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GIRIS
KENDININ TERAPISTI OLMAK






Neden Kendinin Terapisti Olmalisin?

“Kendinin terapisti olabilirsin.”

Bu iddiali bir s6z ama sana bir¢ok kaynak saglayarak bunun
mumkiin olabilecegini gostermek i¢in bu kitab1 yazdim. Psikotera-
pi destegi maddi manevi bir yatirim gerektiren ancak pozitif an-
lamda dontisti olan 6nemli bir destek kaynagidir ancak terapi gibi
profesyonel bir destek almadan da bir¢ok konuda kendine yardimci
olabilirsin. Agikcast asil yol da budur. (Onemli hatirlatma: Bu kitap
her ne kadar kendine yardimci olmada bir terapist gibi diistinmenin
temellerini 6gretmeyi amaglasa da, bir terapistin saglayacagi hizme-
tin yerine gecemez. Terapistlerin, 6nemli psikolojik gligliiklerin ¢6-
ztimlenmesinde uyguladigi bir¢ok kompleks miidahale vardir.)

Bizler, terapide de damisanlarimizin kendi kaynaklarim agiga ¢1-
karmaya ¢alisiriz. Ciinkii profesyonel destek her zaman senin ya-
ninda olamaz. Bu nedenle, herhangi bir psikolojik sikint1 ve giiglitk
nedeniyle terapiye bagvurdugunda terapi sonunda senin kendi
kendine yardimci olabildigini gordiigiimiiz noktada terapiyi son-
landirirniz. Ciinkd kendi kendine destek olabilmeyi 6grendiginde,
daha sonrasinda da bunu yapabilmen mitimkiin olur.

Kendi kendine destek olabilmeyi 6grenmen 6nemlidir. Bu yal-
nizca, her zaman profesyonel destegin yaninda olamayacagi ya da
bu siirecin biit¢eni zorlayabilecegi gercegiyle iliskili degildir. Yakin-
larin da her zaman senin yaninda olamaz. Destek almak i¢in yakin-
larindan beklentilerin olabilir. Onlarin sana ilgi géstermesini, seni
desteklemesini, belki de sana akil vermesini isteyebilirsin ama bu
¢ogu zaman sana yeterli gelmeyebilir ¢linkdi yakinlarimizin da belli



sorunlari olabilir. Bir¢ok kez bizim onlara destek olmamiz gereken
durumlarla kargilasabiliriz.

Klise bir benzetme olacak ancak yine de deginmek istiyorum.
Ucaga bindigimizde, oksijen maskeleri ile ilgili anonsu goziimiiz-
de canlandiralim. “Eger yanimizda bir ¢ocuk varsa maskeyi 6nce
kendinize, sonra yanimzdaki ¢ocuga takin,” denir. Clinki yani-
mizdaki ¢ocuga destek olmak istiyorsak oncelikle bizim giicli
olabilmemiz gerekir. Tam da bu nedenle, kendinin terapisti ol-
may1 6grenmen ¢ok 6nemlidir.

Tabii ki kendine destek olabilmek kolay bir sey degil. Kafanda,
“Neresinden tutsam? Nasil yapsam?” seklinde bir¢ok soru isareti
olabilir. Hayat olduk¢a komplikedir; birgok sorumluluga, role ve
soruna sahipsin. Dolayisiyla da, enerjini verimli bir sekilde kullana-
bilmek icin netlige ve cergeveye ihtiyacin var. Bu kitabin amaci,
sana hayat boyu kullanabilecegin net bir ¢er¢eve sunmak ve net bir
ara¢ vermektir.

Kendine destek konusunda net bir gergeveyi, sistemi 6grendi-
ginde, karsilasabilecegin her durumda ve hayatinin her asamasinda
bu sistemi kullanabileceksin. Kendini gelistirme noktasinda faydali
oldugunu distindigtin her tiirli yeni bilgiyi, bu kitapla birlikte
6grenecegin sistem dahilinde uygulayabilir hale geleceksin. Net bir
cerceveye oturtacagin igin, ¢ok daha verimli bir sekilde kendi ken-
dine yardimai olabileceksin.



Kendinin Terapisti Olmanin (KTO) Gerekliligi

Kendinin terapisti olmanin gerekip gerekmedigini daha iyi bir
sekilde anlayabilmek icin su ifadelerden her birini dikkatle oku-
mani oneririm:

Kendimin terapisti olmali m1yim?

e Karsilagtigim durumlara, bazen diger insanlardan daha fazla
duygusal (6fke, tiziintii, kaygi, sugluluk vb.) tepki verdigimi
goriiyorum.

o “Degersizim, yetersizim, kimseye giivenemem,” gibi i¢ diinyamda
huzursuzluk yaratan diisiincelerim olabiliyor.

e Iliskilerimde bir seyleri gelistirebilecegimi hissediyorum ama
neyi, nasil yapabilecegimi bilmiyorum.

e Yakinlarima daha iyi bir rol model olabilecegimi biliyorum.

e Bildigim, farkinda oldugum seyleri uygulamada motivasyonu-
mu daha yiiksek tutmaya ihtiyacim var.

e Bir seyleri degistirip olumlu adimlar atsam bile, bir siire sonra
eski aligkanliklarima geri dondiigiimi fark ediyorum.

e Erteleme, gormezden gelme, kaginma gibi basa ¢ikma yollarin
sik uyguluyorum ve bundan rahatsizim.

e Bazi somut, stres yaratan problemlere nasil yaklasabilecegim
konusunda net degilim.

e DPsikolojik destek alsam da, bundan yeterince faydalanamadi-
g1mi goriyorum.

e Kendimi gelistirmek, kendime destek vermek icin okudugum
izledigim kaynaklardan 6grendiklerim teoride giizel ama pra-
tikte zor gibi gelip bunalmis hissetmeme neden oluyor.

¢ Kendime, daha etkin ve verimli destek olabilmek istiyorum.

Bu ifadelerden en az bir tanesi bile senin durumuna uygunsa
kendinin terapisti olmaya ihtiyacin var demektir. Bu kitap, bu
konuda gti¢lii bir adim atmani saglayacaktir.



Eger bu ifadelerin hicbiri de sana uygun degilse zaten kendi-
nin terapistisin demektir. Gayet giizel bir is ¢ikariyorsun. Bu kita-
b1 neden aldigini merak ediyorum.© Anlatacaklarima ihtiyacin
olmayacag: i¢in bu kitabi bir yakininla paylasabilirsin. Eminim ki
bu ifadelerden en az bir tanesiyle bile yakinlik kurabilecek ve
kendinin terapisti olmaya ihtiya¢ duyabilecek birilerini tanryor-
sundur.

Nasil Kendimin Terapisti Oldum?

Kendinin Terapisti Olma Sistemi'ni anlatmaya baslamadan 6n-
ce, nasil bu noktaya geldigimden ve nasil kendimin terapisti oldu-
gumdan bahsetmek istiyorum.

Heniiz erken yaslarimda kendimin terapisti oldugumu, simdi-
lerde fark ediyorum. Kisisel gelisim alanina ergenlik donemimden
itibaren biiytik bir ilgi gosterdim. Geleneksel, yiiksek 6grenim gor-
memis bir ailem var. Onlarin elinden gelenin en iyisini yapmalari-
nin yaninda, yetersiz kaldiklar1 noktalar1 bir sekilde telafi etme
sorumlulugunun bende oldugunun, erken yastan itibaren farkin-
daydim. Bu yiizden ihtiya¢ duydugum konularda, ¢ok sayida kisisel
gelisim kitab1 okudum.

Itiraf etmeliyim, o donemlerde edebiyatla ilgili kitaplardan zi-
yade kisisel gelisime yonelik kitaplarin daha iyi bir se¢im oldugunu
distiniiyordum. Cinkii bu kitaplar sonug olarak kendimizi gelis-
tirmemizi, biiylitmemizi sagliyor. Bu yiizden de bu tiir kitaplarin
biiyiik bir savunucusuydum. Ancak zaman i¢inde gordiim ki, edebi
kitaplar da aslinda insanin kendiyle alakali, hayatla ilgili kisisel
gelisime yonelik bircok konuda fayda saglayabiliyor. Bunu da atla-
madan ge¢meyeyim.

Sonug olarak, o donemlerde kisisel gelisime yonelik bircok kitap
okudum. Bu kitapta anlatacak oldugum, Kendinin Terapisti Olma
Sistemi'ndeki c¢erceveyi 6grenip icsellestirme ihtiyacim ise erken
yaslardan itibaren vardi.



Ozellikle 6zgiiven ve basar konularinda kendimi gelistirmeye
calistim. Bunlarin yaninda sosyal alanlarda yasadigim kayg: sorun-
larim da vardi. Derslerde s6z alip konugmak, sunum yapmak, sos-
yal ortamlarda iletisim kurmak, kendimi ortaya koymak benim i¢in
kaygi vericiydi. “Hayir,” deme sorunlarim vardi. Mitkemmeliyetci
beklentilerim nedeniyle i¢sel bir baski kurup kendime kargi elegti-
rel olabiliyordum. Digerlerinin ne diisiindiigii benim i¢in 6nemliy-
di. Bu yiizden de onaylanma korkusu nedeniyle tam olarak kendim
olamiyordum.

Tabii ki ergenlik doneminin de getirdigi bir 6zellik olarak diger-
lerinin ne diigsiindtigiine 6nem vermek ve bu konuda kaygilanmak
anormal bir sey degil ama yasitlarima kiyasla benimkinin bir tik
daha fazla oldugunu séyleyebilirim. Bu nedenle de bu sorunlarimin
bilincinde olarak her zaman bir seyler yapabilecegime inandim.

Okudugum kitaplar bu konularda bir seyler yapabilecegimi,
kendi kendime yardimci olabilecegimi soyledi. O nedenle bana
yardimci olabilecek, bir¢ok farkl tiir kitap okudum, onlarin tize-
rine disiindiim. Hatta lisedeyken 6grendiklerimi arkadaslarimla
paylagirdim. Daha sonra fark ettim ki bu paylagimlarim hoguma
gidiyor. “Bunu bir meslege donistiirebilirim,” diye digtindiim.
Bunu yapabilecegim en uygun meslek ise psikologluktu.

Psikoloji boliimiine girebilmek i¢in, lisede sayisal boliimiinde
olmama ragmen son sinifta esit agirlik bolimiine gecis yaptim.
Psikolog olmaya karar verdim. Universite sinavlarinda da tek ter-
cihim olan psikoloji boliimiinii kazandim. Gayet giizel bir sekilde
okudum, yurt iginde yurt disinda belirli egitimler almaya devam
ettim. Diinyadaki giincel literatiirti ve gelismeleri takip ettim.

Kendini gelistirme benim i¢in ¢ok 6nemli bir deger oldugu igin
eger psikolog olarak kendimi yetistireceksem, bu konuda en iyi
sekilde gereken tiim bilgileri 6grenmeli ve kendime siirekli deger
katmaliyim diye distiniiyordum. Cevremde, gozlemleyebildigim
kadartyla, iiniversite sonrasi benim gibi ¢ok sayida farkh yakla-
simda mesleki ek egitim alan meslektagimin pek fazla olmadigim



soyleyebilirim. Bunu éviinmek i¢in séylemiyorum. Ogrenmeye ne
kadar a¢ oldugumu anlamani istedigim i¢in bunlar1 paylasiyorum.

