklet farinin yanmasi imkansiz oldugu gibi, pedal ¢evirmediginiz zaman da
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Uretmek. Sadece bu sebepten dolayi, 0z-Kocluk kaygi ve depresyonun hastalik
modeline abone olmaz. Hastalik basiniza gelen bir seydir. Aliskanlik sizin Urettiginiz

bir seydir. Bu basit ayrim hayatinizin gidisatini degistirebilir.

Kontrolden Cikan Refleksif Dustince Trenini Durdurmak 2. Adim,

hayatinizi glvensizligin pencesinden kurtarmanizi gerektirir.

Tipik olarak bu, kesin bir irade eyleminden baska bir sey gerektirmez - glivensizligi
surdiren duslncelere katkida bulunmamaya (Uretmemeye) dair kesin bir karar. Bu
karmasik degildir, ancak Refleksif Dislincenin kontrolden ¢ikan trenini
durdurabileceginize inanmaniz zor olabilir. "Endiselenmeyi birakamiyorum," tipik bir
yakinmadir. Cocuk Refleksi sizi kurban edilmis ve gu¢siz hissettirdiginden, kendinizi
mucadelelerinizden sizi kurtaracak herhangi bir "gizli" sihirbazlik ¢6zimu ararken
bulursunuz.

Yerel kitapg¢inizin kisisel gelisim reyonunda bir yuruyuse ¢ikin. Mutlulugun cevabini,

sirrini veya formuland sagladigini iddia eden kitap Ustline kitap géreceksiniz.

Kaygimiza veya depresyonumuza bir ¢6zim ararken, aci cekmemizin tek sebebinin onu
bulamamis olmamiz, hakkinda bir sey okumamis olmamiz veya ne oldugunun bize
séylenmemis olmasi oldugunu diisiinerek uyusuruz . ironik olan, cogu insanin "onu" aradigi
son yerin igimizde olmasidir. Bu nedenle, neye ihtiyacimiz olduguna dair algimizin ¢arpitilmis
olmasi sasirtici degildir. Hastalarin terapiye degismek istemeyerek girmeleri alisiimadik bir
durum degildir. Sadece daha iyi nevrotikler olmak isterler! "Daha az mikemmel olmak
istemiyorum; bana sadece nasil daha az kaygili olabilecegimi goster." Psikolojik pastamizi
istiyoruz ve onu yemek de istiyoruz. Kaygi ve depresyondan kurtulmak istiyorsaniz, o zaman

Ug gercegi benimsemelisiniz:

1. Herhangi birinin sizi kurtarabilecegi efsanesine meydan okumalisiniz.
2. Degisimin sorumlulugunu kabul etmelisiniz.

3. Gergekten bir seceneginiz olduguna ikna olmalisiniz.

Gorseller Size Yardimci

Olabilir Bir resmin bin kelimeye bedel oldugunu duymugsunuzdur. Refleksif

Dustincenin kaotik anina kapildiginizda,
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Aklinizdaki basit bir resim, analiz edip anlamaya calistiginiz binlerce
kelimeden ¢ok daha faydali olabilir. Hemen simdi, kolay cevaplar bulmak
icin kendinizin disina bakmayi birakin, ya da daha kétisu, kurtariimak igin.
Gocugunuzun "Bunu yapamam!" diye karsi koymasini dinlemeyin. Bunun
yerine, kontrolden ¢ikan guvensizlik trenini durdurmanin zamaninin
geldigini kabul edin . Bir filmde, kahraman bir treni gicirdayarak
durdurmak isterse, yapmasi gereken tek sey tavandan sarkan acil fren
kolunu tutmak ve cekmektir. Distnceleriniz kagmaya basladiginda,
parlak kirmizi bir kol hayal edin, tam 6nintzde sallanirken gértn ve
¢ekin! Sonra, gugla ve kararh bir yerden, vurgulu bir sekilde, "Dur!" deyin.

Diyelim ki terfi basvurusunda bulunmaktan kaygili ve panik
hissediyorsunuz. Kendinize, "Belki de daha fazla sorumluluk alabilecek
kadar akilli degilimdir." diyorsunuz. Tepki vermenin iki yolu var. Ilk ve
daha yikici tepki, guvensizlik aliskanhginizin kontrolden ¢ikmis bir
dusunce trenini takip etmesine izin vermek olurdu: "Kimseyi
kandirmiyorum, er ya da ge¢ kaybeden oldugumu anlayacaklar. Ya hata
yaparsam ve kaydima gecerse? Ya . ?" ve gece yarisi uyanik kalip volta
atana kadar bdyle devam eder. Kaygi ve/veya depresyonu bdyle yaratiriz.

ikinci secenek, gercedi kurgudan ayirarak baslamak ve ardindan acil
freni cekerek Refleksif Dustincenin dusunce trenini durdurmaktir.
Ornegin, ilk distince zihninize gelir ("Belki de daha fazla sorumlulukla
basa ¢ikabilecek kadar akilli degilim") ve bunu Cocuk Refleksinizin bir
parcasi olarak tanirsiniz. Tum Cocuk Refleksi distincelerinin kurgu
oldugunu 6grendiginiz i¢in, hemen acil freni gdrsellestirir ve ¢cekersiniz:
"Dur! Bu bir gercek degil. Ogrenebilecegimi biliyorum . Cocugumu
dinlemek zorunda degilim."

Acil freni cekmek tek bir seyi temsil eder: kararl bir irade eylemi.
Kendini yok etme yoninde bir adim daha atmayi reddetmendir.
Belki de tim bunlar size belli belirsiz tanidik geliyordur. Kacak yikici
dusuncelerinizi durdurmaya bircok kez ¢alistiginizdan eminim.
Muhtemelen kendinizi gti¢lendirmeyi ve givensizlige hayir demeyi
disindlnulz, ancak basaramadiniz. Acil durum frenini gekmeyi diisinmek
meselesi degil; sadece cekmek meselesi. Nike'taki pazarlamacilarin
"Sadece yapmayi disinun!" slogani yerine "Sadece Yapin!" sloganini
secmelerinin sebebi de ayni. Nike'tan ipucu alin: s6z konusu oldugunda
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yikici Refleksif Dusuinceye hayir, sadece yap! Bu, "kogluk" kavramini
tercih etmemin bir nedenidir. Cogu insana yeterli zaman, egitim ve
cesaret verilirse, kendilerini analiz etmek yerine, gli¢suzltkten
gu¢lenmeye sicrayacak sekilde kogluk yapabileceklerini gérdum. Bir
dugmeye basmak gibi; guven kasinizi gelistirdikge, riski almaya, sadece
yapmaya istekli oldugunuz bir noktaya gelirsiniz - Refleksif Distincenin
kurbani olmaktan vazgecersiniz.

EGITIM ONERISI
iste Refleksif Diisiinmeyi durdururken giiven kasinizi gelistirmenin bir yolu. Gin
boyunca, bir gorevi ertelediginiz, ertelediginiz veya kagindiginiz érnekler arayin.
Ornegin, "Daha sonra yaparim (yani, faturalari 6de, o aramayi yap, bulasiklari yika, dis
ipi kullan, vb.); 6nce rahatlayayim." Kas gelistirme ugruna, bunlari firsat olarak goérin.
Gugsuz olmadiginizi 6grenmenin tek yolu bunu kanitlamaktir. Kendinizi ayaga kaldirin

ve yapin!

Bu deney icin hicbir mazereti kabul etmeyeceksiniz . Bunu
gerceklestirmelisiniz . Rutin isler gibi bazi kolay fiziksel zorluklarla
baslayin. Biraz gliven kazandikca, Refleksif Distinmeyi
durdurmayi se¢gmenizi saglamak icin ayni teknigi kullanin.
Gocugunuzun Refleksi degil, sizin kararlari verdiginizi fark etmeye
basladiginizda, daha blyuk bir gercegi, her konuda bir se¢im
oldugunu anlayabilecek bir konumda olacaksiniz. Sadece iradenizi
kullanmaya alismaniz gerekiyor.

Kanallari Degistirme

Acil freni cekmek kadar etkili buldugum bir gérsellestirme daha var.
Buna Kanallari Degistirme adini veriyorum.
Kanal degistirmek, Cocuk Refleksinizi gérmezden gelmenize
yardimci olacak kullanigh bir tekniktir. Radyo dinlediginizi hayal edin.
Spiker, kiiresel isinmanin tehlikeleri hakkinda kiyametvari bir konusma yapiyor.
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Oturma odanizda oturuyorsunuz ve gergin hissetmeye basliyorsunuz.

Dinlemeye devam ettikce ruh halinizin giderek daha kaygili hale geldigini goriyorsunuz.
Sonunda daha fazla dayanamiyorsun, kadrani cevirip baska birini buluyorsun

radyo sunucusu, beklenen ilik hava tahmininden bahsediyor

hafta sonu. Rahatlamaya basliyorsun.

Her radyo spikeri sizin kendi diistincenizin bir varyasyonunu temsil eder—
pozitif ve canlandirici, negatif ve depresif veya notr. Radyoda dinlediginiz sey,
zihninizde dinlediginizden farkli degildir.

Bilingli egonuz enerjinizi kararli bir eyleme kanalize edebilir.

irade, bu yizden Oz-Konusma tekniklerini kullanarak, basitce kanali degistirirsiniz
ve daha uygun bir yayina gecin. Dinlemeyi sectiginiz sey

sizi ne etkileyecek. Duyduklarinizdan hoslanmiyor musunuz? Kanali degistirin.

Bir kere alistiginizda, bunun ne kadar basit olabilecegini géreceksiniz.

Kirk yasinda bir resepsiyonist olan Kerry, kanallari degistirmenin

hayatini kurtardi. Kendisinden bu deneyimlerini belgelemesini istedim
kitap:

Hayatim boyunca bir kontrol manyagi oldum. Doktora gittigimde
Gegtigimiz kig 6kstragumun ardindan, kan basincimin yiksek oldugunu
o6grendigimde sok oldum—gercekten yiksek. Doktorum hemen ilag tedavisine
baslamami istedi. "Olmaz!" diye patladim. Eger yiksek kan basincim olsaydi,
baski, kendi basima halledecektim. Oz disiplinle ilgili hichir zaman bir sorunum
olmadi. Sorun neydi? Doktorun bana verdigi birkag brosirt okudum ve yola
koyuldum. Yirimeye basladim, bir
birkag kilo verdim, tuzumu azalttim ve evde tansiyonumu kontrol ettim. Ne
yazik ki, okumalarim yiksek kaldi. Hi¢bir sey
Yardimci olmus gibi gérindyorum. Bir noktada okumam 215/120 idi!
paniklemeye bagladim. Yaptigim hicbir sey ise yaramiyordu!

Distncelerim yarisiyordu. "Olecegim. Ne yapacagim?"
yapmak mi? Hayatimin geri kalaninda ilag kullanmak istemiyorum!”
Ne kadar paniklersem, ¢abalarim o kadar ¢ilgina déner ve o kadar
tansiyonum yuksek kaldi. Biraz yoga yaptim, sigarayi biraktim,

her sabah yirlyusten kosuya ¢iktim. . hicbir sey
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ise yaradi. Daha da depresif olmaya basladim. Kendimi gercekten

kontrolden ¢ikmis hissediyordum. Kizima bakmak igin etrafta olmama
Sinirliydim, bayadidm, asla -+ duslncesi ytzinden uyuyamiyordum.
emekli olmuyordum. . herkese c¢ikisiyordum. Basim agriyordu ama gitmiyordum

Doktora geri ddndim ¢linku tek istedigi ilag almamdi.

Terapiye o zaman basladim. ik basta, kaygimla ilgili bir seyler
yapabilecegim fikri beni cok sevindirdi. Stres,
Katkida bulunan biri olarak brogtirimun bahsettigi seylerden biri
hipertansiyon, terapi bir sonraki adim gibi gérintyordu. Kanallari
degistirme tekniginizin tam da ihtiyacim olan sey oldugunu gérdiim. ilk basta,
radyomun kac kanali oldugunu gérmek istedim. Sadece U¢ tane vardi:
bir panik kanali; dikkatsiz, nétr bir kanal; ve bir "bir sey yapmam lazim"
kontrol kanali. Kontrol ve
Kendimle Konusma, Distincemi sinirladigimi fark ettim ve
kanallar. Dérdincusini ekledim: “gercek bulma” kanali.

Gercek bulma kanali bu kadar inatgi olmami birakmami gerektiriyordu
ve sadece birinci kanalda listelenenleri degil, tim secenekleri kesfedin
Uce kadar. Bir hipertansiyon uzmanina gittim ve bir konsultasyon yaptirdim.
Son zamanlarda ilag tedavisi gérdigimu 6grenince sok oldum.
¢ok az yan etkisi olan veya hi¢ olmayan islemler. Ben her zaman
varsayilan tansiyon ilaci bitlin giin uyumana ve
bltun gece banyoya gittim. Doktora onun durumunu degerlendirecegimi sdyledim
Oneriler.

Ertesi sabah, kosarken panik kanalim geldi
ylksek sesle ve net bir sekilde, "Pes etmeyin, geri kalan zamanda ilag kullanamazsiniz"
"Hayatiniz." Bu kayginin Cocuk Refleksimden kaynaklandigini biliyordum,
ve Self-Talk'u kullanarak dinlememeye karar verdim—kanallari
degistirdim. Bilgi toplama kanalina ge¢tim. "Tamam, yani istemiyorum
flac almak istiyorum ama bu baski viicuduma ne yapiyor?
Karar vermemeye devam ettikce kendime zarar veriyorum. Geri dondigumde

Oilaci arastiracagim." Tamam, bu basariliydi. Ben
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aslinda daha rasyonel bir kanala gectim ve dinledim. Ama beni gercekten
sasirtan besinci bir kanalin yanlighkla eklenmesiydi.

Artik "Mozart kanal" dedigim besinci kanal,
rahatlama kanali. ilk olarak, ilaci arastirmaya karar verdikten sonra bir
sakinlik hissettigimde fark ettim. Aniden, panik atagimi unuttum. Kosumu
guzel gicek acan agaglara bakarak bitirdim! Bu benim icin bir ilk oldu.

Kafamin icinde dylesine dalmistim ki, baharin geldigini bile fark etmemistim!

Simdi, glvensizlik veya panikle cildirdigimda kendimi Mozart kanalina
geg¢meye zorluyorum. Ve actigimda, kafamin disina cikip etrafimda ne varsa
onu gozlemlememe izin veriyorum. Renklere, seslere, disinmeyle alakasi

olmayan seylere daha fazla dikkat etmeyi 6grendim.

Sonunda ilag denemeye karar verdim. Bir ay kadar bekleyip sonra karar
verecegimi disindum. Bu ACE inhibitorl ilacina basladim.
ication. Ogleden sonra gec vakitlerdi. O aksam yemeginden sonra,
tansiyonumu 6l¢tiim ve neredeyse sandalyemden distyordum. 200/110 ve

Uzeri tutarh okumalardan sonra, 116/80'lik bir okuma kaydettim! Bu olabilir mi?

Birkag saat icinde mi?

Bu ilaci ti¢ aydan uzun suredir kullaniyorum.

Panik kanal artik nadiren dinleniyor. Bilgi toplama kanal da daha az
dinlenme suresi aldi. Ve ben bu kontrol kanalini olabildigince cabuk
degistirmeye ¢alistyorum. Ama Mozart kanal favorim oldu. Sadece panik
icin degil, bir¢ok durum icin kullaniyorum.

Bazen, biraz moralim bozuksa, kendime aciyorsam ya da sadece tuhaf

davraniyorsam, kanali degistirip dinyamla baglanti kurabiliyorum.

0Oz-Kocluk Yansimasi Oz-Kocluk,
zihninizden gecenler sizi incittiginde kanallari nasil degistireceginizi
dgretmek icin Oz-Konusmaya dayanur.
Neden buna bir son verelim? Cunku bir segenegin var,

neden iyi hissetmeyi se¢miyorsun?

119



Machine Translated by Google

KENDINE KOGLUK

Guvercinleri Beslemek iste
birlikte calistigim kisilerin favorisi gibi gértinen son bir gérsel. Ben buna guvercinleri beslemek
diyorum.

Bir gun verandaya ¢ikip rahatlamaya ve gazete okumaya karar
verdiginizi hayal edin. Sevimli bir glivercinin etrafta dolastigini,
gagaladigini ve kendi isine baktigini fark edersiniz. Masumca, ona
yediginiz bir sandvicten kalan birkag kirinti atarsiniz. Ertesi giin verandaya
¢ikarsiniz ve birkag dakika icinde kiguk guvercin dostunuz bir arkadasiyla birlikte tekr
Coskuyla birkag kirinti daha atiyorsunuz. Haftanin sonunda, bir zamanlar
tertemiz olan verandanizi tuyler, pislikler ve bir 6tus kakofonisine
donusturen yuzlerce glvercinle dolup tasiyorsunuz.

Beni arayip "Ne yapmaliyim?" diye soruyorsun. "Gulvercinleri besliyor muydun?"
diye soruyorum. "Elbette evet," diye masumca cevap veriyorsun. Ofkemi kontrol
etmeye calisarak, "O zaman guvercinleri beslemeyi birak !" diye cevap veriyorum.

Eger Refleksif DUslincenin hayatiniza gereksiz endise, korku veya olumsuzlukla
girmesine izin verirseniz, o zaman guvensizlik glvercinlerini beslemis olursunuz.

Ve eger glvensizliginizi beslemekte i1srar ederseniz, tatsiz gercek su ki aci cekeceksiniz.
Su andan itibaren, Refleksif Duslince ile dénerken kendinizi her buldugunuzda
glvercinlerin gorintisunud aklinizda tutun, sonra kendinize sunu hatirlatin: "

Guvercinleri beslemeyi birakin !"

Simdi Kendimi Cok Daha Akilli Hissediyorum

Biraz farkindalikla, Cocuk-Refleksinizin ¢arpik olumsuzlugunun, korkusunun veya
kontrol etme ihtiyacinin ne kadar sagma oldugunu fark etmemek elde degil. Sonunda,
geriye baktiginizda, ne kadar saf oldugunuza sasiracaksiniz. Refleksif Dusunceyi
reddetmeye ve bu kanallari degistirmeye alistiginizda, bu carpik disunceleri
tamamen kapatmaya ve gercek gui¢ kaynaginizi tanimaya sadece bir adim uzaktasiniz:

olgun ve saglikli egonuz.

Yakin zamanda emekli olan is adami Jay, sunlari anlatti:

Hala bir seylerin yanhs oldugunu disinmeye devam ediyorum. Ara sira kendimi

korkung seyler hayal ederken yakallyorum ve bunu yapmamak igin ¢abaliyorum.
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Dinle. DUn iyi bir 6rnekti. Bilgisayarimdaydim ve yanimi kasimak icin
uzandigimda, bir aciyla irkildim. Kaburgam ¢ok hassasti. Tekrar
dokundum, bir seylerin gercekten yanhs oldugunu dogruladim. Kendime
bir seylerin yanhs oldugunu séylemeye bagladim.
Ya kanserse? Endiselenmeye baslamistim ama bir sekilde tamamen
masum bir agriy1 alip onu olabilecek en kot senaryoya dénistirdugumau
fark ettim. Bunun Cocuk Refleksimin isi oldugunu biliyordum,
panikliyordum, histeriklesiyordum. Elimi agriyan kaburgamdan cektim
ve kendi kendime sadece sagmalamayi birakmami séyledim. Dinlemeyi
reddettim. Kendimi tekrar tekrar "Dinlemeyi birak. Bu sadece senin
sacma Cocugun." diye tekrarlamaya zorladim. ise yaradi! Cocugu kag
kez savusturmam gerektiginden emin degilim ama sonunda ise yaradi.
Kaburgami tamamen unuttum.

Aksam Ustu gémlegimi cikarirken agriyan kaburgami hatirladim. Ve
biliyor musunuz? Bir giin 6nce spor salonunda yoga dersine gittigimi
ve bu imkansiz t¢gen pozu yapmaya ¢alistigimi hatirladim. Muhtemelen
¢ok fazla esnedim. O Cocukla savastigim i¢in cok mutluyum ¢tinkd panik

icinde doktora gitseydim kendimi ¢ok aptal hissederdim.

Jay, sabrin ve azmin karsihgini bulmasi gereken bircok hastaya tipik bir érnektir.
Cocuk Refleksi, meydan okunmadan devam etmeye aliskindir.
GCodu insan farkinda olmadan bu refleksin kontroll ele gecirmesine izin vermekle
kalmiyor, ayni zamanda histeriye de katiliyor. Ornegin, Jay Oz-Konusma egitiminin
farkinda olmasaydi, kanser distncesini alip bir stirt felaket tellaligi yapabilirdi:

"Bagka ne olabilir; kanser olmali!" "Olmek istemiyorum!" Cocugunuzun ihtiyag
duydugu son sey sizin yardiminizdir.

Kendi Kendine Konugma Adim 3: Birakmak

Simdi, 3. adimi kullanarak, biraz psikolojik jujitsu uygulayarak hayatinizdaki

guvensizligin zararl etkilerini ortadan kaldiracaksiniz. Jujitsu, kuvvetin asla kuvvetle
karsilasmadigini vurgulayan eski bir Japon dovus sanatidir.
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dogrudan. 1. ve 2. adimlar daha agresif adimlarken, disinme (ger¢egi kurgudan
ayirma) ve yapma (Reflexive Think-ing'i aktif olarak durdurma) 3. adim tam
tersidir. Ve duslinmenin ve yapmanin tersi nedir? Birakmak ve hicbir sey
yapmamak. "Hicbir sey yapmayarak bir sey yapmak" bir oksimoron gibi goriinse
de, birkag yi1l 6nce bir virtsle yasadigim deneyim bu gériinen paradoksu mantikli
hale getirebilir.

Birkag yil 6nce kayinbiraderim Ron ve ben New York Giants playoff magina bilet
almistik. Lise yillarina dayanan Ron ile olan d6mur boyu stren dostlugumuz
nedeniyle, o defans oyuncusuydu ve ben de futbol takimimizin oyun kurucusuydum,
Giants Stadyumu'na gitmek bir tur surekli ritiel haline geldi. Gastronomik piknik
maceralarimizin yani sira, kendi nostaljik futbol savas hikayelerimiz hakkinda

coskuyla konugmak icin her zaman zamanimiz oluyor.

Ne yazik ki, baylik mag gung, kirik cam yutmusum gibi bir bogazla uyandim.
Vicudum bastan ayaga agriyordu; gozlerim daha fazla uyku icin yalvariyordu.
Kendimi berbat hissediyordum. Olmek istiyordum. Ancak ritiielimizin énemi
nedeniyle, dus alma, tiras olma ve kislik kiyafetlerimi giyme mekaniginde ilerlemeyi
basardim. Hi¢cbir zaman surekli, dustnceli bir distinceden uzak kalmadim: "Bu

cilginlk; yataga geri ddnmem gerek. Kendimi berbat hissediyorum!"

Kotu baslangicima bakilirsa, harika bir gtin oldugunu, harika yemekler, harika
bir arkadaslik ve Giants'in son dakika galibiyet golUyle noktalandigini gériince
sasirdim -hayir, hayrete distum-. O gece stadyumdan eve donerken, "hasta"
hislerimi yeniden kesfetmek beni sasirtti! Bogaz agrisi geri donmustu, burun
tikanikhg, agrilar, yorgunluk. Peki bu semptomlar bitin glin nereye gitmisti? Ve
benim séylemek istedigim bu. Semptomlar hicbir yere gitmedi; hala oradaydilar,
ancak bir sekilde onlari gérmezden gelmeyi basarmistim. O gece virtsimun
yarattigi sisin i¢inde bile, zihnin inanilmaz glicu karsisinda hayrete distigumau
hatirlyorum. Muhtemelen hayatinizda benzer bas agrisi deneyimleri yasadiniz:
Semptomlariniza dikkat ederseniz, aci cekersiniz. Ote yandan, semptomlarinizi

gOrmezden gelebilirseniz, aci cekmezsiniz.
Kaygi ve depresyonun Refleksif Duslnceleriyle kendinizi kaygil, panik halinde,

perisan, umutsuz, yenilmis, degersiz veya gti¢stz hissedebilirsiniz.
Bu belirtilere dikkat ederseniz, tipki
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Basiniz tsudugunde, ¢ektiginiz aci daha da buyuyecektir. Ancak onlardan yuz
cevirirseniz, onlari gérmezden gelirseniz, bu distinceleri birakirsaniz, kendinizi
mucadele dolu bir hayattan kurtarma yolunda olacaksiniz. Virus fiziksel bir
hastaliktir, bu yizden bogaz agrinizi ve tikali basinizi gérmezden gelmek yalnizca
dznel bir rahatlama saglar, bir tedavi degil. Ote yandan kaygi ve depresyon
sadece aliskanhklardir ve sistematik olarak gérmezden gelindiginde,
parcalanmaya baslarlar. Unutmayin: kaygi ve depresyon semptomlarinin sizi
etkilemesi icin size, dikkatinize ihtiyaci vardir. Siz olmadan kaygi veya depresyon olamaz.
Dayanabilmek icin kaygi ve depresyon semptomlarinizla mesgul olmanizi
gerektirir. "Neden surekli bu kadar kétimserim?" veya "Ya kaygim geri gelirse?"
Bu mesguliyet, guvensizligin dikkatinizi ice cevirmesine, zihninizi Refleksif
Dusunce ile iliskili sipheler, korkular ve olumsuzluklarla tikamasina ve boylece
farkinda olmadan kendi acinizin alicisi olmaniza neden olur. Daha énce de
belirtildigi gibi, aliskanlklar s6z konusu oldugunda, ya onlari besliyorsunuz ya
da ag birakiyorsunuz. 3. Adim, birakmak, a¢ birakan kaygi ve depresyonun
6zuddir.

Kaygi ve depresyon aliskanliklarinizi nasil beslediginizi fark etmek, benim
pratik farkindalik dedigim seyi gerektirir. Alex, merakinin bir beslenme bicimi
oldugunu 6grenince sasirdi:

Anlayamiyorum, gunlerce kaygi veya panik yagamadan, tamamen

normal hissederek geciriyorum ve sonra, kendime "Son

zamanlarda gercekten iyiyim. Acaba bu iyi hisler devam edecek

mi?" dedigimde pat! Kaygilanmaya basliyorum. Kaygimi

beslemiyorum, bunun farkinda degilim. Hicbir yerden gelmiyor gibi gértntyor."

Alex, "Acaba bu iyi hisler devam edecek mi?" diye sordugunda, dikkatini
kayglya yoneltiyor. Kendini iyi hissetmeye devam edip etmeyecegdi konusunda
meraklanmaya basliyor. Yeterli giveni olsaydi, bunu merak etmek zorunda
kalmazd; sadece varsayardi. Alex'in hayal kirikligindan bahsediyorum ¢iinku
beslenmenin her zaman "Akil hastaligim oldugunu biliyorum" veya "Basarisiz
bir herifim" kadar belirgin olmadigini gésteriyor. Beslenme glvensizligi
gercekten de incelikli olabilir ve bu ytzden birakmayi 6grenmek ¢ok dnemlidir.
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Kendi Kendine Kogluk Yansimasi
Guvensizligin Gg ipucu kelimesini hatirlayin: siphe, korku ve olumsuzluk.
Suphe duydugunuzda, "Hissettigim sey bir siphe mi?" diye sorun.

Bir korku mu? Olumsuz mu?” Eger dyleyse, beslendiginizden stiphelenin.

Kendini Kogluk Etme Baslangici
12. bélumde Reaktif Yasam adi verilen bir takip kavramiyla tanisacaksiniz.
Reaktif Yasam o kadar énemli bir Kendini Kogluk etme bilesenidir ki bir
noktada bunu ek bir Oz Konusma adimi yapmayi diistindiim. Biraz dikkatli
dustndikten sonra bunun daha ¢ok tireli bir adim oldugunu fark ettim:
birakmak - tepkisel yasamak. Birakmak ve tepkisel yasamak el ele gitse de,
Reaktif Yasamin ¢abalarinizin gtivensizlik tarafindan kirlenmemesini
saglayabilmeniz icin giicli bir Oz Konusma temeli gerektirdigini fark ettim (bu
yuzden bunu programin bir takip parcasi olarak eklemeyi sectim). Bunu simdi
belirtiyorum ¢linki birakmanin ve tepkisel yasamanin kaygi ve depresyonu ag
birakacagi garantili, 6z formull olusturduguna dair eksiksiz bir resme sahip

olmanizi istiyorum.

EGITIM ONERISI
Psikolojik Hayatinizi Kurtarabilecek iki Kelime

Psikolojik miicadele s6z konusu oldugunda, iyi niyetli Oz-Kocluk
planlarinizin ve ¢abalarinizin anin duygusal kaosu tarafindan baltalanmasi
ahisiimadik bir durum degildir. Ornegin, kendinize "Endiselenecek hicbir
seyim yok; beni terk etmeyecegini sdyledi," diyerek baslayabilirsiniz,
ancak birka¢ dakika sonra kaygi ve panik icinde déndugunuzu fark
edersiniz, "Ya terk ederse?"

Nasil idare edecegim? Nefes alamiyorum.” Yogun duygularla micadele
ederken, tim farki yaratabilecek basit bir slogani hatirlayin. Su andan
itibaren, glvensizlik yiztinden yénunuazu kaybettiginizi hissettiginizde,
sorumlulugu Ustlenin, iddiali olun ve kendinize “Dur ve birak!” diyerek
odaklanin. ki kelimeyle, Refleksif Distincenin kontrolden cikan trenini
durdurursunuz, sonra da birakirsiniz . Birakin gitsin. Durun ve birakin.
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Panik Atak Nasil Atlatilir

Rip akintisi, kiyidan uzaga dogru akan gugclu bir su akintisidir.

Bir an, ltiks soérfun tadini ¢ikaran stphesiz bir ylzlcd, bir sonraki an
beklenmedik bir sekilde denize cekilebilir. Okyanusta, ters akintilar 6ldirici
olabilir ve cankurtaranlar tarafindan gergeklestirilen kurtarmalarin %80'inden
fazlasini olusturur. Panigi, sizi istikrar ve guvenlik kiyinizdan uzaklastiran bir
ters akinti olarak disiunmek yardimci olur. Ve tipki bir ters akinti gibi,
hayatiniz bir anda sakinlikten kaosa dénusebilir. Panik ataklardan
muzdaripseniz, 3. adim can simidiniz olacaktir. iste nedeni.

Eger bir ters akintiya yakalanmis stiphelenmeyen bir yizlcuyseniz,
yapabileceginiz en kotu sey onunla micadele etmektir. Akintinin guici tiim
girisimlere meydan okuyacak ve sizi bitkin ve yorgun birakacaktir. Bir ters
akintidan sag ¢ikabilmek i¢gin, bir ylziicinin sonunda serbest kalana kadar
akintiyla birlikte ytzerek rahatlamasi ve enerjisini korumasi gerekir. Eger bir
panik akintisi sizi ele gecirirse, yapabileceginiz en kotu sey dusuncelerinizin
savrulmasina izin vermek, sizi bitkin disururken istemeden de olsa panigi beslemektir.
Bunun yerine, paniklediginizde, ne olup bittigini anlamanin veya hatta geri
savasmanin zamani olmadigini fark etmeye calisin. Bu, kayginin ters akintisi
sizi birakana kadar yizme zamanidir. Herhangi bir ters akinti sonunda
kendini tuketip bir yuzucuyu serbest birakacagi gibi, panik, 6zellikle de
Refleksif Duslnce tarafindan beslenmiyorsa, dagilacak ve sonunda sizi
birakacaktir. Ne kadar ¢cok onunla savasir ve ajitasyonunuza ve guvensizliginize
katkida bulunursaniz, o kadar ¢ok kurban olursunuz.

Oz-Kocluk sonunda panige neden olan tetikleyicileri ortadan kaldirma
kapasitenizi artiracaktir, ancak bu gerceklesene kadar, daha azinin daha ¢ok
oldugu basit bilgeligini aklinizda tutun. Cogu insan panik halindeyken, "Aman
Tanrim, bana neler oluyor? Bu korkung! Bununla basa ¢ikamam. Yardima
ihtiyacim var." diye dustnecektir. Bu duslUncelere teslim oldugunuzda, bir
geri akintiya yakalanmig paniklemis, ¢irpinan bir ytzicuden farkli olmazsiniz.
Durumu atlatmak (kontrol etmek) icin bir seyler yapmaniz gerektigine sizi
ikna etmeye calisan panik hislerine kapilmayin . Bir dahaki sefere bir panik
atagina kapildiginizda, savasmaktansa yizmenin daha mantikli oldugunu
bilen sakin ve bilgili bir ylzuct hayal etmeye calisin. Daha fazla giiven
gelistirene ve panigi hayatinizdan c¢ikarana kadar, karsilastiginiz herhangi bir
geri akintinin Gstesinden gelmek i¢in Oz-Konugma'nin 3. adimini kullanin.
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Yaratici Oz-

Konusmanin ilk adimi saglikli diisinme (gercekler) ile Cocuk-Refleks digtinme
(kurgular) arasinda ayrim yapmaktir. Sonra, 2. adimda dinlemeyi birakmaya karar
verirsiniz. $Simdi, 3. adimi kullanarak, Refleksif Distinmeyi birakarak "sigrama'ya
hazirsiniz.

Guvensizliginizin saglikh egonuzu kirletmesine izin verdiginizde, yéninuzu
kaybetmis hissetmekten kaginamazsiniz. Oz-Konusma ise yarar ¢iinki sizinle
glvensizliginiz arasinda gerekli olan ayrimi anlamaniza yardimci olur. Bu ayrimi
anladiginizda, hayatinizi Refleksif Dislinceden geri almaya baslayana kadar sadece
dusuncelerinizi yonlendirmeniz gerekir.

Hazir misin?

Kendi Kendine Konusma, her firsatta pratik, pratik ve daha fazla pratik gerektiren
bir tekniktir. Ancak egzersizlerinizde zorlayici veya kati olmaniza gerek yok. Her
seyi oldugu gibi yapma tutumuyla, ilerlemeleriniz ve icgéruleriniz zamanla
birikecektir. Acg6zli olmayin; sabirli olun ve programa giivenmeye calisin. Cocuk
Refleksinizin ¢abalarinizi sabote etmeye calisacagini neredeyse garanti edebilirim.
Bunu bekleyin. Unutmayin, glivensizliginiz yalnizca hayati kontrol etme
konusundaki kendi nevrotik girisimlerine guivenir, kesinlikle degisim olasiligina
degil ve 6zellikle de sizin icin sakladigim radikal degisime degil.

Depresyon nedeniyle, antrenmanlariniz sizi bunaltiyor ve korkutuyorsa,
sabirli olun. Ote yandan, kaygi sizi yeterince hizli ilerleyip ilerlemediginiz
konusunda panige surukluyorsa, sabirli olun. Sonraki bélimlerde, gtinluk
antrenmanlarinizi motive etmenin ve sirdirmenin bircok yolunu
o6greneceksiniz. Simdilik, ne kadar kiclk veya ne kadar seyrek olursa olsun,
her ¢cabayi kucaklamaya calisin. Kendinize guvensizligin ¢carpik disuncesinin,
nesnel gercekligin soguk, berrak isiginda gelismesinin imkansiz oldugunu
hatirlatmaya devam edin.

Antrenmanlarinizi bir yapbozun parcalarini bir araya getirmek olarak dasutnan.
Isiniz, buraya bir parca, oraya bir parca eklemek gibi basit bir gérevdir—bir icgér,
bir gézlem, bir sezgi—her zaman Cocuk-Refleksinizin carpik, glivensiz disincesi
hakkinda bilgi biriktirmek. Tesvik edin-

126



Machine Translated by Google

KENDINE KONUSMANIN UG KOLAY ADIMI

Kisisel bulmacanizin parcalarinin birikimine odaklanmaya devam edin:
kayginizi veya depresyonunuzu dnceden belirleyen ¢arpik dustince, duygu
ve algilari 6grenin. Bir yapboz bulmacasinda oldugu gibi, resim bir stre
gizli kalsa da, sadece bir sonraki parcayi alabilir - iste orada! Resim kendini
gOsterir. Benzer sekilde, nesnel, saglikh gercekliginizin gérinimu
carpitmalarin sisinden firlayacaktir.

Unutmayin, baski yok, zaman cizelgesi yok. Sadece programa sadik kalin,
gercek gerceginiz ortaya ¢ikacak.

Sonraki bélumlerde ¢ok degerli bilgiler 6greneceksiniz, ancak bu
noktada Oz-Konusma ile denemeler yapmaya baslamak icin fazlasiyla
hazirsiniz. Zihninizde gerceklesen seylerin cogu, 6zellikle yogun duygulara
kapildiginizda ¢ok mantikli gérinebileceginden, yaklasiminizi
kisisellestirmeniz genellikle gereklidir. Bazi insanlar sonuglarini giintin
sonunda kaydetmeyi, gercek bir diyalog kurmak icin bir teyp kullanmayi,
hem gtivensiz seslerini hem de saglikl seslerini temsil etmek icin sesleri
degistirmeyi tercih eder. Digerleri, devam eden, iki stitunlu bir liste tutarak
gercekleri kurgulardan ayirmanin sade yontemini tercih eder; bir taraf
"farkinda olmam gereken gergekler" icin, diger taraf "beni tokezleten
kurgular" icin. Cizim yapmayi tercih eden bir hastam vardi. Karikaturleri
etkileyiciydi, hirlayan, ayaklarini yere vuran ve bir keresinde ttkuren bir
cocugu gosteriyordu. Yaratici olun.

Gercegi kurgudan ayirmak veya Refleksif Distincenin kontrolden
¢tkmasini durdurmak kadar 6nemli olan, esasen 3. adimda bulunan son
sicramay! yapmanizi saglayan hazirlik adimlaridir, birakma. Iste burada
nihayet 6z glivenin temellerini olusturmaya baslarsiniz. Ve iste burada
kaygiya veya depresyona karsi duyarsizlagsmaya baslarsiniz.

0Oz-Kocluk Yansimasi Kendinize
glvensizligi birakmaniz i¢in her zaman sunu hatirlatarak
cesaretlendirebilirsiniz: "Bu sadece bir aligkanlik!" Refleksif
Dustncenize geleneksel olarak nasil tepki verirseniz verin, bundan
sonra sunu hatirlayin: "Kaygi, sadece bir aligkanlik!" "Depresyon,
sadece bir aliskanhk!" "Stphe, sadece bir aliskanlik!"

"Olumsuzluk, . .. !" Ve eger bu sadece bir aligkanliksa, 0 zaman devam edin, sutu cekin ve bi
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EGITIM ONERILERI
Alternatif Burun Deligi Solunumu

Iste yoga pratigimden 6grendigim bir teknik. Panik, kaygi veya depresif
disince olsun, her turlt mucadeleden uzaklasmanin gugla bir yoludur.
Alternatif burun deliginden nefes almak, kontrolden ¢ikan Refleksif
Dusdnme treninin érantdsund kirmaniza yardimci olabilir.

Sadece dik oturun, sag bas parmadginizla sag burun deliginizi kapatin
ve aclk sol burun deliginden ¢ saniye sayarak nefes alin. Sonra, her iki
burun deliginizi bas parmaginiz ve isaret parmaginizla sikin, nefesinizi
U¢ saniye tutun, sonra sag burun deligini tutan bas parmaginizi birakin
ve alti saniye sayarak sag burun deliginden nefes verin. Ayni islemi
tersten tekrarlayin: sag burun deliginden g saniye nefes alin, G¢ saniye
tutun, sol burun deliginden alti saniye nefes verin. Rahatlayana ve
mudahaleci, refleksif disuncelerden kurtulana kadar devam edin.

Bu teknigin meditasyonel etkileri derindir, ancak Refleksif DUsunceyi
durdurma ve birakma amaglarimiz i¢in neredeyse kusursuzdur.
Konsantrasyon, nefeslerin kesin sayimi, dogru anda burun deliklerini
degistirme ve en 6nemlisi, sarsinti veya duraklama olmadan esit sekilde
nefes almayi gerektirdiginden, Refleksif Dislnceye dahil olmak
neredeyse imkansizdir. Bunun gibi basit bir teknik, size ¢cok dogrudan,
uygulamali (kasith bir kelime oyunu) bir sekilde, birakmanin ve kendinizi
guvensizligin refleksif yasamindan kurtarmanin Gg-t¢-alti kadar basit
oldugunu 6gretmeye baslayabilir. Refleksif Distincenin zararh
etkilerinden isteyerek uzaklasabileceginizi 6grenerek, kaygi ve
depresyonun secimler oldugu nihai gercegini anlamaya baslayacaksiniz.
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EGITIM GOREVI
11. bélumde, bir egitim gunligu olusturmak igin 6zel talimatlar
verilecektir. Hirsh hissediyorsaniz ve bir adim énde olmak istiyorsaniz,
asagidaki ¢izelgeyi guinlik olarak kullanin. Bu ¢izelgeleri daha sonra
gunlagunuaze ekleyebilirsiniz.

Mdmkun oldugunca ¢ok sayida kaygili veya depresif olayl kaydederek
baslayin ve 1., 2. ve 3. adimlari doldurun. Cocuk Refleksinizi ve
Cocugunuzun benzersiz ifadelerini fark etmeye alistiginizda, herhangi
bir yardimciya ihtiya¢ duymadan Cocugunuzu hemen taniyabileceksiniz.

