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Bana hep karsiliksiz destek olan
esim Duygu Karaosmanoglu'na,
calisma hevesini agilayan
annem Keriman Karaosmanoglu'na
ve ihtiyacim oldugunda hep orada olan
babam Yusuf Karaosmanoglu'na
tesekkiir ederim...
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Onsoz

Kitap piyasasinda "self-help" adiyla bilinen, kendine yardim kitaplarina
¢okca rastlanir. Bunlarin kimileri alanlarinin uzmanlar tarafindan, kimisi
yasadiklart1 deneyimleri bagkalarina da anlatma istegi olan kisiler
tarafindan, kimileri de ruh saghg alaninda galisan kisiler tarafindan
danisanlarina ya da hastalarina yardim etme amaciyla kaleme alinmstir.
Bu tiir kitaplarin biiyiikge bir kismini inceledigimde, ¢ogu zaman, adi
"kendi kendine yardim kitab1" olmakla birlikte, genellikle okuyana ne
yapacagint ya da ne yapmazsa daha iyi olacagini sdyleyen kitaplar oldugu
gercegiyle karsilasmisimdir. O nedenle bu alandaki kitaplara genel bir
Thtiyatla yaklastigimi soylemeliyim.

Bu kez bir arkadasim ve meslektasimin yazdigi aym tiir bir kitapla
kars1 karsitya kaldim. Kitab1 okudugumda bana, "kendine yardim" kitab1
gibi gelmedigini sOylemeliyim. Daha dogrusu ben kitabi o gozle
okumamistim; ¢linkii burada kimseye ne yapip yapmayacagl
sOylenmiyor, yalmzca kisilerin yasadiklar1 deneyimlerin altinda yatan
duygular ya da bunlarin ortaya ¢itkma mekanizmalar: anlatiliyordu.

Kitabin acilis boliimii, yazarin kendisinin basina gelen bir olay1 ele
aliyor. Hastalik tablosu olmasa da bir belirtinin ortaya ¢ikma sekli ve
zihinsel semalarin nasil isledigi aciklanip, ardindan da nigin hastalik
olusturmadigr gosteriliyor. Kitabin ilerleyen boliimleri de benzer
orneklerle cesitlendirilmis. Kendinden 6rnek verme [: self-disclosure] ¢ok
sik olmamakla beraber, ruh saghg: calisanlarinin goriismelerde ya da
yazdiklari kitaplarda bir anlatim sekli olarak bagvurduklar: bir yontemdir;
dolayisiyla, bu ornekler pek cok kisiyi sasirtmayabilir, "Ne var bunda?"
diyebilirsiniz. Oysa, bu kitaptaki pek ¢ok kisisel 6rnek, "Bakin ben boyle
yaptim hastalik olmadi, siz de yapin" denilerek anlatilmamus; hastalik
olusturmaya giden yolda her giinkii kayg: ve endiselerimizin nasil bir
mekanizmayla bunu olusturdugunu anlayabilmemiz igin bir kavrama
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yolu olarak oOrneklenmis. Deyim yerindeyse, sorunun formiilii
gostermekle kalinmamis, ¢6ziim yolu da agiklanmus.

Herhangi bir yakinmaniz olsun veya olmasin, kitabi okudugunuzda
semalarimizi sorgulamaktan, "Dayaniksizlik, Karamsarlik, Kuskuculuk,
Terk Edilmislik, Fedakarlik veya Cezalandiriciligmizin” boyutlarmi
degerlendirmekten kendinizi alamayacaksiniz.

Psikiyatride genellemeler ¢ok miimkiin degildir, ¢linkii her insan
biriciktir ve diinyada herkesten yalnizca bir tane vardir. O nedenle bir
psikiyatrisen ya da klinik psikologun isi konfeksiyon ¢oziimler tiretmek
degil, terzi dikisi yapmaktir, tistelik bu dikis "haute-couture" olmalidir. "O
halde bu kitap bana nasil yardimei olabilir ki?" diye soruyorsaniz yanitini
yine bu kitabin icinde bulacaksimiz. Ogrendiginiz kavramlar, evham ve
vicdan ile ilgili sorunlarinizi degerlendirerek hayatiniza anlam ve yasama
sevinci katmanizi saglayabilir.

Elbette hicbir kitap bir ruh sagligi calisaninin yerini tutamaz ve
herhangi bir rahatsizhigin tedavisi igin yeterli olamaz. Eger
yakinmalarinizin yogun oldugunu ve giinliik islevselliginizi etkiledigini
diislinliyorsaniz, tan1 konulabilmesi ve tedavi diizenlenebilmesi igin
mutlaka bir uzmana basvurmalisiniz. Ama isteginiz kendi kendinize
yardim etmek ve zihinsel yapiniz1 anlamak ise, o zaman bu kitap sanirim
tam aradigimiz metin olacaktir ¢iinkii moda deyimle, size balik vermek
yerine balik tutmay: 6grettigini goreceksiniz.

Iyi okumalar...

Prof. Dr. Timugin Oral

Psikiyatrist
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Giris

Sema Terapi ile ilgili giinliik bir egitim i¢in Edirne’ye ¢agrilmistim. Sabah
erkenden yola ¢ikip, aksam donmek {izere bir plan yaptim. Ciinkii
Balkanlar tarafindan bir kar firtinas1 yaklasiyordu. Eger aksam firtinaya
yakalanmadan Istanbul’a dénersem, iki ii¢ giin firtina nedeni ile iptal olan
randevular sirasinda birikmis iglerimi bitirmeyi diistintiyordum.
Arabamla tek basima yola koyuldum. Edirne’ye yaklasirken kar baslad:
ama {iniversiteye rahatlikla ulasttim. Arabami otoparka birakip egitim
salonunu buldum. Beni davet eden hocalar ve 6grencilerle beraber giin
boyunca keyifli ve verimli gecen bir egitim oldu. Egitim sirasinda yer yer
pencereden yagan kari goriiyordum. Ogleden sonra artmaya basladi.
Aksam tizerine dogru artik lapa lapa yagiyordu. Niyetimin ayni giin
Istanbul’a donmek oldugunu bilen &grenciler beni uyardilar: “Hocam,
Edirne’nin sogugu iinlti degildir ama Oliimciildiir. Bari deponuz dolu
olsun. Yolda kalirsamiz en azindan kaloriferi calistirirsimz. Isterseniz
aksam sizi {iniversitenin otelinde agirlayalim,” diye teklifte de
bulundular.

Benim derdim ise firtina sirasinda Istanbul’da, 6zellikle de ofisimde
olmakti. Elektrikler kesilmezse ve internet varsa, pek c¢ok yazi igimi
bitirebilirdim. Aksamiistii egitim bitince katilimcilarla beraber disar
ciktik. Arabami bulmamiz epey vakit aldi ciinkii otoparktaki arabalarin
ustli yirmi santimetre kadar karla kaplanmigti. Fircalarla tizerindeki kar1
temizledik ve bes, altt kisinin arabay1 itmesiyle giicliikle anayola
cikabildim. Kentin ¢ikisinda polis yolumu kesti. Zincir takmadan yola
cikamayacagimi soyledi. Ben de zincir takmak i¢in yakindaki bir benzin
istasyonuna ¢ektim. Giin boyu ¢alismanin verdigi yorgunluga soguk da
eklenince bitkin diismiistiim. Zinciri takmay1 beceremedim, ¢linkii ellerim
soguktan hareket edemiyordu. Benzinlikteki gorevliden zinciri takmasi
i¢in yardim rica ettim. Sagolsun, hizl1 bir sekilde zinciri takti.
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Kapiy1 agip tam arabaya binerken birden deprem basladi. Bir elimle
kapiya, bir elimle de arabanin iist kaportasina tutundum. Yer siddetli bir
sekilde sallantyordu. Cevreye bakindim. Ama enteresan bir sekilde bu
depremi benden baska fark eden yok gibiydi. Olayin deprem degil de,
bende olan bir sey oldugunu anlayinca, koltuga oturdum ve kendimi
dinlemeye basladim. Ellerim titriyordu, halsizdim, kalbim deli gibi
carpiyordu. Olan biteni anlayinca kendi kendime giiliimsedim ve
durumun ne kadar ikna edici oldugunu diisiindiim. Gergek bir panik atak
i¢in tek bir eksigim kalmisti: “Kalp krizi geciriyorum” diye diistinmek!

Panik atak, yani bir endise atag1 geciriyordum. Belki yorgunluk, belki
glin boyunca Trakya sogugu ile ilgili anlatilan Oykiiler, belki siddetli
tipinin yarattif1 etki, belki de hepsi bedensel kimyami bozmustu. Ayrica
Oglen yedigimiz diirimleri de goziim pek tutmamisti. Son olarak da
“Seker diismesi olabilir” diye diistinerek benzinlikten sekerli bir icecek
aldim. O da bir sey degistirmeyince panik atak tanisinda karar kildim.
“Stirse siirse yirmi, bilemedin otuz dakika stirer” diyerek yola ¢iktim.
Kalp carpintim ve sersemlik hissim devam ederken, doniis yolunda
Corlu'ya kadar arka arkaya gidelim diye egitim sirasinda anlastigim
psikiyatrisi arkadagim aradi. fleride yolun kenarinda park etmis, beni
bekliyormus. Mecburi hizmeti sirasinda doguda ¢ok kar gordiigii igin o
kendinden emindi. Hatta onun arabasinda zincir bile yoktu. Polis kontrol
noktasindan belli ki tipi bastirmadan ©nce ge¢misti. Onun aracinin
arkasindan, gitgide sakinleserek Istanbul’a dogru ilerlemeye bagladim.
Corlu’ya kadar arka arkaya gittik. Sonra da ben tek bagima devam ettim.
Istanbul’a vardigimda panik atagin higbir belirtisi kalmamist.

Disaridan bakildiginda evhamli bir goriintiim yoktur. Ben de kendimi
boyle konularda sakin biri olarak tanimlayabilirim ama ne oldu da o giin
boyle bir atak gegirdigimi hala tam olarak bilemiyorum. Biraz once de
soyledigim gibi, 6nceki yillarda bu tiir firtinalar sirasinda yolda donarak
olenler hakkinda anlatilan hikayeler, aksama kadar ayakta konusmanin
verdigi yorgunluk, giivenilir olmayan diirtimler, kar firinasinin insani
doga karsisinda kiigiiciik hissettiren etkisi... Pek ¢ok neden olabilir. Ama
bence burada 6nemli olan nokta bedenimde olusan korkutucu yasantinin
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ne oldugunu eger anlayamasaydim yasayacaklarimin ne olacagi. Tam bir
atak icin eksik olan “kalp krizi gegiriyorum” diisiincesiydi. Neredeyse her
glin seanslarda, giinde ti¢ veya dort defa hakkinda konustugumuz, bu
diistinceyi bedensel yasanttim ¢ok ikna edici olsa da aklimdan
geciremedim. Endise atagimin, korkutucu diisiinceler harig, tiim
belirtilerini yasaya yasaya, kar firtinasina ragmen arabayi Istanbul’a
ulagtirdim. Istanbul’a geldigimde kendi kendime sdyledigim sey suydu:
“Vay be! O kadar bitik halimle bile firtinay1 asip eve vardim.”

Peki, ne olabilirdi? Eger zihnimde bu yasadigim bedensel belirtilerin
bir kalp krizi oldugunu diistinseydim, durum nasil ilerleyebilirdi? Hemen
beni davet eden hocami arayabilirdim. Eminim ki, bes dakikada
yardimima kosardi. O gelene kadar gecen siirede zihnimde olusan
Olmekte olduguma iliskin diisiincelerle beni bembeyaz olmus bir sekilde
arabada oturur halde bulunca, tekrar tiniversiteye gotiiriir, acilde tetkikler
yaptirirdi. Bir sey bulunamayinca belki bir sakinlestirici yapilirdi ve ben
de o geceyi iiniversitenin otelinde gegirirdim. Istanbul’a doniince de belki
daha ileri tetkikler yaptirir, o giin bana ne oldugunu anlamaya ¢alisirdim.
Sikintimin kendi kendine degil de, acilde yapilan miidahalelerle gectigini
diisiinecegim igin, yasadigim seyin basit bir endise atagi olduguna
inanamayabilirdim. Belki o gilinden sonra bedenimde benzer belirtiler
yakalayinca kendimi hemen bir acile atma aliskanlig1 gelistirebilirdim.

Ama 0Oyle olmadi, evhamli yamima istedigi seyi vermedim: “Eyvah,
kalp krizi gegiriyorum!” diisiincesini! Panik atagin nasil bir sey oldugunu
deneyimleyerek yoluma devam ettim ve bir siire sonra kendiliginden
gectigini gorme sansim oldu. Bedenimin zor durumlarda bile beni yar
yolda birakmayacagina dair giivenim daha da artti. Bu giivenim belki
dogrudur, belki de yanhstir. Bunu bilemem ama bu giiven sayesinde
Istanbul’a déndiim. Sonraki iig giin boyunca ulagim sorunlari ile iptal olan
pek ¢ok randevum oldu ve ben de, kar manzaras: egliginde pek ¢ok
birikmis isimi bitirdim.

Dr. H. Alp Karaosmanoglu,

Haziran 2016, Istanbul
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1
Semalar ve Thtiyaglar

Yarim ytizyili askin bir siiredir biligsel psikoloji alanindaki gelismeler,
ruhsal rahatsizliklarda diisiincelerimizin duygularimiz ve bedensel
tepkilerimiz iizerindeki giiglii etkisini ortaya koydu. Psikonet
Yayinlari'ndan ¢ikan ‘fyi Hissetmek’? adli kitapta Bilissel Terapi'nin ortaya
cikist ve gelisimi hakkinda ayrmtili bilgileri bulabilirsiniz. O kitab,
vaktinde ayrintili bir sekilde okuyan ve Tiirkge'ye ceviren kisilerden birisi
olarak, Edirne doniisii bedenimde olan biteni yorumlamam c¢ok zor
olmadi ve ruhsal olarak katkida bulunmayisim beni endisenin
girdabindan kurtardi. Bu satirlarin yazildigi sirada ‘Iyi Hissetmek’
kitabinin yazar1 David Burns’iin endise sorunlari i¢in kaleme aldig1 ‘Panik
Atakta’2 adli kitap yine Psikonet Yayinlari'nca piyasaya ¢ikartildi. Bilissel
Terapi'nin bilimsel olarak kanitlanmis tekniklerinin endise sorunlarinda
nasil kullanilacagina iliskin genis bir bilgiyi orada bulabilirsiniz. Dr.
Burns'iin depresyon konusunda ‘fyi Hissetmek’ adh kitabimin yaptig:
etkiyi, endise konusunda ‘Panik Atakta’nin yapacagina inaniyorum.

Bu durumda “Bu kitab1 yazmanin ve okumanin yarari ne olabilir?”
diye disiiniilebilir. Hem de, etkinligi kamitlanmis tekniklerin iginde
oldugu, yetkinligi uluslararas: olarak kanitlanmig bir yazarin yazdig: bir
kitap ¢ikmigken. Oncelikle, etkinligi bilimsel olarak desteklenen Biligsel
Terapi tekniklerinin yayilmasinda caba veren bir yayinevinin pargasi
olmaktan ¢ok memnunum. Bununla beraber, yillardir Bilissel Terapi
tekniklerini de icinde barindiran Sema Terapi uygulamalari sirasinda
edindigimiz deneyimler ve bu dogrultuda yaptgimiz arastirmalar, bizi

1 David Burns, iyi Hissetmek, Psikonet Yayinlari, 25. Basim, Istanbul 2016.
2 David Burns, Panik Atakta, Psikonet Yayinlari, Istanbul 2016.
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var olan tekniklerden farkl bir noktaya getirdi. Dolayisiyla bu kitapta on
yii askin bir siiredir tizerinde calistigim farkli kavramlarin endise
bozukluklarindaki yerini anlatmaya calisacagim. Hem Bilissel Terapi, hem
Sema Terapi tekniklerinin, hem de bu kitapta anlatilacak yeni
yaklagimlarin bilinmesinin, endise sikadyetlerininde daha kalict sonuglar
yaratacagini diistintiyorum.

Ruhsal sorunlarla bas etmek i¢in aklimizdan gegen diislincelerin
duygusal yasantimizi ¢ok giiglii bir sekilde etkiledigini bilmek 6nemlidir.
Edirne 6rneginde, beni panik atagin daha da igine itecek olan diisiincem
“kalp krizi gegiriyorum” olacakti. Eger kalp ¢arpintim sirasinda aklimdan
bu diisiince geg¢seydi, korkum daha da agirlasacakti.

“Kalp krizi gegiriyorum ve dolayisiyla 6lecegim. Yapabilecegim higbir
sey yok!”

Peki, bu diisiince niye aklimdan ge¢medi? Belki sabah aksam bu
konularla ilgili ¢alistigim igin. Olabilir, ama ben daha ¢ok mizacimin tam
bir panik atak gecirmeye uygun olmadigini diisiiniiyorum. Yani bedensel
olarak yeterli kanit varken bile zihnimin derinliklerinden “Caresizce
Olecegim” diislincesi gelmedi. Cilinkii yeterince evhamli degilim. Ya da
Dayaniksizlik Semam yeterince giiclii degil. Sema kavramin ileride daha
ayrintili  konusacagiz ama burada kisa bir giris yapalim. Ruhsal
sikayetlere neden olan diisiincelerin aslinda zihnimizde énceden varolan
diisiince kaliplarindan kaynaklandigini biliyoruz. Yani aym bedensel
belirtiler bir kiside kalp krizi belirtisi olarak hizlica yorumlanabilirken,
ilgili semas1 olmayan bagka bir kiside dyle yorumlanmiyor. Dolayisiyla ilk
kisi panik atak yasarken, diger kisi o seviyeye gelmiyor. ki kisi arasindaki
en belirgin fark, birisinin zihninde derinlerinde, “Her an bir tibbi bir
felaket yasayabilirim” inancini tasimasi. Bu inanca kisiligine islemis bir
diizeyde tasiyan kisi, bedeninden gelen sinyallere kars1 ¢ok duyarli olur
ve sik sik endise sorunu yasar.

Sema Terapi, yasanan sorunlarin altinda yatan bu derin diisiince
kaliplarina odaklanir. Yapilan arastirmalar insanlarda ruhsal sikintilarda
birbirinden farkli olarak 18 semamin varligmmi gostermistir. Semalar
hakinda ayrntili bilgiyi yine Psikonet Yaymlarindan c¢kan ‘Hayat
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Yeniden Kesfedin? adh kitapta bulabilirsiniz. Biz bu kitapta endise
bozukluklarinda belirgin rolleri olan sadece alti sema {izerine
odaklanacagiz:
o Dayaniksizlik
Karamsarlik
Kuskuculuk
Terk Edilme
Fedakarlik
Cezalandiricilik
Bu alt1 diisiince kalibindan ilk dérdiinti “Evham”, son ikisini de “Vicdan”
basliklar1 altinda inceleyecegiz. Endiselerimizin altindaki bu iki belirgin

O 0o oo d

alana ge¢meden Once biraz genel olarak semalardan, yani belirgin
diisiince kaliplarimizdan bahsedelim.

Sema Terapi'de kullandigimiz Sema terimi aslinda “Erken Donem
Uyum Bozucu Semalar”1 kastediyor. Her seferinde bu kadar uzun bir
ifade kullanmak yerine sadece Sema diyoruz. Semalari, aslinda ihtiyag
duydugumuz seylere ulasabilmek igin zihnimizin gelistirdigi
diistinsel/duygusal yapilar olarak da tanimlayabiliriz. Barinmak, giivende
hissetmek, sevilmek, sayilmak igin pek ¢ok beceri gelistiririz. Bu beceriler
cok sayida kaliplarin bir araya gelmesinden olusur. Ruh saglig1 uzmanlar
olarak, kisilerin bu ihtiyaglara ulasma siirecinde sorun yaratan yanlis
ogrenmeleriyle ugrasiyoruz. Yani, bir ihtiyaca ulagsmak icin olusan ama
bir sekilde bozulan, bozulduktan sonra da bizi o ihtiyaca ulagmaktan
alikoyan uyum bozucu gsemalarla. Bir yerden bir yere gitmek igin
kullandigimiz arabalar gibi, ruhumuz da ihtiyaglarimiza ulagsmak igin
kullandigimiz bir aractir. Bazen bu aractaki sorunlar yiiziinden varmak
istedigimiz noktalara varamayiz, gecikerek varrz ya da vardigimizi
anlayamayiz. Bu aracin tamircileri olarak ruh saglhig: uzmanlari, uzun
siiredir ortaya c¢ikan sorunlari gozleyerek bu sorunlarin smiflarin
olusturmuslar. Biz bu kitapta, sizofreni, iki u¢lu mizag¢ bozuklugu, obsesif

3 Jeffrey E. Young, Janet S. Klosko, Hayat: Yeniden Kesfedin, 8. Basim,
Psikonet Yayinlari, Istanbul 2016.
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kompiilsif bozukluk gibi daha farkli seviyelerdeki problem alanlarini
degil, bu hastaliklarda da ortaya ¢ikan ama bunlar olmadan da var olup,
kisilerin hayatmni kisitlayan semalar1 konusacagiz.

Semalar nasil gelisir
Bir yesil yaprakli bitkinin tohum halinden, olgun duruma gelmesinde pek
¢ok asama vardir. Bir yandan topraktan aldigi besinler, bir yandan
glinesin etkisi ve bir yandan genlerinden gelen bilgilerle bitki tohumdan
olgun duruma gelir. Eger bu siiregte, ihtiyac1 oldugu donemlerde giines
151811 bulamazsa genlerinden gelen bilgiyle klorofil iireten hiicrelerini
gelistirebilir ama bu gelisim tam olamaz. Klorofil hiicreleri tam olarak
gelismedigi zaman bitki saglikli biiyiiyemez. Eger giines ismlarinin
yoklugu ¢ok uzun siirerse, bitki artik bu 1sinlar1 bulsa da yararlanamaz.
Daha oOnceki sayfalarda belirttigimiz gibi, insan i¢in de durum
benzerdir. Fizyolojik, giivenlik, sevgi, sayg: gibi temel ihtiyaclarimiz var.
Bunlara ihtiyacimiz oldugu donemlerde, zedeleyici diizeyde yoksunluk
yasamamiz, o ihtiyacimizi karsilamak icin gerekli becerileri gelistirmemizi
engeller. Ornegin, yeterli ve uygun sekilde sevilmeyen bir cocugu
diisiinelim. Anne babasi olmayabilir veya duygusal acidan kisitli, bencil
ebeveyni olabilir. Bu ¢ocuk icin sarilmak, begenildigini duymak gibi
deneyimler hep eksik olacaktir. Biiylidiigii zaman sevgiyi bulsa bile bu
kavrami anlamayabilir veya sevildigine inanamayabilir. Sevgi ve aidiyet
ihtiyacnin ~ karsilanamadigr  durumlarda “Duygusal  Yoksunluk”,
“Kusurluluk”, “Duygular1 Bastirma” ve “Sosyal Izolasyon” semalar
gelisebilir. Dolayisiyla ¢ocuk, ihtiyaglar1 ile ilgilenen bir insan
olmayacagina inanir. BoOyle biriyle karsilagsa bile karsidaki kisinin
ictenligine inanmaz. Uyum bozucu semalarin bir 6zelligi de “kendini
dogrulayan kehanet” yaratmalardir. Kisi, karsisindaki insani o kadar iter
ki, ona kendisinden vazgeg¢mesi disinda bir secenek birakmaz. Iliski bu
nedenle bittiginde de Duygusal Yoksunluk Semas1 hakli ¢itkmis gibi olur
ve kisinin semasina inanci biraz daha artar. Simdiye kadar saptanan tiim
semalar icin benzer 6rnekler verilebillir.
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Semalarin olusumunda mizacimizin rolii, en az ihtiyaglarin
karsilanmas1 kadar onemlidir. Daha disa doniik bir ¢ocuk, duygusal
acgidan kisitli bir ebeveynden bile gerekli besinini alabilir veya daha ige
kapal1 bir ¢ocuk duygusal agidan verici bir anne baba ile bile sorun
yasayabilir. Ayrintiya girildiginde, sema olusumunun ¢ok ¢esitli nedenleri
oldugunu gorebiliriz. Ornegin “Terk Edilme Semasi” olan bir anne, ige
doniik mizaci olan ¢ocugunun tavirlarindan etkilenebilir. Cocugunun ige
dontik tepkileri annede bir terk edilme reaksiyonu yaratabilir ve bundan
sonra annenin ¢ocuga davranislari kiiskiin bir sevgilinin davranislarina
benzeyebilir. “Sen bana sevgi gostermezsen, ben sana hi¢ gostermem!”
gibi. Sema, bir kez daha kendisini dogrular.

Thtiyaglarin karsilanmamasi ve mizag¢ diginda, icinde biiyiidiigiimiiz
toplumun 6zellikleri de sema gelisiminde etkili olabilir. Toplumla gelisen
semalar, o toplumda sorun yaratmayabilirken, baska topluluklarda sorun
yaratabilir. Ornegin {ilkemizde sikca goriilen “Igicelik Semas1”, benzer
semay1 tasiyan insanlarla sorun yaratmazken, daha bireyci bagka bir
toplumda sorun olusturabilir. Hayat1 ile ilgili her ayrntiy1
cevresindekilerle rahatca paylasan Icicelik Semasi’na sahip bir kisi, bireyci
bir toplulukta ¢ok garip karsilanabilir veya kisi bagkalarinin kendisiyle bir
sey paylasmamasindan ¢ok incinebilir.

Ozet olarak, Semalar asagidaki etkenler nedeniyle gelisir diyebiliriz:

o Thtiyaglarimizin saglanamamast

o O ihtiyac almakta mizacitmizin etkisi

o Icinde bulundugumuz toplumun 6zellikleri
Simdi bu ihtiyaclarimizin neler oldugu konusuna biraz daha ayrintih
bakalim.

Thtiyaglarimiz

Sema Olgekleri {izerinde yapilan arastirmalar, bulunan bu on sekiz
semanin ayrica kendi aralarinda gruplastiklarini  gostermistir. Bu
gruplagsmalara “Sema Alan1” admi veriyoruz ve bu alanlarin her birinin
temel bir ihtiyacimizi temsil ettigine inaniyoruz. Semalarm neler oldugu
konusunda uluslararas: yapilan ¢alismalarda bir birlik vardir, yani farkl
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dillerde yapilan tiim galismalar -bir eksik veya bir fazla- bu on sekiz
semanin varligini gostermistir. Bununla beraber, semalarin meydana
getirdigi Sema Alanlar1 hakkinda birbirinden farkli sonuglar vardir.
Kimisi {i¢ sema alani bulurken, kimisi bes alan kesfetmistir. Yani
semalarin hangi ihtiya¢ alanlari ¢evresinde gruplandigi konusunda heniiz
ortak bir anlay1s olusmamuistir.

Sema Alanlarinin Tiirkiye toplumunda nasil gelistigine dair yaptigimiz
arastirmalarda, daha once yapilan arastirmalarla hem benzerlikler, hem
de farkliliklar kesfettik. Bu kitap aslinda bu ¢alismalarin sonuglarindan
ogrendigimiz bilgilerle ortaya ¢ikt1 diyebilirim. Ozellikle de, daha sonra
ayrintili olarak konusacagimiz Huzur ve Adalet alanina ait bulgular,
endise ile ilgili sorunlara bakis agimizi ¢ok degistirdi. Asagidaki sekilde
tiim semalarin dagildig1 Sema Alanlari’'ni adlariyla goriiyorsunuz.

SEVGI / AIDIYET
Duygusal Yoksunluk
Sosyal izolasyon HUZUR / ADALET
SAYGI Duygulari Bastirma Cezalandiricilik
Bagimlilik Kusurluluk Kendini Feda
Basarisizlik SABIR/SINIRLAR Dayaniksizlik
Boyun Egiclllk Onay Arayicilik Karamsarlik
Iclcelik Haklilik Kuskuculuk
Miikemmelliyetcllik Terk Edilme

Yetersiz Ozdenetim

Her alan, hayatimiz igin ¢ok 6dnemli olan kavramlari temsil ediyor: Saygy,
Sevgi/Aidiyet, Sabir/Simirlar, Huzur/Adalet. Her alan icin ¢ok sey
yazilabilir. O nedenle bu kitapta ayrintih deginmeyecegimiz alanlar kisa
bir 6zetle gegcip, asil alanimiz olan Huzur ve Adalet alanina girecegiz.

Sevgi
Herkes kadar sevilmeye lay1gim ve cevremde beni seven insanlar
var. Ben de sevebilirim. Insanlarla aram iyidir, bir gruba ait
olabilirim. Bir ortama yeni gelen kisi bile olsam zaman icinde
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grubun beni i¢ine alacagini hissederim ve bu genellikle boyle
olur. Herkes kadar kusurlu, herkes kadar 6zelim. Aradigim sevgi
ve aidiyeti almak icin ¢ok 6zel veya kusursuz olmama gerek yok,
ciinkii kimse boyle degil zaten.
Bu alan sevgi alip verme ve bir gruba ait olma ihtiyacimizla ilgilidir. Eger
bu alandaki semalarimiz ¢ok giiglii degilse, bu ifadeler bize normal gelir.
Hayatimiz boyunca baskalariyla sevgi alip verme ve kendimizi bir gruba
ait hissetme konusunda herhangi bir sorun yasamayiz. Basimiza gelen
ayriliklari, dislanmalari ¢ok sorun yasamadan atlatiriz.

Sayg
Ben de digerleri kadar yetenekliyim. Ogrenebilirim ve basarmak
icin gerekli adimlar1 atacak dirence sahibim. Karsima ¢ikan
sorunlarda karar alabilirim ve ¢6ziim tiretebilirim. Herkes kadar
sagduyuya sahibim. Aksilikler ve itirazlarla karsilastigimda,
haksizliga ugradigimda kendimi savunabilir ve koruyabilirim.
Bu alan {iiretkenligimizle ve kendimizi ortaya koyabilmemizle ilgilidir.
Becerilerimiz ile iginde bulundugumuz toplum tarafindan sayg:
gordiigtimiizii hissederiz. Cevremizde bizden ¢ok daha basarili insanlarin
varliginda bile, bir insan olarak saygideger oldugumuzu kendiliginden
distintiriz.

Sabir ve Sinirlar
Bu alandaki semalarim saghkli ise, uzun vadeli amaclarima
ulasmak  igin sabredebilme kapasiteme glivenirim.
Engellendigimde canim ¢ok yanmaz ve zorundaliklarin yagamin
bir pargasi oldugunu kabul ederim. Bu sayede kendimi disiplin
altma sokabilirim. Uzun vadede bunun ekonomik ve sosyal
yasantimla beraber saghigim iizerindeki olumlu etkilerini de
yasarim. Cevremde "en iyi” ve "en begenilen" olmak igin bir
cabam yoktur, ¢linkii oldugum halimle kendimi yeterli
hissederim. Kendimi avantajli durumlara sokmak i¢in ugragmam.
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Bu ii¢ alan hakkinda ayrintih bilgi almak i¢in daha 6nce bahsettigim
‘Hayat1 Yeniden Kesfedin” adli kitabimiz1 gozden gegirebilirsiniz. Bundan
sonraki boliimde ise, klinik deneyim ve arastirmalarimizdan elde
ettigimiz daha 6zgiin kavramlardan bahsedecegim.

Huzur ve Adalet

Bu alanda c¢ikan semalar en basta aklimizi karistirdi. Cinkii evham
dedigimiz zaman konustugumuz konu hemen belirginlesiyor: Gereksiz
endise! Yani tehlikenin biiytikliigiinii yanlis algilayarak gereginden fazla
korku hissetmek. Ayrintilarina ilerleyen boliimlerde girecegim ama
burada da kisaca 6zetlersek, ortada bir tehdit vardir ve biz de bu tehdide
basa ¢ikma gilictimiizii kiiclimsemekteyizdir. Buraya kadar bahsedilenler
evham kismini ¢ok iyi karsiliyor ama vicdan nereden karisiyor bu alana?

Basindan beri arastirmalarimizda ortaya ¢ikan ama ilk basta
istatistiksel bir hata zannettigimiz bir durum bu. Evham kavraminin igini
dolduran semalar olan Dayaniksizlik, Karamsarlik, Kuskuculuk ve Terk
Edilme ile beraber, neredeyse her zaman Fedakarlik ve Cezalandiricilik
Semalar1 da ayni koordinatlarda ortaya ¢iktilar. O zamana kadar teorik
olarak Onerilen modele gore Fedakarlig1 bagkalar: yonelimlilik alanina ait
bir sema olarak biliyorduk; Cezalandiriciligi ise hatalara karsi asiri
hassasiyet alanina. Bunlar yetmiyormus gibi Karamsarlik da bu asiri
hassasiyet alanina tahsis edilmisti, Kuskuculuk ise Sevgi alamina. “E,
orada kalsalardi ya! Niye zorluyorsun?” denilebilir.

Soranlar haklilar; gercekten zorluyoruz. Ama niye zorluyoruz?

Saglik endiseleriyle bir hanmimefendi tedavi i¢in bana basvurmustu.
Beyin kanamasi korkusu, yiiksek tansiyon korkusu gibi sikayetleri vardi.
Saglik endiseleri ile beraber asir1 vicdan, sorumlulukla ilgili sikayetleri
daha ¢ok ilgimi ¢eker olmustu. Ciinkii saglik endiselerinde pek bir yol
katedemiyorduk. “Eger bu iki yapr ayni mahallede ise, birindeki
rahatlama digerini de rahatlatr mi1?” diye diistinerek asir1 vicdan
konularina egilmeye basladim. Her ne kadar her ortamda en sorumlu kisi
olma roliinii birakmakta ¢ok istekli olmasa da, vicdan alaninda elde
ettigimiz degismelerin endise diizeyini ve sgikayetlerini etkiledigini
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gordiik. Bu gozlemimiz daha sonraki klinik ve teorik calismalarimiza
cesaret verdi.

Endise ataklar1 da orman yanginlan gibi. Tetikleyici i¢in mutlaka bir
kivileoma gerek var ama ortamin 1sist da ¢ok onemli bir etken. Sanki
vicdan sorunlar ile evham sorunlar1 arasinda bdyle bir iligki var. Bunu
¢ok net soylemek miimkiin degil ama simdilik ilk bulgularimiz bu iligkiye
dikkat etmemizin gerekli oldugu yoniinde. Bu sirada imdadimiza yine
Abraham Maslow’un ihtiyaglar kavramimi agiklarken kullandig ifadeleri
yetisti.

Maslow’un bizim deneysel olarak kanitlarim1 bulmaya basladigimiz
kavrami, 1943'de agikladigini gormek tuhaf bir duyguydu. Hem
yaptigimiz isin bos olmadigini, bulgularimizin baskalarinin diinyaca
kabul edilen gozlemleri ile uyumlu oldugunu gormiis olduk, hem de
bagka bir arastirmacinin veri destegi olmadan bu kadar kesin gozlemler
yapmasina imrenmek ve kiskanmak arasi bir yerde kaldik.

Peki, bu evham ve vicdan kavramini hangi ihtiya¢ igerisinde
barindirtyordu? Dedigim gibi, Maslow 1943’de bu konuyu ayrintilariyla
anlatmisti. Bahsettigi ihtiyag, aym bizim de distindiigiimiiz gibi
“giiven”di. Ama bulgularimizi anlamli bir sekilde birlestirmemize
yardimcr olan en biiyiik etken ise “adalet” kavramini 6nermesi oldu.
Endise sorunlarinin tiimiine baktigimizda adalet kavraminin irili ufakl
olarak hepsinde bulundugunu goriiriiz.

Istatistik tanris1 bana adaletsiz davranacak ve benim bindigim
ucak o bahsedilen ¢ok da diisiik olan ugak kazalarindaki data
havuzuna girecek. Birileri kalp krizinden vefat ediyorsa, bu niye
ilk ben olmayayim. Zaten diinya adaletsiz bir yer. Bu her an
benim bagima gelebilir.
Burada diinyada var olan adaletin algilanmasinda ve sindirilmesinde bir
sorun oldugunu goriiyoruz.

“Bir yerde bir felaket oluyorsa, bu niye simdi ve burada olmasin?”

Ornegin su anda bu satirlart yazdigim ugakta olabilecegi gibi:

Niye bu ugak diismesin? Kag saattir havadayiz. Ayrica tam da
ben bu satirlar1 yazarken fena sallanmaya basladi. Bak, yazdik¢a
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da artiyor. Acaba birilerinin giicline mi gitti bu yazdiklarim? Cok
mu ciiretkar davrandim? Haddimi mi astim? Ve bu da bizi
evhamin, vicdan ile olan komsuluguna getiriyor. Adaletli
davranmadim, kural disi davrandim. Her an bir ceza ile
karsilasabilirim. Kendimi ¢ok giivende hissettim. Olabilecek
olaylarla dalga gectim. Dolayisiyla bir iist gii¢ bunun takibini
yapiyor ve bana haddimi mi bildirecek?

Tabii, oldu. Bana haddimi bildirmek i¢in ugaktaki ytiiz kiisur yolcuyu da

harcayacak!
Eh belki o zaman kalp krizi olarak verebilir cezami. Tekil olarak
Isi halletmis olur. Su an gogsiimde olusan kasilma acaba bir kalp
krizinin isareti mi? Hemen nabzimi sayayim, hostes hamimdan
tansiyonumu 6l¢mesini rica edeyim.

Obiir tarafa gitmek iste boyle an meselesi! Bu kitap yaymlanirsa hicbiri

olmamis demektir. Sallanti gecti bu arada. “Iyi bir seyler yapmis

olmaliyim ki bu sefer kurtuldum!” Bu diisiince sistemi boyle dallanarak

bizi endisenin {ist seviyelerine dogru tasir.

Hata yapsak da, yapmasak da, kuralli davranmak ve adaletli olmak
bazilar icin ¢ok tiist seviyelerdedir. Gergekgi bir adalet algisindan yoksun
olduklart i¢in asirt vicdanli, asirt fedakar, asiri kuralct davranarak
adaletsiz durumda olmaktan tamamen korunmaya c¢alisirlar. Hem gerek
yoktur, ¢linkii siz ne kadar adaletsiz davranirsaniz da diinya bir sekilde
yolunu bulur ve donmeye devam eder; hem de adaleti hissedemediginiz
igin miikemmelci bir ¢oziim pesinde kosmak sizdeki endise diizeyini
arttirir. Yeterli bir adalet igcinde oldugumuzu anlayamamalk, bizi vicdan ve
dolayisiyla endise sorunlarina iter. Bu adaleti kavrama becerisinin
beynimizde bir merkezi vardir mutlaka ve endise sorunlarinda buradaki
isleyiste biyokimyasal bir sorun ortaya ¢ikiyor olsa gerek. Zeminde
biyolojik bir sorun yasayan kisiye haksizhik ediyoruz. Sanki yanlig
diisiindiigii icin bu sikintilar1 gekiyor gibi onu ya da bu tiir diislincelere
sahipsek kendimizi suglayabiliyoruz. Aslinda bu durum tipki seker
hastalign ~ gibi. Keyfimizden insiilin salgimizla oynamiyoruz.
Kendiliginden oluyor bazi seyler, irademizin disinda. Ama diistinsel
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becerilerimizi gelistirerek endise sorunlarindaki bu biyokimyasal
sorunlarimiz: iyilestirebiliyoruz. Bak yine ugak sallandi. Yazmasam mi
acabal..

Adalet alanindaki sorunu daha iyi anlamak i¢in daha basit bir kavram
ile ilgili O6rnege bakalim: “Temizlik.” Temizlik takintisi daha kolay
anlasilan bir konudur. Normalde, “Elimi bir defa yikasam yeterlidir” der,
yikar ve lavabodan ayriliriz. Ama bazen beynimizin belli bir noktasinda
“Yeterince temiz oldum. Bu bana yeter,” hissi hi¢ gelismez. Onlarca defa
elimizi yikariz. Bir miktar kirliligin aslinda dogal oldugunu anlama
becerimiz yoktur.

“Yeterince temizim” mandali zihninizde ¢alismaz.

Cok temiz olmaliyim ki hasta olmayayim. Cok temiz olmaliyim
ki, bu konu aklima takilip beni rahatsiz etmesin. Cok adaletli
olmaliyim ki, sonradan bunun acist ¢ikmasin. Cok adaletli
olmaliyim ki, aklim daha sonra ayip edip etmedigime takili
kalmasin.
Temizlik takintisi1 bizi nasil temizlenme davraniglarina zorlarsa, adalet
takintis1 da bizi asir1 vicdanli hareketlere zorlar.

Buraya kadar olan boliimde evham ve vicdanin beraberligini yeterince
vurguladigimi diisiiniiyorum. Ikisinde de adaletin nerede bagladig1 ve
bittigini anlamada sorun vardir. Ama bu yapilar bizde saghkl
seviyelerdeyse, kendimizi giivende hisseder, hayatta var olan iyi kotii bir
adalet sistemini Oziimseyebiliriz. Kirik dokiik de olsa bu adalet sistemi
iginde en azindan gereksiz endiselerden uzak bir sekilde yasariz.

Ust Thtiyaglar

Ust ihtiyaclar da 1940'l1 yillarin basinda Maslow tarafindan ortaya atilmis
bir kavram. Yukarida saydigimiz temel ihtiyaclarini karsilamis insanlarmn
hayatlar1 boyunca ulasmaya calistiklar1 bagka ihtiyaglar bunlar. Klinik
gozlemler ve aragtirmalarimiz aracihifiyla simdiye kadar iki belirgin {ist
ihtiyag kesfettik. Bu kavramlara “Anlam” ve “Seving” terimlerinin denk
geldigini diistinliyorum. Bu konuda bir dlgek gelistirerek bu iki kavramin
psikiyatrik sikayetlerle iligkisini veriye dayal1 bir sekilde ortaya koymanin
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ilk adimlarimi attik. Bu konudan ileride biraz daha ayrntih olarak
bahsedecegim.

Basa Cikma Davranislan
Uyum Bozucu Semalar gelisirse, organizma bu keskin inanglarla yasami
siirdiirmek i¢in buna uygun davranislar gelistirir. Bu davranis veya
tutumlar baslica {i¢ grupta toplanir:

0 Teslim olmak

o Kaginmak

o Asir telafi etmek
Kimsenin kendisini sevmeyecegi, ihtiyaglan ile ilgilenmeyecegi inanci ile
karakterize Duygusal Yoksunluk Semasi’'ndan 6rnek olarak alalim. Teslim
davranisi bu inanglara tamamen teslim olmaktir. Yani ihtiyacin fark ettigi
halde buna kavusamayacagini bilerek yasamak. Bu dogrultuda kisi bencil
esler segebilir veya esine ihtiyaglarini ifade etmeyebilir. Este ya verme
becerisi olmadig icin, ya da kendisine sOylenmedigi icin karsisindaki
kisinin ihtiyaglarina cevap veremez. Kisi duygusal acgliginin tamamen
farkinda olarak yoksunluk hissederek vyasar. Boyle kisiler siklikla
depresyona girebilir.

Kag¢inma ile basa ¢ikma, duygusal yoksunluk yasama durumlarindan
uzak durmaya calisarak olur. Kisi, iliskilerden tamamen uzak durur ve bir
sekilde bunun en dogru yol olduguna kendini inandirir. Yillardir bir
iliskisinin olmamasinda onun i¢in bir sorun yoktur. Ya dogru insan denk
gelmemistir ya da isleri bir iliskiye firsat vermemektedir. Bu agiklama ona
yeter ve yoksunlugunu daha gizli yasar. Sevgi ihtiyacim bagka ugraslarla
kapatabilir. Iskolik bir hayat siirebilir veya yiizeysel ¢ok fazla iligkisi
olabilir.

Asin1 telafide ise, kisi semasi ile asir1 derecede savasmaya girisir.
Iliskisinde yoksunluga karst ¢ok hassas olur. Esinin en ufak
uzaklagsmalarina bile tepki verebilir. Esi bir an dalgin olsa, ona kendisini
eskisi gibi sevmedigini, degistigini ve buna katlanamayacagin
sdyleyebilir. Iliskinin normal bir pargasi olan bu dalgalanmalar, Duygusal
Yoksunluk $emas1 olan kisi igin tehdittir ve en kisa siirede fark edilip
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tepki verilmesi gereklidir. Bu durum da es igin bir siire sonra g¢ekilmez
olur ve iligki bitebilir.

Gortldiigu gibi bu ¢ tiirlii basa ¢ikma tutumunda sema kendini
gerceklestirir ve kisi duygusal agidan fakir bir yasam stirer.

Evham ve vicdan ile ilgili basa ¢ikma mekanizmalarin ilerleyen
boliimlerde daha ayrintili ele alacagiz. Herhangi bir uyum bozucu ruhsal
yapidan kurtulmak igin basa ¢ikma mekanizmalar1 ¢ok 6nemlidir. Ruhsal
sorunlar1 bir salyangoza benzetirsek; sema, kabugun igindeki hayvanin
kendisidir. Kabugu ise basa ¢ikma mekanizmasidir. Semanin tamamen
gitmesi igin igerideki hayvanin gitmesi yetmez. Kabuk sorunlarin
devamini saglayabilir, hatta semanin iyilesmesini de engeller. O nedenle
iyilesmede kabugun temsil ettigi basa ¢ikma mekanizmalari, en az
icerideki diisiinsel yapilar kadar onemlidir.
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Evham

Evham; kusku, bos korku, kétiiliik hayal etme anlamina gelen Arapca
‘vehim’ kelimesinden Tiirk¢e'ye gec¢mis. Elimden geldigince Tiirkge
kelimeleri kullanmay1 tercih etsem de, evham sozciigii, bahsettigimiz
yasantiyr ¢ok iyi anlatiyor. Biz de bu kelimeyi “gereksiz korku”
anlaminda kullanacagiz.