Ogrendiklerimi, mesleki ve kisisel hayatimda siirekli uyguladim.
Daha hizli ilerlemek icin terapi destegi de aldim. Ozellikle, ge¢mis-
ten gelen 6zgiiven sorunlarimi ve sosyal alanlarda kendimi ortaya
koymakla ilgili sikintilarimi, terapi destegi ve tabii ki, psikolog ol-
ma stirecinde 6grendiklerimi kendi tizerimde uygulama ¢abalarim
ile onardim. Bu anlamda, olumlu y6nde epey yol katettim.

Bu stirecte 6grendikge, terapi destegi aldik¢a, kendi tizerimde
caligtik¢a, aldigim yurt i¢i ve yurt dis1 egitimlerle zaman icinde
kafamin karismaya bagladigini fark ettim. Daha ¢ok sey 6grendik-
¢e kafam daha ¢ok karigmaya basladi. Gozlemledigim kadariyla,
diger insanlar da béyle bir karisiklik oluyordu. Ozellikle internet
kullaniminin yayginlasmasiyla birlikte, bilgiye erismek artik ¢ok
kolay bir hale geldi. Bilgiye ulagsmak kolaylastikca bilgi bombar-
dimanina maruz kaldigimi fark ettim. Ogrenecek o kadar ¢ok
bilgi, alinacak o kadar ¢ok egitim vardi ki...

Bunlarin hepsine yetismeye calistim ¢tinkd hep bir¢ok seyi 6¢-
renmeliyim, kisisel gelisim benim i¢in 6nemli, kendimi gelistirmeli-
yim distincesiyle hareket ettim. Ama bunlarin hepsine kafa yor-
mak, zaman ayirmak da ¢ok yorucuydu. Tim bunlara zaman
ayirmak icin sosyallesmeden bile 6diin verdim. Daha sonraki sii-
recte, uzman psikolog olarak yiiksek lisans programindan mezun
olup profesyonel olarak danisan gormeye basladiktan sonra, ken-
di kisisel gelisimime verdigim onemin meyvelerini almaya basla-
dim. Daniganlarimla giizel sonuglar aldim. Bazilarinda zorlandim
da. Ama zaman iginde hep su sorular diisindiim:

e Bustire¢ daha verimli hale getirilemez mi?

e Damniganlar da terapistlerin kullandigina benzer bir cerceveyi
kendi kendilerine uygulayamaz mi?

e Bayle bir yontemi kolay bir sekilde 6grenmenin bir yolu yok mudur?

e Hatta terapi almadan, bir egitim araciligryla da insanlar baz
durumlarda bu tiir bir ¢erceveyi kullanip fayda gorebilirler mi?



e Hem kisisel yasarumda hem de mesleki yasarmimda faydal
olabilecek, toparlayici, verimi artiran bir ¢cergeve ne olabilir?

Bu sorulara uzun yillar boyunca cevaplar aradim. Yine bir¢ok
kitap okumaya ve egitim almaya devam ettim. Hem kendimin
hem de bagkalarinin terapisti olma konusunda iyi bir ig ¢ikarmak
istiyordum.

Psikoterapi kesinlikle faydali bir destek kaynagi ve bu bircok
calismada da bilimsel olarak kanitlaniyor ancak deneyimlerime
baktigimda herkesin terapiden ayni oranda fayda saglamadigin
fark ettim. Bu konuyla ilgili literatiirdeki caligmalara, arastirmala-
ra baktigimda da durumun béyle oldugunu anladim. Terapi ve-
rimliligi ile ilgili yapilan ¢alismalarda sasirtici istatistiksel sonug-
larin oldugunu gordim.

Bu calismalarda, terapistin kullandig1 yontemin terapi etkinli-
ginde sadece %10-15lik bir etkiye sahip oldugunu (hatta bunun
%1 bile olabilecegine yonelik ¢alismalar da var), geri kalan verim-
liligi saglayan faktorlerin ¢ok biiyiik boliimtiniin danigsanin kendi-
si ile ilgili oldugunu 6grendim.

Esasen degisimi saglayan sey; kararlilik, motivasyon, icsel-
digsal kaynaklar1 verimli sekilde kullanmak gibi faktorlerdir.
Acikcas: kendi deneyimlerime de baktigimda, terapi siireglerin-
den fayda saglayan kisilerin kendi kendilerine destek olma konu-
sunda da epey ¢aba gosteren, bu konuyu 6nemseyen ve bu konu-
daki motivasyonu yiiksek olan kisiler oldugunu gézlemledim. Bu
nedenle de, son yillardaki ¢alismalarin da vurguladig: gibi, dani-
sanin kendi kaynaklarim1 daha ¢ok aktive edebilmenin yollarina
bakmak gerektigini anladim.

Bir¢ok kisi kendi kaynaklarinin farkinda olmadigi, otomatik
pilotta hareket ettigi bir uyku halindedir. Bir¢ok insan biling dis1
kaliplarla, eski aligkanliklarla hareket edip diistik bir farkindalik
diizeyi ile yasiyor. Bu otomatiklikten ¢ikmada bilinci, bir ¢ergeve,
sistem dahilinde daha verimli kullanmak gerektigini anladim.



Danisanlarimla yaptigim c¢aligmalarda, onlarin yasadig: sikinti-
larin, psikolojik giicliiklerin ashinda bir nevi uykudan uyanma
¢agrist oldugunu tekrar tekrar gézlemledim. Psikolojik sikintilara
ve glicliikklere, medikal modelle bakildiginda “Bu sikintilar koti-
dir, bunlar ortadan kaldirmak gerekir,” gibi yiizeysel yaklagimlar
olabiliyor. Bu bakis acisinin uykudan uyanma stirecinde insanlara
fayda saglamadigini, uzun vadede uyku halinde olmalarina neden
oldugunu gordim.

Pozitif psikoterapi yaklagimina duydugum ilgiyle de birlikte,
sorunlara gercekei pozitif perspektifle bakmaya basladim ve bu
sikintilara olan yaklagimim ve bakis agimda degisiklikler oldu. Bu
degisiklikle birlikte zaman iginde kafamdaki tiim taglarin yerine
oturmaya basladigini fark ettim. Tiim bunlar1 hizli bir sekilde bir
araya getirmeyi hem kendi yasamimda hem de danisanlarima
destek olmada 6nemsedim.

Okudugum kitaplar ve aldigim egitimlerle birlikte, bir terapist
olarak izledigim bu ¢erceve yavas yavas sekillenmeye bagladi. Bu
cerceve ile birlikte en karmasik sorunlar bile analiz edip bu ko-
nulan ¢alisabilme firsati yakaladigimi gérityordum. Bunun daha
basitlegtirilmis bir versiyonunu, insanlarin kendi kendine de uy-
gulayabilecekleri bir formati nasil olusturabilecegimi diisiinmeye
bagladim. Boylece karmagik goriinen sorunlara, konulara daha net
bir sekilde bakma ve enerjiyi daha verimli bir sekilde kullanma
sansi dogacakt.

Konuyla ilgili diger uzmanlarin paylagimlarina, kitaplarina
baktigimda, acikcasi bu tiir bir gercevenin 6nemine yeterince
vurgu yapilmadigini fark ettim. Farkli uzmanlar, yaklagimlar ve
belirli cerceveler onerseler de cer¢evenin kendisinin ne kadar
6nemli oldugunu vurgulayan pek kimse goremedim. Dolayisiyla,
toparlayic bir sentez ortaya koyarken su 6zellikleri de icermesini
amacladim:

e Basit, anlasilabilir bir yapiya sahip,
e Kolay 6grenilebilir ve uygulanabilir,
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e Bilimsel olarak kanitlanmis degisim siireci ve teorilerine
uygun,
e Bircok farkli konuda, durumda gegerli olabilen.

Bir¢ok seyi ogrendikge, bircok egitim aldik¢a bu gerceveye
ulasma noktasinda farkli farkli kaynaklar isledikge belirli temalar,
paralellikler oldugunu fark etmeye basladim. insanlar farkl isim-
lerle, farkl kategorilerle kendi kendine yardim etme ya da bir
bagkasina yardimci olabilme noktasinda belirli sonuglara ulagiyor-
lar ancak tiim bunlarin dort kategoriye indirgenebilecegini fark
ettim. Daha sonra bu dort kategoriyle ulastigim noktalar1 diger
bircok kavramla birlestirdim, kendi bakis agimla sentezledim,
kendi hayatimda ve danisanlarimda uyguladim.

Bu ¢abalarim sonucunda, Uyan Yéntemi olarak adlandirdi-
gum basit bir gerceve ortaya ¢ikti. Kendi yasamimda Uyan Yonte-
mi'ni kullanarak hem iligkilerimde hem de meslegimde; verimlili-
gim, iiretkenligim ve kazanimlarim artti. Uyan Yontemi'ni igsel-
lestirip kullandiginda senin de kendinin terapisti olma siirecinde
bir doniim noktasi yasayacagindan eminim. Uyan YoOntemi'ni,
esasen kapsamli bir egitimle, canli soru-cevap yayimnlarini da ige-
ren bir sekilde, uygulamali olarak 6gretiyorum.

Bu kitapta anlattigim Kendinin Terapisti Olma Sistemi, Uyan
Yontemi'ni temel aliyor. Bahsettigim kapsamli egitim programina
katilmasan bile sadece bu kitapla bile kendinin terapisti olmak
i¢in bu dort basamagi nasil uygulayabilecegini 6greneceksin.



BOLUM I
UYAN YONTEMI
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Uyan Yontemi sistemime gore, kendinin terapisti olmak igin
yapman gereken dort aktivite var:

1. Uyanik kal: Oncelikle sorunu fark et.

2. Yazarak diisiin: Daha sonra bu sorunun tizerinde diisiin,
sorunu analiz edip bir plan yap.

3. Aksiyona geg¢: Sonra bu plani uygula, hayatindaki bazi
seyleri kiiglik adimlarla giincellemeye basla.

4. Ne oldugunu takip et: Tiim bu yaptiklarinin ise yarayip
yaramadigini takip et ve yeni sorunlara karsi tekrar uyanik kalip
bu sistemi uygulamayi stirddr.

Kendinin terapisti olmak i¢in sadece bu dort aktivite yeterlidir.
Baska hicbir sey yapmana gerek yok! Uyan Yontemi, karsilasabile-
cegin her sorunda, her durumda, hangi yasta olursan ol yagsam
boyu uygulayabilecegin sade bir modeldir.

Uyan Yontemi'nde bir araya getirdigim model, siire¢ yoneti-
miyle baglantili oldugu i¢in bu dort aktiviteyi, hayatin her alanin-
da gormek mimbkin.