Kendi Kendine Konusma Egitim Gunlugu

Herhangi bir Adim Adim Adim 3

kaygi verici 1 Diisiincelerinizin | 2 Refleksif Refleksif

veya depresif gergek mi Disunceyi dustincelerinizi

olayr tanimlayin yoksa kurgu dinlemeyi birakip yolunuza
mu oldugunu devam edebildiniz

birakabildiniz mi? | mi?
belirleyebildiniz mi

Evet Evet Evet
Hayir Hayir Hayir
Evet Evet Evet
Hayir Hayir Hayir
Evet Evet Evet
Hayir Hayir Hayir
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10

Kendi Kendine Konusma:

Takip

Oglumu izleyerek takip etmeyi 6grendim. Justin bir tekmeciydi ve

Princeton futbol takiminda bahisci. Justin ve kocuyla bircok seanstan

sonra, her vurustan sonra ayni seyi tekrar tekrar duydum: "Basini

asagl indir, takip et, bacaginin topun icinden sallanmasina izin ver."

Ayaginiz topla temas ettiginde, bunun onu gokylUziine géndermek igin

yeterli olacagini dusunurdunudz. Hayir. Sonuglar, bacagin topun

Uzerinden, hareketin tamamlanmasi i¢in sallanmasina baglidir.

Sporlarda, takip etmek hareketinizi bitirmek anlamina gelir. Oz-

Koclukta, dusuncenizi Cocuk-Refleksinizden uzaklastirmayi

basardiginizda, devam eden hareketle degil, devam eden icgdruyle takip etmeniz ¢

Follow-Through'u Oz-Kogluk cabalariniza basarili bir sekilde
uygulayabilmeniz icin, éncelikle Oz-Konusmanin tic adimiyla ilgili bir
calisma kolayligi ve asinalik gelistirmelisiniz. Oz-Konusmay Refleksif
Dusulincenizi zorlamak icin kullanma konusunda rahat oldugunuzda,
ilerlemenizi hizlandirmanin turbo sarjli bir yolu olarak Follow-Through'u
kullanabilecek bir konumda olacaksiniz. Kisisel ge¢misinizden gelen
verileri hayatinizi kirleten duygusal egilimlerin farkindaligiyla birlestirerek,
hayatinizdaki psikolojik strtismeleri ortadan kaldirmak icin proaktif bir konumda olac

Guvensizlik: Bir Zaman Yolcusu

Onceki bir bélimde, gecmis veya gelecek diisiincesiyle mesgul olma
egiliminin zaman yolculugu dedigim sey oldugunu belirtmistim. Simdi,
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Gocuk Refleksinizi, glivensizlikle iliskilendirilen, bir zaman yolcusu
olarak dusiinmeniz gibi. Buguin kayginizi ve depresyonunuzu surdiren
ve besleyen guvensizlik refleksif aliskanliklari, yillar 6nce yerlesmis ve
sizinle bugline gelmeyi basarmis ge¢misinizin kalintilarindan baska bir
sey degildir. Cocukken, savunmasizlik veya caresizlikle karsilastiginizda,
amaciniz basitti: hayatta kalmak. Ornegin, alkolik bir ebeveynin cocugu,
kaostan kacinmak icin umutsuzca cabalayarak duygusal olarak icine
kapanik, mikemmeliyetci veya endiseli olmaya bagvurabilir. Bu
baglamda, hayati kontrol etmeye calisarak glvensizligi savusturma
girisimleri uyarlanabilir, anlasilabilir ve uygundu.

Ancak, orijinal sebep (hayatta kalma) artik bir sorun olmadiginda -
kisi artik buyumustar ve alkolik ebeveyn artik hayatta degildir - su soru
sorulmalidir: Neden hala sarhos babam beni elestirecekmis gibi
davraniyorum? Cevap basittir: aliskanlik. GUvensizlik ve onu kontrol
etme stratejileriniz zaman iginde sizinle birlikte seyahat ederek
buginun refleksif aliskanliklariniz haline gelmistir. Sizin ve hayatinizin
diger her yénu degisebilir, ancak guvensizlik aigkanhginiz, Cocuk
Refleksiniz inatla ayni kalir. Artik ge¢misinizin seytanlariyla
savagmiyorsunuz; artik seytanlarinizin hayaletleriyle savasiyorsunuz.

Gecgmisiniz Refleksif Dusiinme yoluyla tekrarlanmakla kalmaz, ayni
zamanda oldugunuz kisiye de yansir. Su anda oldugunuz kisi, sizden
Once gelen tim iyi ve k6t deneyimlerinizin toplamini yansitir. Gegmis,
simdiki zamanda sona erdiginden, hayatinizdan kaygiyi veya depresyonu
ortadan kaldirmak icin tarihsel verilere givenmeniz gerekmez.
ihtiyaciniz olan her sey Cocuk Refleksinizde bulunabilir. Ornegin,
blylrken ebeveynlerinizin asiri kontrolct oldugunu hatirlamayabilirsiniz,
ancak Cocuk Refleksinizin esinize karsi muhalif, olumsuz davranislarini
inceleyerek, Oz Konusma cabalarinizi baslatmak icin ihtiyaciniz olan her
seye sahip olacaksiniz.

Oz-Kocluk, derinlemesine, tarihsel bir kesfe gerek kalmadan, burada
ve simdi refleksif glivensizlik aliskanliklarini ortadan kaldirmayi
ogretebildiginden, énemli olanin bu aliskanhklari kirmak oldugunu,
onlari anlamak olmadigini fark edeceksiniz. Ancak bir ama var. Bu,
erisilebilirse ge¢misinizin yararl olmadigi anlamina gelmez; tam tersi.
Oz-Kocluk firsatgidir. Gegmisi anlayarak, daha fazla
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Gocuk Refleksinizin uygunsuz sagmaligini fark etmeye meyilli (“Kirk yasindayim ve
hala babamin beni terk edecegi gibi davraniyorum”)
bana bagir.”), o zaman tarihsel veriler degerli bir ek olarak kullanilabilir

Kendinizle Konugma sureciniz.

Kendi Kendine Kogluk ipucu
Takip, gecmisinizin tam bir analizine ve kazilmasina
dayanmaz, yalnizca elinizdeki bilgilere
dayanir.

Ilgili tarihi baglantilari ararken sunu aklinizda bulundurun:
nicelik degil, nitelik pesindesiniz. Elbette, bazi insanlar ge¢mis olaylarin her
ayrintisini neredeyse fotografik olarak hatirlar, digerleri ise sadece belirsiz,
cocukluklarindan kalma yetersiz gérintiler. Onemli olan her ayrintiy1 analiz etmek degil;
Bunun yerine, aradiginiz sey daha belirgin baglantilar
gecmis (cok fazla takintih olmak istemezsiniz)
(Gegmiste sizi yaralamis olabilecek her deneyim). Bir 6rnek
cocukken verdigi tepkinin farkina varan yetiskin bir adam olurdu
Alkolik babasinin 6n kapiyi actigini duydugunda hissettigi duygu tam olarak ayniydi
Bugun yeni biriyle tanisacagl zaman hissettigi korku-tepkisi.
Takip Etme ne kadar yararli olursa olsun, bunun sizin i¢in kritik olmadigini unutmayin
basari. Ne bulursaniz bulun, faydali olacaktir. Ve bunu yapmayin
Gegmisin yorumlanmasinin sizi 6zgurlestirecegine inanmak hatasidir.
yapmayacak. Ancak, Oz-Konusma ile birlikte, Cocuk-Refleksinizi dinlemenin sizi

ikna etmek icin guclu bir tesvik olarak kullanilabilir
burada ve simdi duygusu yok.

Cocuk Motifleri

Diyelim ki depresyondayim ve isimi birakmak istiyorum. Biraz Oz-Konusma uyguladiktan
sonra - gerceg@i kurgudan ayirmak, kagmayi durdurmak

Yansitici DUslinme treni ve sonunda birakmayi segiyorum - biraz

Takip. Bunu Cocuk Reflekslerimin icgorisunu kazanarak yapiyorum

guduler. Cocugumun neden bu kadar ¢aresiz oldugunu belirleyebilirsem,

Bir sonraki catismam icin onu neyin gi¢lendirdigini anlayarak kendimi giiclendiriyorum
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“Cocugum sorumlulugu kaldiramadigi i¢in birakmak istiyor.

Neden? Clnkl hata yapmaktan ¢ok korkuyor. Cocugum bana guvenmiyor!”
Neden icine kapaniksin ya da neden sirekli endiselisin, gegmisin golgeleridir

("Elestiriye karsi hassasim ¢inkd annem bir kontrol manyagiydi. Yaptigim hicbir sey

yeterince iyi degildi." "Elbette glvensizim. Gencken kiloluydum. Herkes benimle dalga

gegerdi, hatta ailem bile.").

Deneme-yanilma yoluyla gelistirdiginiz sirecin bir noktasinda, bazi kontrol stratejilerinin

ise yaradigini, bazilarinin ise yaramadigini gérdiniz.

Otuzlu yaslarindaki sekreter Laurel sunlari hatirliyor:

Annem sucluluk duygusunu kullanmakta ¢ok iyiydi. Beni
cildirtiyordu. Gece boyunca oturup agladigimi, endiselendigimi
hatirliyorum... bazen élmek istiyordum. Gercekten kéta bir cocuk
degildim ama ¢izgiyi astigimda annem hemen bana ne kadar
korkunc oldugumu séylerdi. Onu "¢ildirtiyordum." 1yi bir kiz olmaya
calistyordum, okulda daha ¢ok calisiyordum, séyleneni yapiyordum
ama her seferinde bir seyler oluyordu ve ¢ivileniyordum. Kazanamiyordum.

Bir keresinde hatirliyorum, géldeydik ve arabaya gidip ona gunes
kremi almami istedi. Homurdanmig olmaliyim ki, annem buytik bir
gurultuyle ayaga kalkti ve "Tamam, ben kendim alirim nankér,
simarik velet!" dedi. Bir seyler yapmam gerekiyordu, kaygidan
neredeyse basim dénmeye baslamisti. Bir sey tiklad, tarif edemem
ama artik umursamadigima karar verdim. Anneme karsi bir 6fke
gibiydi, ama daha fazlasi. Agiklamasi zor. Ondan hoslanmiyordum,
ona ihtiyacim yoktu, ondan uzaklasmaya basladim. On yasinda

olgun bir yasta, bagimsiz olmaya basladim - siddetle bagimsiz!

Yillar gectikce etrafimda tam bir kabuk olustu. Umursamazsam
kimsenin bana zarar veremeyecegini géordum. Ne yazik ki kabugum
hi¢ buytimeyi birakmadi ve simdi kocam tarafindan ¢ok mesafeli ve
mesafeli olmakla suglaniyorum. Arkadaslarim bile beni elestiriyor,

bana "buz prensesi" diyorlar.
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Laurel'in geri ¢cekilmesi onun igin ise yaradi ve pratik yaparak onun oldu
Yasam tarzi.

Eger bir kontrol stratejisi kaygiyr azaltmak icin digerinden daha fazla ise yariyorsa,
tekrarlanma olasiigi yiiksektir. Ornegin, dengesiz bir ebeveyne sahip bir cocuk,
duygusal katilik aliskanlii gelistirmek. Tepki vermeden 6nce disinmeyi 6grenmek
sakin bir gece ile kaos dolu bir gece arasindaki farki ortaya koyabilir.

Bu erken dénem kosullari g6z 6nuine alindiginda, duygusallik gibi ilkel bir strateji
katilik son derece etkili hale gelebilir. Bir kez gelistirmeye basladiginizda

Aliskanhgin kasi, ruhsal yasaminizda kalici bir sabit unsur haline gelebilir.

Onceki 6rnekte, Laurel'in annesi on yildan fazla bir stiredir 8lmustiir

Yillar gegti, ancak Laurel'in kaplumbaga benzeri kontrol stratejisi ayni kaldi. Neden?
Aliskanlik—ve bir aliskanlik bir kez glvenli hale geldiginde, genellikle géz ardi edilir. Onu oldugu gibi kabul ederiz

YUzimuzdeki burun veya gozlerimizin rengi, kim oldugumuzu belirler.

Oz-Kocluk sifa ilkesi 5. Glvensizlik bir aliskanlktir ve her
ahskanhk kirilabilir.

Trend Analizi

Diger Takip Tekniklerini tartismadan dnce, sunu bilmek dnemlidir:
Daha 6nce yapilan bir noktay tekrar vurgulamak istiyorum, Takip Etme'den gelen
icgoriler ne kadar yararli olsa da, bunlar genel Oz-Kocluk hedefleriniz icin vazgecilmez
degildir. Bu noktay! vurgulamamin nedeni, hafizaya ve tarihsel verilere guvenildiginde,
herhangi bir 6z-kesifte,
bozulma, hatali hatirlama veya yanlis algilama olasiligi. Tamamla
Tarihsel verilere giivenmek bazen yaniltici olabilir ve
¢abalarinizi bosa cikariyor.

Yetiskin hayatimin ¢ogunu, biytrken yasadigim oldukga zararsiz bir ani ile
gecirdigimi hatirhyorum. Asagi atladigimi hatirliyorum
Ust kattaki dairemizdeki merdiven ugusu. Bunu neden hatirladigimi bilmiyorum;
sadece hatirladim. Gencken evden tasindik ve
yillar sonra, bos ev yikilmadan hemen 6nce, eski yeri tekrar ziyaret ettim. Gordugim

sey beni Grkittd. On ¢ adim vardi
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daireye dogru gidiyor. Bunlar bélinmustl, on tane duz yukari, saga don, g tane
daha yukari. Baska bir sey dikkatimi cekti. Basamaklarin Gzerindeki tavan yaklasik
alti buguk fit yiksekligindeydi. Herhangi birinin, hele ki bir cocugun, bu
basamaklardan atlayabilmesi icin, kisinin atlamasi, havada durmasi, 90 derece
dénmesi ve devam etmesi ve sonra, alcak tavan nedeniyle, bunu herhangi bir yay
olmadan bagsarmasi gerekirdi. Uzun bir atlayis yapmayi deneyen herkesin bildigi
gibi, herhangi bir mesafeyi kat etmek icin, yer ¢cekiminin etkilerine karsi koymak
icin hem yukari hem de ileri gitmeniz gerekir. Benim veya baska birinin bu

basamaklardan atlamasi fiziksel olarak imkansiz olurdu.

Bu aninin, berrak ruya dedigim seyden kaynaklandigini disindyorum, dyle
gercekgi, etkileyici bir izlenimle birakildigin bir rtya ki, onu gergek bir olay
olarak hafizana dahil ediyorsun. Eski evimi tekrar ziyaret etmeden dnce
benimle tanissaydin, sana hig gerceklesmeyen tarihi sigramami anlatirdim!

Gegmisiniz istemeden Uzerinde calisilabilir, degistirilebilir veya hatta icat
edilebilir oldugundan, ge¢misin analizinin saglikh bir stiphecilikle ele alinmasi
gerektigini ve kayginizi ve depresyonunuzu ¢6zmenin kraliyet yolu olarak
gorulmemesi gerektigini aklinizda tutmanizin 6nemli oldugunu disiniyorum .
Dogru tarihsel baglantilar kurmanin, Cocuk-Refleksinizle devam eden
catismalarinizda size kesin bir avantaj saglayabilecegine stiphe yok, bunu Oz-
Konusma egitim programinizin yerine gecgecek bir sey olarak gérmediginiz stirece.

Ya tarihsel baglantilar kuramadiginizi fark ederseniz? E§er durum buysa,
fark ettiginiz herhangi bir bilindik duygusal veya davranissal ériintlye dair
daha siradan gozlemlerle yetinebilirsiniz. Ben buna trend analizi diyorum veya
hayatinizdaki trendleri veya érantuleri, bunlara bagh belirli anilari saptamadan
g6zlemlemek. "Nereden geldigini bilmiyorum ama her zaman utangac ve icine
kapaniktim" veya "Sanki endiselenerek dogmusum gibi gériindyor. Hayatimda

endiselenmedigim bir zamani hatirlamiyorum."

Ancak bazen uzun siredir devam eden egilimler bile belirgin olmayabilir
("Sanirim yakinliktan korkuyorum" veya "Emin degilim ama ¢ok mukemmeliyetgi
oldugumu sodyleyebilirim"). Bilmiyorsaniz veya emin degilseniz, tahmin
etmekten ¢ekinmeyin. Simdilik hatalar konusunda endiselenmeyin; aradigimiz
sey dogruluk degil, egzersizdir.
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Trend analizi, Follow-Through'un dnemli bir bilesenidir ve tarihsel kaynagi bulmaniz

gerekmediginden, genellikle basit disinme ve gézlem yoluyla erisilebilir.

Kendi kendine kocluk sifa ilkesi 6. Saglikl digiinme bir se¢imdir.

Proaktif Takip

Takip Etmenin ge¢misi simdiki zamanla iliskilendiren pasif bir stire¢ oldugu izlenimini
edinebilirsiniz. Oyle degil. Proaktif Takip Etme, yalnizca refleksif davranisinizi tarihsel
veriler veya trend analizi kullanarak yorumlama girisimi degil, bakis acinizi daha saglikli,

daha az kirlenmis bir bakis agisina dogru aktif olarak kaydirma girisimidir.

Asagidaki 6rneklere bakin. Sol situn pasif, caresiz, kurban ifadelerini (Cocuk odaklr)
listeler. Bunlari, sagdaki, Takip Etmek igin proaktif, yapici girisimler olan ifadelerle

karsilastirin:

Pasif
Magdur Beyanlari Proaktif Takip

Kendimi suglu hissediyorum her zaman Neden hayir dememe izin

verilmedigini hissediyorum. hayir? Bilmiyorum, belki de ¢ocukken agzima
sabun tikildidi i¢indir. Emin degdilim ama gergegin
ne oldugunu biliyorum— izin veriliyor! Kendime

izin vermemi engelleyen ne?

Insanlarin 6niinde konusamiyorum. Neden insanlarin éniinde kaygilaniyorum?
Insanlarin éninde. Kinlganlhk mi? Mikemmel olmam gerektigini mi
hissediyorum? Ailem benden hi¢bir zaman
memnun olmadi diye kendime glivenmeyi ve
hata yapma konusunda bu kadar endiselenmemeyi

o6grenemeyecegim anlamina gelmiyor.
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Pasif

Magdur Beyanlari Proaktif Takip

Ya§lanmaktan Yaslanmanin neden bu kadar korkung oldugunu distuntyorum?
dolayi ok bunalimdayim. Cinsel cekiciligimi mi kaybediyorum,

goérinusim mu yoksa saghgim mi? Belki de hayatim tzerinde
daha az kontrol sahibi oldugumu hissediyorum. Her zaman
insanlari blyllemeyi basardim ama simdi
muhtemelen artik yok. Thtiyacim olan sey bir
daha derin bir glvenlik ve 6z deger duygusu—
yuzeysel olanin 6tesine gegen,

fiziksel.

Onceki pasif ifadeler gibi abartili, blyiik ve 6nemsiz gérislerin kurbani
oldugunuzda, sanki
batiyorsun. Panik ve kaygiyla bogustugunda,
kursun agirlik gibi asagi iniyorsun. Gugsiiz ve ¢aresiz hissetmeye basliyorsun,
bu konuda hicbir sey yapilamaz. Proaktif Takip ifadeleri,
Karsit olarak, kontrol kaybinin tastan bir sey olmadigi 6ncilinden yola ¢ikalim;
Cozulebilecek bir sorun.

Dusunceler Gulung Oldugunda

Sadece soruyorum, sonunda sirrinizi ¢6zen anahtar neden?

mantiksiz yasam tarzi. Kontrole duyarli insanlarin her giin ne kadarinin sadece
surunerek ilerledigini, kendi kendilerine koyduklari kaderi, hayattaki algiladiklari kaderi
kéru kérune kabul ettiklerini ve neden diye sormayi hi¢ disiinmediklerini bilseniz sasirirdiniz.
Bir diizeyde, "Bunu neden yapiyorum?" diye sorup, Takip Etme islemini gerceklestiriyorsunuz.
bir seceneginiz oldugunu kabul ediyorsunuz. Bir kez anladiginizda

Bir seceneginiz varsa, proaktif olarak " Bunu neden yapmayi se¢iyorum ?" diye sorabilirsiniz.
Artik kontrolin kurbani olmayacaksiniz; gercek sizi 6zgur kilacak.

Tanimi geregi kurbanlarin bir secenegi yoktur. Kontroltintizun "nedenini"
sonunda anladiginizda, guduyu anlamaya baslayacaksiniz

guvensizliginizin. Bu i¢cg6ruyle, ek bir avantaja sahip olacaksiniz

Refleksif Duslincenizin ne kadar ilkel olabilecegini gérmek.
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ikna olmadiysaniz ve Refleksif'in ne kadar sacma oldugunu gérmek istiyorsaniz
Dlstinmek mumkdn, sizi Jane ve onun saldirisiyla tanistirayim

kivircik saclar.

Kendi Kendine Kogluk Yansimasi
"Neden" sorusunu sormak, bir seceneginiz oldugunu

fark etmenin ilk adimidir.

Enerjik geng bir avukat olan Jane, bir sabah erken saatlerde beni aradi.
"Kotu sag gunu" gecirme korkusu. (Saka yapmiyorum!) "En cok sagim var"
"Hayatimin g saat sonraki 6nemli toplantisina katilmalisin" dedi.
Saclarima bak. -+ Temizlik¢i kadina benziyorum! Oraya gidemem
toplant;; mimkudn degil. Bu korkunc. * Kimsenin beni gormesine izin veremem
bu sekilde. Ne yapacagim?”

Mesleki kariyerimde bircok sey beni uyandirdi,
ama asla kotu sag acil durumuyla degil. Comert olmak isteseniz bile, bunu
herhangi bir rasyonel diizeyde bir kriz olarak dtstnebilir misiniz? Ama
Jane, 911 gunu gegirdigine ikna olmustu. "Ben
"Inanin" dedi. "Bu ylizden sansimi mahvedecegim
lanet sa¢. bugtin iceri giremiyorum. -+ Yani iceri giremem ! Onlar...

"DavayI Larry'e vermek zorunda kalacak."

Jane'in paniginden uzakta, sen ve ben, onun koti sag¢ giininin sadece bir
kostebek tepesi oldugunu kesinlikle gorebiliyoruz. Ancak ona goére, bu bir dag gibiydi.
sorun. Elbette herkes iyi gérinmeyi sever ve cogumuz hayal kirikligina ugrariz
biz yapmayiz ama sen bir 8mur boyu bir firsati kagirir misin?
kiircik saglarin tizerinde mi? Umanim degildir.

Peki ya sen? En son ne zaman bir seyi mahvettin?

oran?

Bir Tarih Dersi

Jane'in durumunda, bazi tarihi anilari kesfederek

Biraz trend analiziyle, biraz Takip Etmeyi basardik
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onun acikca asiri tepkisine 1sik tutun. Oncelikle onun profesyonel imaji
olarak tanimladigi seyi ve bunun nereden geldigini anlamaniz yardimci
olacaktir. Bu tir bir tarihsel kesif icin bir doktora derecesine veya yillarca
terapiye ihtiyaciniz yok, sadece biraz sagduyuya ihtiyaciniz var.

Jane'in ebeveynleri bencil, umursamaz insanlardi ve ebeveynlik
becerileri en iyi ihtimalle ihmalkar, en kéti ihtimalle korkunctu. Ornegin,
Jane'in annesi sik sik Jane'e aksam yemegi yapmayi unutuyordu. "Ah,
Ozur dilerim," derdi. "Annen daha erken yedi ve ben senin yemegini
unuttum. Hemen yapacaktim." Bu ihmalkar ¢evre yizinden Jane, hayati
boyunca onu rahatsiz eden yogun ve rahatsiz edici asagilik duygulari
yasamaya basladi. Bu agagilik duygusu gdmuilmemisti; Jane bunun ¢ok

farkindaydi. Bunu sadece hayatin bir parcasi olarak kabul ediyordu.

Buytrken, onun tek tesellisi okuldu. Shirley Temple kadar sevimli gériintsi ve
amansiz calisma aliskanliklariyla, 6gretmenlerinin kalbinde hizla bir yer edindi. Okulda
onemli olan tek sey ilgi ve hayranlik kazanmakti. Okul gergekten onun kurtulusuydu.
Okul ona evde elde edemedigi seyi verdi: degerlilik ve gurur duygusu. Imajini kontrol
etmeyi basardidi suirece, hi¢ kimse onun igten i¢e ne bildigini -ne kadar degersiz
oldugunu- bilmek zorunda degildi . Jane, ilkokuldan hukuk fakultesine kadar her siniftan
en iyi sekilde mezun olmayi basaran, notlari hep A olan bir 6grenciydi. Su anda calistig
hukuk firmasinda, popularitesi ve milkemmel performansi hizla fark edildi ve birlikte
calisabilecegi daha fazla Ust dizey musteri verildi. Her zaman %110 ¢aba gdsteriyordu

ve kendisine iskolik demekten agik¢a gurur duyuyordu.

Parlak beklentilerine ragmen, duygusal olarak Jane, cocuklugundaki
asagilik duygusundan asla uzaklagsmadi. Trend analizi, kendisini bir
sahtekar olarak gérdigunu ortaya koydu. Blyurken, ailesine inaniyordu.
Tasindiktan yillar sonra bile, onu gergekten taniyan herkesin, érnegin

ailesi gibi,
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ne kadar degersiz oldugunu kesinlikle anlayacakti. Her ne pahasina olursa
olsun, bu sirrin ortaya ¢cikmasini engellemeliydi.

Jane'in bu kadar guclu bir kontrol ihtiyaci gelistirmesine sasmamali.
Insanlarin ne bildiklerini, ne hissettiklerini, ne diistindiiklerini ve ona
baktiklarinda ne gérduklerini kontrol etmek icin ¢ok ¢alisti. Tim bunlarin gerekli
oldugunu, sirri ylzanden hissetti: degersizligi.

Jane'in o sabah beni aramasi, degerli gérunusu Uzerindeki kontrolinu
kaybetmesiyle ilgiliydi. imaji olmadan kendini ¢iplak hissediyordu. Hayatindaki
her sey ince kontrol iplikleriyle tehlikeli bir sekilde bir arada tutuldugu igin,
kendini acida ¢citkmaya basladiginda, eski ve fazlasiyla tanidik bir duygusal ¢i§
onu gémmeye basladi. Fantezisi, arkadaslarinin onu bu sekilde gérdiklerinde
onun hakkinda farkli disinmeye baslayacaklariydi. Onunla iliski kurmak
istemeyeceklerdi ve sonunda onu reddedeceklerdi - tipki anne babasinin yaptigi
gibi.

Asiri mi geliyor? Elbette éyle, ancak Jane'in glvensizlik ge¢misini yillardir
sirdirdugu kaliplarla birlestirirseniz, bu tur asiriliklarin nasil ve neden var
oldugunu anlayabilirsiniz. Jane'in tepkisi, daglarin hayatlarina nasil kdstebek
tepecikleri olarak veya onun durumunda kétl sag tepecikleri olarak
bagladiklarinin canli bir 6rnegidir. Jane'in gegmisi ayrica kontrolin genel dogasi
hakkinda 6nemli bir noktayi ortaya koyar: guivensizlik tarafindan yénlendirilir.

Gulvensizlik, kontrolin dayandigi temeldir. Jane'in guvensizliginin, performans
yetenegiyle hicbir ilgisi olmadigi aciktir. Hayati boyunca bir yildizdi. Guvensizligi,
degersiz hissetme egiliminin bir uzantisiydi. Performansi, iyi saklanmis sirrini

maskeleyen bir kaplamadan ibaretti.

Gercekleri Kisisel Kurgudan Ayirmak

Terapide Jane'in azmi ve deneyimli calisma ahlaki, glvensizligini ortadan
kaldirmada vazgecilmez bir varlik oldugunu kanitladi. Bu kitapta ele alinan Oz-
Konusma, Takip Etme ve cesitli Oz-Kocluk tekniklerini kullanarak Jane, gercekleri
kisisel kurgulardan hizla ayirmaya basladi. Yeni, daha az kirlenmis, daha

gercekei 6z imaji
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ona her zaman ulasamadigi bir rahatlik ve guvenlik sagladi. Basit bir
gercegdi 6grendi, sonunda onu ézgiirlestirecek bir gercegi. Iyi oldugunu

6grendi. Aslinda, her zaman iyi oldugunu 6grendi; sadece bunu bilmiyordu.

Jane ayrica, kiuguk seyleri daglara donustirme egiliminin, algiladig
degersizlik nedeniyle onu kaygiya karsi 6zellikle savunmasiz hale getirdigini
anladi. Cocukken, bu gtivensiz duygulara meydan okumaya agik¢a hazir
degildi; hangi ¢cocuk hazirdir ki? Yapabilecegi en iyi sey, kosullarini kontrol

etmeyi 6grenerek acisindan kaginmaya calismakti.

Gelisen guvenlik duygusu biytdiikce Jane'in son bir zorlugu vardi. Tyi
oldugunu bilmek yeterli degildi. Zor olan kisim bu degildi. Iyi oldugunu
hissetmesi gerekiyordu . Bunu yapmak icin Jane'in bilinmeyen bir bdlgeye
duygusal bir inang sicramasi yapmasi gerekiyordu. Oz-Kocluk, yolunu acti
ve kafa kanisikligini ortadan kaldirdi.

Secimi basitlesti: Carpik, 6zensiz diistinceler tarafindan mi yoksa gercek
tarafindan mi yonetilmeliydi? Jane gergegi secti. Elbette, tim nevrotik
dusuncelerine karsi gelmeli ve iyi olduguna inanma -gergekten inanma-
riskini almaliydi, ancak bunu yaptiginda, kontrol ihtiyaci buharlagsmaya

basladi.

"Gergeginizi" (yani, kim oldugunuza dair nesnel bir gorus) gérmek ve anlamak
savasin yarisidir; diger yarisi gérdiiginuze givenmek, onu kabul etmek ve
onunla yasamakla ilgilidir. Refleksif Dusunce tarafindan uzun siredir incinmis
oldugunuz icin, gercek gergek ile nevrotik gercek arasinda ayrim yaparken biraz
karisiklik bekleyin. Yararli bir kural, cok olumsuz gérinen her tirlt "gercege"
karsi sipheci olmaktir (6rnegin, "Ben sadece sarhosum ve hilebazim. Kendimden
baska kimseyi umursamiyorum. Kimi incittigim umurumda degil. Hayat berbat.").

Dogru kosullar, duygusal guvenlik ve biraz proaktif, diz dusiinme
saglandiginda, insanlar degismez bir sekilde kendi gerceklerinin -gercek
gerceklerinin- olumlu ve baskalariyla uyumlu oldugunu gorurler. Yanls, olumsuz

ve digmanca gercek disiliklari Greten sey, guvensizligin ¢carpik bogucu etkisidir. Simdilik,
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carpitilmis, Refleksif Duslinceyi diizeltmeye devam ettikge gercegdinizin size kendini
gOsterecegine glvenin. Bulutlar tarafindan gizlenmis bir dag zirvesi gibi, sabirla

kesfinizi bekliyor. Farkinda olmaniz gereken iki sey var:

1. Cocuk refleksi dustincesini ortadan kaldirarak, kendi kendinize konusmaniz ve sdylediklerinizi

harfiyen uygulamaniz, sizi gergeginizin farkina varmaniza gétirecektir.

2. Gergeginizi tanimak savasin sadece yuzde 50'sidir; diger ylzde 50'si onu

benimsemektir.

Jane gibi, asiri kontrolU birakmayi ve hayatla basa ¢ikma konusunda dogustan
gelen kapasitenize givenmeyi 6grenebilirsiniz. Bunu temel antrenmaninizla
yaparsiniz. Maraton kosmak istiyorsaniz, uzun haftalik mesafelerden olusan bir
temel veya taban insa etmeniz gerekir. Yeterli bir temel olmadan, yalnizca
hedeflerinizi tehlikeye atmakla kalmaz, ayni zamanda yaralanma riski de alirsiniz.
Maraton antrenmani gibi Psikolojik Oz-Kocluk da bir temel gerektirir; Oz-Konusma
ve Takip size bunu 6gretir. Her seyin Uzerine insa edildigi bu zihinsel berrakhk

temelidir. Temelinizi kurdugunuzda, gurlemeye hazirsiniz demektir.

Bagimh Olmak

Trend analizinin basit ve kullanigh bir uzantisi: kancalarinizi bulmaya calisin . Kanca,
genellikle takilip kaldiginiz herhangi bir trenddir. Jane'in hikayesinde, Jane'in kancasi
kotu sag gunuydu. Guvensizliginiz kancaya takildiginda, herhangi bir nesnel bakis
agisini korumak zordur. Perspektifinizi kaybettiginizde, 143. sayfada gosterildigi gibi
bir kisir déngu baslar.

iste baz tipik kancalar. Bunlardan herhangi biri size tanidik geliyor mu?

Trafik 15191 kirmizi yandidinda mideniz dagumleniyor mu?
Peki ya trafik sikisikligina yakalanmak?

Elestiriyi kabul etmekte zorluk ¢ekiyor musunuz? Biri sizi elestirdiginde

savunmaya mi gegersiniz?
Kaybettiginizde sanki diinyanin sonu gelmis gibi mi hissediyorsunuz?

Hosunuza gitmeyen bir isi bitirmeniz sonsuza kadar mi strdyor?
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Edinme

kancali \

Kanca deneyiminize
(yani kaygili dustincelere)

r odaklanmak

Daha fazla kayip
perspektif

Ve

yakinda

Perspektif kaybi

BUyUtme veya abartma /

senin sorunun (ktguk
seylerden dag

yapmak)

Koprilerde, tiinellerde, acik alanlarda veya asansérlerde bulunmaktan korkuyor
musunuz?

Birisiyle yluzlesmek sizde kaygilya neden oluyor mu?
Yardim istemeyi gercek bir sorun olarak mi gériyorsunuz?
Hastalandiginizda sikintiniz daha da mi artiyor?

Birisi size kizdiginda zorluk ¢cekiyor musunuz?

Onceki késtebek tepeciklerinden herhangi biri giivensizlik ve

hizla blyulk sorunlara (yani daglara) donusebilir.

Son Bir ipucu: Ipuclarini Nasil Yakalarsiniz

Umarim Oz-Konusma ve Takip Etmenin ne kadar hayati olduguna ikna
oluyorsunuz. Cocuk Refleksi distincelerini ortadan kaldirarak, ayni zamanda
dizginsiz bir glivensizlik ge¢cmisini ortadan kaldirmaya basliyorsunuz ve bir
hayatiniza daha dogal bir enerji ve canlilik akisi girmesini saglayin.

Yansitici DisUncenin (hatirlama, stpheler, korkular ve

olumsuzluklar sadece duygularinizi degil kimyanizi da degistirir), siz de

dogal kimyasal dengenizi yeniden saglamaya baslayin, kaygi ve
depresyon bir daha asla hayatinizi ydnetmeyecek. Bu noktada, basladiginizda
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egitiminize basladidinizda, bir huninin genis ucundasiniz; her bir parca

bilgi potansiyel olarak yararlidir. Zamanla, belirli givensizlik tuzaklariniza yaklastikca,
daha segici hale geleceksiniz. Ancak simdilik, herhangi bir ipucu yakalamayi 6grenerek
kazanimlarinizi en Ust diizeye ¢ikarin.

kendilerini sunarlar. Ipuclarini yakalamak basit bir tutum degisikligi gerektirir.
glvensizlikten tehdit hissetmektense, micadeleyi -herhangi bir miicadeleyi- egitiminizi
ilerletmek icin bir firsat olarak gorerek bakis aginizi degistirin. Genel bir kural olarak,
sizi endiseli veya

depresyonun 6ncesinde Refleksif Dislincenin olmasi gerekir. Kendinize sorun,

"Simdi, bu kadar Gzilmeye baslamadan dnce tam olarak ne dusiniyordum?"

Bazi Belirtiler Neden Sadece Ortaya Cikiyor Gibi GOrtintyor?

Bazen kaygil veya depresif duygular aniden ortaya ¢ikiyor gibi géruntyor.
"Ben hi¢bir yanlhs yapmiyordum; sadece oldu!" diyerek sizi ikna ediyor.
Bu kismen dogrudur. Dayak yediginizde guivensizliginizi aktif olarak beslemiyor
olabilirsiniz, ancak ¢okistinizld anlamak istiyorsaniz, Refleksif Distincenin kimdlatif
oldugunu bilmeniz gerekir. Sunu distnin
bir denge dlcedi. GUnunUzun buyuk bir kismini refleksif olarak endiselenerek,
dusunerek, stiphe ederek veya stres yaparak gegirdiginizde, enkaz biriktiriyorsunuz
terazinin dengesi bozulmaya baslar. Kritik bir noktaya ulasirsiniz ve terazi devrilir. Sonra
pat-pat—birdenbire kendinizi kaygi veya depresif semptomlarin pencesinde
buluyorsunuz.

Tipki Yansitici Dastincenin etkilerinin yikici bir sekilde kimdalatif olmasi gibi,
Kendi Kendine Koglugun etkileri olumlu bir sekilde kiimulatiftir. Her girisim
glven insa etmek ve glivensizligi ortadan kaldirmak, sonunda terazinin kefelerini sizin

lehinize cevirmeye baslayacak bir ekleme strecidir. Daha ne bekliyorsunuz?

Kendi Kendine Kocluk Sifa ilkesi 7
Dusunceler duygulardan 6nce gelir,
kaygilar ve depresyonlar.

ilk basta, Cocuk Refleksinizin ne siklikla kararlari verdigine sasiracaksiniz.
Hayatinizin hikayesi, olumsuz bir deneyimin nasil
ipuclarini yakalamak icin olumlu bir firsata dénusebilir.
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Sam, ozellikle George Washington Koprisu'ni gegerken asiri panik ve
yonelim bozuklugu yasayacadi Manhattan'a sabah otobus yolculugundan
her zaman korkardi. Kaygisi o kadar siddetliydi ki, pazar geceleri sadece is
haftasinin yeniden baslamasini ve sabahki otobus yolculugunu disinerek
volta atmaya ve paniklemeye baslardi. Cok kazancli isini birakip New
Jersey'deki bir ise gitmeyi distinmeye basladi, sadece ise gidip gelmekten
kacinmak icin.

Iste 0 zaman beni aradi.

Kendi Kendine Konusmayi kullanarak, yalnizca Sam'in dustncesini degil,
ayni zamanda disuncesine yaklasimini da yeniden yénlendirmeye basladik.
Kopruye korkulacak bir olumsuzluk olarak bakmak yerine, Sam onu, Cocuk-
Refleks'inin asiri korku ve panik dolu ¢arpik dlinyasina dair ipuglari
sunabilecek bir 6gretmen olarak, 6grenme firsati olarak gérmeye basladi.
Merakli hale geldiginde, isler hizla degismeye basladi.

Sam her gun birkag ipucu "yakalamak" icin kararh bir sekilde ise gidiyordu.
Bu onun icin neredeyse bir oyun haline gelmisti. Meraki kaygisina meydan
okumaya baslamisti. Herhangi bir kayginin farkina vardigi anda Sam
dusuncelerini geri sariyor ve carpik, Cocuk Refleksi diistinceleri ariyordu.
Artik kaygisinin pasif bir kurbani degildi. Simdi proaktif hale geliyordu ve
koéprinun sirlarini agiga ¢ikarmasini istiyordu.

Sam, kdpruyu bir meydan okuma, bir insan olarak biytme firsati olarak

gorduginde kaygisinin hizla azaldigini 6grendiginde ¢ok mutlu oldu.

Gercek su ki Sam'in kdpru fobisi, Cocuk-Refleksinin kendisinin
guvende olmadigina (yani kontrol altinda olmadigina) dair ¢arpik
algisindan baska bir sey degildi. Bu histerik diisinceden, Cocugu,
kablolarin kopup ¢ok asagida Hudson Nehri'ne dusttigune dair imgeler

biriktirmeye basladi. Sam'in Cocugu, guvensizligini asmak icin bir kanca ariyordu.

Sam gibi, hayatinizin zorluklariyla ytzlesmekten korkmayin. Micadelelerinizin
pasifligi tarafindan kurban edildikten sonra, perspektifte basit bir proaktif
degisimin her seyi degistirebilecegini géreceksiniz. Ipuclarini yakalarken, Follow-

Through'un tim yénlerinde oldugu gibi, son bir sey daha sunuyorum
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tavsiye: bakin, ama oyalanmayin. Duslincelerinizi kolayca geriye dondiremiyor ve
Cocuk Refleksinizin egilimlerini/kancalarini agiga ¢ikaramiyorsaniz veya herhangi bir
tarihsel baglanti kuramiyorsaniz, devam edin. Ktiguk yaratiklari bir sonraki sefere veya
bir sonraki sefere yakalayabileceksiniz. Yapmak isteyecegdiniz son sey, daha fazla

kayglya neden olarak hayal kirikhgina ugramak.

EGITIM ONERIS]
Her gun, herhangi bir catisma, miicadele veya psikolojik strtiisme
deneyimine karsi tetikte olun. (Catisma ve mucadelenin ipuglarini
yakalamak ve psikolojik kas insa etmek icin firsatlar oldugunu
unutmayin.) Tepkilerinizi kaydetmek icin asagidakine benzer bir
cizelge kullanin. (Bu veriler, bir sonraki bélimde kurmayi
6grenecegdiniz egitim gunligundzin énemli bir parcasi olacaktir.)

Alistirma 1: Cocuk-Kontrol Refleks ifadeleri

Hayatinizi kirleten distincelere bakin. Ornek: "Gériiniisime
takintilyim."