Onceki sayfalarda gereksiz korkularimizdan sorumlu olan ruhsal
yapilardan kisaca bahsettik. Yine bu ruhsal yapilarin, yani semalarin
hangi temel ihtiyactmizi almamiza engel oldugunu konustuk: Adalet ve
Giiven. Hem semalar: hem de ihtiyaglarimiz ilerleyen boliimlerde daha
ayrintili konusacagiz. Once Biligsel Terapi'nin {inlii egitimcilerinden
Christine Padesky’nin bir atelye c¢alismasinda 6grendigim bir formdille
evham konusuna bir giris yapalim.

ENDISE = TEHLIKE / BASA CIKMA

Endise icin oncelikle her an kotii bir seylerin olacagina inanmak gerekir.
Bu konudaki diisiincelerimizin siklig1 ve siddeti bu formiildeki tehlike
kismina denk gelir. Bununla beraber tehlikeleri sik¢a diisiinmek, iyi bir
endise icin yeterli degildir. Ayn1 zamanda bu tehlikeler olursa kendinizin
bunlara kars1 dayaniksiz olacaginiza, bu tehlikelerin altinda kalacaginiza
inanmamnz gerekir. Basa ¢itkma becerinize olan inancin seviyesi endise ile
ters orantilidir.

Bunu biraz daha agalim. Eger basa ¢ikma becerinize giliveniyorsaniz,
endigenin adi birdenbire heyecan olarak degisir. Ornek olarak
lunaparklardaki hiz treninden keyif alan insanlart diisiinebiliriz.
Bedeniniz tehlikenin farkindadir. Bindiginiz ara¢ metrelerce yukar: ¢ikip,
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oradan ani bir sekilde asag1 iner. Hissettiginiz durum ytiiksek bir yerden
yere diismektir. Evrimsel olarak yiiksekten korkariz, ¢linkii ugamayiz.
Ama celik kollarin sizi sikica tuttugunu hissettiginiz zaman bu diisme
hissi heyecana doniisiir. Formiildeki basa ¢ikma boliimii ytiksektir.

Hiz treninde heyecan duyarak ilerlediginizi, havalarda turlar atarak
eglendiginizi disliniin. Turun ortalarinda bir yerde sizi tutan gelik
kollarin birinin vidasinin sallanarak diistiigiinii goriiyorsunuz ve gelik kol
oynamaya bashyor. Aksilik bu ya, kolu tutan ikinci vida da ¢ikmaya
bashyor ve siz hizdan koltugunuza yapismis bir sekilde higbir sey
yapamiyorsunuz. Turun bitmesine de bir o kadar daha var. Bedeninizde
yasadigimiz deneyim arttk heyecan degil, endisenin {iist seviyeleri
olacaktir. Ciinkii formiildeki basa ¢itkma boliimii sifira yaklagsmaktadir.

Neyseki, gorevliler durumu fark ediyorlar ve hiz trenini hemen
durduruyorlar. Siz de biraz daha rahatlamais bir sekilde inip, binmeniz igin
1srar etmis arkadasiniza kotii kotii bakarak ¢ikisa dogru ilerliyorsunuz.

Heyecan ve korkunun arasindaki farki yaratan, basa ¢ikma
kapasitemize olan inancimizdir. Basa ¢ikma becerilerinize inanciniz yeterli
ise orta derece tehlikeler karsisinda heyecan, inancimiz diisiik ise korku
duyarsimniz. Bu formiiliin bir sonucu daha var. Onu da ayni Ornekte
agiklayalim:

Lunapark yetkilileri hiz trenini imal eden firmay: ariyorlar ve firma en
kidemli teknik adamini yolluyor. Teknisyen hatay: tamir ediyor. Vidalarin
diisme nedenini biliyor: Yetersiz kontrol. Tiim gelik kol ve ray sistemlerini
iyice kontrol ettikten sonra hiz trenine binip tek bagima bir tur atiyor. Isini
yirmi yildir yaptig1 icin bu eglence aracimin her kosesini ¢ok iyi biliyor ve
hatta bu treni de kendisinin yonettigi bir ekip imal etmis. Hiz treni
ylikseliyor ve tiim hizi ile turuna baghyor. Teknisyen bir yandan kollar
gozliiyor, bir yandan da aksam yegeninin dogumgiiniine ne hediye
alacagini aklindan geciriyor. Son tura girildiginde hiz trenine bagh
kamera otomatik olarak resmini cekiyor. Teknisyenin yiiziindeki ifade,
aksam eve metro ile giderkenki ifadesiyle ayni. Giin boyunca baskalarin
gigliklar attirarak eglendiren bu deneyim, onun igin yegenine hediye
bulma cabasma eglik eden bir ayrmnti. Raylarin dayanikliligini biliyor,
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gelik kollar1 daha yeni kontrol etmis. Tiim vidalar1 yeni sistem vidalarla
degistirmis. Ve en onemlisi yirmi yillik hiz treni imalat ve servisi olan
meslek hayatinda belki binlerce kez bu deneyimi yasamus. Tehlikenin
kiiciik, basa ¢tkma becerimizin de biiyiik oldugu durumlarda yasadigimiz
yasantiyr yasiyor: Rutin! Teknisyenimiz lunaparktan hizli tren turu
sirasinda aklina gelen hediyeyi almak igin oyuncak tren satan diikkana
gitmek {izere ayriliyor...

Endise ile ilgili temel sorunumuz diinyada var olan adaleti
sindirebilme kapasitemizle ilgili oldugunu daha 6nce sdylemistim. Kotii
ve tehlikeli olaylarin adaletsizce her an basimiza gelecegine inaniriz. Biraz
once hiz treninde bahsettigimiz gibi bizim de bu adaletsizlik karsisinda
dayaniksiz kalacagimiz inanci da endiseyi pekistirir. Endise
durumlarinda, “tam olmasa da var olan adalete” giivenebilmekte bir
sorun vardir. Doga ana sanki adaletsiz bir zalim gibi bize tiirlii tiirlii
tuzaklar hazirlamaktadir. Zihnimiz bir yerde olabilecek en koti sey
ihtimaline takilip kaliverir. Birdenbire kendimizi olas1 tehlikeler
karsisinda caresiz hissederiz.

Kendimizi ¢aresiz hissettigimiz konular gesitlidir. Semalar agisindan
baktigimizda caresizlik ve endise yaratan durumlarin yine belli alanlarda
toplandigin1 goriiyoruz. Bunlardan ilk biiyiik bashgimiz Dayaniksizlik
Semast’dir. Simdi bu semanin ayrintilarma bakalim.

Dayaniksizlik Semasi
Bu semanin asil acgilimi “Tehlikelere Kars1 Dayaniksizlik Semasidir. Biz
guinliik kullanimda sadece Dayaniksizlik Semas: diyoruz. Yani “bir tehlike
varsa ben buna dayanamam” inancini igeren, endise sikayetlerimizin
cogundan sorumlu olan bir sema. Onceki sayfalarda bahsettigimiz Endise
= Tehlike / Basa Cikma formiiliinde Basa Cikma boliimiine denk gelen bir
yap1. Egitimlerde, bu semay1 “Bilinye Sendromu” yazili bir slaytla beraber
anlatmaya baghyorum. Biraz sonra sunacagim Oykiiden habersiz
ogrenciler bu adin agiliminin ne oldugunu merak ediyorlar.

Sema Terapi ile ilgilendigim ilk yillarda boyu 1.90 metreye yakin, eni
de bir o kadar genis olan Karadenizli bir erkek hastam karsima oturdu ve
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daha sonra sik sik kullanacagim bir ciimleyle sikayetlerini anlatmaya
basladu:

“Hocam, benim biinyem zayif.” Uzun ve karmasik bir hastalik adinin
bas harfleri ile karsi karsiya olmadiklarimi anlayinca 6grenciler hem
rahathyorlar hem de giiliimsiiyorlar. Karadenizli hastam, daha sonra
kendisinin bedensel yapisimin babas1 ve kardesleri gibi olmadigini, hep
kendisinin en 6nce hasta oldugunu uzun uzun anlatti. Bir iki goriisme
yaptik, hatirladigim kadariyla. Bu sayilardaki goriismeler diisiinsel bir
kalibin degismesi icin yeterli degildir ama samirim kendisi igin yeterli
oldugunu diisiindii ve devam etmedi. Umarim simdi iyidir. Bu kisa
goriismelerimizde bana Dayaniksizlik Semasi’ni anlatirken yardim
alacagim cok giizel bir terim hediye etti, sagolsun: “Biinye!”

Dayaniksizlik Semasinda biinyenizin bir sekilde zayif olduguna iliskin
temel bir inanciniz olur. Bu zayifliklar dallara ayrilir. Bunlarn ilki Tibbi
Dayaniksizlik'tir.

Tibbi Dayaniksizlik. Dayaniksizlik Semasi’'min bu alt dalinda hastalik
korkusu ile basimiz derttedir. Cesitli hastaliklarin sizde ¢ikacagim
beklersiniz. Ozellikle amansiz hastaliklar beklenir. Kalp krizi, beyin
kanamasi, MS (Multipl Skleroz), AIDS, hepatit gibi. Herhangi bir hastalik
haberi ile tetiklenebilir. Ozellikle medyada manget olan {inliilerin
hastaliklar1 sonrasinda kliniklere o hastaligin belirtilerini kendilerinde
yakalayan kisiler bagvurur. Internette veya arkadas sohbetlerinde gecen
bir hastalik konusu bile tetiklenmeye neden olabilir. Amansiz bir
hastaligin ¢ikmasi an meselesi oldugu i¢in, kendinizdeki belirtileri erken
yakalamanmzmn Onemli oldugunu disiliniirsiiniiz. Bu nedenle ciddi
seviyede bir kendini dinleme mekanizmasi gelistirirsiniz. Normalde her
insanin kendisinde hissedip 6nemsemedigi bedensel duyumlar, felaketin
habercisi olabilir. O nedenle koldaki bir uyusma, hafif bir sendeleme, ufak
bir kizariklik asir1 dikkatlice incelenir. Tekrar1 beklenir. Hatta bazen bu
belirtileri kendimiz de yaratabiliriz. Lenf bezlerinde bir sigkinlik arayan
kisi, koltuk alt1 bolgesini o kadar sik kontrol eder ki, sonunda sikmaya
bagli olarak koltuk alti bolgesinde agr baglar. Ya da kizariklikla ilgili
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bedenin o bolgesi o kadar ¢ok siktirilir ki, kendiliginden bir kizariklik
olusur.

Tibbi Dayaniksizlik Semasi'na sahipsek, hastalikla ilgili bilgileri
cmbizlayarak segeriz. Herhangi bir belirtiyi internette arastiririz. Internet
bu konuda tam bir batakliktir. Clink{i her hastalikta onlarca belirti olabilir.
Arama sayfasinda yazacaginiz herhangi bir belirti, sizi mutlaka agir bir
hastaligin sayfasina gotiirecektir. Bu nedenle siklikla damisanlarimizdan
internetten bu konuda uzak durmalarini isteriz.

AKli Dayaniksizlik. Beden saghg: gibi, akil saghgimizin tehdit altinda
oldugunu hissettigimiz bir durumdur, Akli Dayaniksizlik. Aklimizi
yitirmekten korkariz. Sanki aklimiz bir heyecanlanma ile tik diye kagacak,
bir daha da yerine gelmeyecektir. Bu nedenle korku filmi izlemekten
kaciniriz. Korku filmi izlerken yasayacagimiz yogun duygularin bizi kalict
ya da uzun bir siire etkileyeceginden, normale donemeyecegimizden
korkariz. Bir c¢amasir makinesinin ana kartimin yanmas: gibi akil
sagligimizin aniden gideceginden ve bir ¢Op yiginina donecegimizden
endise ederiz. Akil sagligimizin sonsuza kadar bizimle kalacaginin
garantisi yoktur, bize gore. Seanslarda danisanlarima sik¢a kolumuz ve
kol kaslarimizin iligkisinden bahsederim. Kolumuzu kasarak kolumuzu
taramay1z. Yiizbinlerce yil i¢inde kas tendonlarimiz kemiklerimizle dyle
uyum icinde yerlesmislerdir ki, dikkatsiz bir kasilmanin kolumuzu kirma
olasiigi yoktur. Ne kadar korkarsak korkalm, akil saglhigimiz yerine
tekrar gelir.

Korku filmlerinden korkmayan insanlar ilk basta ¢ekinerek de olsa, bu
tiir filmleri izlerler. Film sirasinda bir korkup, bir rahatlarlar. Yonetmen,
film boyunca bu heyecani gerilim ve gevseme arasinda bir dengede tutar
ki, biz filmi sonuna kadar heyecan icinde izleyelim. Hiz treni gibi bir
gerilip bir gevsemek bize heyecan yasatir. Film bittikten sonra da hayatin
devam ettigini gormek kendimize gilivenimizi arttirir. “Cok korkarsam
aklimi kaybedebilirim,” gibi bir korkunuz varsa, korku filmlerine
gitmezsiniz ve ruh sagh@imzin o kadar gerilimden sonra hala sizde
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oldugunu goérme deneyiminiz de artmaz. Asir1 bir korkunun sizi alt
edebilecegine iliskin derin inancimz devam eder.

Maddi Dayaniksizlik. Bu alt dalda, tiim paramizi kaybedip ekonomik
agidan ¢ok zayif bir duruma diismekten endise ederiz. Ayn1 beden veya
ruh saghgr gibi ekonomik rahathgimizin da sonsuza kadar devam
edeceginin garantisi yoktur bize gore. Sonsuza kadar ¢alishigimiz sirket
dayanamayabilir, isten ¢ikartilabiliriz ya da magazamiza mdiisteriler bir
daha ugramayabilir. O nedenle ¢ok tutumlu davraniriz. Hatta bunu
cimrilige vardirabiliriz. Gereksiz yapilan bir tatil, ansizin ¢ikip gelecek
olan maddi felakete kars1 bizi daha ciliz duruma getirecektir. Bu nedenle
en glizeli evde oturmaktir. Sanki kader bizim bir agigimiz1 kollamaktadir.
Ekonomik kriz bizim biiylik bir tatile ¢ikmamizi beklemektedir. Bu
sorumsuzluk mutlaka cezasiz kalamayacaktir.

Adli Dayaniksizlik. Bu enteresan dayamiksizlik tiiriinde, basimizin
adaletle derde gireceginden korkariz. Unuttugumuz bir vergi, bir yerlerde
faiziyle artmaktadir ve ummadigimiz bir anda yasal cezalarla karsimiza
cikacaktir. Tanik olarak katildigimiz bir durusmada Oyle aksilikler
olacaktir ki, nedensiz yere 5 yil hapis cezasi alacagizdir! Adli konularda
¢ikan bir sorun ytiiziinden bosu bosuna ceza alacagimizdan korkariz.

Bir danisanim her seansa kendi icecegi ile gelirdi. Giderken de igecegin
kutusunu da beraberinde gotiirtirdii. Odamdaki ¢op kutusuna
atabilecegini soyledigimde nazik bir sekilde beni reddetti. Bir siire sonra
bu davranisinin nedenini konustuk. “Yanlis anlamayin ama ben yittikten
sonra burada bir sug islenebilir. Polisler benim biraktigim igecek
kutusundaki parmak izlerinden dolay1 beni suglarlar. O nedenle ben tiim
¢oplerimi evimdeki ¢op kutusuna atarim,” diye agikladi davranisinin
nedenini.

Bagka bir terapist arkadasimin danisan1 yolda yiirtirken ti¢ adimda bir
ciizdanmin cebinde olup olmadigimi yoklarmis. Aym zamanda geriye
dogru bir iki adim atip clizdanmin diisiip diismedigini, géorme alaninm
bolgelere ayirarak kontrol edermis: “al bos, a2 bos, b1 bos, b2 bos, c1 ve C2 de
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bos. Yiiriimeye devam edebilirim!..” Clizdanmni diisiiriirse veya ¢aldirirsa,
niifus clizdaninin terdristlerin eline gegeceginden, daha sonra bu terorist
yakalandiginda polislerin kendisini de suglayacagindan korkarmus.

Tabii Dayaniksizlik. Dogal olaylara karst dayamiksizlik olarak da
adlandirabilecegimiz bu alt tiirde; deprem, asansor, ugak, gemi, kedi,
bocek gibi dogal tehditlere kars: korkularimiz olur. Binecegimiz ugak veya
asansOr dtisecektir. Bir kaza olmasi an meselesidir. Benzer sekilde
kedilerden, kopeklerden her sey beklenir. Her an iistiime atlayabilirler.
Zihnimiz siirekli olabilecek dogal felaketlerin provasinmi yapar durur. Bu
durum da, diger Dayaniksizlik Semas: alt alanlar1 gibi, bedenimizde
suirekli bir endisenin birikmesine neden olur.

Dayaniksizlik Semasi’ndan baska, endise ile ilgili oldugunu
diistindiigiimiiz semalar: Karamsarlik, Kuskuculuk ve Terk Edilme
Semalaridir. Sirasiyla agiklamaya devam edelim.

Karamsarlik Semasi

Karamsarlik Semasi’mi dilimizde en iyi anlatan “Cok giilersen, ¢ok
aglarsm” deyisidir. Hayatta eninde sonunda kotii olaylarin olacagim
stirekli aklimiza getiririz. Bu sema Dayaniksizlik $emasi ile neredeyse ig
ige bir yapidir. Birbirine ok karigir. Ikisinde de bir felaket algist vardir.
Karamsarlik Semasi’'nda ise, bu felaketin iyi bir seyden sonra ortaya
¢ikacagina inanmak bileseni de vardir. Karamsarlik Semasi’ni1 gazetelerin
ticlincli sayfa haberlerinde bulabiliriz. Once birkac o6rnek verelim,
ardindan bu sayfalardaki haberlerin ciimle yapilarmma daha dikkatli
bakalim.

“Tezkeresine on yedi giin kala sehit oldu!”
“Mezuniyet torenine giderken trafik kazast gecirdi!”
“Gelinligini giyemeden kefenini giydi!”

“Yillar sonra biten evinde ilk gece kalp krizi gegirdi!”
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Boyle climleler Karamsarlik Semamizi tetikledigi igin ilgimizi ¢eker ve
haberi bize okutur. Bu tiir haberleri siirekli okumak sema teslim
davranigidir. inandlglmlz seyle uyumlu davranislar sergileriz. Ve
okudugumuz tiim bu haberleri bir de kendi {izerimizden prova ederiz.
“Onun durumunda ben olsaydim ne hissederdim?”, “Simdi yakinlar
kimbilir ne kadar tiziilmiislerdir!” Bu haberlerin canimiz1 siktigim fark
edip tamamen uzak durabiliriz. Bu tiir sohbetlere katilmayiz, gazetenin o
sayfalarin1 okumayiz. Benzer temali filmleri izlemeyiz. Yani kaginiriz. Ya
da bazen asir1 telafi davramslar gelistirir, semanin tam tersi tutumlara
gireriz. Her sey c¢ok pozitifmis gibi davranir ve disiiniiriiz. Son
zamanlarda gelisen “pozitif diisiince”, “evrene pozitif mesajlar verme”
gibi akimlarin, zemindeki Karamsarlik Semasi'na kars1 bir tepki oldugunu
diistiniiyorum. Kotii  olaylarin  olmasim1  sanki iyi disiinerek
engelleyebilirmisiz gibi.

Bu semanin temasi, hayatin doniip dolasip kotii olarak son bulacagidir.
Sevdiklerimizle beraber, huzur ve tamamlanmislik hissi i¢inde gozlerimizi
kapatacagimizi diistinmek yerine, bir felakete kurban gidecegimizi
diisliniiriiz icten ige. Pek ¢ok insan hayattan bekledigini alarak gozlerini
kapar. Ama bu yasantilar haber degeri olmadig: icin goze batmaz. Belki
giinde yiizlerce insanin yakinlar1 arasinda, huzur iginde eceli ile 6ldugii
bir sehirde, feci bir sekilde trafik kazasinda can veren bir Kkisi
karamsarlarin aklina takilir.

Kuskuculuk Semasi
Endise havuzunu dolduran bir diger musluk da Kuskuculuk’tur. Bu sema,
evhamin insan iligkilerindeki izdiistimiidiir. Beklenen felaket sagliktan
degil, diger insanlardan gelecektir. Insanlar eninde sonunda bizi
aldatacaklar, kotii davranacaklardir. Kotii davranmasalar bile en azindan
6zensiz ve ihmalkar olacaklardir. “Insanoglu ¢ig siit emmistir” ve kotii
niyetle bir seyler yapmasi an meselesidir.

Bu semaya sahipsek, bu tiir diistinceler aklimizdan ¢ok sik gecger.
Ortaya cikan aksiliklerde kotii niyet ve/veya ihmalkarlik aranz ve
sonunda mutlaka buluruz. Bankada sira beklerken, gisedeki gorevlilerin
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isini savsakladigin, iist kattaki komsumuzun rahatsiz oldugumuzu bile
bile 6zellikle ses ¢ikardigini, ise ge¢ gelen ¢alisanimizin trafik nedeni ile
degil, ge¢ uyandig igin trafigi bahane ettigine inaniveririz. Tahminlerimiz
dogru da ¢ikabilir, yanlis da. Burada 6nemli olan hakli ¢tkmamiz degildir.

Ortaya cikan sorunlarda diger insanlarin kotii niyetli olabilecegine
iliskin hizl1 yorumlarimiz bizi gergin, endiseli ve her an kavgaya hazir bir
durumda tutar. Mizacimiza gore ya gevremizle kavga eder dururuz, ya da
i¢in i¢in ne kadar kotii bir diinyada yasadigimiza dair hislerle gegiririz
hayatimizi.

Her sema gibi, Kuskuculuk Semasi’'min da hafif, orta, agir ve siddetli
seviyeleri vardir. Agir ruhsal bozukluklarda ¢ok cesitli sekillerde ortaya
¢ikabilir. Bu kitabin kapsamui iginde kalan seviyeleri hafif ve orta
seviyedeki kuskuculuktur. Agir kuskuculuk kendisini daha g¢ok
saldirganlikla gosterebilir. Ama seviyesi ne olursa olsun kuskuculuk
“insana kars1 olan bir evham” baslig altinda incelenebilir.

Terk Edilme Semas1

Endise havuzumuzu dolduran bir diger muslugun Terk Edilme Semas:
oldugunu disiintiyorum. Arastirmalarimizda bu sema, sevilmek ve ait
olmak alam yerine, ya evham semalar1 arasinda, ya da Saygi alaninda
kendini gosterdi. Terk Edilme, kendini daha ¢ok romantik iliskilerde
gosterdigi icin Sevgi alanina daha ¢ok yakigsa da, elimizdeki bulgulara
gore bu semanin ikametgahi evham mahallesinde goriintiyor.

Terk Edilme $emasi, yakin iligki i¢inde oldugumuz kisilerin eninde
sonunda bizi terk edecegine iligkin giiclii bir inanctir. Sevgilimiz ya bagka
birisini bulacaktir, ya da iligskiyi siirdiirmekten vazgececektir. Sonug
olarak her sey yolunda giderken birdenbire sevgilimizin iliskiyi bitirme
Onerisi ile karsimiza gelecegi giinii bekleriz. Sevgilimizin agzindan,
“Seninle bir konuda konusmak istiyorum” gibi bir ifade cktiginda
aklimiza ilk gelen iligkiyi bitirme konusmasi yapacak olmasidir! Bu
kendiliginden olur. Burada beklenen tehdit ummadigimiz bir anda ortada
kalmaktir. Tipki Dayaniksizlik Semasi olan bir kisinin her an kalp krizi
gecireceginden korkmasi gibi, iliski iginde oldugumuz kisi de birdenbire
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iliskiyi kesecektir. Bu semaya sahip kisiler, ¢ocukluk yillarinda anne-
babalarinin ansizin Oleceklerine iliskin korkularindan bahsederler. Bu
ylizden geceyarisi kalkip anne-babasinin nefes alip almadigini kontrol
edenler olabilirr Bu son satirlardan da anlasilacagr gibi terk
edilme/birakilma, kisinin sevilebilir bir insan olup olmamas: ile ilgili
degildir. “Kotii kader"le ilgisi vardir; bundan dolay1 yeri Evham
Mahallesi’dir!

Buraya kadar anlattigimiz Evham Semalari’'min ortak noktasi, basimiza
gelebilecek kotii olaylarin olasiigini abartili bir sekilde hesaplamaktir.
Diinya tehlikelerle dolu, adaletsiz bir yerdir. Cogu zaman basimiza kotii
bir sey geldiginde bu mekanizmalar ¢alismaz ve bu tiir semalar1 olan
insanlarin, olmayan insanlar gibi zorluklarin {istesinden geldiklerini
goririiz. Hem de hi¢ sikdayet etmeden.. Burada sorun, kotii olaylar
bekleme donemindedir. Cok fazla aklimiza getiririz. Yani ¢ok fazla prova
yapariz. “Bu anlatilan kotii olay benim basima gelseydi ne hissederdim? O
kisinin yerinde ben olsam nasil yasardim?” gibi... Bir tiir prova yapma
hastaligidir kaygi bozukluklart. Ama sorun, olay ortaya ¢ikana kadardir.
Gergekten olumsuz bir olayla karsilastigimizda basa ¢ikma becerilerimiz
genellikle bu konuda sorunu olmayan insanlarinkine denktir. Ne eksik, ne
de fazla.
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Vicdan

Basimiza gelebilecek olaylardaki adaletli ya da gergek¢i diistinebilme
sorunlari, “endise havuzunu dolduran belirgin musluklardir” diyebiliriz.
Endise havuzunu dolduran, varligimizda siirekli bir agirlikla yasamamizi
saglayan diger bir musluk grubu Vicdan Semalar1’dir. Vicdan kavramini
kullanirken saglikli bir seviyenin iizerindeki vicdani kastediyoruz. Her
seferinde asir1 kelimesini kullanmayacagim, dolayisiyla bu kitap boyunca
vicdan dedigimizde asir1 vicdani kastediyor olacagiz.

Vicdan da endise gibi, biz gercekligi hesaplayana kadar varligimizi ve
cevreye uyumumuzu siirdiirmeyi amaglayan duygusal bir reflekstir.
Karanlikta duydugumuz sesin gercekte ne oldugunu anlayana kadar,
korunmamiz i¢in bizi zorlayan bir duygudur endise. Vicdan ise ¢ikar
catismasinin oldugu durumlarda digerlerinin varligin1 korumaya ve
gruba uyumu siirdiirmeye c¢alisan bir reflekstir. Evhamda kendi
dayarnukliligimiz1 kii¢iimseriz, vicdanda ise karsi tarafin dayamkliligin.

Once Vicdan Semalari’nin ne olduguna bakalim, ardindan da ortak
noktalarma ve mutlu bir yagami nasil engelledigine.

Fedakarlik Semasi

Fedakarlik Semasi'nda da kullanilan fedakarlik terimini asir1 fedakarlik
anlaminda kullaniyoruz. Bu semada kisi, zorlu durumlarda refleks olarak
kendi haklarindan vazgecerek digerlerinin ihtiyaglarin1 6n planda tutar.
Bizim yardimimiz olmadan karsidaki kisinin o sorunu ¢ézemeyecegine
inaninz. Ve ardindan da cok biiyiik bir {izlintli yasayacaktir, bize gore.
Olas! felaket goziimiizde canlandiginda, o siradaki kendi ihtiyaglarimzi
ve haklarimizi goremez oluruz. Bir tehlikeden korkup asiri 6nlem almak
gibi, olas1 bir bencillik durumundan korkup elimizde ne varsa veririz.
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Vericilik burada onlem almaya denk gelir. Korkulan durum olacakmuig
gibi korkup, olmamasi i¢in asir1 korunmaya gegeriz. Bu nedenle de
korktugumuz seyin olup olmayacagini veya gergekte ne kadar korkutucu
oldugunu 6grenemeyiz. Gergekten de karsimizdaki kisi bizim yardimimiz
olmasa tek basma basa ¢itkmayacak midir? Ya da karsimizdakinin zor
durumu ne kadar bizimle ilgilidir? Son olarak da bizim bu konuya ne
kadar dahil olmamiz gereklidir?

Karsimizdaki kisinin zor durumda kalma olasiigimi hesaplamada
sorun olmasi disinda, Fedakarlik Semasi'nda diger bir sorunlu bir alan
kendi roliimiiziin biiytikliigiinii ayarlayamamaktir. Ne zaman adaletli
davranmis oluruz, ne zaman haksizlik etmis oluruz? Bu smin iyi
ayarlayamadigimiz durumda her iki tarafa da diisebiliriz. Dengemiz
bozulup diismekten korktugumuz igin balkona ¢ikmamak gibidir bu
durum. Balkonun kenar1 ile aramizda mesafe birakiriz. Fedakarlik
Semasi'nda da bencillik ve haksizliktan fobik derecede korktugumuz igin
aramiza mesafe koyariz. Bu davramisin adi da her durumda kendi
haklarindan kolayca vazgecerek, fedakarlik yapmaktir.

Her sema gibi Fedakarlik Semasinda da mutluluk yoktur.
Amaclarimiz ve ihtiyaglarimiza ulagsmak i¢in buna uygun davranmamiz
gerekir. Thtiyacimizi uygun bir sekilde isteyebilmemiz duygusal
yasantimizda ¢ok onemli bir beceridir. Ama her durumda adaleti kagirip
verici davrandigimiz zaman kendimizi yasamamiz ve gerceklestirmemiz
miimkiin olmaz. Ciinkii baskalarinin ihtiyaglarindan hi¢bir zaman sira
bize gelemez. Aslinda gercekgi bir adalet algis1 ile hem karsimizdakilerin
hedeflerine ulagsmalarinda yardimci olmak, hem de kendimizinkileri
gerceklestirmek miimkiindiir. Ama zihnimizde vicdanh bir i¢ ses siirekli
bagkalarinin olas1 perisanlik resimlerini aklimiza getirerek kendimize
odaklanmamizi engeller. Ayni, evhamli bir i¢ sesin yakinlarda bir hastane
olmadigini hatirlatip, bir piknikten keyif almamizi engelledigi gibi.

Cezalandiricilik Semasi
Bu sema da, yine adalet algimizin bozulmas: ile ilgilidir. Her hatamn bir
ceza gerektirdigine inamiriz ve hatalara ceza keserken de elimizin ayar
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bozuktur. Bu cezacilik iki yonliidiir: Kisi kendisi i¢in de, bagkalari i¢in de
hatalara karsi hassastir. Ve hatayr mutlaka ceza izlemelidir. Affetmeye
karst bir goniilsiizlitk ve bu tiir diistinmenin sonucu olarak kisinin
ofkelenmeye egilimi vardir. Kendine veya bagkasina kizginlik durumunu,
herhangi bir olay tetikleyebilir. Kisi o sirada herhangi bir hata yapip
yapmadigim diisiinmeden bir cezay1 hak etmisgesine bekler. Bir seyler
i¢in cezalandiriliyormus gibi hisseder.

Kisi, Cezalandiricilik Semas: tetiklendiginde bagkalarma veya
kendisine ceza anlaminda tepkilerde bulunabilir. Asagilayic1 ifadeler
kullanabilir, agir bir dille alay edebilir veya ceza hak ettigini diistindtigii
kisiye her tiirlii siddet uygulayabilir. Tiim semalar gibi bu semanin da
hafiften agira kadar degisen seviyeleri vardir.

Daha once bahsettigimiz “yeterince temiz olmadi” diye diisiinerek
tekrar tekrar el yikama davranisina benzer olarak, Cezalandiricilik
Semasi'nda yeterince adaletli olabilmek icin kisiler ¢ok ileri gidebilirler.
Agir durumlarda kendini veya bir baskasimi Oldiirmeye kadar gidebilir.
Hicbir zaman elimizi tam olarak temizleyemeyiz. “Yeterince temiz”
hissini verecek kadar elimizi temizler, hayatimiza devam ederiz.
Miikemmel temizlik gibi miikemmel adalet de miimkiin degildir; ama
yeterince adaletli olan1 hissedebilmek, huzurlu bir yasam igin gerekli bir
beceridir.

Fedakarlik ve Cezalandircilik Semalari, Vicdan kavraminin ana rengini
veren yapilardir. Her ikisinde de yeterince adaletli olma seviyesini
algilamada sorun vardir. Adaletsizligin an meselesi olduguna inandigimiz
igcin asir1 Onlem almaya c¢alisinz. Bu asirn Onlemler Fedakarlik’ta
kendinden vermek, Cezalandirialik’ta ise hatali olam yeterince
cezalandirmaktir. Her iki durum da ileri derecede hayatla uyumu bozar.

Pek ¢ok endise bozuklugunun yapisi birbirine benzerdir. Ellerimizi
yeterince temizlemezsek ne olur? Hasta oluruz veya bir yakinimiza
hastalik bulastiririz. Mikrobik bir hastalik tiim yasantimiz1 altiist edebilir,
bizi ve sevdiklerimizi mahvedebilir. Vicdan agisindan baktigimizda,
adaletsiz bir davramis, bir hata, bir yanhs tiim diizeni bozabilir.
Huzurumuz, toplumsal beraberligimiz bozulur ve karmasa ortaya
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cikabilir. Temizlikte saghiimiz, bedensel sistemimiz tehdit altindadir;
vicdanda ise toplumsal yasantimiz.
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4
Evham - Vicdan Beraberligi

Kitabin basinda da belirttigim gibi en basta “evham ve vicdamn
beraberligi” diye bir kavramdan haberim yoktu. Eger danisanim evham
sikayetleri ile geliyorsa, onu getiren bu sikayetlere yoneliyordum. Ya da
kisinin hayir diyememek, haklarini isteyememek sikintilar1 varsa, ayni
sekilde giriskenligi iizerinde calisiyorduk. Sema Olgeklerinin Tiirkge'ye
cevrilmesinden sonra yaptigimiz istatistiksel ¢alismalar sirasinda teorik
olarak onerilen modelden ve o giine kadar yapilan ¢alismalarin ¢ogundan
farkli ozellikler kesfetmeye basladik. Oncelikle, istatistigin cilveleri
diyerek gectigimiz bu farkliliklar, 6rneklem sayimiz artttkca daha da
belirginlesmeye bagladi. Onlara iliskin klinik gozlemlerimiz de artmaya
baglaymmca bu durumun rakamsal bir hata olmadigini diistinmeye
basladik. Yine daha 6nce bahsettigim gibi, buldugumuz farkliliklardan en
belirgini daha 6nce saydigimiz evham semalan ile vicdan semalarimin
ayn1 grupta toplanmalariydi. Yani 6lgekler tizerinde yaptigimiz ¢alismada
evham ve vicdan sorularina verilen yanitlarin arasinda bir iliski oldugunu
tekrar tekrar buluyorduk. Daha sonradan bu evham-vicdan gemalan
topluluguna “Adalet Alam1” admm verdik. Klinik goézlemlerimizle de
uyumlu olarak, adalet ihtiyacim saglikli bir sekilde alamayan insanlar ya
kendilerine, ya yakinlarina, ya da toplumsal uyumlarma bir zarar
gelmesinden normalin 6tesinde korkuyorlar.

Bir Thtiya¢ Olarak Adalet

Adalet, 6nemli bir ihtiyag. Insanin gelisim ve {iretimine daha {ist
diizeylerde devam edebilmesi icin gerekli. Bu satirlarin yazildig: sirada
Ortadogu’nun pek ¢ok noktasinda siddet ve adaletsizlik hiikiim siiriiyor.
Kendimi Suriyeli bir marketci gibi diistiniiyorum. Uygun fiyatlarla {iriin
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getirip, bunlar1 miisterilerime uygun bir arti deger katarak ulastirmak
istiyorum. Belki, bir marka olusturup baska semtler veya sehirlerde de
marketler a¢gmak istiyorum. Ticareti seviyorum ve diizgiin bir sekilde
yapildiginda insanlarin giivenini saglayarak ticari bir kurum olarak ¢ok
biiyiilebilecegine inaniyorum. Yani artik sadece para kazanmak igin
calismiyorum. Farkli bir marka yaratarak, farkli bir yonetimle bu isin ¢ok
farkli yapilabilecegini gostermek, yani daha derinde saygi ihtiyacimi
doyurmak istiyorum.

Bunun i¢in bankalara bagvuruyorum ve destek kredileri alarak adim
atmaya calistyorum. Bu sirada ise gevre illerden savas haberleri geliyor.
Bankalar kredi vermek soyle dursun, verdikleri kredileri geri alabilmek
i¢in acimasiz davraniyorlar. Uzak sehirlerdeki tedarikgilerimin bazilarimin
iilkeyi terk ettigini duyuyorum. Her giin marketime gelen miisterilerim
iilkeyi terk etmekten bahsediyorlar. Savas sirasinda ele gecirilen
sehirlerde sivil halkin zalimce katledildigini ve/veya mallarma el
konuldugunu 6greniyorum. Yani adalet yerini kaosa birakiyor.

Boyle bir durumda artik ihtiyaglarim daha geriye gider. Yani ticari
uygulamalarla kurumsal biiylime kaygisinin yerini hayatta kalma, temel
ihtiyaclarim1  saglayabilme giiclinii elinde tutabilme kaygisi alir.
Grafikerlere heyecanla ¢izdirdiginiz yeni logonuzun oldugu kagitlardaki
is planlarimizi acelece, bir daha agip agamayacagmizdan emin olamadan,
cantaya doldururken bulursunuz kendinizi. Dolayisiyla adaletsiz bir
durum sizi ihtiya¢ seviyelerinde geriye iter; kendinizi gerceklestirme
yolculugunuzdan alikoyar. Adaletsizligin hayati anlaml hale getirme
cabamiza vurdugu engel son derece anlagilir bir seydir. Kimse
hayallerinizin pesinde kosmadiginiz i¢in size kizmaz. Siz de bu durumun
sorun oldugunu diisiinemezsiniz.

Bu 6rnekte, gercek bir kaostan ve adaletsiz bir ortamdan bahsediyoruz.
Dolayisiyla gelistirmeye calish§imiz marka ile ¢ok ugrasmayip daha
givenli topraklara go¢ etmek yasamla daha uyumlu bir davrans
olacaktir. Ama kendinizin ve ailenizin hayatin1 giivence altina almak icin
gittiginiz yerlerde mutlaka kendi ortaminizda geldiginiz seviyeden daha
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geride bir yerden baslayacaksiniz. Ticari yasamdaki vizyonunuz bir siire
daha bekleyecek.

Adaletin Ust Thtiyaclarla iliskisi

Evham semalarinin hayatimiz tizerindeki etkisi, savasin Suriyeli tiiccarin
hayatina etkisi gibidir. Herhangi bir doktor tarafindan saptanmamis olsa
da, amansiz bir hastalifin sizde gelismekte olduguna inanarak doktor
doktor gezip tetkik yaptirtyorsaniz, bu durum sadece endise belirtilerinin
yarattigr agirligi ¢ekmenize neden olmaz, savas Orneginde oldugu gibi
kendinizi gerceklestirmenize, hayatiniz1 anlamli ve doyumlu bir sekilde
yasamaniza da engel olur. Karsiligi olmayan endiselerinizi tetikleyen
ortamlara girmeyerek kisa vadede kendinizi rahatlatirsimiz ama uzun
vadede ¢ok degerli kavramlardan uzak kaliriz. Simdi bu kavramlara goz
atalim.

Kitabin baslarinda ihtiyaglar tiizerinde yaptgimiz arastirmalardan
bahsetmistim. Kisileri psikolojik destek almaya iten c¢ogu sikayetin
dayandig1 temel inanislar (semalar) {izerinde yaptigimiz arastirmalar, tiim
bu sorunlarin dort ihtiya¢ alaninda toplandigini gostermisti: Sevgi, Sayg,
Adalet ve Sinirlar. Huzurlu ve mutlu bir yasam igin bu ihtiyaglarimizin
yeterli seviyede kargilanmasi gerektigine inaniyoruz. Ancak kisilerin
sevilmek, sayillmak, hayattaki varolan adaleti dogru degerlendirmek ve
gercekci smirlara sahip olsa bile pesinden kostugu baska kavramlar
oldugunu biliyoruz. Abraham Maslow temel ihtiyaclar {izerinde yaptig
aragtirmalardan sonra hayatimin son donemlerini daha “derin”
seviyelerdeki ihtiyaclar1 anlamaya ayirmistir. Varolugsal seviyelere inen
bu ihtiyaglar tist ihtiyaglar olarak adlandirmistir. Kendisinin teorik olarak
one siirdiigli bu ihtiyaglarin ayrintilarma girmeden kendi bulgularimiza
gecelim. Biz deneysel olarak kanitlayabildigimiz iki {ist-ihtiya¢ alam
bulduk: Anlam ve Yasama Sevinci.

Anlam
Temel ihtiyaglarin {izerinde, varolugsal diizeyde diyebilecegimiz bu
ihtiyaci, hayatta bir anlam arayis1 olarak tamimlayabiliriz. Hayatin bir
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anlami1 vardir, ya da yoktur; o ayr1 mesele ama biz insanlarin bir anlama
ihtiyac var gibi goriiniiyor. Cok net olmasa bile, hayata nicin geldigimize
dair bir hissedise derin bir ihtiyacimiz. Hayat hakkinda bildiklerimiz ve
varolusumuz arasinda bir bag kurdugumuz zaman kendimizi daha
tamamlanmis hissediyoruz. Bu bag yeterince giicliiyse anlamli bir hayat
yasadigimizi hissedip, yasamun getirdigi durumlar ve sorunlarla daha
uyumlu bir sekilde basa c¢ikiyoruz. Anlamli bir hayat yasadigimizi
hissediyorsak; tehlikeler, aksilikler bizi ¢ok korkutmuyor, ¢linkii onlar da
bu anlam kavramina dahil oluyor. Ve samirim anlaml yasadigim
hissedebilmenin 6nemli bir katkis1 da 6liim ve kayip korkusunu daha az
yastyor olmamiz. Cevresi, yakinlari ve belki de evren igin anlaml
oldugunu hisseden kisi, 6lmekten veya baska bir tehlikeden ayrica
korkmadan anini daha iyi yasiyor.

Yasama Sevinci

Varolus seviyesindeki bir diger ihtiyacimiz da seving. Bu durumu
anlamdan bagimsiz olarak, yasamin kendisi ile ilgili bir seving duyma hali
olarak tanmimlayabiliriz. Denizin, ormanin rengine baktigimizda,
sevdigimiz bir miizigi dinledigimizde, giizel bir kitap okudugumuzda,
kendimizin farkinda olmadan, yani kendimizi asarak hissettigimiz bir
duygudur. Herhangi bir basari, herhangi bir 6diil elde etmeden, sadece
nefes alip verdigimiz icin duydugumuz bir sevingtir. Yani bir anlamu
yoktur. Sadece hissederiz. Yeter ki, i¢ gatismalarimiz bizi bunu gormekten
alikoymasin.

Anlam ve seving lizerinde yapti§imiz aragtirmalar, bu iki derin ihtiyag
alaninin eksikliginin hem depresyon, hem de endige ile ¢ok yakin iligki
icinde oldugunu gosterdi. Yani hayatta ne kadar anlam, ne kadar seving
hissediyorsak, depresyon ve endise seviyelerimiz o kadar diisiik. Ayrica
baslangi¢ seviyesinde olan bu calismalarimiz depresyonun anlam hissi
diistikliigii, endisenin ise seving hissi dustikliigii ile daha ¢ok ilgili
oldugunu gosterdi. Bu iligkilerin yonii igin daha ¢ok arastirmalara ihtiyag
var. O nedenle simdilik depresyonun mu anlam hissinin azalmasina
neden oldugunu, yoksa anlam hissindeki azliin m1 depresyona neden
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oldugunu soyleyemiyoruz. Ama bildigimiz sey, varolussal ihtiyaglar
dedigimiz bu anlam ve sevincin depresyon ve endise seviyelerimizle ters
orantili olarak yakin iliskide oldugu.

Adalet ve Yagsama Sevinci

Anlam ve seving, hem depresyon hem de endise durumlarinda azaliyor.
Ancak, biraz O6nce de sdyledigim gibi, anlam depresyonla, seving ise
endise ile daha ¢ok iliskide gibi. Yani endisemiz yiiksekse, daha g¢ok
azalan hissimiz yasama sevinci gibi goriiniiyor. Ilerideki caligmalar neler
gosterecek, bilmiyorum. Ancak ilk bulgularimiz kisisel ve klinik
deneyimlerimizle uyumlu goriiniiyor. Kendinin ve bagkalarnin basina
gelebilecek tehlikeleri goziinde biiyiiten kisilerin 6zellikle uzak kaldiklar1
iist gereksinim Yasama Sevinci oluyor. Kotii seyler olma olasiligini
gercekci bir sekilde degerlendiremeyip, asir1 onlemlere daldigimiz zaman
odedigimiz bedel, 6ncelikle hayatin nesesi oluyor. Daha 6nceki Suriyeli
tliccar 6rneginden devam edersek: Giivenli sehrinizde, doganin, sanatin,
hobilerinizin, hayatin keyfinizi ¢ikarabilirsiniz; ama gilivenliginiz icin
bagka iilkelere siginmaya calistiginiz bir ddonemdeyseniz, bunlar anlamin
yitirir. Yemyesil bir ormana baktifinizda tek diisiindiigiiniiz, o ormani
kac saatte gecebileceginiz olabilir. Yesilin tonlar1 ile ¢ok ilginiz
olmayacaktir. Endise bozukluklarinin bizi uzak tuttugu seyler de benzer
kavramlardir.