Ornegin, karin agrisi sikayetiyle doktora gittiginde, doktor:

1. Agrinin yarattig1 hisleri ve olasi hastalik isaretlerine karsi
uyanik kalir,

2. Muayene sirasinda elde ettigi bulgular: ve gerekiyorsa ya-
pilan tetkikleri analiz edip bir teshis koyar,

3. Tedaviye yonelik ila¢ ya da ameliyat gibi bir aksiyona geger,

4. Sorunun ne derecede ¢6ziimlenip ¢oziimlenmedigini an-
lamak i¢in kontrol muayenesi yapip ne oldugunu takip eder.

Cocuguna ebeveynlik yaparken:

1. Onun gelisimsel ihtiyaclarina kars1 uyanik kalirsin,

2. Ihtiyaglarmin saghkli sekilde karsilanabilecegi ortamin-
davranislarin olmasi i¢in neler yapman gerektigini diistintirstin,

3. Cocugun icin gerekli seyleri yaparak aksiyona gegersin,

4. Cocugunun gelisimini takip ederek ihtiya¢ duydugu des-
tegi verip vermedigini anlamak i¢in ne oldugunu takip edersin.
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Teknolojik bir tirtintin gelistirilmesi stirecinde:

1. Insanlarin kargilastigl ve yeterince iyi sekilde c¢oziimle-
nemeyen sorunlara karsi uyanik kalinir,

2. Bu sorun tespit edildiginde bunu ¢6zmeyi saglayabilecek
bir iirtin gelistirme {izerinde diistiniiliir,

3. Uriin gelistirme plamina uygun sekilde somut adimlarla
aksiyona gegilir,

4. Ortaya ¢ikan iriin test edilerek kullanicilara sunulur ve
ne oldugu takip edilip gerektiginde gtincellemeler yapilir.

Bu dort aktivitenin bilinmeyen seyler olmadiginin farkinda-
yim. Artik mesele bilinmeyen bilgilere ulasmak degildir. Giinii-
miz bilgi diinyasinda ihtiya¢ duydugun her bilgiye kolaylikla
ulasabilirsin. internetle birlikte biiyiik bir bilgi patlamas yastyo-
ruz. Ozellikle psikoloji ve kisisel gelisim alaninda yasanan en
o6nemli problem, hi¢ diisiinilmemis bilgilere ulagsmaktan ziyade,
var olan bilgiler arasinda iligkiler kurabilmektir.

Mesele yeni bilgileri yaratmak degil; var olan bilgileri bilinen,
ise yarayan sekilde toparlayip uygulayabilmektir. Peki bu kitapta,
farkli olarak ne sunuyorum? Psikolojik sikintilar1 agmak ya da
yasam kalitesini artirmak konusunda, uzman olsun olmasin, her-
kes bir seyler soyliiyor. Ancak bunlar: tutarl bir sekilde bir araya
getirmenin 6nemine odaklanan kimse géremiyorum.

Her tiir konuda, her farkli durum i¢in bir¢ok 6neride bulunu-
luyor, sorunlarin nedenlerine yonelik bir¢cok bilgi paylasiliyor,
neler yapilmas: gerektigi konusunda belli tavsiyelerde bulunulu-
yor. Ancak daha biiyiik resme odaklanip tiim bunlar net bir ge-
kilde nasil bir ¢ergeveye oturtup takip edebilirsin? Tiim bu bilgi-
leri tutarli sekilde nasil bir araya getirebilirsin? Bu noktada net bir
modele pek rastlamryorum.

Biz uzmanlar, terapide kaybolmamak icin belli ¢ercevelerle ¢a-
lisiriz, belli modelleri izleriz. Bu modelleri ve cergeveleri uzun
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egitimler sonucunda 6greniyoruz. Bizler terapide danisanlarimiza
yardimci olurken kargilagabilecegimiz her tiirlii kompleks durum
icin ek bir¢ok arag, yontem Ogrenip cercevemizi genisletiyoruz.
Bunun icin de ileri mesleki egitimler aliyoruz.

Bu yogunlukta bir egitim alip kompleks bir siire¢ takibi yap-
mak, bizim kendi gelisimimiz icin normal ama herkesin durumu
kompleks olmak zorunda degil. Basit bir ¢erceveden faydalanarak
bir¢ok kiginin kendi kendine yardimci olabilecegine inaniyorum.
Bu nedenle de, sade bir cerceveyi netlestirerek 6n plana getirmeyi
ve bunu insanlarla paylasmay1 6nemsiyorum.

Giintimiizde bircok kisi buna ihtiya¢c duyuyor. Acikcasi biz te-
rapistler, kompleks miidahalelerde bulunuyor olsak da, giiniin
sonunda yukarida paylastigim bu dort ana aktiviteyi uyguluyoruz
diyebilirim. Karsilastigimiz her tiirli durumda, her tiirlii sorunda
tim stireci takip ederken ideal kosullarda bu dért basamaktan
olusan yontemi uyguluyoruz. Bunlara birer basamak olarak da
bakabiliriz. Her biri bir sonraki basamak i¢in zemin olusturuyor.

Uyan Yontemi'nin dort basamakl cergevesini takip ettiginde,
karmasik gibi gortinen psikolojik analiz stireglerini biraz daha
berrak bir sekilde takip edebilmeye ve gorebilmeye baslarsin.

Kendinin terapisti olmani saglayacak Uyan YOntemi'nin her
bir basamagini birlikte tek tek ele alalim.
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1. Uyanik Kal

Kendinin terapisti olma siirecinde Uyan Yontemini kullanir-
ken dikkat etmen gereken ilk aktivite-basamak uyanik kalmaktur.
Uyku hali olarak adlandirdigim, farkindahigin diisitk olmasi,
icgOriiniin yetersiz olmasi hali, sorunlarin farkina varmada gii¢liik
yaratir. Bu yiizden de, uyanmani ve sorunlar: ¢éziimlemeni sagla-
yacak uyanma c¢agrilarina karsi uyanik olmaya ¢aligmalisin.

Terapide daniganlarimizla  birebir calisirken onlarin
farkindaliklarini artirabilmek icin bir¢ok sey yapariz. Yasadiklar
sorunlarin tam olarak ne oldugunu netlestirebilmek ve asil soru-
nu bulabilmek i¢in danigsanlarimizin duygularina ve distinceleri-
ne daha yakindan bakarz. Boylelikle 6zellikle bastirilan veya fark
edilmeyen seyler agiga ¢cikmaya baslar. Sorunlarin arka plani anla-
sildik¢a ¢oztimler de ¢ogu zaman kendiliginden gelir.

Uyan Yontemi'ni uygulayarak kendinin terapisti olmanin ilk
adimi, bunu kendi kendine yapip yasadigin deneyimlere karsi uya-
niklik diizeyini artirmandir. Béylece sorunlarini agsma veya yagam
kaliteni artirma konusunda 6nemli bir adim atmaya baglarsin.

Yasadigimiz sorunlara pozitif gercekei bir perspektifle bakti-
gimizda aslinda her sorunun kendi icinde bir gelisim firsat1 yarat-
tigin1 soyleyebilirim. Bir sorun varsa, bu konuda bir seyleri gtin-
celleme gerekliligi ortaya cikar.

Eger iliskilerde bir sorun varsa o zaman bir seylerin ¢6ziim-
lenmesi gerekiyordur. Belki kendinde, belki de karg: tarafta bir
seylerin degismesi gerekiyordur. Ornegin, esinin sana karsi ilgisiz
oldugundan, sana yeterince zaman ayirmadigindan yakinabilirsin.
Bu sorunu yagarken kendi duygularina dontip sana neler hisset-
tirdigini anlamalisin. On planda olan &éfke disinda; kaygi, utanc,
uzintd, sugluluk gibi baska duygularin varlig: farkli seyleri fark
etmeni saglayabilir. Boylelikle sorunu, yazarak diisiinme olan
ikinci basamakta daha detayli olarak anlayip analiz etme sansin
olabilir.
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Belki de kendi sinirlarini ¢izmek, tiretken olmak, kendine gii-
venmek konusunda bazi eksikliklerin oldugu i¢in esini hayatinin
merkezine koydun. Sosyal olarak beslenebilecegin kaynaklar
sinirlandirdin. Bu yiizden de esinin verdigi ilginin yetersiz kaldi-
gini fark ediyorsun.

Hal boyle olunca da, yasadigin sikintilar iliskine yansiyarak
esinle arana mesafe girmesine neden olabilir. Eger esinde iligkiye
yeterince yatirim yapmama gibi bir sorun goriiyorsan belki de
sikintilarin1 daha farkh bir dille ortaya koyman gerekiyor. Iste
bunu anlayabilmek i¢in kendi i¢ diinyana doniip kendinle ilgili
etkenlerin ne durumda oldugunu analiz edebilmen gerekir.

Eger kariyerinde, isinde, mesleginde belli sorunlar varsa, ken-
dini yeterli ve basarili hissetmekle ilgili problemlerin oldugunu
goriiyorsan, bu yasadigin sikintilar sana belli konular hakkinda

¢agrida bulunuyor. Bu ¢agrilar bir patoloji gibi gérmemek gere-
kir. Kayg: sorunlari, depresyon, ofke problemleri gibi bir¢ok
“semptom, bozukluk” yasayabilirsin. Ancak bunlarin senin uyan-
mana yonelik birer ¢agr1 oldugunu, kendinin terapisti olman ge-
rektigini gosteren isaretler oldugunu diisiinmelisin. Isaretlere ve
yarattig1 sikintilara bir patoloji olarak baktike¢a birgok seyi gozden
kagirirsin.

Ben danigsanlarimla ¢alisirken onlara, pozitif gergekgi perspek-
tifle yaklasmaya 6zen gosteriyorum. Her tiirli sorunda mutlaka
kisinin gelisip olgunlagmasina vesile olacak firsatlarin oldugunu
gordiim. Az 6nceki 6rnekte yer alan ilgisizlik sorunu, bir¢ok firsa-
t1 beraberinde getirebilir. Kendisini esine bagimli hisseden kisi,
kendi sinirlarini daha net ¢izip hayatini farkli alanlarda gelistire-
bilir. ilgisiz partnerin ise, iliskiye duygusal yatirrm yapma, bag-
lanma konusundaki bazi becerilerini ya da engelleyen kaliplar:
glincellemesini saglayabilir.

Bu noktada soyle bir sey aklina gelebilir: “Zaten uyku halindey-
sek nasil bu isaretlere karst uyanik kalahm? Bu kendi i¢cinde ¢eligkili
bir sey degil mi?” Bu noktada bonus egitimlerden degisim asama-
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lar1 teorisi egitiminde de daha detayl olarak anlatacagim sekilde,
sorunlarin farkina varmak gercekten bir uyanis, degisim ve donii-
sim yasadigin anlamina gelmiyor. Dolayisiyla sorun isaretlerine
kars1 uyanik kalmaktan bahsediyorum. Bu isaretleri fark ettiginde
tam olarak uyanmis ve olaylar1 analiz etmis olmuyorsun.

Uyanik kalmani saglayacak her seye agik olman gerekiyor. Bu-
nu nasil yapabilecegin konusundaki fikirleri birazdan paylasaca-
gim. Oncelikle ne tiir isaretlere kars1 uyanik kalman gerektigini
anlaman 6nemlidir.

Uyanik kalman gereken temel sey ihtiyaclarinin ne 6l¢iide kar-

silanip karsilanmadigidir. “Uyanik kal,” derken séylemek istedi-

gim; hangi ihtiyaclarinin kargilanip kargilanmadiginin  siirekli
bilincinde olmandir. Viicudumuz biyolojik sistem icinde bir sorun
oldugunda ya da isler yolunda oldugunda siirekli sinyal verir. Bir
sorun yokken fiziksel olarak notr ya da iyi hissederiz. Eger bede-
nimizde bazi hormon, mineral vb. eksikligi-diizensizligi olursa,
bir organimizda sorun olursa bunun isaretlerini aliriz.

Benzer sekilde psikolojimizin de bir sistemi ve dengesi var.
Psikolojik ihtiya¢larimiz kargilanmadiginda da bunun isaretlerini
aliyoruz. Sistem zaten herhangi bir ihtiya¢ karsilanmadiginda,
bunun isaretini verecegi icin bu isaretleri fark etmen gerekiyor.
Kendinin terapisti olabilmek igin ihtiyaglarinin ne oldugunun ve
ne oranda karsilanip karsilanmadiginin bilincinde olmalisin.