Alistirma 2: Tlgili Tarihsel Baglantilar

Mevcut mucadelelerinize 1sik tutacak ilgili tarihi baglantilari arayin.
Ornek: "Cocukken fazla kilolu oldugum icin iskence gérdiim ve alay
konusu oldum."

Alstirma 3: Trend/Kanca Analizi

Abartil, "dag gibi buyuk" tepkiler yasiyorsaniz, kancalarinizi arayin
(trafik sikisikhg, sizi savunmaya iten seyler, korkular gibi). Bu listeye
asina olmaniz ve Cocuk Refleksinizin sizi sagirtmasina izin
vermemeniz iyi bir fikirdir. Ayni sey davranig kaliplari (egilimleri) icin
de gecerlidir (6rnegin, savunmacilik,
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muikemmeliyetgilik, utangaglik). Ornek: "Benim egilimim asla iyi
hissetmemek" veya "Ne zaman guzel bir vicuda sahip birini
gorsem, hemen depresyona kapiliyorum."

Alistirma 4: Proaktif ve Pasif Takip

Oz-Kogluk yaklagiminizda herhangi bir pasiflik arayin. Unutmayin,
pasif disunce genellikle kurban disuncesidir. Sizi gli¢siiz, umutsuz
veya sUpheci hissettiren herhangi bir distince genellikle proaktif bir
degisime ihtiyac duyar. Ornek: "Biitiin bu yiizeysellik ve glvensizlik
yeter! Su andan itibaren her giin aynaya kag kez baktigimi
sayacagim."

Alistirma 5: Ipuclarini Yakalamak

Bakis acinizi degistirin. Her micadelede bir 6grenme firsati oldugunu
fark edin. Ornek: Sahilde oturup saklanmaya calismak yerine, cesur
davranip suya atilacagim. Cocugumun sagmaliklarini cok dikkatli bir
sekilde dinlemeyi dustndyorum. Bir sura laf isitebilecegimden

stpheleniyorum.”
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11

Motivasyon

Tebrikler. Bu bélumle ilk iki b6lumu tamamliyorsunuz

Kendi Kendine Kocluk programinizin asamalari. Artik kayginiz ve depresyonunuz
hakkinda temel bir anlayisa sahipsiniz, ayrica Kendi Kendine Kogluk'un

en gucli silah, Oz Konusma. Basarinizi garantilemek icin ,

ancak, egitim programiniza son bir Takip Etme daha eklemeniz gerekiyor
bilesen: motivasyon. Evet, dogru duydunuz; dogru tutuma sahip oldugunuz
suUrece basarinizi garanti edebileceginizi sOylemistim.

Tutum Ayarlamasi: Anahtari Atmak

Onceki bélimde, pasif, kendini yenen tutumlari degistirmek hakkinda okudunuz
proaktif, pozitif dislinceye dénlisen duslince. Bu bélimde, 6greneceksiniz
daha spesifik olarak bu degisimi nasil basaracagimiz. Her sey bulmakla ve
dogru tutuma sahip olmak. Dogru tutum nedir? Cok basit bir sekilde, bu bir
basariy1 gerektirir.

Tutum ve motivasyon arasindaki fark tam olarak nedir? Tutum zihinsel bir
yonelim, duygusal bir pozisyondur, érnegin "Hey, ben bir
iyi insan.” Tutumlar kim ve ne oldugumuzu sekillendirir. Tutumunuz kaygiy!
veya depresyonu destekliyorsa, o zaman aci ¢ekersiniz. Bunun yerine, tutumunuz
saglikli, yapici hirsi destekler, sonra daha iyi hissetmeye baslamayi bekleyin.
Ote yandan motivasyon, basitce yetenek ve enerjidir

bir tutumu surddrmek icin gereklidir. Tutum ates ise, motivasyon
ne hayranlari.
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Tutumunuzu ayarlamak ille de zor degildir. Bu, zihinsel pozisyonunuzu degistirmek
meselesidir. Bazen bu, bir
gegis anahtari. Bu oldugunda, tim bunlar olumsuz ve sinir bozucuydu
yerini ates ve basarma kararliligina birakir. Zamanlari disinin
Hayatinizda o digmeye bastiginizda, biktiginiz ve biktiginiz zamanlar oldu
artik almamaya karar verdiniz. Hayatinizdaki ayrintilari distinemiyorsaniz,

Soldaki listeye bir g6z atin ve sagdaki tutum ayarlamalariyla karsilastirin.

Guvensiz, Tek Tarafli Ayarlanmis Tutumlar

Tutumlar

Bunu yapamam! Gok zor. Tamam, simdi kendine gel. Gercek su ki,

Devam edemiyorum. Gergek su ki, devam edebilirim! Elbette yorgunum

Neden ugrasayim ki? ama bu sekilde yasamaya devam etmeyi reddediyorum.
Buguin ¢ok sert olacagim!

Hayatla basa cikabilecegimi BUtln bu yillari atlatmayi basardim,

nasl| bilecegim? degil mi? Sanirm bu bir seyi kanithyor.

Bildigim seye inanma riskini almanin zamani geldi
dogru. Yapabilirim!

Ya kimse beni Elbette begenilecedim. O partiye sosyallesmek, neseli

? . . <.
Sevmezse: olmak i¢in gidecegim.

ve harika vakit gecir. Beni 6ldirmeyecek.

Yapamam. Cok korkuyorum! Korkmakta hicbir sakinca yok;

ama gergek su ki bunu basarabilirim ! Cocugum-Refleks
yapamayacagima inanmami istiyor, bdylece kaginabilirim

acl. Bu sadece Cocuk Refleksim icin imkansiz,

benim igin degil.

Hicbir umut yok. GUg¢siz hissetmekten biktim. Gergekten

her zaman berbat hissetmekten biktim.
daha iyisini hak ediyor.

George Carlin'in su s6z0 meshurdur: "Basarisiz olmaya ¢alisip basaril olursan,

hangisini yaptin?" Bu, seni buna ikna etmeye calisan Cocuk Refleksindir
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basarisiz ol. Cocuk Refleksiniz icin, basarisiz olmak onun basarisidir. Buna izin vermeyin.

Curdtmenizi bulun ve yasamaya baslayin.

Her sey Hipnozla ilgili

Kendinize sdyledikleriniz ve inandiklariniz Oz-Koclugun temel bir kése tasidir. Kaygi ve
depresyonla, istemeden guvensizligin suphelerinin, korkularinin ve olumsuzluklarinin
sizi micadele dolu bir hayata yonlendirmesine izin vermis olursunuz. Bu bir tir 6z-
hipnozdur. Sizce birisi hipnoz oldugunda ne olur? Hipnozun gizemini ortadan
kaldirdiginizda, geriye sadece hastanin hipnozcunun 6nerilerini kabul etmesini ve sonra
da bunlara inanmasini saglamak kalir. Bir bakima, bir hipnozcunun bir satis elemani

olmasi ve sizi hipnotik 6neriye inanmaya ikna etmesi gerekir.

Yillar 6nce cok fazla hipnoz yaptim. Sahneyi isiklandirma, ses ylkseltme, zamanlama ve
sunumla ne kadar ¢ok ayarlarsam sonuglarin o kadar iyi oldugunu gérdim: "Daha da derine,
tam bir rahatlama durumuna giriyorsunuz... sadece benim sesimi dinliyorsunuz... daha da
derine... tim gy<inceleri birakiyorsunuz, sadece énerilerimi dinliyorsunuz.” Bu sihirli hizli
¢6zUmU arayan hastalar genellikle hipnoz edilmek igin can atiyorlardi ve ben onlarin
beklentilerini ne kadar ¢ok karsilarsam sonuglar o kadar iyi oluyordu. Ister sigaray birakmak,
ister kilo vermek, ister ugak korkusuyla basa ¢ikmak olsun, hipnoz ige yariyordu ve iyi ise
yariyor gibi gériintyordu. Beni hipnoz uygulamami birakmaya iten sey, hipnozun degisimi
baslatabilecek harika bir tetikleyici olmasina ragmen, ne yazik ki bunu strdiremedigini fark

etmemdi.

Bir hipnozcunun belirgin bir avantaji, potansiyel bir 6zne olarak, hipnozcuya bir gu¢
ve kontrol duygusu yansitmanizdir. Bu hipnotik gl gercekten vardir, ancak hipnozcudan
gelmez; hastadan gelir! Bu zihnin gtctddr. Sizin isiniz, Refleksif Distuncenin olumsuz,
hipnotik etkilerini durdurmanin bir yolunu bulmak ve bunu daha uyarlanabilir bir inanca
gecerek degistirmektir. Hayatta, daglari hareket ettirebileceginize inanirsaniz (bir
anlamda kendinizi hipnotize ederseniz), bir sekilde daglar yerinden sokdlecektir. Glg
oradadir, eger onu kucaklarsaniz ve oto-telkinin ise yaradigini fark etmeye baslarsaniz.

Hadi yapin!
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Olumlu Tutum + Motivasyon + Oz Kocluk = Basari Umut, arzu, 6z inang ve giiveni yansitan

bir tutum ilk adimdir, ancak yeterli motivasyon olmadan bunu stirdirmeniz zor, hatta imkansiz
olacaktir. Motivasyonu, tutumunuzu strdirmek ve sizi saghkli, tretken bir hayata dogru
gotirmek icin gereken enerjinin harekete gegirilmesi olarak digunin. Bayuk soru sudur: Olumlu

enerjinizi nasil harekete gecirirsiniz? Kendi kocunuz olarak baslayin. ilk olarak, iki temel sey:

1. Motivasyonu 6gretemezsiniz; sadece asilayabilirsiniz.

2. Iyi bir kog iyi bir motivasyon kaynagidir.

Amaciniz kaygiy! veya depresyonu yenmekse, tekniklerin ve egitimin yeterli
olmadigini unutmayin. Dogru motivasyonla birlestirilmedigi takdirde teknikler ve
egitim, zirveye ulasmadan ¢ok dnce tekleyebilir ve yakiti bitebilir, bu durumda
omuzlarinizi silkip zamaninizi bosa harcadiginiz sonucuna varirsiniz. ilahi
Komedya'da Dante, rehberi Virgil tarafindan cehennemin derinliklerine dogru
yénlendirilir. insan aklini ve anlayisini temsil eden Virgil, Dante'yi hatadan
kurtarmak icin génderilmistir. Oz-Kogluk'ta, daha iyi anlamaya rehberiniz olan
Virgil, egitim programinizdir. Ancak Dante'nin de 6grendigi gibi, anlayis sizi ancak
belli bir yere kadar géturebilir. Derinliklerden son tirmanis icin baska bir sey daha
gereklidir. Dante'nin durumunda, ilahi umut ve sevginin semboli olan baska bir
rehber, Beatrice'ti. Programiniz, kendi Beatrice'iniz olmadan, yani umut ve inang
tutumunuz olmadan tokezleyecektir. Virgil ve Beatrice, anlayis ve umut, i¢goru arti
motivasyon—her ikisine de ihtiyaciniz var. Oz-Konusma icgériyi égretir;

motivasyonu siz saglarsiniz.

Motivasyon Konusmalari

Tamam, bir moral konugmasina hazirlanalim. Moral konusmalari, tutumlarinizi
degistirmenin baska bir bi¢imidir. Tek fark, bir moral konugsmasinda yalnizca
tutumunuzu ayarlamakla ilgilenmemeniz, ayni zamanda motivasyonu ateslemekle
de ilgilenmenizdir. Bir moral konusmasiyla karsilastirildiginda, degistirilmis bir

tutum ayarlamasi daha ¢ok distincenizi ydnlendirmeye calisan entelekttel bir meydan okumadir
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daha saglikh bir konuma dogru. Buna karsin, moral konusmalari daha canli,
duygusal yizlesmeler. Eski bir TV reklamini hatirlayabilirsiniz
Siddetle tiras losyonu uygulayan ve sonra bize "Ihtiyacim vardi" diyen bir adam
"Bu, motivasyon konusmalarinin uyandirmak ve dikkat gekmek igin ihtiya¢ duydugunuz tokat oldugunu gésteriyor."
Enerjinizi harekete gegirin.

Basarili oldugunda, iyi bir motivasyon konusmasi, Cocugunuzun Refleksi ile burun
buruna durarak ve meydan okuyarak, sizi bir seyler basarma tutumuyla bas basa birakacaktir.
yuksek oktanl motivasyonla beslenen ayarlanmis bir tutumla. Yapmayin,
ancak, karsi karslya oldugunuz seyi en aza indirin. Refleksinizin sizi bir dizi ¢arpik, kisitlanmis
tutumla meydan okumasini bekleyin. Iste bekleyebileceginiz dar, kisitlanmig tutumlarin bazi

ornekleri
rastlamak:

"Evet, ama" ifadeleri
"Yapamam" ifadeleri
"Yapmaliyim" ifadeleri

"Yapmaliyim" ifadeleri

"Ya eger?" sorulari

"Ben akilli degilim (gUgli, uzun, glzel,

(yakisikh, zengin, egitimli veya basaril) yeterince”

"Cok zor (cok fazla, ¢ok kafa karistirici, cok uzun veya ¢ok karmasik)" gibi sizlanma

ifadeleri

Yukaridaki ifadelerin her birini sorgulayalim.

Sikistiriimig Tutum

Motivasyon Konusmasi

ifadeler

"Evet, ama..." "Hayir, 'evet ama' degil - evet, nokta! Hicbir
'‘ama' bunun hakkinda. Yeterince guglu olabilirim—ben
yeterince gugli olacak. Yapmam gerekmiyor
sahip oldugum her olumlu seyi baltala. Hayir
daha fazla 'ama'!l Su andan itibaren sunu sdyleme riskini aliyorum
'evet' hi¢ siphesiz.”

"Yapamam . .."

"Kim benim yapamayacagimi soyltyor? Belki
Cocuk Refleksim, ama ben degilim! Eger basarabilirsem
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bana inanma riskini géze almaya istekli. Ve evet,
"0 atisl yapmaya hazirim, hemen simdi!"

"Yapayim ... "Kompulsif olmak zorunda degilim. Eger benim
Child-Reflex bundan hoslanmiyor, ¢ok kéti! Ben yapabilirim
bununla yasa. Bununla yasayacagim. "

"Mecburum ..." "Sacmalik! Hicbir sey yapmak zorunda degilim

istemiyorum. Tek yapmam gereken gugli olmak

Bunu kabul edecek kadar yeterliyim ve dyleyim de!”
"Farzedelim. . .?" "Hayati 6nceden tahmin etmek zorunda degilim; sadece
yasamak icin yeterince gugli olmak. Buna giiveniyorum
Hayatin bana sundugu zorluklarla basa ¢ikabilirim ve
Surekli bir sikinti icinde yasamadan da bunu basarabilirim
her zaman korku. Sadece beni izle!”
"Ben yeterince akilh "Cocuk Refleksimin bir bahane bulmaya
degilim..." calistigini bilecek kadar akilliyim.

Farkl olmam gerekmiyor, olmam gerekiyor

farkl distin —pozitif! Ben akillyim

yeterli."

"Cok zor..." "Zor ama Ustesinden gelebilirim. Cocuk Refleksimin

bana attigi her seyle basa ¢ikabilirim.

ben. Ben bunu kabul edemedigim icin Ustesinden gelebilirim

Basarmayi seciyorum ve halledecegim

"Ne gerekiyorsa."

Bir moral konusmasi, sertlesmek icin bir firsattir. Siyah-beyaz disinmeyi kullanmak

isteyeceginiz tek zamandir. Burada kararsiz tavirlara yer yok. Siz tamamen isinizsiniz ve isiniz

takim olun ve énunuzdeki zorluklara hazir olun. Kendinizi sadece bir kisi olarak disinmek
yerine, bir kog roltni Ustlenmeniz size yardimci olabilir.

Cocuk-Refleks senaryonuzdan ¢ikin ve Knute Rockne senaryonuza gegin.

Bir kog olarak, ekibinizin sizden tamamen pozitif ve cesaretlendirici olmanizi bekledigini
biliyorsunuz; siiphe veya teredddte yer yok.

Kendinize bir moral konugmasi yapmak icin, gerektigi kadar zaman ayirmaniz 6nemlidir.

kogluk roliintize yerlesin. Merkezlendiginizde, kivilcimlarin ugusmasina izin verin.
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Ataleti Pep Talks ile Yenmek

ilk etapta motive olmaniz gereken sebep eylemsizliktir. Eylemsizlik,

degisime direnme yonindeki dogal egiliminizdir. Kaygili veya depresif

olsaniz bile, Cocuk Refleksiniz statikoyu korumak ister: Tanidiginiz

seytanla calismak, tanimadiginiz seytanla calismaktan daha iyidir.

Refleksif olumsuzlugunuzun ve eylemsizliginizin 6tesine gegmek icin bunu beklemeli
Bekleyin, sonra da kigini tekmeleyin! Unutmayin, cesaretlendirici olmaniz gerekecek.

Bunu duzenli olarak moral konusmalariyla yapin. Sunlari aklinizda tutun:

Bir miktar atalet kaginilmazdir; supheler normaldir.

Motivasyonel kliseler faydalidir. Sizin icin ise yarayan birini bulun ve kullanin.

Kendinizi soyunma odasinda kosturup kendinizi motive eden bir "antrenor"

olarak hayal edin.

Kendi kogunuz ve motivasyon kaynaginiz olarak, her sey size kalmis. Kaygi ve
depresyonun sancilari icinde sikistiginizda, isler acikca zor olabilir. iste o zaman bir moral
konusmasina en ¢ok ihtiya¢ duyarsiniz. Ne kadar bunalmis veya bitkin hissederseniz
hissedin, sadece dayanin, bir mola bekleyin ve sonra bir sonraki atisinizi yapin. Sonunda,
psisenizdeki Refleksif Distincenin bogucu etkisini deviren sey, Oz-Koclugun birikmis
cabalaridir.

GCocuga direnmek veya onunla savasmak icin her firsat, kendinizi 6zgurlestirmek igin

gerekli olan gucl ve kaslari insa etmeye dogru atilmis bir adimdir.
Zamani geldi

Keske Nike'taki insanlar kadar zeki olabilsem ve yaninizda tasiyabileceginiz bir "Just Do

It" slogani sunabilsem ama motivasyonunuz benden gelmeyecek. Basit bir slogandan da
gelmeyecek. Pozitif dislnce, pozitif teyitler veya hatta motivasyon konusmalari ne

kadar 6nemli olsa da, ¢6zumuin yalnizca %50'sini temsil ederler; diger %50 olumlu
inanmaktan gecer (yani, Refleksif DUstncenin stphelerini, korkularini ve olumsuzluklarini
birakmaktan). Bir kez yapabileceginize glivenen bir inang sigramasi yaptiginizda, bunu
basaracaksiniz. En iyi sloganlarinizi ve motivasyon konusmalarinizi, tim motivasyonunuzla

birlikte, kendi kalbinizde bulacaksiniz. inanma kismi size kalmis.
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Kabul ediyorum, 6z guivene dogru atilan bu inang sigramasi riskli gériinebilir, ama inanin bana,
gercekten riskli degil; sadece Oyle hissettiriyor . Yeterince uzun yasadin
aci ve 1zdirap; simdi harekete gegme zamani, kaliteyi talep etme zamani
Hak ettiginiz hayatin.
Cocuk Refleksiniz hayatinizi yénetme glicine sahip degildir; siz olmadikca var olamaz.
onu besleyerek hayatta tutarsin. Bu glice yalnizca sen sahipsin. Refleksif
Dusunme, farkinda olmadan yaptigi seyi yapabilir.
izin verdin. Simdi daha iyi biliyorsun. Artik hi¢bir bahanen yok.
Umarim programim size iyi hizmet eder. Yillardir bunu kullaniyorum.
hastalarim ve kendimle. Kisisel deneyimimden, size sunu sdyleyebilirim ki
Aradi§iniz cevaplar karmasik degil. Aslinda oldukga basitler.
Hedefinizi oldugu gibi gorin: Yansitici Dustinme aliskanliklarini kirmak,

bundan baska bir sey degil.

Her Seyi Bir Araya Getirmek: Egitim Gunlugu

Bir maraton igin kendi kendime kogluk yaptigimda, bir antrenman gunlaginin
vazgecilmez oldugunu gériyorum. Ornegin, mesafe, zaman, hava durumu, fiziksel
durum, kalp hizi ve hatta ruh halini yansitan notlar, analiz etmek ve
egitimimle ilgili neler olup bittigini anlamak. Birkag yil 6nce,
Genel performansim ve dayanikliiimda rahatsiz edici derecede istikrarh bir dusisi
anlamakta zorlaniyordum. Antrenman gunligime déndim ve dnceki ayin kayitlarini
inceledim. Cok uzaga bakmama gerek kalmadi.
her Carsamba ginku yokus antrenmanindan sonra zamanlarimin ve performansimin
en az iki veya U¢ guin boyunca distigunid gérdim. Performansim
dengelenmeye basladi, bir sonraki tepe antrenmaninin zamani gelmisti. Sonug
belliydi, bu yorucu antrenmanlardan yeterince iyilesemiyordum! Bir tepe antrenmaninin
ardindan izin ginl almaya bagladim ve tahmin edin
ne? Performansim sadece toparlanmakla kalmadi, ayni zamanda hizla iyilesti.

Takip Etmenin son ve genellikle en 6nemli kismi sudur:
devam eden bir egitim ginligi tutmak. ister kosmayi planliyor olun, ister
bir maraton veya Oz-Konugma ilerlemenizi gizelgelemek, bir egitim gunligi icgéri
kazanmak icin vazgecilmez bir aractir. Bazen gunligunuiz sasirtici sonuglar sunacaktir

vahiyler ve diger zamanlarda daha incelikli bir parcalanma gosterecektir
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Child-Reflex'inizin savunmalarinda. GUnltugunuz yalnizca programiniza ve
cabalariniza genel bir bakis saglamakla kalmayacak, ayni zamanda surekli bir

geri bildirim kaynagi olarak da islev gorecektir. Glnliguntz, egitiminizde bazi ok
hassas, gunlik ayarlamalar yapmaniza yardimci olacaktir. En azindan, bu ¢abalar
size hayatiniz ve micadeleleriniz arasinda bir baglanti hissi verecektir.

Motivasyon s6z konusu oldugunda , antrenman giinliginiz gercekten dnemli bir varlik olabilir.
Yikicl tutumlara meydan okumak icin bundan daha iyi bir yer var mi? Ozellikle
Cocuk Refleksinizin kendine 6zgu kendini yenen tutum, ifade veya kelime
kaliplarina bakin. Kog ve kendini motive eden kisi olarak géreviniz, tam tersi
(saghkh) bakis agisini temsil etmektir; ilk basta tamamen benimsemeseniz bile.
Bunu sonunda kazanan tutumunuzu gelistirmek icin bir egzersiz olarak digunan.
Cocuk Refleksiniz hayir dediginde, evet demeniz gerekir. Siyah dediginde, beyaz
demeniz gerekir. Tepkilerinizi yazin. Bunlar Gzerinde disinun. "Evet diyebilirim!"
gibi olumlu bir olumlama buldugunuzda, bunu sik sik tekrarlayin. Tekrarlanan
olumlu olumlamalarin degerini asla hafife almayin. O kiguk treni hatirliyor

musunuz? "Sanirim yapabilirim, sanirim yapabilirim."

Onceki béltimlerdeki antrenman énerilerini ve egzersizleri kullanarak bir
format 6nersem de, ginligunuz istediginiz kadar resmi veya rahat olabilir.
GUNlGgunaz bir angarya haline gelirse, dikkatli olun. Bu genellikle ondan yeterince
verim alamadiginiz anlamina gelir. Belki de daha fazlasini yapmaniz gerekir. Acele
etmeyin. GUnlugunize yazmak, glinin olaylarinin hayati bir sentezidir ve
programinizin ayrilmaz bir pargasi olarak goérilmelidir. GUnlugunuze sik sik geri
dontp bakmaniz 6nemlidir. Giinlik ¢cabalarinizin bu karsilastirmasi, hem
ilerlemeniz hem de direnc alanlariniz hakkinda size gergek bir anlayis kazandirir.

Onerdigim egitim giinligu formati asagidaki (i¢ temel unsuru icerir:

1. Kendi Kendine Konusma ¢abalarinizla
ilgili bir bélum 2. Takip Etme cabalarinizin surekli bir
incelemesi 3. Herhangi bir 6nemli olay, icgoru veya gunlik gozlem

4. Bu kitaptan yeniden Uretilen ilgili alistirmalar icin bir bolum.
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GUnluk tutmus olan herkes, acida ¢ikarici ve bazen sasirtici icgorilerin nadir
olmadigini dogrulayabilir. Yazmak, 6zellikle ¢ok fazla disinmemeye ve kelimelerinizin
akmasina izin vermeye calisirsaniz, beynin dustinmekten farkli bir bélimand kullanir.
Ornegin, ginliginizin Cocuk Refleksinizin nianslarini ne kadar cabuk aciga
cikardigina veya guvensizliginize dair icgérulerin nasil ortaya ¢iktigina sasiracaksiniz.
GUnlagundzden aldiginiz nesnel geri bildirim, motivasyonunuzu korumak igin bir
katalizér gorevi de gorecektir. Bu ytizden egitim programinizin bu kismindan kaginmak

istemezsiniz.

Bu arada, egitim giinliginlz ¢abalarinizin degerli bir kaydi olacagindan, 6nemli iglevini
yansitan uygun bir klasér, guinlik veya not defteri satin aldiginizdan emin olun. Ekte yer alan
ornek "Egitim GuUnlugu Formati"na bir g6z atin. Bu formati oldugu gibi kopyalayabilir veya
benzersiz tarziniza uyacak sekilde degistirebilirsiniz. Her guin her sayfayi doldurmak icin
saatler harcamaniza gerek yok. Bunun yerine, o guinku ihtiyacinizi karsilayan belirli calisma
sayfalarini secin. Ornegin, bugiin "anda olmak" icin cok calistiginizi varsayalim. Egitiminizin
onemli bir boluminud ¢ocuklarinizla daha fazla ilgilenmeye ve Cocuk Refleksinizin talepleriyle
daha az ilgilenmeye calisarak gegirmis olabilirsiniz. Bu durumda, "Kafanizdan Cikmayi
Ogrenmek" baslikh calisma sayfasini eklediginizden ve doldurdugunuzdan emin olmak

istersiniz.

Her antrenmanin birkag sayfasini yazdirmanizi, bunlari ti¢ halkali bir klasére
koymanizi ve her gliincelleme yaptiginizda birini kullanmanizi éneririm. Gunliginuz
asla nicelikle ilgili olmamali, her zaman nitelikle ilgili olmalidir. istediginiz kadar
ayrintili olun, ancak zamaniniz kisitliysa segici olun ve o gun icin yalnizca en 6nemli
gozlemleri kaydetmeyi secin. Ote yandan, kendinizi zorlayici buluyorsaniz, bu geri
cekilip rahatlamaniz icin bir nedendir. Zorlayici, kati veya mikemmeliyetgi egilimlere
meydan okuyun. Isteyeceginiz son sey, antrenman giinliigliniziin Cocuk Refleksinizin

bir araci haline gelmesidir.

GUnlugunazu bugin baslatabilirsiniz. Verileri biriktirmeye ne kadar erken
baslarsaniz o kadar iyi olur.
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EGITIM ONERILERI
Motivasyon Konusmasi

Motivasyon konusmalarina asina olmaniz ve kendinizi rahat hissetmeniz
gercekten 6nemlidir. GUn boyunca, kendinizi heyecan verici devre arasi
konusmanizi yapan kendi kocunuz olarak hayal edebileceginiz herhangi
bir firsat arayin. Siyah ve beyaz olun, sert olun ve en énemlisi ilham
verici olun. O yapabilirim tavrini arayin ve bunu tesvik edin. Motivasyon
konusmalarinin ne kadar etkili olabilecegine sasiracaksiniz.

Kocluk Stilinizi Bulun

Kocluk stilinizi gegmisinizdeki glclt, itham verici bir kisiden (bir kog,
o6gretmen, rahip veya haham) Knute Rockne, Eleanor Roosevelt,
General George Patton, Rahibe Teresa veya Dr. Martin Luther King Jr.
gibi tarihi bir figtirden esinlenerek sekillendirebilirsiniz veya sadece
hayali bir kog yaratabilirsiniz. Sadece sizi harekete geciren birini secin.
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Kendi Kendine Kocluk:
Belirli Konularla Calismak

Kisilik Tipleri
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12

Endiseliler
Icin Oz-Kocluk

BE

" ilkokuldaydim, gazete bayisinde MAD dergisinin bir kopyasini ilk
gordigumde . Kapaginda, beni biyuleyen kurnaz bir siritisa sahip,
disleri aralikl, cilli yazlt, daginik sagl bir cocuk karikatdri vardi.

O umursamaz suratta, hayatin sikintilarindan hig etkilenmemis bir tavri
yansitan bir sey vardi. Her ne ise, bende aninda ve kalici bir etki birakti.
(Burada neredeyse elli yil sonra bundan bahsediyorum!)

Birinin beni uzaklastirdigi, o duyarsiz, o 6zgurlesmis disuncesi bile
beni gulumsetiyordu. O kapaktaki ¢cocuk Alfred E. Neuman, benim
kavrayamadigim bir seyi biliyordu. Bu, onun "Ne, ben endiseleneyim
mi?" sloganiyla dogrulaniyordu. Uzun zamandir sloganim "Ne, ben
endiselenmeyeyim mi?" olmustu. Alfred'in aksine, bana genellikle
Worrywart'in ¢ok gosterissiz unvaniyla hitap ediliyordu.

Kendinizi bir Evhamli olarak gérdiyseniz, endiselenmeye yabanci
degilsiniz demektir. Bildiginiz gibi, endiselenmek Cocuk Refleksinizin en
iyi yaptigi seydir. Kendinizi bir endiseli olarak goéruyorsaniz, "ya eger"
ifadesine de yabanci degilsinizdir. "Ya kanal tedavisine ihtiyacim olursa?"
"Ya nerede oldugumu sorarsa?" "Ya yakalanirsam?" "Ya iyi yapamazsam?"
"Ya-eger", bir Evhamlinin islerin ters gitmesine (baska bir deyisle,
kontroll kaybetmesine) karsi ilk savunma hattidir. Hastalanmak, hata
yapmak, isleri berbat etmek, hazirliksiz yakalanmak ve asagilanmis veya
mahcup hissetmek Evhamlilarin endiselendigi bircok seyden sadece birkagidir.
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Kendi Kendine Kogluk Yansimasi
Dag gibi buyuk disinme, kontrol kaybinizi carpitir
ve abartir. Endiselenmek, onu geri almak icin

nevrotik bir girisimdir.

Endiselenmenin Nesi Yanhs?

Ara sira biraz masum endise duymanin nesi yanlis? Cogu insan icin hicbir sey, ama bir

Worrywart i¢in endise masum olmaktan ¢ok uzaktir—ya da

"ara sira." Endise, 6zellikle kronik endise (ki bu kaygi ve depresyonun temel tasidir), psikolojik

bir bedel gerektirir.

genellikle asir. Fiziksel olarak, vicudumuz endisenin stresini ve gerginligini bas agrisina,

mide rahatsizligina, kurdesene, uykusuzluga dénusturebilir.

bagisiklik sistemi tepkisinin azalmasi veya hatta kalp krizleri—kaygi ve depresyondan

bahsetmiyorum bile. ister siradan bir soguk alginligindan korunmak icin

ya da kansere yakalanma riskimiz varsa, viicudumuzun endiseden nefret ettigine siphe yok.
Duygusal olarak endiselenmek de bir pazarlik degildir, bu da bizi dengesiz, glivensiz ve

siklikla oldukga telash hissettirir. Neyin ters gidebilecegini tahmin etmeye calisirken ellerimizi

ovusturarak bardagin bos tarafini géren kétumserlere déniguruz.

ve bununla nasil basa gikacagiz. Endiselenenler endiselenir ¢linkd diinyalari

suphe ve guvensizlikle dolup tagmistir. E§er hayata inanamiyorsaniz,

korkmaya mahkamsun. Endise, baska bir sey dedilse bile, sana bir his veriyor

en azindan hayatin zorluklarina karsi bir seyler yapiyorsun. Sanirim sen

rizgara tukirmenin bir sey yapmak oldugunu séyleyebiliriz .

Neden Endiseleniyoruz

Ne yazik ki Worrywarts endiselenmekten baska ¢are olmadigini distnuyor.

Onlar icin endige, islerin ters gitmesi durumunda hayatta kalmanin tek yoludur.

Eger biraz rehavete kapilirlarsa, tembellesirlerse veya fazla rahatlarlarsa Allah yardimcilari olsun—
pat! Hayat onlara toparlanamayacaklari bir darbe indirecek. Eger

endiseli biriyseniz, muhtemelen yeterince endiselenirseniz,

tim bu olasiliklari anlayabilir (kontrol edebilir) ve sonra durabilirsin

endiselenmek. Bir anlamda, endiselenmeye devam etmek zorunda kalmamak icin endiselenirsiniz.
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Bazen endise bir hasar kontrol bicimidir: en kétisinu beklediginiz icin
aclyl en aza indirmeye calisirsiniz ve bazen endise sadece dlstincelere
cevrilmis paniktir. Ornegin, sabahki o dnemli toplantidan sag cikamayacaginiza
inanamiyorsaniz, isinizi kaybetme, rezil olma ve bir daha asla bir firsatinizin
olmamasi beklentisinin sizi Kiguk Tavuk zihniyetine soktugunu gorebilirsiniz.
Gokyuzu dusmeye basladiginda, cok fazla uyuyabileceginizi disinmeyin.

Oz-Kocluk Yansimasi

Endiselenmek, kaos beklentisidir.

Onceki bélimlerden hatirlayacaginiz gibi, tim kontrol bicimleri—sadece
endiselenmek degil—kendinden emin olmadiginiz seylere karsi koyma
girisimleridir. Hayati idare etme kapasitenize—kendiliginden basarili olma—
¢ok az guivendiginiz icin, ters gidebilecek seyleri olmadan 6nce anlamak icin
carpik bir girisimle ne olur ne olmaz diye disinmeye baslarsiniz. Sizi neyin
bekledigini (zaman yolculugu) anlayabilirseniz, o zaman daha az savunmasiz
hissedebilecediniz veya daha az savunmasiz olmasa bile en azindan hazir ve
zinde hissedebileceginiz fikrine kapilirsiniz. Bir sinavda sorulacak sorulari
bilmek gibi olurdu. Hatta Chicken Little'in panigi bile gékylzunun digmeye
devam etmesine izin vermektense bir seyler, herhangi bir sey yapma girisimiydi.

Kendimize Kogluk Uzerine Disiinceler

Kendimizi guvensiz hissettigimiz seyleri kontrol etmeye calisiriz.

Endise ve Endise

Yanhs anlamayin, planlamaya karsi degilim. Sonugta, bir sunuma
hazirlanmanin, uzun bir yolculuktan 6nce arabanizdaki sivilari kontrol etmenin
veya kotu hava kosullarina uygun giyinmenin mantikh oldugunu kim kabul
etmez ki? Yasami 6ngérmek sizi Endiseci yapmaz. Ongériiniz ters gidebilecek
seylere odaklandiginda - sipheler, korkular ve olumsuzluklar - iyi sagduyu,
Endisecinin pek de iyi olmayan duygusuyla degistirilir.
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Ne zaman bir konusma yapsam, birisinin "Endise hayatin normal bir parcasi
degil mi? Hicbir endisem olmasaydi ne olacagini hayal bile edemiyorum .
Kabul etmelisin ki, bazen endige iyi bir sey olabilir." diye sormasina guvenebilirim.
Benim cevabim her zaman aynidir: "Hayir, endise asla iyi bir sey degildir!" Bu
kadar kararli bir sekilde yanit vermemin sebebi, endise ile kaygi arasindaki
farki anlamakla ilgilidir.

Endiselenmek kosullar ve gerceklerle ilgilidir. Diyelim ki sabah ise gidis
gelis icin sulu kar beklendigini duydunuz. Endiselenmek ve ekstra surus
suresini tahmin edip yola yarim saat erken ¢ikmak sagduyulu bir davranistir.
Burada sorun yok. Ayni senaryo verildiginde, Endiselenen de yola yarim saat
erken cikabilir ve ayni sagduyulu davranisi gosterebilir. Sonra, ne yazik ki,
endise Refleksif Diguince tarafindan yonlendirildiginden, Endiselenenin
dusincelerini belirleyen gercek veya kosullar degil, glvensizliktir. "Ya trafikte
kalirsam? Ya kaza yaparsam?" Ya-olursa'lar gercek degildir; gtivensizlikten
kaynaklanan zihinsel kurgulardir. Ve bu yizden endise asla iyi bir sey degildir.

Oz-Kocluk Yansimasi
Endiselenmek saglikhdir ciinki gercege dayanir.
Endiselenmek yikicidir ¢linkd kurguya dayahdir.

Gunku ne-olursa-olsun , guvensizligin refleksif projeksiyonlarina daha ok
dayanir, endisenin gercgek sorunlarla (gerceklerle) veya ¢6ziimleriyle ¢ok az
ilgisi vardir. Bir Worrywart kronik, genellikle yogun bir gtvensizlikten
muzdariptir. Onceki 6rnekte, ne-olursa-olsun'u baslatan sey sabah ise gidis
gelisindeki zorluk degil, endise edenin guvensiz varsayimidir: "Benim icin
hicbir sey yolunda gitmez. Sadece en kdtustne hazirlanirsam hayatta kalabilirim."

Panik Anlamak

Bazen endiselenenler endiselerine bir histeri unsuru eklemeye meyillidir. Bu,
panik atak adi verilen yikici kokteylle sonuglanabilir.

Panik ataklar, kontroliinuzl kaybettiginiz ve hayatin bazi yoénleriyle bas
edemediginiz yontndeki hatali bir algidan kaynaklanir. Bu algiya genellikle
yogun ve surukleyici duygusal ve/veya fiziksel semptomlar eslik eder.
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Acil servisler bu ataklara yabanci degil. Bir dizi testten sonra, ¢ilgina dénmus kalp
krizi kurbanlarina eve gitmeleri sdylendiginde ("Kalbinizde higbir sorun yok;
sadece kaygi. Panik atak geciriyorsunuz"), yikihyorlar, kalp carpintilarinin, bag
dénmesinin, yonelim bozuklugunun ve kiyamet duygusunun "hepsinin

zihinlerinde" olduguna inanamiyorlar.

Olaganustlu durumlarda panik ataklar o kadar da sira disi degildir.

Kalabalik bir sinema salonunda "Yangin" diye bagiran biri, seyircilerin cogunda
bir panik zincirleme reaksiyonu yaratabilir. Travma yaratan bir durumda panik
normaldir ve oldukga bulasicidir. Eger bir Worrywart iseniz ve hayatinizi panige
hazir ve nazir bir sekilde yasiyorsaniz, hadi umalim ki sizinle o ¢ikis kapisi arasinda
kimse olmasin. Worrywart'larin karsilastigi en buytik sorunlar yanginlar veya
travmalar degildir; asansorler, kdpruler, acik alanlar, ugmak, araba kullanmak,
toplum icinde konusmak, sinavlara girmek ve tabii ki dinyada var olan tum hayali

kaos olasiliklari gibi seylerdir - tim o keske'ler.

Farkinda olmayabilirsiniz ama endiselenmek bedava bir 6gle yemegi degildir.
Her endiseli distinceye kapildiginizda, sadece glveninizi ve inancinizi asindirmakla
kalmiyorsunuz, ayni zamanda genel glvensizlik seviyenizi de artiriyorsunuz. Ve
bu glvensizlik birikimi bir dondm noktasina ulasarak sizi panik ataga surukleyebilir.
Bu nedenle, bazen bir panik atak hi¢bir yerden ¢ikmis gibi gortinebilir. "Kalbim
garip hissetmeye basladi, sonra basim déndu. Her sey yolunda gidiyordu;
rahatlamistim ve iyi vakit geciriyordum. Neler oluyor?" Panik (kaygi ve depresyon
gibi) bazen su anda olup bitenden bagimsiz gibi gériinse de, bu alginin sizi
aldatmasina izin vermeyin: yakin zamanda bir yerlerde gtivensizliginizi beslediniz.

Eger sizin icin durumun bdyle oldugunu disintyorsaniz ve panik ataklarinizi
tetikleyen belirli bir Refleksif Diislinceye parmak basamiyorsaniz, genel Oz
Konusma cabalariniza daha agresif bir sekilde odaklanmaya baslayin. Endisenin
tim mucadelelerinizi besledigini fark ederek, gereksiz glivensizlik birikimini en
aza indirmek icin Oz Konusmay: etkili bir sekilde kullanabilirsiniz. Ve
guvensizliginizin kritik kitleye ulagmasina asla izin verilmezse, hayatinizdan panigi
ortadan kaldirabilirsiniz. Bu kadar basit. Kollarinizi sivayarak ve Refleksif

Disltinceye mumkuin olan her yerde ve her zaman sabirla meydan okuyarak, bir distincede bir
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Zamanla, guiven kaslariniza uzun zamandir ihtiyag duyduklari 6zgiven asisini sonunda
vereceksiniz.

Kendi Kendine Kogluk
ipucu Semptomlar, ézellikle panik, dogrudan énceki
herhangi bir Refleksif Dusunceyle baglantih
gorinmuyorsa, son yirmi dort saate bakin ve

guvensizliginizi endiseyle besleyip beslemediginize bakin.