Ust ihtiyaclardan uzak bir diizeyde yasamanin diger bir olumsuz
sonucu, tam olarak yasadigini hissetmeden, “emaneten” bir yasam siirme
hissidir. Yasam heniiz bizim icin baslamamistir. Sanki tam olarak
yasamaya baglamak icin yeterli giivenli bir ortam beklemekteyizdir ama o
ortam bir tiirlii olusmamaktadir. Ha olustu, ha olusacak derken hayat
gecip gider. Bu durum hem vicdan hem de evham sorunlari i¢in aynidir.
Evhamda, kendi basimiza gelebilecek tehlikeleri savustumak i¢in ugraslar
igindeyizdir; vicdanda ise bir tiirlii bagskalarindan kendi ihtiyaclarimiza
sira gelmez. Dolayisiyla gercek¢i bir adalet anlayisi, tam bir hayat
siirebilmek icin gerekli bir beceridir.
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Oniimiizdeki bdliimlerde gergekgi bir adalet anlayisi gelistirmek ve
endisesiz bir hayat stirmek igin neler yapabilecegimiz konularmi
konusacag1z.
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5
Degisim

Bu boliimde evham ve onun “kuzeni” olan vicdani, hayatimizda olmalar:
gereken  yerlerine  geri  yollamak igin  kendi  kendimize
uygulayabilecegimiz pek ¢ok teknik konusacagiz. Yapmaya calistigimiz
seyi, bir endise havuzunu dolduran iki hortumu kismak veya kapatmak
olarak Ozetleyebiliriz. Endise ataklar1 ile c¢alisirken aklima havuz
problemleri gelir. Sanki uzun siireler boyunca havuz bir evham tarafindan
bir de vicdan tarafindan azar azar doldurulmustur. Son zamanlarda
eklenen endise yaratan herhangi bir olay da havuzun tasmasina neden
olur. Ya da orman yanginlari gibi, endiseli bir sekilde diistinmek havanin
1sinmasina neden olur. Isimin ¢ok artmasi sonucunda da yangmn an
meselesidir. “Endiseli bir sekilde diistinmek” ile aslinda evhaml
diyebilecegimiz bir diistinme tarzindan bahsediyoruz. Siirekli bir sekilde
kotii olabilecek durumlarin provasini yapa yapa havuzu dolduruyoruz,
ya da ormanin 1sismni arttiriyoruz.

Aslinda bir agidan da endise ataklari, yani panik ataklar, endisenin
orgazmina benziyor. Orgazm teriminin Tirkge karsihigr “dorukduyum.”
Yani, hazzin en yiiksek noktasi. Cinsel olarak uyarici duyumlarin belirli
bir siddette ve silirede devam etmesiyle viicutta meydana gelen, kiside
derin bir tamamlanmiglk hissi ile beraber haz veren bir tepki. Belki de
sonu gelmeyen evhamli diistinceler, kotii sonuglarin siirekli zihinde prova
edilmesi ile orgazmi meydana getiren bedensel uyarilmalara benzer bir ig
yapiyoruz. Bu olumsuz uyarilmalarin sonucunda da bedende
istemedigimiz ¢ok yogun bir tepki meydana geliyor. Cinsel etkinlikteki
orgazm ne ise, evhamli zihinsel etkinliklerle ulasilan zirvedeki panik atak
da odur, diyebiliriz.
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Metaforlar bir konuyu anlamamiza yardim ediyorlar ama ne yazik ki
degistirmiyorlar. “Ha, dyle miymis?” deyip degisemiyoruz. Degisim igin
yapacagimiz ilk is havuz problemine, orman yanginina, hatta orgazma
benzettigimiz endise sorununun cephelerini tanimak olacak. Endise
yasantisinin viicudumuzdaki ve zihnimizdeki izdiistimlerine bakacagiz.

Degisimin Cepheleri

Uyanikken, herhangi bir anda yasantimizin dort pargasi vardir. Yani
dort sistem stirekli olarak birbirleri ile etkilesimli olarak aktif haldedirler.
Bunlar:
Diisiinsel
Duygusal
Fizyolojik ve
Motivasyonel
sistemlerdir. Su anda bu kitab1 okuyorken bile bunu gorebiliriz. Yazilan
satirlar1 anlayan, birbirine ekleyen, anlamlar ¢ikaran, baska anilarla

O
O
O
O

birlestiren diisiinsel sistemimiz;, bu diisiincelerimizle paralel bir sekilde
duygular tireten duygusal sistemimiz, ayn: anda diistindiiklerimizle ilgili
veya ilgisiz olarak devam eden kalp atimi, adrenalin salgis1 ve sayisiz
biyokimyasal reaksiyonun eglik ettigi fizyolojik sistemimiz ve bize
yaptigimiz isi stirdliirmemizi veya baska bir sey yapmamizi isteten
motivasyonel sistemimiz. Motivasyonumuz sonrasinda da ya bu kitab1
okumaya devam ederiz, ya da bagka bir sey yaparz.

Bedenimizden gelen herhangi bir duyumu kotii bir hastaligin belirtisi
olarak aldigimiz bagka bir ornege bakalim. Diistinsel sistemimiz sol
kolumuzdaki agrmin kalp krizi olabilecegi hakkinda yorumlar tiretir.
Caresizce orada yigilip kalacagimizi, sevdiklerimizin bizden sonra ne
kadar ftiziileceklerini ve/veya zor durumda kalacaklarini zihnimizde
prova ederiz. Duygusal sistemimiz bu diisiincelere eslik eden endise
duygusunu {iretir. Bedenimizde yogun olarak bas donmesi, gorme
bulanikligi, nefes almada giigliik gibi duyumlarimiz olur. Motivasyonel
sistemimiz aracilig1 ile de ne yapiyorsak hemen keserek en yakin acil
servise dogru yola koyulmay1 giiglii bir sekilde isteriz.
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Bu dort sistem yakin iliski igindedir. Diistincenin ardindan gelisen bag
donmesi gibi bir duyum, tekrar diisiince sistemi tarafindan yorumlanir ve
gercekten bir seylerin kotiiye gittigine dair bir kanit olarak kullanilir.
Diistince sistemindeki bu artis, duygular etkiler. Fizyolojik sistem de bu
sistemler arasi yangindan nasibini alir ve daha yogun duyumlara neden
olur. Yani endisenin fiziksel belirtileri endise iireten diisiincelerimize
konu olurlar. Korkunca artan kalp atimi gercekten bir kalp krizi
gecirdigimizin kaniti olarak yorumlamir. Bu nedenle herhangi bir sema
yasantisini degistirmeye calisilirken bu dort sistem hep g6z Oniinde
tutulur. Sadece bir sistem {izerinde ¢alismak diger sistemleri ya ¢ok az
etkiler ya da etkilemez. Bu durumda eszamanl olarak becerebildigimiz
kadar sistem tizerinde ¢alismak 6nemlidir.

Simdi, bu sistemlerde neler olduguna ve nasil bir degisiklik
istedigimize biraz daha ayrintili olarak bakalim.

Diisiinsel (Bilissel) Cephe

Sikayetci oldugumuz bir durumun Diisiinsel parcas: iizerine Bilissel
Tekniklerimiz ile gideriz. Korkularimizi ortaya cikaran semalara karsi
giiclii bir mantik olusturmak énemlidir. Ornegin ucak korkusunda her
bindigimiz ucagin diiseceginden korkuyorsak, ucak kazalarmin araba
veya otobiis kazalarindan ¢ok daha nadir oldugunu bilmemiz 6nemlidir.
Bu bilgi bizi iyilestirmez ama en azindan yasadigimiz duygunun cifte
standardi oldugunu biliriz. Bayram trafiginde otomobille trafikte korku
yasamazken, bir ucagin icinde caresiz hissetmemizin mantiga aykirn
oldugunu bilmemiz bizi degisime zorlar. Korkularimizin gercekgci
olmadigini bilmek, degisim icin bizi tetikler. Yoksa hayat boyu ucaga
binmemenin ne kadar giizel bir karar oldugunu, herkesin boyle yapmasi
gerektigini kendimize sdyler dururuz.

Duygularimiz ne kadar gliclii olursa olsun, endise olusturan
diisiincelerimiz tizerinde calismak duygularimiz tizerinde dolayli ama
glgclii bir etki yapar. Sema Terapi’de asir1 korku gibi olumsuz duygularin
eslik ettigi yasantilar1 Sema Yasantis1 olarak adlandiririz. O sirada sema
tarafi ile saglikli taraf arasinda bir diyalog gectigini varsayariz.
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Ucak korkusu 6rneginden gidersek sema tarafimiz ugak yolculugu ile
ilgili bir durum ortaya ¢iktiginda bizi o ugaga binmememiz konusunda
ikna edici disiinceler One siirer. Cogumuz ucaga ilk bindigimiz
zamanlarda benzer diisiincelerle karsilasabiliriz. Ama bu konuda semasi
olmayan insanlarin karsi sesleri de giigliidiir. Gergeklikle uyumlu ig
seslere saglikli eriskin tepkisi de diyoruz. Bir sema tetiklendiginde eger
karsisinda giiglii bir eriskin sesi bulmazsa, kontrolii ele gegirir ve biitiin
blinyemizle bizi kontrol eder. Arttk bu andan sonra o ne derse onu
yapariz.

Semalarimizla bogusurken diisiince cephesinde, semanin argiimanina
karst ne kadar donanimh olursak o kadar iyidir. Bilgilenmek, olumsuz
duygularimizi tam olarak gecirmese de, karst konulmaz bir diizeyde
olmasim engelleyecektir. Ozetle, diisiinsel cephe degisimin &nemli bir
alanidir. Semalarimizin ¢ok giiglii olmadigr durumlarda diisiinsel
teknikler degisimde yeterli olabilirken, duygusal ve fizyolojik bilesenlerin
glicli oldugu durumlarda eksik kalabilmektedirler.

Duygusal Cephe

Uzun bir siire duygularimizin diistincelerimizden kaynaklandigina
inandik. Yani bir duygunun olusabilmesi i¢in mutlaka onunla ilgili bir
seyler diistinmemiz gerektigine. Arastirmalar bugiin bize bunun bdyle
olmayabilecegini gostermis durumda. Yani bir duygunun olusmasi,
onunla ilgili bir diisiincenin zihnimizden ge¢mesi ile ilgili olmayabilir. Bu
nedenle bazen bir semanin diislinsel argiimanlarina kars1 ne kadar etkili
savasirsak savasalim, semanin hala kendini stirdiirebildigini goriiriiz. Bu
nedenle degisimin gerceklesmesi igin diistinsel tekniklerin yaninda
duygusal cephe igin tiretilmis teknikleri de kullaniriz.

Duygusal teknikler, yasantisal teknikler olarak da bilinir. Yani degisim
igin sadece diisiinceleri degil yasantilama tekniklerini kullamiriz. Semanin
icindeki duygularimizi kendimize tekrar yasatarak, diistinsel seviyedeki
gelismelere duygusal seviyede destek oluruz. Duygusal (yasantisal)
tekniklerin ortak noktasi, semamn olusumunda belirgin etkileri olan
yasam olaylarinin giivenli bir terapi ortaminda tekrar yasanarak, ilgili
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duygular1 daha bas edilebilir duruma getirmeye calisiimasidir. Bunun igin
en sik kullanilan teknik gorsellestirme (imajinasyon) teknigidir. Giivenli
bir ortamda tekrar yasamaktan kastettiimiz gsey, kendimizi
savunamadigimiz daha kiigiik yaslarda yasadigimiz bir olay1 o giinden
bugiine kazanimlarimizin 15181 ile tekrar degerlendirebilmek ve i¢imizdeki
yarali gocuga tehditten uzakta bir yer bulmaktir. Genellikle semalarimiza
neden olan ya da pekistiren yasantilar ¢ocukluk ¢agindadir. Cocukken
bizi zedeleyen yasantinin duygusu ¢ok yogun olur ve ruhsal yapimiz bu
yogun duyguyla bas etmek icin kisa vadede yasamin devam etmesini
saglayict ama uzun vadede yasamimizin Kkalitesini ileri derecede
diistiricii  onlemler alir. O olayr yasanmamis gibi yok sayabilir,
duygularimi ortlip dondurabilir; ya da bu olayin tekrarlanmamas: igin
asirt onlemler alabilir.

Yasantisal tekniklerde iki belirgin siire¢ ortaya ¢ikar. Bunlardan birisi
yas'tir. Yas, bir kayip ardindan bedenimizin verdigi dogal bir tepkidir.
Yasadigimiz {iziici olayin acisimni kabul eder, kayiplarimizi hissederiz.
Yas, ge¢misi ve simdiyi birbirinden ayirmamiza yardim eder. Yasanan
olayin ardindan kendimizi toparlamaya, bugiine ve gelecege
hazirlanmamiza destek olur. O nedenle yasadiklarimizi yok saymakla,
duygularimizi dondurmakla durdurdugumuz biiyiimemiz, yas sayesinde
yoluna devam edebilir.

Yagantisal teknikler sayesinde ortaya cikan diger belirgin siireg
ofke’dir. Bize yapilan haksizliga karsi ortaya cikar. Zedeleyici bir
yasantinin dogal bir parcasidir ve yeniden yagsantilama sayesinde cok
sonra da olsa ortaya ¢ikar ve bu yasantinin sindirilmesinde bir siiregtir.
Kayiplarimiz karsisinda yas tutmak gibi Ofkelenmek de iyilesmenin
onemli bir parcasidir. Ayrica bu yasanti sayesinde tizerimizde yapisip
kalmis semalara kars: bir tepkiyi de giiclendirir. Bizi yillarca asagilamis
bir ebeveyn veya 0gretmenimiz sayesinde Gelismis Kusurluluk Hissi'ne
kars1 bir yabancilasmay1 tetikler. Kusurluluk artik bizim bir parcamiz
degildir, bize saplamip kalmis yabanci bir cisimdir. Her ne kadar semay1
tek basina iyilestiremese de ofke, sema ile aramiza mesafe koymamizi
saglayan gtiglii bir dogal tepkidir.
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Duygusal cephede yapilan c¢alismalar, Dbilissel (diisiinsel)
kazanimlarimiza egslik ederek degisimi pekistirir. Bununla beraber
degisim igin bos birakilmamas: gereken iki cephe daha vardir.

Fizyolojik Cephe

Fizyolojik alan ya da cephe, sema yasantisina eglik eden tiim bedensel
islevlerimizi kapsar, yani endise belirtilerini. Kalbimiz hizli atabilir,
terleyebiliriz, nefes alis verisimiz degisir, sindirim sistemimiz
hareketlenebilir ya da yavaslayabilir. Bu fizyolojik-bedensel degisiklikler
endiseye eslik ettigi gibi ayn1 zamanda endisenin siirmesinde yardimci bir
rol oynayabilirler. Saglikla ilgili bir konuda endiselendiysek, kalbimizin
hizli atmasimi kalple ilgili bir hastaliga isaret olarak yorumlayip
endisemizi daha da arttirabiliriz.

Bedensel cepheye en hizli etki eden araglar ilaglardir. Aklimizdan ne
gecerse gecsin endise yasantisinin olusmasi icin bedensel siireclerin de
olmas1 gerekir. Eger ilaglar bedendeki endise sistemlerini biyokimyasal
olarak kapatirlarsa, diisiinsel alanda ortaya ¢kan endise verici
diislincelere bedende hissettigimiz olumsuz endise duyumlar1 eslik
etmez. Endisenin sikint1 veren bedensel belirtileri (¢arpinti, nefes aglig,
titreme, terleme gibi...) olmazsa, bir rahatlama yasayabiliriz. Ama ne yazik
ki ilaglarla sagladiginmz bu rahatlama gegici olur. Ilacin etki siiresi gectigi
zaman benzer sema yasantilarini tekrar yasariz. Ayrica bu tiir rahatlama
yaratan ilaglarin pek ¢ok yan etkisi ve bagimhlik yaratma riski olmasi,
endise sorunlari ile ¢alisirken onlar1 nadiren kullanmamiza neden olur.

Bu kitap araciligiyla bedensel boliimii ilgilendiren ¢ok fazla tavsiyem
olamayacak. Eger endise belirtileriniz dayanilmaz duruma geliyorsa, hig
beklemeden bir ruh sagligi uzmanina bagvurmanizi éneririm.

Davranigsal Cephe

Endise yasantilar1 sirasindaki davramslarimiz, sorunun devaminda g¢ok
onemli bir yer tutarlar. Yasamda karsimiza ¢ikan durumlarla bas ederken
diisiiniir, hisseder ve bunlara uygun olarak da davranislar sergileriz. Basit
bir 6rnek olarak odanin sicak oldugunu hissettiginizi diisiinelim. Bu
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sicaklik bir seviyeden sonra size bir rahatsizlik hissi verir. Uzerinizdeki
kalin giysileri c¢ikartir, pencereyi acar veya baska bir sey yaparsinz.
Tekrar sakin, dengeli duruma gelmek icin bir davranista bulunursunuz.
Burada sicak, tetikleyici durumdur. Giysileri gikartmak, pencereyi agmak
da davraniglarimiz.

Endise duygumuzu diisiincelerimizin tetikleyebileceginden pek ¢ok
kez bahsettik. Diistince ve duygularimiza ek olarak davranislarimiz da bu
rahatsizlik veren endise yasantisinin siirmesine neden olur. Ornegin her
an tibbi bir rahatsizliga yakalanma korkusu ile karakterize olan
Dayaniksizlik Semasi'mu diistinelim. Kisi amansiz bir hastaligin kendisini
yakalamasinin an meselesi oldugunu diisiinmekte ve endise duymaktadir.
Zihnindeki bu diisiincelere, ¢ekindigi hastalik tiirline gore, siirekli lenf
bezlerinde bir sisiklik ya da yiiziinde bir kizariklik olup olmadigini
kontrol etmek eslik edebilir. Cogu zaman bu tiir davranislar yalanc
belirtiler yaratir. Ornegin, koltuk alti lenf bezlerinizi giin icinde sikarak
kontrol ettiginizde, bir siire sonra uyguladiginiz basinca bagl olarak
koltuk altinizda agr1 hissedebilirsiniz. Ayni sekilde, sik sik derinizi
gererek, bastirarak aradigimiz kizarikligi sonunda siz olusturabilirsiniz.
Sema yaniniz bunlar1 ayr birer hastalik belirtisi olarak yorumlar.

Dolayisiyla endisemiz ile bas ederken, davraniglarin biz dikkat
etmedikce goriinmez olan bu etkisini ¢ok iyi anlamamiz gerekir.
Davraniglart anlamanin en basit sorusu “ne yaptin?”’dir. Evet,
endiselendin, kotii hissettin ve ne yaptin? Ortaya ¢ikan caresizlik hissi ile
bas etmek i¢in ne yaptin? Oniimiizdeki boliimlerde semalar: tek tek
incelerken davranis 6rneklerini bolca verecegiz.

Evham'da Degisim

Evham semalar1 icin ortak konular

Evham Semalar1 dedigimizde Dayaruiksizlik, Karamsarlik, Kuskuculuk ve
Terk Edilme Semalarindan bahsediyoruz. Yaptigimiz arastirmalar bu dort
semanin bir insanda bulunma olasiliginin yiiksek oldugunu gosterdi. Yani
bu diisiince egilimlerinden birisi varsa, digerlerinin de olma olasilig:
artmigtir. Ama ayri ayr da bulunabilirler. Bizim sunu bilmemiz yeterlidir:
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Bu semalarin arasinda bir akrabalik vardir. Yani birbirlerine benzer
Ozellikler tasimaktadirlar. Kardes olmasalar da kuzen olduklarim
sOyleyebiliriz. Semalarmn tek tek agiklamalarmi Evham Boéliimii'nde
tartismustik. Simdi bu kuzen semalara ayni anda bakmaya ¢alisalim.

Tehlikelere kars1 dayaniksizim.
En kétiistiniin her an olabilecegini diisiiniiyorum.
Birisinin her an bana art niyetli davranacagini hissediyorum.

O o oo

Sevdigim birinin beni terketmesinin an meselesi oldugunu
diistintiyorum.

Bu dort kuzene goziimiizii kisip uzaktan baktigimizda ortak noktasinin
kotii seylerin olmasina kars: bir duyarlilik oldugunu goriiriiz. Kisi, her an
bir adaletsizlikle karsilasacagini ve bunun karsisinda caresiz olacagini
hisseder. Bu dort yapinin hayatta kalma ile ilgisi vardir. Hayatta kalmak
icin evrimsel bir c¢abasi olan varligimizin her an olabilecek adaletsiz
durumlar karsisinda asir1 duyarhh olma durumudur, evham. Yani dogal
bir refleksimizin agirt kullanilma durumu. Endisenin azaltilmasinda
durumun O6zliniin bir “adalet sindirim bozuklugu” oldugunu goérmek
onemlidir. Yani ben neyi algilayamadigim icin endise sorunlarim var?
Algilayamadigim, sindiremedigim kavram “dogada iyi kot var olan
adalet”tir.

Hepimiz pek ¢ok konuda digerinden daha sansh veya sanssiz
durumda olabiliriz. Kimimizin bilinyesi daha giicliidiir, kimimiz giizeldir,
kimimiz yeteneklidir, kimimiz sansh topraklarda dogmustur, kimimiz
savagin ortasinda, kimimiz amansiz bir hastalikla dogariz, kimimiz yiiz
yasina kadar nezle bile olmaz. Doga kendine 6zgii bir adalet ve denge
icinde kendini siirdiirtir. Evham sorunlarinda, var olan adalet sisteminde
hep sanssiz tarafta kalacagimiza kosulsuz bir inan¢ vardir. “Niye hasta
olmayayim ki, niye en kotiisii olmasin ki, niye karsimdaki beni aldatmasimn
Bunlar her
an bozulabilecek seylerdir. Dolayisiyla evham, bizim icin gercegin ta
kendisidir.

'I/

ki, niye sevdiklerimle sonsuza kadar mutlu yasayabileyim ki
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Bu dort yapinin arasindaki iliskiyi kavrarsam, herhangi birisi beni ele
gecirdiginde zihnimin ve bedenimin nasil da onun etkisine girdigini daha
iyi anlarim. Urkmiis kiiciik bir ¢ocugun davramslarina denk olan
davraniglarimi daha iyi yOnetirim. Ve uzun vadede, dogada var olan
adalet kavramini daha iyi igsellestiririm ve bunu igsellestirebilmis
digerlerine katilabilirim. Hayatimi gercek anlamda yasamaya baslarim.
Kendimi gergeklestirmeye daha yaklasirim. Kendim olabildikten sonra
oliimden bile korkmam.

Simdi bu yolda yapabileceklerimizi, semalar: teker teker ¢alisarak daha
ayrintili gorelim.

Dayaniksizlik Semasi'nda degisim
Biligsel Teknikler
Dayaniksizlik Semas: neydi? Tehlikeleri goziimiizde biiyiitmekti; bunlar
karsisinda da basa c¢ikma becerilerimizi kiiclimsemekti. Bu durumda
degisime bu inanglarimizla baglayabiliriz. Herhangi bir uyaran sizi basa
¢ikilmaz bir durumun iginde oldugunuza ikna edebilir. Bedeninizde
herhangi bir belirti yakalamak, zihinsel kontroliiniizii yitireceginize dair
bir kugsku, ekonomik durumunuzla ilgili bir sikintinin ortaya g¢ikmasi,
yasalarla ilgili bir durumun igine girmek, fobik oldugunuz bir durumla
karsilasmak gibi. Bu durumlarda diislincelerimiz birbiriyle yaris
edercesine ytlizeye firlarlar:

o Kalp krizi gegiriyorum.

o Kontroliimii kaybedecegim.

o Iflas edecegim.

O Yasalarla bagim derde girecek.

Asagr Ok Teknigi
Semamizin tetiklendigi durumlarda aklimiza iistisen bu diisiincelerle bag
etmenin etkili yontemlerinden birisi “Asagi Ok Teknigi”dir. Bu teknik,
basitce su soruyu sormaktir:
Bu diistincemi dogru kabul edersem, bu durumun olmasi benim igin
ni¢in kotadiir?
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Asag1r Ok Teknigi ile o sirada bizi korkutan diisiincelerimizin bagh
oldugu semalar buluruz. Ornegin, sol kolunuzda veya gdgiis bolgenizde
bir agr1 hissettiniz. Aklinizdan gegen diisiince ve onun Asagi Ok ile
sorgulanmasi asagidaki sekilde olabilir:

Kalp krizi gegiriyorum.

Kalp krizi gecirdigimi kabul edersem, en kotii ne olur?
Oliiriim.

Gergekten oldiigiimii diisiiniirsek bunun kotii yani nedir?
Yasayacaklarimi yasayamadan yok olup giderim.
Sevdiklerimi bir daha goremem.

Tam bir adaletsizlik.

Ya da ucaktasiniz, kapilar kapandi. Icinizde bir huzursuzluk belirdi.
Aklinizdan gegenler ve Asag1 Ok teknigi:

Istesem bile disar1 cikamayacagim.

Istedigin halde disar1 ¢ikamazsan ne olur?
Cok sikilirim.

Cok sikilirsam ne olur?
Daha ¢ok sikilirnm

Tut ki daha da ¢ok sikildim. Bu bana ne yapar?
Cok sikilirsam fenalagip, kontroliimii yitirebilirim.

Kontroliimii yitirdim diyelim, bunun kotii yani nedir?
Bu durum kalic1 olur.
Akil saghigim bozulur.
Bir daha kendime gelemem.
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Bir isyeriniz var ve piyasalar durgun. O sezon umdugunuz kadar gelir
elde edemediniz.
Borglarimi 6deyemeyecegim.

Borg¢larini 6deyemeyecegimi dogru kabul edersem,
en kotii ne olur?
Beraber calistigim diger sirketler bana mal vermezler, ya da dava
acarlar.

Bu durumda ne olur?
Icra gelir.
Magazam kapatilir.
Elimdeki mallar da gider.

Bu durumda ne olur?
iflas ederim.

Iflas etmem durumunda beni en ¢ok ne endiselendirir?
Issiz, glisiiz kalirim.
Parasiz kalirim.

Parasiz kalirsam bu beni neden endiselendirir?
Kendimi bir daha toparlayamam.
Bir daha ig kuramam.
Zavall bir sekilde yasarim.

Doktorsunuz. Bir hastamizla aramizda anlagsmazlik oluyor ve yanhs bir
uygulama yaptiginiz1 diistinerek sizi mahkemeye vermekle tehdit ediyor.
Bana dava acacak.

Bana dava agarsa ne olur?
Yanlis uygulama yapmakla suglanacagim.
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Yanlis uygulama ile suclanirsan ne olur?
Yanlis yapmadigim halde bunu savunamayabilirim.

Kendini savunamazsan ne olur?
ﬁeza alirim. Tutuklanabilirim. Meslegim elimden gidebilir.

Tutuklanirsan ve dolayisiyla meslegin elinden giderse ne olur?
Mahvolurum. Hapse girmek zorunda kalirim.
Buna dayanamam.

Yukaridaki dort ornekte Asagi Ok ile o sirada aklimizdan gegen
diisiincelerin bagl oldugu daha derin korkularimiza ulasiriz: Ansizin
O0lmek, aklimizi yitirmek, parasizhigin dibini boylamak, sugsuz yere
hapishanelerde ¢iiriimek...

Diistincelerimizi tist tiste tahta parcaciklarini koyarak oynanan Jenga
oyununa benzetebiliriz. En {istte karsilastigimiz olaylar karsisinda ortaya
citkan otomatik diisiincelerimiz  vardir. Altlarda ise otomatik
disiincelerimizin bagli oldugu semalarimiz. En dstteki otomatik
diisiincelerimiz ve en alttaki semalarimiz arasinda kalan diistincelere ise
“Ara Inanglar” adim veririz. Otomatik diisiincelerimiz ve bunlara bagh
ara inanglarimiz aracilifiyla da semalara ulasiriz. Bunun icin de Asag1 Ok
tekniginden yararlaniriz: “Tut ki bu oldu, ne olur?”

Asag1 Ok teknigi ile ortaya gikardigimiz bu yapi, biligsel (diisiinsel)
tekniklerimizi uygulamak icin bize net bir ortam saglar. Aklimizdan
geciveren otomatik diisiincelerin daha derinde tetikledigi felaket
senaryolarini, dolayisiyla da korkumuzun esas nedenini anlariz.

GOGSUMDE SIKISMA Sevdiklerimden, hayattan sonsuza dek
ayrilacagim

HUZURSUZLUK Aklimu yitirecegim

GELIRIN DUSMESI Parasiz kalip kaldirimlarda siirtinecegim

HASTA ILE ANLASMAZLIK Hapishanelerde ¢liriiyecegim
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Kanit / Karst Kanit Teknigi
Otomatik diisiinceler, ara inanglar ve semalar1 anladiktan sonra, simdi
ikinci bir teknige gegiyoruz: Kanit / Kars: Kanit Teknigi.

Bilissel anlamda en gii¢lii tekniklerimizden biri olan bu teknigi,
semamuz1 tetikleyen durumlar ile semanin kendisi arasina mesafe koymak
igin kullamriz. Ornegin, gogsiimiizdeki agr ile kalp krizi arasindaki
mesafeyi arttirmak igin. Once calistigimiz Ornekler tizerinden bu teknigin
uygulanisini gorelim.

Uc asamada bu teknigi tamamlariz: Birinci asama, iizerinde
calisacagimiz otomatik diisiince, ara inang veya semanin gegerliligine dair
tiim kanitlar1 toplariz. Tkinci asamada ise bizi rahatsiz eden diisiincenin
gecerli olmayabilecegine ait tiim kars: kanitlara odaklaniriz. Son olarak da
hem kanitlar, hem de kars: kanitlar1 ayn1 diizlemde degerlendirerek, ilk
diisiincemize alternatif olacak baska bir aciklama arariz. Kanit ve karsi
kanitlar1 ayn1 anda, ayn1 diizlemde degerlendirmek, dogal bir diisiince
akisi sirasinda yapmadigimiz bir seydir. Ya kanitlara kapilir endise
yasariz, ya da kars: kanitlarla rahatlariz ama bu bizde kalic1 bir degisiklik
yapmayabilir. Sosyal yasamda sevdiginiz birisi ile kavga edip, biraz
zaman gectikten sonra barismaya benzer. Tartismaya neden olan olay
nereden cikty, neleri yanlis yorumladik ve en 6nemlisi, ileride bu durumla
bas etmek icin daha bagka neler yapabiliriz diye sorup, cevaplarin
aramazsak, hayatimiz boyunca bir kiisiip bir barisabiliriz.

Panik veya diger endise sorunlarimizla da boyle olur. Bir atak yasariz,
bir olmadigini goriip rahatlarnz ama bu rahathik ancak bir sonraki
tetiklenmeye kadar siirer. Bu panik atak veya diger endige belirtilerimizle
bir kiisiip bir barisma durumunu sonra erdirmek icin, konustuklarimiz
ornek tizerinde gorelim.

GOGSUMDE SIKISMA Kalp krizi

BIRINCI ASAMA

Kanit Sorusu:

Gogstimdeki sikismanin kalp krizi olduguna dair kanitlarim nelerdir?

Bu asamada elimizden geldigi kadar korkumuzu olusturan diisiinceye

kanit buluruz. Ornegin:
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Kanitlarim:

1. Kalp krizlerinde ilk belirtilerden biri gogiiste sikisma hissiymis.

2. Kalbim de gogsiimde olduguna gore, agr1 varsa bu kalbimden
geliyor olabilir.

Genellikle kanit diye kullandigimiz seylerin aslinda kendilerinin kanita
ihtiyac1 olan bagka diistinceler oldugunu goriiriiz. O nedenle kanit
boliimiine yazdigimiz diisiincelerimizin herkes tarafindan kabul
edilebilecek, tarafsiz ifadeler olmasina dikkat edelim. Zaten bu tiir
ifadelere odaklanirsak, fazla da kanitimizin olmadigini goriiriiz.

IKINCI ASAMA

Burada da gogsiimdeki sikismanin kalp krizi olmayabilecegine iligskin
tiim kanitlar1 toplar ve yazariz.

Kars1 Kanitlarim:

1. Tim giin oturarak c¢alisttm. GOgilis agrim tim One One egik
oturmama bagli olabilir.

2. Okuduguma gore gogiisteki agrilar kalple iligkili olmazmus.

3. Gegen ay vyaptirdigim kontrollerde doktor bende bir kalp
rahatsizlig1 olmadigini soylemisti,

UCUNCU ASAMA

Kanit/Kars1 Kanit Tekniginin bu son asamasinda, hem kanitlar1 hem de
kars1 kanitlar1 ayn1 anda degerlendirerek ilk diistincemize alternatif
olabilecek, daha gercekgi bir diisiince arariz.

"Gogstimdeki sikisma kalp krizi belirtisidir” yerine, kanitlar1 ve karsi
kanitlar1 hesaba katarak bagka ne diigtinebilirim?

Kars1 kanitlarin varhgina ragmen, ilk olumsuz diisiincenize bu kadar

inanabilmenize bir anlam vermeye calisin. Bir akil yiiriitme yapalim:
Gogtlis agrimin nedeni pek cok sey olabilir. Bu kitabin daha 6nceki
boliimlerinde ayrintilarim okudugum Dayaniksizlik Semasi'nda tam
da boyle oluyor. Genellikle saglikla ilgili olabilecek tiim belirtileri en
kotii senaryoyu diistinerek yorumluyorum. $Su anda iginde
bulundugum sey tam bir sema yasantisi. Kanitlar ve kars1 kanitlari
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yan yana koyarak baktigimda, gogiis agrimin nedeninin pek ¢ok sey
olabilecegini goriiyorum.
Ozetle, buradan soyle bir alternatif diisiince ¢ikabilir:
Goglis agrimuin nedeni pek ¢ok sey olabilir. Eger devam ederse,
oniimtiizdeki glinlerde bir doktora bagvururum.
Caniniz1 sikan diisiincelere bu teknigi uygulamak, simdiye kadar gelip
sormadan yemeginizi alan bir okul zorbasina karsi durmak gibidir.
Fiziksel itis kakisa girmesek bile, her seferinde bu davranisinin yanhs
oldugunu, buna hakki olmadigini ona sdylersek, artik eskisi kadar kolay
gelemez. Semalarimizin igindeki diisiincelere bu teknikleri uygulamak,
onlar puskiirtiir. En azindan eskisi kadar rahat gelemezler.
Bu teknigi diger diisiinceler tizerinde uygulanisin 6rneklerini gérelim:
HUZURSUZLUK Aklim yitirecegim

Kanitlar Kars1 Kanitlar

Birdenbire aklin yitiren, ¢ildiran, cinnet | Bahsedilen hikayeler baska

geciren insanlarla ilgili hikayeler var. hastaliklarla ilgili sehir
efsaneleri.

Cok bunalirsam hep 6yle kalirim. Her duygu gibi bunalti

duygusu da mutlaka soner.

Dayanamayacagim. Daha 6nce benzer durumlarda
dayanabildigimi gordiim.

Alternatif Diisiince: O sirada duydugum korku beni buna ikna etse de,
aklimi kagirmayacagim. Bu bir endise atagl ve eger kaginma veya onlem
alma gabalarina girmezsem kisa bir siire icinde sakinlesecegim. Bu da
benim kendi dayanikliligima olan inancimu pekistirecek.

GELIRIN DUSMESI Parasiz kalip kaldirimlarda siiriinecegim

Kanitlar Karg1 Kanitlar

Babamin da isleri boyle | Babamin isi bagka bir sektordeydi. Kendisi
bozulmustu. disinda pek cok ortaginin kararlarina bagliydi.
Piyasalarda genel bir Daha 6nce de durgunluk oldugu dénemler

durgunluk var. oldu. Ve hepsinden basarili bir sekilde ¢iktim.
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Kimse iyi konugmuyor. | O sirketin sahibi isi babasindan devraldi ve
bagka bir sektore gecmek icin igyerini kapatti.

Komsu isyeri kapatmak | Son iki ayin geliri diisiik, genel olarak gegen

zorunda kald. senelerle farkimiz yok.

Alternatif Diisiince: Son iki aydir gelirim azalsa da, genel olarak iyi
durumdayiz. Piyasadaki durgunluk disinda bizim hatali davrandigimiz
yerler varsa, onlara konsantre olup satislar1 tekrar arttirabilirim. Maddi
olarak mahvolacak bir durumda degilim.

HASTAYLA ANLASMAZLIK Hapishanelerde ¢iiriiyecegim

Kanitlar Kars1 Kanitlar

Hakl1 olsan bile suglu Olsa bile bunlar ¢ok yaygin degil.
bulunup bosuna ceza
aldigin durumlar var.

Her an suglanacagim bir | Bu isi yillardir yapiyorum. Boyle bir

hata yapabilirim. durumun olma olasilig1 ¢ok diisiik. Ayrica
ekibimde bu durumu fark edecek baska
meslektaglarim da var.

Benzer durumlarda kalmis meslektaslarim
var. Hepsi hak¢a muamele gormiisler ve
sorun olmamuis.

Alternatif Diisiince: Boyle bir durumla ilk defa karsilasiyorum o nedenle
kendimi bu kadar yogun hissediyorum. Ortada korkacagim yasal bir
durum yok. Meslegimin rutin sorunu bu. Zamanla bu duruma alisip
hayatima devam edecegim.

Gercek  hayatta  alternatif  diisiinceler ~bu  kadar  kolay
uretilemeyebilirler. Ama yine de olumsuz diisiincelere kapildigimizda
iisenmeyip; hem kanit, hem de karsi kanit tarafindan bakma aliskanlig:
edinirsek, sikici durumlar karsisinda gergegi degerlendirme becerimizi
daha da gelistiririz. Burada amacimiz endisemize karsi mutlak bir zafer
kazanmak degil, sadece endise iireten sema tarafimiz1 dinleyerek bozguna
ugramamaktir. Kamt / Karst Kanit Teknigi'ni aliskanlik haline getirin ve
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yakaladiginiz  diisiincelerinizin yerine alternatifler tiretmeyi ihmal
etmeyin.

Yarar/Zarar Analizi:
Tetikleyici durumlar karsisinda aklimiza geliveren diisiincelerin, her ne
kadar aliskanliksal olsalar da, hayatimizin {izerindeki etkilerini anlamak
i¢in ¢ok Ogretici bir tekniktir. Bunun igin asag1 okla yakaladigimiz derin
diisiincelerimiz i¢in su soruyu sorariz: “Bu sekilde diisiinmenin hayatima
bedeli nedir?” Daha sonra da o diisiincemizin bize katti§1 yararlar ve
ardindan da zararlarn yazariz. Kamt/Karsi Kanut Teknigi'nde de oldugu
gibi daha sonra her iki siitunu ayni anda degerlendirerek “bu durumla
bas etmek i¢in baska ne diislinebilirim?” sorusu ile alternatif gelistirmeye
calisirim. Onceki 6rnekler tizerinden devam edelim:

"Gogsuimdeki agr kalp krizi belirtisidir."

Soru: Gogsiimdeki agrimin  kalp krizi belirtisi  oldugunu

diistinmemin hayatima yarar ve zararlari nelerdir?

Yarar Zarar
En kotii olasilig ilk sirada En kotii olasilign ilk olarak aklima
diistinerek daha kotii seylerin getirerek simdiye kadar hig
olmasindan korunuyorum. tutturamadim.

Onlarca kez kalp krizi

geciriyormuscasma korktum.

Olabilecek pek cok farkli agiklamay1
aklima getirmemi engelliyor.

En kotii olasiligr aklima getirmek
bana ek bir endise nobeti yasatiyor.

Simdiye kadar acil iinitelerinde ¢ok
fazla para ve zaman harcadim.

Cevremdeki insanlarla Iliskim
bozuluyor. Sevdiklerim ne
yapacaklarini sagiriyorlar.




H. Alp Karaosmanoglu - Eyvah Kotii Bir Sey Olacak 62

Alternatif Diisiince: En kotii olasilig1 diisiinmek 6nlem aliyormusum gibi
hissettirse de, beni hayata kars1 daha kirilgan yapiyor ve gevremle iliskimi
bozuyor. Bu nedenle bir sonraki seferde duygularim her ne kadar beni
onlem almaya zorlasa da, o sirada yaptigim seye bir sey yokmus gibi
devam edecegim.

"Huzursuzluga dayanamayip aklim yitirebilirim."

Yarar Zarar

Kendimi asir1 Islerimi halletmekten geri kaliyorum.
heyecanlanmaktan

koruyorum.

Cok uzak mesafelere bile hava yolunu
kullanamiyorum.

Yakinlarimla uyumum bozuluyor.
Beraber bir yere gitmek olanaksiz oluyor.

Beni zorlayan durumlara girmeyip,
kariyerimde geride kaliyorum.

Alternatif Diisiince: Bu inancin hayatima zarari1 yararindan ¢ok daha

fazla. Huzursuzluga herkes kadar dayanabilirim. Gerginlikten

ka¢madigim siirece buna dayanma giiciim de kendiliginden artacak.
"Parasiz kalip kaldirimlarda siiriinecegim."

Yarar Zarar

Harcamalarima dikkat Sevdiklerimle iligkim bozuluyor.
ediyorum. Beni cimri bir insan olarak algiliyorlar.
Gelirimi arttirmak igin Herkesin yaptig1 normal harcamalarda bile
siirekli calistyorum. kendimi rahatsiz hissediyorum.

Ekonomik konular ile ilgili konusuldugunda,
yani giiniimiin ¢ogunda, ¢ok yogun endise
hissediyorum.

Alternatif Diisiince: Cevremde sagduyusuna giivendigim arkadaslarimi
ornek alarak, tatil, eglence gibi harcamalarimi onlarinkine yakin olarak
arttirmaya galisacagim.
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"Hasta ile anlasmazligimiz hapishanelere diismeme neden olacak.”

Yarar Zarar

Hata yapmamaya Hayatim endise duygusu ile gegiyor.
calistyorum.

Dikkatimi dagitiyor ve hastalarima
odaklanamiyorum.

Zor miidaheleleri erteliyorum ya da
yonlendiriyorum. Kariyerimde ilerlememi
engelliyor.

Alternatif Diisiince: Mahkeme sonuglanana kadar bu tiir disiinceleri
aklima getirmeyecegim. Baska tiirlii hayatima devam edemem.

Davranigsal Teknikler

Psikolojik rahatsizliklarda iyilesmenin oniinde duran 6nemli engellerden
birisi, semalara bagli gelisen davranislardir. Bilissel seviyelerde ne kadar
degisiklik yaparsak yapalim, davranislarimizi gozden kagirir ve ayni
sekilde davranmaya devam edersek, ilerleme fazla olmaz; hatta
gerileyebiliriz bile. Ustteki 6rnegimizde oldugu gibi gogiisteki agriy1 kalp
krizi olarak yorumlarsak, davranisimiz buna uygun olarak gelisecektir.
Biiyiik olasilikla saglik merkezine kosup, bir doktordan bunu kalp krizi
olup olmadigina dair gilivence almak isteriz. Acilde, “daha acil”
durumlarla bogusan doktorunuz, size hizlica yardima olacak bir
sakinlestirici verebilir. Ertesi giin mutlaka bir psikiyatriste gitmenizi de
sOyleyebilir ama siz onu duymazsiniz. Semanizin etkisinde kalp krizinize
kars1 bir doktor gorerek kendinizi giivence altina aldiginizi zannedersiniz.
Ama aslinda derinlerde yasayan “bir felaket olmasi an meselesidir”
inancinizin ekmegine yag siirersiniz. Nasil mi1?

Sema herhangi bir nedenle tetiklendigi zaman, beynimiz bu
tetiklenmenin gercekei olup olmadigini test eder. Korkulu bir riiyadan
kalktigimizda, bunun bir riiya oldugunu anladigimiz an1 diisiiniin. Hizli
bir rahatlama gelir. Ciinkii korkumuz gercek bir tehditten
kaynaklanmiyordur. Her ne kadar riiyamizin bedensel etkisi siirse de,
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zihnimiz buna eglik etmez ve sonugta bu bedensel sikintilar da yavasga
kaybolur. Ama riiyanizda bir saldirganin eve girmeye calistigin
gordiigiiniizii varsayalim. Siz de uyandiniz ve gercekten disarida bir
saldirganin eve girmeye calisirken c¢ikardigl sesler nedeniyle bu riiyay:
gordiigiiniizii diisiindiintiz. Bu diislincenizle arkadaslarinizi aradimz ve
onlar da apar topar geldiler. Bu durumda beyniniz suna inanr:
“Gergekten de disarida bir saldirgan vardi ve arkadaslarimin geldigini
goriince, korkup kacti.” Dolayisiyla davranisimizla beynimizin gergek
olmayan bir olay1 algilamasini engellemis oluruz.

Benzer durum kalp krizi korkusuyla acile gitmemiz igin de
sozkonusudur. Doktorun bir sekilde size iginde sakinlestirici olan bir
serum, igne veya hap vermesi semaniza yarar saglar. “Eger doktora
gitmeseydim kesin 6lmiistiim.” Tedavi tedavidir, degil mi? Her ne kadar
icinde kabaca tuzlu su olan bir serum tedavisi gormiis olsak bile.

Semamiz tetiklendikten sonra yaptigimiz “sema odakli davranislar”,
semanin gegerliliginin test edilmesini engeller. “Eger semanin emirleri
disinda davransaydim farkli olabilir miydi?” sorusunun yanitin1 hig
bulamayabilirim. Dolayisiyla herhangi bir semamiz tetiklendikten sonra
yaptigimiz ya da yapmadigimiz davraniglarin farkinda olmak, iyiye
gitmenin Onemli bir basamagidir. Bu konuda bir kisaltma isimize
yarayabilir: “Yaptigin1 yapma, yapmadigim yap.” Cilinkii semamiz bize
her zaman bir seyler yaptirmaz, bazen de baz: seyleri yapmamizi engeller.
Yani gereksiz davraniglar ekledigi gibi, normalde yapabilecegimiz
davraniglarimizi da eksiltebilir.