Oncelikle, ihtiyaclarimiz nelerdir, buna biraz daha yakindan
bakalim. Ciinkii nelere kargi uyanik kalman gerektigini anlaya-
bilmen i¢in bunlarin ne oldugunun da bilincinde olmalisin.
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ihtiyaclar Teorisi

Abraham Maslow adli bir psikologun ihtiyaclar konusunda
¢izdigi cerceve, bu konuyu hizh bir sekilde toparlamasi nedeniyle
alanimizdaki popiiler teorilerden bir tanesidir. Uyan Yontemi
sistemimde kendinin terapisti olma noktasinda ihtiyaclarimi takip
etmen i¢cin Maslow’un bahsettigi temel ihtiyaclar1 sen de kullana-
bilirsin. Bu teoriye gore, ihtiyag¢larimiz arasinda belirli bir hiyerar-
si vardir. Bazi ihtiyaclarimiz digerlerinden daha 6nceliklidir.

SEVGI - SAYGI

/ GUVEN \
/ FiZIKSEL IHTIYACLAR \

Fiziksel Thtiyaclar: Yeme, icme, uyku, uyarilma, gevseme,

cinsellik vb.

Giiven Thtiyaci: Tehlikeden uzak durmak, var olanin stabil ve
tutarli sekilde devam etmesini istemektir.

Sevgi-Bag Kurma Ihtiyaci: Sevilebilir oldugunu hissetmek,
sevmek, bag kurmak.

Sayg1-Gii¢ Thtiyaci: Saygi, onaylanma, giic, kontrol sahibi ol-
mak.

Kendin Olma ihtiyaci: Kendini gerceklestirmek, kisisel geli-
sim, potansiyelini aciga ¢ikarmak, biiyiiylip olgunlagsmak, kendin
olmak.
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Uyanik kal basamaginda, uyanik kalman gereken seylerin ihti-
yaclar oldugundan bahsetmistim. Bu piramitte gordiigiin ihtiyag-
lardan birisi bile kargilanmadiginda sistem sinyal verir. Bu sinyali,
bedensel hisler ve duygular yoluyla verir. Bu sinyallerin farkin-
da olursan ihtiyacin karsilanmasi konusunda bir seyler yapma ya
da bu ihtiyac¢larin kargilanmasi igin digaridan bir seyler talep et-
me, destek isteme firsatin olur. Thtiyaclarini kendin karsilayabilir
ya da disaridan karsilanmasi konusunda talepte bulunabilirsin.

Sinyal vermeye 6rnek verecek olursam; karnin acikinca fiziksel
olarak bunu hissedersin. Ag¢lik hissin olur, miden guruldar ve
daha sonra yemek yersin. Boylece yeme ihtiyacini karsilamis olur-
sun. Eger bir arkadasinin soyledigi sozler seni fazla etkiliyorsa ve
hassas birisi olduguna yonelik geri bildirimler aliyorsan muhte-
melen i¢ diinyanda tetiklenen belirli konular vardir.

Ozellikle ge¢mis olumsuz deneyimlerin yarattigi karsilanma-
mis ihtiyaclar, halihazirda giincel yasamina etki edip daha kiril-
gan hissetmene neden olabilir. Bu sorunlar1 ne kadar bastirirsan
bastir, birisinin soyledigi bir s6z, bu yaralara basip bazi duygular
ve hisleri tetikleyebilir. Tetiklenmeler aslinda nelere odaklanip
¢oziimlemen gerektigini sana soyleyen isaretlerdir.

Dolayisiyla kendi sistemine giivenmen 6nemlidir. Kendi sis-
temin fiziksel ihtiyaclarda, psikolojik ihtiyaglarda siirekli belli
sinyaller veriyor. Bu sinyallerin ne kadar farkinda olursan, bu
sinyallere karsi ne kadar uyanik kalirsan, ihtiyaclarini karsilayip
kaliteli ve psikolojik sikintilardan arinmis bir yasam siirmen o
kadar miimkiin olur. Sikint1 yasadigin bir durum varsa bu hislere
eslik eden ti¢ 6nemli boyuta karsi uyanik kalman gerekiyor:

1.  Bedensel hisler
2. Duygular
3. Karsilanmamus ihtiyaclar

Ik asamada 6zellikle bu ii¢ boyuta karsi uyanik kalmali, bun-
lar1 yakalamaya ¢alismalisin. Ciinkd her seyin baglangici bunlar-
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dir. Bedensel hisler ve duygularin belli fiziksel karsiliklar: oldugu
icin bunlara karg1 uyanik kalip fark etmek daha kolaydir ancak
ihtiyaclar daha somut kavramlar oldugu icin, diistinme gibi belli
zihinsel stireclerle de baglantilidir.

Bu nedenle, bunlar dogrudan ayristirip netlestirmek o kadar
kolay olmayabilir. O yilizden de bir sorun algiladiginda, canin
sikildiginda, sistemin bir sinyal verdiginde hemen “Neye ihtiyacim
var?” diye sorman ise yaramayabilir ¢linkii bunu yakalayamayabi-
lirsin. Bunun yerine, bedensel hislerine ve duygularina kars: uya-
nik kalip bunlarin sana yol gostermesine izin verirsen karsilan-
mayan ihtiyaglarina ulasabilirsin.

Ornegin, arkadasinin digerleri arasinda yaptigi yorum seni si-
nirlendirmis olabilir. Bir karin agrisi, yliz kizarmasi ve yumrukla-
rin1 stkma hissi fark etmis olabilirsin. Bedensel hislerine odaklan-
diginda, aslinda utang ve kaygi hissinin de oldugunu fark edebi-
lirsin. Daha sonra bu utang ve kaygi hissinin hangi ihtiyacla bag-
lantil1 olabilecegini hissetmeye c¢alistiginda da aslinda sayg ihti-
yacinin aktive oldugunu ve bu ihtiya¢ konusunda da bazi yarala-
rinin oldugu aklina gelebilir.

Bu durumda yapman gereken, saygi ihtiyaciyla baglantili temel
soruna odaklanip bunu, Uyan Yonteminin ikinci basamagiyla
birlikte islemeye devam etmendir. Kendinin terapisti olmak isti-
yorsan atman gereken ilk adim budur. isaretleri algilamadigin
middetce uyanmaya, degisime ve doniigiime gecemezsin. Odak-
lanacagin isaretlerin olmazsa kaybolmus ve bunalmis hissedersin.

Neler faydali?

Hislere, duygulara ve ihtiyaclara uyanik kalma konusunda ya-
pabilecegin bircok sey var. Hayat sana birgok isaret gonderiyor.
Bu isaretleri daha kolay fark edebilmek adina asagida birkag¢ one-
rimi paylastim.
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Meditasyon gibi uygulamalarla kendine donmek:

Uyanik kalip bir seyleri fark etmek i¢in bir alana ihtiyacin var-
dir. Bu alanda bazi seyleri daha net bir sekilde duyup fark edebilir-
sin. Mutlaka sen de benzer bir sey yagamissindir.

Bazen bir ses duyarsin. Sonra kulak kesilip bu sesin ne oldugu-
nu anlamaya ¢alisirsin. Daha kolay duyabilmek icin sessiz kalip,
diger dikkat dagitici uyaranlar kenara koyup zamani bir nevi ya-
vaslatirsin. Iste meditasyon da kendimize boyle sessiz bir alam
yaratarak kendimizle bas basa kaldigimiz bir zaman dilimi icinde
simdiki anda kalma pratigi yapmaktir.

Meditasyon uygulamalarinin bir¢ok farkl ttiréi vardir. Sessizce
oturup disaridan gelen sesleri dinlemek, aklindan gegen diisiincele-
rin akip gitmesine izin vermek, bedenindeki belli hislere odaklan-
mak, nefesine odaklanmak gibi bir¢ok farkli formatta meditasyon
yapabilirsin. Bunlar gibi, belli meditasyon yontemleri ile zihnini
sakinlestirdiginde, algilarin daha ¢ok acilacaktir. Béylece kendine
donitip kendi icindeki bazi seyleri daha iyi fark edebilirsin.

Tim bu nedenlerle meditasyon uygulamalarini yapmani 6neri-
rim. Bu konuda mindfulness basghigiyla da internette bir¢ok kayna-
ga ulasabilir, kitaplar okuyabilirsin.

Kendini gozlemlemek:

Meditasyon uygulamalariyla 6zel bir alan yaratmadan da, kar-
silanan ve karsilanmayan isaretlere karsi radarinin stirekli acik
olmasini 6neriyorum. Kendi sistemine giivenmeli, onun verdigi
isaretleri fark edebilmelisin.

Kendini gézlemlemek i¢in durup i¢ diinyana doniip neler ol-
duguna bakmalisin. Bunu diizenli sekilde yaptigin bir aligkanliga
dontiistirmeni Oneririm.

Bedensel ve duygusal olarak neler olduguna, aklindan neler
gectigine karsi uyanik olmaya caligabilirsin. Kendine ara ara “Ben
su an ne hissediyorum? Bedenimde neler var? Bu hislerim hangi
ihtiyaglarla baglantih olabilir?” diye sorabilirsin. Ozellikle de belli
hisler, isaretler aldigimi fark ediyorsan, mutlaka bu ii¢ soruyu
kendine yoneltmelisin.
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Dis geri bildirimlere a¢ik olmak:

Karsilanmamug ihtiyaglara yonelik isaretler sadece i¢ diinyadan
degil, dis diinyadan da gelir. Ornegin, esinle iliskinde duygusal bir
kopukluk varsa kargilanmamig yakinlik, bag kurma ihtiyaclar1 ne-
deniyle esin sana 6fke, kaygi, tiztintii gibi duygularla yaklasabilir.

Aslinda onun kendi i¢ sistemindeki bazi sorunlara yonelik olan
bu isaretler, belli bedensel, fiziksel isaretlerle kendisini gosteriyor-
dur. Sana daha uzak davranmasi, sohbetten kaginmasi, fiziksel
olarak yakinlagsmamasi gibi isaretleri yakalayabilirsin.

Iste bu noktada da, senin i¢ sistemindeki bazi1 sorun isaretlerini
fark etme ya da bu sorunlarin derecesini fark etme anlaminda belli
problemler olabilir. Baz1 duygularini bastiriyor ya da gérmezden
geliyor olabilirsin.

Ancak ortadaki bu sorun, gercekten ciddi olabilir. Partnerinin
sana bu anlamda belli isaretler verdigini goérdiigiinde, bu konuda
ekstra uyanik kalip bu gibi uyaranlara da dikkat edebilmelisin.
Béylece bunu daha sonra analiz edebilir, bu konuda bir seyler
yapma firsatin1 degerlendirebilirsin. Kendinin terapisti olmay1 6zel-
likle iligkilerde uygulamaya calisirken, dig geri bildirimlere agik
olma konusuna 6zellikle dikkat etmeni 6neririm.

Sanatsal faaliyetler:

Resim, miizik, dans gibi faaliyetleri yaparken ya da bu faaliyet-
leri gozlemlerken biling diginda bazi noktalar tetiklenebilir. Uyku-
da olan, gormezden gelinen noktalar, belli karsilanmamus ihtiyaclar
glin yiiziine ¢ikabilir. Mesela dinledigin bir sarkinin sozleri ya da
melodisi belki yasadigin bir kaybi hatirlatabilir, seni tizebilir. Bazi
noktalara dokunabilir.