Klasik cocuk masallarindan biri olan Chicken Little't hatirliyor musunuz? Hikayede,
bir mese palamudu Chicken Little'in kafasina ¢arptiginda, Worrywart'in gergek
tarzinda, gékyuzinin dustugune ikna olur. Sokaklarda histerik bir sekilde kosarken,
Henny Penny, Ducky Lucky ve Cocky Locky gibi kisileri panigiyle enfekte etmeye baslar.
Chicken Little ve Worrywarts cetesinin 6grendigi gibi, Foxy Loxy'ye bir yemek bileti
saglayan sey onlarin panigidir. Hikayenin sizin icin ahlaki sonucu: Panik kontroli ele

gecirdiginde, onun tarafindan yutulabilirsiniz.

Daha lyi Bir Yol Var

Herhangi bir catismada, nispeten sakin kalirsaniz, yalnizca daha net disinmekle
kalmazsiniz, ayni zamanda kendinizi koruma konusunda daha icgudusel hale gelirsiniz.
Tepkilerinizi Cocuk-Refleksinizin el sikan duslincelerine sinirlamak yerine, ruhunuzun
gerekli olani yapma icgudusel, sezgisel yetenegine givenmek daha mantikli degil mi?
Kesinlikle dyle.

Kendinize sunu hatirlatin: Beklenti ve endise gercekler degildir: "O bunu sdyltyorsa,
ben de sunu sunu séylerim..." .." Zaman yolculugu kavrami bilimkurgu
yazarlarinin favori temasi oldugu gibi, psikolojik zaman yolculugu (yani, gercek simdiki
zamani gercek olmayan gelecek icin terk etmek) de tim Worrywarts'in favori
temasidir. Simdiki zamaninizda kalma riskini géze aldiginizda, icgtidiilerinizin ve
sezgilerinizin gelisen diinyanizi idare edecedine guvendiginizde, kdseden neyin
gelebilecegi veya gelmeyebilecedi konusunda endiselenmenize neden olan korku

olmadan yasamak icin tim potansiyelinizi agmis olacaksiniz.
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Nihai Hedef: Hayata Tepkisel Olmak

Eder endiseli biriyseniz, icinde yasadiginiz sikisik, huzursuz diinyadan ziyade daha
spontane, daha az senaryolu bir hayatin daha arzu edilir oldugunu kabul edebilirsiniz.
Kabul edebilirsiniz, ancak buna gtivenmeyeceksiniz. Sadece buna hazirlanip provasini
yaparsaniz hayatta basarili olabileceg@inize dair inanca baglisiniz.

Cocuk-Refleksinizin ¢arpik distincesine gdre, bu ancak endiselenirseniz
gerceklesebilir. Diyelim ki, hicbir kiskirtma olmadan, ofisime giren her Endise-
solucanina bir yastik firlattigim oldukca sagma bir deney baslatacagim. Birkag

kisinin bunu yapabilecegimi bir sekilde tahmin edebilmeleri gerektigine ikna olmasi

beni sasirtmaz: "Neden buna izin verdim?"

Worrywarts, hayatin, yeterince uzun ve siki ¢calisirlarsa, "ya-olursa"nin kirabilecegi
bir tir matematiksel kod olduguna inanir (ya da en azindan inaniyormus gibi
davranir). Bir sey onlari sasirttiginda, baslarini sallar ve "Bunun gelecegini
bilmeliydim." derler. Worrywarts, hata yapmaya yer birakmaz; ¢ok tehlikelidir: "Ya
bir sonraki seansta bir yastik firlatirsa?" Ne yazik ki, endiselenmek kaygi, gerginlik,
endise ve depresyon yaratir; bunlar, net ve etkili distincenin kanitlanmis
dismanlaridir.

Basit gercek su ki, kendinizi kati, dar bir sekilde tanimlanmis veya prova edilmis
bir sekilde idare etmeyi secerseniz, daha az etkili olursunuz, kontrolln bir kurbani
daha olursunuz. Daha iyi bir se¢im, Oz-Konusma adimlariniz tizerinde ¢alismak ve
sonunda "birak gitsin, hayata izin ver"i 6grenmektir. Bunu hayata karsi daha tepkisel
olarak yaparsiniz: yastiklar ve diger yasam zorluklari size atildiginda, uygun sekilde

tepki vereceginizi bilerek, icgtidisel, sezgisel hayatta kalma kapasitenize gtvenirsiniz.

ilk basta, hayata tepkisel olmak imkansiz gibi gelebilir, ancak gercek su ki bunu
tehdit edici olmayan durumlarda her zaman yaparsiniz. Tamamen rahat oldugunuz
biriyle yaptiginiz bir konusmayi diistinin; bir es, bir ebeveyn, bir kardes veya bir
arkadas. "Rahat digeriniz" bir sey soyledi ve siz karsilik verdiniz. Konusma
kendiliginden akti, bu sekilde ileri geri, degil mi? Ne sdyleyeceginizi disinmuyor,
prova etmiyor veya endiselenmiyordunuz, sadece devam eden diyaloga tepki veriyor
ve karsilik veriyordunuz, o anda, konusmanin gergeklesmesine izin veriyordunuz.

Bu tepkisel olmaktir!
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Endigeli, beklentili, kontrolci zihninizi (ki bu, kendinizi gtivende hissettiginiz icin
"rahat diger kisi" sohbetinizde gerceklesti) harekete gecirin ve iggidusel, sezgisel
tepkilerinizin gerceklesmesine izin verin, iyi seyler olur.

Hayata tepkisel yaklasmak, endise dolu diisiincelerin yarattigi tikanikliktan
¢ikmanizi ve hayatin daha dogal ve etkili bir sekilde akmasini saglar.

Hayata karsi tepkisel olma kavramini terk etmeden 6nce, bir uyarida bulunmam
gerekiyor. Yakin zamanda yaptigim bir konugsmadan sonra geng bir adam yanima
geldi ve soylediklerimi sorguladi. "Bence yaniliyorsun. Gegcen gulin tepkisel
davrandim ve tamamen mahcup oldum." Aciklamasini istedim ve acikladi. "Noel
hediyesini iade etmeye calisiyordum ki satis elemani bana 'Uzgiiniim efendim,
bunu burada iade edemezsiniz' dedi. Kirmizi gérdim. 'Beni kaziklamaya
cahsiyorlar!" diye distindigumu hatirliyorum. Biliyordum, bana bunu yapmalarina
izin vermeyecegim!" Evet, bu adam tepkisel davraniyordu, ancak ne yazik ki
refleksif, glivensiz dislinceye tepki gosteriyordu ("Beni kaziklamaya calisiyorlar!").
Daha sonra 6grendigi Uzere, hediyeyi iade edememesinin gercek nedeni, baska bir
magazadan satin alinmis olmasiydi.

Oz-Konusmanizi 6z giiven ve farkindalik temeli olusturmak igin kullanmazsaniz,
siz de bizim mahcup arkadasimiz gibi tepkilerinizin gercekler degil, Refleksif
Dustince tarafindan kirletildigini gorebilirsiniz. Bu uyariyi yalnizca tepkisel yagamayi
Takip Etme cabalarinizin ek bir parcasi olarak gérmenizi saglamak icin sunuyorum,

dncesinde gelmesi gereken Oz-Konusma egitiminin yerine gecmesi icin degil.

Oz-Kocluk Dikkat Tepkisel
yasamak, Oz-Konusmanin yerine gecmeyecek, Takip-
Sonug egitiminizin bir parcasidir.

Soapbox Derby Dersleri

Ozgliven temelinizi olusturdugunuzda, endise verici siipheler, korkular ve
olumsuzluklarin neden oldugu frenleme etkilerini serbest birakirken, tepkisel bir
sekilde yasamak hedefiniz haline gelmelidir. Dokuz yaslarindayken bir yaz
yasadigim bdyle bir "frenleme" deneyimini hatirlyorum. Eski, atilmis kereste ve
pasl bebek arabasi tekerlekleri kullanarak ilk sabun kutusu arabami yapmayi
basardim (ellilerde buytyen her erkek bir giin
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(Her yil Ohio, Akron'da duzenlenen soapbox derbisine katiliyordum). Sabun kutum
pek de bakilacak gibi degildi ama islevseldi, son teknoloji bir stirtinme freni, ilkel bir
direksiyon cihazi ve yakin zamanda garajimizda yaptigim bir tesadif eseri kesfin eseri

olan parlak kirmizi bir emaye kaplamasi vardi.

Arabayi sehrin en uzun, en dik tepesine siirdim. Tepenin zirvesinde oturmus, ilk
yolculugumu heyecanla beklerken, aklim baska yerlere gitmeye basladi. Ya kazarsam?
Ya dimeni ¢eviremezsem? Endiselerime ragmen, yine de inise basladim. Ne yazik ki,
frene basmaya devam ettim. Tepenin dibinde 6fkeden kdpuriyordum. Harika
olabilecek bir yolculugu mahvetmistim. Sabun kutusuyla, korkumu yenmeye ve kiguk
arabama gutivenme riskini almaya kararli bir sekilde, inatla o uzun tepeye geri
tirmandim, her zahmetli adimda bir sonraki kosumda freni kullanmamaya yemin
ettim. O bir sonraki yolculugu asla unutamam! O tepeden asagi ucarken muhtemelen
saatte otuz mil hiza ulasmistim, rizgar saclarima garpiyordu, bu inanilmaz cosku,
heyecan ve tatminden bagska bir sey hissetmiyordum. Arabamin yapmasi gereken

buydu.

Peki ya siz? Endise, yasam sevincinizi ve heyecaninizi mi sinirliyor? Eger bir sans
vermek ve Refleksif Dustncenin frenleyici etkisini serbest birakmak istiyorsaniz, bir
dahaki sefere bir partiye gittiginizde, dnceden tahmin etmeyin, sadece orada olun ve
tepki verin. Yeni biriyle mi tanisiyorsunuz? Prova yapmayin, sadece glvenin ve tepki verin.
Yarini nasil idare edeceg@in konusunda endiseli misin? Neden uyanip bir ayagini
digerinin 6ndne koyup nasil gelisecegdini gérmuyorsun? Bu tepkisel yasamdir. Bu

cesur yasamdir. Ve yapman gereken de budur.

Birakmak - Tepkisel Yagamak

Uygulamamda, birine sadece birakmasini ve kaygi veya depresyonla iliskili siphelere,
korkulara ve olumsuzluklara odaklanmamasini séylemenin genellikle kafa karisikligiyla
karsilandigini gérdum, "Bunu basaramiyorum gibi gérunuyor. Birakmaya ne kadar
¢ok calisirsam, kendimi birakmayi distinirken ve hayal kirikligina ugrarken
buluyorum." Bu kafa karisikliginin basit ¢6ziimu, hayata karsi tepkisel olmayi

dgrenmektir. Iste bu dnemli noktayr gésteren basit bir gorsel.
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Arabanizi surddgunizd, camlarin acik oldugunu, gizel ihk esintiyi
hissettiginizi ve en sevdiginiz CD'yi dinlediginizi hayal edin. Birdenbire bir
sincap arabanizin éniine firliyor. Ne yaparsiniz? icgtidiisel olarak, kiiciik
yaratiktan kaginmak icin direksiyonu yeterince sertce ¢ekerken frene
basarsiniz. Bu, herhangi bir resmi diigtince olmadan gergeklesir; sadece tepki verirsiniz.

Araba kullanmaya gelince, "Ya bir sincap arabamin éniine cikarsa? Once frene mi
basmallyim yoksa .. mi?" diye duslinerek etrafta dolanmazsiniz. Bunu, yolun degisen
kosullarina aninda tepkj verme yeteneginize giivendiginiz igin yapmazsiniz. Giivensizlik ve
endiseyle yasamak, hayatin sincaplarini (yani supheleri, korkulari ve olumsuzluklari)
beklemekten farkli degildir. Bir dahaki sefere kendinizi beklerken, endiselenirken veya
dustnurken buldugunuzda kendinize sunu hatirlatin: sincap aramayi birakin! Hayatinizda
yolunuza ¢ikan seylerle basa ¢cikmak ve uygun sekilde tepki vermek igin icgtidulerinize

glvenin. Kendinizi beklentisel endise tikanikligindan kurtarin ve sonra mizigi agin.

EGITIM ONERISI
Kendi Kendine Konusma cabalarinizi kolaylastirmak icin, nasil ve neden
endiselendiginizi bilmeniz 6nemlidir. Endige, hem kayginin hem de
depresyonun temel tasi oldugundan, bu zararl aliskanligi izole etmek
icin cok calismaniz gerekecektir. Endiselerinizi listelemek ve yeniden
yonlendirmek icin bir sablon olarak asagidaki tabloyu kullanin.
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Cocuk-Refleks

Yénlendirilmis Oz Konusma

Endise DUslncesi Detaylar (Kurgular) (Gergekler)
Kizimin o okul gezisine Ona bir sey olacagini Cocuk Refleksimin kizim igin
gitmesini istemiyorum. biliyorum. bunu mahvetmesine izin

Ya kaybolursa?
Kimse ona benim

baktigim gibi bakamayacak.

Hasta olmak istemiyorum. Aylardir hasta olmadim.

Siranin bende oldugunu
biliyorum! En buytk korkum
kusmak. Simdi yaptim.
Kendini ugursuzlastirmak
hakkinda ne derler bilirsin.
Simdi kesinlikle mide gribi

olacagim!

vermeyeceg@im. Eger bu kadar

rahatsiz olursam, okulu arayip

Lanet olsun dertlerime.

Hig¢ kimse hastalanmaktan
hoslanmaz—ozellikle de ben.
Bu tir "ya olursa"lar hakkinda
distinmek bana kesinlikle
hicbir fayda saglamiyor.
Endiselenerek kaderimi kontrol
edebilecedimi disinmeme

izin vermeyi reddediyorum.
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Kendi Kendine Koc¢luk
Kirpiler

Once Kirpiler Gzerine yaptigimiz tartismadan etkilenerek, sahip
olabileceginiz egilimleri degerlendirmek icin asagidaki 6z testi yapin. Her birini cevaplayin
Soruyu ¢ogunlukla dogru ya da cogunlukla yanlis olarak degerlendirin.

TF Duygularim ¢cogu zaman nefretten nefrete sigrar.

TF Insanlar cok yaklasirsa sana zarar verirler.

TF Kendimi sik sik tehdit altinda hissediyorum.

TF Ben genelde intikam almak zorunda kaliyorum.

TF Kendimi sik sik saldiriya ugramis hissediyorum.

TF Kendimi en giivende hissettigim zaman yalniz kaldigim zamandir.

TF insanlara glivenmekte zorluk cekiyorum.

TF Ben ¢ok negatifim.

TF Cok stipheciyim.

TF lliskilerim cogu zaman kizginlikla doludur.

TF Ben sik sik kiskanirim.

TF Kendimi siklikla reddedilmis hissediyorum.

TF Uzun stire sonra bile beni kemiren bir 6fkeyi siklikla barindiriyorum
ihlal meydana gelir.

TF Ben ¢ok rekabetgiyim.

11 ile 14 arasinda gercek puan aldiysaniz, gig¢lu bir Kirpiye sahipsiniz
egilimleri ve bunlarin ortaya ¢ikmasina izin vermemenin 6nemini fark etmemiz gerekiyor.
Belirli aliskanliklar, bazi Oz-Kocluk miidahaleleri olmadan devam eder.
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8 ile 10 arasinda dogru puan, orta dizeyde Kirpi egilimleri oldugunu gosterir.
Bu bolumdeki uyarilarin farkinda olun ve Kirpi dismanhgina dogru herhangi
bir ilerlemeye izin vermeyin. 4 ila 7 dogru puan, birka¢ dnemli Kirpi egiliminiz
oldugunu gosterir. Ancak, stresle basa ¢ikarken ara sira Kirpi savunmalarina
yatkin olabilirsiniz. 3 veya daha az puan, dnemli Kirpi egilimleri olmadigini
gOsterir.

Uzerime Basma

Hi¢ kendinizi ekspres kasada ¢ok fazla Griin oldugu icin birine bagirirken
buldunuz mu? Peki ya yolda? Aceleniz varken sizi dirten baska bir striciye
korna mi caliyorsunuz? Birisi duygularinizi incittiginde misilleme mi
yaplyorsunuz? Peki ya biri sizi elestirdiginde—o kisi digmaniniz mi oluyor?

Sloganiniz "Kizmiyorum, intikam aliyorum" mu? Bunlardan herhangi biri
yaptiginizi veya yapmak istediginizi anlatiyorsa, Kirpi egilimleri adini verdigim
Refleksif Dusunme kalibina sahip olabilirsiniz.

Hig kirpi gdrduntz mi? Daha sevimli bir yaratik bulmak zor olurdu.
Avucunuzun icinde tuttugunuz sakin bir kirpi, ipeksi yumusaklikta bir rahathk
ve sevimlilik deneyimi sunar. Ancak, buna karsilik, sinirlenip savunmaya
gectiklerinde (bu temkinli kigUk dostlar icin pek de bir sey gerekmez), bir top
haline gelirler ve sayisiz kirpi benzeri dikenin her yéne dogru cikinti yapmasini
saglarlar. Bu yapilandirmada, kirpiler tim dinya icin itici hale gelir.

Bir kirpi tehlikeyi savusturarak kendini korur. Kontrole duyarli bir kisi
kendini glivensiz ve kontrolsiiz hissettiginde ayni savunmayi kullanabilir.
Normalde cana yakin bir kisi aniden kirpi benzeri dismanlik dikenleriyle geri
cekilebilir. Dusmanhgin insanlar Gzerinde tahmin edilebilir bir etkisi vardir:
onlari iter ve cesaretini kirar. Insanlari uzak tutmak, fiziksel veya duygusal
mesafe yaratarak bir Kirpi kontrol etme yoludur. Digmanligin bir¢ok bigimi
vardir. Pasif, saldirgan, taciz edici, itici, direncli veya sadece huysuz olabilir.
Sonug genellikle aynidir: "Kimse benden yararlanmayacak!"

Kirpi savunmasi, kisiliginiz ve etrafinizdakiler Gzerinde
derin bir etkiye sahip olabileceginden dolayi 6zellikle 6nemlidir.
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sen. Cogu insan Worrywart egilimlerinin oldukca
bariz ve acik¢a oldukga stresli, Kirpi egilimleri genellikle
daha sinsi ve aci ¢ceken kisi icin kisisel bir sorun olarak gérilme olasiligi daha
diistktir; her zaman hata yapan diger kisidir. Ofke ve diismanlik egilimi
Baskalarini itmek icin, Kirpiler, kimin onlara ihtiyaci oldugunu bilme tutumuyla
sardurulen bir yenilmezlik hissine sahiptir. Kirpi savunmalari uzun sureli,
nispeten fark edilmeyen ve daha iyi tolere edilen (Kirpi icin degil) olma egilimindedir.
(cevresindeki kisilerden bazilari diger bazi kisilik tiplerinden daha Gstinddr).
Daha iyi tolere edilseler de, bu egilimler mutlaka zararsiz degildir
sonug. Yasama karsi asindirici, savunmaci, olumsuz bakis agisi nedeniyle,
Kirpiler 6zellikle depresyona ve ruh hali bozukluklarina yatkindir.

Sikilmis disler, gergin bir ses ve ¢atismaci bir tavir,
dusmanhgin daha geleneksel bir gérintusi olabilir, ancak baska bir bi¢cimi de var,
ayni derecede tatsiz, ama ¢ok daha az yizlinlze karsi. Bu pasif dismanliktir.
Cocuklarin ve ¢ocuk gibi davranan yetiskinlerin favori savunmasidir.
Pasif-disman Kirpilere bir soru sorun, onlar sizin sdylediklerinizi duymadiklarini iddia
ederek sizi hayal kirikligina ugratabilirler.
ofkeli ve gugsuz. Pasif bir Kirpinin elinde mizah
genellikle sizi oldukga rahatsiz hissettirir: "Gergekten umursadigimi mi distintyorsun?
beni dugune davet etmedi mi? Elbette, sinirlamaniz gerektigini anliyorum
davetli listesi. Disarida bir masa ayarlayip ayarlayamayacaginizi sordugumda sadece saka yapiyordum
yakin olmayan arkadaslariniz igin resepsiyon salonu.” Konu séz konusu oldugunda
Kirpi mizahi, saka olarak ¢ok az sey séylenir. Ve eger hi¢ aramalariniza cevap
vermeyen bir arkadasiniz hakkinda merak ettiyseniz, bunun sebebi sizin
Arkadasin sana pasif bir sekilde ders veren bir Kirpi'dir (birakarak)
(gegen hafta aksam yemegi planlarini iptal ettigin icin) aci cekiyorsun. Dusmanlik mi

bariz ya da pasif, her iki durumda da hala acitiyor.

Yari Zamanh Kirpiler

Bircok yeni baslayan Kirpi sadece yari zamanlilardir. Karsilasmalari az ve aralikli
oldugundan, yari zamanl Kirpiler dikenlerini cogu zaman kapali tutma yetenegine
sahiptir. Bu bir

Ozellikle de Kirpi yasam tarzinin giderek yayginlagsmaya baslamasini maskelediginde

sorun teskil eder.

174



Machine Translated by Google

KIRPILER IGIN KENDI KENDINE KOGLUK

Eger Sam ve ben bir hafta 6nce onun Cocuk Refleksinin dogasi
Uzerinde calismamis olsaydik, Kirpi digmanligina olan egilimini
asla fark etmeyebilirdi ya da fark etse bile bunu hemen inkar
halisinin altina stpurebilirdi.

Otuz alti yasinda bir muhasebeci olan Sam, terapiye hafif
depresif ve "amacsiz" hissederek geliyordu. Sam ve ailesi uzun
bir hafta sonu icin Disney World'e u¢gmustu. Araba kiralama
gisesine vardiginda, istedigi minibustn musait olmadigi
séylendi. Karisinin ytuzundeki hayal kirikligini ve cocuklarinin
sabirsizhgini goértince, Sam'in normalde yumusak huylu
yaklasiminda bir sey koptu:

Kiz bana karisikliktan dolayi Gzgiin oldugunu ve bu konuda hi¢bir sey
yapamayacagini séyliyordu. Sinirlenmistim ama tzilmemistim. Sonra
karimin homurdandigini duydum. Belli ki yorgun ve sinirliydi.
Nedense onun sikayetini duymak beni tehdit altinda hissettirdi.
Aciklayamiyorum, net degil. Daha ¢ok erkek olmam gerektigini hissettim.
Ailem bana ihtiya¢ duyuyordu! O zaman basladi. Birdenbire dismanca
hissetmeye basladim: Bu kadin kendini ne saniyor? Kimse bana boyle
davranamaz!

Ilk basta 6fkemi kontrol ettim: “Bu kabul edilemez” dedim.
"Hi¢bir bahane duymak istemiyorum, o minibisu istiyorum." Kiz siritti,
bana ihtiyacim yok tavri takindi. Kesinlikle bana meydan okuyordu! iste
o zaman kirmizi bélgeye girdim. Cok daha ylksek bir sesle, neredeyse
bagirarak devam ettim: "Mudurle gérismek istiyorum. Maduardnd ara.
Ne yaptigini bilmiyor olman, buna katlanmak zorunda oldugum anlamina
gelmiyor!" Ofkem bilyiidiikce diisiincelerim daha da bulaniklasti. "Beni
aptal saniyorsun, o zaman aptal olan sensin." gibi tamamen sagma
seyler séyliyordum.
- -+ Dava acacagim... sen avukatimi arayana kadar bekle!”

Esimin mahcup bakisini ve ¢ocuklarimin inanmazlikla irkildiklerini

g6rdigumde, tiradim basladigi kadar ¢abuk bitti. Sanki vurulmusum gibiydi
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kafamin Uzerinden ikiye dortlikle gegti. Hemen sessizlestim ve tzildim. O
noktada kizin ne séyledigini bile bilmiyordum. Sadece oradan ¢ikmak
istiyordum. Korkungtu, ¢cok utanmistim.

Ben sadece glcli olmaya ¢alisiyordum ve kimsenin benden faydalanmasina
izin vermiyordum. Kendimi berbat hissettim. Benim sorunum ne?
Kendimi her zaman iyi bir adam olarak gérdiim. Yine de bu canavara
doénusebilirim. O kiz ona soylediklerimi hak etmiyordu. Bir kere kontrolimu
kaybettigimde yapabilecedim hicbir sey yoktu. Tamamen agiga ¢ikmistim,

utanmistim, asagilanmistim. Bir kayanin altina girmek gibi hissettim!

Sam'in patlamasi ylzde 100, birinci sinif Kirpi'ydi. Satis elemaninin
kayitsiz tavri bardagi tasiran son damlaydi. Sam'in erkekligi, baba ve koca
statUsuUyle birlikte tehlikeye atilmisti. Baska seceneg@i olmadigini hissediyordu;
o kadini yerine koymaliydi. Dusunceleri, "Ailemi aldatan hig¢ kimse cezasiz
kalamaz!" diye haykiriyordu. Sam'i en ¢ok Uzen sey, sonunda hissettigi

kontrol kaybiydi.

Gergek su ki Sam'in bir secenedi vardi. Dismanca davranmadan ailesini
kolayca koruyabilirdi. Ne yazik ki, Kirpiler ¢cok az gliven duyarlar.
Saldirganlagsmadiginiz strece insanlarin sizden faydalanacagina inanirlar.
Bu énemli bir ayrimdir. Cogu insan meydan okundugunu hissettiginde
biraz savunmaya gecebilirken, bir Kirpi savunmay: atlayip dogrudan can
damarina gider (elbette, daha dolayli, gizli bir yaklasimi tercih eden pasif-
dusman Kirpi haric). Saglkh bir insan, gerekli olan her seyi yaparak bir
saldiryr iddiali bir yanitla karsilayabilirken, bir Kirpi bir meydan okumay
(gercek veya algilanan) saldirganlhkla karsilar. Sam icin, sadece hayal
kirikligini dile getirme meselesi olabilecek sey ("Bir yoneticiyle gérusmek
istiyorum") onun en kot kabusu oldu. Durum Uzerinde kontrol saglamak

yerine, mahcup oldu ve tim diinyaya ifsa oldu.
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Gecmiste benzer deneyimler Sam'i yikmis ve
bir stire depresyondaydi ama hepsi bu. Hicbir sey 6grenmedi ¢cinku
dusmanliginin kendini korumak icin gerekli olduguna inaniyordu.
Ne yazik ki Sam'in ytzlesmeleri artmaya baslamisti
daha fazla kaygi ve stres, bu ytizden algisi hayatin daha kaotik hale
geldigi yonundeydi. Ayrica ilerlemesi konusunda da endiseliydi
Kirpi icin kritik bir ilk adim olan olumsuzluk: kabul etmek

diismanhgin senin sorunun oldugunu . Sam, biraz Oz-Konusma icin hazir ve nazirdi.

iste Sam'in Oz-Konusma calismasinin 6zetlenmis bir versiyonu.

Kendi Kendine Konusma Adim 1 incelemesi.
Gergegi Kurgudan Ayirin; Dinlemeyi Ogrenin
Dusuncelerinizi duyma pratigi yapin. Kendinize sunu
sorun: "Duyduklarim olgun, mantikli veya makul geliyor mu
yoksa ilkel, asiri duygusal, cocuksu ve guvensiz mi
geliyor? Ben miyim yoksa Cocuk Refleksim mi konusuyor?"

Eger Cocuk Refleksimse, o zaman bir kurgu olmal.

1. adimi, yani gercedi kurgudan ayirmayi aklimizda tutarak, Sam ve ben
anlatimini gézden gecirdi. Cocuk-Refleks distincesinin en erken ipucu
Sam'in daha fazla erkek olamayacagi konusunda tehdit hissettigi zamandi.
tepkisinin ilkel, givensiz havasini, 6zellikle de "Kim cehenneme?"
seklindeki belirli distinceye vardiginda fark edebiliyordu.
bu kadin kendisinin ¢yle oldugunu mu dustntyor?” Sam, tepkilerini gézden gegirerek,
Bir Cocuk Refleksinin varligini tanimakta zorluk ¢ekiyor
dfke nébeti gecirdi. Ofke nébetinin ¢ikis noktasi algisiydi,

"Kesinlikle bana meydan okuyordu!" Satis gorevlisinin tepkisi i¢in bircok
yorum olabilir: hayal kirikligi, sinirlilik, sabirsizlik, mide agrisi veya sadece
ayakta uzun bir giin. Sam

yaptigi sey zihin okumakti. Gérdugu seyi erkekligine bir meydan
okumadan baska bir sey olarak yorumlamadi. (Bu arada,
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Sam'in Takip ¢alismasi bu egilimin su sekilde oldugunu ortaya koydu:
babasi, herhangi bir seye karsi tamamen hosgortisiz olan iri yari bir gelik isgisiydi
(Oglunda zayiflik veya guigstizliik. Sam hala babasinin 6gadunt duyabiliyor, "Adam

ol!")

Kendi Kendine Konusma Adim 2 incelemesi. Refleksif Diisiinmeyi Durdurun
Cocuk Refleksinizin konustugunu fark ettiginizde, dinlememeye karar verin.

Sonra kendinizi dinlemeyi birakmaya zorlayin!

Sam sadece Cocuk Refleksini dinlemekle kalmamis; ayni zamanda izin vermisti
Kendisinin Cocugu olmasi icin. ideal olarak, o zaman yapmasi gereken sey
Catismanin hararetli aninda dinlemeyi birakmak (Kendi Kendine Konusma adim 2)
Cocugunun panik ve talebinin refleksif, saskin ¢ig
daha gergekgi, yetiskin bir yanit. Bir yere varmak igin
onun ofkeli, ¢ilgin Cocuk-Refleks'ini etkili bir sekilde gegersiz kilabilir, bazilari
Kendi Kendine Konusma egitimi gerekli olacaktir. Bunu disinmek gercekgi degildir.
Sam veya siz, Cocuk-Refleks'i, bir Oz-Konusma anlayisi ve uygulamasi temeli
olmadan géz ardi edebilirsiniz. Sam, Disney ¢6kiisiinden énce biraz Oz-Kogluk
egitimi almis olsaydi,

"Bu 6lim kalim meselesi degil!" diye cevap verdi. Sonra derin bir nefes aldiktan sonra, "Ben
Cocugumun beni sasirtmasina izin vermeyecegim! Bunun benim hayatimi mahvetmesine izin vermeyecegim

tatil [3. adim, birakmak]. Florida'yi seviyorum."

Kendi Kendine Konusma Adim 3 incelemesi. Birakmak
Cocuk Refleksinizin duslincelerinizi ydnlendirmesine izin
vermeyi biraktiktan sonra, bu konuda bir seyler yapin. Bir

inang sicramasi yapin ve Refleksif Dusinmeyi birakin.

Sam ayrica Cocuk Refleksini kisisellestirerek,
Kirpi tepkilerini tahmin etmek icin ok daha iyi bir konumda.

bunu cocuguna Travis adini vererek yapti. Bu, Sam'in en sevdigi isimlerden biriydi

filmler, Robert DeNiro'nun oynadidi Taxi Driver . Karakter, Travis

Bickle, iskence gérmus, paranoyak, kendini atamis bir tetik¢iydi; mukemmel bir
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Sam'in Guivensiz Cocugu icin eslesme. Travis'in Unlu repligi "Benimle
mi konusuyorsun?" idi. Sam kendini Travis gibi konusurken
buldugunda, hemen filmdeki hasta, bunak karakteri hatirlardi ve
Travis'in sesini kendi saglikli, gercekgi ve daha olgun sesinden ayirt
etmekte artik hi¢ zorluk cekmezdi.

Sam, dismanliginin gercek tehditlere (gercekler) degil, Cocuk
Refleksi tarafindan bir tepside servis edilen algilanan tehditlere
(kurgular) dayandigini anlamaya basladi. Bu basit gercegdi anlamak,
onun dustncelerini gatismayla basa ¢ikmanin daha makul yollarina
yonlendirmesine izin verdi. 2. Adim, Refleksif DiUsinmeyi dinlemeyi
birakmak, Sam icin diger secenekleri gdrmeye basladiginda ¢ok énemli oldu.
Satis elemani 6érnegine geri donersek, Sam'in su gorusu vard:

Keske geri dontip araba kiralamayla ilgili durumu farkli sekilde ele
alabilseydim. Olaylari bu kadar kisisel algilamamakta israr ederdim.
Bunu disundugunuzde, ¢ok sagmaydi. Travis [Sam'in Cocuk
Refleksi] beni erkekligimin tehlikede olduguna ikna etti. Onun beni
manipulle etmesine izin verdim. Bundan sonra, kararlari ben
veriyorum, Travis degil! Delirmemin tek nedeni, saldirlya ugradigima
kendimi inandirmamd..

Sonunda durumu anlamaya bashyorum. Bu sabah alisveris
merkezinde bir firsatim oldu. Bir park yerine girmek Uzereydim ve
birdenbire, karsi ydénden gelen bir adam benim yerime girdi. Travis
arabadan atlamaya hazirdi ama onu kenara ittim, derin bir nefes
aldim, kendime aptalca davranmama izin vermeyecegimi séyledim
ve uzaklastim. Elbette, kornami calabilir veya kétu bir sey
soyleyebilirdim ama kendimi taniyorum ve biriyle girdigimde bir
bedel 6dedigimi biliyorum. Biyuk bir bedel! Birakabilmem bir
dakika kadar sirdi ama basardim ve basardigimda kendimi
oldukga iyi hissettim. Cok fazla bir sey degildi ama kesinlikle bir
secene@im olduguna beni ikna etti. Komik olan sey, kendimi daha

az erkek hissetmemem. Sanirim sonunda o eski aliskanligimi kirtyorum diyebilirsiniz.
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Tam Zamanl Kirpiler

Kirpi evriminin ilerlemesini Oz-Konusma kullanarak kesebilen Sam'in
aksine, bazi insanlar dismanliklarinin ve olumsuzluklarinin ¢ok uzun
sirmesine izin verirler. Sam gibi yari zamanli biri cana yakinlik kapasitesine
sahip olabilirken, tam zamanli Kirpiler, kontrolde hissettiklerinde bile,
kronik olarak kétu olma egilimindedir. Sally'ye bir bakin ve Kirpilerin
ilerlemeyi neden durdurmalari gerektigini hemen anlayacaksiniz.

Sally, okula geg gelmek, sinifi gézetimsiz birakmak gibi tekrarlayan ihmalkarliklari
nedeniyle midurinden ¢ok sayida uyari almis bir Ggtnct sinif 6gretmenidir. Sally
terapiye ofkeyle geldi: "Ben aptallarla calisiyorum," dedi bana. "Son fakulte toplantisinda
onlara fikrimi séyledim. Cok profesyonel olmayan bir strt 6gretmen var. Neden beni
tek tek secsinler ki? Isim verdim! Kimin basinin derde girmesi umurumda degil. Kimin
beni sevdigi umurumda degil. iceri girdigimde kapimi kapatiyorum, isimi yapiyorum
ve 3:30'da cikiyorum." Sally 6fkesiyle durumu kontrol altina aliyordu ve diismanca tavri

tam da istedigini elde etmesini saglamisti: Herkes ondan kaginiyordu.

Kirpiler iki tir insana bélinmus bir diinyada yasarlar: tehdit edenler
ve potansiyel tehdit olanlar. Bu, dismanin herhangi biri olabilecegdi bir
siginak zihniyetidir: bir komsu, bir patron, hatta bir es.

Kirpiler karanlk siginaklarindan kiigiik pencere araliklarindan hayata
bakarlar. Bu kadar sinirli bir bakis agisiyla, tinel goérasu, siyah beyaz
dustinme veya zihin okuma gibi tuzaklar yaygindir.

Siyah-beyaz dusunen, dar goruslu 6rnegimiz Sally, kendisini
suclayanlardan izole etmek icin digmanligina gtvendi. Cémert biriyseniz
-cok cOmert biriyseniz- bunun mesru mudafaa oldugunu séyleyebilirsiniz.
Sally, meslektaslarinin saldirisina karsi kendini savunmasi gerektigini
hissetti, ancak gercek sorun is arkadaslarindan gelmiyordu; icinden
geliyordu. Kendi sorumsuz, cocuksu davranisini fark edemiyordu. Sally'nin
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Siginagindan cikip daha buyik ve daha objektif resmi gor.
Sadece dusUncelerini dizeltmesi degil, ayni zamanda
algilarini ve o keskin dikenleri i¢ine yerlestir.

Kendinize sorun, hayata bakis aginiz ok mu darlasti? Olumlu seylerden ¢ok
olumsuz seyler, dostca jestlerden ¢ok tehditler, arkadaslardan ¢ok dismanlar mi
gérmeye basliyorsunuz? Karsilagmalar rutin hale mi geliyor?
sizin icin mi? Hayatinizi bir siginakta, asiri korunakh bir sekilde yasamaya mi baslyorsunuz?
ve saldiridan ¢ekiniyor musunuz? En 6nemlisi, dismanlik sizin bir parcaniz mi oluyor?
istikrarli bir diyet mi? Eger dyleyse, tamamen kaginilabilir olan bu konuda ciddi olmanin zamani geldi
aliskanlik.

Dasmanhgin bir durumu kontrol altina almanin hizli ¢6ziim yoluna kanmayin.
Sonunda, tim bu itme gerginlige, sinirlilige, uyku bozukluklarina, sosyal ve evlilik
catismalarina, olumsuzluga ve
bu tepkinin yogun savunmaciligi, depresyon. ister begenin ister begenmeyin, diismanlik
seni bir zorbaya dénusturur. Kaygidan kagmak icin basit bir girisim olarak baslayan
sey, zamanla direngli bir kisilik 6rinttstne dénusir

kaygi ve depresyon.

Kirpi Tuzaklari

6. bélumde kacinilimasi gereken cesitli givensizlik tuzaklarini 6grendiniz (
Kirpiler belirli tuzaklara karsi 6zel bir hassasiyet gosterirler: kiskanghk; bagnazlik,
irk¢ilik ve ényargi;

rekabet ve tehditler, korkular ve sindirme. Bu tuzaklar veya kancalar,

suphesiz bir Kirpiyi 6nemli bir gugle yakalayabilirler. Onlar

insanlari disman olarak gérme egilimiyle birbirine baglanmistir.

1. Kiskanchk

Kiskanclk her iliskide bir lanettir ve Kirpiler, reddedilme beklentileri nedeniyle buna
ozellikle duyarlhidirlar. Cunku

Kirpiler genellikle en kétisunu beklerler, strekli bir endise halinde yasarlar
dengesizlik—hizla tahammul edilemez hale gelen bir dengesizlik hali.

Kirpiler, kontrol etme girisimlerinde daha sonra sahin bir tavir takinirlar.

kiskanclik. Sonug: Kiskanglik, baskici bir tutumun baska bir adidir.
kontrol.
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2. Taassub, Irkcilik ve Onyarg

Taassub, irkcilik ve her tirli dnyargi 6zellikle sorunludur

Kirpi sorunlari. Bu sorunlar farklidir ¢inku

anonim Kkisileri veya gruplari icerir, sizinle iletisim kuran bireyleri degil
¢atisma yasadilar. Bu isimsiz kisiler veya gruplar supheli
Guvensizliginizin disariya yansitilmasi ve size baglanmasi onurudur
onlara. Yansitilan nefret ve diismanlikla yagamak, sizi incitecegini
dustndugunuz kisilerden uzaklasma girisimidir. Gergekte, bu bir
Kendi icinizdeki guvensizlikten uzaklasmaya calisin

acitacak hissine kapilirsin.

3. Rekabet

Kirpiler rekabette basarili gibi gériinseler de, aslinda bundan nefret ederler. Gergek
veya hayali bir sekilde meydan okundugunda, kendilerini tuzaga dismus hissederler.
CUnku her turlt zorluk, onlarin kontroltine yénelik bir tehdit olarak deneyimlenir.
Ister teniste bir arkadasla rekabet ediyor olsun, ister patronun évgiisiinii kazanmak
icin bir is arkadasiyla rekabet ediyor olsun, Kirpiler hizla perspektifini kaybedebilir ve

asiri dar goruslu ve yogun.
4. Tehditler, Korkular ve G6zdagi

Tipki rekabetin ani bir digsmanca tepkiyi tetikleyebilecedi gibi, tehditler de
korkular ve g6zdagi vermeler bir Kirpi icin esit derecede zehirlidir. Bu kasitli

saldirgan deneyimler hizli, telafi edici tepkiler gerektirir.

Kirpi miyim, Yoksa Sadece Ofkeli Miyim?

Dismanca duygularimizin ne zaman uygun oldugunu nasil anlayabiliriz?

Acikca, 6fkenin uygun bir tepki oldugu zamanlar vardir. Birisi

bizi incitir, asagilar, kicutk disirir veya utandirir, bunu hissetmek dogaldir
dfke. Ofke glivensizlikle birlestiginde, mesru bir kendini savunmadan

ziyade kontrolle ilgili oldugunda, o zaman bir incinme, hakaret, asagilanma veya
utang tamamen yeni bir anlam kazaniyor. Simdi 6fke buytyor. Uzun

Hakaretten sonra hala dismanhgimizin suyunda pisiyoruz.

irinlesen duygular, Kirpi glivensizliginin gtivenilir bir isaretidir

dahil olmus.
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Bir dere boyunca yuruyen iki Zen Budist rahibin hikayesini
hatirhyorum. Sikinti icindeki geng bir kadinla karsilasan yash rahip onun
sorununu sorar. Geng kadinin hizla akan dereyi gecmesi gerekir, ancak
bunu yapmaktan korktugunu itiraf eder.