Eksilmis veya artmis davraniglart bulmakla ve bunlarin bir listesini
yapmakla baglayabiliriz ise. Tk sorumuz su olacak “Semam tetiklendikten
sonra ne yaptim?” Ornegimize uygularsak:

“Gogstimdeki agrimin kalp krizi oldugunu diistindiikten sonra neler
yaptim?”

Sema Odaklr Davranislar Listesi:

o Elimle o bolgeye bastirarak agrimin nereden geldigini anlamaya
caligtim.
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o Bayilacak gibi olursam hazir olsun diye telefonumda acil aramalar
bolimini actim.

o Agriy1 daha iyi anlamak igin dikkatimi goglis bolgemde
yogunlastirdim.

o Bayilirsam diye, yaptigim isi birakarak bir yere oturdum.

0 Yakinlarimdan beni acile gotiirmelerini istedim.

Bu listedeki Dayaniksizlik Semamiza inanip ona uygun sekilde
gerceklestirdigimiz her davranis, semamiza destek olmustur.

o Elimle agrimin geldigi yeri bastirarak “muayene etmek” biiyiik
olasilikla gogiis kaslarimizdan gelen agriy:r daha da arttiracaktir. Bu
bolgemiz oniimiizdeki giinlerde “amatdr doktorlugumuz” nedeniyle
daha da agriyacaktir.

0 Telefonun acil aramalar boliimiinii hazir tutmak, “ortalikta gercek bir
felaket var” temasini giiclendirmekten baska ise yaramaz.

0 Giiniin herhangi bir aninda bedeninizden gelen pek c¢ok hissi
algilamayiz. Otomatik bir durumdur bu. Eger bu kitab1 bir uzay
istasyonunda okumuyorsaniz, biiyiik bir olasilikla yercekimiyle bir
iliskiniz vardir. Ya oturuyor, ya yatiyor, ya da ayaktasinizdir.
Oturuyorsamiz ~ koltuga degen, yataktaysaniz yataga degen
bélgelerinizden gelen dokunma sinyallerini su ana kadar siliyordunuz.
Ayni sekilde ayakta iseniz ayagimizdan gelen dokunma sinyallerini.
Ama simdi fark ettiniz. Eger dikkatinizi bedeninizin herhangi bir
bolgesine odaklarsaniz, oradan da normalde silinen ama siz dikkat
edince algilayacaginiz pek ¢ok his olacaktir.

Semamiza bagli olarak gelisen davranislarimizi belirledikten sonra
yapacagimiz en iyi sey, “Uzerine Gitme Listesi” hazirlamaktir. Yani, sema
ile ilgili olarak “yaptiklarimizi nasil yapmayiz veya yapmadiklarimizi
nasil yapari1z?” sorusuna yanit arariz.

Davraniglarimiz diisiince kaliplarimizdan, biyolojik yapimizdan ve
yillarin aligkanliklarindan destek alirlar. Bu nedenle sema odakl
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davraniglarimiza kars tizerine gitme hedefleri olustururken, ugrastigimiz
bu yapilarin giiciinii hafife almamak gerekir. Ornegin; “gogiis bolgemde
bir agr hissettigimde acile gitme” davranisina karsilik, “acile gitmemek”
gibi bir “lizerine gitme stratejisi” belirlersek, biiyiik bir olasilikla bozguna
ugrayacagiz demektir. Bu nedenle {izerinde c¢alisacagimiz davranislar
kiictik pargalara bolmeye calisiriz. Acile gitmek davranis: pek ¢ok kiigiik
baska davranislardan olusur.

Evden ¢ikmak i¢in hazirlanmak

Bir yakini1 aramak

Onun gelmesini beklemek

Taksiye binmek

Acile gitmek

Acile girmek

Hemsire masasinda sikayetimi sdylemek
Doktoru beklemek

Muayene olmak

O 0O oO0o0oo0oooaod

Hedefimiz 6nemli olmayan bir agrida, yerimizden kipirdamamayi, ne
yapiyorsak yapmaya devam etmeyi hedeflesek de, ilk basta bu zor
olabilirr. O nedenle kolaydan zora dogru, daha kiiclik hedefler
belirleyebiliriz:

1. Endise atagim icin acile kadar gitmek ama hemsire masasina
basvurmadan bekleme boliimiinde beklemek. Atagin orada gegmesini
beklemek

2. Acile girmeden, hastanenin yakininda endise atagimin gecmesini
beklemek

3. Evden g¢ikmadan, bir yakimimi c¢agirarak endise ataginin gegmesini
beklemek

4. Disar1 g¢itkmak igin hazirlamip, yakimimi ¢agirmadan endise atagimin
gecmesini evde beklemek

5. Endige atagimin ge¢mesini hi¢ bir sey yapmadan evde beklemek
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6. Yaptigim ise endige atag siirerken devam etmek

Her asama artik bizim ig¢in ¢ok kolay duruma gelinceye kadar o
diizeyde kaliriz. Kendimizi hazir hissettigimizde de biraz daha zor olan
bir sonraki asamaya gegeriz.

Dayaniksizlik Semasi’'min diger alanlarina iliskin sema davraniglari ve
tizerine gitme listesi Ornekleri asagida verilmistir.

"Kontroliimii kaybedecegim."

Kontroliimii kaybetmeye kars1 yaptigim davranislar:

Miimkiin oldugunda ugaga binmekten kagmak

Binmek zorunda kalirsam, yanima birisini almak

Pencere kenarinda oturmayip, koridor tarafinda oturmak

Ucakta motordan ve ucagin parcalarindan gelen tiim sesleri dinlemek
Bir aksilik olup olmadigini anlamak igin hosteslerin yiizlerindeki
ifadeyi izlemek

6. Ucaga binmeden sakinlestirici almak

AR

Uzerine gitme listesi:

1. Ucakla gidilmesi gereken her yere ucakla gitmek

2. Ugaga yalniz binmek

3. Koltuk yerini degistirmek
a. once orta koltukta yer almak
b. pencere kenarinda yer almak

4. Gelen seslerin nereden geldigi ile ilgili imajlar yaratmak yerine yolcu
say1sini saymak

5. Sadece bir sey isteyecegim zaman hosteslerle goz goze gelmek. Diger
zamanlarda okudugum/seyrettigim seyle ilgilenmek

6. Her seferinde aldigim sakinlestiricinin dozunu azaltmak ve sonra da
kesmek

"Iflas edecegim."
Para sikintisina diismemek i¢in yaptigim davranislar:
1. Tatile gitmemek
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2. Digarida yemek yememek

@

Cok ayrintili gelir/gider tablolar1 yapmak

4. Esim pahali bir sey aldiginda sdylenmek, o esyanin gerekliligiyle ilgili
tartismak

5. Gelir durumum uygun olmasina ragmen ev kredisi almamak

Uzerine gitme listesi:

1. Biit¢emi sarsmayan ama beni korkutan bir seviyede tatil yapmak

2. Fiyatlar1 ¢ok asir1 olmayan ama giizel yerlerde esimle/ailemle aksam
yemegine gitmek

3. Gelir/gider tablolarina yaklasik degerler girerek yapmak

Bana pahali gelse de, sanki para 6denmeden alinmisgasina davranmak

-

5. Oniimiizdeki zaman ic¢inde neler olacagim bilemesem de uzun siireli
ev kredisi almak

"Yasalarla basim derde girecek."

Yasalarla basim derde girmesin diye yaptigim davranislar:

1. Zor vakalar1 baska meslektaslara yollamak

2. Giin iginde atlamaktan korktugum bir bilgiyi aksam hastaneyi
arayarak dosyada kontrol ettirmek

3. Giin i¢inde gordiigiim hastalarin tanilarini ve tedavilerini tekrar tekrar
aklimdan gecirmek

Uzerine gitme listesi:

1. Zor diye diisiindiigtim vakalar: kabul etmek

2. Kesinlikle aksam hastaneyi arayip dosya kontrol etmemek

3. Bu zihinsel kontrolleri azaltmak. Aklima geldiginde baska bir sey
diisiinmek veya dikkatimi yaptigim seylere vermek

Duygusal Teknikler

Yasantimizin duygusal (ya da yasantisal) parcasindan Degisimin
Cepheleri Boliimii'nde bahsetmistik. Duygularimiz bizi sikan ruhsal
sikdyetlerimizin belki de en 6nemli bilesenidir. Bize belirgin bir duygu
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hissettirmedigi siirece, istedigimiz diisiinceyi diistinelim rahatsiz olmay1z.
Korkunun eglik etmedigi bir kalp krizi ile ilgili bir diisiince, ders kitab1
okumaya benzer. Tip egitimindeki bir 6grenci gibi, okudugunuz
paragrafta onlarca defa kalp krizinden bahsedilmektedir ama size eslik
eden belki sadece smavda bu konu cikarsa ne yapacagmiza iliskin
diisiinceleriniz ve bunlarin tetikledigi duygular olabilir.

Dolayisiyla duygusal alandaki degisim hedefimiz, diistincelerimize
eslik eden duygularin siddetini normal bir diizeye ¢ekmektir. Herhalde bu
konudaki en biiyiik adim, duygunun kendisinin bize bir zaran
dokunmayacagini hissedebilmektir. Ciinkii bedensel ve zihinsel hastalik
korkularimiz sirasinda, bize eslik eden korku duygusunun da bagka bir
soruna neden olabilecegine inaniriz. “Sadece bu kadar korkuyor olmam
bile kalp krizine neden olabilir” veya “O kadar korkuyorum ki aklimi
kagirabilirim” gibi.

Dayaniksizlik Semasi’'nda bize yardimci olabilecek tekniklerden birisi,
glincel bir endise atagr sirasinda hissettigimiz duygu ayrintilan ile fark
etmeye calismaktir. Ne hissediyoruz? Neremizde hissediyoruz? Yayginlig:
nasil? Genis bir alanda mi1 yoksa bir noktada mi hissediyoruz?
Hissettigimiz duygunun siddeti nedir? Bu tiir sorular evham temelli
sikintilarimiz sirasinda bedenimizde olan bitenin daha ayrintili olarak
farkina varmamizi saglar.

Duygumuzun bedenimizdeki varligimi hissederken kendimize
soracagimiz soru sudur: “Bu duyguyu daha 6nce veya ilk olarak hangi
olayda yasadim? Bu duyguyu ilk nerede tamidim?” Bedeninizi ve
zihninizi duygusal bir aramaya birakin. Siz sadece duygunuzu hissedin,
birakin amlarimiz  kendiliginden zihninize aksin. Siz duygunuzu
hissetmeye devam ettikge ilgili an1 kendiliginden gelecektir.

Bu asamada genellikle aklimiza gelenler, biz kiiciikken ya da daha
gencken, mantigimizla kars1 koyma kapasitemizin yeterli olmadig: endige
verici durumlardir. Bir yakimin kotiictil bir hastalia yakalanmasi, 6lmesi,
adli veya maddi bir felaketi yasamak veya biiyiiklerden dinlemek, ruhlar,
cinler hakkinda sehir efsaneleri.
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Bugiin endise ataklarimizi tetikleyen olaylarda tipki geg¢misteki
olaylarda oldugu gibi bir c¢ocukmuscasina gercegi degerlendirme
yetenegimiz kaybolur. Cocuk olmanmn &nemli bir Ozelligi de
duygularimizi ¢ok yogun yasamamizdir. Cocuk yanimiz duyguyu Oyle
bir yogun yasar ki, yetiskin yanimiz tam bir bozguna ugrar ve ¢ocuga
yardimci olamaz olur. Bu nedenle bu calisma sirasinda, ¢ocukluk
anilarimiz sirasinda, ¢ocuk yamimizi gozlimiiziin Oniine getirir ve ona
sunu sorariz:

Su anda neye ihtiyacin var? Seni korkutan konuyla ilgili sana
nasil yardima olabilirim? Durmak bilmeden siirekli yakinlarda
ve kendisindeki hastaliklardan bahseden aile biiyiiglinle mi
konusayim? Ruhlar, cinler veya amansiz hastaliklar hakkinda
sehir efsanelerini sana anlatan veya duyabilecegin ortamlarda
konusan annenle babanla m1 konusmak istersin? Maddi veya adli
konulardaki korkularini seninle paylasan biiyiiklerinle mi ya da
seni korkutucu hikayelerle korkutarak eglenen ergen agabeyler,
ablalarinla m1?

Bu gorsellestirme calismasi sirasinda 6nemli olan, ulastigimiz yastaki
cocugun ihtiyacini anlamaktir. Bunu genellikle gorsellestirme sirasinda
zihnimizdeki ¢ocuk imajina dogrudan sorarak 6grenmeye calisiriz. Ancak
bazen c¢ocuk yammiz, kendisi igin gerekli olan saghkl tutumu
bilemeyebilir. O zaman, o giinleri atlatmis biri olarak erigkin yanmimiza i
diismektedir. Biz erigkin olarak, ¢ocuk yanimiza nasil yardime olabiliriz?
Cocugun evhamli mizacim ortaya c¢ikaran veya pekistiren bu olaylar
sirasindaki ihtiyacin1 anlamaya calisinz. O sirada nasil bir ebeveynlik
gorseydi, bu ona iyi gelirdi?

Adalet kavraminin endise bozukluklarindaki yerinden bahsetmistik.
Duygusal tekniklerde c¢ocukluk imajlar1 ile c¢alisirken hedefimiz
“igimizdeki ¢ocugun” hayatta var olan adaleti hissetmesine yardimci
olmaktur.
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Ben de herkes kadar giivendeyim. Ne az, ne de fazla. Bu da
benim igin yeterli. Benim basima durduk yere adaletsiz bir olay
gelmeyecek. Durduk yere hasta olmayacagim, aklim
kaybetmeyecegim, ekonomik bir felaket yasamayacagim,
yasalarla basim derde girmeyecek. Cok biiylik bir aksilik
olmadi siirece herkes gibi huzur icinde bir hayat siirecegim.
Ayrica aksilik oldugunda da bunun altindan kalkabilirim.

Gorsellestirme calismalarinda ebeveynimizi bu inanca sahip olarak
canlandirabiliriz. Bizim su an ihtiyacimiz olan cesareti, ya da var olan
adalete giivenebilmeyi once ebeveynimize giydirir, boyle bir ebeveynle
bliylimenin nasil olacagin gorsellestiririz. Bedensel-ruhsal olarak hasta
olmayacagina, ekonomik-yasal olarak giivende olduguna inanan bir anne-
baba ile tekrar biiyiiriiz. Bu teknik sirasinda olabildigince diisiinmekten
kacginir, sadece goriintiilere ve bedenimizdeki duyumlara odaklaniriz.

Karamsarlik Semasi'nda Degisim

Biligsel Teknikler

“Cok giilersen, ¢ok aglarsm” deyisimiz bu semanin 6zetidir. Dolayisiyla
santiyeyi tam buraya kurmak gerekir. Gercekten de cok giilersek ¢ok aglar
muy1z? Aradaki bag1 kim saglar? Cok giileni kim tespit eder, gerekli belay1
kim verir? Ya da baska bir metafor:

Zebranin rengi siyah {istiine beyaz cizgiler midir, yoksa beyaz tistiine
siyah cizgiler midir? lyilik mi gegcicidir ve sonunda karanhga geliriz;
yoksa karanliklar aydinli§in arasindaki gecici bolgeler midir? Dogrusunu
yanligin1 bir kenara birakarak, yararli veya zararh olana bakmak gerekir.
Bildigimiz kadar1 ile gercekgilik veya gercekciligin biraz iizerinde
iyimserlik insanin ruh sagligina daha iyi geliyor.

Karamsarligin onemli bir gerekgesi, kotii seyleri her an aklimiza
getirerek asir1 bir heyecan ya da korku yasamaktan kurtulmaktir. “Eger
onceden aklima getirirsem basima geldiginde sasalamam, hemen onlem
alirim ya da ¢ok tiziilmem.” Burada 6nemli bir biligsel girisim, bu diisiince
tarzimin hayatimiza bedelini iyice hesaplamaktir. Kotii seylerin olacagin
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aklima hep getirirsem, kotii seyler oldugunda gercekten daha az mu
etkilenirim? Bu provalar gercekten beni kotii olaylara hazirhiyor mu,
yoksa olaylar olunca ben yine ayni sekilde etkileniyor muyum? Genellikle
bizi tizen, sikintiya sokan olaylar olunca tiziiliir ve sikiliriz. Hatta bu
olumsuz duygularn o olaya onceden hazirlansak da yine yasariz. Eger
boyleyse, Karamsarlik Semasimin hayatimiza bedelini tekrar
hesapladigimizda sunu goriiriiz:

o Kotii olaylar olmadan aklimdan gegiriyorum ki basima geldiginde

hazirlikli olayim.

o Olaylar oldugunda yine de iiziiliiyorum.

0 Sonugta hem olay olmadan hem de olay olunca iiziiliiyorum.

0 Bu durumda tiziintii miktarim azalmadig gibi artiyor.

Bu konu ile ilgili yillar 6nce, bir danisanimla seans sirasinda ayrilmaktan
korkmak ile ilgili vardigimiz sonucu sosyal medyada paylasmistim:
“Ayrildiginda muhta¢ oldugun kudret, beraberken gecirdigin zamanin
kalitesinde saklidir.” Korktugumuz olaylar basimiza geldiginde zaten
iizlilecegiz ve bazi seyleri engellemeye gilicimiiz yok. O zaman
yapacagimiz tek sey kaliyor, olaylar olana kadar “bilingli bir ihtiyatsizlik”
icinde olmak. Saglikli onlem almayicibk ya da tedbirsizlik, diyelim.
Bilingli veya saglikli ekini gercek¢i 6nlem almalar disarida birakmak icin
kullandim. Tedbirsizlik derken saglk sigortas1 yaptirmamayi, arabamizin
bakimmi  yaptirmamaysi, saglik  kontrollerinden = ge¢memeyi
kastetmiyorum. Saglikli tedbirsizlik igin davranigsal olarak neler
yapacaklarimizi Davranigsal Teknikler boliimiinde konusacagiz. Su an
ozellikle zihinsel olarak saghkli bir iyimserligin (ve dolayis1 ile
tedbirsizligin) hayatimiza etkilerinin ne olacagina bakalim.

Neyin gerekli, neyin gereksiz oldugunu ayirt etme becerisi ruhsal
saghgimizin ¢ok Onemli bir parcasi. Dolayisiyla evrensel tedbirleri
aldiktan sonra gerisini aklimiza hi¢ getirmesek ne kadar basimiza dert
aliriz? Yoksa bagkalarinin nasil sahip oldugunu bir tiirlii anlayamadigimiz
huzur yasantisina biraz daha yaklagir miy1z? Endise niye bir insanda
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varken, digerinde olmayabiliyor? Aradaki fark endise hissetmeyenin bir
garantisinin olmas1 mi1?

Asirt iyimserlik Oneren moda akimlar ¢ok. “Aklina iyilik getirirsen
iyilik olur, kotiiliik getirirsen kotiiliik olur”, “Evrene ne yollarsan geri
gelir” gibi sOylemleri bolca duyuyoruz. Ruhsal ve bedensel sagligin
ozelliklerini bilmeden, iyi niyetle yapilan bu girisimler hep alternatif
olarak kalmak zorunda. Yerkiirenin ozelliklerini bilmeden, desteksiz
yaptigin her ingsaat nasil yikilmak zorundaysa, ayni sey bu akimlar igin de
gegerli. “Iyi niyetle” de olsa, bilimsel veriye dayanmadan yapilan bu tiir
onermelerin etkisine simdi daha ayrintil bakalim.

Neydi? “Evrene iyi diisiince yollarsan geri gelir”di. Peki, ama benim
Karamsarlik Semam var. “Aklima gelen basima gelir” inancim var.
Ayrica, “Eger aklima getirirsem basima gelmez, ya da gelirse az
etkilenirim” gibi ikincil bir inancam da var. Ek olarak da fazla iyimser
olursam bunun bir koétiiltigii tetikleyecegine de inaniyorum, “cok giilersen
¢ok aglarsin” gibi. Eger evrene yolladigim enerji doniip beni buluyorsa,
yandim demektir! Evrene iyilik yollayacagim diye kotiiliigii de tetiklemis
olmaz miyim!..

Lafi uzatmadan Ozetleyelim: Aklimiza gelenlerle basimiza gelenler
arasinda bir iligki yoktur. Diislinceler, beynimizin hayata uyumu
kolaylastirmak icin gergeklestirdigi biyolojik, kimyasal ve eletriksel
islemlerdir. Kasman bir yerimizi parmaklarmmizla kasimak gibi bir
eylemdir. Kasinmak nasil evreni degistirmezse, aklimizdan gecen
diisiinceler de degistirmez. Dolayisiyla oncelikle buradan baglayalim.
Aklimdan her digilinceyi gecirme Ozgurliigiim var ve tek etkilenen sey
duygularim olacak. Yakinlarimin basina bir seyler gelecek diisiincem ile
yakinlarimin basma bir sey gelmez. “Kotii bir sey olmasin” diye de
diistinsem, “olsun” diye de diisiinsem sonug ayni. Hicbir sey degismez.

Yani aklima bir sey gelir diye korkmamiz bilimsel acidan tamamen
gereksizdir. Ayrica aklima bir sey getirerek de bir seylerin olmasinm
etkilemem olanaksizdir. Yani akiimdan gegiveren diisiinceler ile hayatta
olan biten olaylar arasinda bir iligki yoktur. Aci ama bdyle! lyilik
dileklerimiz gibi beddualarimiz da tamamen etkisiz. Tabii ki bu beddua
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etmeyecegiz ya da iyi dileklerde bulunmayacagiz anlamina gelmiyor.
Yine bunlan yapabiliriz ama hobi olarak, ger¢ek yasamda bir karsilig:
olmadigin bilerek.

Bu son paragraflar belki inang sistemlerinize zit 6geler tasiyor olabilir.
Ancak endige ile bas etmek icin bir siire kuru gergekligin, bilimselligin
neler soyledigine bakalim. Bize iyi gelecek verileri alahm daha sonra
yasama iliskin manevi inang¢larimiza devam edebiliriz. Endise ile bas
etmek i¢in maneviyati “kotiiye kullanmak” pratikte ¢ok karsilastigimiz bir
durumdur. Hayat1 daha anlaml kilmak igin kullanmamiz gereken manevi
inamiglar;, endisemizi yok etmek igin kullandigimizda daha da
kotiilestiririz. Maneviyat baska seydir, ruhsal saghk baska seydir.
Ayarinda kullanilirlarsa birbirlerini destekleyebilirler ama endiselerden
kurtulmak i¢in manevi diinyamizi renklendiren inanislara sarilmak bizi
akildisina gotiirebilir. Aynen obsesif kompiilsif bozuklukta oldugu gibi:

o Eger bu elektrik diigmesini elli defa agip kaparsam sevdiklerime bir

sey olmaz.

o Eger bu yaziy1 her giin su kadar okursam, basima kotii seylerin

gelmesini engellerim.

o Eger bu satirlar1 okurken hata yapmazsam, bugiin giizel bir sey

olacak.

Karamsarlik Semasi’nin 6nemli bir kismi aklimiza gelen diisiinceler ile
gercek diinya arasinda bir bagin varligina inanmak olusturur. Dolayisiyla
iyimser olmaktan gekiniriz. Iyimser olmanin olast sonuglari bizi korkutur.
Bu kitapta semalarn komsuluklarim1 bolca vurguladigimiz gibi,
Karamsarlik Semasi'nin onemli bir komsusu Cezalandiricilik’tir. Siklikla
iyimser bir ihmalkarligin mutlaka cezalandirilacagina da inanabiliriz.
Aklimiza gelen diisilincelerin etkisi konusunda enteresan bir cifte
standart da uygulariz. Ornegin, “Bir yakinimin bagina kétii bir sey gelsin”
diistincesinden korkariz. Boyle bir seyi diistinmek istemeyiz. Diistiniirsek,
bunun olma olasihigini arttinyormus gibi gelir bize. Ama aynmi bakig
agisinin tam tersi durumlara igin ayn1 agirhikta inanmayiz. “Piyango bana
ciksin” diye istedigimiz kadar diiginelim, bunun bir yararmin
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olmayacagina neredeyse hepimiz ikna olmus gibiyizdir. Bu iki diisiince
de, olacaklar hakkinda tamamen etkisizdir, ama ilkinden biraz huylanir,
ikincisine ise giiler gegeriz.

Karamsarlik Semasi'nda inanglarimiza uyguladigimiz bu gifte standart,
yasadigimiz siirekli endisenin seviyesini belirler. Hayatta {iglincii sayfa
haberlerinden biri ile karsilasmay1 ile beklemek yerine iyimser olaylara
odaklanabiliriz. Tezimiz basarili olabilir, yolculugumuz iyi gegebilir,
tatilde cok eglenebiliriz, yeni Isyerimizde huzurlu bir yasantimiz olabilir,
tahlil sonuglarimiz iyi ¢ikabilir ve bu iyimser tablolar uzun siire boyle
devam edebilir. Dikkatimizi giin iginde olan olumlu seylere
odaklayabiliriz. Ciinkii Karamsarlik Semasi’'nda “cimbizlama” teknigi ile
bu inamis seklimizi destekleyen olaylari secer, hayatin ashnin karanlhik
alanlardan olustuguna inanmaya devam ederiz.

Her ne kadar karamsar yorumlar yapmak cevremizde daha akilli
goriinmemizi saglasa da, hafif “aptalca” bir iyimserlik ruhsal saghgimiz
icin daha iyidir. Basimiza kotii seyler gelince zaten ugrasacagiz. En
azindan beyaz alanlarin daha fazla tadini alalim.

Yine sosyal medyada oldukga ilgi goren bir seans incisi: “Kotii seyler
olacak hissini, kotli seylere saklayalim.” Hayat {iglincii sayfa
haberlerinden olusmuyor! Cevremizde pek ¢ok olumlu olay oluyor.
Beynimizi gazeteyi daha ¢ok sattirmak isteyen bir editor gibi kullanmay1
birakalim. Haber degeri olmasa da iyimser olaylar1 bas sayfaya tagiyalim!
Giiniin kisa bir boliimiinii bugiin ve gelecekte olabilecek olan olaylar:
gorsellestirmeye ayirabiliriz. Ciinkii, biiyiik amcamin sdyledigi ve hep
aklimda olan bir atasoziiniin de dedigi gibi: “Olaylar olacagina varir,
sikintist kisiye kar kalir.”

Genellikle bilisler ile ¢alisirken danisanlarimiza ya da okuyucularimiza
kalem kagit tutturmaya calisinz. Sunun Yarar/Zarar tablosunu yap,
bunun Kanit/Kars1 Kanitlarini bul, diye. Ayni durum Karamsarlik Semasi
igin de gegerli. Zorlandiginiz karamsar diisiincelerinizi bir yere not edip,
daha sonra sakin bir vaktiniz de “gercegin 15181 altinda” tekrar
degerlendirebilirsiniz. Bunun igin oOncelikle kullanacagimz teknik
Kanit/Kars1 Kanit Teknigi olabilir. Bazen Kanitlar ve Kars1 Kamit Teknigi



H. Alp Karaosmanoglu - Eyvah Kotii Bir Sey Olacak 76

¢ok rahatlatici ¢0ziimler iiretmezse, diislincemizin hayatimiza bedelini
anlamamiza yarayan Yarar/Zarar Analizi yapmak yararl olabilir.

Karamsar diisiincelerimizi bulmak icin 6zellikle i¢ gecirme refleksinizi
takip edebilirsiniz. Giin iginde i¢ gegirdiginiz zamanlara dikkat ederseniz
genellikle karamsar bir diisiincenin bu tepkinizi tetiklediginizi
bulursunuz. Iste tam o sirada aklinizdan gecen diisiinceler, gergegin 15151
altinda incelenmeye uygun diisiincelerdir. Ben biraz oOnce bir ig
gecirmeme dikkat ettim. I¢ gecirme tepkimden yarim saniye once
aklimdan gecen diisiincenin “bu kitap istedigim tarihte bitmeyecek”
oldugunu buldum. Yapacagim sey hemen bir kenara not etmek ve uygun
zamanda bilissel tekniklerle {izerine gitmek olacak. Ya da hazir aklima
gelmisken simdi {izerinde ¢alisayim.

Diisiincem: "Bu kitab1 planladigim tarihe kadar bitiremeyecegim.”

Kanitlarim:

1. Daha degisim tekniklerini yazmam gereken pek cok sema var.

2. Vicdan ve Evham gibi iki biiylik konuya dokunuyorum. Kesin
yazdikca yazmam gerekecek.

3. Ozellikle bitis kismu zorlayici olacak. Toparlayamayacagim.

4. Bitti bitiyor derken araya yaz tatili telaglar: girecek. Ardindan tekrar kig
ve egitim donemi baslayacak. Egitimler nedeniyle tekrar uzayacak
bitirme siiresi.

En basta daha fazla kanit bulabilirmisim gibi geldiyse de, ancak bu kadar

bulabildim. Simdi de karsi kanitlara bakalim.

Kars1 Kanitlarim:

1. Simdiye kadar buldugum kisa araliklarda yazarak yarisindan fazlasin
bitirdim.

2. Vicdan ve evham her giin tekrar tekrar tizerinde calishgim iki konu.
Zaten gogu bitti.

3. Tatil telaglar1 baglayana kadar ¢ok bos vaktim olacak.

4. Ayrintichga kagmazsam bitisi de cok giizel yapabilirim.
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Kars: kanitlar da simdilik bu kadar. Sira geldi hem kanitlar hem de kars:
kanitlar1 ayni anda degerlendirerek alternatif diisiince tiretmeye.

Alternatif diisiincem: Planladigim tarihe kadar bu kitabin bitmemesi icin
hig bir neden yok. Bu kitaba bitirebilirim.

Bu kisa galisma i¢imi rahatlatti. Simdi karamsar yanimi piiskiirtmek ve
uzun bir siire geride kalmasini saglamak igin bu son ataginin hayatimiza
bedelini onunla konusabilirim. Yani Yarar/Zarar Analizi'nden
bahsediyorum.

Diistincem, “bu kitab1 planladigim tarihe kadar bitiremeyecegim,” idi.
Ik sorum bu diisiincemin yarar1 nedir? Aklima bu diisiinceyi getirerek
elime gecen sey nedir? Bu sekilde diisiinmemin bana yarar1 nedir?

1. Daha motive oluyorum. Bunu aklina getirirsen daha ¢ok ¢alisirsin.
2. Olacak kotii seyleri diisiinerek 6nlem almani sagliyorum.

Peki, simdi diger tarafa bakalim. Bu diislincemin zararlar1 nelerdir?

1. Durduk yerde i¢imi siktim.

2. Diistince akisimda bir duraklama yaratiyor. Bitiririm, bitiremem diye
diisiintirken zaman kaybettim.

3. Bedenimde gereksiz yere endise hissettim.

Alternatif diisiincem: Kitabin yetismeyecegine iliskin diisiincemin
Yarar/Zarar Analizi'ne bakinca gelecek hakkinda herhangi bir ¢ikarsama
veya resim yapmayip yaptgim ise odaklanirsam daha yararl. Gelecekle
ilgili karamsar diisiincelerim geldiginde dikkatimi onlardan kacirip
hemen yaptigim ise verecegim.

Duygusal Teknikler

Diistinceler seviyesinde mantiksal girisimler oldukga etkili tekniklerdir.
Duygusal teknikler de semamiza eglik eden duygularimizi ve onlarin
kokenlerini anlamamiza yardimar olurlar. Bir seyler yazarken hemen
aklima onu yetistiremeyecegim diisiincesinin gelivermesi, meydan1 bu
kadar bos bulmasi neden kaynaklanmaktadir? Bazen bilissel teknikleri,
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tesisattan su kaciran bir banyoda yerleri bezle kurutmaya benzetiyorum.
Her ne kadar biz her yeri kurulasak da ertesi giine yine su sizmis ve her
sey yine ayni duruma gelmis olarak bulabiliyoruz. Bu gibi durumlarda
daha derinlemesine yaklasmamiz1 duygusal teknikler saglhyor.

Duygusal teknikler denilince aklimiza gelen genellikle bugiin bizi
sikinttya sokan semalarin ilk olustugu referans yasantilara ulasma
teknikleri olur. Karamsarlik Semamiza eslik eden diisiinceleri diisiinmeyi
ilk nerede 6grendik? Daha once de yaptigimiz gibi, bunun igin ilk olarak
diistincelerimiz aklimizdan gegerken bedenimizde hissettigimiz duyguya
odaklaniriz.

Olayimmiz, kitap yazarken hedefledigim tarihe yetismeyecegi
diislincesinin aklimdan ge¢mesi ve bedenimde sikinti duymamdi.
Bedenime ve hissettigim duyguya ve duyumlarima odaklaniyorum.
Goglis bolgemde bir sikisma, Ozellikle ist bolgelerde bir agirhik hissi,
goglis bolgemden yiiztime dogru uzanan can sikica bir duyum...
Yasantimin bilesenlerini iyice hissettikten sonra kendime “bu duyguyu,
duyumlar1 ne zamandan beri tanidigimi” soruyorum. Bir isi yaparken
onun yetismeyecegine, olmayacagina iliskin bdyle hisleri ilk kez nerelerde
yasamis olabilirim...

Aklima ilk olarak, [zmir'de yatili okurken benden iki sene sonra
[zmir'e okumaya gelen kiz kardesimle beraber iki haftada bir ailemizin
yanina yaptigimiz otobiis yolculuklar geldi. Kiz kardesim de Izmir'e
gelene kadar bu yolculuklar benim igin basitti. Cuma aksamlar1 Denizlili
ailelerin tuttugu sehirlerarasi otobiis okulun kapisina gelir, biz de
yatakhanede bavullarimizi hazirlayip siiriikleyerek otobiise giderdik.
Daha sonra bir trafik kazasinda kaybettigimiz soforiimiiz rahmetli Haci
Amca bavullarimiz1 bagaja atardi ve her sey tamam olurdu. Sonra 4
saatlik samata ile Denizli'ye varirdik. Ailelerimiz bizi garajda karsilar,
sicak evlerimize dogru yollanirdik. Pazar 6glene kadar evde degerli
misafir formatinda kalmur, dersler calisilir, giizel ev yemekleri yenilir,
yikanan ¢amasirlarin eslik eden kokusu ile hafta sonu tatili gegerdi. Sonra
tekrar okula yolculuk... Iki sene bdyle devam etti. Sonra kiz kardesim de
Izmir'in bagka bir semtinde olan bir okulu kazandi. Cumalar1 dénerken
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otoblistimiiz normal yolunu degistirerek hafifce sehrin igine girerek
Alsancak Gar1'nin 6niinden kardesimi almaya bagladik. Sagolsun sevgili
amcam her onbes giinde bir kiz kardesimi gara yakin olan okulundan alir
ve saatinde bulusma noktasina getirirdi. Ama yine de yatakhaneden
okulun kapisina kadar olan eve doniis siireci benim igin ¢ok belirsiz bir
duruma gelmisti. Amcam zamaninda yetisebilecek mi? Ciinkii o da
tiniversitedeki mesaisinden ¢ikip kardesimin yanina gidiyordu. Otobiise
yolunu degistirttigimiz igin diger arkadaslardan elestiri gelecek mi?
Normalde yarim saatte sehirlerarasi yola ¢ikabilecekken, kardesimi
alirken bu siire iki katina ¢ikiyordu.

Bugiin kitab1 yetistirmeye calisirken hissettigim duyguya odaklanip,
gecmiste kendimde ilk hissettigim anlara gitmeye calisirken aklima bu
goriintiiler geldi. Ozellikle, arkada arkadaslarin samatasi baslamigken,
benim otobiisiin oniinde Alsancak Gari'na kadar igcimde benzer sikintilar
yasadigim goriintiiler. Yas 13, sehir yabanci, kardesimin yetismesi de
birden fazla degiskene bagli: Amcamin baska bir semtten Alsancak’a
yetismesi, kaza yapmamasi, unutmamasi... Ger¢i bizi hicbir zaman
unutmadi. Yabanc bir sehirde, bacak kadar boyunuzla okurken bu ¢ok
degerli bir sey. Cep telefonunun o zamanlarda daha icat edilmemis
olmasinda bahsetmiyorum bile. Otobiisiin, amcamin, kiz kardesimin ayni
noktada bulusmasi her seferinde ufak bir mucizeydi.

Duygusal teknikler adi iizerinde, insan1 duygusallastiriyor. Su anda bu
anilarin ortaya ¢ikmasindan Onceki halimden c¢ok farkliyim. Oldukga
hassaslastim. Yer yer aklima gelse de 13 yasinda Bornova semtinden
Alsancak’a kadar otobiisiin 6n camina yapisik bir sekilde, ufak capta bir
felaketin provalarini yaparkenki duygularimi tamamen unutmusum. O
siralarda biiytik bir olasilikla beynimin, “Bir aksilik olabilir, uyamk ol!
Kardesini gozden kagirma!” merkezine oluk oluk kan pompalaniyordu.

Bir seferinde de bekledigim sey oldu. Kardesim bulusma noktasina
gelemedi. Ciinkii o giin baska bir okul ile voleybol maglar1 vard:i ve
maglarin oynanma zamani sarktig i¢in bulusma noktasma {i¢ saat sonra
geldi. Nerede oldugunu bilmiyorum, ne zaman gelecegini bilmiyorum.
Otobiisti biraz beklettim ama elli 6grenci benim icin daha ne kadar
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bekleyebilir. Bavulumu aldim ve hava kararana kadar, o civarda yasayan

ne kadar evsiz varsa, onlarla ahbap olarak, kardesimin nerede kaldigini

bilemeden bekledim. Sonunda kardesim geldi. Once bir taksi, sonrasinda
da bir Denizli otobiisiine atlayarak yola ¢iktik. Bir yerlerden de telefon
jetonu bularak eve haber verdik. O sirada yasim 15 civari olsa gerek.

Ciinkii kardesim baska okullarla mag yapacak yasa geldigine gore, onun

icin orta iki veya ii¢ olmasi lazim. Kardesim de biiytidiigli igin artik

amcamin gelmesine gerek kalmamisti. Kardesim okuldan gara kadar
kendisi gelebiliyordu ama bu sefer isler yolunda gitmemisti.

Peki, icimdeki yarali ¢ocugu buldum. Bir seylerin her an ters
gideceginden korkarak kendisini caresiz hisseden 13 civart yasta bir
¢ocuk. Simdi yapmam gereken sey o sirada neye ihtiyacim oldugunu
bulmak. Hangi ihtiyacim ya da ihtiyaglarim karsilanmadigy i¢in bende
zedeleyici bir yasanti olustu? Bunun i¢in yapmam gereken zamanda
yolculuk yaparak, endise duygular tetiklenmis Kiigliik Alp’in yanina
giderek ona on bes giinde bir yasadig1 bu sikinti veya bir sefer olsa da
kardesinin gelmedigi olay sirasinda neye ihtiyact oldugunu sormak. Bu
soruyu bugiinkii halimle, o giinleri atlatmis birisi olarak soruyorum.
(Erigskin Alp olarak kiiciik Alp’e) Sevgili Alp, ne hissettigini anliyorum. Benzer

durumlarla ileride de sikintilar yasayacagiz. Bana su an ihtiyacin olan seyi
soyler misin? Senin icin ne yaparsam su anki sikintin azalir veya
kaybolur? Neye ihtiyacimiz var?

(Kiigiik Alp olarak Eriskin Alp’e) Cok tedirginim. Kiz kardesimi amcam
yetistiremeyebilir. Kardesimi alana kadar gecen bu siirede burada boyle
dikiliyorum ve tiim bedenim sikintiyla doluyor. Ihtiyacim olan sey biraz
kesinlik ya da bir seyler aksi giderse halledebilecek bir yetiskinin civarda
olmast.

Eriskin Alp: Anliyorum. Haklisin. Bu yasinda bu kadar sorumluluk senin icin
fazla. Biiyiik bir ihtimalle anne baban bu sikimtimin farkinda degil. Bu
konuyu onlarla hi¢ konustun mu?

Kiiciik Alp: Hayir, konusmadim. Ne yapabilirler ki? Onlar da iki yiiz elli
kilometre uzaktalar. Ikisi de calistyorlar. Her hafta gelip bizi buradan
alamazlar ki.
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Eriskin Alp: Orasimi senin diisiinmene gerek yok, Sevgili Alp. Sen sadece seni
stkan sikdyetini, ihtiyacini onlara soyle. Gerisine karisma. Bunu yapabilir
misin? Eve varica bu konuyu onlarla konusabilir misin?

Kiiciik Alp: Boyle bir hakkim var gibi gelmiyor bana ama dedigini yapacagim. Bu
islerden anlayan birisine benziyorsun.

Terapist halimle kiigiik Alp’i ikna etmem kolay oldu. Ne yaptigini bilen

bir erigkin olarak bana giivendi. Bakalim anne-babasi ile ne konusacak?

Denizli'ye vardilar. Evde, degerli misafirlerden biri olarak yemekte

konuyu agiyor.

— Anne ve baba, sizinle bir sey konusacagim. Uygun musunuz?

— Evet, Alp. Soyle bakalim.

— Ya, ben okuldan eve gelislerde oldukca yeriliyorum. Her seferinde kardesim
orada olmayacak diye korkuyorum. Biliyorsunuz bir sefer de maglarin
gecikmesi  yiiziinden otobiisii kacirdik ne garin Oniinde saatlerce
beklemeydi, taksiydi, otobiis garwydi ne otobiisteki tiplerdi derken bayag:
kendimi  tehlikede hissettim. Bunun benim ic¢in fazla oldugunu
diistiniiyorum.

— Vay canina! Bu durumun seni bu kadar sikintiya soktugunun farkinda degiliz.
Hatta amcan o isi hallediyor diye biliyorduk. Artik kardesin okuldan gara
kadar gelebiliyor ama. Senin icin sorun olan nedir?

— Kardesim ii¢ sene sonra gelmeye basladi kendi basina. Ben o zamana kadar
oldukca yogun geryinlik yasadim. Sizden istedigim ilk ii¢ sene icin bir
¢oziim bulmaniz.

— Evet, dogru. Peki, ne yapalim?

— Bir sefer kuzenimin babasimin arabast ile donmiistiik. Mahalledeki bir taksi
soforiinden rica etmiglerdi, bizi babasinin arabast ile getirmisti. Belki bir iki
cocugun ailesi ile anlagilip ozel araba ile gelebiliriz. O zaman otobiisii
sehire sok, beklet sorunu kalmaz. Ayrica otobiisteki eglence de giizel ama
ben kuzenimle iyi anlagiyorum. Arabadaki eglence de bana yeter. Sikintiya
katlanmak zorunda da kalmam. Araba bizi okuldan alir, gelirken de
kardesimin okuluna ugrar aliriz. Mis!
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— Humm, valla Alp biz taksiye binerken bile yanlis bir is yapiyor gibi hisseden bir
nesiliz. Bu bize biraz liiks gibi yeldi. Ama bu kadar sikint1 cekmesen bize
soylemezdin zaten. Biz o zaman Bilge Amcanlarla (uzak kuzenimin babast)
bir konugsalim. Belki bir arkadasiniz daha katilirsa yol parast da ayni hesaba
gelir zaten.

— Valla onu bilemem. Ben sikildim diyorum. Su anki yasimda bile hala aymni
duyyularla ugrasiyorum. Bulun bir care.

Anne babam bir ¢are bulabilecekler mi bilmiyorum. Ama olaylarin eskisi
gibi olmayacagina eminim. Ilging olan sey, bu calismayi yaparken
otobiisiin 6niinde gara dogru ilerlerken hissettigim duygu caresizlikten,
daha dogrusu endiseden, 6fkeye dogru degisti. Bu tedirginligi yasamak
zorunda olmadigimi kendi kendime hi¢ sOylememisim. Bir c¢are
bulmazlarsa anne babasini bayagi zorlayacak gibi duruyor bu c¢ocuk.

Eriskin olarak bu ¢ocukla biraz daha konusmak istiyorum.

— Merhaba Kiiciik Alp. Tebrik ederim. Annen babanla giizel bir konusma yaptin.
Kendini nasil hissediyorsun?

— lyiyim. Hald bir ¢oziim bulamadilar samrim. Bu hafta da ayni. Birazdan
kardesimi alacagiz. Onerdigim c¢oziim onlara liiks yelmis olabilir. Ozel
araba ile okuldan cocuklarini aldirmak gibi bir aliskanliklar: yok. Galiba
kendileri de karamsar. Boyle bir coziimiiniin agsiri olabilecegini, onlari
maddi sikintiya sokabilece§ini diigiiniiyor olabilirler.

— Sence sorun maddiyat mi?

— Samirim degil. En az masrafit yapmanin sorumluluk oldugunu diigiiniiyorlar.
Paralar: olsa bile bunun liiks oldugunu diisiiniiyorlar.

— Seni tam anlamamus olabilirler mi?

— Galiba, oyle. Bu aksam bi konusma daha yapmak istiyorum onlarla. Senin
okuyucular bana kizmaz, degil mi? Biraz uzadi bu konu, ¢iinkii.

— Yok yok kizmazlar. Sen isine bak. Ya baksana, ashinda aklima bir sey geldi.
Otobiisii Alsancak Gari'na getirirken de arkadaslarina ayip olur diye
stkint1 duydugundan bahsettin. Simdi de okuyucularima ayip olacak diye
diisiiniiyorsun. Acaba baskalarinin haklarini kendi haklarindan ¢ok One
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koyuyor olabilir misin? Siirekli bagkalarimin ne diisiinecegini diisiinmek
seni yoruyor olmal.

— Ne diyorsun! Hayatim boyle geciyordu. Ama bu konusmadan sonra eskisi gibi
olmayacak. Ben Denizli’ye vardigumzda su konuyu bir konusayim hele,
sonra bu dedigini daha ayrintili diisiiniiriim. Cok sagol.

Kitap yazma bahanesi ile kendini tedaviye doniistii bu siire¢. Bakalim
aksam ana babayla ne konusacak?