Kendin dans ederken o akisin getirdigi nese, keyif senin iginde
bir yerlere dokunabilir. Bir tabloda kullanilan renk secimleri, sen-
deki baz1 duygular uyandirabilir. Bir seyleri cagristirabilir. i¢ diin-
yanda seni bazi yerlere gotiirebilir. Farkindaligim1 artirma konu-
sunda malzeme vererek vesile olmasi agisindan sanatin da hayatin-
da 6nemli bir yeri olabilir. Ozellikle bu konulara ilgin varsa, bunu
uyanik kal basamaginda dogrudan bir arag olarak kullanabilirsin.
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2. Yazarak Diisiin

Sorun igaretlerine kargi uyanik kalip belirli sorunlar fark ettikce,
hangi ihtiyaclarinin karsilanmadigini anlamaya baslarsin. Yazarak
diistinme, kendinin terapisti olmanin gerektigini gosteren bu isaret-
leri aldiktan sonra, uyanisa gegebilmek adia “Neden béyle oluyor?
Nelerin i¢sel-digsal degismesi gerekiyor?” gibi konular1 analiz edip
diistindiigiin basamaktr.

Bu agsamada ihtiyacinin nasil karsilanmadigini anlaman gerekiyor.
Bazi durumlarda da belirli ihtiyaclariin belki de sorunlu bir sekilde
karsilandigini anlaman gerekebilir. Boylece sorunlar: ¢6zebilmeye ve
ihtiyaclar saglikli bir sekilde karsilamaya baglaman miimkiin olur.
Ornegin, mutsuzluk yasadigin anlarda bir film acip izlemenin o an
seni rahatlattigini ve dikkatini dagittigini gorebilirsin.

Bunun yaninda film bittikten sonra tekrar benzer duygular: yasa-
digini fark edebilirsin. Bu noktada, seni mutsuz hissettiren giiven
ihtiyacin konusunu analiz edip hayatinda bir seyleri glincellemeye
baglama konusunu diigtinmen gerekebilir. Boylece sana asil iyi gele-
cek seyleri yapmaya yonelebilirsin. Kendini daha iyi tanidik¢a ger-
cekten neye ihtiya¢ duyup duymadigini daha iyi anlayip kendini
uygun sekilde motive edebileceksin.

Bu tiir bir analiz yapmadiginda, duygularinla hareket ettigini
hissedersin. “Ben ¢ok duygusal birisiyim.” diyen Kkisiler, aslinda
duygulariyla iyi bir iletisim kuramayp ilgili ihtiyaclarini karsilama
konusunda verimli hareket edemeyen kisilerdir. Yoksa duygu
hepimizde var. Onemli olan, bu duygularimiz1 diisiincelerimizle
harmanlayip esas amag olan ihtiya¢larimizi kargilayabilmemizdir.

Analiz ve diigiinme stirecini daha verimli hale getirmek icin ya-
zil olarak ilerlemeni 6neriyorum. Artik eskisi kadar popiiler olmasa
da giinliik tutmanin buna benzer bir islevi oldugunu soyleyebili-
rim. Yazih sekilde diisinmenin kendi icinde bir¢ok avantaji vardir:
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e Zihnindeki giriiltiileri kagida gecirdiginde, belirli yiikle-
rin bosaldigin fark edebilirsin.

e  Yazarak distinme egzersiziyle, durumu daha derinlikli ve
yavas bir sekilde analiz etme firsatin olur.

e  Biyiik resim daha kolay goriliir.

e  Siireci takip etmesi daha kolay olur.

Terapi ¢alismalarimizin énemli bir bolimii, sorunlar1 detayl
olarak analiz edip diisiinmeyle gecmektedir. Sorunlar1 netlegtirip
ilgili karsilanmayan ihtiyaclar fark ettik¢e sonraki asamada dani-
sanlarimizla birlikte derinlikli bir analiz yapariz. Sorunlar nasil
baslamis, devam etmis, ne gibi otomatik kaliplar var, bunlarin
hayata yansimalar1 neler, nelerin giincellenmesi gerekiyor gibi
bir¢cok sorunun cevabini bulmaya ¢alisiriz. Terapist olarak dani-
sanimiza bir¢ok soru sorarak, onu diisiindiirmeye ve daha derin
bir analiz yapmaya tesvik ederiz.

Bu stirecte, danisanimizdan 6grendiklerimiz tizerine diisiine-
bilmek i¢in 6nemli noktalar1 not aliriz. Yani bizler de terapide
yazarak distniiriz. Ben danmisanlarimla ¢alisirken, bazen bazi
kavramlar anlatirken yazili materyalleri kullanabiliyorum. Soyut
kavramlar kagida aktardigimizda, baz1 seyleri gormek daha kolay
olabiliyor.

Kendinin terapisti olma yolculugunda, yazarak diisiinme ba-
samaginda ihtiyaclarin nasil karsilanmadigini analiz ederken tg¢
senaryoyla karsilasacaksin:

1. Senaryo: Bakis a¢inda sorun var.

Bakis acisi sorunlarinda esas problem, yasadigin giigliiklerle il-
gili yaptigin analizlerdeki sorunlardir. Dolayisiyla da bunun ¢6-
zimi bakis agin1 diizeltmektir.

Ornegin, kendini degersiz géren ve mitkemmeliyet¢i olan biri-
ni digtinelim. Bu kisi icin hem is, hem iligski hem de sosyal hayat-
ta degerli olabilmek i¢in hatasiz, miikemmel, ideal kisi olmak, ¢ok
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iyi bir izlenim birakmak, yaptig: isi en iyi sekilde yapabilmek,
disaridan takdir gormek ¢cok 6nemlidir. Bu kisi i¢in degerli olma-
nin olc¢iiti de budur. Bu kiginin “Ben degerli olabilmek i¢in hatasiz
ve mtikemmel olmaliyim yoksa dedersiz olurum,” gibi bir diistince-
si varsa, i¢ diinyasinda, 6zellikle de biling dis1 diizeyde buna yone-
lik yogun bir inanc1 oldugunu fark ediyorsa bu noktada yapilmasi
gereken sey, bakis acisini diizeltmesidir.

Bakis acisini diizeltmeye yonelik bir seyler yapip daha gercekei
distincelere ulastiginda ihtiyaclarimi karsilama konusunda 6nemli
bir avantaj elde edecektir.

2. Senaryo: Somut bir sorun var.

Bazen ihtiyaglarinin kargilanmasini engelleyen durumlar, so-
mut sorunlar olabilir. Senin bakis agindan ziyade dis diinyandaki
belli sorunlar nedeniyle baz1 seyler ¢6ziimlenmedikge, dis diinya-
da aktif adimlar atilmadik¢ca bu somut sorunlar devam edecek
anlamina gelir.

Ornegin, maddi sorunlarin varsa, borglar birikiyorsa bu nokta-
da ortada somut bir sorun vardir. Bu somut sorun ¢éziimlenme-
digi siirece, kendini giivende hissetmiyorsun ve bu da beraberin-
de baska sorunlara neden oluyor. Dolayisiyla yapman gereken
sey, maddi olarak yasadigin sorunu ¢6ziimleme noktasinda destek
kaynaklarini diistinmek de dahil olmak iizere neler yapabilecegini
analiz etmektir.

3. Senaryo: Her iki senaryo bir aradadir.

Acikeast ¢ogu durumda birinci ve ikinci senaryo i¢ ige gecer.
Ozellikle iliski sorunlarinin neredeyse tamaminda iiciincii senar-
yo ile kars1 karsiyayiz. Bizim, terapilerde en ¢cok ¢alistigimiz konu-
lardan bir tanesi de iligki sorunlar1 ve bunlarin bireysel hayata
yansimalaridir. Eger ortada bir iligki sorunu varsa neredeyse istis-
nasiz sekilde hem kisinin kendisinde bakis acisiyla ilgili belli so-
runlar oluyor hem de kisinin partnerinde-kars tarafta belli sorun-
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lar ve bunun iligkiye yansimalar1 bulunuyor. Bu konuya, her iki
noktadan da yaklagilmadigi miiddetce isler karisir ve sorunu ¢6-
ziimlemek daha da giiclesir.

Yazarak diisiinme basamaginda yapman gereken sey {i¢ senar-
yo analizini yaparak hangi noktada oldugunu tespit etmektir.
Hangi senaryoda oldugunu fark edersen o zaman buna gore hare-
ket etme sansin olacaktir.

Neler faydali?

Yazarak diisiinme basamaginda yapabilecegin bir¢cok yol, yon-
tem var. Olaylar1 analiz etmek, mantikli diisiinmek konularinda
bildigin her yolu bu basamakta kullanabilirsin. Faydali oldugunu
gordiiglim birkac yazarak diisiinme yontemini agagida paylagtim.

Mahkeme Yontemi:

Mahkeme metaforunu kullanarak bakis acisi analizini yapabi-
lirsin. Bildigin gibi mahkemelerde ii¢ tane ana rol vardir: savci,
avukat ve hakim. Ortada bir sorun, su¢ oldugunu ve sanigin sen
oldugunu distinelim. Bu durumda savc senin igin bir dosya ha-
zirlar, senin suclu olduguna yonelik belirli deliller toplar ve mah-
kemeye senin hakkinda su¢glamada bulunur.

Ideal kosullarda iyi bir avukatinin olmasi ve kanitlarla, kars
delillerle seni savunmasi gerekir ve boylece daha adil yargilanma-
n1 saglayacak sekilde hakimin biiyiik resmi gérmesine yardimci
olur. Hikim de daha sonra her iki tarafi dinler ve gercege ulagsma-
ya ¢alisir. Adil bir yargilama igin delillerin ger¢egi yansitan sekilde
iyi toplanmig olmasi gerekiyor.

Yanl bir yargilama oldugunda bastan, sanik sugludur, gibi bir
karara ulagilmaya calisilirsa o zaman savcr belki belli delilleri
abartacak, hatta varsayimlara dayali belli delilleri ortaya koyacak-
tir. Hakim de sadece savciyr dinlerse sanik suglu goriinecektir.
Madalyonun bir yiizii daha var.
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Eger senin samik olarak narsisistik egilimlerin varsa,
farkindaligin diisiik ve kendini ¢ok miikemmel biri olarak gorii-
yorsan belki de bu noktada avukatin fazla devrede olabilir. Baz
delilleri carpitiyor, gergek¢i olmayan kanitlar1 ortaya koyuyor
olabilir. Bu noktada da hdkim sadece avukati dinlediginde, yine
adil bir yargilamada bulunamaz. O yiizden de mahkeme yonte-
minde bu davay1 daha adil bir sekilde yiirtitmek i¢in tiim taraflar
dinlemeye dikkat etmen gerekir. Daha dogrusu tiim taraflarin
saglikl: bir sekilde isini yaptigindan emin olmalisin.

Cogu zaman savciyl ¢ok dinleyip avukati pek konusturmadi-
gin, hatta avukat bile tutmadigin durumlar olabilir. Béyle bir du-
rumda eger hakim sadece savciyr dinleyip bir karar veriyorsa bu
adil bir yargilama olmaz.

Adil olmayan bir yargilama karar1 sorunludur. Bu yiizden de
sana huzur vermez. Bundan dolay1 bu karar1 temyize gotiirtip
tekrar iyi bir mahkeme stireci yiiriitmek gerekiyor. Boylece gerce-
ge ulasmak daha miimkiin olacaktir.