Yash kesis geng kadini kollarina alir ve onu karsiya tasir, karsi kiylya
birakir. O 6gleden sonra, olaydan beri sessizce yuruyen iki kesis
dinlenmek icin durur. Geng kesis 6fkesini daha fazla tutamaz ve pat diye
soyler: "O geng kadini alip kendine bdyle fiziksel bir temasta bulunmana
inanamiyorum." Yash kesis cevap verir, "Kadini sadece bir an tasidim;
sen onu batun 6gleden sonra zihninde tasidin." Geng kesis 6fkeliydi,
yasli kesise degil, kadina dokunmak icin bastirdigi kendi arzusuna. Yasl
kesisin hareketleri canini ¢ok yakiyordu ve bu onun icin cok fazlaydi.

Ofkenin hizla dagilmadigi, bunun yerine teninizin altina girdigi bir
durumla karsilasirsaniz, dikkatli olun. Geng rahipte oldugu gibi,
genellikle daha fazlasi vardir. Diger kisinin eksikliklerinden stiphelenmek
yerine, kendi guvensiz kisiliginizin sizi kontrolden ¢ikmis hissettirdiginden
stphelenin.

Kendi Kendine Kogluk
Ipucu Onceki bélimde belirtildigi gibi, tepkisel yasamayi
6grenmek Kendi Kendine Kog¢lugun bir hedefidir. Ancak,
Kirpi dusmanhgina yatkinsaniz, durtusel, refleksif tepki
vermenin sizin icin bir sorun oldugunu unutmayin. Bu nedenle,
tepkisel yasami yalnizca Takip Etme'nizin bir parcasi olarak
kullanma ihtiyacinin 6zellikle farkinda olmak ve bunun

yeterli bir Kendi Kendine Konusma temeli ile 6nceden saglanmasi gerekir.

Oz-Kocluk Yansimasi icinizde

blUyuyen 6fke gluvensizlikten kaynaklanir.
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EGITIM ONERIS]
Hayatinizda kesintiye, zorluga, kaygiya veya depresyona neden
olan herhangi bir 6zel duruma tepkilerinizi kaydedin. Bunu
yapmak size gercekten Cocuk Refleksinizin tadini verebilir.
Dusuncelerinizi ifade etmeye veya yazmaya calisirken, genellikle
Cocugunuzun 6zlnu yansitan ton, his ve ruh ntanslarina uyum
saglayamazsiniz. Bu 6zellikle herhangi bir Kirpi anisi icin gecerlidir.
Cocugunuzun digsmanhgini ve olumsuzlugunu duymak gergekten bir sorun olabilir.
g6z agicl.

Her gun kayit yapmak gerekli olmasa da, 6nemli Cocuk-
Refleks karsilagmalari icin bunu éneririm. Cocugunuzun sesini
gercekten duymaya basladiginizda, teyp kayitlariniza
glvenmeniz gerekmeyecek.
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14

Kaplumbagalar
Icin Oz-Kocluk

Asagidaki kendi kendine teste goz atarak dogal yeteneklerinizin yeterli olup olmadigini belirleyin.

Geleneksel Kaplumbaga egilimleri (yani, stresten ara sira uzaklagsmalar) hareket ediyor
dogal olmayan kaginma ve kontrol yoninde. Her soruyu cevaplayin

ya ¢cogunlukla dogru ya da ¢cogunlukla yanlis olarak.

TFI catismadan kacinmayi tercih ediyor.

TF
TF
TF
TF
TF
TF
TF
TF
TF
TF
TF

Yalniz kalmay: tercih ederim.

Gok fazla ilgi alanim veya hobim yok.
Cok fazla televizyon izliyorum.

Ben yalniz calismayi tercih ediyorum.

fliskiler cogunlukla sorunlardan olusur.

Telefonlardan nefret ediyorum.

Gok fazla arkadasim yok.
Toplumsal taahhutlerden nefret ediyorum.
Partilerde zorlaniyorum.

Ben genelde geg kalirm.

insanlardan ziyade esyalarla daha rahatim.

TF Higbir zaman fazla gtivende olamazsin.

TF

Elestiriyi pek sevmem.

11 ile 14 arasinda dogru puan aldiysaniz, kesin Kaplumbada egilimleriniz var ve

bu belirli egilimlerin ortaya ¢cikmasina izin vermemenin énemini anlamaniz gerekiyor.
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Aliskanliklar, bir miktar Oz-Kocluk miidahalesi olmadan devam eder. 8 ila 10 dogru puan,
Kaplumbaga yasamina dogru orta diizeyde bir egilim oldugunu gésterir. Bu bolimdeki
uyarilarin farkinda olun ve Kaplumbagda kacisina dogru herhangi bir ilerlemeye izin
vermeyin. 4 ila 7 dogru puan, birkag 6nemli Kaplumbaga egilimini gésterir. Ancak, stresle
basa ¢ikarken ara sira Kaplumbagda savunmalarina yatkin olabilirsiniz. 3 veya daha az puan,

6nemli Kaplumbaga egilimlerinin olmadigini gosterir.

Ben mi Kaplumbaga?

Bir Kaplumbaga dustindiguinuzde akliniza ne gelir? Kabugu, degil mi? Hayat
Kaplumbagalar igin cok zorlastiginda, sadece eski kabuklarinin igine cekilir ve
daha iyi zamanlari beklerler. Insanlarin kabuklari yoktur, ancak bazen varmis gibi
davranirlar. Kaygi ve depresyon, Kaplumbaga davranisini tesvik edebilir. Asiri
kaygili kisi icin, kaginma kabuguna c¢ekilmek kronik veya yogun stresten etkili bir
tatil saglayabilir ve kusatiimis, depresif kisi icin, bir kabugun icine girmek,
dayanilmaz olani dayanilir kilan bir siginak saglayabilir.

TUm Turtle deneyimlerinin ortak bir noktasi vardir: Kontrolinlzu kaybettiginizi
hissettiginiz hayatin bazi yonlerinden geri ¢cekilmenize olanak tanirlar. Kabugunuza
girdiginizde, kendinizi guivende ve korumali hissedersiniz, kontrolde olursunuz.
Tartismasiz olarak, tarihin en GnlU -her ne kadar tuhaf olsa da- Turtle'larindan
biri parlak milyarder mucit ve kurnaz is adami Howard Hughes'du. Ozellikle son
yillarinda tam bir izolasyon saglamak icin Hughes paranoya ve uyusturucu
bagimhhgindan olusan bir Turtle kabuguna indi. Zayif ve delirmis Hughes, siyah
perdeli liks otel odalarindan giderek daha fazla kendi yarattigi fanatik kontrole
sahip bir Turtle diinyasina kaydi. Ornegin, Hughes'un yardimcilarindan birinin
Paskalya Pazari sabahi Hughes'un siginagina sizan bir sinegi kovalamak tzere
¢agrildigr bildirildi. Dinyadaki tim parayla Howard Hughes en ¢ok istedigi seyi
-mutlak kontrolu- satin alamadigini gérda.

Hi¢ kimse, hatta bir milyarder bile, mikemmel bir kabuk insa edemez. Her
zaman bir yerlerde vizildayan bir sinek olacaktir. Agikga, tim Kaplumbaga
davranislari Howard Hughes'unki kadar belirgin veya eksantrik degildir. Aslinda,
cogu Kaplumbadga davranisi normal, giinluk davranislardan farkli degildir. Bunu biliyorum
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kulaga kafa karistirici geliyor, ama aslinda dyle degil. Bilmeniz gereken tek sey,
Kaplumbaga davranisinin ne yaptiginizia degil, neden yaptiginizla tanimlandigidir.
Ornegin, televizyon izlemek, miizik dinlemek veya sadece glizel bir kitap okumak gibi:

Eger bu

davraniglari sergilemenizin sebebi rahatlamak ve gevsemekse, o zaman bir

Kaplumbaga gibi davranmiyorsunuz demektir.

Eger bu davranislarda bulunmanizin sebebi hayatin bir ydénunu kontrol altina
almak, bir kacis yolu veya izolasyon saglamaksa, o zaman bir Kaplumbaga gibi

davraniyorsunuz demektir.

Kaplumbaga davranisi, basitce, hayatla basa ¢ikmak yerine, hayattan uzaklagsmaniza
izin veren herhangi bir davranistir. Kim arada sirada stresten uzaklagmaya ve geri
¢ekilmeye ihtiya¢ duymaz ki? Agikca, bu tanima gore, biraz Kaplumbaga davranisi
tamamen normal olabilir ve zaman zaman yasamin gerekli bir parcasi olabilir.

Hepimiz bazen Kaplumbagalar gibi davraniriz. Hey, tatil yapmamizin sebebi bu, degil mi?
Hayattaki cogu sey gibi, Kaplumbagda davranisi da 6lculu oldugunda size zarar vermez.
Arada sirada biraz Kaplumbaga davranisi géstermenin sizi bir Kaplumbaga yapacagdi da
dogru degildir. Daha 6nce bahsedilen tim gulvensizlik tuzaklari gibi (eger-olursa, dagdan-
tepeye-disme dusuncesi, siyah-beyaz disinme, Kirpi savunmasi), Kaplumbaga davranisi
yalnizca hayati kontrol etmek i¢in devam eden bir strateji olarak kullanildiginda (ara sira
bir mola degil) sorunlu hale gelir.

Psisik pillerinizi sarj etmek icin ara sira kullanildiginda, Kaplumbaga davranisi aslinda
faydali olabilir. Ne yazik ki, 6zellikle gtivensiz distinceyle birlestiginde, "geri ¢ekilme" ve
yeniden toparlanma yonindeki masum bir egilim, hayatin taleplerinden kaginma
konusunda ciddi bir aliskanliga déntisebilir. Ancak bu noktada net olun: Asirt Kaplumbaga
tepkisine neden olan sey hayatin talepleri veya kosullari degildir; bu zorluklarla basa
ctkamayacagdinizi israrla vurgulayan bir kurgu yaratan Refleksif Distinme aliskanliginizdir.
Bu kurgu, bir kez benimsendiginde, sizi kaginmanin yalitilmig kabuguna bas asagi

dalmaya birakir.

Cunku hayatin talepleri en iyi ihtimalle sadece ertelenebilir, asla ortadan kaldirilamaz,
Kaplumbaga davranisi kaginilmaz olarak énemli élctide kaygi ve depresyon yaratan bir
ahiskanliktir. Kaygi ve depresyon bir araya geldiginde, Kaplumbagalar tek ¢ikis yolunun
disari ¢gikmak degil, daha da icerilere, kabuklarina girmek oldugunu yanlishkla

disunebilirler. Bu oldugunda, su noktaya ulagmislardir

187



Machine Translated by Google

KENDINE KOGLUK

glvensiz Kaplumbaga dusitncesinin hayatin ¢ok zor, ¢ok zor ve ¢cok imkansiz oldugu

sonucuna vardigi yer. "Sadece yalniz birakilmaya ihtiyacim var."

Kendi Kendine Kocluk Yansimasi

Hayattan kaginilabilir ama asla kagilamaz.

Bunaldigimizda, bir kabugun sagladigi siginak giderek daha davetkar hale gelir.
Neden olmasin ki? Sessizlik, huzur, emniyet ve géreceli kontroltin bastan ¢ikarici bir
yeridir—ama aldanmayin. (Kendini Kogluk sifa ilkesi 4: Kontrol bir yanilsamadir, bir
cevap degil.) insanlar icin, bir Kaplumbaga kabugu kacinma yoluyla yaratilan bir
guvenlik yanilsamasidir. Kabugunuz ne kadar kalin olursa olsun veya bir kabugun
icinde ne kadar giivende hissederseniz hissedin, bir noktada basinizi tekrar disari
¢ikarmali ve hayatla basa ¢ikmalisiniz. Elbette, kabuk deneyimleriniz belirli bir stres
faktérunden, 6rnegdin iste kotu bir giin veya esinizle kavga etmekten biraz olsun
rahatlama saglamak i¢in nadiren kullaniliyorsa, bunlarin higbiri sorun olmaz. Burada,
yaralarinizi yaladiktan sonra, hemen kabugunuzdan cikip disari ¢ikarsiniz. Sadece
ara sira rahatlama sik sik kagisa dénustiginde, basinizi disari ¢ikarmak énemli bir

kayglya veya depresyona neden olur ve bazen her ikisi de olur.

Hayatiniza kaygi ve depresyon katmanin yani sira, Kaplumbaga davranisi
bagimlilik yapma egilimindedir. Ornegin, bir giin kabugunuzda gereginden biraz
daha uzun sure kaldiginizi, biraz sorumluluktan kagindiginizi, kagamak davrandiginizi
veya bir nisani "unuttugunuzu" fark edebilirsiniz. Kabugunuza ne kadar alisirsaniz,

orada kalmak o kadar kolay ve cekici hale gelir.

Sucu guvensiz, Refleksif Distinceye atin. Guvensiz distinceler bir kabuga sahip
olmanizin, kabugunuzun i¢inde kalmaya bagimli olmanizin ve en énemlisi aci
¢ekmenizin nedenidir. Erteleme, sizi bunalmis ve baski altinda hissettirebilecek
glvensiz Kaplumbaga dusuncesinin yaygin bir érnegidir. "Seni duydum, kahretsin!
Daha sonra yapacagimi séylemistim." Bir talebi bir kenara atmaya basladiginizda,
baski artmaya baslar. Bir Kaplumbaga, "Evet, evet, yarin yapacagim" dediginde, bu,
Kaplumbaganin Cocuk Refleksinin, yeterli zaman verildiginde talebin ortadan

kalkacagini ummasina ragmen umut vermesidir.
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Cocugunuz-Refleks ertelemeyi tercih ediyor ¢linki guvenli. Cunku
Cocuk zaten bunalmis ve savunmasiz hissediyor, mantikli géruntyor
daha fazla sorumluluktan ve daha fazla tikenmeden kaginmak icin. Ne yazik ki,

Ancak erteleme, baskiy azaltmak yerine aslinda

artirir (¢nka hayattan sadece kaginilabilir, kagilamaz). Sonunda ne yaparsan yap
lanetlenmis olursun, ne yapmazsan da lanetlenmis olursun. Bitkiler gibi

Bu isitilmis atmosferde bir sera, depresyon ve kaygi gelisir

ikirciklilikle.

Zaten depresyondaysaniz, herhangi bir ve tim Kaplumbaga davraniglari buyatular.
Depresyon, geri ¢cekilmekten baska se¢eneginiz olmadigini hissetmenize neden olabilir.
Zaten hayatla basa ¢ikamayacaginizi hissettiginiz igin, bir kabuga girmek kulaga o
kadar da kétu bir anlagma gibi gelmiyor. Aslinda, kulaga ¢ok cekici gelebilir.

GCodu firsat kulaga gercek olamayacak kadar iyi gelir, ancak bu da dyle.

Kaplumbaga yasami bir siginak olarak baglayabilir ama sonunda bir hapishaneye dénusur.

Kendi Kendine Kogluk Yapan Kaplumbagalar

Kaplumbaga sorunlariniz oldugundan siipheleniyorsaniz, o zaman biraz Oz-Ko¢luk
zamanidir. Simdiye kadar 6grendiklerinizi kullanarak, basinizi kabugunuzdan cikarip
glvensizlige meydan okumak icin cesaretlendirmeye ihtiyaciniz olacak,

Kendinizi bunalmis hissetmenize neden olan Refleksif Diisiinme. Oz Konusma
Cocuk Refleksinizin paniginden uzaklasmaniza ve gercede inanma riskine girmenize
izin verir. Gercek, baslamamaniz iin hicbir neden olmadiginda israr eder
kabugunuzun digindaki hayatla basa ¢ikin. Gergek su ki, ger¢ek koruma istiyorsaniz,
onu bir kabugun hapishanesinde kilitli bulmayacaksiniz.

Gergek gug, gucln, gercek guclin, givenmenin mesru kapasitesi oldugunu dogrular
hayati idare etmek icin kendi kaynaklariniz. Gergek, hayattan kaginmanin asla tatmin edici
bir cevap olmadigini, sadece bir yan adim oldugunu gérmenizi saglar.

Bu béliimde sunulan vaka calismalarini kullanarak kendi Oz-Kocluk
tekniklerinizi uygulama konusunda bir fikir edinin. Bunlar hastalara
kocluk yaptigim ornekler olsa da, midahalelerimin
Kendi Kendine Kogluk programinizla ne yapacaginiz. Bu o degil
zor. Biraz pratik ve tekrarla, teknikler daha da zorlasacaktir.
Ongérulebilir.
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Cennet mi Cehennem mi?

Kaplumbaga semptomlarini yalnizca tuhaf milyarder tiplere veya tuhaf
insanlara atfetmeye baslamayin diye, sizi Tom'la tanistirayim. Davranislari
acikca asiri olsa da, gogumuzun iliski kurabilecegi unsurlara sahiptir,
ozellikle kaginma egilimi. Otuz g yasinda bekar bir otomobil tamircisi olan
Tom, tutkulu bir sinema tutkunuydu. Parca par¢a, pahali bir ev sinema
sistemi insa etmeye baslad!.

Kirk inglik bir televizyonla basladi, ardindan bir DVD oynatici, ardindan bir
surround ses hoparldr sistemi ve son olarak da Tom'un yeterince
anlatamadigi, 2.000 dolarlk shiatsu masajli deri koltuk olan en 6nemli
parcasi. "Aslinda NASA tarafindan kalkis sirasinda sifir yercekimi pozisyonu
saglamak icin tasarlanmisti!" Tom eglence merkeziyle gergekten bir

bUtuindU ve sorun tam olarak buydu.

Bu bir yil dnceydi. Tom'la ilk tanistigimda, onu neyin rahatsiz ettigini
tahmin edin? Oncelikle, kirk kilo almisti, biitiin gece televizyon seyrederek
ayakta kaliyordu, cok yorgun oldugu igin iste zor zamanlar gegiriyordu ve
hafif depresif ve kaygiliydi. "Bir kere o koltuga oturdugumda, gece icin her
sey bitmisti. O uydu ¢anaklarindan birini aldigimda isler gercekten kotuye
gitti: bes yuz kanal. Simdi o lanet seyi kapatamiyorum. Sabahin ikisinden
veya U¢lnden 6nce yataga giremiyorum! Hi¢ disari ¢cckmiyorum. Bana bakin,
tam bir daginik adamim. Kendime bakmiyorum, faturalari 6demiyorum.
Tek yaptigim eve gelip koltuguma oturmak. Beni en ¢ok korkutan sey,

davranisimi degistiremiyor olmam."

Tom icin biyuk bir sorun, gece ritUelini bozmaya calistigi her seferinde
daha da kaygili hale gelmesiydi. Cabalari kaygi tarafindan sabote
edildiginde, sadece surround ses donanimli kabuguna daha da fazla
gomulmek istiyordu. Rahatsizligini eritmek icin iyi bir gise rekorlari kiran
film yeterliydi. Sonra, en azindan film boyunca, mucadele yoktu, sadece

sifir yercekimli son teknoloji medya ortami vardi.
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Ne yazik ki, ne kadar batarsa, hayati o kadar kontrolden cikti. Kaygili
hissetmemek icin stirekli eglenmek zorundaydi. is bagindayken ve bagimlilik
yaratan yasam tarzindan uzaktayken, Tom kendini perisan hissediyordu.
Hayat onun yanindan gecip gidiyordu ve o—kelimenin tam anlamiyla—bir
seyirciydi. Kaygisi, 6zellikle hayatindaki yakinlik eksikligini disinduginde,
hizla depresyona donusuyordu. Onu bu duruma strtkleyen bu biylyen
tatminsizlik, gl¢stizlik ve korkuydu.
bana.

Tom terapiye biraz icgériyle girdi. Ornegin, sadece bir kabuga cekilmeniz,
hayatin sizin disari cickmanizi bekleyecedi anlamina gelmedigini biliyordu.
isler, faturalar, sosyal sorumluluklar ve diyet, egzersiz ve iliskiler gibi fiziksel
ve psikolojik talepler aci ¢ekiyordu. Hayatin sorumluluklariyla basa ¢ikma
kapasiteniz agindiginda, bir zamanlar kolayca atlatilan sorunlar asiri derecede

abartiliyor ve bunaltici hale geliyor. Bagimhlik dongusu bashyor:

Ne kadar
/ geri gekilirsen \

Ne kadar geri Hayatin talepleri
cekilirsen ne kadar ¢ok birikirse
Kaginmak igin Ne kadar

daha fazla bunalmis

tesvik E—— hissedersen

Tom entelektuel olarak ne yapmasi gerektigini biliyordu. Ancak bunun

yerine, kendisine davranislarini degistirmek icin ¢ok zayif, cok yorgun ve ¢ok

glicsiiz olduguna ikna eden Cocuk-Refleks'ini dinledi. ilginctir ki,
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Cocugunun mucadelesi yogunlastiginda, Tom genellikle kurabiye ve siit
almak icin mutfaga yoénelirdi, tipki yirmi bes yil 6nce annesinin édevini
bitirmesini saglayarak onu Gzduguinde yaptidi gibi. (Bazi aliskanlklarin ¢ok
uzun kuyruklari vardir.) Tom, her gece, kaginma dunyasina daha da derin ve
daha derin batmasina izin verirken, Cocuk Refleksi icin bir rakip bulamadi.
Ve ne kadar batarsa, o kadar depresif oldu. Zavalli Tom; onun yuksek
teknolojili siginaginin ona yillarca mutluluk getirmesi gerekiyordu. Dedikleri

gibi, ne diledigine dikkat et!

Sokta

Kendi Kendine Kocluk kullanarak Tom ve ben, onun Cocuk tarafindan
islenen, glivensiz dustincesine bakmaya basladik. Normal bir insandan farkh
olarak, hayatla basa ¢ikamayacak kadar zayif olduguna ikna olmustu.
Aslinda, bu noktada hakliydi. Tom bir kez depresyona girdiginde, duygusal
ve fiziksel olarak tikenmis hissetmeye basladi. Kabuguna ne kadar ¢ok
cekilirse, o kadar hareketsiz hale geldi ve kendini o kadar yorgun hissetti.
Egzersiz eksikliginin, kilo aliminin, uyku eksikliginin ve depresif ruh halinin
hepsinin zihinsel ve fiziksel rahatsizligina katkida bulundugunu fark etti.
Ancak karanlik kabugunun icinden, icinde bulundugu durumla ilgili bir sey
yapmak ¢ok fazlaydi. "Cok zor!" Tom'un kendini bitkin ve yorgun hissetmesine
sasmamak gerek.

Baslangicta, Tom sorun yasamasinin tek sebebinin televizyona bagimli
hale gelmesi ve ¢ok fazla seyin birikmesine izin vermesi oldugunu diisiindu.
Bu, Tom'un ikileminin olduk¢a dogru bir anlik gérintisuydu. Ancak, Self-
Coaching'in Follow-Through'unu kullanarak, karmasik kabugunun insasini
baslatan seyin televizyon bagimhhgindan ¢ok énce tim yasam tarzi oldugunu

tespit edebildik.

Tom hatirlayabildigi kadariyla flértte hi¢ sansi olmamisti. Bu, diger tim
faktorlerden daha buyik bir stres kaynagiydi.
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Tom'un aklinda ¢ok¢a yer eden bir seydi. Televizyon satin almasindan
onceki aylar, asla bir es bulamayacagi ve hayatinin geri kalanini yalniz
gecirecegi konusunda guvensiz ve panik dolu distncelerle doluydu.
Icmeye baslamisty, asiri degil ama her gece. Kaygisi ve depresyonu
hakkinda bir seyler yapmasi gerektigini biliyordu ama ne yapacagini
bilmiyordu. Tom, tam da bu disis doneminde yerel bir elektronik
magazasinda kurulmus surround ses sistemine sahip bir ev eglence
merkezinin 6ndnden gegiyordu. Kararini aninda vermisti.

Tom hatirladigi kadariyla yalniz bir adamdi: "Ben
okuldaydim, kendi basima kaldim. Katilan biri degildim. Belki utangactim
ya da belki de sadece guvensizdim.” Tom'un Takip Etme ¢abalari sonunda
davranisinin “neden” yénunu belirlemesine izin veriyordu.

Artik medya bagimliiginin hem yasamadigi hayatin bir telafisi hem de
dikkat dagiticisi oldugunu fark etti. Bu onu kaybeden-kaybeden bir secimle
bas basa birakti: Kafasini hayal kirikligi ve reddedilme dinyasina uzatmak
ya da kabugunda kalip giderek daha da depresif olmak.

Buldugumuz cevap basit ve acikti. Kafanizi tekrar diinyaya dogru uzatin,
ancak carpik, guvensiz, Cocuk Refleks distncesiyle yasamak yerine, bunu
etkili Oz-Konusma ile degistirin.

Tom bir Kaplumbaga olmaktan hi¢ hoslanmadi. Her zaman dinyanin
bir parcasi olmak istedi. Sadece bunun olmasi gerektigini hi¢ hissetmedi.
Koltugu ve ev sinemasi aslinda yillardir kalinlagan bir kabugun uzantilariydi.
Yillar icinde farkinda olmadan guvensiz, kendini yenen bir distince kalibini

kabul ettigi icin 6z imaji zarar gérmustu.

ilerledikce bile Tom, Cocugunun toksik algilarinin kurbani
olmaya devam edecekti: "Otuz U¢ yasindayim; sadece birkag
iliskim oldu ve onlar da ciddi degildi. Herhangi bir kadin benim
bir ucube oldugumu dustnecek. Bu ¢ok utancg verici. Lisedeki on
sekiz yasindaki ¢cocuklar benden daha deneyimli!" Tom,
yetersizliklerinin agiga ¢cikmasiyla yizlesmeye dayanamiyordu.
Baslangicta, bu aliskanligini kirmak icin terapiye girmisti.
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asiri televizyon izleme, ama bunun yerine, kendisine bir
acinasl, glvensiz, Cocuk-Kaplumbaga, hayattan asla kaginmaya calisan
bunun sorumlulugunu Ustlenmek.

Tom, &zellikle kendini kinamayi kabul etme konusunda dustncelerinde
savsaklagmisti. Oz-Konusma egzersizleriyle disiplin altina alinmasi gerekiyordu.
Ona karsi sifir toleransli bir yaklasim konusunda anlastik.

Cocuk-Refleks. Tom geri savagmaya basladi. Takdir etmeye basladi

onun simartici, kagingan yasam tarzinin gocugunun tarafindan nasil yénlendirildigini
surekli sipheler ve korkular. Cocuk Refleksini duymakta hig zorluk cekmedi ve
dinlemeyi birakmaya hazir olduguna karar verdi.

TV izleme slresini sinirlamaya ¢alismaktan ve onunla mucadele etmekten daha iyidir
kararsiz, sizlanan Cocuk, Tom'un tartismamasi daha kolaydi;

televizyonu kapatti. Elbette bu onu endiselendirdi, ancak bu rahatsizligi kabul
etmeye, onun tarafindan yonetilmekten daha istekliydi.

Refleksif Dustinme.

Tom en yapici yanitlardan biriyle yanit verdi
Hayatinin kararlari. Aligkanhigini kirmanin kaygiya yol actigini ve bagimhhk
yaratan arzular tetikledigini fark ederek, yerel bir spor salonuna kaydolmaya karar verdi
ve kararlihdi hakkinda fiziksel olarak konusmaya basladi. Eve gelmeye basladi
calismak ve televizyonu agip onunla kavga etmek yerine
Cocuk-Refleks dustnceleriyle dogruca spor salonuna giderdi.

Kendini daha iyi hissedene kadar spor salonunda kalmaya zorlardi. Bu genellikle

uzun sirmezdi.

Kendi Kendine Kogluk Yansimasi
Eger Cocuk-Refleksiniz/gUvensizliginiz zayiflik hissederse,
Cocuk devralacaktir. Eger Cocuk-Refleksiniz/glvensizliginiz

Cocuk, gug ve kararlilikla geri ¢ekilecek.
Aylar icinde Tom sadece hayatini deg@il ayni zamanda kendi hayatini da geri kazanmaya basladi.

gucu ve fiziksel sekli de cabasi. Yeni buldugu 6zguveni

Kendi Kendine Konugma programini stirdirmede bir varlikti. Kesinlikle
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kendini yenen bir Cocuk Refleksine tahammulu yok. Bir zamanlar kafasinda
Ping-Pong yapan dustnceler aninda durduruldu.

Gegmiste bu dusunceleri dinler ve hatta kendi birkag stiphesini bile ortaya
koyardi, simdi, Cocugunun kulagina girmeye calistigini anladigi anda otomatik
olarak zit yolu secti - dustincelerini sorumluluk ve katilima yénlendirme
yolunu. Kadinlarla géz temasi kurmaya kendini zorladi, sonra konusmaya
gecti ve sonunda flort etmeye basladi. Cocuk Refleksinin her zaman imkansiz
olarak goérdugu sey, Tom kabugunu bir kez ve sonsuza dek terk ettiginde

mumkin oldu.

Dogru Tutumu Kendi Kendine Kogluk Etmek

Tom spor salonunda biriyle tanisir ve tahmin edin ne olur? Sadece onun
deneyimsizligini hi¢ fark etmemis olmakla kalmaz, ayni zamanda ona gore
Tom kesinlikle mikemmeldi! Sevilmek icin deneyime ihtiyaci yoktu; sadece

kendisi olmak igin yeterince cesur olmasi gerekiyordu.

Cocuk Refleksiniz, 6zgUveninizi baltalayarak, dogal, kendiliginden olusan
kisiliginizin ne kadar etkili olabilecegini 6grenmenizi her zaman engeller. Tom gibi,
Cocugunuzun bogucu etkisinden kurtulmak icin gergegi bulma riskini géze
almalisiniz. Baska yolu yok. Ozgiiven eksikligi ve ¢ekingenlik ucurumundan
bilinmeyene atlamayi pervasizlik olarak hissedebilirsiniz, ancak bu ger¢eklerden
cok uzaktir. O kadar imkansiz, o kadar tehlikeli oldugunu distindigindz ugurumun
aslinda pek de ugurum olmadigini géreceksiniz. Aslinda, sadece bir illizyondur.
Cocuk Refleksiniz illiizyonu yaratti ve siz zamanla bunu utangag bir sekilde kabul
ettiniz.

Tipki Tom'un yaptidi gibi, televizyonu kapatip o inang sicramasi icin gerekli
eylemi yapmaniz gereken bir noktaya geleceksiniz. Kendinize inanma riskini géze
alacak kadar pervasiz olmalisiniz. Kabul ediyorum, gtvenilir kabugunuzu terk
etmeyi distinmek biraz korkutucu hatta Urkatuci olabilir, ancak kendinize
glvenmeyi riske atmanin aslinda hig de riskli veya pervasiz olmadigini unutmayin.

Bu sekilde hissetmenizin tek nedeni, kontrolcl bir yasam tarzina alismis olmanizdir.
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Neden simdi karar vermiyorsun? lyi olmak icin yeterince pervasiz olmaya karar ver.
Eger kacirmaktan endise ettiginiz sey bir kaplumbaga kabuguysa, bir kez daha
distinun. Kabugunuza tutunmanizin tek nedeni, onun disinda bir hayata inanmaniza

izin vermemenizdir. Kirk inglik bir televizyon almak isteyen birini taniyor musunuz?

Kabuklar Her Sekilde ve Boyuttadir

Peki ya siz? Su anda kabuklar mi yapiyorsunuz? Herhangi bir davranisin Kaplumbaga
kabugunuz olarak kabul edilebilmesi icin, daha fazla kontrol sahibi hissetmek adina
hayatin bazi ydnlerinden kacinma cabasi gostermesi gerekir. Genel bir kural olarak,
asiri davranislar olasi bir sapma veya hayattan kaginma olarak sorgulanmalidir.

Kabuklarin neyden yapildigina dair birkac yaygin érnek sunlardir:

Televizyon izlemek, muazik dinlemek, kitap okumak

Duygusal geri cekilme

Sosyal izolasyon

Utangaclk

internetin asiri kullanimi

Kompulsif yeme

Alkol ve diger uyusturucularin kullanimi
Kumar

Kompulsif kosu veya viicut gelistirme
Bir hobiye asiri veya zorlayici bir sekilde baglanma
Asiri calisma

Hipokondri (hastalik odakli geri ¢ekilme)

Yazi ve Tura

Yazi ve tura ayni madalyonun zit taraflarini temsil ettigi gibi, Kirpi ve Kaplumbaga
davranislari da ayni hedefin zit taraflarini temsil eder: kontrol. Kaplumbadga ve Kirpi
davranislari ne kadar farkh gérinse de, kontrol etme ihtiyaciyla birlesirler. Bu ytzden

bazen Kirpi, bazen de Kaplumbaga olmak mimkindir. Ornegin iste,
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Bir kocanin Kaplumbada tavri, catismadan kaginirken, ofisinde saklanirken ve
umutsuzca dalga yaratmamaya calisirken baskin gelebilir. Ancak bir Kaplumbaga
koca, kendini giivende hissettigi eve geldiginde, karisi ve cocuklarinin etrafinda
bir Kirpi olabilir, hirlayabilir, saldirabilir ve onlari ve ihtiyaglarini kol boyu uzakta

tutmaya calisabilir. "Benden uzak dur. Zor bir giin gegirdim!"

TUm savunmaci davranislar 6ngoérilebilir degildir. Dis kosullar strpriz bir
zararli tepkiyi tetikleyebilir. Bu kosullara bagli olarak, bir dakika geri puskurtebilir
ve bir sonraki dakika geri ¢ekilebilirsiniz. Baska bir sey degilse bile, kontrole duyarli
insanlar tam bir firsatgidir. Kontrol her seyden énemlidir. Agnostiklerin duasini
hatirliyorum: "Sevgili Tanrim, eger bir Tanri varsa, duami duy." Bu dua agikca
kontrole duyarh bir kisi tarafindan yazilmisti: Temellerini koru, hicbir riske girme

ve eger bir Tanri varsa, litfen kontrolin bende oldugunu hissetmeme izin ver.

Benzersiz kisiliginiz sizi digerlerinden ziyade belirli savunma stratejilerine
yonlendirecektir. Guglu ve zayif yonlerinize dayanarak, deneme yanilma stireciyle,
sizin i¢in neyin ise yarayip neyin yaramadigini 6grendiniz. Sizin igin ise yarayan
sey, Cocuk Refleksiniz tarafindan tekrar tekrar uygulanacaktir. Unutmayin, Cocuk

icin ise yarayan sey, sizin aleyhinize caliir .

EGITIM ONERISI
Sayfa 198'deki ¢izelgenin solunda listelenen yaygin Kaplumbaga egilimlerine
bir g6z atin. Her egilimin yaninda, 1 (asla) ile 5 (sik sik) arasinda degisen bir

Olcek goreceksiniz. Son U¢ ayda kendinizde fark ettiginiz herhangi bir
Kaplumbaga davranisina gore kendinizi derecelendirin.

Herhangi bir Kaplumbaga egilimini listelediyseniz, bu 6z degerlendirmeyi
egitim ginliginize ekleyin. Oz-Kocluk programinizda ilerledikce, programin
bu egilimler Gzerindeki etkisini degerlendirmek icin bu testi periyodik olarak
tekrarlamak isteyeceksiniz (ayda bir kez neririm). Puanlama, tim
yanitlarinizi toplamak ve ardindan bu sayiy1 6nceki aylarin sayimlariyla
karsilagtirmaktan ibarettir.
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Kaplumbaga Egilimleri Asla Ara sira Siklikla

1 2 3 4 5

Televizyon izlemek, muzik

dinlemek, kitap okumak

Duygusal geri ¢ekilme 1 2 3 4 5

Sosyal izolasyon 1 2 3 4 5

Utangaclik 1 2 3 4 5

internetin agir kullanimi 1 2 3 4 5

Kompulsif yeme 1 2 3 4 5

Alkol ve diger uyusturucularin kullanimi 1 2 3 4 5

Kumar 1 2 3 4 >

Kompulsif kosu veya 1 2 3 4 5
vicut gelistirme

Bir hobiye asiri veya zorlayici 1 2 3 4 5
bir sekilde baglanma

Asiri calisma 1 2 3 4 5

Hipokondri (hastalik odakli 1 2 3 4 5
geri cekilme)

Gesitli cekilmeler 1 2 3 4 5
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Kendi Kendine Kocluk
Bukalemunlar igin

En insanlar bukalemunlara asinadir; belki de
diliyle bir bocedi yakalayabilen, gercek cep boyutunda, agacta yasayan kertenkele
vicudunun uzunlugunun bir buguk kati kadar bir mesafe, ama en azindan
bukalemunun derisinin rengini degistirme yetenegi. Cagri
Bukalemun birisi genellikle asagilayicidir ve kisinin
Kisiligini kosullara gore degistirir. Bukalemunlar,
kamuflajin ticari marka savunmasinin yani sira, ayni zamanda gizli, yalniz,
bélgeci ve huysuzdurlar - ilging ama pek de cekici olmayan bir 6zellik
listesi, 6zellikle insanlarda bulundugunda. Her ne kadar insan
Bukalemunlar bu 6zelliklerden bazilarini paylasabilir, 6zellikle bir tanesi
6ne cikar: nasil algilandiklarini manipule etme yetenegi. Kertenkelelerde bu
koruyucu renklendirme denir; insanlarda buna sahte, yapmacik denir,
veya bir sahtekarlik.

Vahsi dogada, koruyucu renklendirme genellikle en ¢cok bulunanlar arasindadir.
¢aresiz yaratiklar, savunma araclari cok az veya hic olmayanlar.
(Koruyucu renklendirme ayni zamanda kaplanlar veya ¢italar gibi yirtici hayvanlara da
fayda saglayabilir, ancak bunu yalnizca savunma amagli kullanan hayvanlardan bahsediyorum.)
Penceler, kanatlar, disler veya zehir kadar g6z alici bir savunma olmasa da,
yine de son derece etkili. (Sadece yatan bir kar ayakkabili tavsani tespit etmeye calisin
(Kar éniindzde elli fit 6tede.) insan Bukalemunlari degismez
renklidirler, ancak sinsi ve aldatici olabilirler ve kertenkele benzerleri gibi,

bir durumu manipule etmede son derece etkili olabilirler.
Bukalemunlar iki temel tire ayrilir; ben bunlara Politikaci ve

199



Machine Translated by Google
KENDINE KOGLUK

Diplomat. Her biri bir durumun baglamini (onu nasil gérduguinizi) veya icerigini
(kisinin size ne soyledigini) ayarlayarak kontrol etmeye calisir. Bukalemun igin hicbir
sey kutsal degildir, kontrolde olmak disinda.

Artik hayati kontrol etmenin bir yanilsama oldugunu muhtemelen anlamigsinizdir.
Bukalemun ¢ézimleri, hayatiniza kontrol ve istikrar sunmada simdiye kadar
bahsedilen diger kontrol stratejilerinden daha etkili degildir. Ayrica, bu kitapta
bahsedilen diger tum kontrol ifadeleri gibi, bunun tersi her zaman dogrudur: zayiflatici
semptomlarinizi azaltmak yerine, bu stratejiler yalnizca kronik kaygi ve

depresyonunuzun kaynagi olan Cocuk Refleksinizi besler.

Bukalemun 6zellikleri, akilcilastirma ve inkar kaplamasiyla korunduklar icin
tespit edilmesi zor olabilir. Cogu Bukalemun, teslimatlarinda o kadar ani tepkiler
vermistir ki, yalnizca olagandisi kosullar altinda kendi davranislarini gérmeye,
hatta sorgulamaya baslarlar. Herhangi bir kontrol stratejisinde oldugu gibi,
savunmaci ifadesi ne kadar asiri olursa, tedaviye o kadar direncli hale gelir. Ayrica,
Bukalemunlar manipulasyonda ¢ok etkili olduklari icin, iyi bir seyi degistirmeye
calismazlar - hey, eger ise yariyorsa, neden duzeltsinler ki? Ancak zamanla, bu sig,
bos ve ylzeysel yasam bicimi depresyon veya kaygi Uretmeye baslar. Psikolojik
mucadele dikkatinizi ceker ve sizi algakgénulla kilar. En sert Bukalemun bile,
rahatsiz edici semptomlar onu tékezletmeye basladiginda yasam bicimini
sorgulamaya baslar. Oz-Koclugun gercekten yardimci olabilecedi nokta budur.

Oz-Kocluk Yansimasi Giivenlik
yalnizca ahlaki merkezinizden gelebilir, asla Cocuk-

Refleksinizden gelemez.

Politikaci

Bir Politikaci igin en buyuk tutku sizi kendi bakis agisina dénustirmek ve oyunuzu
almaktir. Psikolojik bir Politikaci da farkh degildir. Genellikle duygulardan ¢ok
duslncelerle daha rahat olan tartismacilardir ve hi¢cbir konuda asla, asla yaniimazlar.

Onlar igin her sey bir bakis acisi meselesidir—kendi bakis agilar.
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Sizin icin bilmiyorum ama ben secilmis bir yetkiliyi dinledigimde,
genellikle tim bencil kliselerin altinda yatan gercegi bulmaya c¢alisirken
yorgun disUyorum. Gergek nerede, ah nerede?

Belki de simdiye kadar yapilmis en arketipik siyasi yorum, Baskan Bill
Clinton'in videoya alinmig buyuk juri ifadesi sirasinda yapildi. (Monica
Lewinsky ile cinsel iliski hakkinda daha énce yaptigi bir agiklamayla ilgili
olarak) "Bu dogru mu?" diye soruldugunda Bay Clinton, "Bu, 'olmak’
kelimesinin anlamina bagl." diye yanitladi. Benim aklimda bu tek ifade,
tum politikacilarin, hatta Bukalemun tGrtnun bile 6zGnu ve ruhunu
sonsuza dek tanimlayacak. Bir merkez yok. Gergek, sucluluk, ahlak ve
gerceklik hepsi gorecelidir. Bu bir yorumlama meselesi. Bagkan
Clinton'dan hicbir sey eksiltmeye calismiyorum. Kesinlikle; onun tim
hayati boyunca egitildigi sey oldugunu distntyorum: tam bir politikaci.
Siyasi figUrlerimizden ve siyasi sistemimizden de bunu bekliyoruz,
ancak gunluk hayatimizda Politikacilari (Bukalemun tird) tanima veya
onlarla basa ¢itkma konusunda genellikle daha az becerikliyiz.