— Merhaba anne, merhaba baba. Ne oldu bizim is?

— Alpcim, nasil yapacagimizi bilemedik. Senin dedigin yontem ¢ok masrafl.

— Sevgili anne baba, otobiis elli kisilik diyorum. Ben bundan sikilt yorum. Bu
kadar yolcunun icinde benim durumumda kimse yok. Baska kimsenin
kardesini baska bir semtten almiyoruz. Otobiis firmasimin sahipleri
akrabaniz, size kimse bir sey demiyor ama sofdr olsun, muavin olsun bu
konu ile ilgili bana laf sokuyorlar. Arkadaglardan da her seferinde
soylenenler oluyor. Beni arkadaglarimin arasinda lanetli bir pozisyonda
birakiyorsunuz. Liitfen bagka yollar arastirin. Sizin ¢oziim iiretememeniz
yiiziinden oldukga sikinti yasiyorum. Daha once sikintimi soylememistim
ama artik soyledim. Top sizde.

— [Eriskin Alp soze karisiyor] Izninizle ben de konusmak istiyorum. Ben eriskin
Alp’im. Buradan geg¢mise bakinca sizleri anliyorum. Baska bir ¢oziim
hakkinda yeterince diisiinmeden sikintili eski ¢oziime geri dondiiniiz.
Bugiiniin [2016] fiyatlar: ile bile diisiiniirsek, Ozel bir ara¢ ve soforiin
maliyeti bir ya da iki aile birlesirseniz sorun olmaz. Hatta kimse ile masraf
ortakltyr yapmasaniz bile sizi zorlamaz. Benim biigiinden gecmise
baktigimda sorun daha ¢ok bu tir c¢oziimlerin repertuvarimizda
olmamasindan kaynaklaniyor. Zor kosullar altinda biiyiidiigiiniiz icin ozel
araba ¢oziimii size karsilanamaz liiks bir harcama gibi giiriiniiyor. Ama
inamin hem liiks degil, hem de kiiciik Alp ve kardesi zorlamyorlar.
Cocuklarmmizin egitimi igin hicbir masraftan kaginmuyorsunuz. Sadece bu
tiir bir harcamaya aliskin degilsiniz. Bu liiksii hem cocuklariniza hem de
kendinize taniyabilirsiniz. Diisiinsenize sizin de otogara kadar yitmeniz
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yerekmeyecek. Cocuklarimiz Cuma aksami kapimiza yelecek. Yapmaniz
yereken cevrenizden bir soforle konusmak. Kendi arabast ile de gidebilir, ya
da o giin siz ise dolmusla yidersiniz sizin arabanizla yidip yelebilir.

— [Anne-baba] Peki, Bilge'in [kuzenimin babasi] beraber ¢alistigr kisi ile
yoriiselim. Tipini pek sevmiyorum o soforiin ama o giiveniyorsa yiivenilir
bir sofordiir. Bir deneyelim.

— (Kiigiik Alp Eriskin Alp’e) Dediklerinden etkilendiler. Alistiklarimin disinda
bir ¢coziim ama hoglarina yitti. Hatta kendilerini simif atlamis gibi bile
goriiyorlar. Tiim sehir, cocuklarini otobiisle gonderirken, onlar ozel soforle
gonderiyorlar. Her ne kadar esas dertleri yosteris olmasa da, bu durum
hoslarina gitti.

— [Eriskin Alp] Siz nasil hissediyorsunuz?

— [Kiiciik Alp] Cok rahatladik. Kardesimle rahat rahat gidip geliyoruz.
Geliglerimiz icin Ozel sofdre gerek yok. Pazar giinii kardesimle beraber
babaanneme yidiyoruz. Ben okula Pazartesi sabahi geliyorum. Anne-babam
da Izmir'e daha sik geliyorlar. Her seferinde ozel araba masrafi yapmak
istemediklerinde atlayip arabaya kendileri geliyorlar. Yolculuk yapmanin
stkintisimi boliiserek yariya indirdik sanki. Aile ile beraber olabilmek icin
her seferinde Denizli'ye yolculuk yapmamiz gerekmiyormus. Izmir giinleri
de daha sicak geciyor artik. Su an orasi da ikinci memleketimiz oldu gibi.

Karamsarlik yasantisini olusturan/pekistiren referans yasantiyla ilgili
oldukga fazla seyler yaptik. Duygusal ¢alismalarda 6nemli olan, ge¢miste
eksikligini yasadigimiz ihtiyacin adim koyabilmektir. Kii¢iik ¢ocugun
ihtiyac1 kimseye agirlik vermeden, rahatca eve ulasmakti. Anne-baba 6nce
kendi karamsarliklar1 nedeniyle ¢oziimstiz kaldilar. Cocuk konustu ama
olmayinca eriskin Alp devreye girdi ve onlara ¢oziim onerdi. Ciinkii su an
kendi ¢ocugu igin benzer bir ¢6ziimiin iyi geldigini biliyor. Bunu kendi
kiiciikliigii icinde uygulamaya soktu. Bundan sonra ne yapiyoruz?
Referans an’1 iizerinde calisip, ¢ocugun ihtiyacim1 bulup, anne-babaya
bunu soyledikten sonra oOncelikle anne-babanin ¢6ziim {iretmesini
istiyoruz. Eger onlar beceremezse erigkin yardima gelebilir. Ya da erigkin
cocuga neler sdylemesi konusunda yardim edebilir. Eger calisma bu kendi
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yaptigim calismadaki gibi olumlu gegerse sira giincel yasant: ile tekrar

ilgilenmeye gelir.

Baslatan olay, bu kitabin yetismeyecegine iliskin diisiinceler ve
olumsuz duygulardi. Referans yasantiya bakarsak kiigiik Alp’in kardesini
alirken ortaya bir aksiligin ¢ikacagina iliskin karamsar beklentileri ile
benziyor. Bir seyler olacak ve isler bekledigim gibi gitmeyecek.
Yarar/Zarar Analizi teknigini yaparken bazi cevaplar burada dikkat ¢ekici.
“Onlem almani, hazirlikli olmani sagliyorum.” cevaplarini almistik biligsel
tekniklerde. Burada da bulusma noktasina giderken benzer bir siireg
yasandigimi anliyoruz. Ge¢gmise bugiinden baktigimda yaklasik dort yil
icinde sadece bir defa aksilik oldu. Ama neredeyse her seferinde o aksilik
olacakmuis gibi yagsamisim o stiiregleri. Ne gereksiz bir kay1ip!

Bugiine geldigimizde otobiisiin oniinde aksilik bekleyen kii¢lik Alp’in
benimle birlikte kitabin bitis tarihine iliskin benzer karamsarlikla
diistindiigiinii anliyorum simdi. Bu calisma ile kii¢iik Alp’e yardimci
olduk. Simdi ondan yardim isteme zamarni. Kitap konusunda benzer
diistinen Alp’e soruyorum:

— Merhaba, kiiciik Alp. Kitapla ilgili simdi kendini nasil hissediyorsun?

— Merhaba, eriskin Alp. Niye yetismesin ki? Cogunu yazmgsin zaten. Bu
yasantisal calisma kismu da giizel oldu. Ayrica senin de bildigin gibi biz
yeni durumlar karsisinda en kotiisiinii bir onceden aklimizdan geciririz. Bu
da o yagantilardan birisi. Kitaplarim bitirenler nasil bitiriyorlarsa, sen de
oyle bitireceksin. Belki de senin benim i¢in sagladigin liiks ¢oziimii ben de
sana onerebilirim. Madem zamaninda bitmesini Onemsiyorsun, eger
yetismeyecek gibi olursa, randeimlarmi azalt ve hafta icinde mesai
saatlerinde yaz.

— Ama ¢ok masrafli bir ¢oziim olmaz mi? Goriisme sayimi azaltmami,
dolayistyla kazancumi bir siireligine diisiirmemi soyliiyorsun.

— Bu tiir hafif liiks ¢oziimler sayesinde iki cocu§un rahatca yolculuk yapmasini
diigiin. Bunu bana sen sagladin. Ben de bunu sana oneriyorum.

— Tamam, anlagtik...
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Agikgas: eriskin yanim igin degisik bir deneyim oluyor bu satirlar. Kitap

yetismeyecek diisiincesi sirasinda aklima gelen resimlerde haftalik yogun

ofis calismalarinin ardinda, ulasamadigim bir alan olarak gormiistiim
kitap yazma sahnesini. Bu durumun, 6zel araba ile yolculuk ¢oziimiine
zihnimdeki anne-babamin tepkisine ¢ok benzedigini goriiyorum simdi.

Sikintili bir durumu ¢o6zebilecek hafif masrafli bir ¢oziimii litks olarak

goriiyormusum ben de. O zaman kendimle anlasiyorum. Gecikme olacak

gibi olursa, ofis c¢alismami rahatlatabilirim ve zamanimi kitaba
ayirabilirim. Anlastik!

O zaman karamsarlik veya diger semalarda uygulayabilecegimiz
duygusal tekniklerin basamaklarini tekrar 6zetlersek:

1. Bugline ait tetikleyici yasanti sirasinda hissettigimiz duygularin ve
duyumlarin farkina varilmasi. “Kitap yetismeyecek diistincesi.”

2. Bu duyguyu ve eslik eden duyumlar: igimizde tutarak, bunlar1 ilk
olarak ne zaman hissettigimizi aramak. Mutlaka ilk yasantilar olmasi
gerekmez, aklimiza gelen en erken yastaki yasantilar da yeterli olabilir.
“Kardesim orada olmayacak.”

3. Erken referans yasantis: sirasinda eksikligini hissettigimiz ihtiyacimiz
anlamak. “Cektigim sikintiya erigkinlerin ¢6ziim tiretmesi.”

4. Referans yasantiy1 bu eksikligi giderecek sekilde “yeniden yasamak”.
“QOzel araba ile gidip gelmek.”

5. “Yeniden yazilmis” geg¢misle biiyliyen yanimizi giincel yasantimiz
icinde hissetmek. Ve yeniden yazilmis ve yasanmis gecmisten
ogrendiklerimizle, gilincel yasantimizi tekrar gozden gecirip ¢0ziim
iiretmek. “Gerekirse ofiste ¢alismayi kitap bitene kadar azaltmak.”

Davranigsal Teknikler

Semalarimiza bagh 6nlem alma veya kaginma davraniglarimizin dikkatli
bir analiz ile saptamamiz, elde ettigimiz diistinsel ve duygusal
kazanimlarimizm gerilememesi icin yapilacak en iyi seydir. Aksi takdirde,
semamiza kars1 giiglii bir savunma olustursak veya dokunakli duygusal
calismalar yapsak bile, bunlar tek basina degisim igin yeterli olmayabilir.
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Karamsarlik Semast ile ilgili fazladan veya eksik olarak yaptigimiz seyler
neler olabilir?

Iyi seyler olsa bile bunu kétii seylerin izleyecegini diisiinen birisi isek,
oncelikle yaptigimiz sey olumsuz provalar olabilir. Provacilik, endise
rahatsizliklarinda ortak bir zihinsel davranistir. Kendimizi birden
olumsuz sahneleri zihnimizde canlandirirken buluruz. Sanki birileri en
kotii senaryo yarismast agnus, biz de onu kazanmak igin ¢abaliyoruzdur.
Duygusal tekniklerde verdigim ornekteki kiiglik ¢ocuk, otobiisiin 6n
kisminda yolculuk ederken bulusma yerine vardiklarinda kardesinin
orada olmayacagina iliskin sahneleri goziinde canlandirip, o sirada ne
kadar caresiz hissedecegini de bedeninde prova ediyordu. Daha 6nce de
belirttigim gibi bu neredeyse olumsuz olayin kendisi gerceklesse
yasayacagimiz kadar agir bir duyguyu bize yasatir. Kisacasi zihnimizi
provalarla basbasa birakirsak, sonunda her an panik atak seviyesinde
endise sorunlar1 yasayabilecek bir bedenimiz olur. Provalar,
viicudumuzdaki bazal endise seviyesini stirekli yiiksek tutan zihinsel
davraniglarimizdir.

Burada, provacilik ile ilgili olarak biligsel bir teknikten yararlanabiliriz.
Prova yapmanin yarar ve zarar analizini yapmak ve ardindan baska bir
davranisi denemek icin devreye sokmak. Yine yasantisal (duygusal)
tekniklerdeki Ornekten ilerlersek, su anda yaptigim isin olumlu
gitmeyecegini, gitmemis halini zihnimde canlandirmanin yarar ve zarari
nedir diye sorabilirim. Bunu biligsel teknikler kisminda sormustuk ve
zihnimi yapti§im seye odaklamak, olumsuz resim {izerinde “sanki bir ise
yartyormus gibi” zaman harcamamak demistik. Bir yardima soru su
olabilir: “Uzerinde diislindiigiin konu tamamen iyiye gidecek olsaydi
nasil davranirdin?” Kitabimin eninde sonunda zamaninda yetisecegini
bilseydim, kitab1 yazarken daha yaratic1 ve daha igten davranirdim. Bunu
istegimi davranis seviyesine nasil uyarlayabilirim? Yaratic1 ve igten, yani
icimden geldigi gibi. Icimden geldigi gibi yazabilirim. Zamaninda
bitmemesinden korktugum bir tezi hazirlamasmna degil de, icimden
geldigi gibi.
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Bu soruyu yasantimiza genelleyerek ve genisleterek de sorabiliriz.
Ansizin bir felaketin tepemize ¢ullanmayacagini bilseydik, hayatin bize
adaletli ve comert davranacagina inaniyor olsaydik, neler yapardik?
Herhalde bulacagimiz yanitlarin ortak noktasi eglenmek, keyif almak ve
yakinlarimizla beraber olmak icin bir seyler yapmak olurdu. O zaman
bitmezse, yetismezse, olmazsa diye korkmadan eglenceye, keyif almaya
ve yakinlarimizla daha fazla zaman harcayabilecegimiz etkinliklere
girisebiliriz.

Belki de yasantisal tekniklerde kendimle g¢alisirken benim buldugum
gibi, sonuglar1 olumsuz olacak diye istemeyi aklimiza bile getirmedigimiz
neler olabilir diye diislinebiliriz? Acaba bu bakis ac¢isim1 duygusal
yasantimiza uygulayabilir miyiz? Olumlu duygularimiz: ilgili kisilerle
paylasabiliriz belki. Beraber vakit gecirmek istediginiz arkadaslara
ulagsmak. Bu hisler romantik alanda da olabilir, tabii ki. Belki isteklerimizi
daha ¢ok ifade etmek olarak Ozetleyebiliriz bu girisimleri. Gerisi
yaraticiliginiza kalmas!

lliskilerde olabilecegi gibi belki bagka etkinliklerimizde de
karamsarligimizin frenine maruz kaliyor olabiliriz. Kariyer anlaminda
neleri, sonucun olumsuz olacagindan korkarak yapmiyor olabiliriz. Daha
once de dedigim gibi, bilingli bir tedbirsizlikden yardim alabiliriz. Bu
hemen gidip olmayacak bir alanda maddi yatirim yapmak anlamina
gelmiyor. Kariyer ve gelir anlaminda akranlarimin yaptiklarin
gozlemleyerek, eger varsa, karamsarligimin beni nelerden mahrum
biraktigina  bakabilirim. Bana  ihtiyatsiz =~ gelen  akranlarimin,
arkadaglarimin yaptiklarimi gozlemleyip, benzerini neden yapmadigim
diistinebilirim. Karamsarligin komsularim1 da beraber diisiinerek bu
gozlemi yapabiliriz. Vicdan ve evham anlaminda diistinebilecegimiz pek
cok sey olabilir. Akranlarimdan daha fazla sorumluluk hissettigim anlar1
da dahil edebiliriz. Ornegin mesleki bir kursa belki yillardir gitmiyor
olabilirsiniz. Hatta bu kurs hobi anlaminda da olabilir. “Aaa, olmaz. Onu
yapmak igcin Once sunlarn sunlart yapmam gerekir!” kalib1 ile
diisiindiigliniiz pek ¢ok sey olabilir. Hayatimizda hep yararli olmak
zorunda degiliz. Ayrica spontanliga yer actikca, cevremizle olan
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uyumumuz ve yararimiz belki de daha fazla olur. Smirsiz zamanimiz ve
paramiz olsaydi ne yapmak isterdik? Ascilik, yelken, dans, resim, miizik,
spor ilk akla gelenler. Kendiniz i¢in en iyisini siz diisiinebilirsiniz.

Kuskuculuk $emasi'nda Degisim

Bilissel Teknikler

Bu sema saglik, maddi, yasal konulardaki felaket beklentisinin insanlara
yonelmis halidir. Digerlerinin her an kotii niyetli, ihmalkar, 6zensiz
olacagina iliskin gli¢lii bir inang vardir. Hafiften agira kadar pek ¢ok
seviyede bulunabilir, her sema gibi. Sema Terapi'nin teorisinde
Kuskuculuk Semas: iliski alaminda degerlendirilse de, bizim
calismalarimizda endise alaninda diger evham semalar1 ile birlikte
bulundugundan bahsetmistik. Bu sema “kendini dogrulayan kehanet”
yaratma konusunda ¢ok basarili oldugu igin, bilissel tekniklerimizin ¢ok
gliclii olmasi gerekiyor.

Kuskuculuk Semasi’'nda yasantimizdaki verileri tarafli yorumlarz.
Cimbizlama yontemi ile bir olayda karsi tarafin kotii niyetli olduguna
iliskin kanitlar1 toplar, semamiza uyumlu bir sonug elde ederiz. Hayat
yine adaletsiz bir yerdir. Saghk, maddi, yasal alanlarda bekledigimiz
felaketler gibi insanin giinliik iliskilerinde her an bir tehdit s6zkonusudur.
Herkes birbirinin kuyusunu kazmaktadir.

Eger boye bir semaya sahipsek, evham havuzumuz siirekli dolu olacak
demektir. Ciinkii hayatimizin her aninda bagkalar ile temas halindeyiz.
Dagda bile yasasak, yan dagda yasayanlar ile bir iletisimimiz mutlaka
olacaktir.

Insanlardan uzak bir yasam segen arkadasim, biiyiik¢e bir tepenin
eteginde bir ciftlikte yasamay tercih etmisti. Tek komsusu tepenin diger
etegindeki ciftlikte yasayan bagka birisiydi. O taraflara gelen elektrik hatt1
yliziinden aralarinda bir sorun ¢ikmus, olabilecek en huzurlu alanlarda
yasay1ip sehir yasantisindan daha fazla endise yasar duruma gelmislerdi.
Arkadagim orada yasamaktan vazgecip tekrar sehre donmeye karar
verdigi sirada, komsuluk iligkileri birbirlerinin elektrik trafolarmi silahla
ates ederek bozma noktasina gelmisti.
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Bagkalarinin  her an kotii niyetli, ihmalkar, Ozensiz, bencilce
davranacaklarini diisliniip ona gore yasamanin zorluklari ne olabilir?
Oncelikle glnliik rutin islevlerimiz sirasinda bile, bir orman yangim
¢ikarabilecek stresle dolariz. Trafikte ara¢ kullanmak Kuskuculuk Semal
kisileri ¢ok yorar. Yapilan hatalara ve ihlallere karsi ¢ok yogunlasmus
duygular hissederiz. Ve kuskuculuk ¢ogunlukla Cezalandiriciik Semasi
ile beraberdir. Dolayisiyla bu olumsuz duygular, hizli bir sekilde
tetikleyen kisilere karsi yogun ofke ve cezalandirma girisimlerine
donebilir. Karsimizda bir zorba var gibi hissederiz ve duygularimizin
yogunlugu nedeni ile biz de bir zorbaya dontisiiveririz.

Pek ¢ok semada oldugu gibi burada da iki alanda sorun vardir. Ilki
kotii davranilma olasiligini degerlendirme de, ikincisi de eger kotii niyetle
davranilirsa bununla basa ¢ikma becerimizi hissetmekte. Her an koti
niyetli davranislara maruz kalabilirim ve bu oldugu zamanda c¢aresiz
kalacagim. Basa ¢tkma anlaminda ti¢ sekilde karsilik veririm:

1. Teslim olurum ve cevreden kotii niyetli davranislar bekler, yogun
endise icinde yasarim.

2. Kaginirim ve kimseyle yakin iliskiye girmem. Dolayisiyla korunmus
olurum.

3. Asgin telafi ederim ve caresiz kalmamak i¢in alarmda bekler, hizli bir
sekilde tepki veririm.

Kugkuculuk Semasi’'nda i¢gorii, genellikle bu kitapta bahsettigimiz tiim
semalardan daha az bulunur. Yani kuskuculugumuzun genellikle
farkinda olamayiz. Belki de kuskuculukla basa ¢ikmak icin ilk
baglanilmas1 gereken yer, kotii niyetle kargilashg§imizda zannettigimiz
kadar caresiz olup olmadigimiz noktasi olabilir. Bu alan1 asarsak, kuskucu
inanclarimizi daha rahat gozden gegirebiliriz.

Kuskuculuk pek ¢ok farkli alanda kendini gosterebilir. Niskilerde
kiskangligin 6nemli bir bilesenidir. Esimizin sadakatsiz davranmasinin an
meselesi oldugunu diistintirtiz. Firsatim1 bulursa bizi bagka biri ile
duygusal ya da cinsel olarak niye aldatmasin ki! Herkes haz ve bagari
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pesinde degil mi, zaten? Is iliskilerinde de boyledir. Bagkalarinin eline
firsat verirsen senin tistiine ¢ikmak icin bu firsatt hemen kullanir.

Kuskuculuk niye o6nemli? Kisinin siirekli kendini korumasimmin ne
zarar1 var? Evham ile ilgili tim semalarda oldugu gibi, asir1 6nlem almak
¢ok az ise yarar. Eger dolandirilacaksak veya kotii kullanilacaksak,
onlemlerimiz pek isimize yaramaz. Bagkalarina kars: kendimizi korumak
i¢in tuttugumuz avukat tarafindan da dolandirlabiliriz. Ayrica, hayatta
kendimizi gerceklestirebilmek, yasama sevinci hissederek anlaml bir
hayat siirebilmek icin giivenebilme becerisine ihtiyacimiz var. Oliimsiiz
olamadigimiz gibi dokunulmaz da olamayiz. Dokunulmaz olmak klasik
bir Kuskuculuk Semasi asiri telafisidir. “Once bir 6liimsiiz olayim, sonra
yasamaya baslarim” gibi bir mantiktir, dokunulmaz olmaya calismak.
Dokunulmaz olayim derken yasam kagar gider. Gergcek anlamda bir
glivende hissetme becerisi gelistiremeyiz.

“Evham, adaleti sindirme bozuklugudur” demistik daha Once.
Kuskuculuk da bu kavramin i¢indedir. Cevremizdeki “asag1 yukar: adil”
diinyay1 dogru algilayamayiz. Oldugundan daha giivensiz olarak
algilariz, sonra da giivende hissedebilmek igin aldigimiz Onlemlerle
gergekgi bir tehlikenin biiytlikligiinii hesaplama becerisi gelistiremeyiz.
Bana kimse yaklasmasin diye o kadar yiiksek bir duvar 6rerim ki, sonra
duvarin disinda tehdit var m1 yok mu anlamak icin ben bile {istiinden
bakamam. Boylece duvar gerekli mi gereksiz mi anlayamadan hayatimin
bir pargasi olur. Bu konuyu konusurken aklima hep atalarimizdan ilham
alarak yapilmig Cin Seddi gelir. Tarihte Oyle olmamig ama seddin
arkasinda da Tiirkler hala orada mi orada degil mi bilemeyen bir Cinli.
Belki saldirganlar ¢oktan uzaklagsmislardir ama 6nlemlerimiz nedeniyle
biz hala orada gibi hissederiz.

Evhamdan bahsederken aklima geliveren baska bir metafor da Afrika
savanlarinda siiriisii iginde yasam stiren bir zebradir. Yaratilis1 geregi
besin zincirinin en iistiinde degildir. ilerideki agacin altindaki aslaru
kollamas: gerekir. Hem aslani kollayacak, hem de yedigi otun zevkini
alacak. Gorsel ve isitsel alani iginde bir belirti algilayana kadar aslan
aklina getirmeyen zebra bu hayattan alacagmi alabilen zebradir.
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Algilarinin iginde aslan yokken de aslari diisiinen zebra, endiseli
zebradir. Aslani gereginden fazla diistindiigii icin de belki kagmak igin
kullanmasi gereken enerjiyi endise ile tiiketmis olabilir. Belki de aslandan
kagmak icin gereken enerji, aslani diistinmeden gecirdigimiz zamanda
saklidir. Yani hazirlikli olalim derken, benzer bir yorgunlugu kendimize
yasatiyor olabiliriz.

Semalar arasindaki komsuluklar, burada da 6nem kazamyor. Bazen
kotii niyet konusundaki hassasiyetimizi “sorumluluk” semalar:
arttirabiliyor. Kisi basina gelebilecek kotiiliiklerden korkmayabiliyor da,
asil korktugu sey onlem alabilecekken almadig: i¢in gordiigii kotiiliikler
olabiliyor. Dolandirilmak iizmeyebiliyor da, Onlem alabilecekken
almadig: icin dolandirilmis olmaktan korkuyor. Ciinkii o zaman kendi
Cezalandiricilik Semasi ile bagbasa kalacak. Dolandirildiginda kaybettigi
seyler degil de, ahmakg¢a davrandig i¢in kendine kizan “ebeveyn
modu”ndan korkabiliyor. Boyle durumlarda ilk olarak bu cezalandirici
yanimizla baslamak daha dogru olabilir. Cezalandiricilik Semas: ile
yapabileceklerimize Vicdan’da Degisim boliimlerinde deginecegiz.

Kuskuculuk Semasi ciddi bir iliski katilidir! Oncelikle yakin ve
doyumlu iligkiler kurabilmemizi engeller. Kafamizda bir seytan, yani
tiim-kotl imaji vardir. Bu imaja uymayan az sayidaki yakinimizla iliskiler
de sik sik kandirilmishk, ihanete ugramislhikla sona erer. O kisiler de bu
seytan koltuguna otururlar. “Once insanlara sifir puan veririm. Giivenimi
kazandikga bu puani arttirirrm” Kuskuculuk Semasi ile savasan kisilerden
sikca duydugum bir ifadedir. Once herkesin kétii oldugunu diisiin ki,
ansizin bozguna ugrama! Bunun tersini kanitlayan insanlar olursa, onlar1
yakinina alirsin. Ama genellikle o kisilerin de “yanlhs degerlendirilmigler”
kategorisine alinmasi an meselesidir.

Sema Terapi ile ilgili daha eski kitaplarda, 6zellikle Kugskuculuk Semas:
ile ¢ocuk yaslarda fiziksel, duygusal ve cinsel tacizin iligskisinden ¢ok
bahsedilir. Cok giivenilen yakinlarin bile kotii davranabilecegini goren
¢ocugun kimseye giivenememesinden bahsedilir. Her ne kadar tacizin
onemli bir yasam oldugunu kabul etmemek miimkiin degilse de, kendi
klinik deneyimlerim Kuskuculugun tacizle ilgili olmas1 gerekmedigini
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diistindiirtiyor. Kugkucu olan kisilerle olmayan kisiler arasinda taciz
oykiisti arasinda belirgin bir fark var mi, bilmiyorum. Dolayisiyla
bagkalarma giivenmekte zorluk cekiyorsak, illa ge¢gmisimizde bir taciz
oykiisii bulunmas: gerekmez. Bazen bu bakis agis1 o kadar etkili olabiliyor
ki, kisiler bagkalarina giivenemeyislerinin altinda kendilerinin bile
hatirlamadiklar1 taciz yasantilarinin olabilecegine inanabiliyorlar. O
nedenle taciz 6nemli bir yasam olay1 olsa da, bu sema ile desteksiz bir bag
kurulmamasi gerektigini diistintiyorum. Kuskuculuk da diger evham
semalar1 gibi belli bir alanda zarar gorme olasiligin iyi degerlendirememe
ile karakterizedir ve nedenleri ¢ok cesitli olabilir. Bu c¢esitli nedenler
derken; mizacimiz, genlerimiz, yetistirilmemiz, basimiza gelen olaylarin
hepsinden bahsediyorum.

Kuskuculukla basa ¢itkmada 6nemli bir adim, kotii niyetli davrarslara
karst asir1  hassasiyetimizin farkina varmaktir. Belki gercekten
karsimizdaki kisi bencilce davranmaktadir ancak 6nemli olan konu boyle
bir durumda bize eslik eden duygunun yiiksekligidir. Trafikte siranin
oniine gecerek donmeye calisan bir ara¢ gordiigiiniizde, duygulariniz
neredeyse sizi arabanizla o kisinin arabasina ¢arpmak isteyecek kadar
tetikliyorsa bu konuda diisiinmeniz gerekebilir. Incindigi icin size kizgin
davranan arkadasimizi hayatinizin sonuna kadar duygusal diinyamzda
siirgiine gonderiyorsaniz, bu semadan kuskulanabiliriz. Ciinki
affetmekte bir sorunumuz var demektir. Kisiler hayatimizda keskin
uclarda degerlendiriliyor demektir. Kimse o kadar iyi ya da o kadar kotii
olamaz. Kendimizi kotii niyetli bir davramstan korumak baskadir, sanki
insanlarin arasinda gezen seytan ile karsilasmiscasina duygusal yogunluk
yasamak bagkadir.

Adaleti sindirme bozuklugu nedeniyle kotii niyetle bag etme seklimiz
bozuk bir musluga benzer. Ya hi¢ akmaz, ya da birdenbire son basingta
acilarak ortalig1 batirir. Daha 6nceki paragraflarda bahsettigim gibi, belki
de ilk baglanacak yer hatali, ilkesiz, art niyetli tutumlar karsisinda
caresizligimizi tekrar gozden gecirmektir. Hemen asir1 tepki vermezsek,
kismi bir kotii muamele ile karsilasip altta kalmis olursak bu, diinyanin
sonu mudur? Ayrica hangimizin kendi ilkelerimize ters diistiigii
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durumlar olmamigtir? Herkesi ileri derecede suglu ilan etmeden,
kriterlerimizi gozden gecirebiliriz.

Ugradigimiz davranisin kotii niyetli olup olmadigini Kanit/Kars: Kanit
Yontemleri ile gozden gegirebiliriz. Bizimle randevusunu unutan
arkadasimizi bencil olarak degerlendirirken bu teknigi kullanabiliriz
mesela.

Beni adam yerine koymuyor. Beni saysa randevumuzu
unutmazdi. Kendinden baska kimseyi diisiinmeyen bencil bir
insan!

Daha 6nceki semalarda da yaptigimiz gibi arkadasimizin bu davraniginin
onu bencil bir insan yapip yapmadigl, ya da randevumuzu unutmasinin
nedeninin bizi saymamas: oldugu konusunda olabildigince objektif
kalarak Kanit/Kars1 Kanit toplamaya ¢alisiriz. Arkadasimizi bencil olarak
yorumlamamak igin hi¢ karst kanitimiz var midir? Daha once fedakarca
tutumlar1 hi¢ olmamis mudir? Dolayisiyla randevumuzu unutmasinin
baska agiklamalari olabilir mi?

Bir arkadasimla sabah kahvaltis1 i¢in sozlesmistik. Onun bir isten
ayrildigi, diger isinin baslamasini bekledigi bir donemiydi. Tiim giinii bos
geciyordu ve Ogle aralarinda bazen beraber yemek yiyorduk. Ama bu
sefer sabah kahvaltis: i¢in bulusacaktik. Ben vaktinde oradaydim, ciinkii
hemen ardindan seanslarim baslayacakti. Kahvalt1 igin bir saatimiz vardi.
Bulusma saatini gecirince merak edip aradim. Uykudan uyandirdim.
Panik icinde telefonu acti. 15 dakika i¢inde de {izerine ne bulursa gecirip
geldi. Yarinm saat sohbet edip dagildik. Simdi geriye bakip
diisiindiigtimde, benim de igim olmasa gece gec yatardim, isine geg
kalmamaya ¢aligsan bir insan kadar da sabah uyanma konusunda hevesli
olmayabilirdim. Dolayisiyla uyku diizenimizin ¢ok farkli oldugu
donemlerde erken saatte bir randevu yanlis karardi. Arkadasim da beni
kirmamak i¢in kendisi icin riskli bir saate evet demisti.

Ayrica randevumuza gelmeyi unutmasimmi onun bencilligi olarak
yorumlamamizin hayatimiz tizerindeki etkisini hesaplamaya calisiriz.
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Bunun igin de diger bilissel bir teknigimiz olan Yarar/Zarar Analizi'ni
kullanirniz. Daha 6nceki paragraflarda da vurguladigimiz gibi, biz hi¢ mi
ge¢ kalmiyoruz? Geg kalmaya her seferinde bu sekilde alinmanin hayatim,
iliskilerim {izerindeki etkisi nedir? Herhalde kimseyle iletisime ge¢gmemek
gerekir. Clinkii beklemek ve bekletmek kaginilmaz durumlar. Bekletmeye
kars1 hassasiyeti ise Vicdan boliimiinde ele alacagiz.

Duygqusal Teknikler

Digerleri ile iliski igindeyken dolandirilacagimiz, kotiiye kullanacagimiza
iliskin duygularimiz nereden kaynaklaniyor olabilir? Duygusal veya
yasantisal teknikler araciligi ile bunu arastirir ve degistirmeye calisiriz.
Referans yasantilar duygusal teknikler ile arastirilan konularin basinda
gelir. Bagkasina glivenmemenin daha dogru olacagina bizi ikna eden
erken donem yasantilarini bulmaya c¢alisiriz. Bunun igin kuskularimizi
tetikleyen giincel olay sirasindaki duygularimizi icimizde tutarak, o
duyguya eslik eden ¢ocukluk yasantilarina ulasmaya calisiriz.

Ornegin, ortak bir proje sirasinda kars tarafa karsi yogun giivensizlik
hissettigimizi varsayalim. Proje sonrasinda sozlesmedeki eksiklikleri
kullanarak hak ettiginiz bedeli 6demeyeceklerine emin gibisiniz. Ama
aynmi zamanda Kuskuculuk Semanizin da var oldugunu biliyorsunuz.
Dolayisiyla karsi tarafin korktugunuz gibi davranip davranmayacagim
gercekci hesaplamak igin biligsel teknikleri kullandiniz ama hala iginiz
rahat etmedi. Siz de bu yasantinizin kokenlerine inmeye karar verdiniz.
Bedeninizdeki duygulara konsantre oldunuz ve gozlerinizi kapatarak o
duyguya iliskin ilk yasantilanmzin  goriintiilerinin  olugmasin
bekliyorsunuz...

Kuskuculuk Semasi’nin kokenlerine inmeye ¢alisirken baska bir anim
aklima geldi. Ashnda yasantisal tekniklerde olan biten de budur.
Duygularin {izerine yogunlasinca, aymi duyguyu yasadigimiz baska
olaylar1 hatirlamaya baslariz. Dostlarimizla konusurken “laf lafi aciyor”
deneyimi de aslinda budur. Karsimizdaki kisiyi dinlerken bizde de
duygular acilir. Sonra biz o duyguya ait anilarimizdan ya da
diisiincelerimizden bahsederiz. Bizim bahsettiklerimiz de karsimizdaki
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kisinin duygularini tetikler. Boylece kendiliginden zengin bir sohbetin
iginde buluruz kendimizi. Neyse su an benim yasadigim da tam bu.
Semalarla ilgili diisiincelerden bahsederken, ilgili amilarin agilmasi.
Anlatacagim konuya geleyim.

Esim, ben, biraz Once anlathgim beni sabah kahvaltisinda eken
arkadasim Serdar ve esi, yeni evlenen arkadaslarimiza hafta sonunda
ziyarete gittik. Tki iic defa iist iiste “laf lafi aciyor” yasantima ragmen
anlattiim konular kimsenin ilgisini ¢ekmedi ve ardindan sessizlik oldu.
Hala kullaniliyor mu bilmiyorum ama biz gengken anlattigimiz konu ile
kimse ilgilenmeyince “bdyle de bir anim var” diyerek yenilgiyi kabullenir
ve kalan gururumuzla kenara ¢ekilirdik. Benim de ¢enem agild1 ve iki {i¢
defa bu duruma diistim. Her seferinde “boyle de bir anim var”
pozisyonunda kaldim. Agzi iyi laf yapan arkadasim Serdar da acima son
veren altin bir vurus yaptt ve “Anilarla dolu bir hayatin olmus, Alpcim”
dedi. Tahmin edeceginiz iizere ben de dahil herkesi giildiirdii bu espri.
Hala giilerim, ac1 act. Her ne kadar samimice giilerek uygar bir tepki
verdiysem de, i¢cimde bir yanim acidi ve kendimi soyle diistiniirken
buldum: “Bayag1 altta kaldin. Bu Serdar’in yaptig1 da firsatcilik. Sen naif
bir sekilde esprilerinin komik olmadiginin farkinda oldugunu sdyledin
zaten. Cok agir ve kotii niyetli bir espriydi onun yaptigi. O nedenle simdi
belli etme, disaridan hicbir sey olmamis gibi devam et onun
konusmalarini dikkatlice takip et ve agik buldugun yerde intikamini al!”
Terapist olmasaymisim oldukga fesat bir arkadas olacakmisim demek Kki!
O sirada saglikhi erigkin yanim, bu yonteme bagvurmaktan vazgecirdi
intikamc1 yanimi. Burada sikintimi azaltmak igin ne yapabilirim? Lafi
yemigim ve giizel de bir espri. Altta kalmisim. Diyecek bir sey de yok.
Peki, bu yogun duygumu ne olusturuyor?

Simdi geriye bakinca anliyorum ki, intikam almayi istememin nedeni
bana yapilan hareketin kotii niyetle yapildigina inanmam. Yani
Kuskuculuk Semamin kismi olarak diisiince sistemimi ele gecirmesi. Eger
tamamen ele gecirseydi, biiylik bir olasilikla intikam plammi devreye
gecirir, giiniin ilerleyen vakitlerinde intikam amach oldugu diger kisiler
tarafindan da anlasilan ¢ig bir hareket yapabilirdim. Bu da benim sosyal
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anlamda puan kaybetmeme neden olurdu. Peki, ben ne yaptim?
Arkadasimin bana olan saygisindan emin oldugum igin, sadece giilmek
i¢in yapilan bir espri oldugu inancim agir basti. Ben de incindigimi bir
sekilde ctimle iginde kullanmaya karar verdim ve sdyle dedim:

“Ama Serdar sen boOyle yaparsan ben kendime giivenimi nasil
kazanabilirim? Beni ¢ok incittin.” Belki de esprinin agir kagmus
olabileceginden ve benim verecegim tepkiden endise eden arkadaslarimi
¢ok giildiirdii bu espiri. Daha sonra tiim giin boyunca, hatta ileriki
zamanlarda bile aramizda sik sik tekrarlanan bir kaliba donitistii bu son
sOylediklerim. “Beni ¢ok incittin.”

Laf lafi agiyor gergekten. “Boyle bir amimi” daha anlattiktan sonra
Kuskuculuk Semasi’'nin kokenlerine inme ¢alismamiza kaldigimiz yerden
devam edelim.

Projede karsimizdaki kisinin bizde actigr giivensizlik duygularin
kokenini arastirtyorduk. Benzer duygular1 yasadigimiz erken donem
yasantisi ne olursa olsun, aslinda teknigimizin ilkeleri hep ayni. O olay1
yasayan i¢imizdeki kii¢lik cocugun ihtiyaci nedir? Bugiinkii deneyimimiz
ile zihnimizdeki goriintiiniin i¢indeki o ¢ocuga nasil yardim edebiliriz?
Miimkiinse ¢ocuk, karsisindaki kisi ya da kisilere haklarini ve ihtiyacini
bir ¢cocugun ifadeleri ile sdylesin. Bir erigkin olarak 6nce biz ona modellik
edebiliriz. Ama yine de imajinasyon (gorsellestirme) ¢alismalarinda asil
istenen, miimkiinse, c¢ocugun kendisini ifade etmesidir. Sonug
degismeyecek olsa bile ¢ocugun ihtiyacini ifade etmesi ¢ok 6nemli bir
basamaktir. En azindan sdyledigi halde bir seyin degismedigini gortirse,
gorsellestirmedeki ebeveynin ya da kisinin degisecegi umudundan
kurtulmus olur. Ciinkii yasantisal tekniklerle ulastigimiz amnilardaki
ebeveyn veya diger kisiler biz kendimizi ifade edince degismeye o kadar
hevesli olmayabiliyorlar. Basimiza gelen olaylar1 degistiremesek bile en
azindan kendimizi ifade etmis olmak, yaranin iyilesmesi icin bir firsat
saglyor. Zihnimizdeki saldirgana karsi en azindan bizi rahatsiz ettigini
sOylemis olmak, elimizden geleni yaptiZimiz halde sonucun bdyle
oldugunu kabullenmemizi saglayarak, iyilesmeye yardima oluyor
sanirim.
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Davranigsal Teknikler

Davranigsal teknikler, bilissel ve duygusal seviyelerdeki kazanimlarimizi
perginledigimiz yerdi. Kuskuculugumuzun riizgarn ile yaptigimiz ya da
yapmadigimiz tiim davranislarimiz bizim igin Onemlidir. Ciinki
yaptiklarimiz yapmayarak, yapmadiklarimizi ise yaparak ilerleriz bu
alanda. Kugkuculuk alaninda ¢ok kullanilan basa ¢itkma davraniglarindan
bazilar1 sunlardir:

Kimseyle sir paylasmamak

Kimseyle yakinlik kurmamak

Tacizkar egler, arkadaslar secmek

Tacizkar tutumlara girmek

Tacizkar kisilerle saglikli mesafeyi koruyamamak
Hatalara kars: yogun tepkiler vermek

Avantajli duruma ge¢mek igin ¢aba gostermek
Intikam almak

Asin ylizlestirici olmak

O 0O oO0o0oo0oooaod

Tim bu davramslar ve burada sayamadigimiz digerleri, semamizin
oldugu gibi siirmesine hatta giiclenmesine neden olurlar. Bu basa ¢ikma
davraniglarinin stirdiirme etkisinin nasil olduguna ve ¢6ziim icin neler
yapilabileceklerimize teker teker bakalim.

Kimseye glivenmeme ve yakinlasmama, onlarla sir paylasmama
Kuskuculuk Semasi’min teslim davranislarina bir &rnektir. Inancimizin
etkisi altinda davramriz. Insanlar agiklarimizi kullanmaya egilimliyse
onlarla uzak mesafede olmak yapilacak en dogru seylerden biridir. Ancak,
yine savunma duvarimizin yiiksekligi nedeniyle disaridaki tehdidin orada
olup olmadigini degerlendirme olanagimiz kalmaz. Korktugumuz
basimiza gelmemistir ¢linkii biz onlem almisizdir. Belki; ama ya disarida
diisman olmadig icin giivendeysek ve gereksiz bir duvarin golgesinde bir
hayat siirtiyorsak?
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Eger biligsel ve yasantisal tekniklerle Kuskuculuk Semamizda bir gedik
acabildiysek, diger tiim insanlarin kotii niyetli olmayabilecegine az da
olsa inanmaya basladiysak biraz risk alarak davranis alaninda da adim
atabiliriz. Haklarimiza saygili insanlarla daha ¢ok zaman gecirmek,
kendimizle ilgili daha ¢ok sey anlatmak baslangi¢ olabilir. Baslarda belki
onemsiz ayrintilar olabilir, bu kendini mizle ilgili bilgiler. Zaten zaman
ilerledikge, karsimizdaki kisiye giivenimiz arttik¢a daha da ¢ok aciliriz. Bu
dogal bir seydir ve yakinligin daha da artmasina neden olur.

Kuskuculuk Semasi’'nda “sema kimyas1” nedeniyle tacizkar kisiliklere
daha ¢ok cekilebiliriz. Zaten herkesin kotii niyetli olduguna inandigimiz
i¢in, tacizkar bir arkadasimizla mesafe koymayiz. “Baska biriyle arkadas
olursam, onu tekrar tanimam gerekecek. Eninde sonunda bana da
kotiiltigti dokunacak. En azindan bu arkadasimin ne yaptigini, yapacagini
biliyorum.” Dolayisiyla bize zarar verdigini bildigimiz halde devam
edebiliriz o iliskilere.

Smmirlarimizin - asilmasina alismamiz gerekmez. Simirlarimiza saygi
gosterilmesi hakkimizdir. Buna uygun davranacak arkadaslarla, eslerle
beraber olmaya hakkimiz var. Bu nedenle sinirlarimiza saygisiz, bizi agik
ya da gizli bir sekilde kullandigini distindtigiimiiz arkadaslarla, eslerle
smirlarimizi gliglendirmemiz gerekir.

Bazen “Alem boyleyse, kral benim” refleksi ile biz bir tacizciye
doniistirtiz ve bagka insanlarin simirlarini ihlal edebiliriz. Antisosyal
kisilik bozukluklarinin temel mekanizmasidir bu: “Bagkalar1 bana kottiliik
yapabilir, ben onlardan 6nce davranayim.” Zaten kotii davranilmay: hak
etmis insanlara karsi, ben de kotii davranabilirim. Onlarin haklarin
calabilirim, onlara gizli gizli ya da agiktan zarar verebilirim. Hayat boyle,
¢linkii...