Ozetle, bu yontemi uygularken “Ben ne kadar kendi acimdan
hakli olabilirim? Ne kadar haksiz olabilirim?” seklinde hem avuka-
t1 hem savciy1r konusturmaya yarayacak sekilde kendine bazi soru-
lar sormalisin. Asagidaki Ornekte yer alan yazili sablondan
ve/veya bir benzerinden faydalanabilirsin.
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DAVA SAVCININ AVUKATIN HAKIMIN

KONUSU SUCLAMALARI | SAVUNMASI KARARI
Ornegin, Daha once | Onceki denemele- | Siiphelerim olsa
Bu kitab: oku- | benzer sekilde | rimde yarim bi- | da kendimin
yup kendimin | baslaylp yarim | rakmayabilirdim. terapisti olmay1
terapisti  ola- | biraktigin  ¢ok | Tam olarak dene- | 6grenmeyi
mam cinki | kitap oldu. mis degilim. denemeye karar
beceriksiz biri- verebilirim.
yim. Geg¢miste bir¢ok | Basarisizliklari- Bunun icin

basarisizliklarin | min diginda basa- | kitabi  sonuna
oldu. Yine ayni- | rili oldugum sey- | kadar  okuyup

st olacak. ler de oldu. Her | birka¢ uygula-
yaptigim seyde | ma yapacagim.
Sanssizsin, basarisiz olacagim

istesen de iyi | diye bir sey yok.
seyler  olmaz.
Yine hayal kiritk- | Sans insanin kul-
ligma  ugraya- | landig1 firsatlar-
caksin. dir. Kararh sekilde
hareket edersem
giizel sonuglar
almamam icin
mantikli  bir ne-
den yok.

Imajinasyon:

Imajinasyonu, bakis acis1 analizinde ya da somut sorunlarin
¢6ztimlenmesinde zihninde canlandirma yontemi olarak kullana-
bilirsin. Kendini motive etmek, kaynaklarin1 fark etmek, olasi
sorunlara karsi hazirliklar yapmak, bazi becerilerini gelistirmek,
basa ¢ikma yollarini pratik etmek gibi bircok amagla bu yontemi
uygulayabilirsin.

Bu yontemle alakali bircok kaynagi arastirip detayl bir sekilde
bilgi alman miimkiindiir. Zihinsel canlandirmay: su gibi durum-
larda kullanabilirsin:

e Kaygilarinla yiizlesmeye caligiyorsan basarili bir sekilde
korktugun seyin tlizerine gittigini goéziinde canlandirabilirsin.
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Mesela ugak fobin varsa 6nce zihninde canlandirma yapabilirsin:
Ucustan bir gtin once evdesin, hazirliklar yapryorsun sonra iginde
belli kaygilar hissetsen bile yola ¢ikiyorsun. Bunu basaracadina
inanarak gidiyorsun. Daha sonra check-in yapiltyor, ucaga binmeyi
bekliyorsun. Sonra ugak kalkiyor. Ugagin icindesin. Bir stire sonra
ucak inise geciyor. Rahatlayip “Basarabildim,” diyorsun. Tim o
sireci basindan sonuna kadar goziinde canlandirarak kendini
motive edebilirsin.

e Kargilasabilecegin bir probleme kars1 hazirlik yapmak i¢in
olas1 senaryolar1 canlandirabilirsin. Mesela ugakta panik atak
gecirme korkun oldugunu diisiinelim. imajinasyonu kullandigin-
da eger panik atak gelirse bununla nasil basa ¢ikabilecegini go-
ziinde canlandirabilirsin. Tabii ki bunun 6ncesinde bunun hazir-
ligin1 yaptigini, panik atak gelirse ne yaparim, kendime ne soyle-
rim diye disiindigiinii ve bu konu hakkinda bilgin oldugunu
varsaytyorum. Bunlari zihninde canlandirarak uyguladigini hayal
ediyorsun.

e  Olumsuz deneyimleri yeniden yazabilirsin.
Imajinasyonun &zellikle travma calismalarinda sik bir sekilde
kullanildigin1 séyleyebilirim. Sonug olarak gegmisteki belli olum-
suz deneyimlere doniip bu deneyimleri igslemek, zamanda yolcu-
luk yapmak gibidir. Bunu gerc¢ek hayatta yapamayacagimiza gore
zihinde canlandirarak yapabiliriz. Imajinasyonun énemli kulla-
nim alanlarindan biri de zamanda yolculuk yaparak bu olumsuz
deneyimlere doniip bunlar1 zihinde yeniden yazmaktir. Bunun
pratik anlamda duygulara hitap eden bir¢ok faydasi oluyor.

Ornegin, cocuklukta dalga gecildigini diisiinelim. Bu evrensel
olarak ben de dahil, bir¢ok kisinin yasadigi durumlardan biridir.
Bu travmatik olaya geri dontip bu kez farkli sekilde hareket etti-
gini canlandirabilirsin. Sonug olarak su anda yetigkin halinle ben-
zer bir durumda olsan muhtemelen eskisi gibi pasif halde kal-
mazsin. Kars tarafa tepki gosterirsin, belki dalga gecerek kars1 bir
cevap verirsin, soyledigini sagma bulabilirsin.
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Mesela biri sana sisko dediyse bozulmadan “Evet, kilo aldim bu
aralar,” diyerek net bir sekilde kendini ortaya koydugunu canlan-
dirabilirsin. Béylece bu olay, ezilmis gibi hissettigin degil de ken-
dini 6zgiivenli sekilde ortaya koydugun, gii¢lii oldugun bir ani
olarak kaydedilmeye baslanir. Beynimiz aslinda bir seyleri hatir-
larken bigimlendirerek, dontigtiirerek hatirlar. O ylizden de gec-
miste yasadigin deneyimleri bu tarz zihinsel canlandirma yo6n-
temleriyle yeniden islemek kesinlikle miimkiin.

Beyin Firtinasi:

Ekonomik sorunlarda oldugu gibi somut sorunlarda da, ne gibi
¢oziim yollar1 olabilecegini distiniip bir eylem plani hazirlama
caligmasi yapabilirsin. Beyin firtinasi i¢in birbirini takip eden belli
adimlari izleyebilirsin.

e  Oncelikle sorunun ne oldugunu tanimla. Hangi konu iize-
rinde beyin firtinasi yapacagini belirle.

e Daha sonrasinda olabilecek tiim sorun yollarini diigtintip
yazili olarak listele. Aklina gelebilecek her tiirlii secenegi buraya
yazabilirsin. Ornek verecek olursam, maddi sorunlarin varsa belki
de su anda ¢alistigin is senin icin yeterli bir gelir saglamiyordur.
Belki de bu isten ayrilmak, bambaska bir is sekt6riine ge¢cmek ve
su an ¢ok sicak bakmadigin, glivenli gelmeyen segenekler de dahil
olmak tizere aklina gelebilen her seyi buraya yaz. Buraya yazikla-
rinin hepsini uygulayacaksin anlamina gelmiyor ama zihninde
kalmasin, kagida dokiilsiin. Boylece belli yaratici ¢éziimler ortaya
cikabilir diisiincesiyle ¢agrisimlara izin vermis olursun..

e Buldugun ¢6ziim yollarinin avantaj ve dezavantajlarini
belirle. Her bir madde i¢in avantajlarinin ve dezavantajlarinin
neler oldugunu listele.

e Ardindan bu ¢6ztim yollarindan en makul olan ti¢ tanesi-
ni belirle. Avantajlar1 dezavantajlarindan daha fazla gibi goriinen,
genel olarak baktiginda “Bunlart uygulayabilirim gibi gortintiyor,”
dedirten tarzdaki ¢6ziim yollarindan ¢ tanesini belirle.
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e Bunlardan birini se¢ip hemen uygulamaya baslamaya ka-
rar ver. Bu ¢6zlim yollarindan hangisi kisa vadede uygulanip so-
mut sorunu ¢6zme konusunda sana bazi avantajlar saglayacak
gibi goriiniiyorsa onu secip uygula.

e Uygulama konusunda ortaya ¢ikabilecek sorunlar diisi-
niip imajinasyonda hazirlik yapma ¢alismasini da burada ekleye-

bilirsin.
SORUN | BEYINFIRTI- | KAR-ZARAR | UC MA- UYGU- OLASI
NASI ANALIZI KUL LAMA SORUN-
COZUM KARARI LAR
Ornegin, A. Bu ko- A. Esim B. Kayin- Konus-
Kayn- nuyu ¢ozme- | daha iyi etki | Kaymnva- | vali- mamiza
valide- si icin egimin | edebilir, lidemle | demle ragmen
min onunla ko- | esimle ara- | daha az | agik yine
gocu- nusmasini mizda ger- | goris- sekilde | aymi
gumun | beklemek ve | ginlik olabi- | mek. konu- seyleri
baki- baski  kur- | lir. sup yasaya-
miyla mak. E. ¢ocu- biliriz.
ilgili B. Mu- | Beklen- | guma Bu du-
geri B. Kaym | hatap  ol- | tilerimi | bakar- rumda
bildi- validemle madike¢a distr- ken diger
rimlere | daha az | daha az | mek. ondan olasilik-
acik gorismek. malzeme dikkat lar1
olma- ¢ikar, yanls | F. etmesi- | tekrar
masl. C. Sorun | anlayabilir Onunla | niiste- | deger-
oldugunu ve baska | agik digim lendirm
ona hisset- | sorunlar sekilde | seylerin | eye
tirmek. olusabilir. ko- neden odakla-
nusmak | 6nemli | nirim.
D. Kaym C. Agk oldu- Oncelik-
pederime bu | olmadan da gunu le en
konuyu sorun oldu- daha azindan
agmak. gunu anla- net ne nok-
yip  dikkat anlata- | tada
E. Bek- | edebilir, - cagim. oldu-
lentilerimi kafasinda gumu
distirmek. bagka seyler acik
kurabilir. sekilde
F.Onunla paylas-
agik  sekilde D. Mi- tigimda
konugmak. dahalesi ise icinde
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yarayabilir,
kayinvali-
dem cephe
alabilir.

E. Daha
az sinirleni-
rim, bunu

yapamam.
F. Beni
daha iyi

anlar ve orta
nokta bulu-
ruz, daha
kot olur
kaygist
dogar.

bazi
duygu-
larin
birikip
gergin-
lik ya-
ratmam
asint
saglaya-
cagim.
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Avantaj-Dezavantaj Analizi:

Avantaj-dezavantaj analizini beyin firtinasi yonteminde kul-
lanmistik ancak bunu herhangi bir konuda karar verme amaciyla
da kullanabilirsin. Is degistirme, partnerinden ayrilma gibi énemli
kararlar1 verirken bu karar1 vermenin avantaj-dezavantajlar1 ve bu
karar1 vermemenin avantaj-dezavantajlarini disiinebilirsin. Bu
ikisi arasinda belli niians farklar olabiliyor. Kendin de yaptiginda
bunu daha net bir sekilde goreceksin. O yiizden de iki boyut tize-
rinden diiginmeni 6neririm.

Asagida gordiigiin karar verme matrisini kullanarak avantaj-

dezavantaj analizini yapman mimkin.

Karar Matrisi

Ornek: Bosanma AVANTAJLARI DEZAVANTAJLARI
-Kavga ortamu bitecek. | -Cocuklar  ayriliktan
-Cocuklara yansiyan | olumsuz etkilenecek.
evdeki gerginlik orta- | -Maddi olarak zorla-
mu1 bitecek. nacagiz.

Bosanma karar:1 | -Yargilamalar, baskilar | -Aileler tepki gdstere-

vermemin... son bulacak. cek ve onlarla da ug-
-Kendime saygim | ragmak zorunda kala-
artacak. cagim.
-Hayat: istedigim gibi | -Alistk oldugum diizen
yasayabilecegim. ve konforum bozula-

cak.