Sen Beni Anlamiyorsun!

George otuz yedi yasinda ve bekar, bir sigorta saticisi ve ayni
zamanda bir Politikaci. Birkag yil 6nce yonettigim bir danismanlik
grubunun pargasiydi. Grup ona ne atarsa atsin, bir Politikaci olarak,
bunu ustalikla savusturur ve her turlt sorumlulugu atlatirdi.
Soylemeye gerek yok, grup George'un surekli ge¢ kalmasiyla ilgili
bir hesap sormaya basladiginda isler bir gece biraz gerginlesti (her
seansa en az on bes dakika geg gelirdi). George séyle cevap verdi:

Geg geldigim igin bana neden kizdiinizi anlayabiliyorum... gergekten her
hafta mi béyle oldu? Bunun 6zellikle dogru oldugunu distiinmuayorum
ama eger dyle diyorsaniz, kabul etmeye hazirnm. Bahane uretmeye
calismiyorum ama bu geceyi ele alalim, 6rnegin. Ise gec kaldim ve birkac
musteriyi aramak zorunda kaldim. Bu gruba ve her birinize ne kadar deger
versem de, musterilerime karsi hala ahlaki bir sorumlulugum var.

Aramalarimi acele ettirmek icin gergekten elimden gelenin en iyisini yaptim. Bir saat daha
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o aramalari yaptim ama sizler ¢ok énemlisiniz. Aramalarimi kisa kestim ve
olabildigince ¢abuk geldim. Hatta bir dakika ge¢ kalmaktansa memnuniyetle

kabul edecegim bir hiz cezasi alma riskini bile géze aldim.

Ayni eski, ayni eski seylerden bikmis olan grup, George'un inkarsiz
inkarindan memnun degildi. Bu gerginligi hisseden George, daha yuksek

bir vitese gecti:

Ve bahse girerim ki her biriniz aksam yemegini coktan yemissinizdir, degil
mi? Bir burger icin durabilirdim ama durmadim. Sanirim size ne kadar
ugrastigimi anlatmaya calisiyorum. Gercekten elimden gelenin en iyisini
yapiyorum. Belki kendinizi benim yerime koyabilirsiniz. Eminim ki
koysaydiniz, bu gruba sizin kadar emek verdigimi hemen fark ederdiniz.
Aslinda, buraya gelmek icin ne kadar fedakarlik yaptigimi distiniince,
muhtemelen bu grupla fazla igli disli olmaktan sugluyum. Bana biraz

hosgorull davranirsaniz gergekten harika olur diye distiniyorum.

Grup, George'un siyasi mea culpa'sini isteksizce kabul etti. Ancak bir
sure sonra bu zayifladi. Ge¢ gelmeye devam etti ve her zaman bir nedeni,
her zaman bir bahanesi vardi.

George, grubun daha fazla bahaneyi kabul etmemesi nedeniyle kdseye
sikistiginda bile g6zinu kirpmadi.

O, kendi fikrine sadik kaldi ve gruba ne kadar harika, ama yanhs
anlasiimis bir adam oldugunu géstermeye devam etti ("bu, 'olmak’

kelimesinin anlamina bagl").

Politikaci egilimlerinden sipheleniyorsaniz, iste size Ug ipucu:

1. Politikacilar hicbir hatanin sorumlulugunu Ustlenemezler (ve bir
Politikaclyi asla elestiremezsiniz). Her zaman bir gerekge, bir "evet, ama" vardir.
Bir politikacinin "Haklisin, 6zur dilerim" dedigini nadiren duyarsiniz. (Bu
egilimi eylem halinde gérmek istiyorsaniz, televizyondaki herhangi bir

siyasi basin toplantisini izlemeniz yeterlidir. Resmi goreceksiniz.)
Kontrol sahibi hissetmek icin politikacilara inaniimasi gerekir.

202



Machine Translated by Google
BUKALEMONLAR IGIN KENDI KENDINE KOGLUK

2. Politikacilarin, kendi géruslerinin dogru olduguna sizi ikna etme konusunda zorlayici bir ihtiyaglari vardir.
gorusu dogrudur. "Bunun harika bir film olmadigini nasil sdyleyebilirsin?

sana neden yanildigini séyleyeyim. . .” Her zaman dogru olmak bir bi¢imdir
Kontrolun.

3. Politikacilar mutlaka yalanci degildir: onlari daha ¢ok buyuk politikacilar olarak disunun
Gergekle nasil yaratici olunacagini bilen tartismacilar. "Orada

isten sonra bir icki icmek icin durmamda kesinlikle yanlis bir sey yok.
Eve gelip dinlenmeden 6nce rahatlamam daha iyi.

sinirlerimi sizden ve ¢ocuklardan ¢ikariyorum.” Politikacilar
argumanlarini desteklemek icin o tek bir gercek kirintisini bulmada usta,
Kendilerinin hakli olduklarina tamamen inaniyorlar.

Kendi Kendine Kogluk Yansimasi
Bukalemunlarin (kertenkele tirl) ¢ok ilging bir yonu, gdzlerinin
vucutlarini kaplayan deriyle ayni tirde olmasidir. Bu zarda,

klicuk yaratigin gorebildigi tek bir kiguk delik vardir.

Politikacilar kertenkele gibidir; Refleksif Distncenin

igne deliginden Otesini gdremezler.

Politikaci Kendini Test Etme

Politikacilar genellikle politik savunmalarinin farkinda olmadiklari icin, kendi kendinize
yapacaginiz bir test, Refleksif Duslincenizin politik olup olmadigini tespit etmenize yardimci olabilir.

Her bir ifadeyi cogunlukla dogru veya ¢ogunlukla yanlis olarak isaretleyin. Eger degilseniz
Elbette, ifadeyi bos birakin.

TF Hakl olmaliyim.

TF Elestirildigimde genellikle durumu tersine ¢evirebiliyorum.

TF Dasunmek hissetmekten ¢ok daha degerli bir 6zelliktir.
TF

Sevilmeye, takdir edilmeye, begenilmeye ihtiyacim var.

TF Bir tartismada pes etmem pek olasi degil.

TF Savundugum seye inanmasam bile, yine de inanmak zorundayim.

kazanc.
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TF Elestiriyi pek sevmem.

TF Tehdit altinda kaldigimda kurnaz ve hesap¢i oluyorum.

TF Duygular cogu zaman araya girer.

TF Herhangi bir yanhs yaptigimi kabul etmekte zorlaniyorum.
TF Davraniglarimi her zaman hakli gikarabilirim.

TF Rakibimi yenmektense ikna etmeyi tercih ederim.

TF

insanlari cogu zaman diisman olarak gériyorum.

TF Hicbir zaman fazla givende olamazsin.

TF Ben genelde oldukga ikna ediciyimdir.
TF insanlarin beni etkilemesine izin vermiyorum.
TF

Hakli olmaktansa kazanmayi tercih ederim.

13 ile 17 arasinda dogru puan aldiysaniz, glclu bir Politikaclya sahipsiniz
egilimler; 8 ile 12 arasinda dogru, hafif egilimleriniz var; 4 arasinda

ve 7 dogruysa, zayif egilimleriniz var; 4'ten dusuk bir puanla, siz
Politikaci egilimleri cok azdir veya hig yoktur.

Diplomat (Evet Diyen Kisi)

Bukalemun'un ikinci kategorisi, Diplomat olarak da bilinen
Evet kisi. Politikaci sizi donustirmek isterken, Diplomat
sizi yatistirmak istiyor. Kendinizi pohpohlanmis hissetmeden 6nce, sunu aklinizda bulundurun ki
yatistirmanin sizin iyiliginiz veya mutlulugunuzla pek ilgisi yoktur; hepsi bu
Diplomat'in kontrold hakkinda. Bir Diplomat'tan memnun oldugunuzda,
bir tehdit olmayacaksin. Eger bir tehdit degilsen, durum kontrol altina
alinmis demektir. "Dogru, Memur Bey, hiz sinirini asiyordum. Gergekten
sizi rahatsiz ettigim icin GzgGnam. Isiniz,
"Benim gibi dikkatsiz birinin pesinden kogmak."

Diplomatlar icin en kdtl senaryo birinin 6fkelenmesidir
onlarla. insanlar éfkelendiginde, ne yapacaklarini kim bilir? Bu
Diplomatlarin kendilerini guivensiz ve kontrol disi hissetmelerine yol agan belirsizlik.

Diplomatlar birini glicendirme konusunda oldukg¢a paranoyaklasabilirler.
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Barisi Artyorum

Rudy'nin, kiz arkadasi Mary ile flort etmeye calisan bir is arkadasina

verdigi tepkiye bir bakin:

Onu arayip Mary'den uzak durmasini séyledigimden beri cildiriyorum. Diin
gece ¢ok panikledim, annemden sakinlestiricilerinden birini istedim. Surekli
"Neden? Neden? Neden?" diye soruyorum. Ne oldu bilmiyorum. Onu
goérmezden gelmeliydim. Mary'nin istedigi buydu. Neden onu dinlemedim?
Birdenbire cildirdim.

Ona bagirdigimi hatirliyorum; ne séyledigimden bile emin degilim. Bana hig

tepki vermedi; sadece yuzlinde bir siritis vardi... bu neydi boyle?

Bu benim karakterime hi¢ uymadi, ¢ok aptalcaydi. Simdi yapabilecegim
hicbir sey yok. Onu bir seye kiskirtmadigimi nereden bilecegim? Her zaman
biraz tuhaf oldugunu disindidm. Kim bilir, belki de beni beyzbol sopasiyla
bekleyecek tiptedir ya da belki bana baska bir sekilde zarar vermeye
calisacaktir. Bilmiyorum, belki patronumu arayip bir séylenti cikarir, kiz
arkadagimi tehdit eder, arabami parcalar. Ne yapabilecegini kim bilebilir?
Nasil olur da savunmami distirebilirim bilmiyorum.

Harekete gegmeye karar vermesi aylar alabilir. Ne zaman hissedecegim?

tekrar giivende misin?

Zavall Rudy duygularini riske atmaya alisik degildi. Paranoyak
tepkisinin buyUkliginden, nedenini anlayabilirsiniz. Sonuclara bakin.
Rudy'nin deneyimi (bu herife bagirmak) onun karakterine aykiriydi.
Aslinda diplomatik degildi. Dalgalar yaratmayarak, hatta dalgalar bile
yaratmayarak bir durumu kontrol etmeye ve sonuglari en aza indirmeye
aliskindi. "Onlara istediklerini verin, sizi rahat biraksinlar" ona iyi hizmet
eden bir disturdu. Rudy'nin kaygisi bir ¢c6zim 6nerdi (maalesef bu

onun Cocuk-Refleksinin ¢6zimuydu):

Onunla konusmak istiyorum, bilirsin, ona durumla ilgili iyi oldugumu soyle.
El sikismayi teklif edecegim. Neden bu kadar GzuldGgimu anlamasini

isteyecegim. Zaten daha iyi hissetmeye basliyorum.
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Rudy daha iyi hissediyordu ¢linki kontrolu geri kazanmanin bir yolunu
(Cocugunun yolunu) bulmustu. Bunun Rudy'nin inandigi veya istedigi seyle
hi¢bir ilgisi yok. Dismanini diplomatik bir ¢6zimle yatistirmaya calismakla
ilgili - pek tatmin edici degil ama givenli. Diplomat olmanin en zor bilmeceler

haric hepsini ortadan kaldirabilecegi dogru, ama bedeli ne?

Bu kitap boyunca, kontroliin her zaman guivende hissetmek icin dar géruslu
bir girisim oldugu goésterildi. Rudy uzun sire herkesi memnun etmeye,
yumurta kabuklari Gzerinde ylirimeye ve catismadan kaginmaya devam
edebilir, ancak asil soru su, Rudy gibi biri tam bir kabullenme gerektiren bir

dinyada gercek huzuru bulabilir mi? Belki huzur, ancak teselli yok.

Hayir Demek istedigimizde Evet Demek

Diplomatlar, herhangi bir seye veya herhangi birine hayir demekte zorlanan Evet insanlaridir. Bu
stratejinin hayatlarina ek sorumluluk ve talepler yiklemesi 6nemli degildir; hayir diyemezler. Eh, bu
tamamen dogru degil. Reddetmeleri onlarin hatasi degilse ("Size yardim etmeyi ¢ok isterdim ama

bir milakata gitmem gerekiyor ve sehirde olmayacagim") o zaman sorun yok. Bu durumda, Diplomat

kendini suc¢suz hisseder ve bu nedenle sizin 6fkenizden yalitilmis hisseder.

Elli ¢ yasinda bir sosyal hizmet goérevlisi olan Matt, hayir demekte zorluk
¢ekiyordu. Herkes Matt'i severdi. Ve neden sevmesinlerdi ki—o bir memnun
ediciydi. Ondan herhangi bir sey yapmasini isteyin, blytk ihtimalle bunu
gulimseyerek yapacaktir. Ancak o gilimsemenin sizi aldatmasina izin

vermeyin. icten ice, bir catisma ve kaygl kazaniyd:

Patronuma dnumuzdeki haftanin sonunda Chicago'ya

ucacagimi ve tzerinde galistiimiz bir anlasmanin ayrintilarini

go6rusecegimizi sdyledim. Dun gece, arkadasim heyecanla

arayip World Series icin birkag bilet aldigini ve benim de

gitmemi bekledigini séyledi. Biletler serinin besinci magi icindi ve ben de o0 zama
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Chicago'da olmam gerekiyordu! Benim sorunum ne? Telefondayim,
biletleri reddetmem gerektigini biliyorum, baska secenegim olmadigini
biliyorum ve ne diyecegim? Ona harika oldugunu ve bekleyemeyecegimi
soyledim. Delirdim! Hayir diyemiyordum. Daha da c¢ilginca olan ne
biliyor musun? Hayir dememekle kalmadim, kendimi arkadasimi oyun
hakkinda heyecanlandirmaya calisirken buldum. Ya deliyim ya da aptalim!
Biletler serinin besinci maci icin. Yankees stpururse, iyi olacagim. O
zaman kurtulurum ve sabahin erken saatlerinde ucup patronumla
gorusebilirim. Yankees stplrmezse, élirim. Gergekten ne yapacagimi

bilmiyorum.

Neyse ki Matt icin Yankees seriyi sipurdu ve o da kurtuldu. Bir sey
ogrendi mi? Evet, 6grendi. Fark ettigi bir sey, Dinya Serisi ikileminin
ahsilimadik olmadigiydi. Geriye donup bakildiginda, benzer ikilemlerin
oldug@u bir tarih vardi. Bunlardan bazilari dogal olarak ¢6zuldu (Yankees'in
supurmesi gibi), digerleri kurt gibi siyrilarak (hastalik veya sakatlik numarasi
yaparak) ve digerleri ise ¢cozilmeden kaldi ve yara izleri ve kirginliklar
birakti.

Matt davetlere karsi 6zellikle savunmasizdi. Yillar boyunca, kesinlikle
nefret ettigi bircok sey yapti. Matt esasen bira, sosisli sandvig ve top oyunu
tdrdnden bir adamdi, ancak yillar boyunca operaya, baleye ve Metropolitan
Sanat Muzesi'nde rehberli bir tura katilmaya zorlanmasina izin verdi. Son
zamanlarda, Matt uykusunun genellikle bolundugunu ve gegen yil daha
huysuzlastigini fark etti. Matt ve ben konugmaya basladigimizda, sorunlarina
bir Kaplumbaga ¢6ziimuyle flort ediyordu. Kelimenin tam anlamiyla,

herkesten saklanmaya calisiyordu.

Neyse ki, Matt ve ben, kendisi etrafinda korkutucu bir kabuk olusturma
sansi bulmadan 6nce konugmaya basladik. Hala hazirdi ve hayir demeyi
6grenmek igin caresizdi. Kendi Kendine Konusma ile bagladik. Cocuk
Refleksinin (uygun bir sekilde Wimpy olarak adlandirilir) kendisinden bir
sey talep edildiginde nasil paniklemeye basladigini gérmekte hig sorun

yasamadi. "Haklisin; tipki yanlis bir sey sdylemekten korkan bir ¢cocuk gibi hissediyorum
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cunkl basim derde girecek." Matt, Cocuk Refleksi'nin hayir
diyememesinin, bunu yapamayacagi anlamina gelmedigi fikrini
6zimsemek zorundaydi . Matt icin artik Diplomat olmamayi dusinmek

korkutucu olsa da, istedigini yapabilme fikri ona ¢ekici geliyordu.

Matt'ten farkh etkinliklerde bana katilmasini istedigimi iddia
ettigim bir rol yapma oyunu oynadik. Onun Cocuk Refleksini
dinlemesini saglamaktan ziyade, daha sagliklh ve daha olgun
benligini duymaya alismasini istedim. Matt bu egzersizden keyif
aldi. Bu risksiz ortamda, hayir demenin o kadar da garip veya -bir
kez alistiginda- zor olmadigini fark etti. Bana, "Hayir, Gzginim
Doktor, bu hafta sonu sana katilamiyorum." derken giliimsemeden
edemiyordu. Gulimsemesinin sebebi, sdylemek istedigini
soylemenin verdigi hissi sevmesiydi. Sadece bu daha dirust kisiligi
denemek bile onda 6zgurlestirici ve enerji verici bir etki yaratti.
Seansimizi neredeyse bir firsat umarak terk etti.

Cok uzun sirmedi. Seansimizin hemen ertesi aksami, Matt karisiyla
otururken kiz kardesi onu ve karisini cumartesi gunu yegenlerinin
piyano resitaline davet etmek icin aradi. Bu kolay bir meydan okuma
degildi, ancak Matt hazird, pratik yapmisti ve denemeye hazirdi.

Anlasildidi Gzere, cumartesi guinu eski bir arkadasiyla golf oynamayi
dort gozle bekliyordu ve gergekten de sicak, havasiz bir oditoryumda
saatine bakarak gecirmek istemiyordu. Matt, "Elbette, abla, orada
olacagiz," diye pat diye sdylemesine neden olan Cocuk Refleksini
bastirdi. Bunun yerine yutkundu, Wimpy'ye geri ¢cekilmesini soyledi,
derin bir nefes aldi ve kendini "Uzgiinim abla, bozamayacagim planlar
yaptim," demeye zorladi. Sonraki kissim Matt icin de en az onun kadar zordu.
Simdi, "Belki planlarimi bozabilirim, sana haber veririm." gibi bir sey
séyleyerek reddetmesini geri almak i¢in dayanilmaz bir Cocuk durtusuyle
savasmak zorundaydi. Kendini gt¢lendirdi, silahlarina sadik kalmayi
basardi, Wimpy'nin panigine hayir dedi ve kendini zor bir sessizlik
aninda oturmaya zorladi. Bu reddetme karsisinda biraz sok olan kiz kardesi (sonra
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(Hepimiz, yakin gecmiste Matt'in herhangi bir seye hayir dedigine dair bir

ornek bulamadik), anladigini séyleyip telefonu kapatti.

EGITIM ONERISI
Diplomatlarin hayir deme pratigine ihtiyaci vardir. Eger bir Evet
Kisisiyseniz, biraz pratik yapmaniz sarttir. Once kendinize bir aynada
bakin, sonra kendinizi hayir derken izleyin ve duyun: "Hayir, bunu
yapmayacagim." Sadece "hayir"in dudaklarinizdan dékilmesine izin

vermeye alismak bile herkesi yatistirma refleksif aliskanhgini kirmada
onemli bir ilk adimdir (Kendinizle Konugmanizla birlikte).

Matt'in karisik duygulari vardi. Cumartesi gunu istedigini yapacagi ve
o muziklerin higbirini dinlemek zorunda kalmayacagi i¢in ¢ok mutluydu
ama ayni zamanda panik halindeydi. Bir sonraki seansimizda panik
hakkinda konustugumuzda Matt, kontrolden ¢ikmis hissetmeye aliskin
olmadigini fark etti. Kiz kardesini reddetmek, onun ofkesine ve
kizginhgina karsi savunmasiz hissetmesine neden olmustu. Diplomat
olarak, bu savunmasizligi hissetmekten kurtulmustu. Matt'in
savunmasizliginin sadece bir aliskanhk oldugunu fark etmesi icin biraz
dogru dusinmesi ve Kendi Kendine Konusmasi gerekti; hayatini
mahvetmekten baska burada ve simdide higbir isi olmayan bir aliskanhk.

Matt "hayir deme" pratigini stirdururken, kaygisiyla ilgili bir seyler
yapmasi gerekiyordu. Gercekten daha guvenli bir insan olabilecegine
inanmasi zordu. ilk baslarda, hayir demek hem aci hem tatliyd.
Ozglirlesmeyi seviyordu ama hala savunmasiz olma kaygisiyla
bogusuyordu. Matt'in glivensizliginin nesnel bir temeli yoktu. Kaygisi ve
panigi, ailesiyle uzun zaman dnce yasadigi bir catismanin yankilariydi,

yankilari hayati boyunca yankilanmaya devam etti.
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Seanslarimizin baslarinda Matt'in en ¢ok zorlandigi sey
rahatsizligina ¢ok fazla dikkat etmesiydi.
Cocuk Refleksiyle daha dogrudan ve gucli bir sekilde basa ¢cikmak yerine, endisesi
hakkinda endiselenmeye baslamisti, "Bilmiyorum, bunun ise yaradigindan emin degilim.
Icimde titreklik hissediyorum. Sanirim daha da kétiye gidiyorum. Titrek hissetmemeliyim;
daha iyi hissetmeliyim. Benim sorunum ne? Neden tum bunlar hakkinda bu kadar

endigeleniyorum?"

Matt'e semptomlarini soguk alginhgi semptomlarina davrandigi
gibi ele almasini séyledim - tikali burun, bogaz agrisi, bas agrisi -
rahatsiz edici, evet, ama endiselenecek bir sey yok. "Soguk alginliginiz
oldugunda, semptomlariniza ne kadar az odaklanirsaniz, kendinizi o
kadar iyi hissedersiniz. Bazen hasta oldugunuzu bile unutursunuz.
Kaygi icin de ayni sey gecerlidir. Semptomlariniza ne kadar ¢ok
odaklanirsaniz, o kadar gergin olursunuz. Semptomlarinizi akan bir
burun gibi kabul edin. Onlari unutun ve Cocuk Refleksinizle
calismaya odaklanin. Tek 6nemli sey bu. Semptomlariniz 6nemli
degil; Refleksif DUstincenizi sokmek énemli."

Matt'in ilerlemesi istikrarl ve olaysizdi. Cok calisti ve sonunda
Wimpy'i alt etti. Kendini glvensizlik aliskanhdindan kurtardiginda
ve herkesi memnun etmek zorunda olmadigini anladiginda, Matt
kendine bakmanin ve daha durust bir hayat yasamanin aslinda
oldukca kolay ve cok dogal oldugunu kesfetti. Ayrica hayir demenin
ve dinyaya karsi daha acik olmanin onu kota bir insan yapmadigini
kesfetti. Aslinda kendisi olabiliyor ve yine de degerli olabiliyordu.
Diplomatlar bu basit ger¢egi anlamazlar. Kabul edilemez arzulari
olarak gordukleri seyleri sonsuza dek saklarlar.
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EGITIM ONERIS]
Bukalemun egilimleri, akilcilastirma ve inkar etme kisvesi altinda
korunduklarr igin tespit edilmesi zordur. Politikaci ve Diplomat
bélimlerini mimkin oldugunca objektif olarak tekrar okuyun.
Bukalemun egilimleriniz olabilecegini disunuyorsaniz, baskalarinin
fikrini almak gergekten yardimci olur. Bir es, bir arkadas veya bir
akraba bu degerlendirmede yardimci olabilir. Bazen, hayir demek
istedigimizde evet demek gibi belirli davranis kaliplari veya
ahskanliklar bir Bukalemun egilimine isaret edebilir.

Bukalemun egilimlerini nesnel olarak degerlendirmek zordur. (1) belirli
Bukalemun egilimlerini izole etmek, (2) bu egilimlerin ne siklikla meydana
geldigine dznel olarak karar vermek (asagidaki 6lcedi kullanin) ve (3) Oz-Kogluk
ilerlemenizi cizelgelemek icin bu egilimleri periyodik olarak yeniden

degerlendirmek icin elinizden gelenin en iyisini yapin.

Bukalemun Frekans Olcegi
Asla Bazen Siklikla

12345678910
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16

Kendi Kendine Koc¢luk
Mukemmeliyetciler icin

Mukemmeliyetcilik seviyenizi degerlendirerek baslayalim. Her soruyu cevaplayin

Soruyu ¢ogunlukla dogru ya da cogunlukla yanlis olarak degerlendirin.

TF Ne yaparsam yapayim, tam olarak dyle yapmak zorundayim, yoksa basaramam

TF
TF
TF
TF
TF
TF
TF
TF

TF
TF
TF
TF
TF

asadi.

Hastalanmaya tahammulum yok.
Korumam gereken bir imajim var.

isler ters gittiginde kaygilaniyorum.
Ben genelde haklyim.

Detaylar hayatin cok dnemli bir parcasidir.
Bana kontrol manyagi diyorlar.

Esyalarin yerli yerinde olmamasindan nefret ediyorum.

Bir isi dogru yapmak istiyorsaniz, onu yapmalisiniz
kendin.

Zamaninda yetisememe sorunum var.

Kazanmam lazim.

Baskasinin arabami kullanmasina izin vermek benim i¢in zor.
Her seyi abartmaya meyilliyim.

Higbir zaman hazirliksiz yakalanmam.
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TF Hatalara (benim veya baskalarinin) tahammulim yok.

TF Hazirlanirken ok fazla telaslaniyorum.

TF Gok titiz (ya da fanatik) olmakla suclandim.
(saplantili).

TF

Bana ¢ok kati oldugum séylendi.

TF Ne zaman bir seye dahil olsam, bunun %100 olmasi gerekir
yuzde.

TF Ben duygusal olmaktan cok entelektiielim.

16 ile 20 arasinda dogru puan aldiysaniz, kesin mikemmeliyetgi
egilimleriniz var ve bu 6zel savunma tarzinin, bazi Oz-Kocluk miidahaleleri
olmadan devam etmesine izin vermemenin 6nemini fark etmeniz gerekiyor.
11 ila 15 puan arasinda dogru bir puan, mikemmeliyetcilige dogru orta diizeyde bir
egilim oldugunu gosterir. Bu bélimdeki uyarilarin farkinda olun ve daha fazlasina izin vermeyin
kati, zorlayici davranis gelistirmek. 6 ila 10 arasinda bir puan dogru oldugunu gdsteriyor
birka¢ 6nemli mukemmeliyetci egilim. Ancak, buna yatkin olabilirsiniz
stresle basa ¢ikarken ara sira mikemmeliyet¢i savunmalar. 5 veya
daha az puan, 6nemli bir mikemmeliyetci egilim olmadigini gosterir. Sizin

durumda, dogal egilimlerinizi sirdirmeye devam edin, bunun yerine
Kontrolden ¢ok, hayatin talepleri.

Ortalamadan Bagka Her Sey

Uc cesit Mikemmeliyetci vardir: Yildiz, Fanatik ve
Kontrol manyagi, ama hepsinin ortak bir noktasi var; hepsi inaniyor
eger yeterince siki calismaya istekliysen, (kontrolU) ortadan kaldirabilirsin
hayattaki kirllganliginiz. Mantik basit: eger siz ve oldugunuz sey
Yaptiginiz sey mikemmel olursa ve kimse sizi kusurlu bulmazsa, o zaman kimse size zarar veremez.
Tum ordekleriniz diizglin bir sekilde siralandigi stirece kendinizi tamamen iyi hissedersiniz.
Kontrol altinda.

Mukemmeliyetcilik, tembel veya motivasyonu dusuk olanlarin kisilik 6zelligi degildir;
tam zamanh bir is ve tam zamanl baglilik gerektirir. Kirpiler ise
dusmanliklariyla, Kaplumbagalar geri cekilmeleriyle ve Bukalemunlar
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manipulasyonlari, Mikemmeliyetgiler asiri yiksek

standartlar ve bitmek bilmeyen caba. ister bir dolabi temizlemek, ister

Bir test veya baskasinin fikrini etkileme konusunda Mukemmeliyetgilerin higbir fikri yoktur.
Secim: Her seferinde kusursuz bir performans sergilemeleri gerekiyor.

Mikemmeliyetgiler ayni zamanda zippelerdir—kontrol zippeleridir. Baskalari i¢in uygun olabilir
insanlarin ikinci gelmesi, sinavda basarisiz olmasi veya yiizlerindeki lekeleri gérmezden gelmesi
bluzlar, ancak bir Mikemmeliyetgi icin degil. Hi¢bir esneklik yok—olmalilar
birincisi, en iyisi ve kusursuz. Mikemmeliyetgiler, zorlayici yasam tarzlarina taparlar ve bunu daha
yuksek bir cagri olarak gérurler. Onlar, siradanlidi bir lanet olarak géren elitistlerdir.
Mikemmeliyetgilerin utanmasini istiyorsaniz, onlara sadece
"Ortalama." A kelimesi otomatik olarak kaygili veya depresif bir duruma yol acar
duygular, ardindan bu igreng damgayi tersine ¢evirmek icin fanatik cabalar.

"Ben, ortalama mi? Aslal" Mikemmeliyetgi icin kazanmak her sey degildir,
tek sey. Bu, siyah-beyaz tarafindan yénlendirilen, zorlayici cabanin oldugu bir hayat.
tinel distncesi.

Mikemmeliyetciler yalnizca bir mutluluk bilirler. Kusursuz yasamanin hayat Gzerinde
kontrol ve ustalik saglamanin tek yolu olduguna inanirlar. Bir
Bu algida bir miktar dogruluk payi var, ancak buyuk bir dezavantaji da var.
kusursuz, mikemmel bir yasamin sizi savunmasizliktan ve guvensizlikten uzaklastiracagina
inanirsaniz, baska seceneginiz kalmaz—ya kusursuz bir sekilde yasarsiniz ya da aci
cekersiniz. Bu, diger herhangi bir bagimhlktan veya
bagimlilik (alkol veya diger uyusturucular, kumar, para harcama, asiri yeme vb.). Kendinizi
daha iyi hissetmek icin dis etkenlere glivendiginizde,
istemeden bir zorunluluk zihniyeti yaratir. Tipki uyusturucu bagimhhgi gibi,
muikemmeliyetgilik sizi tinel gérusuyle bas basa birakir ve tim 6érdeklerinizin
Sadece siraya girmekle kalmayip, ayni zamanda hazirolda durmak da gerekiyor.

Mukemmeliyetgiler tim dunyaya cogu zaman mukemmel gorinurler. Evleri
tertemizdirler, arabalari yeni cilalanmistir, kusursuz giyinirler, asla benzinleri bitmez ve
kazananlar ve liderlerdir, 6zellikle de
Yildizlar kimlerdir. Ne yaparlarsa yapsinlar, enerjiden veya emekten asla 6diin vermezler.
Mukemmeliyetgi icin, "Hicbir dag yeterince yuksek degildir!" Genellikle
stper insan varliklari olarak gérinurler. Ve neden olmasin? Genellikle basarirlar
bir giinde ¢ogu insanin bir haftada yaptigindan daha fazlasini yaparlar. Geri kalanimizi da yaparlar
karsilastirildiginda tembel ve etkisiz gorunurler. Ancak, Mikemmeliyetginin basarilarinin

telasina aldanmayin. Daha yakindan bakin.
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Mikemmel derecede sefil

Mukemmeliyetciligin karanlik tarafini anlamanin anahtari,
mukemmeliyetciligin ashnda mukemmeliyet icin cabalamak olmadigini
fark etmektir. Aslinda bu, kusurlardan kaginmaktir ve sorun burada yatar;
bircoklari icin lanet. Yerinde olmayan bir sag, bir rapordaki bir yazim
hatasi veya gimus esyalardaki lekeler yogun bir kaygi yaratabilir. Bu, her
zaman hazir olmak, kontrolt sirdirmek ve asla hata yapmana izin
verilmemek gibi ¢ok stresli bir yasam bi¢imidir. Mikemmeliyetgi taleplerin
yogunluguyla yasamak, kaygi ve baskiyla yasamak anlamina gelir.

Mukemmeliyetgiyseniz, sonunda sizi tuketen ve depresyona sokan
tedirgin bir yasam tarziniz vardir. Ne yazik ki, tim kontrol stratejilerinde
oldugu gibi, ne kadar kaygih ve depresif hissederseniz, kontrol cabalarinizi
yumusatmak yerine yogunlastirma olasiliginiz o kadar artar. Onceki
savunma stratejilerinde ifade edildigini gérdtigunuiz gibi, kontrol dongusu
yukari dogru bir sarmal haline gelir.

Kontrolden
ciktigini
hissetmek
Mikemmeliyetgi Miikemmeliyetci

¢abanin caba
yogunlagmasi

Mukemmelligi
Kaygi ve sardarmek
depresyon kontrol kaygiya veya

kaybina neden qur( - depresyona yol acar

Bir kontrol déngustine yakalandiklarinda, terapi arayan
Mukemmeliyetciler Cocuk-Reflekslerinin mikemmeliyetci yollarindan
kurtulmak istemezler. Tam tersine—gercekten daha iyi ve daha mikemmel olmak isterl
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nevrotikler. Onlar sadece savunmalarina bir yag ve gres vermek istiyorlar,

onlari terk edin. Mikemmeliyetgilerin inanmasi 6zellikle zordur ve

riske atmak—mukemmelligin cevap olmadigini. Aslinda, terapide, genellikle
mukemmel hastalar olmak istiyorlar. Notlar getiriyorlar, hayallerini yaziyorlar,

ddev isteyin ve saatin sonunda ayrilmaktan nefret edin. Mikemmeliyetgi, 6zellikle
Yildiz, en sevdiginiz hastaniz olmak istiyor ve

gizlice sizden, ne kadar harika olduklarini ve sorunlarinin ne kadar harika olabilecegini

takdir edebilmeniz icin, geri kalan pratiginizi birakmanizi istiyor.

Kendi Kendine Kogluk Yansimasi
Mukemmeliyetgilik mikemmellik arzusu degildir.

Bu, kusurlardan kaginma arzusudur.

Felsefi agidan bakildiginda, bdylesine asil ve ylce bir amag ugruna ¢cabalamak neden?
mukemmellik gibi yuce bir hedef bdyle bir sorun olabilir mi? Basit cevap: Doga
Mukemmeliyetcinin tanimladidi sekliyle, mikemmeliyetcilikten nefret eder.
Mukemmeliyetciler ylce, estetik bir ideal pesinde olduklarina inanmayi sevseler de,
gercekte, sadece siradan bir uygulamaya sahip bir arag ariyorlar—
kontrol. Hi¢ siphe yok ki bu kadar ¢ok insani baglayan sey, tam ve mikemmel kontrolin
yuce yanilsamasidir. Ne kadar harika hissettiginizi biliyorsunuz
o odayi tam olarak temizlemeyi basardiginizda, ya da o mikemmel yemegi servis
ettiginizde, ya da o olumlu izlenimi biraktiginizda. Dinyanin tepesindesiniz,
tatmin olmus ve tatmin olmus hissetmek. Basarinin tadini cikarmak ve tadini gikarmak normaldir

islerin yoluna girmesi.

Kendi Kendine Kogluk Yansimasi
Kendini gelistirmek, iyilestirmek, 6grenmek, ilerlemek—
hepsi yapici ve degerli hedefler olarak gérilebilir.
Kendinizi mikemmellestirme idealine dogru ilerlemeniz sorun
degil, yeter ki bunu bir ideal olarak gorun ve sahip olabileceginiz
bir gerceklik olarak gérmeyin. Mikemmel olmakta israr ettiginizde, bu
Hayatinizi iyilestirmeye yénelik yapici bir arzudan, onu kontrol

etmeye yonelik yikici bir arzuya gectiginizde.
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Mukemmeliyetcilige yatkinsaniz basariniz sizi sasirtmaz.
Sansinizi kendiniz yarattiginiza inanan birisiniz. Her gdreve tek bir kararllikla
yaklasiyorsunuz. Bagka se¢enegdiniz yok, mikemmel bir sekilde
basarmalisiniz.. Tam olmasi gerektigi gibi dizenlenmesi gereken ¢icekler,
agzinizda erimesi gereken tathlar ve kusursuz olmasi gereken kiyafetler -
bunlarin hepsi bekleniyor, talep ediliyor. Yanlis anlamayin; hepsi is dedgil.
Mukemmeliyetgiler zafer ve basari anlarinin tadini ¢ikarirlar, ancak bunlar
en iyi ihtimalle gegici anlardir. Bir sonraki zorluk coktan kapiyi calmistir, bir
digeri cok da geride degildir ve ondan sonra bir digeri daha.

Parlayan her sey altin degildir

Genel olarak konusursak, Mikemmeliyetciler olduk¢a basarili olma
egilimindedir. Cok sayida ve cesitli basarilari nedeniyle, genellikle baskalar
tarafindan hayranlik duyulur, hatta kiskanilirlar. Lisansustu okuldayken, esim
ve ben ancak super cift olarak tanimlanabilecek baska bir ¢ift ile arkadastik.
Hem koca hem de kari, herhangi bir standarda goére hayatlari olagandstu
gérinen Mikemmeliyetcilerdi. U¢ cocuk sahibi olmanin yani sira, tertemiz
bir evleri, her zaman parlayan arabalari, her zaman cicek agan ¢ok yillik
bitkileri, yabani otlari olmayan ¢imleri ve (benim kiskandigim) her ¢ivi, vida
ve aletin sadece asilip yerine konmakla kalmayip ayni zamanda etiketlendigi
bir garajlari vardi. Universitede zorlu bir pozisyonda bulunan koca, bir sekilde
her Kuukler Ligi magina, voleybol magina ve veli-6gretmen konferansina
katilmayi basardi. Yari zamanli ¢alisan esi, sinif annesiydi, tg¢ yildir Veli-
Ogretmen Dernegi baskaniydi, diinya standartlarinda bir asciydi ve karatede
siyah kusak sahibiydi. Esim ve ben hayatlarimizin onlarin yaninda séntk kaldigini hissettik

Super cift, bizim erisemeyecegdimiz bir enerji ve yetenege sahip gibi
gorunuyordu. Onlarla temasimizi kaybettikten yillar sonra, esim ve ben zaman
zaman duzensiz hayatlarimizdan yakinir ve neden bu super cift gibi
olamadigimizi merak ederdik. Garajim (bugin bile) bir engel parkuru, ¢imlerim
bir kurtguk ulusunu destekliyor ve evimiz nadiren mukemmellige yaklasiyor.
Uzun yillar boyunca, bunun sadece daha az motive olmamizdan, daha az
mukemmel olmamizdan kaynaklandigini varsaydik.

Esim ve ben olgunlastik ve artik sézde eksikliklerimiz konusunda farkli bir
bakis agimiz var. Epifani, ben éldikten birkag yil sonra geldi.
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lisansustu okulu bitirdik ve Kaliforniya'dan doguya geri tasindik. Stper
arkadaslarimizdan birinin genc kizlarindan biri aradi ve yardim etmek igin
yapabilecegim bir sey olup olmadigini sordu. Gérinuse gore koca ¢ok iciyordu
ve karisi depresyona girmisti. Kocayla konustum ve hem kendisinin hem de
karisinin tikenmis oldugunu, artik birlikte olmak istemediklerini itiraf etti.

Gok mikemmel gorinuyorlardi. Ne yazik ki, mikemmellik yanilsamalarini
strdirmek onlardan cok fazla sey aldi. Mikemmeldiler ama mikemmel
kalmaktan ¢ok yoruldular. Evet, isterseniz mikemmellik, basari, yeterlilik
veya her seye glcu yetme yanilsamasini sirdirmek mimkun. Tek gereken
¢aba, uyaniklik, bakim, azim, korku, zorlama, stres ve tam baghliktir - giinde
yirmi dort saat, haftada yedi giin. Buna degdiginden emin misiniz?

Kafanizi karistiran sey, sadece her seye sahip olmanin mimkin olduguna
ikna olmaniz degil, ayni zamanda her seye sahip olabileceginizi defalarca
kanitlamis olmanizdir . Peki biraz ¢caba ne ise yarar? Bu sonug tehlikeli
derecede dar goruslidir. Bu dogal olmayan ¢abalari sirdirmek (baska bir
deyisle, kusursuz bir sekilde yasamak) sonunda sizi daha 6nemli bir gergeklikle
yuz ylze getirecektir: Mikemmel olmadiginiz siirece asla mutlu olamazsiniz.
Bir aksakhgin, bir gafin, bir tokezlemenin sizi depresif ve kaygili biraktigi,
tahtinizi geri almak icin acele ettiginiz korkutucu bir dinya. Bu tur taleplerle
yasamak dogal degildir. Mikemmel olmaya odaklanmak yerine, kendinize
neden bu kadar mukemmel olmaniz gerektigini sorun. Kusurlu olmak sizi
kaygili hissettiriyorsa, hayatinizin Refleksif Dusiinceniz tarafindan yonetildiginden stphelen

Miikemmelligin U¢ Ifadesi

Mukemmeliyetgiler G¢ ana gruba ayrilir: Yildiz, Fanatik ve Kontrol Delisi. Bu
tiplerin her biri siyah-beyaz, tinel gorusli kati bir mukemmeliyetgi tarzla
davranir. Bu benzerlik nedeniyle, gruplar arasinda ortisme vardir, ancak bazi
ilging farkliliklar da vardir: Yildiz —Yildizlar tek bir sey ister: alkiglanmak.