Eger boyle bir yaniniz oldugunu distiniiyorsaniz, yanlhs yoldasimniz
demektir. Bu tutumunuz benzer tutumlarla hayat boyu karsilasmanizi
saglayabilir. Kugkuculuk nedeniyle saldirgan ya da taciz edici davraniglar,
karsimizdaki kisilerin de benzer sekilde sizin iizerinize gelmesine neden
olacaktir. Yasaminizda tekrarlayan sekilde karsilikli mahkemelesmeler,
kavgalar, kiisliikler, kopmalar stirekli olacak demektir.
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Insanlarin kotii niyetli olduguna inandiginiz igin, herhangi bir hatanin
bilerek yapildigina kolayca inanirsiniz ve bunu yapan kisiye karsi
mizaciniza gore yogun tepkiler verebilirsiniz. Sizin tarafimizdan sik sik
hatalarina kars: uyarilmis, elestirilmis kisiler sizinle iliskilerini kesebilir,
mesafe koyabilir ya da kars: saldiriya gegerek sizin hatalariniz ytiziintize
vurmak igin firsat kollayabilir duruma gelebilirler. En sonunda da siz yine
Kuskuculuk Semasinin kendini dogrulayan kehanetini yasamis
olursunuz. “Insanlar kétii niyetli, beni kiiglik duruma diistirmek igin
habire firsat kolluyor.”

Eger durum boyle ise, hatalara ya da saygisiz oldugunu
diistindiigiintiz  davramuslara karst daha affedici  davranmayi
deneyebilirsiniz. Karsinizdaki kisinin siz onu cezalandirmadiginiz halde
davraniglarin1  tekrarlamadigini  goriince, kuskuculugunuzun yersiz
oldugunu anlayabilir, zannettiginizden daha barisgll bir diinyada
yasadiginizi hissedebilirsiniz.

Zaten digerleri bencil oldugu ve kendilerini diistindiikleri igin,
digerleriyle ortak bir seyler yapma sirasinda avantajli durumlarda olmaya
calisiniz. Hakg¢a muamele gormeyecegimize inandigimiz igin “torpil
koydurmak” en yaygin goriilen basa c¢ikma davramisidir. Ya da bir
memleket Kklasigimiz olan “devlet dairelerinde bagirmazsan, isini
yaptiramazsin” kalibimiz. Ozellikle bu sonuncusu ¢ok ilging. Tam bir
kendini dogrulayan kehanet iireteci. Isinizi erken halledebilir misiniz
bilemem ama ortalikta kiil yutmayan vatandas edasi ile herhangi bir iyi
niyetle karsilasmayacaginiz kesin. Ayrica bu teori dogru olsaydi
dairelerdeki ses seviyesi ile iglerin bitme hizi arasinda bir bag olmasini
beklerdik! Eger isim c¢ok acele ise evde ses antrenmani yapmaya
baglamam gerekir!..

Bir ortama, “Acaba kim beni ihmal edecek, haksizlik yapacak, gereksiz
yere bekletecek?” diisiinceleri ile girdiginizi diistiniin. Veya normalde
herkesin isini bir sekilde yapmak isteyecegini, biiytik bir olasilikla sikici
prosediirden sonra isinizin hallolacagim diistinerek giiltimseyerek
girdiginizi. Hangisinde ekstra bir olumlulukla karsilasma olasilifiniz
daha ytiksektir, sizce?
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Bir de had bildiricilik durumu vardir. “Cevremizde pek ¢ok sey kotii
niyetle, ihmalkarca yapildig1 ig¢in, bu hatalar1 yapanlarin uyarilmasi,
ylzlestirilmesi gereklidir.” Bu da bizi ¢evremizi siirekli uyaran, belirli bir
sikint1 yaratmasa bile prensip geregi herkesi dogru davranmaya c¢agiran
bir role sokar.

Yukarida sayip agikladigimiz davranislara daha pek ¢ogu eklenebilir.
Eger bir davranisinizin sorun yarattgmi diistiniiyorsaniz, o davranistan
sorumlu yanimza oncelikle sunu sorabilirsiniz: “Bu tutumun uzun vadede
bizim hayatimiza etkisi nasil oluyor?” Yani Yarar/Zarar Analizi
yapmaktan bahsediyorum. Ornegin, herkesi dogru davranmaya davet
etmek uzun vadeli olarak bize neye malolmaktadir? Bu tiir 6nlem alma
davraniglarimizin sadece sosyal anlamda cevreye verdigi rahatsizlig:
degil, inanglarimizin degismesi anlaminda da bize kostek oldugunu da
aklimizdan ¢ikarmamamiz gerekir.

Terk Edilme Semasi'nda Degisim
Bilissel Teknikler
Terk Edilme Semasi’'ndaki esas sorun kosulsuz bir sekilde iligki birdenbire
bitecegine inanmaktir. “Bir sey olacak ve ansizin ayrilacagiz” gibi.
Evhamin, kendisini yakin iliskilerde gosterdigi ytliziidiir. Bu semay1
evham semas: olarak degerlendirmekle beraber, sayg: alani ile de giiglii
baglart oldugunu buldugumuzu eklemek isterim. Bu semaya ait
diisiincelerimiz zeminde “her an bir felaket olabilir” karamsarligindan
gelmekle beraber, aymi zamanda bir kisinin bizimle iliskiyi niye
stirdiirecegine dair de “yetersizlik” inanglarimiz olabilir. Esas olarak
evham alaninda ¢ikmakla beraber, saygi alam ile iligkisini de degisim
sirasinda aklimizda tutmak yararli olabilir. Yani igin evham kismin
halletsek bile “kim beni ne yapsin ki” temal1 inanclar1 da arastirabiliriz.
Ama biz bu kitapta Terk Edilme Semasi’min evhamla ilgili yamm
isleyecegiz ki, bunun da yeterli olacaginm diistintiyorum.

Sema teorisinin babasi Jeffrey Young, bu semay1 sevgi alaninda
onermisti. Yaptigimiz klinik arastirmalarda bunu gosteremedik. Kisi
istedigi kadar canayakin, sevilen birisi olduguna inansin, yine de eger
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evhamli ise iligkisinin aniden, hicbir neden olmaksizin bitecegine
inanabilir. Kalp krizi gecireceginden korkan bir insamin kendi kalp kas
dokusunun ¢iiriik olduguna iliskin bir inanci olmasi gerekmez. Onun gibi,
istedigimiz kadar cekici, sevilebilir olalim, iliski iginde kendimizi
garantide hissedemeyiz.

Bu nedenle degisim i¢in santiyemizi “degerliyim-degerli degilim,
insanlar beni tercih eder-etmez” inanislari yerine, “aniden adaletsiz bir
sey olacak” anlayisimin iizerine kurmamiz gerekir. Panik bozukluk ile
sikint1 ¢eken bir kisiyi diisiindiiglimiizde, kalbinin aniden duracagina ve
birdenbire her seyden ansizin ayrilacagina dair gii¢lii inamslar1 vardir.
“Iliskim ansizin bitecek” de boyle bir sey. Bilissel tekniklerde savunma
hattimiz1 buraya ¢izeriz. Kalbinin birden durmasi gibi, iliskinin de ansizin
bitme olasilig1 tizerine.

Terk Edilme Semasi, sosyal medya sayesinde iletisim araglarinin ve
sekillerinin artmasi ile daha ¢ok tetiklenebiliyor. Whatsapp’in mavi tiklar:
gibi. “Mavi tik olal1 iki saat gecti hala bana cevap yazmadi. Demek ki terk
edilecegim...” Bunun panik bozuklugundaki izdiisimii soyledir:
“Sabahtan beri gogiis bolgemde garip bir agr var. Demek ki, kalp krizi
gecirecegim...” Mantik aynidir.

Karsimizdaki kisinin eninde sonunda bizi terkedecegi, bizden
uzaklasacagr ya da tutarsiz davranacagma iliskin inanglarimiz ilk
hedefimizdir. Bunun i¢in kullanacagimiz ilk bilissel teknik her zamanki
Kanit/Kars1 Kanit Teknigi’dir. Elimizden geldigi kadar dikkatli ve ayrintili
bir sekilde inancimizi destekleyen ve desteklemeyen kanitlar1 bulmaya
cahisiriz. Oncelikle bizi tetikleyen olay1 bulmaya galisiriz. Omegin baska
bir sehirdeki sevgilimiz bir siiredir mesajlarimiza ge¢ ve soguk yanitlar
veriyor olsun. Bu durumun gerceklestii anda zihnimize saldiriveren ilk
diistincelere odaklaniriz. Onun “mavi tik”1in tizerinden bir saat ge¢mesine
ragmen cevap yazmadigim fark ettiginiz andaki diistincelerinize. Bir saat
icinde hemen cevap yazmamasma verdigimiz anlamdir bu
diisiincelerimizin igerigi. Nedir peki? Hemen cevap vermemesi beni
onemsemedigini gosterir.
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HEMEN CEVAP VERMEMESI Beni 6nemsemiyor
Burada can alict inamiglara ulasmak igin Asagi Ok Teknigi'nden
yararlaniriz:

Beni Onemsemedigini dogru kabul edersek, bunun benim igin
tiziicli yani nedir?

Ik anda aklimiza gelen diisiincelerimiz, ¢ogu zaman ara diisiinceler ile
daha derin, semaya ait diistinceler ile baghdur.

Beni 6nemsemiyorsa beni terk eder, orada baska biri ile beraber
olur.

Bu teknigi genellikle semamiza ait diisiinceye ulasana kadar devam
ederiz, ¢linkii artik burasi kosulsuz seviyedeki inaniglarimizin seviyesidir.
Artik sorsak da gerisini getiremeyiz. Belki yaniltic1 cevaplar alabiliriz ama
semalar1 tanimak bizi yanlis rotalara sekmekten kurtarir. Ornegin “terk
edilirsem ne olur” diye sormaya devam edebiliriz. Bu aslinda kalp krizi
gecirip dlmekten korkan kisiye “Oliirsen ne olur?” diye sormaya benzer.
Terk Edilme Semasi'nda terk edilmek veya ayrilmak, 6lmeye esdegerdir.
Dolayisiyla “Olsen de buna dayanabilirsin” gibi sagma bir rasyonele
ihtiyacomiz yok. Onun yerine “gercekten oOlme olasihigin nedir?”
seviyesine savunma hattimizi cekmeliyiz.

Bu nedenle sevgilimizin bizi terk edecegine ait kanit ve karsi kanitlara
yoneliriz. Belki soyle olusturabiliriz soru climlemizi:

Mesajima hemen cevap vermemesinin nedeninin beni terk edecek
olmasina iligkin kanitlarim nelerdir?

Burada bulabildigim kadar kanit bulurum:

Normalde daha hizli cevap verirdi.
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Agikgas1 kendimi zorlasam da gergek¢i baska bir kanit bulamadim.
Seanslarda aldigim notlara bakinca gercekci bir kanit yerine,
kanitlanmaya ihtiyaci olan bagka yorumlar bulabildim. Geg¢ mesaj
vermesinin beni terk edecegi anlamina geldiginin kaniti sadece eskiden
cevap verme siiresinin daha kisa olmasi. Belki durumu daha
zorlasgtirabiliriz. Derindeki inanca saldirabiliriz:

Beni terk edecek!

Ve mesajima ge¢ cevap vermesi sadece kanitlardan birisi. O zaman beni
terk edecegine iliskin baska kanitlar arayalim.

Son konusmamizda disaridan geldigini sOyledi ama nereden
geldigini soylemedi. Daha 6nce soylerdi.

Bunu da kanit olarak alamiyoruz. Ciinkii bu da ayr1 bir yorum.

Son konusmalarimizin birinde seven insanlarin bir araya gelmeye
calisacagini, bizim ayr1 oldugumuzu, dolayisiyla belki de yeterince
birbirimizi sevmiyor olabilecegimizi sodyledim. "O da hakl
olabilirsin," dedi.

Bu ciimleyi ayrica davranis tekniklerinde de inceleyecegiz ama burada da
yeri var. Terk Edilme Semasi'nin “kendini dogrulayan kehanet” yaratma
glicline bir ornek. Beraber gecirdigimiz zamanlarda iliskinin bitmesi
tizerine ¢ok fazla zaman harcamak. Terk edilmekten korktugumuz icin
gunliik olaylari iligkinin bitecegine iliskin kanitlar olarak goriip, bunu ese
sOyleyerek onu test etmek. Fark ettiyseniz, kanit olarak kullanilan ctimle
bizim climlemiz. Karg: taraf sadece istedigimiz coskuyla negatif bir yanit
vermemis. “Hayir hayatim, olur mu hig! Bizi higbir sey ayiramaz.” Durum
boyle olsaydi da semamiz derinden bize, sevgilimizin bizi oyalamak igin
boyle davranacagini sdyleyecekti.
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Bulabildigimiz kadar terk edilecegimize iligkin kanit bulduktan sonra
da, terk edilmeyecegimize iliskin kanitlar1 aramaya baglariz.

Kanitlar Kars1 Kanitlar

Sevgilimin beni terk | Cok sevgili degistiren birisi degil. Benden
edecegine iliskin  karsi | Onceki iliskisi 5 yil stirmiis.
kanitlarim nelerdir

Neredeyse her giin goriisiiyoruz. Bunlarin
en az yarisi onun aramastyla oluyor.

Bana sik sik onun igin ¢ok 6zel oldugumu
soyliiyor.

Benim terk edilme krizlerim disinda
uyumlu bir iliskimiz var.

Su anda tezi bitirme asamasinda, ¢ok
yogun. Mesajlarima o nedenle hemen
cevap veremiyor olabilir.

Bir sonraki asamaya gecelim. Kanit ve kars:t kanitlar1 gozden gegirerek
duruma bagska bir a¢iklama getirebilir miyiz?

Sevgilimin bana hemen donmemesi islerinin yogunlugundan
olabilir. Ayrica bizim de iliskimiz ikinci yilina geliyor. Ayip
olmasindan eskisi gibi korkmayip, hemen cevap yazmamasi
anlagilir bir durum. {ligkimiz pek gok agidan yolunda gidiyor. Bu
benim sema yasantim.

Terk Edilme Semasimin oOnemli bir Ozelligi, sevgilimize hemen
ulagsabilmemiz gerektigini diisiinmektir. Hem zamansal hem de duygusal
olarak karsimizdaki kisi ulasilabilir olmalidir. Esimizin zihni bagka
konularla mesggul olabilir ve bizim icin duygusal olarak ¢ok hazir
olmayabilir. Biz iliskimiz hakkinda romantik bir gekilde konusmak
isterken, onun aklinda belki de 6rnegimizde oldugu gibi tez hocas: ile
ilgili sorunlar olabilir. Dolayisiyla hizli cevap alamama ya da bizim
istedigimiz modlara esimiz hemen gecemediginde, hissettigimiz
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engellenmenin seviyesine ¢ok dikkat etmeliyiz. Birden zorlayic bir sevgili
durumuna diigebiliriz ve diinyadaki tek semalar1 olan insan da biz
olmadigimiza gore, kolaylikla sevdigimiz kisinin Duygusal Yoksunluk
Semasi'mu tetikleyebiliriz. Bizim onun gereksinimleri ile yeterince ilgili
olmadigimiz1 ve bencil oldugumuzu diisiinebilir. Cok da haksiz olmaz.
Tam da burada Terk Edilme Semamizin hayatimiza bedeli konusuna
gegebiliriz.

Bir diger bilissel teknigimiz, tetikleyici olaylarda iizerinde ¢alistigimiz
“beni terk edecek” diisiincemizin hayatimiza etkisi nedir? Sorumuz su
olabilir:

Her belirtide beni terk edecegini diisinmemin bana yarar ve
zarar1 nedir?

Yarar Zarar

iliskide kendimi garantide Siirekli yiiksek kaygi hissediyorum.
hissetmem ve her zaman kendime | Giivensiz bir kimya i¢inde oluyorum.
Ozen gosteririm. Kaybetmeye odaklaniyorum ve hep
Beni terk ederse ona fazla bu konudan bahsediyorum ya da
baglanmamay1 aklima getirir. diisiiniiyorum.

Soke olmam. Dolayist ile biiyiik Artik iliskiden keyif alamiyorum ve
bir ac1 yasamam. biiyiik olasilikla da veremiyorum.

Bu diisiincemin yarar ve zararlarini gozden gegirince bu diisiincemin
yerine bagka ne koyabilirim?

Terk edilecegim sonucunu pek c¢ok olayda cikariyorum ve
ardindan bu konuyu sevgilimle konusarak iligkiyi mutsuz bir
duruma getiriyorum. Dolayisiyla sevgilim yiiziime benden
ayrilacagim soyleyene kadar bu konuyu akla getirmeyebilirim.
Ya da aklima gelse de alingan ve hesap soran modlara
girmeyebilirim. Biraz risk alarak sanki bir sey olmamiscasina
devam edebilrim.
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Bu climleler gii¢lii semalar igin yeterli gelmeyebilir ama her kiigiik
darbeye bile ihtiyacimiz var. Belki siz Yarar/Zarar Tekniklerini kullanarak
daha giiglii alternatif diisiinceler yaratabilirsiniz. Ve ayrica besleyici
olmayan iligskilere sonsuza kadar dayanmamiz gerektigini de
sOylemiyorum. Terk Edilme Semasi’'nda, sozlerin tutulmadifi veya
besleyici olmayan iligkilerde gereginden fazla zaman gegcirilmesi de
sozkonusu olabilir. Durum bdyleyse, ayrilmanin korkulan sonuglari
lizerine yogunlasiriz.

Ayrica iliskileri devam eden ciftlerin 6zelliklerini gbzden gegirebiliriz.
Bizim onlardan farkimizin ne oldugunu diistiniiyoruz da, onlar
kendilerini bizden daha giivende hissediyorlar. Devam eden iligkiler
mucizeler sayesinde mi devam ediyor?

Duygqusal Teknikler

Su ana kadar dort sema ile duygusal teknik calistik. Her seferinde tekrar
ediyor olabilirim ama bilgilerin pekismesinden zarar gelmez. Diisiinsel
diizeydeki degisikliklere destek olmak ve semayla duygusal diizeyde bas
edebilmek icin duygusal (yasantisal) tekniklerden yararlaniriz. Yukaridaki
ornekten devam edelim:

Sevgilim bagka sehirde ve son zamanlardaki tutumlar1 nedeniyle
stk sik Terk Edilme Semam tetikleniyor ve kendimi caresiz
hissediyorum. Ornegin athgim mesaji gordiigii halde yanit
yazmadig1 anlar sirasinda ¢ok belirgin bir ac1 yasiyorum. Belki
duygusal teknikleri kullanabilmem igin gilizel bir giris kapisi
olabilir bu duygularim. Bakalim altindan hangi yasantilarim
¢ikacak?

Sevgilimden mesajima cevap gelmiyor ve bedenimde olumsuz
duygu ve duyumlar yasiyorum. Oncelikle bunlara odaklanirim.
Bu duygu ve hisler bedenimin nerelerinde ve ne yogunlukta?
Sonra da kendimi bu duyguya birakinnm. Bu duygumu i¢imde
tutarken, kendimde bunu Ilk olarak ne zaman hissettigimi
hatirlamaya ¢alistyorum.
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Birakin goriintiiler kendiliginden gelsin; siz sadece duygunuza odaklanin.
Olas: bir yasantisal teknik iizerinden devam ediyoruz:

Sevgilimden mesaj gelmedigi sirada hissettigim sey yiiziimde bir
aglama hissi ve gogiis bolgemde bir agri. Karnima dogru da bir
ac1 hissediyorum. Daha ¢ok kasilma gibi. Kendimi caresiz
hissediyorum. Tek carem o ve onun iki dudaginin arasindan
¢ikacak seyler beni kurtarabilir. Baska hicbir sey degil. Kendimi
bu kadar garesiz hissettigim ilk ne zamanlardi? Terk edilmis ve
caresiz olarak bu kadar yogun ilk nerede hissetmis olabilirim?
Terk edilmenin veya ayrilmanmin korkung bir sey olduguna
inanmami saglayan veya var olan inancimi pekistiren ne olmus
olabilir ge¢mis yasantilarimda?

Eger bu calismayr su an yapacaksaniz, okumaya ara verin ve sadece
akliniza gelen goriintiiler {izerinden devam edin. Bu goriintiiler tutarsiz
davranan, terk eden ya da 6len bizim igin anlaml kisilerle ilgili olabilir.
Giincel olayda yasadiginiz duygunun benzerini size yasatan her yasanti
olabilir. Boyle bir sahneye ulastig§imizda incinmis ¢ocugu iyice goziiniiziin
oniine getirin. Bugiinkii erigkin yaninizla onun neye ihtiyact oldugunu
hissetmeye calisin. Acikc¢a kendisine de sorabilirsiniz: “Bu yasadigin olay1
daha iyi atlatmana yardimc olacak neye ihtiyacin var?” Eger bir
ebeveyninizin terk etmesi, sizi uzun siire yalniz birakmasi veya bagka bir
tutarsiz davramgs: varsa, onun nasil davranmasi istediginizi ona bir
¢ocugun agzindan sOyleyin. Eger ebeveyniniz ¢ocuk yanmizin
sOylediklerinden etkilenmezse, erigskin olarak sahneye girebilirsiniz.
Ozellikle ebeveyninizin bu tutumunun size hayatiniz boyunca nelere
maloldugunu, ya da malolmakta oldugunu ifade ederseniz, sizi daha iyi
anlayabilecektir.

Ornegin, bu c¢alismalar sirasinda sevgilinizin uzak tutumlari sirasinda
hissettiginiz duygular1 ilk olarak bosanmis ve ayri bir evde kalan
babanizla hafta sonu sizi almay1 ihmal ettigi veya unuttugu yasantilarda
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yasadiginizi buldunuz. Kiigiik ¢ocuk odasinda oturuyor ve babasinin onu
alip almayacagindan emin olamiyor. Babasi gelebilir de, gelmeyebilir de.
Ama gelmesini istiyor ¢linkii onu 6zlemis. Ayrica evde annesi de babasmna
glivendigi icin kendisine kendi arkadaslar1 ile program yapmis, onlarla
ilgileniyor. Kiiciik ¢ocuk tek basina odasinda ne yapacagini bilmeden,
sadece bekliyor. Her an babasi gelebilir, ama gelmeyebilir de. Kiigiik
gocuga soruyorum:

Sevgili kiiciik Ayse, ne hissediyorsun? Neye ihtiyacin var? (Adumiz Ayse olsun)

— Babamn yelip beni parka gotiirmesini istiyorum. Ev cok sikict ue babamu iki
haftadir gormedim. Onu ¢ok 6zledim.

— Onun seni parka gotiirmesini istiyorsun, ¢ok giizel. Ben senin 20 yil sonraki
halinim. Baban bugiin yelmeyecek ne yazik ki. Ama okudugum bu kitapta
soylendigine gore bu referans yasantilar swrasimda  ihtiyaglarimizi
gorsellestirme araciligr ile bu amlart yasadi§imiz kisilere soylememiz
yararly oluyormus. Su an neye ihtiyacin oldugunu babana soylemek ister
misin?

— Isterim tabii ama hem dinlemeyecektir, hem de nerede oldugunu bilmiyorum.

— Ben biliyorum. Kendi arkadaglar1 ile baliga yitti ve seni unuttu. Ya da belki
annene tepki olarak yapti, onu bilmiyorum. Ama hemen simdi seni babanin
yamna gotiirebilirim. Onunla konugabilirsin, olur mu?

— Olur.

Gorsellestirme sirasinda  her yetki ve olanagimizi  kullanabiliriz.
Saniyesinde kiiciik c¢ocugu alip nehir kenarndaki babanin yanma
gidebilirim. Zamani1 durdurup sadece babam ile bir kenarda yalniz olarak
konusabilirim. Oyle de yapiyorum. Babami buldum ve bir kenara gekip
kiigiik yanimla konusmasini sagliyorum. Once kiigiik gocuktan babasina
ne hissediyor ve istiyorsa soylemeni istiyorum.

— Kiigiik Ayse, bana biraz once bana soylediklerini soyler misin?
— Baba, evde cok sikiliyorum. Seni de ¢ok ozledim. Bana lunaparka gidecegiz diye
s0z vermistin ve senden bunu tutmani istiyorum.



H. Alp Karaosmanoglu - Eyvah Kétii Bir Sey Olacak 110

— (Erigkin Ayse) Cokgiizel. Baban ne diyor?

— Iste cok bunaldigini, kendi arkadaslariyla vakit gecirmek istedigini soyliiyor.
Lunaparka baska zaman  gidebilece§imizi  soyliiyor. Beni almaya
gelmeyecekmis.

— DPeki, anladim. Benim babamizla konusamama izin verir misin? (Cocuk Ayse
onayladiktan sonra eriskin yanimiz baba ile konusur)

— Baba, merhaba. Ben Ayse’nin gelecekteki haliyim. Senden kendisine verdigin
sozleri tutman istiyor. Seninle parka gitmeye ok ihtiyact var.

— (Baba) Sen de annen gibisin. Cok sey istiyorsunuz. Surada bir hafta sonum
var. Arkadaslarimla kafa cekip, dinlenmek istiyorum.

— (Eriskin Ayse) Baba, bu tutumun vyiiziinden kiiciik Ayse hayati boyunca
iliskilerinde sorun yasayacak. Tipki kendisine su an senin ona davrandigin
gibi davranan erkeklere gereksiz bir cekim hissedecek. Iliskilerde ilgisizlige
boyun egecek ve kendini korumak icin bir sey yapamayacak. Kizinin
hayatinin gercekten bu sekilde gecmesini mi istiyorsun?

— Hayzr, o benim bir tanem. Ona kimsenin 0yle davranmasina izin vermem.

— Cok iyi, ama bu konuda ne yapacaksan simdi yapman gerekiyor. Ayse'nin
zihninde senin verdigin sozleri tutmayacagima iliskin giiclii inanglar
olusuyor. Sonra da bunu erkek arkadaslarindan bekleyecek. [liskilerde
kendini hi¢ giivende hissedemeyecek ve bu yiizden pek cok iyi iligkisi
bitecek. Kendisine verdigi sozleri tutmayan erkeklerle de ayrilmay:
beceremeyecek.

— Anlwyorum. Peki, tamam. Ben arkadaglarla konusayim. Sonra da Ayse'yi parka
gotiireyim. Arkadaslarimla Ayse uyuduktan sonra da bulugabilirim.

— (Eriskin Ayse, Kiiciik Ayse’ye konusur) Sevgili Ayse, baban birazdan seni
parka gotiirecek. Senin icin de uygun mudur?

— Ewvet, ¢ok sevindim.

— (Eriskin Ayse babayla konusur) Sevgili baba, anlayisin icin ¢ok tesekkiirler.
Senin annemle olan sorunlarim anliyyorum. Ama bu kiiciik kizin sana ¢ok
ihtiyact var. Bundan sonra bulusma zamanlarina liitfen cok dikkatli ol.
Gelemeyeceksen de ilk firsatta onu bilgilendir ve daha sonra nasil telafi
edeceginizi anlat. Tutamayacagin sozler vermene gerek yok. O sadece
seninle vakit gecirmek istiyor. Onu biiyiileyecek yerlere gotiirmene ya da
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biiyiik hediye almana gerek yok. Tek ihtiyaci tutarl bir iliski. Bunu ona
verebilir misin?

— (Baba) Bunu vyapabilirim. Kendi sikintilarim  yiiziinden onun nasil
etkilendiginin farkinda degildim. “Bir sekilde atlatir,” diyordum ama
kendisine deger vermeyen erkekler karsisinda alttan almasina ok iiziildiim.
Bundan sonra hep yaninda oldugumu ona hissettirmeye ¢alisacagim.

Bu 6rnek, ebeveyn ile her seyin yolunda gittigi bir ¢alismadan alinmustir.
Bazen ebeveynimiz yanit vermeyebilir, ihmalkar ya da taciz edici
davranabilir. Boyle durumlarda duygulariniz ¢ok bunaltici olabilir. Bu
gibi durumlarda yasantisal tekniklerle c¢alisan bir ruh sagligi uzmanina
basvurmanizi Oneririm. Ancak yasantisal ¢alismalarda istediginiz her seyi
degistirebileceginizi unutmayin. Eger fiziksel veya sozel siddet varsa,
kendinizi kursun ve ses gecirmez bir camin arkasina alabilirsiniz. Ya da
eriskininiz saldirgani sizden uzaklastiracak, etkisizlestirecek silahlar
kullanabilir; gdz yasartici sprey veya elektrikli cop gibi! Yine de bu
calismalar: bir uzmanla yapmaniz ¢ok daha iyi olacaktir.

Her seyin yolunda gittigi 0rnegimizden devam edelim. Kiigiik Ayse
olarak babanizla parka gittiniz ve babaniz ansizin gelecekten gelen sizin
eriskin halinizden etkilendi ve size verdigi tiim soOzleri biiytimeniz
boyunca tuttu. Tutarli ve verilen sozlerin tutuldugu bir ortamda tekrar
biliytidiigiiniizii gorsellestirebilirsiniz. Gergekten boyle bir olay oldugunda
ilkokul, ortaokul c¢aglarimiz nasil gegerdi? Arkadaslarimz = ve
sevgililerinizle olan iligkileriniz nasil etkilenirdi? Cok ayrintih
diistinmenize gerek yok. Her yas evresi igin bir resim bile diistinmeniz
yeterli. Sadece bedeninizin ve ruhunuzun tutarli bir ortamda biiyiimeyi
deneyimlemesine izin verin. Bunun icin kendinize biraz zaman ayirin.

Tekrar biiyiimek igin kendinize zaman ayirip, yillarimizi bu yeni
deneyimle tekrar yasadiktan sonra giincel olayimmiza geri donelim.
Sevgilimizin yanmit yazmamasina iiziildiigiimiiz o sahneye. Igimizdeki
cocuk da bizimle beraber. Mavi tik’a beraber bakiyoruz ve duygularimiz
yastyoruz. Biraz onceki ¢alismamizin da etkisiyle ayni1 sahnede simdi nasil
duygular yasiyoruz? Igimizdeki gocuk simdi bize ne sdyliiyor? Aym
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sahnede daha farkli duygular veya diisiinceler yasiyor muyuz? Simdi aymn
sahnede nasil davraniyoruz? Sevgilimize ne soyliiyoruz? Cok mantikh
yanitlar bulmaniza gerek yok. Sadece biraz Onceki deneyiminizden
ogrendiklerinizle duygularimizin ve davranislarimizin nasil gelistigine
veya degistigine bakin. Ayni duygular:i m1 yasiyorsunuz yoksa farkliliklar
var m1? Belki davranislarimiz da degisebilir. Bu drnekten gidersek, Kiigiik
Ayse artik kendisini belki de o kadar caresiz hissetmedigi icin cevap
verene kadar hayatim1 baska seylerle doldurmayi becerebilir. Sadece
sevgilisinden gelecek yanita odaklanmaz. Arkadaglarini arayabilir,
kendisine giiniin geri kalaninda daha doyurucu bir program yapabilir, ya
da evde dinlenebilir. Ne isterse onu yapabilir. Ya da uzun siireli
cevapsizliklara veya iliskisinin geldigi noktaya dayanip dayanmama
kararini verebilir. Ama eger tizerinde ¢alistigimiz referans yasanti, giincel
olayla ilgili ise davranislarinda ve/veya duygularinda mutlaka bazi
degisiklikler bekleriz.

Davranigsal Teknikler

Terk Edilme Semasi’'nda, sema kimyasini anlamak ¢ok onemlidir. Ciinkii
sevgili olarak ¢ekim duydugumuz insanlari bu kimya ile belirliyor
olabiliriz. Ornegin bir toplantida iki insanla tarustiniz. Birisi daha sakin
gortiniimlii, ok meydan okuyan bir tavri yok. Sizinle ilgili goriiniiyor.
Ortamin en popiiler insam1 degil ve bunun i¢in ugrasmiyor da. Anlattig1
konular ilging ama flort siddeti ok yliksek degil. Ciiretkar espriler yapip,
smirlarinizi zorlamiyor. Ayni toplantida tanistigimz diger kisi ile daha
fazla insan ilgileniyor gibi. O da onlar1 reddetmiyor ama ¢ok da yiiz
vermiyor. Ay sekilde sizinle iligkisi de 6yle. Sizinle konusurken dikkati
bagkalar:1 tarafindan bozulabiliyor. Ortamda popiilerler arasinda. Sizinle
de ilgili goriiniiyor ve flort ediyor. Yeni tanismaniza ragmen sizinle ilgili
yanit vermekte zorlandiginiz sorular sorabiliyor.

Eger Terk Edilme Semaniz varsa, ikinci kisi sizin i¢in daha fazla ¢ekim
yaratabilir. Sart degildir ama klinikte karsilastigimiz 6ykiilerde bunu ¢ok
sik goriirliz. Bize iyi gelebilecek kisiler bizde kardescesine duygular
yaratabilirken, Terk Edilme Semamizi tetikleyen kisiler ise daha fazla
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kimya yaratir. Bir sonraki toplantida her ikisi ile tekrar karsilastigimizda,
ikinci kisiye olan elektriginizin neden oldugunu bilmeden daha yiiksek
oldugunu fark edebilirsiniz.

Peki, ne yapacagiz? Bize hig gekici gelmeyen kisilerle mi ¢ikacagiz, ya
da beraber olacagi1z? Tabii ki degil. Ancak, Terk Edilme Semamiz ile bas
etmek istiyorsak onun tarafindan meydana getirilen davranislarimizin
hangileri oldugunu bilmemizde yarar vardir. Yiiksek kimya veya “ruh
ikizimi buldum” yasantis1 genellikle derin semalarin tetiklendiginin
habercisidir. Bir iliskiye baslama kararini sadece yogun duygularimiza
birakmanin yarar ve zararin iyi hesaplamamiz gerekebilir. En azindan
simdiye kadar bu mantikta kararlar verdiysek, bu tutumumuzun
sonuglarini tekrar degerlendirebiliriz. Simdiye kadar her se¢cimimiz mutlu
sonuglandiysa sorun yok. Ama ¢ogunda baltay1 tasa vurma etkisi ile
sonlandiysa, belki de se¢im kriterlerimizi degistirmenin zamani gelmis
olabilir.

Yiiksek kimyali iligkilere dur derken, ortalama kimyal: iligkilere firsat
taniyabiliriz. Cogunlukla beraber olmaktan memnun oldugumuz ama
arada sirada da sikildigimiz iliskileri deneyebiliriz. “Ilk goriiste ask”
mitini bir kenara birakarak, ¢ogunlukla kimyamizin tuttugu ama aym
zamanda da aklimizin basinda kaldig iliskiler belki bizim i¢in daha fakh
sonuglar getirebilir.

Eger es secimi sirasinda semamizi yakalayabilirsek ne giizel. Ama
genellikle iligkilerin ortasmndayken bunlarin farkina varinz. Ayrica Terk
Edilme Semas: varsa, mutlaka uygun olmayan tipler segmisiz anlamima da
gelmez. Diizgiin gidebilecek pek cok iliskide de Terk Edilme Semas:
tetiklenerek, kisilerin yasamini olumsuz etkileyebilir. Bu durumlarda
davranisgi seviyelerde baska nelere dikkat edebiliriz?

Semalarin davramglarimiza etkisini pek ¢ok yerde konustuk.
Semalarimiza teslim olabiliriz, bize yaratacagl duygulardan kagimabiliriz
ya da asir1 telafi ederek semamizdan beklenenin tam tersi gibi davraniriz.
Ayse’nin Orneginde de, pek ¢ok yerde semaya bagl ornekleri gordiik.
Ogzellikle Kanit/Kars: Kanut Teknigi sirasinda Ayse’nin aklina gelen bir
olay vardi. Hatirlarsaniz, sevgilisi ile eger aralarindaki iliski yeterince
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glgclii olsaydi simdiye ¢oktan beraber yasayabilmek igin bir yol bulmus
olacaklarmi sdylemis. Sevgilisi de kendisini dinledikten sonra belki de
hakli olabilecegi seklinde yamt vermisti. Bu davramsin adi “tuzak
kurmak”tir. Iliskilerimizi etkileyen semanin, kendisini dogrulamak igin
bizi soktugu bir davranis kalibidir. Sevgilimize tuzaklar kurariz. Bizim
ihtiyaclarimizla ilgilenmesini isteriz ama bunu ona sdylemeyiz. Hatta
sanki ihtiyacimiz hi¢ yokmus gibi de davranabiliriz.

Bildigimiz kadariyla bir istek, ifade edilince vitaminini kaybetmiyor.
Karsimizdaki kisi biz istedikten sonra da yapsa, istemeden de yapsa bizim
aldigimiz tatmin birbirine yakin oluyor. Bu nedenle, evhamin iliskilere
burnunu soktugu semalarda sik gordiigiimiiz {izere, istedigimiz seyi
karsimizdan “hayir” yanitin1 almaktan korkmadan istememiz gerekir.
Ornegimizde Ayse’nin, sevgilisinden mesajlarina kisa da olsa hizlica yanit
vermesini istemesi saglikli bir davranis olabilir. Mavi tik geldikten sonra
kronometre tutarcasina gegcen zamani hesaplamaktan daha etkili bir
davranis olacag1 kesindir. Ama terk edilme korkusu yogun oldugu igin
onu tetikleyebilecek davramislardan kagimiriz. Sanki ihtiyacimiz yokmus
gibi davramiriz ki, sevgilimize yiik olmayalim. Ama ihtiya¢ bu!
Kargilanmadigr zaman geri planda mutlaka yoksunluga ve yoksunluk
stirdiikge de 6fkeye dontisecektir. Kisa vadede talepkar goriinmemek icin
ihtiyacimiz yokmuscasina davranmak, uzun vadede ofkeli bir tepkiye
dontigebilir. Eger bu tiir davrams kaliplarimiz varsa, oOfkemize
odaklanmak yerine, 6fke tepkisi ortaya ¢cikmadan 6nceki donemlerde bu
sanki ihtiyacimiz yokmus gibi davrandigimiz donemlere bakabiliriz. O
donemler icinde de kendimize sik sik sorabiliriz: “Su anda neye ihtiyacim
var. Ifade etmedigim herhangi bir ihtiyacom veya rahatsiz oldugum
durum var m1?” Aldigimiz yanitlar1 da erigkin modunda sevgilimize
iletebiliriz.

Onemli bir nokta da yalnizhik hissini, terk edilecek olmanin isareti
olarak algilama konusudur. Iliskimiz biz fark etmesek bile yolunda
gidiyor olabilir. Tipki biz kalp krizi korkusu yasarken, kalbimizin bundan
haberdar olmadan calismasina devam etmesi gibi. Dolayisiyla Terk
Edilme Semas: ile davranis seviyesinde calisirken, yalmizlik hissimizin



H. Alp Karaosmanoglu - Eyvah Kotii Bir Sey Olacak 115

herhangi bir tehdit olmadan da ortaya ckabilecegini hatirlamamiz
onemlidir.

Ve yine bir yardima soru: “Eger terk edilmeyecegimden yiizde yiiz
emin olsaydim bu iligskideki davranislarima nasil etki ederdi? Neleri daha
farkli yapardim, ya da yapmazdim?” Bu davranislarin bir listesini yapip,
iliskimde deneyebilirim. Ornek bir liste asagidaki gibi olabilir:

0 Bagka arkadaslarla hep beraber tatile ¢ikmak istedigimi sevgilime
sOylerdim.

o Cinsel yasantimizla ilgili memnun olmadigim, ya da istedigim
seylerden sevgilime bahsederdim.

0 Bagka bir iilkede merak ettigim bir konunun egitimine giderdim.
Simdi sevgilim burada yalniz kalmasin diye gitmiyorum.

0 Sosyal yasantimizda hosuma gitmeyen yanlarini degistirmesi igin
onunla daha ¢ok konusurdum.

Daha sonra bu listedeki davranislarinizdan kolay uygulanabileceklerle
baglayarak, terk edilme riskinin gercekte ne kadar oldugunu ufak
adimlarla test etmis de olursunuz.

Vicdan'da Degisim

Vicdan semalart icin ortak konular

Evham Semalarinda yaptigimiz gibi, vicdan alanindaki semalar1 da yan
yana koyup baktigimizda, ortak noktamizin yine adalet oldugunu
goriiriiz. Evham konusunda bize kars1 bir adaletsizlik beklentisi esas iken,
vicdan alaninda bizim digsariya karst ne kadar adaletli oldugumuz
konusunda bir hassasiyet vardir. Ozellikle Fedakarlik Semasi'nda
davranisgimizin adaletli olup olmadigindan bir tiirlii emin olamayiz.
Elimizi defalarca yikadigimiz halde temiz oldugundan tam olarak emin
olamama ve tekrar yikama durumunda oldugu gibi, ne kadar verici
davransak da yaptigimizin yeterince adaletli oldugundan emin olmayiz
ve daha da verici olmaya calisiriz. Defalarca elimizi yikadigimizda
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derimizin zedelenmesi gibi, asir1 vericilik de her tiirlii iliskimizi ve ruhsal
sagligimiz1 zedeler.

Cezalandiriciik Semasi'ni ise Fedakarhigin daha da yogunlastirilmis
hali gibi diistinebiliriz. Ancak burada adaletli davramlmadig:
diistintildiiglinde asir1 vericilige devam etmek yerine, cezalandirma
yoluna gidilir. Yeterince adaletli olunmadig icin sert bir tepkiyi hak
etmisizdir veya baskalar1 hak etmislerdir. Adalet kavramini tam
oturtamadigimiz igin kolay kolay affedemez ve unutamayiz. Hata
yapmadan yasamak da miimkiin olmadig; i¢in su¢lu hissetmek, suglamak,
kendimize ve baskalarina ofkelenmek, pisman hissetmek hayatimizin
olagan parcalaridir. El yikama sorunlari olan bir kisiye benzer sekilde,
burada da, yeterince adil, kurallara uygun davranmadigimiz igin tekrar
tekrar bu durum aklimiza gelir ve cezalandirmanin gerekli olduguna
iliskin gii¢lti duygularimiz olur.

Cezalandirici1 davramis burada tekrarlayici sekilde el yikamaya
paraleldir. Elimizi temiz hissetmekte bir sorun oldugunu bilemedigimiz
icin, tekrar tekrar yikar, umutsuzca temizlik hissinin gelmesini bekleriz.
Vicdan  semalarinda da  yeterince  adaletli  davrandigimizi
hissedemedigimiz icin asir1 verici, asir1 kuralci ve asir1 cezact davraniriz
ama bir tiirlii adaletli davranmis olmanin verecegi rahatligi hissedemeyiz.

Vicdan sorunlari ile bag ederken bizim bakis acimizda, Ol¢titlerimizde
sorun oldugunu yakalamak Onemlidir. Cogunlukla bizim ya da
cevremizdekilerin davraniglar1 degil, bizim degerlendirmemizdir sorun
yaratan. Simdi vicdan sorunlarina neden olan semalara bakalim.

Fedakarlik Semasi'nda Degisim

Biligsel Teknikler

Fedakarlik Semasi’'nin esas temast karsimizdaki kisinin acisina karsi asgirt
duyarliiktir.  Vicdan semalarindaki  felaket beklentisi, burada
karsimizdaki kisi adina yapilir. Onun ¢ok iiziilecegine, basina gelecek
seyin altindan kalkamayacagina inaniriz. Bununla beraber bu konuda
elimizden gelenin en iyisini yapmamiz gerektigine de inaninz. Eger bu
sekilde davranmazsak asir1 bencil oldugumuzu diisiinir, sugluluk
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duygusu yasariz. Karsimizdaki kisinin felaket diizeyinde sikinti
yasayacagl olasiligini abartmak ve onun basa ¢ikma kapasitesini
kiicimsemek, bizi otomatik olarak ona destek olmak i¢in zorlar. Kendi
roliimiizii ¢ok abartiriz. Genellikle bu seviyede “tanriy1 oynamak”
tuzagina diiseriz. Sanki bizim herkese yetmemiz, ¢evremizdeki her insan
igin yardimci olabilmemiz gerekirmisgesine davraniriz. Genellikle de
sonug tiikenmislik veya yaptiklarimizin karsiligini gormemekten oOtiirii
duyulan 6tkedir.

Fedakarlik Semasi’'n1 degistirirken bilissel diizeyde bahsettigimiz bu tig
noktaya odaklanabiliriz:

1. Karsimdaki kisinin basina felaket gelme olasilig1

2. Onun bu durumla kendi basina basa ¢itkma kapasitesi

3. Bizim bu duruma miidahale etmemizin gereklilik diizeyi

Fedakarlik ve Cezalandiricilik semalarini vicdan bashig: altinda toplamak,
terapilerde her seferinde bana ¢ok anlamli geliyor. Fedakarlik cogu zaman
Cezalandiricilik’'tan da hafif destek alarak, bagkalarinin sorunlar
hakkinda mutlaka bir seyler yapmamiz konusunda bizi zorlayabiliyor.
Yine burada da evham semalarinda oldugu gibi saglikli seviye ile
sagliksiz seviyeyi birbirinden ayirmanin 6nemi biiytik.

Genellikle Sema Terapi egitimlerinde, katilimcilardan su soruyu
duyarim: “Ama hocam, mutlu bir toplumda yasam icin, fedakarlik gerekli
bir sey degil midir?” Burada bahsettigimiz sey saglikli seviyelerin asildigy,
kisiyi yoksunluk ve 6fke temali sorunlara sokan bir kendini feda etme
kalibi. Dolayisiyla saglikli ile olmayani esas ayiran sey, bagkasinin
durumunu diistiniirken kendi durumumuzu gozden kagirmamak.