-Sorunlart ¢6zme san- | -Siire¢ uzayacak ve
simizi kaybetmemis | daha fazla yipranacagiz.
olacagiz. -Hayat1  1skaliyorum
-Cocuklar boganmus aile | hissim olacak.

Bosanma karar1 | psikolojisiyle ugrasma- | -Cocuklar i¢in evliligi

vermememin... yacaklar. devam ettirdigim
-Mevcut diizeni degis- | gercegi nedeniyle
tirmenin getirecegi | yillar icinde tikenip
belirsizlik ortami olma- | depresyona girersem
yacak. cocuklarimla olan
-Zaten ¢ok yorgun olan | iliskim olumsuz etki-
biinyem, bosanma | lenebilir.
stireci stresiyle daha ¢ok | -Boganmadigim  igin
yipranmamus olacak. pismanlik duyabilirim.
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Giiclii Sorular Sormak:

Herhangi bir konuyu analiz etmeni saglayacak en 6nemli yol
kendine belli sorular sormaktir. Biz terapide danisanlarimiza so-
runlarim1 analiz ettirmek icin bir¢ok soru sorariz. Bazi sorular
oldukga gigliidiir ve tizerine diigiindiiglinde yasamini derinleme-
sine analiz etmeni saglar. O ylizden de bu tiir sorularini toplayip,
bir liste haline getirip daha sonra da yazarak diisiinme agamasin-
da ihtiya¢ duyduke¢a sorabilirsin. Bu tiir sorular1 okudugun kitap-
lardan, aldigin egitimlerden, izledigin videolardan ya da diger
insanlarla yaptigin sohbetlerden yakalayabilirsin.

Yazarak diisiinme basamaginda yasadigin sikintiy1 derinleme-
sine analiz edebilmek i¢in su tiir giiglii sorular sorabilirsin:

e  Bu sikintiy1 daha 6nce de yasadim mi? Tanidik geliyorsa
nelerle baglantili olabilir?

e Ortada somut bir problem mi var yoksa sadece bakis agi-
mi degistirmem yeterli olacak mi1?

o  Gelecekle ilgili simdiden yapmam gereken bir seyler var
m1?

e Yasadigim sorunlar1 ¢oziimlemememin goézden kagirdi-
gim bazi faydalar olabilir mi?

e 20 sene sonraki halim, simdiki halime neler tavsiye ederdi?

e  Sevdigim birisi ayn1 sorunu yasasa ona destek olmak i¢in
neler soyler-yapardim?

Diisiinme stirecini verimli hale getirebilmek icin daha bir¢ok
farkli araci, yolu, yontemi, modeli kullanman miimkiin. Bunlarin
bircogu kisisel gelisim kitaplarinda da anlatiliyor. Dolayisiyla
ikinci basamaktaki analiz aktivitesini daha da zenginlestirmek
icin elinin altindaki kitaplara bakabilirsin ya da konu ile ilgili
baska kitaplardan bu konularda faydalanabilirsin.
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3. Aksiyona Ge¢mek

Kargilanmayan ihtiyaclar1 analiz edip, neler yapabilecegine ka-
rar verdikten sonra bu kararlar kii¢iik adimlarla, aligkanlik man-
tigryla uygulamaya gecirmen gerekir. Burada aliskanlik mantigini
ozellikle vurgulamak istiyorum ¢tinkii aligkanliklar, otomatik bir
sekilde az enerji harcayarak yapabildigin davranislardir. Dolay1-
styla herhangi bir davranisi az enerjiyle, otomatik olarak yapabili-
yorsan bu uzun stire bunu yapabilecegin anlamina geliyor.

Acik¢asi bir¢cok sorunun temelinde, biling disindaki islevsel
olmayan belirli kaliplar-aligkanliklar yatar. Erteleme, hayir diye-
meme, tepkisel davranma, konforunu diigiinme, mitkemmeliyet-
¢ilik, onay arayicilik gibi birgok durum aslinda birer aligkanliktur.
Yillar icinde gelisen bu alisgkanliklar1 uygulamak icin artik ekstra
enerji harcanmasi gerekmez. Bu tiir aligkanliklarin varsa otomatik
bir sekilde boyle davranirsin.

Bu mekanizmayi iglevsel hale getirip hayatinda saglikli, yasam
kaliteni artiracak tarzda aligkanliklar edinmen ¢ok 6nemlidir.
Sadece farkindalik diizeyinde kalmak faydasizdir ¢iinkii yillarin
getirdigi islevsel olmayan aligkanliklar 6n plana gegme egilimin-
dedir. Kullanmadigin bilgiler senin degildir.

Farkindaliklar, davranisa yansidig1 oranda ger¢ek olmaya bas-
lar. Yoksa “Ben zaten her seyin farkindayim,” dersin ama ayn so-
runlar1 yasamaya devam edersin. Bu ylizden de kendinin terapisti
olma siirecinde en sik kargilastigimiz hatalardan biri olan sadece
bir seyleri fark etme, bilgi alma diizeyinde kalip aksiyona ge¢me-
me hatasi igine girmemelisin.

Bir seyleri fark etmek, gercekten uyanis yasadigin, degisim,
dontisim yasadigin anlamina gelmiyor. Bu farkindaliklar: gergek-
ten hayata gecirdiysen, uyguladiysan, iste o zaman bir seyler daha
farkli olur. En 6nemlisi de ihtiyaglarini kargilamaya baglarsin.
Sadece farkindalik sahibi olmak ihtiyaglar1 karsilamaya yetmez.
Bu konu ile tutarli bir sekilde hareket etmen lazim.
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Aksiyona gegme konusu terapi siireclerinde 6nemsedigimiz bir
agsamadir. Bazi1 terapi yaklagimlar1 daha ¢ok farkindaliga odakla-
nip aksiyona gecme asamasini danisanin inisiyatifine biraksa da,
bir¢ok giincel terapi yaklasimi aksiyona ge¢me konusunda da
terapistin danisana aktif destek olmasinin 6nemli oldugunu vur-
gular. Farkindaliklarin uygulamaya gegirilmesi konusunda terapi-
de danmisanlarimla calisirken 6zellikle, hiz ayarlamasi ve olasi so-
runlarin ¢6ziimiine odaklaniyoruz.

Aksiyona erken ya da ge¢ ge¢menin her ikisi de sorunludur.
Ornegin, terapide rahatsiz eden olumsuz deneyimler, travmalar
tizerinde calisirken tolere edilebilir duygular sinirinda ilerlemek
gerekir. Farkindaliklarla harmanlanmadan erken aksiyona geg-
mek hayal kirikliklarina neden olabilir. Ge¢ aksiyona gegmek de
degerli zaman1 kaybetmeye ve bagka sorunlarin ortaya ¢cikmasina
neden olur. Bizler danisanlarimiza, uygun zamanlama yapmalar1
konusunda yardimci olmanin yani sira harekete gecerken karsi-
lastiklart sorunlari ¢6ziimlemede de destek oluruz.

Kendinin terapisti olma siirecinde, aksiyona gegme konusunda
yapabilecegin bir¢ok sey vardir.

Neler yapilabilir?

Fark ettigin, analiz ettigin seyleri uygulamaya gec¢irmek:

Alacagin aksiyonlarin arka planinda, bilingli analizlere daya-
nan kararlar varsa saglam bir zeminde ilerliyorsun demektir. Boy-
lece bu adimlar1 daha emin sekilde atabilirsin.

Ornegin, ailene sinir koyma konusunda, onlarin miidahalecili-
gine ragmen kendi diigiincelerinin arkasinda durmaya karar ver-
diysen atacagin adimlardan 6nce iyi bir analiz yapmis olman ge-
rekir. Kendi kararlarin neden 6énemli, bu kararlarla aileninki catis-
tiginda neler oluyor, suglu hissettiriliyorsan bu dogru mu vb. ko-
nularda i¢sel olarak bazi seyleri netlestirdiginde, adimlarinin ar-
kasinda durman da daha kolay olacaktir.
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Farkindaliklarin1 uygulamaya gecirirken kararl ve yitksek mo-
tivasyonla hareket edebilmen 6nemlidir. Bunu saglayabilmen icin
de kii¢ciik adimlarla hareket etmeni 6neririm. Clinki kii¢ciik adim-
lar daha uygulanabilir ve basarilabilir sonuglar almani saglayacagi
icin hem kararh sekilde uzun siire devam ettirebilirsin hem de
basari hissini yagamana izin verdikleri icin motivasyonunu yiiksek
tutabilirsin. Bundan dolay1, motivasyonunu artiracak ve degisim
adimlarinmi glindemde tutacak stratejileri kararlilikla uygulamaya
gecirmen 6nemli.

Tiim bunlarin amaci, yaptigin analizler sonucu aldigin kararla-
11, kararlilikla uygulamaya devam edebilmendir. Ornegin, yapti-
gin analizler sonucunda kendini diger insanlardan daha az di-
siindiigiin sonucuna ulastiysan ve artik bu konuda net adimlar
atman gerektigine karar verdiysen bu yonde kiigtik adimlar plan-
lay1p kararlilikla uygulaman gerekir.

Bunu gercekten yapmaya basladiginda kendini 6nemsiyor
olursun ve farkindaligin daha da anlam kazanmaya baglar. Diger
tlrli eger sen kendine deger vermen gerektigini, kendine bakman
gerektigini fark etmene ragmen bu yonde hareket etmiyorsan,
gercekten kendine deger vermen gerektigini tam olarak fark et-
memis olabilirsin.

Bu daha ¢ok kuru bir farkindalik diizeyidir. Gergekten i¢selles-
tirilmis bir farkindalik diizeyi ile hareket ediyorsan bu konuda
gerekeni yaparsin. (Bazen konular katmanhdir. Dolayisiyla, bir
konudaki farkindaligin bagka bir konudaki farkindalikla iliskile-
nebilmelidir. Bunu saglandiginda, bir sonraki asamada daha kolay
adim atabilirsin. Bunu ne oldugunu takip et basamaginda daha
detayl isleyecegiz.)

Yeni davranislar edinmek:

Karsilanmayan ihtiyaglarini karsilamani saglayacak davranisla-
rin neler oldugunu belirledikten sonra bunlar1 dogrudan uygula-
yabilirsin. Asagida bu tiir davraniglara birkag¢ 6rnek verdim.

e Sorun yasadigin kisilerle daha agik sekilde iletisime gecmek.
e Elestirel diisiinme, organize olabilme, zaman etkin sekil-
de kullanma gibi becerileri gelistirmek.
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e Mevcut durumuna 6zel konulari, kitap ve egitim vb. arag-
larla 6grenmek.

e Yasam kaliteni artirmak, ihtiya¢c kaynaklarin1 zenginles-
tirmek icin yeni deneyimler yasayabilecegin firsatlar ya-
ratmak. (Hobiler vb.)

e Destege ihtiyacin oldugunda bunu diger insanlardan talep
etmek, onlardan yardim istemek ya da gorev paylasimi
yapabilmek.

e Saglkli beslenme, spor, fiziksel bakim gibi 6z bakimlar
yapmak.