Insanlar sizden (ve yaptiklarinizdan) etkilenirse, size zarar vermezler.
Bu kontroldur. Yildiz, herkesin kazanani sevdigine inanir. Yildizlar
genellikle basarili, ilgi odagi pozisyonlardadir.
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tipik olarak liderlerdir, takipgi degillerdir ve her zaman etkilemeye calisirlar
dinya.

Fanatik —Fanatikler, bizim klasik Mikemmeliyet¢i olarak disundigimuz

kisilerdir. Fanatikler baskalarinin alkisindan hoslanabilirler, ancak

Star, onay sadece ikincil bir arayistir. Onlar igin birincil

fanatik yollarinin amaci, savunmasizhgin tstesinden gelmektir

tim kusurlari ortadan kaldirmak. (Eger birileri bu cabayi alkislarsa,

(Bu bir bonus, olmazsa olmaz degil.) Fanatikler genellikle takintilidir ve
hayatlarinin bazi veya tim yénleri konusunda takintiidirlar, 6rnegin
fanatik bir sekilde duzenli dolaplar, arabalar veya kisisel gérinum. Bazen,
Fanatikler, ugraslari, hobileri, kultpleri, dinleri veya egzersizleri konusunda
fanatiklesirler. Hicbir sey yapamayan tipik asiriya kacanlardir.

yari yolda.

Kontrol Tutkunlari - Kontrol Tutkunlari Yildizlardan ve Fanatiklerden farkhdir

temel bir sekilde: sosyal olarak duyarsizdirlar. Oysa Yildizlar

baskalarinin begenisini kazanmakta israr ederler ve Fanatikler genellikle

(her ne kadar sadece bunlar olmasa da) imajlari ve baskalarinin ne diisindigua tarafindan yénlendiriliyorlar
dusunebilir, Kontrol Manyaklari sevilmekten ziyade sadece mutlak kontrolle
ilgilenirler. Baskalarini, seyleri veya olaylari kontrol etmek olsun, Kontrol
Manyaklari kadere hicbir sey birakmazlar.

Her seyin kontrol altinda olmasi gerekiyor.

Yildizlar liderlerdir, kullip ve organizasyon baskanlaridir, kazananlardir, yuksek ritbelidirler.

silindirler ve risk alanlar. Kendilerinin ilgi odagi olmak i¢in ¢ok calisirlar. Herkes

alkisladigi stirece, Star mutludur. Clinki

Yildizlar "Herkes kazanani sever" diye dusunurler, ne pahasina olursa olsun basaril

olmak icin motive olurlar. Zemin kaybetmek, arka planda kaybolmak ve

fark edilen korkutucu bir kontrol kaybidir. Unutulup reddedilmeye bir adim kala.

Yildizin Cocuk Refleksi kirilgan bir 6z imaj yaratir

surekli olarak herkesin hayranhgiyla desteklenmeye ihtiya¢ duyar.

Bazen Yildiz'in mikemmeliyetciligi daginik ve fark edilmesi zor olabilir.

Birlikte calistigim yirmi dort yasindaki Gary sok olmustu
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Star ¢abalarinin kendisine zarar verdigini duymak. Rapor etmesi gereken
su (kisaltilmis) basari listesi vardi: "Kadinlar Gzerinde neden daha iyi bir
izlenim birakmadigimi anlamiyorum. Universite mezunuyum, piyano ve
trompet ¢aliyorum, cok okumusum, iyi bir isim var, bir atletim, bir
fotografclyim, bir sanatglyim, bir yazarim. . ..

Benim sorunum ne? Bence oldukga iyi bir adaydim. Hatta okula geri
dénmeyi bile disuniyorum." Gary her sey olmaya calisiyordu. Mikemmel
insan olmak istiyordu. Cocuk Refleksi onu ne kadar basarili olursa o kadar

karsi konulmaz olacagina inandirmisti.

Gary'nin ihtiyaci olan sey daha fazla okul veya baska bir basari degildi;
biraz Oz-Koquga ihtiyaci vardi. ilk olarak, takdir edilmek, sevilmek,
begenilmek ve deger gormek icin herkesten daha iyi olmasi gerektigi
yonindeki Cocuk-Refleksinin israrini dinlemeyi birakmalydi.

Gary's Child'a gore denklem basitti: Ne kadar ¢cok hayranlik duyulursaniz, o
kadar iyisinizdir. Diger insanlardan daha iyiyseniz, o zaman insanlarin sizin
hakkinizda nasil hissettigini kontrol ediyorsunuz demektir. A + B = C, burada
C, elbette, kontrol anlamina gelir.

Gary, egitim programinin Takip Etme kismini kullanarak hedefi hemen
tutturdu. Kendi ifadesiyle, "Benim bir 'kiciik adam' kompleksim var." Bu
itiraf cok derinlere gémulmese de, yine de onun igin tartismak cok
Uzucuydu. Aslinda, daha ¢ok bir cinayeti itiraf eden bir adam gibi konusuyor

ve davraniyordu. Sonucta, bu Gary'nin uzun yillardir derin, karanlk sirriydi.

"Herkes benim tanidiklari en glvenli, pozitif insan oldugumu dastnuyor,"
dedi. "Ne kadar berbat durumda olduguma inanamazlar." Seytanla bir
anlagsma yapmis gibi gériintyordu: "Birak da bir Yildiz olayim, o zaman
insanlar ne kadar kisa oldugumu fark etmezler." Cocuk Refleksi onu ergenlik
doénemindeki gug, kudret ve erkeklik micadelesinde umutsuzca kapana
kisiimis halde birakmisti. "Kicuk bir adam" olmaya mahkdm oldugu icin ne
yaparsa yapsin asla yeterince adam olmayacakti ve olamazdi da. Bu Gary'nin
muebbet cezasiydi ve onu Gzuyordu.

Gary, Kendi Kendine Ko¢luk programina basladiginda,
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Cocugunun etkisini kegfetmek icin uzaga bak. Strekli olarak kendisinde kusur
buluyordu veya kendini yikmaya calisiyordu. Cocuk Refleksi bolca pratik yapma firsat
sagliyordu. Ornegin, biri Gary'ye iyi davransa, ona biraz saygi gésterse veya basarilarini
alkislasa, Gary'nin Cocugu rahatlamak yerine kaygil hale gelirdi. Sonucta, basari

gegiciydi ve defnelerine yatip dinlenemezdi.

Gary, yildiz performansini surdirmedigi takdirde kugultilecegine (kasith
bir kelime oyunu) inanarak kosu bandindaydi. Bir keresinde, erken bir
zamanda, kisa olmanin aslinda ne kadar korkung oldugunu sordum. Gary,
sanki karnina yumruk atmisim gibi Cocuk Refleksiyle tepki vererek irkildi.
"Gercekten bilmek istiyorsan, kendimi sadece yarim bir adam gibi
hissediyorum!" Neredeyse yerimden firlayacaktim, "Bu sagmalik! Cocugunun
bu sagmaliktan siyrilmasina izin verirsen yarim bir adam gibi davraniyorsun.

Yeter artik! Tam bir adam olma zamanu."

Gary, ilk kez, dizden refleksif, refleksif distuncelerinin kurbani olmasina izin
verdiginin farkina vardi . Cocugu konustugunda, Gary basini 6ne egiyor ve kendi
deyimiyle, "kaderimi kabul ediyordu." Sonunda, Cocuk-Refleks'inin "yarim adam"

fikrini hi¢ kapris yapmadan satin aldigini fark etti.

per. Benim sézlerimi hatirlayarak motive olmaya calisti, "Yeter artik!" Eger Cocugunu
savusturabilirse, kendisi hakkinda iyi hissedebilecegi fikri onu buyllemisti -
blyulenmisti, ama ikna olmaktan uzakti. Haftalarca tekmeleyen, bagiran ve 6fke
nébetleri geciren Cocugundan sert bir direngle karsilasti. Gary yénlendirilmis bir Oz-
Konusma ile ne kadar sert geri donerse, Cocuk-Refleksi o kadar ¢cok glvensizlik saldirisi
yapiyordu, "Degisemem. Kimi kandiriyorum, hicbir sey karides oldugum gercegini

degistirmeyecek. Dinyadaki tim terapi boyuma bir santim bile ekleyemeyecek."

Ancak Gary, Cocuk-Refleksinin son s6zl sdylemesine izin vermeyecek kadar kas
gelistirdi. Gary, egitim gunligindeki bir sayfaya, "Ben degilim, boyuma takilip kalan

Cocugum. Ben
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Sanirim bunu simdi gergekten anliyorum. Secimim bu gérise uymak
ve kendimden nefret etmek ya da savasmak. Savasmayi seciyorum!
Boyumdan daha uzun oldugumu gérmeliyim. Bunu yazarken kulaga
cok aptalca geliyor—elbette boyumdan daha uzunum! Bir sekilde bu
icgoriye sahip olmaliyim. Sanirim 'Yeterince uzunum' diyebilseydim,
iyilesirdim—sdyle ve inan!”

Gary'nin Cocuk Refleksi ile sert olmaya devam etmesi elzemdi.
Cocuk, hayati icin savasirken sabotajini tipik olarak yogunlastiracaktir.
Gary'nin bunun Cocuguna ulastiginin bir goéstergesi oldugunu
anlamasina yardim ettim. "Vazge¢me," diye cesaretlendirdim.
"Kaybedecegin tek sey guvensizligin." Vazge¢medi. Gary motivasyonu
Uzerinde calisirken kendi moral konusmasi sloganini gelistirdi: "Daha
uzun olmam gerekmiyor, buyimem gerek!" Cocuk Refleksi ile her
karsilastiginda bu olumlamayi kullanirdi.

Gary'nin mukemmeliyet¢i yasam tarzi, mukemmel kisiligi
sekillendirerek guvensizligini golgeleme girisimiydi. Onun gercegi
basitce soyle ifade edilebilirdi: Mikemmel olmak zorunda degilim,
sadece daha gtivenli olmam gerekiyor. Bu disaridan iceriye (yani,
basarilar araciligiyla) bir gtivenlik degildi, iceriden disariya dogru bir
glvenlikti: "lyi olmak icin daha uzun olmam gerekmiyor. Bllyimem
gerek." Dunyaya ergenlik cagindaki bir Cocuk-Refleks bakis acisiyla
bakmaya devam etmesi icin mantikli bir neden yoktu.

0z Kogluk Uzerine Dustinceler
Cocugunuzun yasini degerlendirmeye calismaniz faydali olacaktir.
Ornegin &fke nébeti tutumu, iki veya ¢ yasindaki bir cocugu
andiran bir Uslupla ¢ok gerilemis bir Cocuk oldugunu gésterebilir:
"Hayir, beni yalniz birakin. Tek kelime etmeyecegim!" Ergen bir
Cocukla ugrastiginiza dair bir ipucu, fiziksel kaygilara asiri duyarli bir
odaklanmadir. Fiziksel cekiciligin her seyi kapsadigi ergenlik

dénemindedir. Ergenlerin takinti haline getirdigi sey budur.
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Fanatik

Fanatikler arketipal mikemmeliyetcilerinizdir. Her sey hakkinda fanatik
olabilirler: is, kiyafetler, alisveris, yemek, temizlik, egzersiz, akliniza ne gelirse.
Astronomi meraklisi olarak hobimi stirdurtirken prototip bir Fanatik ile
karsilastim. Uyesi oldugum kuliipte halkin gelip yildizlarin altinda bir
aksamin tadini ¢ikarabilecegi izleme partileri var. Bu yildiz partilerinden
birine ilk gittigimde yanimda oturan adamin kurulum yaptigini gériince
hayrete dismustim. Ziller ve diduklerden bahsetmisken: Bu adamin
teleskopu celik takviyeli bir tripod, ¢ig kalkani, mercekler, kameralar, 1sik
kirliligi filtreleri, yildiz haritalari ve hatta bilgisayar destekli izleme ile
donatilmisti. Pille calisan goraplar, eldivenler ve gece gorusu icin kirmizi el
feneri olan bir kafa bandi takiyordu. Bir iskambil masasi ve ayarlanabilir
katlanir sandalye, istasyon vagonunun arkasindan ¢ikan son seylerdi. Gururla
bana teleskopu konusunda fanatik oldugunu séyledi.

Yildiz partisindeki gececi arkadasimin, kontrol etme konusunda zorlayici
bir ihtiyactan ziyade tutkuyla hareket ettigini distinmek istiyorum. Fanatiklik,
zorlayici bir "zorunluluk" givensizliginden ziyade coskuyla hareket ettiginde,
genellikle yapici ve siklikla olduk¢a onaricidir. Bunun tersi de gecerlidir, ister
spor salonunda, ister ait oldugunuz kulUpte veya isinizde Fanatik ile
karsilasmis olun: fanatiklik givensizlikle hareket ettiginde, yikici ve tiketici
hale gelir.

Evlerine gittiniz, bicilmis ¢imlerini gérdundz veya 6zenle bakilmis, ayrintih
dunyalarina hayran kaldiniz. Bu basarilari ydnlendiren seyin mesru bir tutku
mu yoksa guvensizlik mi oldugunu ilk basta sdylemek zor.

Bu 6nemli ayrim bu boélimun ilerleyen kisimlarinda daha detayh bir sekilde
aciklanacak olsa da, simdilik, bir Fanatik oldugunuzu dusuniyorsaniz,

kendinize ne kadar mutlu oldugunuzu sorun. Yasam tarziniz cosku ve

tutkuyla yénlendiriliyorsa, nihai sonucu fark etmekte sorun yasamazsiniz:
mutluluk ve memnuniyetle dolu bir yasam. Ote yandan, yasaminiz hayal
kirikhgi, stres, kaygi ve depresyonu yansitiyorsa, o zaman fanatik bir yasam
tarzinin sorununuzun bir parcasi haline geldigini fark etmenin zamani gelmistir.

Ancak, esim ve benim lisansisti okulda tanidigimiz cift gibi, mikemmellik
kaynaklariniz Gizerinde muazzam bir baski yaratir. Bir kosucu gibi, ilk ytz
metrede harika gérinebilirsiniz, ancak bunu uzun sire sirdiremezsiniz.
Bunu yapamazsiniz—ciddi sonuclar dogurmadan degil.
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Jack, mucadele eden kaygil ve depresif bir hastamdi.

saglikh yasam tarzini strdirdu. O, bu gercegi kabul etmeyi reddetti.

ellili yaslarindaki bedeni yaslanacak, sarkacak ya da herhangi bir sekilde basarisizliga ugrayacakti.
beli tam otuz iki incti, bununla évinudyordu

iki yildir soguk alginligi ¢ekiyordu ve kendisi icin yaslanmanin

"bir efsaneydi!" Agirlik kaldirdi, kostu ve bir demirbasti

mahallesindeki saglikli gida magazasi. Ayrica, tutkulu bir sefti ve

tofu yemekleri, taze sikilmis icecekler ve organik sebzeler bir gurme restorana
layikti. Jack gercekten de kendi

saglhk.

Jack, siki programini takip etmek zorunda kaldiginda kendini harika hissetti.
onu terapiye getiren sorun, karisinin, cocuklarinin, patronunun, faturalarinin
ve yukumlultklerinin, sonsuza kadar geng kalma hirsiyla rekabet ediyor ve
catisiyor olmasiydi . Jack asla yeterli olmadi
zaman. Ogleden sonra izin almayi veya ge¢ saatlere kadar disarida kalmayi
asla géze alamazdi. Kimse onun hayal kirikliklarini anlamadi. Jack ayrica
endiseli. Birkag tam tesekkdlli panik ataktan sonra bana bir
Arama.

Sorun su ki Jack, durumu idare etmeye ve kaygiyi azaltmaya ¢alismak
yerine, zaten var olan kaygiya daha fazlasini eklemeye devam etti.
bogulmus hayat. Ornegin, ilk gérismemizden hemen énce, karar verdi
Bu esnekligin genclik pinarinin anahtari oldugunu fark etti ve hemen yoga
derslerine kaydoldu (gecelik dersinden sonra katildi)
spor salonunda egzersizler). Jack fanatikti, dar géruslaydd, takintilydi,
ve bir sey hakkinda takintiliydi - kontrol. Yasa karsi kontroltinu kaybetmeye
tahamml edemiyordu.

Jack beyin timdérinden 6ldu, ancak bunun bir tesellisi vardi
trajedi. Oliiminden énceki aylarda, yollarinin aptalligini fark etti. Fanatik
kalabilirdi: bir noktada,
egzotik bir kanser tedavisi icin Meksika'ya ugmayi distndi. Bunun yerine,
ancak, kalan zamanini ailesiyle birlikte gecirmeyi secti

ailesi ve arkadaslari.
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Jack'in mutlu bir adam olarak 6ldiguni séyleyemem ama cesurca
6ldugunu séyleyebilirim. Mikemmeliyetgilik hayatinin cogunu bosa

harcamisti. Jack 6lurken hayatin kontrolle ilgili olmadigini 6grendi; birakmakla ilgiliydi.

Kontrol manyadi

Kontrol manyaklarini fark etmek kolaydir. Her zaman yénlendirir, organize eder,

yonlendirir ve herkesin isine karisirlar ve genellikle kraliyet belalari olarak gérularler!

Clair, ergenlik cagindaki ogluyla yasadigi yuzlesmeler sonucu terapiye giden
bir Kontrol Delisi'dir. Sikintili on alti yasindaki oglu Tony, annesiyle ilgili su

sikayetlerde bulunmustur:

Bana alan tanimayi reddediyor. Hicbir mahremiyetim yok. Kapimi
kapatmak istemem yanlis mi? Orada ne yaptigimi saniyor? Hi¢bir zaman
basim belaya girmedi, sigara icmiyorum, uyusturucu kullanmiyorum.
Neden bu kadar sipheci? Her zaman arkamda. Ne yaparsam yapayim,
duzeltmek zorunda. Nerede oldugumu, kiminle oldugumu, ne
yaptigimizi bilmek zorunda. Eve telefon etmeyi unutursam,
cezalandiriliyorum. Eve bes dakika ge¢ kalirsam, cezalandirihyorum.
Zaten 6numuzdeki iki ay icin cezalandirildim! Esyalarimi karistirma,
notlarimi ve postalarimi okuma hakkina sahip oldugunu ve hatta AOL

sifremi ona vermem konusunda israr ediyor. Ben aptal degilim.

Ebeveynlerin cocuklarini takip etmesi gerektigini biliyorum ama o deli!

Clair, dilini olabildigince uzun sire isirdiktan sonra sonunda patlad:

Bak, sen ¢ocuksun ve ben de ebeveynim. Kapinin agik kalmasi
gerektigini sdylersem, agik kalir. Sana bir sebep sdylememe gerek yok.
Zaten kimin evi bu? Ve kendini o kadar mukemmel sanma. Tavrin

berbat. Islerini yapmiyorsun ve evimi rahatsiz ediyorsun.
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Clair ogluna karsi acikca sertti, ancak kontrol onunla sinirli degildi.
Tony'nin babasindan bosandi ¢linku, daha 6nceki bir réportajda bana
soyledigine gore, onun tarafindan itilip kakilmaya dayanamiyordu.
Tony'nin rehberlik danismaniyla konusurken, bana Clair'in Tony'nin
okulunda ne kadar imkansiz oldugu sdylendi -kayit disi-. Strekli sikayet
ediyor, her zaman ortalikta dolaniyor ve asla sorun ¢ikarmaktan
cekinmiyordu. Ornegin, Tony'nin danismani bir 6g§leden sonra onu geri
aramay! unuttugunda, Clair onu mudure bildirdi. Clair resmi bir 6zlr talep
etti ve ald1.

Clair ilk basta anlasilmazdi. Ancak, carpik bir algiy fark edecek kadar
icgdraye sahipti. "Muhtemelen nevrotik oldugunu biliyorum, ancak Tony
Uzerindeki kontrolumu gevsetirsem onu kaybedecegdimi hissediyorum."
Tony'nin yasadisi uyusturucu ve alkol cukurunda son bulacagr disutincesi
onu dehsete disuriyordu. Tony'nin davranislarindan dolay degil, Cocuk
Refleksi ona bunu séyledigi icin ikna olmustu ve dinledi. Tony'yi, Tony'nin
hareketlenmeye baslayabilecegi noktaya kadar sinirlendirebilecegi,
korkularinin kendi kendini gerceklestiren bir kehanet haline gelebilecegi
hi¢ aklina gelmemisti. Evliliginin, Tony'nin okulundaki kabultintin ve hatta
arkadasliklarinin, stirekli taleplerinin baskisi altinda zarar gérebilecegi de
hi¢ aklina gelmemisti.

Clair, Tony'yi kaybedebilecegini itiraf ettiginde bir firsat dogdu. Bunun
onun Asil tendonu oldugu ortaya ¢ikti. Bu, onu inatgi kibrinden uzaklastirdi
ve farkli bir tir kaygi yaratti. Clair cogu zaman kaygili hissetmeye aliskindi,
ancak bunun nedeni taleplerinin ¢atigmaya yol agmasiydi. Tony'yi kaybetmek
farkhydi. Kendini gligsiz hissettigi birkag zamandan biriydi. Sonucta, her
seyi ve herkesi kontrol etmeye aligkindi. Kontrol edemedigi herkesi ortadan

kaldirdi (kocasi ve Tony'nin danismani gibi).

Simdi duvara yaslanmisti. Tony'yi kontrol edemiyordu ve onu kaybetme
dustncesine dayanamiyordu. Sonunda, kaygisiyla alcakgonalli hale
gelerek, degismesi gerektigini fark etti.

Clair ve ben Tony olmadan birkag seans gecirdik.
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Tony hakkindaki tim korkularinin ve stiphelerinin altinda, erken ¢cocukluguna kadar
uzanan derin bir guvensizlik duygusunun yattigini fark etti. Her zaman bosanma ve
terk edilmekle tehdit eden dengesiz, alkolik bir babayla buylyen Clair, daha fazla
kontrol sahibi hissetmek icin her firsati aradi. Bir seyler yapmasi gerekiyordu ve yapti.
Sorumlulugu ele almaya basladi. Cocukken baskici, saldirgan ve dar gérisli oldu. ise
yaradi. Glgsiz ve zayif oldugu yerde, simdi sert, glclu ve duyarsiz oldu. Slogani suydu:

"Uzerime basma!"

Gegmisteki kirllganhidi ile su anki Kontrol Delisi dogasi arasindaki baglantiyi fark
etmek, topu yuvarlamaya yetti. Gergcekten glivende olmak icin, birakmayi veya en
azindan dizginleri gevsetmeyi goze almasi gerektigini biliyordu. Clair'in 6grendigi gibi,
guvenlik, kendine inanma istegiyle baslar. Elbette ¢caba gerektiriyordu, ancak sonunda

caba gostermezse tehlikede olan seyin ne oldugunu anladi.

Oz-Kocluk Yansimasi
Kendinize inanma istegi iyilesmeyi ve guvenligi tesvik eder.

Clair'in Oz-Koglugu uygulama cabalar Tony tarafindan coskuyla karsilandi. Evdeki
hayat hizla iyilesti. Claire bir siire tokezledi, ancak Tony onun denedigini fark etti ve bu

onun igin yeterliydi. Clair iyi is ¢ikard.

Yapmak istediklerinizle Yapmak Zorunda Olduklariniz Arasindaki Farki Anlamak

Refleksif DUslincenizin sizi mukemmeliyetgi bir yasam tarzina ittiginden stipheleniyorsaniz,
0Oz-Kocluk zamani. Koroda sarki séyleme, oturma odanizi dekore etme veya maraton kosma
isteginizin mesru bir hirs mi yoksa nevrotik bir hirs mi tarafindan yénlendirildigini nasil
anlayabilirsiniz? Bu ayrimi yapabilmek icin, istekleriniz ile yapmaniz gerekenler arasinda ayrim

yapmayi 6grenmeniz gerekir. Temel fark su sekilde ifade edilebilir:
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istekler, herhangi bir dissal, kontrol odakli amactan degil, kendi kendini
tatmin etme arzusundan kaynaklanir.

Zorunlu olanlar giivensizlikten kaynaklanir. Zorlayici ve katidirlar.
Yaptiginiz her seyi daha fazla kontrol sahibi hissetmek icin kullanma girisimleri.
Yapmak istediginiz sey mesru ve samimi bir arzuyla yonlendiriliyorsa, bu
bir istek gibi hissedeceksiniz . Ote yandan, Refleksif Diisiinme ise
Eger dahil olursaniz, o zaman ¢ok daha zorlayici, mecburi bir seymis gibi hissedeceksiniz .
Istekler yogun ve tutkulu deneyimler olabilir, ancak mikemmeliyetci degillerdir ¢linki
amaciniz kontrol degildir. Bu, mecburiyetler icin saklidir.
Suna karar vermeniz gerekecek: " Bunu yapmak istiyor muyum, yoksa yapmak zorunda miyim ?"
flk basta ayni gériinmek isteyip istememeniz sizi sasirtmasin .
Ornegin, kendinizi " Evimi tertemiz tutmak istiyorum " derken duyabilirsiniz. Ancak daha
yakindan incelediginizde, Cocuk Refleksinizin sizi, eviniz tertemiz olmadikca
rahatlayamayacaginiza ikna ettigini fark edebilirsiniz.
ve bundan zevk alin—ya da daha kotisu, mikemmel olarak gérilmeyeceksiniz. Bu durumda,
Gergek su ki, kontrol sahibi oldugunuzu hissetmek icin kontroliiniizi korumaniz gerekir.
ev tertemiz. Sabirli olun ve tim Oz-Kogluk araglarinizi kullanarak yardim edin

Bir seyi yapmak isteyip istemediginizi veya yapmak zorunda olup olmadiginizi ayirt edersiniz .

Kendi Kendine Kogluk Yansimasi
Mukemmeliyetciligin temel kurali: E§er yaptiginiz sey
sizi yeniler ve genglestirir, saglikli oldugunu distnin. Eger mesgul
oldugunuz sey sizi tuketiyorsa, strese sokuyorsa veya sizi

kaygili veya depresif iseniz, bunu sagliksiz olarak disindn.

Larry'nin BMW'siyle Ask-Nefret Iliskisi

Arkadasim Larry bu mecburiyet/istek ikilemini anlamanin esiginde . O bir araba

tutkunu ve bunu biliyor. Bu alisiimadik bir durum degil

BMW'sini her glin yikamasi ve cilalamasi icin. Deve tiyu bir
klima panjurlarini temizlemek icin firca kullaniyor ve sinirleniyor

ne zaman arabayi kullanmasi gerekse, ¢iinku yeni siplrulmus sekerleme
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halilari mahvolacak. Arabalari konusunda fanatik oldugunu biliyor ama
sureci sever. Bu bir zorunluluk mu yoksa bir istek mi?

Larry icin her ikisi de gegerli.

Larry arabalari sever, her zaman sevmistir. Arabasini detayl bir sekilde
diizenlemenin her yénunden zevk alir. Bu agikga bir istek ydnudur - kendini tatmin etme,
gizli amag. Larry'nin isteginin siniri astigi ve
bir zorunluluk , kontroliin resme sizdigi1 noktadir.
araba mikemmel, lekelenmesine veya halilarin olmasina izin vermiyor
Uzerine basilan hem asiri hem de katidir (yani mikemmeliyetcidir).

Bir leke ylizinden sevgi nefrete dénusebildiginde (siyah-beyaz distinme),
artik keyiften bahsetmiyoruz.
konusma zorlayici, her seyi ya da hicbir seyi kontrol etme.

Yagmur yagarsa ve arabasi guzelse, Larry size ilk sdyleyecek kisi olacaktir.
siyah boya su lekeleri gosteriyor, sadece stresli degil
Arabasinin tadini ¢glkaramiyorsa, onu yikayana ve temizleyene kadar keyfini ¢cikaramaz .
tekrar cilahyor.

Larry, mikemmeliyetciligin en yaygin yan Urunlerinden biri olan stresin
muikemmel (kasitli bir kelime oyunu) bir érnegidir. Stres, en yaygin yan Grunlerinden biridir.
Tum Mikemmeliyetgilerin ortak sikayeti, "Cok stresliyim, bir seye ihtiyacim var"
"Tatil" veya "Daha 6nce bu kadar stresli oldugumu hatirlamiyorum.

Hayatima ne oldu?” Peki ya siz: Stres sizin daimi yoldasiniz mi?

Yanlis sebeplerden dolayi cok mu fazla calisiyorsunuz? istedikleriniz yapmaniz
gerekenlere mi donigsmeye basliyor ? Hayatiniz coktan bir hayat haline mi geldi?

cimle? Neyi bekliyorsun?

EGITIM ONERIS]
Sayfa 230'daki cizelgenin sol sitununda, "Mukemmeliyetgi Egilimler" altinda

herhangi bir Yildiz, Fanatik veya Kontrol Delisi egilimini listeleyin. Sagdaki

Olcegi kullanarak,
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fark ettiginiz herhangi bir egilimin yogunluguna karsilik gelir (bkz.
(6rnegin) son u¢ ay icinde.

Herhangi bir mikemmeliyet¢i egiliminiz varsa, bu 6z
degerlendirmeyi egitim gunligunuze ekleyin ve ardindan testi tekrar yapin.
Kendi Kendine Kogluk ilerlemenizi degerlendirmek igin aylk bazda.
Puanlama, basitce daire icine aldiginiz sayilarin toplamidir. Toplaminiz

Antrenmaninizla birlikte puaninizin azalmasi gerekir.

Mukemmeliyetci Egilimler Yogunluk Olcegi
Ornek: Zayif Iman Guclu
1. Fanatik oldugumu biliyorum 1 2 3 45

Gorunisum hakkinda.

Umursamamak miamkin degil!

Zayif Ihman Gucli
1. 12345
2. 12345
3. 12345
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Yasam Boyu Kendi
Kendine Koc¢luk
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17

Kaygiya Elveda Demek
ve Depresyon

Iginde Giriste lise futbol takiminda oldugumu séylemistim. Takima katilma kararim
kolay olmadi. 102 yasindaydim
pound ve 6lumden korkmus. Hatirlarsaniz, katilmamin tek nedeni
sert bir adam oldugum izlenimini veriyor. Ancak, oynama konusunda ¢ekingenligime
ragmen, oldukga dikkat cekici bir sey oldu.
Bu "bir sey" sizin icin anlamaniz agisindan énemlidir ve bununla ilgili hi¢bir sey yoktur.
futbolla ilgili ve her seyin 6z kurtulusla ilgili oldugu.

Antrenmanimin ilk giiniinde bana ekipmanlarim verildi: omuzluklar,
kalca pedleri, uyluk pedleri, diz pedleri, kask, agizlik. Daha 6nce hig
Bdyle bir vir zivir gérdim. Eski beyzbol toplarinin genellikle elektrik bandiyla sarildigi
bir mahalleden geldigim icin, bunun etkileyici bir sey oldugunu disindim! Soyunma
odasinda oturmus, buyulenmistim. Ayarlamaya basladigimda
vicudumun Uzerinde devasa bir plastik, kauguk ve kdpuk zirh dizisi, garip bir sey
daha dnce hi¢ deneyimlemedigim bir duygu ortaya ¢ikmaya basladi. Sadece
bunu derin bir dinginlik, huzur olarak tanimlayin. At binmeyi g6z 6ntinde bulundurarak
soyunma odasinin etrafindaki genel kargasa, ruh halim kesinlikle
merakli.

Tamamen giyinmis bir sekilde soyunma odasi aynasinin éninde durdum.
zayif bir cocuk degildim, ama dénusen biri vardi. Dev gibiydim. Sadece
omuzlarim bir ev kadar buyuk olsaydi ve bacaklarim képuk pedlerle sisseydi,
ama kramponlarim sayesinde tam bir bucuk in¢ uzamistim - bu
kesinlikle iyi. Sahaya girdigimde, tamamen iyi oldugumu fark ettim.
zarardan korundum ve izole edildim. Zayif bedenim artik savunmasiz degildi. Kendimi

glUvende hissettiren bir dis iskelete sariimistim
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ve guvenli. Ancak gercekten sasirtici olan sey, ilk defa hi¢bir siphem veya korkum

olmamasiydi. Kesinlikle hi¢! Bu inanilmaz bir uyanisti. Kimse bana zarar veremezdi.
Buna gergekten inaniyordum ve beni 6zgurlestiren sey buydu. Hayatimda ilk defa,
guvensizlikten kurtulmus hissettim.

Futbolu sevmeye basladim ve dért yil boyunca pervasizca bir terk edilmeyle
oynadim. (Takim arkadaslarimin yaralanmalarina ragmen) yaralanabilecegim hi¢ aklima
gelmedi. iste demek istedigim: Beni yenilmez yapan sey koruyucu pedlerim degildi;
tim korkularimi birakmami saglayan, stratejik olarak yerlestirilmis o zirh pargalarina

inanma istegimdi. Basitce sdylemek gerekirse, o koruyucu pedlere glveniyordum.

Disari ¢ikip omuzluk satin almadan énce sunu bilin ki, kendinize, dinyaniza
glvenmeyi 6grenirseniz, guvensizligi, kaygiyi ve depresyonu bir kenara atmakta
dzgursiiniz. Oz-Kocluk size tekrar glivenmeyi 6gretebilir, belki de ilk kez. Kendinize
inandidinizda, hayati kontrol etmektense dogdal kaynaklariniza givendiginizde, yillar
6nce o soyunma odasinda ilk kez tattigim o neredeyse askin dinginlik hissini

deneyimlemeye hazirsiniz.

Refleksif Sicak Dugmeler

Artik Refleksif Duslincenin algilarinizi, distincelerinizi ve duygularinizi bircok sekilde
nasil carpitabilecegini anladiginiza gére, guvensizligin sizi dengenizden ¢ikarmak icin
yaptigi kurnazca cabalara hazirliksiz yakalanmamaniz énemlidir. ister 112'yi arama
panigi olsun, ister kiyamet gibi bir felaket hissi, herhangi bir zorlugun yogunlugu veya
glici ne olursa olsun, Oz-Kocluk tepkiniz ayni kalir: giivensizligi beslemek yerine a¢

birakarak (Oz-Konusma adimlarinizin her birini kullanarak) 6z giiveni insa etmek.

Bazen, 6zellikle de ¢ok guclu bir refleksif tepkiyle karsilastiginizda -ben buna
Refleksif Sicak Dugme diyorum- kendinizi yikici tepkiden ¢ekip ¢ikarmak icin harcadiginiz

¢aba 6nemli olabilir.
Meydan okuma ne kadar 6nemli olursa olsun, artik galip gelmek icin gereken araclara

sahip oldugunuzu bilmeniz gerekir. Size Refleksif Sicak Digmelerimden birinden
bahsedeyim.

Cocuklugumda, bes veya alti yasindan blyuk degildim, bir marketin éntindeki

olukta yarim bir limon buldum.
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hazine, bu harika hazineyi anneme teslim etmek icin sokagimin sonuna
kadar kostum. Hediyemi ona uzattigimda, bir seylerin ters gittigini hemen
hissettim. Limona bakti ve onu ¢aldigima ve bir ders almasi gerektigine karar
verdi. Siddetli itirazlarimi gérmezden gelerek, beni market sahibinden 6zur
dilemek icin markete surtkledi. Yikilmistim!

Basit bir sevgi hediyesi olmasi gereken sey, algilanan herhangi bir adaletsizlige
karsi Refleksif Sicak Dugme tepkisinin yolunu agan travmatik bir olaya dénusta.

Elli on yil sonrasina hizlica ilerleyelim. Birkag¢ hafta 6nce masumca bir park
alanina girerken, girdigim yerin sagindaki bir araba geri geri ¢ikmaya basladi,
belli ki beni gérmuyordu. Kornaya bastim (gergekten, sadece bir uyari sesi)
ve park yerime girdim. Yash bir adam arabasindan atladi ve bagirmaya basladj,
"Sen hayvansin, sen hayvansin!"

... Sen de tipki buradaki diger hayvanlar gibisin. Sen bir [kafur silindi]
hayvansin!” Adam oyle siddetli ¢cigliklar atiyordu ki kiigtik, merakl bir kalabalik
toplanmisti. Bos yerime guivenli bir sekilde girmekten baska bir sey yapma
niyetim olmadigina dair ona biraz giivence vererek onu sakinlestirmeye
calistim. Durumu yatistirmak icin yaptigim sakin, mantikli girisimler isleri
daha da koétulestirdi. Adamin kalp krizi gecirebileceginden korktugum icin
sonunda uzaklagsmaktan baska ¢carem yoktu.

iste Refleksif Sicak Diigme limon deneyimim yine karsimdaydi: Bagirilip
cagirniimak, hicbir sey yapmadigim halde yanlis bir sey yapmakla
suclanmak. Ge¢miste buna benzer durumlarda, hayat boyu aliskanligim,
refleksim her zaman savunmaci bir durusa gegmek olmustu: "Bu herif
bana nasil boéyle bagirmaya cesaret eder! Buna izin vermeyecegim."
Elbette, beni savunmaci/saldirgan bir tepki vermeye dogru ceken bir
duygu dalgasi hissettigimi itiraf ediyorum. Béylesine ¢irkin bir saldiriyla
karsi karsiya kaldiginda kim istemez ki? Cocuk Refleksim oldukca belirgindi,
acikca bu adami yerine koyarak durumu kontrol altina almak istiyordu.
Neyse ki, Oz-Kocluk derslerimi iyi 6grenmistim ve o glinkii duygularimin
yogunluguna ragmen, refleksif tepki vermenin ve Refleksif Distinmenin
her zaman kaygan bir zemin oldugunu ve asagi kaymaya niyetim olmadigini biliyordur

Bir Cocuk-Refleksi—ozellikle de Sicak Digme—kavgaya dahil oldugunda,
kaginilmaz olarak bir bedel 6dersiniz. Refleksif tepkiye teslim olmak yerine,
kendimi arzumdan uzaklastirdim (daha ¢ok cektim)
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bu adamla savas. Yillar 6nce, benzer bir durumla karsi karsiya kalsaydim, durumu
kontrol etme refleksif ihtiyacim kesinlikle bir tir duygusal ¢okintlye yol acardi,
kaginilmaz olarak da endiseli, depresif, kendinden nefret eden dusuncelerle takip
edilirdi: "Cok utaniyorum. Neden kendimi onun seviyesine distrdiim? Tam bir deli
gibi davrandim." Neyse ki artik refleksif glivensizligimin kurbani degilim; Cocuk

Refleksim artik dinyami altlist edemiyor.

Otopark deneyimim ayrica baska bir 5nemli noktay! da dogruladi. Bazi Sicak
Dugmeler, travmatik énemleri ve erken dénemdeki izleri nedeniyle asla tamamen
ortadan kalkmayabilir. Zaman zaman, yanki uyandiran bir durum (orijinal travmayi
taklit eden bir durum) verildiginde, Refleksif Sicak Dugme sizi zorlamak igin girkin
kafasini kaldirabilir. Sizi zorlayabilir, ancak Oz-Koglugu anladiginizda ve hayatinizda
uyguladiginizda, reflekslerinizin - Sicak Dugme tiru bile olsa - size zarar
veremeyecegini anlayacaksiniz, bir se¢eneginiz oldugunu anladiginizda degil.

"Ne?" diye sorabilirsiniz. "Kendime Kogluk ge¢misimi ve tiim reflekslerimi silemez
mi?" Hayir, tamamen degil. Ama neyse ki bu gerekli degil, ¢ctinkii Kendime Kogluk
herhangi bir refleksi etkisiz hale getirebilir ve zararsiz hale getirebilir. Bir Sicak
Dugme (veya bu konuda, hayata karsi herhangi bir baska refleksif tepki) ne kadar
can sikici olsa da, Kendime Kog¢lugun amaci ge¢misinizi tamamen temizlemek degil;
kaygi ve depresyonu ortadan kaldirmaktir. Motivasyon konusmalari, Kendime
Konusma ve sistematik guinlik egitim ¢abalariniz, ne kadar sicak olursa olsun, en

azindan herhangi bir guvensizlik aliskanhgini etkisiz hale getirmek, hatta ortadan
kaldirmak icin tasarlanmis gerekli bilesenlerdir.

Oz-Kocluk Yansimasi Oz-
Koclugun tim Yansitici Dustinceyi repertuarinizdan
cikarmasi gerekmez, sadece etkisiz hale getirmesi yeterlidir.

Aliskanliklar Kirllmak icin Yaratilmistir

Hastalar siklikla bana ne kadar berbat durumda olduklarini, ne kadar "zihinsel" olduklarini
veya ne kadar deli olduklarini bildirmemi istiyorlar. Bu korkung algilari asla kabul etmiyorum.

Basindan beri israr ediyorum, "Seninle ilgili tek sorun, senin...