Yine, kalp krizi geciriyorum korkusu ile yasanan bir panik atak
durumu ile benzetme yapabiliriz. Herhangi bir tetikleyici bedensel belirti
ile derin korkularimiz tetiklenir ve o sirada ¢evremize uyum saglamay bir
kenara iterek, toplantinin ortasindan kosarak en yakin acil servise gitme
istegi ile dolabiliriz. Acile gideriz veya toplantimin sonunu bekleriz, ¢ok
onemli degil. Onemli olan bizi 6nlem almak icin asiri zorlayan bir
korkunun ortaya ¢ikmast ve gercegi degerlendirme yetenegimizi
kismasidir. Fedakarlik Semasi’'nda da benzer bir panik durumu olur.
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Bizim icin 6nemli veya 6nemsiz herhangi bir insanin ihtiyaci ortaya giktig1
durumlarda semamiz tetiklenir. Karsimizdaki kisiye yardimci olmak igin
durumu abartili bir sekilde yorumlar ve abartili bir yardim hamlesine
kalkisiriz. “Aman camim, ne olacak? Hemen hallederiz,” ifadesi genellikle
geri planda Fedakarlik Semamizin tetiklendigini, ileride pismanlik
duyabilecegimiz bir vericiliginin gelmekte oldugunun habercisidir. “Acile
kosmak” ile “hemen yardim edivermek” birbirine benzer diizeyde
yasanir. Karsimizdaki kisinin bir ihtiyacinin ¢iktigit durumu hemen bir
felaket olarak algilar ve onun bu duruma ¢ok iiziildiigiinii hissediveririz.
Ayrica, karsimizdaki kisinin igine diistiigii durum bizim yiiziimiizden
oluyorsa durum bizim i¢in daha da kottidiir.

Bir damsanimla, c¢alistigi yerde yoOneticisinin ondan istedigi
angaryalara karsi kendisini nasil koruyacagimi c¢alistyorduk. Sonunda,
yOneticisinin ¢ikan ek bir is nedeniyle kendisinden hafta sonu da is yerine
gelmesi istegine, programi oldugu icin gelemeyecegini sdyleyebilmisti. O
seansta, bunu basarmis oldugu i¢in kendisini iyi hissettiginden bahsetti.
Diger seansimiza geldiginde ise hafta sonu isyerine giderek calistigini
sOyledi. Nedeni onun kabul etmedigi angaryanin bir akranina verildigini
ogrenmesi olmus. Sikintis1 o kadar artmis ki, yoneticisine kendi islerini
hallettigini, hafta sonu ise gelebilecegini sdylemis.

Vicdan nedeni ile hayir diyememek ile bu kitapta bahsetmedigimiz
Boyun Egicilik Semas1 nedeni ile hayir diyememenin nedenleri farklidir.
Isyerlerinde otoriter figiirler ile ortaya ¢ikan genellikle Boyun Egicilik
Semas: ile ilgilidir ve vicdansal bir boyutu olmayabilir. Fedakarlik
Semasi'nda ise karg: tarafin tepkisinden korkmak eslik etmeyebilir. Kars:
taraf tepki veremeyecek bir durumda bile olsa, bencil duruma diismekten
ileri derecede bir korku vardir. Kalp krizi korkusu nedeniyle bedenden
gelen onemsiz bir belirtide asir1 tepki verebilen panik bozuklugu olan bir
kisi gibi, bencil durumuna diisme olasilig1 olan bir durumda, kisi gercegi
degerlendirme yetenegini kaybederek kendi zararina olacak kararlar
verebilir:

Bir anlik gecikme bile hayatima mal olabilir.
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(Dayaniksizlik Semasi)

Bir anlik duraksama bile bencil goriinmeme neden olabilir.
(Fedakarlik Semasi)

Durumu etraflica degerlendirmek yerine, "Ne olacak, camm!
Yapiveririm."

Bu son Ornek {iizerinde bilissel tekniklerimizi nasil kullanacagimi za
bakarsak, ilk 6nce semamiz tetikleyen olay1 belirliyoruz.

Benim yerime akranimin hafta sonu Ise gelecegini 6grenmek

Bu durumu ilk 6grendigimde aklimdan geciveren ilk diisiinceler: Bu
durumu beklemiyordu. Hafta sonu planlari altiist olmustur. Ilk
diistincelerimize Asagi Ok Teknigi'ni uygulayarak ilgili se maya
ulasmaya c¢alisalim:

Hafta sonu planlarinin altiist olacagini kabul edersek,
bunun senin i¢in onemi nedir?

g

Cok tiziiliir. Bunu beklemiyordu.

Eger bunu beklemiyorduysa ve gercekten ¢ok tiziiliirse
bu senin i¢in neden kotiidiir?

Ben neden oldum sayilir. Eger ben kabul etseydim, o rahatga hafta
sonu tatil yapacakt.

Eger onun hafta sonu planlarinin altiist olmasina
sen neden olduysan, bu senin igin niye bu kadar sikinti verici bir
durumdur?

J

Benim yiiziimden tiziilmesi korkung bir durumdur.
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“Bu korkung bir durumdur” yanitlari, semaya yaklastigimizi gosterir.
Hemen, bu aldigimiz korkun¢ durumun elimizdeki semalardan birine
uyup uymadigini kontrol ederiz. “Onun benim yiiziimden {iziilecek
olmasi korkung bir durumdur!” tamidik bir semaya benziyor: Fedakarlik
Semasi. Bagkasinin iiziilmesi ve hatta bunun benim yiiziimden olmasi
dayanilamayacak kadar korkun¢ bir durumdur. Hemen Onlem
almmalidir: “Ne olacak, canim! Ben yapivereyim.”

Asag1 Ok teknigi ile geldigimiz korkung seviyedeki ifadeyi Kamt/Karsi
Kanit Teknigi ile parcalamaya c¢alisalim. Mesai arkadasimin senin
ylziinden tiziildigiine kanitlarin nelerdir?

Ben gidersem o iiziilmeyecek.

Evet ama bu kanit degil.
Ben yoOneticime hayir dedigim i¢in is ona kald.

Evet, dogru ama yine de bu seni onun tiziintiisiinden sorumlu yapar
mi1?

Peki, onun {iziintiisiiniin seninle ilgili olmadigin diisiindiirebilecek kars1
kanitlarin var mi1?

Evet, var. Fazla mesai isi benim yiiziimden olan bir durum degil.

Tamamen benimle ilgisiz bir durum.

Ben burada ¢alismiyor olsaydim, o is yine ona kalacakti.

Ayrica son dort hafta sonu ben bu angaryalar nedeni ile isyerine

gelerek caligtim.
Panik icinde her seyin sorumlulugunu almaz, evet demeden 6nce bu tiir
teknikleri aligkanlik haline getirirsek, aklimizin fazla isleri yaparken
basimiza gelmesi ile igin i¢in 6fkelenmekten de kurtuluruz. Ciinkii bu ig
hesaplagsmalar, ihale bizde kaldiktan sonra bir sekilde yine yapilacaktir ve
biiytik bir olasilikla gizli 6fkeye doniisecektir.

Kanit/Kars1 Kanit Teknigi'ndeki diger basamagimiz kamit ve karsi

kanitlar1 gozden gegirerek yasanan duruma alternatif bir agiklama
getirmekti. Simdi onu yapmaya c¢alisgalim. Mesai arkadagimin {iziilmesi
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benimle ilgili degil ama ben agir bir sorumluluk hatta sugluluk
hissediyorum. Bu yogun duygularima ragmen “onu ben iizdim”
diisiincemin yerine ne koyabilirim?

Her ne kadar bana Oyle gelse de onu {izen ben degilim. Bu
angarya Islerin ortaklasa yapilmasi gerekiyor. Daha &ncekilere
ben kaldim. Dolayistyla bu durum benimle hig ilgisi olmayan bir
durum. Cevremdeki herkesi kurtarmam gerekmiyor ve
kurtaramam da.

Bu tiir bilissel girisimleri her seferinde uygulamamiz,
¢ocuklugumuzdan beri siiregelen bu kendini feda ediverme huyumuzu
geriletecektir. Bir siire sonra bunu diistinmeden yapiyor oluruz. Ama
aligkanliklarimiza teslim olur da, “N’olacak canim, yapivereyim. Elime mi
yapisir?” refleksimizi tekrarlarsak, bencil durumda kalma fobimizi
hayatimiz boyunca yenemeyiz.

Duygusal tekniklere ge¢cmeden Once bir iki climle de, Fedakarlik
Semas1'ni yenip yenmemenin dneminden bahsedelim.

Bagkalarini desteklemek, yardimc olmak giizeldir; insana iyi gelir.
Ancak hepimizin bu diinyada belirli bir siiresi var. Bagkalar1 ile uyum
icinde olmak gitizeldir; ayrica bir o kadar kendimizle uyum iginde olmak
da gilizeldir. Bu ikisi arasinda denge olmasi ruhsal saghgimizi iyi bir
diizeyde tutar. Belki bunu su an aklima gelen bir ev metaforu ile daha iyi
aciklayabilirim.

Evinize geldiginizde oturma odaniza gegip televizyon izleme zevkiniz
var diyelim. Caymmz yapip, televizyonun karsisina gecip sevdiginiz bir
diziyi veya filmi izlerken giiniin yorgunlugunu atmak size iyi geliyor.
Belki ufak bir sehpayr ayagimizin altina cekiyorsunuz. Sevdiginiz bir
bardaktan da hazirladiginiz cayimizi veya kahvenizi yudumluyorsunuz.
Giintin birinde bir arkadasmiz size geliyor ve evini tasidigini, fazla
esyalarinin bir siire sizde kalip kalamayacagini soruyor ve tabii ki siz de
kabul ediyorsunuz. Sizin de eviniz biiyiik degil ve arkadasimzin
gardrobu, duvara yash duran yatagi sarili halilar1 oturma odanizda
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duruyor. Artik televizyon izlemek sizin igin sikintili bir duruma geliyor.
Olusan darliktan dolayr ayagimizi uzatamiyorsunuz, bardaginiz
koydugunuz sehpa odanin 6teki ucunda kalmak zorunda, ¢linkii onun
yerinde {izerinize devrilecek gibi duran bir gardrop var. ik haftalar sorun
etmediniz ama arkadasimzin da isleri ters gitti, esyalarmmi sizden
aldiramiyor. En basta en kisa zamanda alacagmi soyliiyordu ama son
haftalarda artik telefonlariniza ¢gtkmamaya bashyor...

Zamanimiz ve enerjimiz de evdeki alan gibi siurlidir. Pek ¢ogumuz,
eger Fedakarlik Semamiz ¢ok giliglii degilse, bir yere kadar kendimizi
kullandirip sonradan sert ya da yumusak sirurlarla kendimizi korumaya
alinz. Ancak semamiz giiglii ise nerede simir koyacagimizi algilayamayiz.
“Bencil durumda kalmayayim da ne olursa olsun” diisiincesi, nerede
durmamiz gerektigini anlamamiza engel olur. Yasam kalitemizin
diistiiglinti fark edemeyebiliriz ama bizim i¢in olan biten hesabini yapan
bir yanimiz hep olur. Ortada bir tersligin oldugunun farkindayizdir ama
kendimizi koruma mekanizmalarimiz yeterli olmadig1 icin “ayip
olmasin”lar altinda belli belirsiz sikintili duygular icinde siirdiiriiriiz
hayatimizi. Bu durum bazen kendisini psikosomatik belirtiler seklinde de
gosterebilir. Hayatin anlamini ve yasamun sevincini hissetmedigimiz
donemlere girebiliriz. Eger durum boyleyse hayatimizdaki “bile bile
ladeslerimize” g6z atma zamanimiz gelmis olabilir. Bu konuda neler
yapabilecegimize davranisci teknikler sirasinda deginecegiz.

Duygusal Teknikler

Mesai arkadasimizin hafta sonu isyerine gelecek olmasi, bizimle hig ilgili
olmasa bile nasil oluyor da bu kadar yogun sucluluk ya da sorumluluk
duygularina neden olabiliyor? Ruhsal hastaliklarin kokenleri, diger
rahatsizliklar gibi tamamiyla agiklanabilmis degildir. Aym rahatsizligin
olusumuyla ilgili birbirinden degerli ama birbirinden bir o kadar da farkl
acgiklamalar olabiliyor. @rnegin sizofreni rahatsizlig1 i¢in bir dénem ¢ok
degerli klinisyen ve aragtrmacilar tarafindan “sizofrenili anneler”
hipotezi ortaya atilmisti. Annelerin tutumlarmin sizofreni hastaligimin
ortaya ¢ikmasinda en onemli etken oldugu diisiintilityordu. Bugiin bu
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hastaligin genetik yapisi hakkinda her giin yeni bilgiler buluyoruz.
Dolayisiyla bir donem sizofreni hastalarinin annelerinde goriilen
ozellikler, kisinin bu hastaliga yakalanmasimin nedeni degil, belki de
sizofreniyi meydana getiren genlerin kendilerini bir tist kusakta farkl bir
sekilde gostermesi oldugunu diistinebiliriz.

Semalar i¢in de aym durum gegerlidir diye diistintiyorum. Genetik
aragtirmalar kisilik bozukluklarinda da genlerin oynadigr roller
konusunda her giin yenileri eklenen tutarli bilgiler ortaya c¢ikariyor.
Bugiinkii yaygin goriisiimiiz semalarin ebeveynlik ve ¢ocukluk ile ¢ok
ilgili olduklar1 yoniinde. Ama belki de kisa bir siire icinde, semalarin
biyolojik kokenleri hakkinda bugiinkii goriislerimizi ve tedavilerimizi
derinden etkileyebilecek yeni buluslarla karsilasacagiz.

Bugiin bizi sikintiya sokan duygularimizin {izerine gorsellestirme
teknikleri ile gitmemizin beynimizde kalici ve vyararimiza olan
degisiklikler yarattigim1 beyin goriintiileme c¢alismalar1 sayesinde
biliyoruz. Yasantisal ve biligsel tekniklerin de ilaglarla esdegerli kalici
degisiklikler yarathigini gosteren pek ¢ok calisma mevcut. Bu nedenle,
bugiin sikintisini ¢ektigimiz semalarin kokeni midir, degil midir bilmesek
de, ¢ocukluk yasantilarimizin {izerine duygusal (yasantisal) teknikler ile
gitmenin yararli oldugunu rahatlikla sdyleyebiliriz.

Kaldigimiz yerden devam edersek, hi¢ ilgimiz olmasa da bizi
meslektasimiz igin fedakarlik yapmaya zorlayan bu duygularimiz
duygusal teknikleri kullanarak nasil etkileyebiliriz? Yine oOnceki
semalarda kullandigimiz gibi, duygumuzun en yogun oldugu ana
gorsellestirme ile gidip, ortaya ¢ikan duygumuza konsantre oluruz.

Duygumu en yogun olarak, arkadasimin hafta sonu isinin
kendisine verildigini sOylediginde onunla gozgoze geldigimde
yasadim.

Bedeninize odaklanin. Bedeninizde ne yasiyorsunuz? Duygunuzu en
yogun nerede yasiyorsunuz? Nasil tarif edersiniz; bir baski m1, agirlik mi1?
Bu duygunuzu icinizde tutun ve bu duygu ve duyumlar yasadigimz bir
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¢ocukluk ya da olabildigince erken bir anirizi hatirlayin. Siz sadece
duygunuza odaklanin, benzer bir duyguyu tagiyan resimler kendiliginden
gelecektir.

GoOzlimiin Oniine anaokulu yillar1 geliyor. Annem babam calistig1
i¢in kardesimi de ayn1 okula verdiler. Sik sik bana abla oldugum
hatirlatiliyordu. Benzer bir duyguyu yasadigim sahne, biz
anaokulundayken deprem oldugu giin. Hepimiz bahgede
toplanmisiz. Bazi 6grencilerin anne babalar1 gelip onlar1 servis
araci yerine kendileri aliyorlardi. Sonra uzaktan babami gordiim.
O da endiselenip, biz iyi miyiz diye bakmaya gelmis. Daha sonra
kardesimi elinden tutup gotiirdii, bana da aksam servisle eve
donmemi sdyledi. Oylece arkalarindan kalakaldim. Tamam,
korkmuyordum ama sadece kardesimin de alimip gotiiriilmesine
¢cok bozulmustum.

Yakaladiginiz anida en 6nemli noktanin kiigiik kendinizin o sirada neye
ihtiyact oldugunu anlamaya c¢alismak oldugunu soylemistik. Bunu
bulmak icin o sahnede kiiclik kendinizi karsimiza alip sora bilirsiniz.
Bundan sonraki satirlar bu alistirmay1 yapan erigskin yanimiz ve incinmis
¢ocuk yanimiz arasinda gegecektir.

— Merhaba kiiciik ben (bu tiir bir calismay: yaparken siz kendi adinizi kullanin),
oldukca sikildigini goriiyorum. Su an neye ihtiyacin var? Babanin nasil
davranmasint isterdin?

— Tamam, ablayim ama ben de korkmus olabilirim. Ben de servis yerine onlarla
beraber eve donmek isterdim.

— Bunu babana soylemek ister misin?

— Tamam, deneyeyim.

— Ona kiigiik bir ¢ocuk olarak, o sirada neye ihtiyacin varsa onu soyle.

— Baba, beni de kardesimle beraber eve gitiirebilir misin? Erkenden eve gitmek
bana da iyi gelecek.

— Baban ne diyor?
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— Eve gitmedigini, kardesimi kendi ofisine gotiirdiigiinii soyliiyor, iki mize
birden ofiste bakamayacagini, o nedenle benim okulda kalmam: istedigini
soyliiyor.

— Sana nasil geliyor onun soyledikleri?

— Ashinda hakli. Kardesimle ikimiz ofisi dagitiriz.

— Deki, su an sana iyi geldi ama babamin sana o giin nasil davranmasini
isterdin?

— Bana bunu o giin agiklamanugt,, sanirim. Ben de abla olarak kendiliginden
bunu kabul etmem gerektigini hissettim. O 0Oyle karar vermisse benim de
bunu bir abla olarak kabul etmem gerekir.

— DPeki ne olsaydi o giinii daha rahat atlatirdin?

— Babam bana bu durumu ayrintili olarak acgiklasayd: kendimi daha iyi
hissederdim.

— Bunu, ondan isteyebilir misin?

— Tamam. Baba, kardesimi aldm gidiyorsunuz ama beni niye almadigini bana
anlaty musin? Nigin farkli muamele gordiigiimiizii bilmek istiyorum.

— Baban ne diyor?

— Bana hak verdigini, depremin korkusundan bunu atladi§ini soyliiyor. Neden
ikimizi de ofise gotiiremeyecegini ayrintilartyla anlatiyor. Ben okulda
kaldigim icin aksam bana hediye alacakmus.

— Bu sana nasil geldi?

— Simdi daha iyi hissediyorum.

— Bugiinkii olaya yeldigimizde kiiciik kendini gorebiliyor musun?

— Evet, gercekten de yonetici sanki babam ve arkadasim da kardesim. Sorgusuz
sualsiz angarya isi neden benim kabul etmem gerektigini hissettigimi simdi
daha iyi anliyorum. Benim hayata karg: durusum buymus.

Gegmigteki  yagantiyr  degistirebildigimiz gibi giincel yasantiyr da
gorsellestirme sirasinda degistirebiliriz. Tabii ki gercek olay degismeyecek

ama biz yeni yollar kesfedecegiz.

— Peki simdi, kiiciik sen nasil davraniyorsun?
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— Hafta sonu gorevini tekrar iizerime almiyorum. Ama gidip yoneticimle bu
angarya olarak gordiigiim haftasonu iglerini bir diizene baglamak
gerektigini konusacagim. Belki akranimla beraber bu isi siraya koyabiliriz.
Ayrica bu hafta sonu isi, is tammmizda yok. Eger bizden ek bir is
isteniyorsa, belki ek bir iicret oOdemeleri gerektigi konusunda ikna
olabilirler. O zaman bu is de angarya olmaktan ¢ikar ve herkesin hakkini
aldi$1 bir duruma dontistir.

Yasantisal tekniklerle ge¢mise donmenin iyi yanlarindan birisi, ge¢misteki
sorunlarin duygusal olarak daha agir olmasma ragmen daha basit olmasi.
Kisi giincel olay igindeki rahatsiz edici etkeni degisken sayismnin ¢ok
olmasindan 6tiirii ve ayrica semalarinin yarattigi korliik nedeniyle ihtiyag
ve haklarmmi fark edemeyebiliyor. Cocukluk vyasantilari ise giincel
olaylardan daha basit olabiliyor ve kisiyi o zaman neyin rahatsiz etigini
buglinkii aklimizla daha rahat bulabiliyoruz. O giin sorun yasatan aci
bulununca ve bugiine de eger uygulanabiliyorsa yasadigimiz duygusal
yorulmaya degiyor.

Davranigsal Teknikler

Davranis seviyesinde yapacagimiz uygulamalar, her sema igin oldugu
gibi Fedakarlik Semasi igin de ¢ok onemli ve hatta belki daha da 6nemli;
ciinkii davraniglarimiz ya kolayca gozden kagabilir ya da cevremiz
tarafindan oOviilerek pekistirilebilir. Semamuzi tetikleyen durumlarda
yapmamiz gereken davramnig, o sirada bize ¢ok bencilce gelen davranig
olabilir. Bir siire bu rahatsizlik hissini yasamamiz gerek. Bize en basta
acimasizca, bencilce gelen bu yeni davraniglar sayesinde, kendimizin ve
bagkalarinin aslinda nerelerde baglayip nerelerde bittigini daha iyi
anlayacagiz.

Genellikle davranmisa yonelik stratejilerimizi diisiinsel ve duygusal
calismalardan elde ettigimiz durumlara gore kurariz. Biligsel tekniklerde
elde ettigimiz sema seviyesindeki inang olan “birisinin benim yiiziimden
tiziilmesi korkung bir seydir” inancinin hayatimizdaki davranigsal
uzantilariin pesinden gideriz. Bu durum korkuncgtur ve bu olmasin diye
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ne yapryorum ve ne yapmiyorum? Bagkasini tizme riskine girmemek icin
hayatimda irili ufakli yapip ve yapmadigim seylerin listesini yapabilirim:

o0 Benden gegen sene borg¢ para alan arkadasimdan Odeyecegi tarih
¢oktan ge¢mesine ragmen parami isteyememek
Isyerinde fazladan isleri kabul etmek
YoOneticimden zam isteyememek
Esimden yatmadan 6nce dislerini fircalamasini isteyememek
Odadaki meslektasimdan miizigin sesini kisarak dinlemesini
isteyememek

o Otoparkta arabami park eden c¢ocuga her seferinde bahsis

vermemek

Eger siz de bagkalarini kirmak, {izmek ve bencil durumuna diismekten
korkarak kendi zarariniza davranislarda bulunuyorsaniz, bunlarin bir
lisetesini ¢ikartin. Daha sonra listelediginiz her bir durumun zorlugunu
yiizde iizerinden belirtin. Ornegin, arkadasinizdan gecen sene verdiginiz
borcu istemek ytlizde 80, otoparkta size park ederken yardim eden kisiye
her seferinde bahsis vermemek ytiizde 60 olabilir. Daha sonra en diisiikten
baslayarak bunlarin {izerine gidin. Zorluk seviyesi diisiik olanlardan
baslamak, motivasyonunuzu arttirabilir.

Fedakarlik Semasi’'nda baskalarinin ihtiyaglari ile asiri ilgili olmalk,
bizim bu duruma uyan kisilerle yakin iligkilere girme olasiligimizi1 arttirir.

O o oo

Ciinkii onlarla daha fazla zaman geciririz ve boyle insanlar bizde yogun
duygular yaratabilirler. Yakin arkadaglariniz veya sevgilinizin tabii ki zor
donemleri olabilir. Ancak bu durum diger arkadaslarimz veya hayatiniza
giren diger Onceki duygusal iligkilerinizde de tekrarliyorsa, sema
kimyasimi aklimiza getirmeliyiz. Bir danisganim son on yil icindeki tiim
sevgililerinin tanigtiklarinda kendi baslarina bakma becerilerinin
olmadiginmi fark etmisti. Cogu bohem hayat yasayan, giinliik islerle
hayatlarin siirdiiren insanlardi. Cogunun ilk banka hesaplarini beraber
actiklarmi seansta hatirladi. “Genellikle sevgililerimi proje gibi alir
bliytitiir bagkalarina teslim ederim” diye 6zetlemisti romantik iliskilerini.
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Bizi fabrika ayarlarinda tutan kisiler hayatimizda daha fazla deger
kazanirlar. Bu semanin da fabrika ayari, bagkalarinin ihtiyaglar ile
ugrasmak oldugu icin kronik bir sekilde ugrasilacak dertleri olan kisiler
sizde bir yakinlik hissi dogurabilir. Biraz once de belirttigim gibi
hayatimizda bize ihtiyaci olan esimiz, dostumuz olacaktir, dogal olarak;
ama burada kronik bir sekilde size yaslanan ve sizin kendi hayatinizi
yasamaniza da engel olabilen seviyelerden bahsediyorum.

Aslinda tiim meselemiz sematik olanla olmayani birbirinden ayirmak.
Her ne kadar Shakespeare’in iinlii dizelerine benzese de, semay1 alt
etmede bu ayirim ¢ok 6nemli. Ciinkii semalar aslinda evrimsel olarak bize
yardimci olan ruhsal islevlerimizin bozulmus halleridir. Ornegin
fedakarhigin ait oldugu “vicdan” kavrami asir1 oldugunda yasama
sevincimizi ve Ozgurliglimiizii kisitlayabilirken, 1limli diizeylerde
toplumsal yasantimizi destekler; ayni sekilde “evham” da, gercek¢i onlem
alma ve hayatta kalma becerilerinin ayarsiz c¢alismas: ile ortaya ¢ikan
sorunlu bir durumdur. O nedenle benzer davranislarimizin bazilari
uyumluyken, bazilart uyum bozucu olabilir. Genellikle asir1 telafi
davraniglarinda, siitten dilimiz yandiginda hayatimizda siitle ilgili ne
varsa reddetmek gibi tutumlara gireriz. O durumda da bizim igin anlaml1
iliskileri, hayattaki amaglarimiza yardim edecek baglantilari, firsatlar
¢Ope siiptirebiliriz.

Babamin, ben ¢ocukken anlattif1 ve seanslarda sik sik aklima gelip
danisanlarimla paylastigim bir hikayesi var. Tip Fakiiltesi'nde okurken
anatomi smavina giriyorlar. Anatomi smavi da kadavra {izerinden
yapiliyor. Hocalar viicuttaki herhangi bir siniri ya da damar soruyorlar,
ogrenciler de grup olarak sorulan soruyu kadavra {izerinde ufak bir
cerrahi ¢aligma ile buluyorlar. Gruptan birisi “kesici” oluyor ve cerrahi
girisimi o yapiyor. Babamin grubunda kesicilik gorevini o siralarda
[ran’dan gelerek Tiirkiye’de tip egitimini yapan bir Iranli &grenci
ustleniyor. Sinav salonuna giriyorlar ve onlara kol bolgesinde bir sinir
soruluyor. Yerini beraber kararlastiriyorlar ve Iranh ogrenci basliyor
girisime. Dikkatli olup sorulan siniri kagcirmamalar1 lazim. Deri, deri alty,
kas dokular gegiliyor. O sirada ¢ikan pargalar: Iranh kendi sivesi ile, “Bu
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faz 1dik, bu fazlalik” diye atarak ilerliyor. Sonunda kemige gelip
dayaniyorlar ve ortada sinir falan yok. “Fazlaliklar” arasinda gitmis sinir.
Biitiin grup biitiinlemeye kaliyor. Tiim yaz boyunca calismak zorunda
kaliyorlar. Biitiinleme sinavi sirasinda da Iranl arkadas kesici olmak
istiyor ama bu sefer grup baska bir kesici ile devam etmeyi tercih ediyor
ve hepsi dersi gegiyor.

Semaya bagli olan davranisla, hayata uyumlu olan davramns:
birbirinden ayirmak bazen zor olabilir. Adina kredi aldiginiz arkadasimz
ilk ti¢ kredisini size 0dedikten sonra aramaz oluyor ve telefonlariniza
¢tkmamaya bagsliyorsa, son iki kredi taksidini siz 0demek zorunda
kaliyorsaniz tutumunuz ne olur? Nerede, ne kadar daha bir sey demeden
devam edersiniz? Eger Fedakarlik Semamiz varsa smirimizi korumakta
zorlanabiliyoruz. Ya da koruyabilsek bile eslik eden duygularimiz asir
olup bizi yorabiliyor.

Bazen boyumuzu asan sOzler verebiliriz ya da bazen arkadaslarimiz
i¢in kendimizi zorlayan bir duruma girebiliriz. Neyin “fazlalik” oldugunu
ya da olmadigini anlamak igin tekrarlayicilik 6nemli bir kriter. Eger
gecmiste de bile bile lades dedigimiz benzer durumlar varsa
davranigimizin  semamiza  baghh  oldugundan  siiphelenebiliriz.
Stiphelendigimiz davraniglarimizi da bilissel, duygusal ve davranisc
tekniklerimizle gozden gecirerek gercek¢i bir yoruma ulagabiliriz.
Gergekci sonuglar ve yapmamiz gereken davranislar cogu zaman “igimizi
rahat ettirmez”. “Eger Oyle yaparsam i¢im rahat etmez,” dedigimiz
¢ozlimler bazen daha gercekci olanladir. O nedenle o taraflara bakmak
istemesek de igimizin rahat etmeyecegini dislindiigiimiiz ¢oziimleri
tekrar gozden gecirmemiz gerekebilir.

Davrarugsal olarak yapabileceklerimize kendi ihtiyaglarimizi da hesaba
katmay1 ekleyerek bu boliimii bitirelim. Her asamada aslinda bundan
bahsettik ama ayr bir paragraf olarak da bahsedelim.

Kendi ihtiyaglarimizdan bahsedebilmek igin oOncelikle onlari
hissedebilmemiz, bunun igin de ihtiyaglarimizin ¢ogunlukla hakkimiz
oldugunu bilmemiz gerekebilir. Arkadagimiz adina kredi aldimiz ve
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arkadasiniz agiklama yapmadan 6demeleri yapmamaya basladi. Bu 6rnek
tizerinden gidelim:

Thtiyacim olan sey nedir? Aklima ilk gelen sey, emek emek kazandigim
paramin  nedensizce kaybolmasi camimi yakiyor. Ben bunu
planlamamistim.  Anlasmamizda, arkadastm kendi adma kredi
cekemedigi icin ben ¢ekecektim ve o ddeyecekti; Simdi banka ile ben karsi
karsiyayim. Hem param gidiyor hem de bu iki yil daha siirecek. Oncelikle
para kaybediyorum. Bu kaybimin karsilanmasini isteyebilirim. Belki
arkadasim banka ile anlasma yapamiyor ama bana giivence verebilir. Tlk
diize ¢iktiginda 6demek {izere bana senet veya ¢ek gibi 6deme araglari ile
glivence verebilir.

Ayrica Odeyene kadar gecen siirede paranin kaybettigi degeri de
hesaplayarak 6demeyi kabul ettigine iliskin bir s6zlesme yapabiliriz. Tabii
ki ilk krediyi 6demediginde bunlar1 goziine sokmam ama 6ncelikle kendi
durumumu ona anlatinrm. Odememeyi siirdiirdiigii takdirde maddi
olarak yasayacagim sikinttyr ona agiklarim. Belki belli bir siire sonra
rahatlamay1 bekliyordur ve o zamana kadar gecen siirede benim
yapacagim zarari karsilamak onun i¢in sorun olmayacaktir. O zaman bu
diger 6deme araclar1 fikrini onunla konusabilirim. Ciinkii sadece soz
olarak kalmasimin bana kendimi gilivencede hissettirmedigini ve bu
durumun benim ona kars1 olan arkadaglik hislerimi etkiledigini sdylerim.
Hem igimdeki korkular1 yasayip hem de bunu ona ifade etmezsem, bu
beni uzun vadede ona karsi gizli ya da acgtk bir 6fke igine sokar.
Yasadigimiz giivensizligi ifade ettiginizde bunun anlasilacagini beklemek
en dogal hakkinizdir. Fedakarlikta genellikle kendi ihtiyaglarimizin
gereksiz, gecersiz ve simarik¢a seyler olduguna inaniriz. Bu nedenle
kirildigimiz, rahatsiz oldugumuz seyleri ifade etmeyiz. Burada belki su an
paraya ihtiyacimiz olmayabilir ya da arkadasimiz fazladan 6dedigimiz
miktar bizi iflasa siiriiklemeyebilir ama yasadigimiz adaletsizlik
durumudur bizi inciten. Dolayisiyla uzun vadede bir sekilde bize
adaletsiz davranilmayacagina emin olmak isteyebiliriz.

Cezalandiricilik Semasi'nda Degisim



H. Alp Karaosmanoglu - Eyvah Kotii Bir Sey Olacak 131

Bilissel Teknikler

Hem evham hem de vicdanla ilgili semalarin zemininde adaleti algilama
ile ilgili bir sorun oldugunu neredeyse her baslikta vurguladik. Burada da
ayni sekilde. Cezalandiricilik Semasi'nda da adalet, dogrular, kurallar
konusunda ileri derecede bir hassasiyet vardir. Kurallara mutlaka
uyulmalidir ve uymayanlar cezalandirilmalidir. Huzurlu bir yasam igin
bu mutlaka gereklidir. Sanki bu sema bizi viicuda girmis yabanci bir
hiicreye kars1 savas veren bir bagisiklik sisteminin bir hiicresi durumuna
sokar. “Bu viicuda ait degil, yok edilmesi gerekir” komutuyla yabanci
hiicreye ¢ilginca saldiran antikorlar gibi, yanlis veya hatal1 gordiigtimiiz
durumlarda bir cellata doniisiiriiz. Belki bir toplumun ya da kisinin
kendisine karsi yapilan kotii niyetli ve beraber yasamayi olanaksiz
duruma getiren davramislara karst smirlayict ya da cezalandirdiric
davranmasi gerekebilir. Ancak Cezalandiricilik Semasi dedigimizde, ayni
benzerlikten gidersek, viicuttaki normal dokularla yabanci dokulan
ayirma becerisinden yoksun bir savunmadan bahsediyoruz. Bu tiir
bedensel rahatsizliklarda viicut kendi organlarina zarar verebiliyor.
Icindeki yok edici motivasyonla belki de viicudun karaciger dokusuna
saldinyor ama farkinda degil. Tabii ki bu da kisinin saghgini ileri
derecede bozan sonuglar yaratiyor.

Bu sema ile bas etmenin ilk basamagi farkinda olmaktan gegiyor;
¢iinkii bu gsema genellikle benlige uyumlu bir forma girer. Diger
yanlarimizi ¢ok onemli olduguna inandirmigtir. O konustugu zaman,
sanki bizim igin iyi bir seyler soyliiyor gibi gelir. Sanki onun soylediklerini
yapmazsak gelisemeyiz ve ilerleyemeyiz. Hatalar1 tekrarlamamanin tek
yolu kendimizin veya hatay1 yapan kimse, onun canmi yakmaktir. Can
yakmak farkli sekillerde olur. Icin icin caninizin sikilmasi da, kendinizden
tiksinircesine nefret etmek de, hafta sonu gideceginiz sinemay1 kendinize
yasaklamak da kendini cezalandirma davramslandir.

Cezalandirichk Semasi kendimizi affetmekte zorlandigimiz pek ok
olayda vardir. Ortaya c¢ikan olumsuz bir sonugta kendi roliimiizii
hesaplamakta sorun yasariz.
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Fedakarlik Semas: nedeniyle ana babasi ve kardesleri igin siirekli
yardim modunda olan orta yagli bir hamimefendi depresyon tanis: ile
bagka bir doktor arkadasim tarafindan bana yonlendirilmisti. Gergekten
de depresyonun tiim belirtilerini tagtyordu. Ik goriismemizde Fedakarlik
Semasi'min hayatmin tiimiinii kaplayan bir Oykii anlatti. Anne, baba,
kardesler, es, cocuk ve yegenler i¢in adanan koca bir hayat. Son on bes
yildir yazliklarinda hi¢ kendi yataginda yatmadiginm soyledi. Ciinkii bir
teyzeler, bir halalar, bir dayilar, bir amcalar derken tiim yaz boyunca
yakin akraba c¢evresinin yaz tatili ihtiyacim1 onlarin evlerinde
gideriyorlard: ve evlerine kadar gelmis misafirleri de ¢ekyatta agirlamak
yakisik almazdi. O nedenle misafirler ebeveyn yatak odasinda, kendisi de
salondaki c¢ekyatta kaliyordu. Kendi haklarindan kolayca vazgegerek
siirdiirdiigii ve daha 6nce hi¢ depresyon gecirmeyen bu kisiyi tetikleyen
olay, kendi basina gelenler icin baskalarmni kolayca suglayan kiigiik
kardesinin, onu baz1 konularda suglamasi olmustu.

Kigiik kardes, ¢ocuklugundan beri ailenin basina ders, arkadaslar ve
daha pek c¢ok cevreye uyum konularinda sorunlar ¢ikaran birisiymis.
Anne ve babanin kii¢iik kardese ceza verdikleri durumlar da dahil olmak
iizere neredeyse tiim ihtiyaglar ile daniganim ilgilenmek zorunda kalmus.
Kardesi hi¢ ¢alismamis, her zaman arkadaslari ile sorunlar yasamis ve su
anda babasindan kalan bir evde tek basina yasiyormus ve damsanimdan
baska da pek ziyaretcisi olmuyormus. Hig¢ sikayet etmeden tiim hayati
boyunca destekledigi kardesi bir giin ablasma, kendisinin hayatim
mahveden seyin ne oldugunu agiklamus. Tiim hayat: kiiglik yaslardan beri
ablas1 onu korudugu i¢in mahvolmus. Eger ablasi onu korumasaymus
bugiin ¢ok farkli olurmus hayat.

Bu bilgi, hayatina bir bicak gibi saplanmis. Gergekten de onun bu
hatas! yiiziinden kardesinin tiim hayati mahvolmus. Bu diistinceler kisa
siirede danisamimi hareket edemez duruma getirmis ve bilylk bir
suglulukla beraber zaten bagkalarina vermekten giigsiiz hale diismiis
ruhsal yapisi tiimden iflas ederek depresif belirtilerle bir psikiyatriste
bagvurmus. O psikiyatrist de psikoterapiden yararlanacagini diisiinerek
bana yonlendirmis.
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Fedakarlik Semasi, tiim hayatini etkisi altina almisken, kardesten gelen
bu suglama vicdanin diger sert tarafin1 aktive etmis: Cezalandircilik. “Bir
bagka insanin hayatint mahvettim. Boyle bir seyi nasil yaparim?”

Bununla beraber, cezalandiricilik her zaman kendine karsi olmaz. Ayni
oranda bagkalarina karsi da olur. Bu durum da en ¢ok hatalar karsisinda
ortaya ¢ikar. Bu hatalarin hata oldugu da biraz 6nce verdigimiz Ornekte
oldugu gibi tartismalidir. Ornegin, ortaokula giden cocugunuz yarma
yetismesi gereken 0devini su an, yani yatma saatinde yeni hatirhyor. Eger
odevini yaparsa ge¢ uyuyacak ve yarin sabah kalkmakta zorlanacak.
Okula uykulu gidecek, derslerini anlamayacak veya varsa smavi kotii
gececek. Odevi yapmazsa da eksi puan alacak ve belki de sonraki sene
alabilecegi bir bursu kag¢irma riski dogacak. Eger verildigi giin
hatirlasayd: bugiine kadar bitirebilecegi zaman vardi ama yapmamis. Ne
yapalim?

Kasith veya kasitsiz bir hata ile bas etmenin yolu her zaman
cezalandirmak mi olmalidir? Bu sema ile bas etmek icin tizerinde
durmamiz gereken ilk konu budur. Cezalandirmak, ilerlemek ve gelismek
i¢in bir yol olabilir mi? Hatay1 cezalandirmak mi, yoksa olumlu davranisi
odiillendirmek mi bizi gelistirir?

Oncelikle kendimizi veya bagkasmi cezalandirmadan &nce uygulamayi
planladifimiz cezanin Yarar/Zarar Analizini yapabiliriz. Ik olarak
odevini unutan ortaokul 6grencisinin velisi olarak verdigimiz Ornege
bakalim.

Karsimizda caresiz bir durum var. Cocugumuz ya uykusundan olacak
odevini yetistirecek ya da Odevini yapmayacak ama gelecek sene
alabilecegi burs i¢in sansin1 azaltacak ve bu durum sadece ve sadece onun
odevini unutmasi nedeni ile. Cezalandiricilik Semaniz var ve giicliiyse
genellikle bu noktadan sonra doniis yoktur. Hata mutlaka
cezalandirilmalidir. Igneleyici, asagilayict konusabilir veya hakaret
edebiliriz, kizabiliriz ve hatta fiziksel siddete basvurabiliriz. Bunlarin
hepsi, derecesi degisen sekilde cezalandincaa davraniglardir ve
¢ocugunuzun gelisimine hicbir yarar1 olmayacag: gibi ¢ok biiyiik olasilikla
zarar1 olacaktir.
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Yarar/Zarar Analizi'nde her zaman zarardayiz. Her ne kadar ruhsal
reflekslerimiz bu durumda ceza sarttir dese de, bunun disinda her sey
isimize daha ¢ok yarayacaktir. Tamam, durum kotii ama cezalandirmak
daha iyi yapmayacak. Belki konusmayir daha sakin bir zamana
erteleyerek, bu durumun tekrarlamamasi igin neler yapilabilecegini sakin
bir sekilde konusabiliriz. Bunu bir, iki sefer basarirsak, iki davranis
arasindaki farki daha iyi anlariz ve sakin ve barisgil ¢dziimlerin daha ise
yaradigmi gorebiliriz. Ama Cezalandiriciik Semamiza teslim olursak,
isler iyi giderse bunu verdigimiz cezaya baglariz ve semamiz daha
gliclenir. Eger isler iyi gitmezse, cezay1 az verdigimizi diistinerek gittikge
dozu arttirir ve daha biiyiik sorunlara neden olabiliriz.

Ayni durum kendimiz igin de gegerlidir. Diyet yaptiysaniz bilirsiniz,
planladigimizdan fazlasimi yediginiz zaman kendinize kizmanin simdiye
kadar hig yarar1 oldu mu? Genellikle zaten giigsiiz diismiis ruhunuzu igin
icin azarlamak, onu “bogaz diiskiinii bir domuz” olarak etiketlemek bir
sonraki yeme atagmizi tetikleyecektir. Ya da bir tiirlii bitiremediginiz
teziniz hakkinda kendinize “tembel” dedikten sonra, hevesle masa basina
gectiginiz oldu mu? Olmamustir! Olduysa bile baska bir nedenden
olmustur. Sunu kafamiza sokmamiz gerekir: Cezalandirmak ise yaramaz,
yarasa bile ¢ok ¢ok az yarar. Ama o kadar aliskanliksaldir ki, icin i¢in bu
bahsettigim “tembel, obur, ise yaramaz, saygisiz” gibi sifatlar agzimizdan
dokiiliiverir.

Bugiin biraz énce eve donerken Istanbul’un dar sokaklarindan birinde
ontimiizdeki taksi durdu ve kaldirnrmda bavullarla bekleyen Afrikali
oldugunu tahmin ettiim iki migterinin bavullarin1 agir agir bagaja
yerlestirmeye bagladi. Ama bavullar bagaja si§acak gibi durmuyordu.
Beklemeye basladim. Cep telefonumu agip sosyal medyada dolanmaya
basladim. Tek arabanin zar zor gectigi dar yolda trafik tamamen
durmustu ve en az bir bes dakika ilerlemeyecek gibiydi. {lk otuz saniye
iginde arkada kalan arabalardan biri kornaya asildi. Taksici ¢ok aceleci
goriinmese de bir dakika i¢inde isini halledecegini belirten el isaretleri ile
kornaya cevap verdi. Ikinci dakika “Hadi be kardesim!” diye biri bagirdi.
Taksici buna dikkat etmeden bavullu bulmacayr ¢6zme c¢alismasma
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devam etti. Afrikali miisteriler de bulmacaya dahil oldular, baz1 bavullar
taksinin i¢ine alindi. Dordiincii dakika iginde biiyiik bir olasilikla, “Hadi
be kardesim” diyerek siirece yardimci olmaya galisan sofér bu sefer
arabadan inip taksicinin iizerine yiiriidii ve “Isin uzunsa &nceden
hazirlanacaksin. Yolu tikama bari, kenara ¢ek” dedi. Taksici de bitmeyen
bavullu bulmacanin stresi ile “Nereye ¢ekeyim, lan!” diye kargilik verdi.
Araya baska soforler de girmesiyle itisme seviyesinde kalan tartisma sona
erdi, bavullar da bir sekilde aracin igine yerlesti. Yol agild1 ve sozel ve
hafif fiziksel tartisma da dahil olmak tizere en fazla alti, yedi dakika icinde
hareket ettik.

Bu gibi Orneklere bircok agidan bakilabilir ve hepsinde ayni sonug
¢itkmayabilir. Sema Terapi egitimlerinde bu tiir ornekler verdigimde
bazen itirazlar oluyor. “Tepki vermeyelim mi, yani?” gibisinden. Mesele
tepki verip vermeme meselesi degil su an. O da ayr1 konu olabilir. Ama
eger yolu bir kaza tikasayd: herhangi bir tepki vermeyecekken, tipini
sevmedigin biri bunu yaptiginda tiim sinir sistemin yerinden oynuyorsa,
bu durumu incelemek gerek. “Hata yapiyor, bunu umursamiyor, katli
vaciptir, bas kornaya. Korna olmadji, in arabadan tizerine yiirii.”

Derdim simirsiz davranan insanlara katlanalim degil. Gercekten de
trafik gibi kurallara uymanin ¢ok onemli oldugu yerlerde, beraber
yasamanin gerekliliklerini yerine getirmeyen insanlara kendi adima ben
de ¢ok kiziyorum. Daha 6nce de pek ¢ok yerlerde vurguladigim gibi,
sema ile ilgili olanla olmayani1 ayirmak ¢ok zor olabilir. Her ne kadar
burada taksicinin yapti§1 dogru olmasa da, bizim amator savai, yargic ve
de cellat roliinde davranmamizin nedenleri baska olabilir. Eger taksici
yavas hareket eden ok yagh iki kisiyi bindirirken de aymi derecede
ofkeleniyorsak o zaman tamam. Ama eger mesele kaybedilen zamandan
daha ¢ok karsimizdaki kisinin tavirlari ise kendimizle ilgili kesfedilecek
bir alan daha bulmusuz demektir. Ortamda hatali davranan birisi varsa:
“Bul ve yok et!”

Kardesinin bir tiirlii yolunda gitmeyen hayatindan daniganim mi
sorumludur? Bes dakikadir tikali yolun tek sorumlusu taksi soforii
miidiir? Igimizdeki cezac ile sagduyu ile miicadele etmenin bir yolu da
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pasta dilimi tekniginden yararlanmaktir. Rahatsiz edici durumlarn

nedenleri ¢ogu zaman birden fazladir. Cezaci yanimiz ne diyordu?

“Kardeginin hayatinin mutsuz olmasinin nedeni sensin!” Burada

kardesimin hayatimin mutsuz olmasinin tim nedenlerini bulmaya

caligirim.
Kardesimin hayatta mutlu olamamasinin nedenleri:

1. Onun dedigine gore benim onu koruyup, kollamam.

2. Kardesimin oldukg¢a gegimsiz bir mizaci var. Annemin sdyledigine
gore bebekliginden beri yakinliktan hoslanmiyormus.

3. Geng kizligindan beri her firsatta bir psikoterapiste gitmesi igin 1srar
ettim ve maddi destek olacagimi sdyledim ama kendisi gitmedi.

4. Genellikle kendi basina gelenlerle ilgili bagkalarini suglamaya egilimli
bir insandir. Benden 6nce annemi suglardi. Simdi sira bana geldi.

5. Annem ve babamin iligkilerinde sorunlar oldugu doneme denk geldi.
Eger disaridan birilerinin etkisi olduysa, anne babamin etkisi
benimkinden fazladir.

Daha sonra kardesimin mutsuz giden hayatinin nedeni olabilecek
maddeleri toplam1 100 olacak sekilde paylara ayiririm. Ornegin:
1. Benim koruyup kollamam: %20
Onun gecimsiz mizaci: %30
Yardim almamasi: %30
Co6ziim bulmak yerine bagkalarin suglamasi: %25
Anne ve babamin etkisi %40

S

Bu ytizdeleri toplarsam %145 olur. Yani paylasimu tekrar gozden gegirerek
yeni degerler vermem gerekir ve sonugta hepsini toplayinca %100 olacak
sekilde ayarlarim. Genellikle her ayarlamada ilk nedenin giicii daha da
diiser.

Ikinci drnegimize bakarsak, trafikteki sikisikligin nedeni bir taksicinin
sorumsuzlugu idi ve bu nedenle zaman kaybediyordum. Su an trafikte
sikisip kalmamin nedenleri:

1. Taksicinin sorumsuzlugu
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2. Tiim mahalle boyunca yolun dar ve tek seritli olmasi
3. Yolcularin bavullarinin fazla olmasi
4. Sansiz bir tesadiif
Bunlar da %100 toplam1 olacak sekilde dagitirsak:
1. Taksici: %20
2. Yolun tek serit olmast: %60
3. Yolcularin bavullarinin sayisinin fazla olmasi: %20

Bu durumda ne biz kardesimizin hayatiin yolunda gitmemesinin nedeni
oluyoruz, ne de taksici yolun titkanmasinin tek ve &nemli bir nedeni!
Sadece stresle bas etmek i¢in Cezalandirici Semamiz fazla mesai yapiyor.
Bu iki 6rnekte de oldugu gibi hatali veya iiziicii bir duruma sadece tek bir
suclu bulmak, gercek disi bir yorum olacak. Bu ¢alismalarimiz sayesinde
cezalandiriciligimizi gercegin 151811 kullanarak piiskiirtebiliriz.

Gergegin 1s5181ndan yararlanmanin bir diger yolu da Kanit/Kars: Kanit
Teknigi’dir. Burada, tahmin edeceginiz gibi, vardigimiz sonuglara ait
kanit ve karsi kanitlar1 gozden geciririz. “Kardesimin hayatin1 ben
mahvettim” diistincemi destekleyen kanitlar1 ve desteklemeyen karsi
kanitlar1 ararim. Arayalim:

Kanitlar Kars1 Kanitlar

1. Kardesim boyle soyliiyor. 1. Cocukluk ¢aglarimizda ortanca
kardesim i¢in de ayr sekilde

Kardesimin hayatini sadece onu destekleyici davrandim.

korumakla mahvettigime dair bir | 2. Ortanca kardesim kiigiik kardesim

kanit bulamadim. gibi diigtinmedigini soyledi.

3. Kiigilik kardesim daha 6nce benzer
bir sekilde annemi suglardi.

4. Kiigiik kardesim basina gelenlerle
ilgili simdiye kadar cevresindeki
herkesi sucgladi.

Alternatif Diisiincem: Annemin vefat etmesinden sonra kiigiik kardesim
basina gelenlerden birini sorumlu tutmasi gerekiyordu. Simdilik bu ben
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oldum. Onun kisilik yapisindan ve simdiye kadarki sorumsuz
tutumlarindan ben sorumlu degilim.

Cezalandiric1 ile bas ederken kullanacagimiz bir diger teknik
bagkalarinin bakis agisini sormaktir. Seanslarda yaptigimiz calismalar
sonrasi danisanim ortanca kardesi ve ailelerini iyi taniyan tamdiklar ile
gortstii. Onlarin fikirlerini aldi. Bu da ona iyi geldi. Bununla beraber
semalarin gii¢lii oldugu durumlarda sadece bilmek ise yaramayabiliyor.
Bu noktada duygusal tekniklerden destek aliyoruz.

Duygusal Teknikler

Cezalandiricilik Semasi'min tetiklendigi olaylardan g¢ikarak yaptigimiz
gorsellestirmelerde genellikle ¢ocuk yaslarda bize karsi cezalandirici
davranan ebeveynler veya Ogretmenler ile karsilasiriz. Eger karsimizda
gercek anlamda cezaci davranan figlirler varsa, gorsellestirme sirasinda
diger semalar i¢in kullandigimiz iisluptan daha farkli davraniriz. Daha
sert ve dislayiciyizdir. Cezalandiria figiirle fazla diyaloga girmeyiz. Sert,
ylzlestirici, mesafeli, karsisindakinin eksikliklerini hedef alan bir tarzda
konusuruz. Ciinkii cezalandirmanin her zaman gereksiz olduguna
inandigimiz icin, cezalandiricl ile diyaloga girmek, sanki onun tavrinda
olumlu bir yan varmis ve ciddiye almamiz gerekirmis gibi hissettirir bize.

Bu calismalar sirasinda amacimiz, cezact yanimizi benligimize yabanci
duruma getirmek ve sonra onu tamamen emekliye ayirmaktir.

Kirk yaslarinda, kilo sorunu ile ilgili olarak ¢alistiZim bir danisanim
eger fazla yediginde kendisine hakaret etmezse veya cezalandirmazsa
zayiflayamayacagim diisiindiigiinii soylemisti. O seansta bu bakis agisiin
simdiye kadar ise yaray1p yaramadig1 konusunda ¢alistik. Diyeti sirasinda
biraz fazla kacgirdiginda kendisi basarisiz hissediyor ve o sirada zihninden
siirekli kendisiyle ilgili elestirici diistinceler geciyordu. Davranigsal olarak
da, bu kilodayken de tizerinde iyi durabilecek giysiler almiyordu ve
arkadaglariyla bulusmuyordu. Oldugu kiloda da kendisini iyi
gosterebilecek giysiler almaktan ve kendisini daha iyi hissettirecek
arkadas toplantilarindan bahsettigimizde, bunu yaparsa kendisini
simartmis olacagini ve bunlar1 hak etmedigini soyledi. Simdiye kadar
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tekrar tekrar ise yaramamis bir tutumu stirdiirmekteki 1srarini kendisine
defalarca gosterdikge, bu cezaci yar gittikce zayifladu.

Kigiik kardesin suglamalar1 ile ¢ok yaralanan damsanimiza geri
donelim. Disiinceler tiizerinde c¢alismak ¢ok yararhidir ve olumsuz
duygularimizin yogunlugu oldukga azaltarak bize yardimci olurlar. Bazen
de bu rahatlamay: arttirmak icin dogrudan duygulara egiliriz. Giincel
olaydaki duygumuzu en yogun hissettigimiz an bizim igin énemlidir. Bu
danisanimiz i¢in de bu an kii¢lik kardesinin telefonda kendisine onun
hayatini mahvettigini soyledigi saniyelerdi. Boyle bir sey duymak
¢ogumuz igin rahatsiz edicidir. “Aman tanrim, acaba gercekten dogru
olabilir mi?” diye sendeleriz ama kisa siirede gercegi sinama becerimiz
yerine gelir ve fabrika ayarlarimiza doneriz. Cezalandiricilik Semasi’'nda
ise agilan duygular ¢ok yogun olabilir ve zihnimiz ne kadar aksi kanit da
sunsa, eski halimize donmemiz ¢ok uzun zaman alabilir. Bu durumda
duygusal repertuvarimiza o anki duygumuzun ne zaman diistiiglinii ya
da pekistirildigini arastiririz.

Kardesimin benim hakkimdaki diisiincelerini ifade ettigi konusmay1
diistindiikge hissettigim yogun duygular yasarken, ge¢miste bu duyguyu
en erken ne zaman hissetti§imi hatirlamaya cahisirim. Bu Ornekte
cezlandiriciligimin kendime yoneldigi ve yogun sucluluk duydugum
sahneler {izerinde calisirim. Benim igin Onemli birisinin beni agir bir
sekilde sugladiginda bu kadar kotii hissetmeyi ilk kez nerede 6grendim,
ilk kez nerede yasadim? Genellikle karsimiza hatalar karsisinda
tahammiilsiiz bir ebeveyn cikar. Duygusal ¢alisma sirasinda, acimasizca
bize sozel veya fiziksel olarak cezalandirict davranan kisiye kars
haklarimizi  savunuruz. Haklarimizi  savunurken cezalandiriciy:
engelleyecek ruhsal silahlar veya engeller kullanabiliriz. Gorsellestirme
calismamiz sirasinda gerekirse kiigiik ¢ocugu korumak igin cezalandirici
kisiyi kursun gecirmez bir cam arkasinda diistinebiliriz. Bu cama ¢ogu
zaman ses gecirmezlik 6zelligi de ekleriz, clinkii cocukken yiiksek ses de
cok etkili olabilir. Kiigiik bir ¢ocuk olarak duygularimizi, ihtiyaclarimizi
ve haklarimizi ifade ederken ani bir tepki gelmeyeceginden emin olmamiz
gereklidir. Aksi takdirde basima gelebilecekleri diisiinmekten neye ihtiyag
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duydugumuzu veya neyi istedigimizi hissedip sOyleyemeyiz. Mutlak bir
givenlik hissetmemiz gerekir ve bunun igin hayal giiclimiizden
yararlanabiliriz. Isimize ne yariyorsa kullamriz: Ses ve kursun gecirmez
cam, glivendigim birisinin aramizda durmasi, cezalandiricinin bagka bir
odaya alinmast...

Biligsel tekniklerde 6grendigimiz argiimanlari burada da kullanabiliriz.
Bir durumdan sadece benim sorumlu tutulmamin yanlishgi, basarisizlik
yasantimun benim beceriksizligime degil de onlarin bana basarili olmam
icin yeterli sabri gosterememeleri gibi bilissel tekniklerde ortaya
¢ikardigim karsi kanitlari, yasantisal ¢alismalarda cezalandirici ebeveyn
veya Ogretmenlerime karsi kullanabilirim. Bu hanimefendinin agzindan
duygusal bir ¢alisma yapacak olsam, bakacagim ilk yer birisinin benden
memnuniyetsiz oldugu ve benim de bu kadar yogun sugluluk duydugum
anilar olacaktir. O amiya gider ve buglinkii bilgilerimle bana c¢aresizce
sugluluk duygular hissettiren olay veya kisiler karsisinda kii¢iik halimin
haklar1 ve isteklerini anlay1p ifade etmeye calisirim.

Kendimizin bir cezalandiriciya doniistiigii durumlarda ise, Ofke
duygumuzdan hemen 6nceki ilk duygumuza odaklaniriz. Ciinkii 6fke her
zaman bir incinmeyi takip eden ikincil bir duygudur. Diyelim ki, yolda
uzun siire bavul yiiklemesi nedeniyle trafikte bekleyen ve sinirlenip korna
calan sofér benim ve sik sik Ofkelenmemde bir sorun oldugunu
diisiintiyorum. Ya da birdenbire ayakli mahkemeye doniistivermem bana
onemli geldi ve kokenlerini aragtirtyorum. O zaman en ¢ok ofkelendigim
an’t kafamda tekrar canlandiririm: “Taksi soforiiniin benim ve arkamdaki
arabalarin beklemesi ile ilgisiz tavirlarla bavullar1 yerlestirmeye
calismast.” Aklimdan gecen diisiinceler:

Saygisiz, sorumsuz, suna haddini bildireyim.
Tamam, saygisiz ve dolayisiyla haddini bildirecegim. Ama bana, haddini

bildirme diistinceme eglik eden o6fke duygumdan biraz Oncesi lazim.
Adamin ilgisizligi sirasinda ilk hissettigim duygu neydi?
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Bu korkung bir sey! Sorumsuzca bizi bekletecek ve sonra da basip
gidecek. Oh, ne ala!

Bu sirada yasadigim duygu nedir? Eger Ofkelenemeyecek olsaydim,
yasadigim duygu ne olacakt1?

Tamamen caresizim. Yapacak hicbir sey yok.

O zaman kendimizi benzer bir caresizlik ig¢inde hissettigimiz bir olay1
hatirlamaya ¢alisiriz. Bana benzer bir sekilde umursamazca davranildig:
ve kendimi bu denli garesiz hissettigim ge¢miste neler yasadim.

Aklima ilkokulda oturdugum mahalle geliyor. Bizim
apartmanin tam karsisinda bir elektrik¢i diikkami var. Bazen
elektrik¢i diikkanda oglunu birakiyor ve ise gidiyor. Biz de
onunla oyun oynuyoruz veya ¢izgi roman okuyoruz. O ¢ocuk
benden ii¢ veya dort yas biiyiik ve biraz garip birisi. Cok sosyal
birisi degil ama mahallede bagka arkadas olmadig: i¢in onunla
vakit gegiriyorum.

Annemle bir bayram giinii pazara gidip bana bir dolu ¢izgi
roman almistik. Ertesi giin hevesle bunlart onun diikkanina
gotlirmiistiim. Biitiin giin benimkileri de, onunkileri de epey
okuduk. Eve giderken c¢izgi romanlar1 orada birakabilecegimi,
yarin orada okuyabilecegimi soyledi. Ben de giivenip biraktim.
Aklima hig kotii bir sey gelmedi.

Ertesi giin diikkana gittigimde elektrik¢i amca vardi. Oglunun
gelmedigini ve ¢izgi romanlardan da haberi olmadigini soyledi.
Gergekten de kitaplari icine koydugumuz kiiciik sandik da
yoktu.

Ondan sonra bir hafta kadar arkadasim da yoktu. Sonraki hafta
geldigini goriince hemen ona gittim ve ¢izgi romanlarimi almak
istedigimi soyledim. O da ¢izgi romanlarn onda olmadiginm
sOyledi. Pek yiiztime bakmadan ve beni dikkate almadan ¢izgi
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romanlarin kendisinde olmadigini, o giin onlar alip gittigimi
sOyledi. Almadigimdan adim gibi emindim ama karsimda
yliziime bile bakmayan benden yasca ve viicutga biiytik bir ¢cocuk
vardi. Ne diyecegimi sasirdim. Bir sey diyemeden eve geldim.
Garip bir durum oldugu icin dilim tutulmustu.

Aksam anneme sOyledim ve hatirladigim kadariyla cizgi
romanlari ertesi giin getirmisti. Kitaplarima kavussam da her giin
oyun oynadigim bir arkadasimin boyle bir tavri bana ¢ok tuhaf
gelmisti. Hala hatirladigimda garip hissederim.

Onceki duygusal teknik calismalarindan da hatirlarsaniz, burada énemli
olan bir ¢ocukken istedigimiz, ihtiyacimiz olan seyi 6nce anlamak sonra
da ifade etmektir. O nedenle resme bazen kendimizi bir eriskin olarak da
sokarak kiiciik ¢ocuga yardimci olmaya calisiriz. Yani kendi eriskin
yanimiz kendi kii¢iik yanimiza yardim eder. Simdi kendimi o
gorsellestirmeye eriskin olarak ekliyorum ve beraber elektrik¢inin
diitkkanina gidiyoruz. Erigskin ben, kapida bekliyorum ve gerekirse
miidahalede bulunmak {izere diikkanin disinda bekliyorum. Kii¢iik ben,
diikkana girdim ve arkadagimla konusacagim.

Merhaba Erol. Kitaplar1 gegen hafta sana verdim. Bunu sen de
biliyorsun. $imdi bana nasil sana vermedigimi soylersin? Sana
¢ok kizgimim, bu yaptigin ¢ok yanhs. Benim kitaplarima el
koyuyorsun. Buna izin veremem ve vermeyecegim. Annem zaten
yarin babanla konusup geri alacak kitaplarimi. Ama ben seninle
konusmak istedim.

Gorsellestirmede ihtiyaglarimizi sOyledikten sonra karsimizdaki kisinin
davranisinin nasil devam etti§ini izleriz. Bazen degisirler, bazen de
degismezler. Bakalim arkadasim nasil davranacak?

Erol Oyle bakmaya devam ediyor. Garip bir cocuk. Sadece
bakiyor. Saldirgan davranacak gibi de gdriinmiiyor. Oyle
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bakisiyoruz. Ben ona bayagi kizgin bakiyorum ama o sadece
bakiyor. Bunu anlayamiyorum. Bu ¢ocuktan uzak durmak
istiyorum. Bir daha oynamayacagim onunla. Goziinii kirpmadan
yalan soyliiyor.

Simdi kiiglik ¢ocugun nasil hissettigini ve ne yapmak istedigini
soruyorum kendime.

Garip bir durum ama sorun degil. Biraz uzak dururum ve bir
daha bir sey paylasmam. Simdi evdeki kitaplarla Idare ederim.
Yarin nasil olsa annem, babasi fle konusup kitaplarimi alir. Ne de
olsa mahallelinin Islerini yapip para kazanan bir adam.
Cocugunun diger c¢ocuklarinin esyalarina el koymasima izin
vermeyecektir.

Geg¢misi yeniden yazma bittikten sonra bugiine geliyorum ve en sikintili
an’a giderek igcimdeki kiigiik benin varligini hissediyorum.

Adamin goziimiiziin icine baka baka yavas hareket etmesi biraz
garip gercekten. Ben olsam insanlar bekliyor diye telas icinde
olurdum. Ama o zaman da taksicilik yapamazdim sanirim. Kimi
nerede alip nerede indirebilirdim ki o zaman? Adam dar ve
bozuk yollarda igini yapmaya c¢alisiyor, hakli yan: var. Ama ben
de ilgim olmayan bir durumdan dolay1 beklemek zorunda
kaliyorum. Eger bana haksizlik yapildigim diisiiniiyorsam
taksinin plakasin alir, ilgili bir kurum varsa sikayet ederim.

Sanirim  benim canimi  esas sikan adamin beklememle
ilgilenmemesi olmus. Su an gergek bir haksizlik ile kars1 karsiya
degilim. Kibar bir taksici olsaydi, belki selamlasir, hi¢ sorun
olmadigini séylerdim. Adamun tipi bozuk diye, ya da kaba saba
bir adam diye ¢ikip da onunla doviisecek degilim ya. Boyle tipler
bana elektrik¢inin oglu Erol'u hatirlattigl igin yogun duygular
yasamama neden oluyorlar. Ama artik o olay1 hallettim ve Erol'a
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icimde kalan her seyi soyledim. Bir ¢ocuk i¢in hi¢ fena degildi
yaptiklarim. Ama simdi arabadan inip bagimi belaya sokmaya hig
niyetim yok!

Duygusal ¢alismalar her zaman bu kadar rahat gegmeyebilirler. Durum
boyleyse, karsimiza ¢ikan anilar size asilmaz geliyorsa, mutlaka bir
uzmandan yardim alin. Ama igimizdeki kiigiik gocugun ihtiyaglarini ifade
etmek, sanki sinir sistemimizde takili kalmis bir enerjinin bosalmasini
saglayarak yorumlarimizi etkilemesini engelleyebilir.

Davranigsal Teknikler
Yapilan bilissel ve duygusal calismalardan sonra kendimize davranis
diizeyinde ufak ¢alismalar ¢ikarabiliriz. Daha 0nce de vurguladigim gibi,
buradaki anahtar ctimle sudur: “Sema ile ilgili olarak yaptigimi yapma,
yapmadigini yap.” Cezalandiricilik Semamiz tetiklendiginde yaptigimiz
davranislar neler olabilir? flk 6rmegimiz icin: Kardesimin beni hayati
mahvetmekle suglamasi ile ilgili neler yapiyor veya yapmiyorum?
1. Onunla konusurken suglu hissettigim i¢in normalde sdyleyecegim
seyleri sdylemiyorum.
2. Kendi kendine halletmesi gereken ve kolaylikla halledebilecegi
seyleri bile ben yapiyorum.
3. Onunla kargilasmamak ic¢in ortak arkadaslarimizin toplantilarina
gitmiyorum.
4. Ona aylik belli bir para gonderirdim. Simdi neredeyse iki katim
gonderiyorum.
Ev c¢alismalarim neler olabilir?
1. Sorumluluk almadan herkesi sugladigi konusmalarinda ona
olaylardaki kendi roliinii hatirlatabilirim.
2. Bu angarya igleri zamammin olmadigini soyleyerek kendi
yapmasini isteyecegim.
3. Ortak arkadaslarimizin toplantilarina giderek onunla eskisi gibi
konusacagim. Sanki bana son soylediklerini duymamigcasina. Ben
alttan aldikga, bu sdylemine kendi de daha fazla inaniyor sanki.
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4. Ona tekrar eski miktarda para gonderecegim ve ayrica yakinda
emekli olacagim igin ona para gonderememe olasihigindan da
bahsedecegim.

Trafikte bagkalarmin hatalar1 karsisinda ayakli mahkeme ve
cezalandirictya doniistiigtim durumlardaki davranislarim:
1. Yanlis yere park etmis arabalarin yanindan gegerken kornaya
asilmak.
2. Kendilerine kirmiz1 yandig1 halde son iki saniyeyi kullanip karsiya
gecen yayalara pis bakis firlatmak.
3. Ters yonden kaptirmis gelen motorsikletli dagitimci ¢ocuga yol
vermemek, selektor yapmak.
4. Yandaki arabaya bir sey sorarak yolu engelleyen arabaya korna
calmak.
5. Yandan serite girmek isteyen arabalara yol vermemek.
Yan serite ben girmeye calisirken yol vermeyen arabalarla dalasmak.
7. Ambulansa yol verdikten sonra hemen eski seridime gecip,
ambulansin tamponuna dayanip takilip hiz yapan arabalarin oniinii
kesmek.

o

Tiim bu davraniglar icin diger sofor veya yayalarin hatay1 kotii niyetle
yaptigina inanmak gerekir. Bunu tam olarak bilemeyecegimiz igin ¢ogu
kez biz bir trafik zorbasina doniisebiliriz. Ayrica bu davramslarin
Yarar/Zarar Analizi'nden gecirilmesi de gereklidir. Bunun igin bu “gezici
trafik mahkemesi” davranislarinin hayatim {izerine yarar ve zararlarinin
listesini yapabilirim. Trafik konusu gok zorlayic olabilir. Ozellikle biiyiik
sehirlerde nereye kadar tahammiil gostermemiz gerekir sorusunun yaniti
net verilemeyebilir. Boyle bir durumda gortislerine giiven duydugumuz
kigilerle tartigabiliriz ya da onlar1 araba kullamirken izleyebiliriz. Ya da
genellersek, bizim Cezalandinclik Semamizin tetiklendigi durumlarda
onlarin ne yaptigin1 gézlemleyebilir veya onlarla konusabiliriz.
Bagkalarini sik sik cezalandirici gibi hissettigimiz durumlar igin de bu
davranis caligmalarini kullanabiliriz. Bir arkadasimizin bir davranisini
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bizi cezalandirmak i¢in yaptigim diistiniiyorsak, bundan emin olmak igin
ona sorabiliriz. Onun igin yaptigin1 6grensek bile diizeltmek igin iyi bir
firsattimiz olacaktir. Aksi durumda da rahatlayarak kendimizi stkmamis
ve zaman kaybetmemis oluruz.

Bagkalarindan bize veya bizden baskalarina karst cezalandirici
davraniglar yaninda, kendi kendimize olan cezalandirici
davraniglarimizin da {izerine gideriz. Kendimizi hatali olarak
gordiigimiiz irili ufakli bir¢ok olaya kars: giin icinde kendimize karsi
ceza verdigimiz davranislar olabilir. Ornegin kilo vermeye calistyorsunuz
ve belli bir beslenme plani yaptiniz. Ama o giin ya da o dénem bunun
disina ¢iktiniz ve istediginiz gibi gitmedi. Yasanan sikintiyla bas etme
yolu bazen kendi kendini cezalandirmak olabilir. Kendi kendimize
verdigimiz cezalar farkinda olunmadan yapilan davramslardan kendine
zarar vermeye kadar giden bir yelpazede olabilir. Kilo verme olayinda
fark etmeden giinler ya da haftalar boyunca sikinti hissetmek de bir
cezalandirma davramsi sayilabilir. “Hedeflerime ulasamadim ve
dolayisiyla kendimi mutlu hissetmemeliyim.” Kendine keyif almay1
yasaklamak da bir ceza olabilir. O hafta gidecegim eglenceli ortamlar:
iptal edebilirim, ciinkii “irademe egemen olamadigim icin keyif almay1
hak etmiyorum”.

Bu davramglarimiz {izerine de Yarar/Zarar Analizi ile gidersek
hayatimizin {izerindeki etkilerini daha iyi goriirliz. Acaba diyetimizi
bozduk diye hafta sonu kendimizi eve kapatmak bize yarar m1 getiriyor
zarar mi1?

"Diyetimi bozdugumda etkinliklere gitmemek" davranigimin yararlar::

Yarar Zarar
1. Kendime irademe sahip 1. Kendimi kapatmak moralimi daha
olamazsam neler olacagin diisiirerek diyete devam etmemi
gosteriyorum. olanaksiz duruma getiriyor.
2. Diyetimi bir daha zor 2. Simdiye kadar kendimi cezalandirmak
bozarim. diyeti bozmami hi¢ engellemedi.
3. Cezalandirilmus hissettigimde kendimi
avutmak icin daha ¢ok yiyorum.
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4. Ceza vermek bana kilo kaybettirmiyor,
aksine aldiryor.

5. Kendime sanki bir felaket olmuscasina
bir ruhsal durum yasatiyorum.

6. Etkinliklere gitmedigim i¢in ruhsal
boslugum daha da artarak, asir1
yememe neden oluyor.

Kendini cezalandirmanin zararlar1 ise saymakla bitmiyor. Buraya kadar
bulduklarimiz bile ilk anda buldugumuz yararlarin ¢ok daha fazlasi.
Simdi ise hem yararlara hem de zararlara bakarak alternatif bir davranis
veya davraniglar gelistirmeye ¢alisalim.

“Diyeti bozmak mutlaka ceza gerektirir” yerine ne diistiniip, ne
yapabilirim? En kolay yapilabilecek sey etkinliklere devam etmek
olacaktir. Diyet ayri, sosyal yasanttm ayri seyler. Bir amacima
ulasamazsam da “¢ok” {izlilmemeyi 6grenmem gerek. Belki etkinliklerle
beraber ne zamandir kendime ancak su bedene inersem alirim dedigim
elbisenin bana uyan bedenini alabilirim. Pek ¢ogumuz eger ceza yerine
kendimize iyi davranirsak, 6rnegin istemedigimiz kiloda kendimize yeni
elbiseler alirsak, o kiloyu benimseyip hep o kiloda kalacagimizi
distintiriz.

Cezalandircilligin karamsarlikla ciddi iligkileri vardir. Ayni caddede
olmasalar da, arka bahge komsuluklar: vardir ve birbirlerine sik sik gider
gelirler. Aralarn iyidir, yani. Dolayis ile evham-vicdan ortaklig1 icin iyi bir
ornektirler. Ilkel insanlarin kdtii doga olaylart olmasmn diye adaklar
adamas1 gibi, korktugumuz seyler olmasin diye mutlulugumuzu ilk
olarak terk edebiliriz. “Ey fit olma tanrisi, merhametin i¢in sana
mutlulugumu sunuyorum. Hafta sonu arkadaslarimla goriismedim, bana
uymayan elbiselerimle dolastim. Simdi bana su istahimi kesmem igin bir
mucize gonder!” Cezalandiricilik egilimimiz ¢ogu zaman bundan daha
akilc1 degildir.

Degisimde Evham ve Vicdan Alanlan I¢in Ortak Konular
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Hem evham, hem de vicdan kavramlarina ihtiyacimiz vardir. Bunlarin
asirt olmasi gibi, olmamas: da ileri derecede uyum sorunlar1 yaratir ve
huzurlu bir yasamu stirdiirmeyi olanaksiz kilar.

Ornegin, Antisosyal Kisilik Bozuklugu denilen bir ruhsal rahatsizlikta
vicdan neredeyse hi¢ bulunmaz. Hayata bu sekilde devam ettiginizi
diistiniin. Bagka birisinin sikintisini bir tiirlii hissedemiyorsunuz. O anda
paraya ihtiyacimiz varsa, en yakininmizda gliclintiz yeten kim varsa
cizdanindan ¢ekip alabilirsiniz. Bunu agik ya da gizli yapabilirsiniz.
Karsimizdaki kisinin parasini aldiginizda ruhsal ve bedensel olarak hig bir
sikintt yasamazsimiz. Hatta bunun i¢in onu yaralayabilir, hatta
Oldiirebilirsiniz bile. Tek derdiniz vardir: Yakalanmamak. Ruhunuz hig¢ ac1
duymaz. Bu durum bedensel olarak agr1 ya da ac1 hissi olmadan yasamak
gibidir. Dislinlin, asir1 sicak bir metali tutuyorsunuz ve bir sey
hissetmiyorsunuz ama eliniz yaniyor, aylarca sargida kaliyor ve siz elinizi
kullanamiyorsunuz. Ya da yiiriirken herhangi bir yere vurma korkunuz
olmadig i¢cin masaya, direge dikkat etmiyorsunuz ve eve geldiginizde
viicudunuzun her yerinde ezilmeler, morluklar fark ediyorsunuz.

Acl ve agr hisleri bizi fiziksel zedelenmelere karsi nasil koruyorsa,
evham ve vicdan da benzer bir sekilde bizi daha karmasik diizeylerde
korumaya calisirlar. Aslinda evham dedigimiz zaman gelecekteki bir aci,
agridan veya tiziintiiden kagiyoruzdur. Vicdan ise toplumsal diizeydeki
tehditlerle bas etmek igin bir mekanizmadir diyebiliriz. Bencil durumuna
diismemek, fark etmeden bir baskasina zarar vermemek igin bizi
digerlerinin ac1 gekiyor olabilecegine dair uyaran bir yap1. Gelecekteki bir
tehlikeyi vaktinde degerlendiremezsek, arkadan yaklasan bir sesi 6ncelikli
olarak yaklagan bir yirtic1 hayvan olarak degerlendirmezsek ilkel caglarda
varligimizi siirdiiremezdik. Bagka birisini tizd{igiimii, incittigimi fark
etmezsem, ileride onun yardimina ihtiyacom oldugunda bunu
bulamayabilirim. Ya da bagkalarina zarar veren bir duruma diisersem,
toplum tarafindan diglanabilir ya da soyut bir cezalandirci tarafindan
cezalandirilabilirim. Sonug her durumda ayni, yasamsal tehlike!

Hem evham, hem de vicdan aslinda saglikli bir yasamin parcalar:.
Ancak, bu kitap boyunca bu yapilarin sorunlu diizeylerini konustuk.
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Evham’da Degisim ve Vicdan'da Degisim boliimlerinde, fazladan endise
yasamamiza neden olan altt semadan ve her sema igin kullanilacak
bilissel, duygusal ve davranissal tekniklerden bahsettik. Tek bir sema ile
ilgili ¢alistyor bile olsak, o semanin ait oldugu tist bashgr hep aklimizda
tutmanin 6nemli oldugunu diisiiniiyorum; 6zellikle semamaiza kars: daha
biitiinsel stratejiler gelistirebilmek agisindan. Ornegin, sadece Kuskuculuk
Semas ile galistyorsak hedefimiz, bir baskasinin kotii niyetli, ihmalkar
veya Ozensiz davrandigini, davranacagim diistindiigiimiiz olaylarda,
duygularimizin ve diisiincelerimizin ne kadarinin semamizdan ne
kadarinin gercek diinyadan geldigini anlamaktir. Bunun igin biligsel,
duygusal ve davramssal diizeylerde pek ¢ok sey yapabiliriz ama her
zaman yeterli zamamimiz ya da glicimiiz olmayabilir. Tetiklenen
semamizin hangi alana ait oldugunu bilmemiz de bazen bize yardim
edebilir. Eger ben Kuskuculuk Semasi’'nin evham alanina ait oldugunu
bilirsem, baska birisinin niyeti ile ilgili evhama kapildigimda (yani yogun
endise hissettigimde) yasantimi kolayca etiketleyebilirim:

Ortaklarim ile yapacagimiz yeni projede bana karsi diiriist
davranmayacaklarmi  diisiindiigiim  icin yogun endige
hissediyorum. Bununla beraber bu durumun evhamli bakis
acima bagl olabilecegini biliyorum. Birilerinin her an bana
adaletsiz davranacagina iliskin pek ¢ok korktugum durum oldu
ve bu da onlardan birisi. Daha 6nceki ¢alismalarimdan biliyorum
ki, benim Kuskuculuk Semam var. Bu sema bana digerlerinin
adaletsiz davranacagim diistindiiriiyor. Ayrica, bagkalarimin
adaletsiz davranacagi gibi hayattm boyunca saghk, maddi,
kontrol anlaminda endigeli donemlerim oldu. Dolayisiyla su
anda gergekgi bir tehdit ile kars1 karsiya olmam ¢ok kiigiik bir
olasiik. Duygularimin yogunlugu ortaklarimin kotii niyetine
degil, benim her an bir adaletsizlik ile karsilasacagimi
diisiindiiren evhamli yanima bagl.
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Ya da, “yanhs yaptgimi” diisiinerek “vicdan yaptigim” durumlarda da,
aslinda derinlerde “adaleti sindirme” sorunlarim oldugunu bilirsem, bir
seyleri yanlis yorumlayarak bu yasantiy1 yasadigima kendimi daha kolay
ikna edebilirim. Ciinkii bilirim ki eger Fedakarlik ve/veya Cezalandiricilik
Semam varsa, yaptigim herhangi bir davranisin karsimdaki kisiyi ne
kadar tizdiigiinii bilme sansim ¢ok zayiftir. Birisini tizmiis olsam bile onu
yasadig1 yasantiy1 bu semalarla gercekgi olarak degerlendirme sansim yok
gibidir. Belki karstmizdaki kisi “olmasayd: daha iyiydi” deyip iki dakika
sonra yasananlari unutup hayatina devam etmistir ama biz belki haftalar
boyunca o kisiyi hayata kiistiirmiisgesine “vicdan yapariz”, yani endise
hissederiz. Adaletsiz davranma konusundaki hassasiyetimi bilirsem,
asagidaki gibi bir i¢ konusmay1 daha rahat olusturabilirim.

Karsimdaki kisiyi ne kadar {izdiiglimii vicdan sorunlarim
nedeniyle tahmin etmemin olanksiz oldugunu biliyorum. Bu
alandaki semalarim bana her an yogun bir adaletsizlik yaptigimi
hissettirerek camimi yakiyorlar. Benzer sikintilar1i hayatim
boyunca ¢ok defalar yasadim. Dolayisiyla su an bu kendi
kendimi cezalandirma yasanttima kendimi birakmayacagim.
Benzer durumlarda daha dikkatli olurum veya eger karsimdaki
kisi onu gergekten iizdiigtimii bana soylerse, bir erigkin olarak
durumu telafi etmek icin elimden geleni yaparim. Sanki bir
insanin hayatim mahvetmiscesine gelen bu ayarsiz duygumu
hissetmeme gerek yok. Bu bir sema yasantis1 ve gerceklerle
ilgisiz.

Semalarimizin ait oldugu alami ve komsguluklarmi bilmek bize bagka
firsatlar da sunabiliyor. Ornegin evham alaninda semasi olan bir kisinin,
yine evham alanindaki diger semalarla sorunu olmayabiliyor. Yani belirli
bir etkene kars1 saglikli calismayan adalet ile ilgili yargilarimiz, bagka bir
etkene kars1 son derece gergekgi olabiliyor.

Bir danisamim arkadaslarinin evinde misafirlikteyken, kolundaki bir
dokiintiiyli gdrmesi {izerine yasadig1 endise atagini anlatmisti. Kolunda



H. Alp Karaosmanoglu - Eyvah Kotii Bir Sey Olacak 151

nedenini bilmedigi bir kizarikhk gordigiinde aklma ilk olarak bu
kizarikligin amansiz bir hastaliga bagl oldugu diisiinceleri tistismiistii..
Kizarikligy gordiikten sonra yogun endise yasamis ama bunu da
arkadaglarindan saklamaya c¢alismis. Keyfinin kagtigimi fark eden
arkadaslar1 ne oldugunu sorunca da korkusunu sdylemis ve tiim gece
boyunca beraber internette onu rahatlatacak agiklamalar aramislar. Bana
birka¢ aydir gelmeye baslamistt ve o zamana kadar baska nedenlerle
yasadigr endise ataklari {izerinde c¢alismistk. Bu sefer derisindeki
kizariklik panik ataginin nedeni olmustu. O gece daha sonra ne yaptigini
sordum. Arkadaslarinin da ikna etmesiyle bir acil servise gitmedigini,
sakinlestikten sonra gece yarisi arabasina binerek eve dondiigiinii soyledi.
Ziyarete gittigi arkadasinin nerede oturdugunu sordum. Cihangir’in arka
sokaklarinda oturdugunu soyledi. Arkadasinin evinden saat sabah {i¢ gibi
ayrildiktan sonra tek basina arabasina kadar yiirlimiis ve eve donmiis.
Sokaklar1 biraz tarif etmesini rica ettim. Anlattigit manzara bagka bir
danisanimin o hafta panik atak yasadigi bir sahnenin aynis: idi. Dar ve
karanlik sokak, ileride tipleri iyi secilemeyen iki kisi var. Herhangi bir
saldiriya ugrasa kisa bir siirede kimse yardimina gelmeyebilir. Ama
danisanim korkmadigini, ilerideki kisiler iistiine gelse bile hizla arabasina
binip kapiy1 kapatacagini sdyledi. Ince ve minyon bir beden yapisina
sahip olmasina ragmen kendisini koruyacagindan ¢ok emindi. Bu dar
sokaklar ve ileride pek tekin goriinmeyen iki kisinin varligi baska bir
danisanima panik atak yasatirken, bu damsanim bu sahneyi ben
sormasam bana anlatmayacakti bile. Biiyiik bir olasilikla, saldiriya
ugrama endigesi olan diger danisganim kolunda bir kizarklik gorse, bunu
“bir yere vurdum herhalde” deyip gegcistirecekti ve sabah kalktiginda
kizarikligin kayboldugunu da fark etmeyecekti.

Saldirrya ugrama ve amansiz bir hastalifa yakalanmak korkular
Dayaniksizlik Semasi’min alt bagliklaridir. Daha once ilgili boliimlerde
bahsettigimiz bu alt alanlarin birinde ¢ok yogun korkularimiz olabilirken,
diger alanlarda herhengi bir sorunumuz olmayabilir. Bu durumlarda cifte
standarth tehdit algimizin farkinda olmak bize avantaj kazandirabiliyor.
Hastaliga yakalanma olasiigini, saldiriya ugrama olasihigindan farkh
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degerlendirdigini fark eden damsanum adalet algisindaki carpikligini
daha iyi gordii. Daha sonra karanlik sokagin ilerisindeki iki kisiyi
gordiigiinde bile korudugu sakinlik ve kendine giiveni, kolunda kizariklik
gordiigiinde de hissetmesi igin benzerlik kurmaya c¢alistk. Karanlik
sokakta kendisine dogru kosan iki kisi imajinda aklma pek ¢ok ¢d6ziim
geliyordu:

Bagiririm

Arabaya biner, kapiy1 kilitlerim
Kornaya basarim

Arabay1 ¢alistirir, kagarim

Yapabilir mi, yapamaz mi1 bilemiyoruz ama zihni boyle ¢alisiyordu. Bu
sayede arkadaslarina ziyarete gidebiliyor ve istedigi zaman kimseye bagh
olmadan donebiliyordu. Saldirtya ugrama olasiigini  zihninde
biliylitmemenin yararlarini yasiyordu. Ama fiziksel bir belirti gordiigiinde
aklina tek gelen: “Tamam, bittim ben. Caresizim” oluyordu.

Kisinin hayatinda, semamin dokunmadig alanlardaki saglikli
yanlarindan kopya c¢ekerek semalara karsi basa c¢ikma yollar
olusturabiliyoruz. Kizariklik gordiigiinde, dar ve karanlik sokaktaki gibi,
garantisi olmasa da kendini iyi hissetmeye devam edebilme becerisi.
“Tamam, bittim. Buraya kadarmis. Caresizim” yerine “Bir sey olursa, su
an bilmesem de yapabilecegim ¢ok sey var” bakis agis1 i¢in elimizden ne
geliyorsa yapariz. Oncelikle daha énce konustugumuz biligsel, duygusal
ve davranigsal tekniklerden yararlaniriz. Ayrica zihnimizin tehlikeyi daha
iyi yorumlayabildigi alanlar1 modelleme ¢alismalar: yapariz.

Yakinlarmin basina kotii bir sey gelmesinden korkan bir danisanim,
babasinin igyerinde calismaya devam ediyordu. Babasimin patronluk
taslayan davranislarindan ¢ok rahatsiz olsa da, isten ayrilmasinin babasini
¢ok tizecegini ve bu durumun babasimmin saghgmi kotii etkileyecegini
sOyledi. Babasinin fazla kilosu vardi ve uyarilara ragmen yemesine hig
dikkat etmiyordu. Baska da bir sorunu yoktu ama danisanim bir doktor
tarafindan sdylenmese de babasimn bir {izlintiide kalp krizi gegirecegini
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duymadigini sordugumda annesinin o sirada bir kanser ile bogustugunu
ve kemoterapilerinin devam ettigini 6grendim. Annesinin durumuyla
ilgili ne distindiigiinii sorunca soyle dedi: “Annem direngli kadindur.
Atlatir.” Endiselenmesi i¢in daha ¢ok gerekce oldugu halde annesinin
durumu ile mesafesini daha saglikli koruyor olmasina karsin, babasina
yonelik evhami onu kendi hayati igin Onemli kararlar almaktan
alikoyuyordu.
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Son S6z

Bu kitapta endise sikayetleri ile yakin iliskide oldugunu bildigimiz
diistince kaliplar1 ile nasil basa ¢ikabilecegimize iliskin pek ¢ok teknigi
konustuk. Bu kitapta gecen teknikler Panik Bozuklugu, Obsesif Kompiilsif
Bozukluk, Post-Travmatik Stres Bozuklugu gibi Endise/Kayg:
Bozukluklarinin tedavisi igin tek basina yeterli degildir. Eger endise/kaygi
sikayetlerinizin yogun oldugunu diistiniiyorsaniz dogru bir tan: ve tedavi
i¢cin mutlaka bir ruh saghgl uzmanina bagvurmanizi oneririm. Bununla
beraber endise bozukluklarinda ilgili semalarimizin neler oldugunu ve
basa ¢ikma yollarini 6grenmek, bashibasina bize yardimcr olabilecegi gibi,
siiren tedavilerimize de destek olacaktir.

Bu kitapta 6grendiginiz kavramlarin, evham ve vicdan sorunlarini
gercekci bir sekilde degerlendirerek, hayatinizi anlam ve yasama sevinci
ile dolu bir sekilde yasamaniza destek olmasini dilerim.
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Arka Kapak

EYVAH! KOTU BIR SEY OLACAK
Endise Kiskaci: Evham ve Vicdan
"Her an hasta olabilirim... ”
"Beni dava eder mi?.."”
"Bagkalariyla o kadar mesguliim ki, kendime zaman kalmuyor...”
" Acaba ayip mu1 ettim?..”

Endiseyi bir havuza benzetirsek, evham ve vicdan bu havuzu dolduran iki
musluk gibidir. Bu musluklardan ilki havuzu "basimiza kotii bir sey
geleceklerle, digeri de "kotii bir sey yaptim"larla doldurur. Sonugta havuz
tasar, yani endise problemleri yasariz.

"Eyvah!", size yasam boyu siirebilen bu havuz problemini saglikli bir yolla
¢ozmek icin ipuglart ve kendi kendinize uygulayabileceginiz Oneriler
sunuyor.

Kitapta, evhami ortaya ¢ikaran diisiince kaliplarini, vicdan karsisinda
smirlarimizi koruma tekniklerini ve bu sorunlarin altinda yatan Adaleti
Sindirme kavramim bulacaksiniz.

"Herhangi bir yakinmamz olsun veya olmasin, bu kitabr okudugunuzda
‘semalar1mizi sorqulamaktan, Dayaniksizlik, Karamsarlik, Kuskuculuk, Terk
Edilmiglik, Fedakarlik veya Cezalandiricili§inizin boyutlarini degerlendirmekten
kendinizi alamayacaksiniz. ”

Prof. Dr. Timugin Oral
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