236



Machine Translated by Google
KAYGI VE DEPRESYONA ELVEDA DIYORUZ

kotu bir ahiskanliginiz olsun, guvensizlik aliskanhginiz olsun.” Tirnak yeme veya
sigara icme gibi herhangi bir aliskanlikta oldugu gibi, ahiskanliklarinizi kirmak
kolay olmayacaktir, ancak kirilabilirler. Refleksif Dustinceniz aliskanhk glict

kazanmistir—nikotininiz, ickiniz, zayifiginiz haline gelmistir.
Kendi kendine konusma, yikici Cocuk Refleksi aliskanliginizi yerinden

oynatmak ve onu dogal, icgudusel islev icin yasami sirdlren bir kapasiteyle
degistirmek igin aracinizdir. Glvensizlik aliskanliklarinizin inatgiligindan
caydiriimayin; bir micadele bekleyin. Aliskanlklar, dogalari geregi degisime
direnir. Mark Twain, sigara icme aliskanhgina atifta bulunarak, sigara igmenin
dunyadaki en kolay birakilan aliskanlk oldugunu séylemistir; sonucta Twain'e
gore, "Binlerce kez biraktim!" Eski aliskanliklari kirmak stirekli bir caba gerektirir.
Cocuk Refleksiniz, sadece bugin degil, tim kaygi ve depresyondan kurtulana
kadar her gun zorlanmalidir. Daha 6nce de belirtildigi gibi, moral konugmalari,
Kendi Kendine Konusma, Sonuna Kadar Takip Etme ve sistematik gtinlik egitim

cabalariniz, gtvensizlik aliskanhiginizdan kurtulmaniza yardimci olmak igin tasarlanmis gerekli |

Kendi olumlu olumlamalarinizi gelistirmenin size bagli oldugunu
soylemistim. Hastalara kaygi ve depresyon derilerini ddkmeleri icin yillarca
yardim edip kocluk yaptiktan sonra, digerlerinden daha fazla kullandigim bir
olumlu olumlama (Kendini Koglukla lyilestirme Prensibi 5'ten tiretilmistir)
buldum ve bunu listenize eklemenizi istiyorum. Micadelesini asiri dramatize
etmeye baslayan bir hastayla birlikte oldugumda, "Bu sadece bir aligkanhk!"
dedigimden emin olurum.

Bunu sik sik tekrarlamani istiyorum: Bu sadece bir aliskanlik. Sana tekrar
tekrar hatirlatmak istiyorum, karsinda dogaustu, seytani veya gizemli higbir
sey yok - bu sadece bir aliskanlik, baska bir sey degil. Muhtemelen
semptomlarina fazla saygi gésteriyorsun. Hastam Ira'nin bana bir keresinde
soyledigi gibi, "Anlamiyorsun, Doktor, bahsettigim sey bir depresyon!" Ira
depresyonundan tamamen etkilenmisti. Bunu sadece bir aligkanlik olarak
goérmuyordu. Ira icin, depresyonunu séndirmek, onu oldugu gibi gérmek ve
sonra Oz-Kocluk kullanarak depresyon ve giivensizlik aliskanligini kirmak meselesiydi.

Belki de siz de Ira gibisiniz, sorunlariniza basa ¢ikabileceginizden daha
fazlaymis gibi bakiyorsunuz. Ancak, islev gérme ve giivende hissetme
yetenekleriniz tehlikede olmadigi sirece, micadelelerinizle burun buruna
durup Oz-Kocluk programiniza glivenmeye karar vermek size kalmis (futbol
pedlerimin 6zguvenime ne yaptigini hatirlayin).
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Guven, inanmaya istekli olmaktir. S6zime glvenmeyin. Siz karar verin.
Bu kitaptaki bolimleri gézden gegirin ve kendinize sunu sorun: "Bu program
gercekten neden aci ¢ektigimi agiklyor mu? Refleks-if DUslincemin kontrol
ihtiyacini anlamak kaygimi ve depresyonumu agikliyor mu?" Kayginiz ve
depresyonunuz agiklanabiliyorsa, Cocuk-Refleksinizin ve kontrol icin kullandigi
bircok kotu niyetli stratejinin etkilerini ger¢cekten gorebiliyorsaniz, o zaman
neden bir sonraki ve son inang sicramasini yapmiyorsunuz? Sizi gercek
kurtulus yoluna sokacak tek seyi neden kabul etmiyorsunuz? Neden aci
cektiginiz seyin sadece bir aliskanlik, bir giivensizlik aliskanhgr oldugunu kabul etmiyorsun
Bunu yaparken bir gercegdi daha kabul etmeliyiz: Aliskanliklar kirilabilir.

Bazi Gergekler

Kirk bes yasindayken bir maraton kostugumu hatirliyorum. Yarisin biyuk bir
bélimunde, "Bunun icin ¢cok yaslaniyorum." diye dustinip durdum. Eminim
bu dustnceler cabalarimi agindirdi ve performansimi dasurdu. O gece, evde
oturmus maratonun yerel haberlerini izlerken, ¢ yash adamla réportaj
yapiliyordu. Bu yash adamlar maratonu bitirmisti. Bu yasl adamlarin her biri
doksan yasin Uzerindeydi. Bir sonraki maratonumda kendimi ¢ok yash
hissetmedim.

Bunun seninle ne alakasi var? Sadece olumsuzluklara dikkat et.
Olumsuzluklarin, ne kadar mantikli gérinurlerse gérinstnler, her zaman
meydan okunabilecegini fark edin. Olumsuzluklar, Cocuk-Refleksinizin sizi dengede
tutma ve surekli giivensiz kilma aliskanhginin bir parcasidir. Kirk beg yasindayken
cok yasli degildim. Yasimin iki kati olan insanlar yarisiyordu. Cocugumu
dinliyordum. Simdi, on yildan fazla bir stire sonra, hala bir sonraki maratonumu
planliyorum. Bazen gercek zamanla daha da belirgin hale geliyor.

Kaygi ve depresyonu yenmek hakkinda size anlatacak fazla bir seyim
yok. Hedefleriniz ve beklentileriniz konusunda sabirl ve gercek¢i olmaniz
gerekecek. Sabirsizlik sizi olumsuzluk kadar iyi gémer; ikisi de zehirdir.
Sigarayi birakiyor olsaydiniz, kendinize yikici bir tutumun "sadece nikotin
konusmasi" oldugunu sdylemekte hi¢ sorun yasamazdiniz. Olumsuzluk,
sabirsizlik, tembellik, siphe veya gtivensizlik s6z konusu oldugunda, nikotinle
yapacaginizi yapin: "Bu sadece Cocuk Refleksim konusuyor."
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Kas Gelistirme

Pozitif ve saglhkl duygusal kas gelistirmek icin bu programa yeterince uzun sire bagl
kalmaniz gerekir. Kasli Cocuk Refleksiniz sizi zayiflatti. Dengeyi degistirmek icin, egitim
programiniz araciligiyla zihinsel kasinizi her gun ¢alistirmaniz gerekir. Kisa yol yoktur. Bir
aliskanhi@i kirmak igin, distncenizi ve algilarinizi, 6zellikle de kendinizle ilgili olanlari
yeniden sekillendirmeniz gerekecektir. Oz giiven kasinizi gelistirdikce, diger her sey de

bunu takip edecektir. Bu yedi Oz-Kogluk sifa ilkesinde ortaya konan gerceklere bagli kalin:

1. Herkesin bir glivensizlik mirasi vardir.
2. Dustinceler, duygulardan, kaygilardan ve depresyonlardan énce gelir.
3. Kaygi ve depresyon hayati kontrol etmeye yénelik yanlis girisimlerdir.
4. Kontrol bir yanilsamadir, bir cevap degildir.
5. Guvensizlik bir aligkanhktir ve her aliskanhk kirilabilir.
6. Saghkh dustiinmek bir seg¢imdir.
7. 1yi bir kog iyi bir motivasyon kaynagidir.
Artik Oz-Koglugun 6zin( ve giictinii sindirme firsatiniz olduguna gére, bu listeye (i¢ son

gercegdi eklemek icin neden simdiye kadar bekledigimi anlayacaksiniz. Bu on ilke birlikte

hayatinizdan kayglyi, depresyonu ve panigi ortadan kaldirmak icin calisacaktir:

8. Herhangi birinin sizi kurtarabilecegi efsanesine meydan okumalisiniz.
9. Degisimin sorumlulugunu kabul etmelisiniz.

10. Gergekten bir seceneginiz olduguna ikna olmalisiniz.

Birakmanin Onemi

Kendi Kendine Kogluk, bircok i¢ ice gegmis bilegenden olusan bir programdir, ancak
basariniz icin en 6nemli tek degiskeni segmem gerekirse, bu Kendi Kendine Konusma'nin
Ucuinct adimi olurdu: birakma, takip etme bileseniyle birlikte, tepkisel yasam. Bunu

vurgulamak istiyorum
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Esimle birlikte birka¢ dans dersi almaya karar verdigimizde yasadigim bir
deneyimle ilgili cok 6nemli bir nokta.

Tango, salsa ve merengue dansi ¢cok eglenceli geliyor, degil mi? Dans etmeyi
o6grenmenin keyifli bir deneyim olmasi gerekirken sinir bozucu, yipratici ve
oldukga cesaret kirici oldugunu 6grenince sok oldum. Ne kadar ugrassam da
desenleri ve varyasyonlari hatirlayamadim.

Mucadele bir sure devam etti, ta ki bir gece agiklanamayan bir sekilde her sey
degisene kadar. Saskinhgima gore, ayaklarim nereye gidecegini biliyor gibiydi -
caba yok, mucadele yok. Ama beni gercekten sasirtan sey, o anda muzigi ilk kez
duymamdi! Dogru seyi yapmaya o kadar odaklanmistim ve kararliydim ki, arka
planda ¢alan muzigi duymadigimi (veya keyfini cikarmadigimi) hig fark
etmemistim. Sonunda ¢abalarimi birakabilecegim ve muzigin

beni hareket ettir.

Self-Talk'un ilk iki adimini kullanarak Refleksif Dusunmeyi rayindan cikarmaya
calisirken benzer hayal kirikligi hisleriyle karsilasabilirsiniz. Dans etmeyi
o6grenirken oldugu gibi, bu adimlar da benzer bir odaklanma, dikkat ve pratik
gerektirir. Yeni kaliplar ve algilardan olusan yeni bir psikolojik dans 6grendiginizi
takdir etmeniz dnemlidir.

Onemli olan sabirdir, ¢iinkii ister dans edin ister Oz-Kogluk yapin, amag adim
atmak degil, kendinizi birakip anin tadini ¢ikarabileceginiz, muzigi duyabileceginiz
bir noktaya ulasmaktir.

Birakmanin en iyi yolu anda olmaktir. En sevdigim Zen Budist hikayelerinden
biri, dag yolunda yurtrken bir kaplanla karsilasan bir kesisle ilgilidir. Yolunun
hemen altinda ugurumun ylGzunde buyuyen bir asma goren kesis, kenardan
atlayip asmaya tutunur.

Asma gevsemeye baslar ve dustsinden ve 6liminden dnceki o donmus anda,
kesis asmada buyuyen bir cilek fark eder. Kesisin 6liminden 6nce soyledigi son

sozler, "Ne muhtegem bir cilek. Sanirim onu yiyecegim."

Bu hikaye tamamen anda olmayi tasvir ediyor. Kesis icin ge¢mis yoktu,
gelecek yoktu, kaplanlar yoktu, ucurumlar yoktu; sadece o muhtesem cilegin
takdiriyle dolu o bozulmamis an vardi.

Cocuk Refleksinizden ayrilmada daha yetenekli hale geldikce, daha az duslinecek

ve daha ¢ok hissedeceksiniz. SUphelerinizi, korkularinizi,
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ve duinyanizi dolduran harika cileklerle birlikte olmanin olumsuzluklari.

Birakmak pratik ve sabir gerektirir, 6zellikle de egitiminizin bayuk bir kismi
Cocuk-Refleksinizin ¢arpitmalarindan kendinizi kurtarmak icin bilissel bir caba
oldugu icin. Yine de, Cocugunuzun etkisi azaldikca birakma kapasitenizin arttigini
goreceksiniz. Kendinize glveniniz ve 6z gliveniniz artmaya baslayacak. Kronik
korku icinde yasamay biraktiginizda, herhangi bir micadeleyi birakma riskini
alabilir ve tamamen gun batimini izlemeye, opera dinlemeye, ¢cocuklarinizla

oynamaya veya sicak bir banyoda islanmaya dalabilirsiniz.

Nasil birakirsiniz? Tek bir yol var. Oncelikle, Oz-Kocluk cabalarinizla, Cocuk-
Refleksinizin hayatiniz Gzerindeki zorlayici kontrollnu azaltirsiniz. Sonra,
periyodik olarak anda olmayi, hayata tepkisel kalmayi uygulamaya baslarsiniz.
Dahil oldugunuz herhangi bir aktiviteye daldiginizda dustinceleri birakirsiniz.
Hangi aktivite oldugu 6nemli degil; yapraklari toplarken veya aksam yemegi
yerken, tamamen o anda olmayi, hisleri, izlenimleri, sesleri, tatlari ve gortntuleri
deneyimlemeyi, dusuincelerinizi degil, uygulamayi deneyin. Bu birakmaktir.
Zamanla, hayatinizin daha fazlasini kafanizin disinda deneyimleyeceksiniz. Kaygi
ve depresyon kafanizin disinda var olmaz, bu yizden ara sira mola vermeyi ve

bir cilek yemeyi unutmayin.

Hazir misin, Kog?

Soyleyeceklerim bu kadar. Séylemem gereken her sey bu. Kaygi ve depresyondan
uzak bir hayat icin israr etmek icin gereken her seye sahipsin. Tek bir dilegim
olsaydi, tim bunlarin aslinda ne kadar basit oldugunu bulman olurdu. Hicbir

zaman bu kadar karmasik olmamisti; sadece 6yle hissettim. Yasamak icin
yaratildigin hayati yasamaya hazirlanirken miicadele giinlerin sayili. Oz-Koclugun
sadece akut agrin i¢in olmadigini, ayni zamanda bir yasam bi¢imi oldugunu unutma.
Tipki benim her giin kalkip kostugum gibi, siz de hayatiniz boyunca dengeyi,
berrakhigi ve dogalligi korumanin bir yolu olarak Oz-Koglugu benimseyebilirsiniz.
Zorluklar, kaygilar, depresyonlar her zaman olacak; hayat boyle.

Ancak Oz-Kocluk ile her zaman merkezinize geri dénmenin bir yolunu bulacaksiniz.
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Egitim GuUnlugu Formati

Egitim GUnlUgunuza Tasarlamak

Bir egitim guinligl olusturmanin dogru veya yanlis bir yolu yoktur. istediginiz kadar ayrintili veya basit
olmak size kalmis. Size s6z verebilecedim bir sey var: ¢cabalariniz bosa gitmeyecek. Deneyim, bir egitim
glnluginden aldiginiz geri bildirim, icgéri ve takviyenin baska hicbir sekilde kopyalanamayacagini

gostermistir. Kaygi ve depresyonu yenmenin devam eden, nesnel ve sistematik bir yolunu saglamanin

en iyi yontemidir.

Herhangi bir uygun defter isinizi gérecektir ama ben Ug¢lu halka klasér éneririm.
Ug halkali klasériin avantaji, bu ekte sunulan egzersizlerin kopyalarini
¢ikarip gerektiginde ekleyebilmeniz veya karsilastirma igin
¢ikarabilmenizdir. Egzersizleri tam olarak sundugum gibi yeniden
Uretebilir veya (uygun olan yerde) her birinden alinan puanlari, ek bir
aciklama notuyla kaydedebilirsiniz. Her iki sekilde de, egitim
programinizin zaman icindeki etkilerini degerlendirme olanagina sahip olacaksiniz

Unutmayin, bu sizin Egitim GUnlugunuzdir—kisisellestirin. Gunlugunuzi
kisisellestirmek ve kendinizi motive etmek ve editmek icin istediginiz sekilde
kullanmak size kalmis.

Egitim glinliglinizin asagidaki dért bélumi icermesini éneririm: 1. Oz-Konusma

¢abalari icin bir bélim

2. Takip i¢in bir bélam 3. Belirli
olaylar, icgoruler veya gunluk gézlemler icin bir bolim 4. Bu
kitaptan yeniden uretilen ilgili ahstirmalar i¢in bir b6lum
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B6lUm 1: Kendi Kendine Konusma

Kendi Kendine Konugma incelemesi
Kendinizle Konusma Adim 1. Gergegdi Kurgudan Ayirin,
Dinlemeyi Ogrenin
1. Adim karmasik dedgil; sadece i¢ diyalogunuzu dinleme becerisini
gelistirmek icin pratik yapmaniz gerekiyor.
Basit bir soru sorarak baslayin: Tepki verdigim dustnceler gercek mi

yoksa kurgu mu?

Kendi Kendine Konusma Adim 2. Refleksif Distinmeyi Durdurun
Cocuk Refleksinizin dugtincelerinizi yénlendirdigini fark ettiginizde,
dinlemeyi birakmaniza yardimci olmasi i¢in 9. bélimde énerilen gérselleri

kullanin.

Kendi Kendine Konusma Adim 3. Birakmak
Hicbir sey yapmayarak bir seyler yapin. Refleksif s6z konusu oldugunda
Dusunmek, uzaklagmak, dikkatinizi dagitmak veya sadece
glvensizlik distncelerini gormezden gelmek, gerekli olan nihai hedeftir

Kendinizi kaygi ve depresyondan kurtarmak igin.

Kendi Kendine Konusma gabalarinizin adim adim analizi de dahil olmak tzere, Yansitici

Dusunme ile ilgili herhangi bir karsilasmayi agiklayin:
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Bolum 2: Takip

Bu kontrol ifadeleri hayatimi kirletiyor:

Mucadeleme 1sik tutacak ilgili, tarihsel baglantilar kurabilirim:

Kaygi veya depresyonumla baglantili oldugunu fark ettigim egilimler veya ipuclari:
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Son zamanlarda farkina vardigim proaktif veya pasif distinceler:

Mucadelemden ders cikarip bakis agimi degistirerek yakalayabildigim ipuclar:

Bolum 3: Gunluk Gozlemler

Icgériler, duygular, olaylar ve gézlemler:
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Bolum 4: Alistirmalar

Her bélimin sonunda listelenen egitim dnerilerinden herhangi birini veya hepsini bu

béltime ekleyin. Bu egzersizleri ti¢ kategoriye ayirdim:

1. GUnluk. Bu egzersizleri glinlik rutininizin bir parcasi haline getirmek igin her tirli ¢abayi gdsterin.

GUnlak kayit girisleri.

2. Aylik. Bu kategoriyi esas olarak zaman icinde Oz-Kogluk ilerlemenizi izZlemenize

yardimci olmasi i¢in kullanin. Glinlugunuize periyodik olarak dahil edilmelidir.

3. Gerektiginde. Bu kategoriyi kendi takdirinize gore kullanin.
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iste tim Oz-Kogluk egzersizlerinin ve degerlendirmelerinin bir listesi. Bunlari,

belirtildigi gibi, her boélimin sonunda listelenmis olarak bulacaksiniz.

Gunlik
1. KontrolUnuzu kaybettiginizi hissettiginiz deneyimler (6. bélim)
2. DUsunce tuzaklari (b6lim 6)

3. Takip cabalarinin cizelgelenmesi (b6ltim 10)

Ayhk
1. Depresif semptomlarin ve siddetlerinin dederlendirilmesi (b6lim 4)
2. Dogal ve yikici anksiyete semptomlarinin degerlendirilmesi (5. bolum)
3. Kaplumbaga egilimlerini degerlendirme (bolim 14)
4. Bukalemun egilimlerinin degerlendirilmesi (b6lim 15)

5. Mukemmeliyetci egilimlerin degerlendirilmesi (b6lim 16)

Gerektiginde

1. Icsel-dissal deneyim: Kafanizdan ¢ikmayi 6grenmek (1. bdlim)

2. Mucadelelerinizin kaygidan mi, depresyondan mi yoksa her ikisinin bir

kombinasyonundan mi kaynaklandigini belirleme (Bolim 3)

3. Saglkh ve guvensizlik kaynakli kontrol ihtiyaci - gocuga sunu sdylemek:
fark (b6lim 7)

4. Yénlendirilmis Oz-Konusma, guvensizlikten kaynaklanan yénlendirilmemis
dusunceler ve nétr yonlendirilmemis dustinceler arasindaki ayrimi

yapmak (bélim 8)
5. Kendi Kendine Konugma tepkilerinizi degerlendirme (b6lim 9)
6. Kanallari degistirme (b&lim 9)
7. Kanca deneyimleri aramak (b6lim 10)
8. Proaktif ve pasif distinceyle calismak (b&lim 10)
9. Motivasyon konusmalarinin kullanimi (bslam 11)

10. Nasll ve neden endiselendiginizi belirleme (b6lim 12)
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bagimhlik davranisi, 214
alkol, 84-86, 87
alternatif burun deliginden solunum,
128 Amerikan Psikiyatri Birligi, 42 6fke,
182-183, 204. Ayrica bkz.
Bukalemunlar; Kirpiler

beklenti, 100-101 kontrol-

duyarli kisilik ve, 69-70 Worrywarts

tarafindan, 163-164 Ayrica
bkz. kaygi
beklenti, kaygi ve, 61
antikonvilzanlar, 63
antidepresan ilaglar, 45, 50-51.
Ayrica bkz. ilag
kaygisi, 55-57, 233-234
beklenti ve, 100-101 arka plan

D

deneyimleri ve, 33-34 nedenleri, 40-41

sec¢im olarak, 35-
40 kontrol
mekanizmasi olarak, 24-25
depresyon ve, 31-33
genel anksiyete bozuklugu (GAD),
59-60
kalitim ve, 67
hakkinda yanhs algilar, 12-16
dogal ve yikici, 58-59, 64 obsesif-
kompulsif bozukluk (OKB),
61-62

panik ataklar, 55, 60-61

1ZIN

fiziksel ve zihinsel hususlar, 56-57, 63
Refleksif

Dusuince Hassas Noktalari ve, 234-236
kendi

kendine kogluk egitimi ve, 16-17 kendi

kendine Uretilen bir sorun olarak, 113-

114 sosyal kaygilar ve fobiler, 62-63
kaynaklari, 31-41

stres ve, 34-35

kaygiya dayali miicadeleler vs. depresyon

(egzersiz), 40-41 hayatta
kalma icgtdusu ve, 57-58, 61
dusince tuzaklari, 71-

75 Ayrica bkz. kontrol-duyarli kisilik;
aliskanliklar; Kendi

kendine konusma

tutumu, 195-196 uyum,
148-150 hipnoz ve,

150 moral konusmalari ve, 151-
154, 158 pozitif enerji ve,

151 atipik depresyon, 45, 53

oto-diistinme, 97
kaginma

kaginma tepkileri, 62-63

Kirpiler tarafindan,
196 Mukemmeliyetgiler

tarafindan, 215-217 Kaplumbagdalar tarafindan, 186-189, 19¢

arka plan deneyimleri, 33-34

benzodiazepinler, 63
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yas, 47-48 beta blokerler,

63 bagnazlik, 182

bipolar

depresyon, 53 siyah-beyaz
distinme, 74 hizln. Depresyona
bakin nefes egzersizi,

128 Zorba Gocuk, 111

Bukalemunlar, 23, 199-200 Cocuk-
Refleks, 111-112 Diplomat tipi,
204-211 egzersiz iin, 209, 211
Politikaci tipi, 200-204, 211
kendini degerlendirme icin, 203-204
degisim, 14-15 Kanallari Degistirme,
116-119, 124 Cocuk-
Refleks, 96-98, 131 Kendini Kogluk Sifa ilkesi 1,
98-99 Kendini Konusma igin, 106-
112 6zellikleri, 110-112 klinik depresyon, 12,
42-54 kogluk,
116 rekabet, 182 zorlantilar,
61-62 endise, kayglya
karsl, 163-164 yuzlesme, 174-179.
Ayrica bkz. Kirpiler
kisitlanmig tutum
ifadeleri, 152-153 kontrol,
1-3, 24-25 beklenti ve, 69-70 kaygl/
depresyon mekanizmasi olarak, 24-25, 31-
33 Bukalemunlar
tarafindan, 202-203 Cocuk Refleksi ve, 98
Kontrol
Manyaklari, 213-214
(ayrica bkz . Mikemmeliyetgiler)
asiri ihtiyag, 66-69 yanilsama olarak, 25, 75-
76, 188 glvensizlik
ve, 82-83 kayip, 77-78, 176

DiziN

normal vs. guvensizlik odakl (egzersiz),
92

obsesif kompulsif bozukluk ve, 61-62

stratejiler, 68-69
Ayrica bkz. kontrol-duyarli kisilik

Kontrol Tutkunlari, 213-214, 218,

225-227. Ayrica bkz. Mukemmeliyetciler

kontrol-duyarh kisilik, 66-69 6ngéri ve, 69-70

siyah-beyaz disiinme ve, 74

savunmacilik, 173-174 yapilmasi gerekenler
ve, 73-74 zihin okuma ve, 73 isim

takma ve, 74-75 guvenlik

ve, 75-76 6z degerlendirme,

65-66, 78, 79 Oz Konusma Sonuna

Kadar Takip ve, 137-138

semptomlarin siddeti ve, 77-78 gerekir

ifadeleri ve, 71 tinel gorisi ve, 72 eger-
olursa ve,

71-72 danismanlik. Terapiye bakin

savunmacilik, 173-174, 197. Ayrica bkz.

Kirpiler inkar,

201-203. Ayrica bkz. Bukalemunlar depresyon,
42-48, 233-234 anksiyete ve, 31-

250

33 atipik, 45, 53 arka

plan deneyimleri

ve, 33-34 bipolar, 53 nedenleri, 40-41, 46-
47 se¢im

olarak, 35-40 klinik, 42

kontrol mekanizmasi

olarak, 24-

25 distimik bozukluk, 45, 52 kalitim
ve, 46, 53, 67-68 glvensizlik ve,
88-89 major, 45-46, 52, 67-68

ilag, 50-51 hakkinda yanlig

algilar, 12-16
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DiZIN
dogal ve yikici, 47-50, 58-59, motivasyon igin, 158
64 normal ve glvensizlik kaynakli kontrol,
dogum sonrasi, 53 92
Refleksif Dlstince Hassas Noktalari ve, 234-236 moral konugmasi,
mevsimsel Mukemmeliyetgiler igin 158, 229-230
duygusal depresyon (SAD), 52-53 kendi kendine proaktif ve pasif diisiinme, 136-137 Oz
kogluk Konusma,
egitimi ve, 16-17 kendi kendine Gretilen bir 105, 116, 124 Oz Konusma,
sorun olarak, 113-114 Oz Konusma, 100-101 Kirpiler igin, 184 Oz Konugma egitim
siddeti, 44-50 kaynaklari, 31- gunlaga, 129 depresyon siddeti, 45,
41 stres ve, 34-35 49 kaygiya dayali miicadeleler ve
kaygiya dayal depresyon, 40-41 Kaplumbagalar icin, 197-198
mucadeleler vs. Ayrica 6z
depresyon (egzersiz), 40-41 distince tuzaklari, 71- degerlendirmeye bakin
75 turleri, 12, 51-54 Ayrica
bkz. kontrol-duyarl kisilik;
aligkanliklar; Oz Konusma Gergek, Kurgu vs. (Kendi Kendine Konusma
yikici kaygl, 58-59, 64 yikici depresyon, 47-48, 50 Adim 1), 106-112, 140-142
Tanisal ve Istatistiksel Kirpiler igin, 177-178 dsiince
El Kitabi (Amerikan Psikiyatri Birligi), 42 trenini durdurma ve, 115 egitim gunlaga
Diplomatlar, 204-211. Ayrica bakiniz egzersizleri, 129, 244 aile gegmisi. Kalitim
Bukalemunlar Yonlendirilmis Hayal Glcd, 15 dopamin, Fanatiklerine bakin, 213-214, 223-
50 ilaglar, 84-86, 87, 214 distimik bozukluk, 225. Ayrica Miukemmeliyetgilere bakin korkular,
45,52 182 guvercinleri
besleme
gorsellestirme, 120
Kurgu, Gergek vs. (Kendi Kendine Konusma
Adim 1), 106-112, 140-142
Kirpiler icin, 177-178 dislince
cevresel stres, 46-47 egzersizler, 247- trenini durdurma ve, 115 egitim giinltgi
249 alternatif burun egzersizleri, 129, 244 Ayrica bkz. Cocuk
deligi solunumu, Bukalemunlar igin 128, 209- Refleksi
210 Kanallari Degistirme, 124 nasil savas ya da kac tepkisi, 24, 57-58, 61 sekil ve zemin,
ve neden endiselendiginizi 31-33 Takip, 130, 245-246 cocuk
belirleme, 170-171 yénlendirilmis Oz-Konugma ve guduleri ve, 132-134 Kendi Kendine
Konugma ihtiyacini gésteren ipuglari,
yonlendirilmemis dlstnceler, 105 kanca 143-146 gercekler ve kurgular, 140-142 kanca
deneyimleri, 146- deneyimleri,
147 ic-dis deneyim: kafanizdan 142-143 kanca deneyimleri
¢tkmay1 6grenme, 20-21 kontrol kaybi deneyimlerini (egzersiz), 146-147 guvensizlik ve
kaydetme, 78 zaman yolculugu, 130-132
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Takip (devami) proaktif ve pasif
disinme (egzersiz), 136-137 diustinceler
ve kontrol, 137-
140 egitim gunlugu, 155-157 trend
analizi ve, 134-136 Ayrica bkz.

Kendi Kendine Konugsma Korkmus
Cocuk, 111

genel anksiyete bozuklugu (GAD), 59-60

aliskanliklar, 14-15, 236-238
anksiyete/depresyon bir se¢im olarak,
38-39
kaginma davranisi olarak, 187-189
yikici depresyon olarak, 50
glvensizlik olarak, 25-
26 degisme motivasyonu olarak, 154-
155 obsesif-kompulsif bozukluk (OKB), 61-62

Kendi Kendine Kocluk Sifa Prensibi 4'te,
103

zaman yolculugu ve, 130-132
Yapmak Istediklerin ve Yapmak Istediklerin,
73-74,227-
229 Aliskanliklarini iyile§tirme (Luciani), 15
saglikh distinme, 26, 99-101, 103-104 Kirpiler, 23 6fke
ve, 182-183 Cocuk
Refleksi, 111-112 ¢atismaci
davranis, 174-179 kontrol, 196-197
savunmacilik, 173-174 egzersiz igin, 184 dismanca
davranis, 180-181 6z
degerlendirme, 172-173 tuzaklari,
181-182 Caresiz
Gocuk, 112 kalitim bipolar depresyon
ve, 53 depresyonun nedeni olarak,
46 major depresyon ve,
67-68 panik bozuklugu ve,
67 kanca
deneyimleri, 142-143, 146-147

Umutsuz Cocuk, 112

dusmanlik, 180-181. Ayrica bkz. Kirpiler Sicak

Dugmeler, 234-236. Ayrica bkz. Refleks-if
Dustince

hipertansiyon, 117-119

hipnoz, 150

Histerik Cocuk, 111

Ddrtisel Cocuk, 112
atalet, 154

tutku, 88-89 i¢-dis
deneyim: kafanizdan ¢ikmayi 6grenmek
(egzersiz), 20-21 “i¢ konugma”, 20-21.
Ayrica bkz. Oz Konusma guvensizlik, 12, 15,
56, 106
bagimlilik ve, 84-86, 87, 214 kaginma,
88-89 dongusu, 86—
87 aliskanhk
olarak, 25-26
obsesif kompulsif bozukluk (OKB) ve, 61-62
kisilik kahplari
ve, 22-23 6z degerlendirme, 81-82,
90 6z guven vs., 80-92 zaman
yolculugu ve, 130-132
Ayrica bkz. Yansitici DUsiinme;
Oz Konusma; bireysel kisilik tipleri icgér,
83-84 sindirme, 182 sezgi, 12-
15. Ayrica bkz.
algi

kiskanclik, 181
Jung, Carl Gustav, 12

cimrilik yasasi, 6

Birakma (Kendi Kendine Konugsma Adimi 3), 121-
129, 178-179, 239-241, 244

1sik terapisi, 53

Luciani, Joseph J., 15

“berrak rayalar,” 135

majoér depresyon, 45-46, 52, 67-68 manik

depresyon (bipolar depresyon),
53
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manipulatif davranig, 199-200. Ayrica bkz.
Bukalemunlar

Manipdlatif Cocuk, 111 MAO
inhibitdrleri, 63 tibbi
sorunlar, 117-119 kaygi ve,
56-57, 63 kaygi/depresyon
nedeni olarak, 40-41,
46
panik ataklar ve, 164-166 endise
ve, 162 ilag, 4-5
antidepresan, 45
anksiyete icin, 63-64
depresyon nedeni

olarak, 46
SSRI'lar, 50-51

ruhsal hastalik, 13-14

zihin okuma, 73, 107 ruh

hali, depresyon ve, 49-50

motivasyon, 26-27, 148
tutum ve, 148-155
Cocuk-Refleks motifleri, 132-134
egzersizi, 158

Kendi Kendine Kogluk Sifa Prensibi 6'da,
104

hayatta kalma icin,

131 egitim gunlagu icin, 155-157

isim takma, 74-75 dogal

kaygi, 47-50, 58-59, 64 dogal depresyon,
47-48 olumsuzluk, 99, 238

“yuva kurma”, 113

noérotransmitterler, 50
norepinefrin, 50

"Hayir" yanitlari, 206-209
burun deligi solunum egzersizi, 128

nesnellik, 95
obsesif-kompulsif bozukluk (OKB), 61-62

Occam'in usturasi, 6

Bunalmis Cocuk, 111

panik ataklar, 55, 60-61

DiziN

Kendi Kendine Kogluk, 164-166
hayatta kalma, 125
panik bozuklugu, kalitim, 67 Panikleyen
Cocuk, 111 pasif dusmanlik,
174 pasif ve proaktif
disinme (egzersiz), 136-137 moral konugmalari,
151-154,
158 algl, 12, 35-41 kontrol kaybi,
77-78, 176 dusuince tuzaklari,
71-75 Mikemmeliyetgiler, 23 basarilar,
217-218 Gocuk Refleksi, 112
Kontrol Delisi tipi, 213-
214, 218, 225-227 egzersiz, 229-230
Fanatik tipi, 213-214, 218,
223-225 kendi kendine degerlendirme, 212-
213 Yildiz
tipi, 213-214, 216, 218-222
isteyenler ve Sahip Olunanlar, 227-229 kisilik, 22-
23. Ayrica bkz. Bukalemunlar; kontrole
duyarli kisilik; Kirpiler; Mikemmeliyetgiler;
Kaplumbagalar; Endiseler fobiler, 62-63, 144-
146 fototerapi, 53 fiziksel aktivite, 194 fiziksel
rahatsizliklar, 117-119 kayg! ve, 56-
57, 63 kaygi/depresyon nedeni olarak, 40-41,

46

panik ataklar ve, 164-166 endise
verici ve, 162
Politikacilar, 200-204, 211. Ayrica bkz.
Bukalemunlar
olumlu onaylama, 103-104, 237 dogum
sonrasi depresyon, 53 uygulanan
farkindalik, 123 6nyargi, 182
erteleme, 116,
188-189 psikolojik faktorler,
depresyon ve, 47

irkgilik, 182
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rasyonel distinme, 109. Ayrica bkz. Gergek, Kurgu kaygi, depresyon hakkindaki mitler, 11-16
vs. (Kendi Kendine Konugsma Adim 1) sabir ve,
Tepkisel Yasam, 124, 167-170 240 uygulama, 239 6z
Yansitici Dugtinme, 86-87, 96-98, 105 Hassas degerlendirme, 9-
Noktalar, 234-236 11 6z gliven ve, 19 egitim
Durdurma (Kendi Kendine Konusma yaklasimi, 16-19 Ayrica
Adimi 2), 106, 112-121, 129, bkz. bireysel kisilik tipleri Oz
178, 244 tekrarlayan Konusma, 15-17, 37, 95, 106, 237 temelleri,
davranig, 62 kontrolden ¢ikan dustince treni, 114-1166 Bukalemunlar icin, 207-210 cocuk gudileri
ve, 132-134
mevsimsel duygusal depresyon (SAD), 52-53 ihtiyaci gosteren ipuglari, 143-146
segici yoénlendirilmis Oz Konusma ve
serotonin geri alim inhibitérleri (SSRI'lar), 50-51, 63 yénlendirilmemis diisunceler (egzersiz), 105
kaygi semptomlari icin 6z gergcekler ve kurgular, 140-142 kanca
degerlendirme, 64 deneyimleri (egzersiz), 146-147
Bukalemunlar icin, 203-204 kontrol- ig-dig deneyim: kafanizdan gikmay:
duyarli kisilik, 65-66, 78, 79 Kirpiler o6grenmek, 20-21 guvensizlik ve zaman yolculugu,
icin, 172-173 algi ve, 41 Mikemmeliyetgiler icin, 130-132 birakmak, 121-129, 178-179, 239-241, 244
212-213 uygulama, 104-105, 126-127
depresyon siddeti ve, 44-50 Yansitici Dugtinme ve Cocuk-Yansimasi, 96-98

kayglya dayall miucadeleler
ve depresyon, 40-41 Kaplumbagalar

icin, 185-186 Oz Kogluk, 90-91 Sifa ilkesi 1
(Cocuk Refleksi ile ifade edilen guvensizlik), 98-99

gercegdi kurmacay ayirmak, 106-112, 115,
140-142, 177-178, 244 Refleksif

Disunceyi durdurmak, 106, 112-121,
129, 178, 244 duslinceler ve

kontrol, 137-140 egitim gunlGgu

Sifa Tikesi 2 (saglikli diistinme), 99101 (egzersiz), 129 trend analizi ve,
134-136 Worrywarts icin, 166-
Sifa ilkesi 3 (dUstinceler duygulardan énce 170
gelir), 101-102 Ayrica bkz . Takip
Sifa ilkesi 4 (aliskanlik olarak 6z glven, 80-81, 88-89
guvensizlik), 103 bagimhlik ve, 84-86, 87, 214
Sifa ilkesi 5 (saglikh diisiinme), 103-104, 237 egzersiz, 92
glvensizlik ve kontrol, 82-83
Sifa ilkesi 6 (motivasyon saglayici olarak glivensizlik déngusu ve, 86-87
kog), 104 icgdrii ve, 83-84 6z
Sifa ilkeleri, 22-27 ilag ve, 51 degerlendirme, 81-82

90-91 Yas Aras! igin Kendi Kendine Kogluk
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Ayrica bkz. glivensizlik

hassasiyeti. Bkz. kontrol-duyarh kisisel-

serotonin, 50

siddet 6lcegdi, depresyon igin, 49

"kabuk", 196

"gerekir" ifadesi, 71 kirsu

derbisi 6rnegi, 168-169 sosyal kaygilar,

62-63 SSRI'lar. Segici

serotonin geri alim inhibitorlerine (SSRI'lar)
bakin

Yildizlar, 213-214, 216, 218-222. Ayrica bkz.
Mukemmeliyetgiler

“Dur ve birak!”, 124
stres

kaygi ve, 34-35 gevresel,
46-47
inat¢i Cocuk, 112 madde
bagimlilig, 84-86, 87, 214 intihar
duslnceleri, 45-46
Kaskin Cocuk, 112 batil
inang, 62 hayatta
kalma stratejisi, 24, 57-58, 131

teyp kaydi egzersizi, 184 terapi, 5-6 ilag
ve, 50
Mikemmeliyetgiler, 216
dustnceler, 23 yonlendirilmis
0z Konusma ve
yonlendirilmemis dustinceler (egzersiz), 105
saglikh dugtinme, 26, 99-100, 103-
104 Oz Kogluk Sifa Tlkesi 3 agik, 101-102
intihar, 45-
46 duslince tuzaklari, 71-75, 79 Ayrica bkz. Yansitici
Distnme;
0z Kogluk; Oz Konugma
tehditler, 182 zaman yolculugu
aliskanhgi, 100-101 egitim, énemi, 16-19, 37-
40

DiziN

motivasyon
i¢in egitim ginlagu, 155-157
deneyimleri kaydetme ve 78 6rnek
Egitim GuUnlugu Formati, 157, 243-247 0z
Konusma
icin, 105, 129 sakinlestiriciler,
63 travma, 34-35
trend analizi, 134-
136 trisiklik antidepresanlar,
63 gercek, 141-142. Ayrica bkz.
Gergek, Kurgu vs.
(Kendi Kendine
Konusma Adimi 1) gergek, algi vs.,
39-40 tiinel gorisu,
72
Kaplumbagalar, 23 kaginma,
186-189 Cocuk Refleksi, 111-
112 kontrol, 196-197
ornek, 190-195 egzersiz,
197-198 6z degerlendirme,
185-186 Oz Kogluk, 189, 195-

196 “kabuklar,” 196 Twain, Mark, 13, 237

yonlendirilmemis dustinceler, 105

kurban ifadeleri, 136-137
gorsellestirme, 114-120

istediklerim ve Yapmam Gerekenler, 227-
229 ne olurdu, 71-72, 102, 161, 164. Ayrica bkz .
endiselenme
kadinlar
dogum sonrasi depresyon, 53
depresyon turd, 52 endige, 1-3,
55-57, 102-104 endise vs., 163-164 nasil
ve neden endiselendiginizi
belirleme
(egzersiz), 170-171
egzersizigin, 170-171
panik ataklar ve, 164-166 sorunlari,
162
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endise verici (devam ediyor) endiselenme sorunlari, endigselenmek
nedenleri, 162-163 Kendi icin 162 neden, 162-163
Kendine Konusma, 166-170 Kendi Kendine Konusma, 166-170
Ayrica bkz. kaygt Ayrica bkz. kaygr; endise
Worrywarts, 23, 161 Cocuk
Refleksi, 111-112 endise ve kaygl,
163-164 panik ataklar, 164-166 Evet Insanlar, 204-210. Ayrica bakiniz

Bukalemunlar
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