Eski davranislar azaltmak ya da birakmak:

Sorunlar iyi bir sekilde analiz ettiginde, bazi aligkanliklarin-
kaliplarin seni uyku halinde tutup ihtiyaglarini karsilamani glig-
lestirdigini ya da engelledigini goreceksin. Dolayisiyla ihtiyaglari-
n1 karsilamani engelleyen, bagka sorunlara neden olan davranisla-
1 azaltmak veya birakmak énemlidir. lyi bir analiz yaptiginda
bunlarin neler oldugunu fark edip buna gore gilincellemeler yapa-
bilirsin. Asagidaki listedekine benzer tiirde davranislar: belirleyip
bunlar azaltabilir ya da tamamen birakabilirsin.

e Alkol, sigara, seker, sosyal medya, bilgisayar gibi bagimliliklar.

e Iligkileri yipratan davranislar: 6fke patlamalari, duygusal ih-
malkarlik vb.

o Toksik iligkiler i¢ine girmek. (Yakin iligki, sosyal ortamlar vb.)

o Degersizlik, yetersizlik yoniinde konusan olumsuz igsel sese
kulak vermek.

e Erteleme, oyalanma, diisiik ya da baski yaratan agir yiiksek
standartta ¢aligmak.
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4. Ne Oldugunu Takip Et

Ihtiyaclarin1 kargilama yoniinde attigin adimlar uyanis ve degi-
sim-doniigim siirecini garantilemez. Degisim stireci daimi bir
siirectir. O yiizden de kendinin terapisti olarak aksiyona gectikten
sonra bir taraftan da ne oldugunu takip etmen gerekiyor. Yillarin
getirdigi belli aligkanliklarin var, bunlar birka¢ giinde otomatik
bir sekilde degismez.

Uyku hali aktif olarak 6n planda oldugu i¢in otomatik pilotta
eski aligkanlarin kontrolii altinda olursun. Uyanmak, toptan bir
uyanis halini getirmez. Bazi noktalara uyanik kalip, bazi igaretleri
fark edip, biraz da analiz edip ufak birka¢ adim atman gergekten
uyandigin anlamina gelmeyecektir. Uzun siire uykuda kaldigin
icin ve uyku haline girecek bir¢ok durumla da kargilagmaya de-
vam edecegin i¢in degisim stirecini takip etmen gerekiyor. Bunu
bir nevi okulda 6grencilerin basarisinin ne durumda oldugunu
sozlii-yazil olarak test etmeye benzetebiliriz.

Bu tiir bir analiz yapilarak 6grencinin nerelerde tikandig tes-
pit edilip buna gore egitiminde giincellemeler yapilabilir. Tabii ki,
yalnizca ideal kosullarda boyle bir takip yapilabilir. Bildigin gibi
¢cogu zaman, egitim sistemimizdeki eksiklikler nedeniyle bu tiir
takip mekanizmalarinin saglikl sekilde uygulanmadigini gorebili-
yoruz. Benzer gekilde insanlar, kendi hayat okullarinda da birer
6grenci olarak ne oldugunu takip etme basamagini ihmal etme ve
ezbere yagsama egiliminde oluyorlar.

Bazi seyleri fark edip birkag kez de adim atinca, sanki her sey
tamam gibi bir alg1 olusabiliyor. Ancak ¢ogu zaman durum béoyle
olmaz. Kendinin terapisti olma siirecinde attigin adimlar, her
zaman puriizsiiz sekilde sonu¢ vermeyecektir. Degisim siirecinde
baz1 sorunlar ¢ikacaktir. Bu noktalarda otomatik pilota gegis ya-
pip tekrar uyku haline geri déonme egilimini fark edip kendini
motive etmen ve kararlilikla yola devam etmen gerekiyor. O yiiz-
den uyanis stirecinde kendinin terapisti olma ¢abasina aktif bir
sekilde, kararlilikla devam edebilmelisin.
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Terapist olarak bizim yardimci oldugumuz en 6nemli nokta-
lardan birisi de ne oldugunu takip etmektir. Bu yiizden genelde
haftalik goriismelerle aktif bir terapi siireci yiriitiiriiz. Her sean-
sin basinda gegen haftanin nasil gectigini ve su ana nasil yansidi-
gini, ilerlemelerin ne 6l¢iide oldugunu, bizim daniganimizla ara-
mizda iligkinin ne durumda oldugunu, siirecte herhangi bir giin-
celleme gerekip gerekmedigi vb. bir¢ok seyi siirekli takip ederiz.

Odaklandigimiz konularda sonug alabilmek i¢in takip siireci
cok onemlidir. Giincel terapi etkinligi ¢calismalarinda da danisa-
nindan geri bildirim alarak stireci aktif sekilde takip etmenin te-
rapi verimliligini biiylikk oranda artirdig1 goriiliiyor. Bu ylizden
ben kendi ¢alismalarimda, siire¢ takibi konusuna 6zellikle 6nem
veriyorum. Danisanlarimin benimle ve terapi siirecimizle ilgili
acik geri bildirim verebilmelerini saglamak i¢in yazili formlar bile
kullanabiliyorum. Kendinin terapisti olmay1 6grenmek istedigin
icin ne oldugunu takip etme isini sen yapacaksin. Bunu yapmanin
birgok farkli yolu olabilir.

Neler yapilabilir?

Diizenli Takip:

Ajandanda planlama yapip gerekiyorsa telefonunun alarmini
kurarak giinliik, haftalik, aylik, ti¢ aylik ve yillik olarak belirledigin
zamanlarda kendini takip edip su sorular kendine sorabilirsin:

e Kendimin terapisti olma konusunda nasildim?

e Beden, iliski, meslek, sorumluluklarim, yasam anlamim, deger-
lerim agisindan nasil hareket ettim?

e [htiyaglarimi ne oranda karsiladim?

e Uyan Yontemi'nin her bir basamagina gerektigi kadar odaklan-
dim mi?
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Sonuclar1 Degerlendirmek:

1. Sorun yok: Ne oldugunu takip ettiginde eger sorun yoksa
ayni sekilde devam edebilirsin. Kendinin terapisti olma konusun-
da iyi bir ig ¢ikardin. Kendini takdir et ve sahip olduklarindan
dolay1 minnettar ol.

2. Sorun var: Eger ne oldugunu takip ettiginde belirli sorunlar
oldugunu goriiyorsan o zaman uyanik kalman gerekenlerin neler
olduguna bakip tekrar Uyan Yontemi'ni kullanmaya devam etmen
gerekiyor.

Uyanik kalip, analiz edip belirli adimlar attiktan sonra eger or-
taya bazi sorunlar ¢ikiyorsa bunlarin anlagilmasina ve ¢6ziimlen-
mesine yonelik belirli glincellemeler yapilmasi gerekiyordur. Na-
sil ki cep telefonu uygulamalari, uygulamanin daha verimli ¢alig-
masi i¢in, eklenen yeni 6zelliklerle birlikte daha 6nce yapamadik-
larin1 diizenli giincellemelerle yapabilir hale geliyor, sen de ben-
zer sekilde kendi hayatinda bazi seyleri giincelleyebilirsin. Bu
giincelleme ihtiyac1 zaten karsilanmayan ihtiyaglarla baglantili
olarak ortaya gikiyor.

Ornegin, kendini daha ¢ok benimsemeye, kendin olmaya karar
verip attigin adimlarda zorlandigin fark edebilirsin. Az ya da ¢ok
eski kaliplarin devreye girecektir. Vicdan yaptigin, kendi istekle-
rin arkasinda durduk¢a kendini bencil olarak gordigiin ya da
digsaridan dyle gorildigiin durumlar olabilir. Artik insanlara eski-
si gibi evet yerine hayir kelimesini de kullanmaya basladiginda,
ozellikle seni somiirmeye, manipiile etmeye ya da baski kurmaya
aligkin olan kisilere bu sekilde yaklastiginda, seni bencillikle suc-
layabilirler. Bu durumda bunu fark edip gerekli giincellemeleri
yapman gerekebilir.

Bu giincellemeler kendini bencil olarak gérmeni saglayan ka-
liplar1 nereden 6grendigini analiz etmek, elestiriye kars1 kendini
korumak, sinir koyma becerilerini gelistirmek gibi bircok seyi
kapsayabilir. Bu tiir glincellemeleri ihtiyaca gore yapmadiginda
otomatik pilotun kaliplarina kendini birakip tekrar uykuya dalma
riskin var. Iste basamaklarin déngiiselligi de burada basliyor.
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Burada da gordigiin gibi gerektiginde dordiincti asamadan bi-
rinci asamaya ge¢ip yeni uyanma isaretlerini fark etmen, daha
sonra bunlar1 analiz etmen ve ek aksiyon plani hazirlayip uygu-
laman gerekebilir. Birka¢ 6rnek iizerinden dongiiselligi daha de-
tayh ele alalim.

Yazarak diisiintip analiz edebilmek i¢in 6ncelikle uyanik kalip
bir seyleri fark etmelisin. Ornegin, insanlar neden bana mesafeli
duruyor gibi bir sorunun varsa oncelikle iyi bir gozlem yapmali ve
onlarin ne gibi isaretler-geri bildirimler verdigini anlamalisin.
“Cok konugmuyorsun, sojuk duruyorsun,” gibi geri bildirimler
aliyorsan, kendine doniip baktiginda, sosyal iliskilerde bir gergin-
ligin oldugu i¢in kaginma egiliminde oldugunu fark ediyorsan,
insanlar sana mesafeli yaklasabilir. Belki de fazla pasif kaldigin
icin, senin aslinda mesafeli kalma isteginde oldugunu zannediyor-
lardir. iste bu isaretleri fark edince, bunlar analiz edip bir ¢6ziim
yolu bulma imkan1 da glindeme gelebiliyor.

Nasil ki yazarak diisiin basamag: i¢in 6nce belirli isaretlere
uyanik kalinmasi gerekiyorsa, aksiyona gegme basamagi icin de
yazarak diiginme basamagini gereken 6l¢lide uygulamak gerekir.
Ornegin, panik atak kisir déngiisiinden ¢ikabilmek i¢in kaygilan-
digin durumlarin tizerine gitme, bunlarla yiizlesme seklinde bir
aksiyona karar verdiysen 6ncesinde panik ataklarin dogasi konu-
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sunda dogru bilgileri 6grenmis olman gerekir. Ataklarin aslinda
bedenine o an zarar vermedigini, beynin yanlis alarm mekaniz-
malariyla baglantili oldugunun bilincinde olman gerekir. Yoksa
kaygilarinmi tetikleyen durumlarla yiizlesince panik atak korkun
fazla 6n planda olur.

Ne oldugunu takip etmek icin de tabii ki, bir seyleri fark edip,
distinip belli adimlar atman gerekiyor. Eger kendinin terapisti
olma konusunda herhangi bir ¢aban olmadiysa daha sonra elinde
takip edecegin bir sey de olmaz.

Ozetle, Uyan Yéntemi'nin basamaklar birbirini besledigi icin,
bu basamaklarin her biri dongiisel sekilde birbirini takip etmek-
tedir. Yani “1-2-3-4-1-2-3-4..” seklinde, ihtiyaca gore basamaklar:
kullanabilirsin. Onerdigim sirali basamak modeli disinda her bir
basamaga ayri birer aktivite goziiyle de bakabilirsin. Kendine
destek olma adina yapacagin her sey bu dort aktiviteden en az
birisine girecektir.

Profesyonel destek gerekliligini diisiinmek:

Baz1 durumlarda yolunda gitmeyen seyin ne oldugunu anlaya-
bilmek, daha hizli ve verimli ilerleyebilmek icin profesyonel des-
tek alma olasilig1 giindeme gelebilir. Clinkii duygular bazen bas-
kin gelip bilingli olarak ¢aba gostermeni, kendinin terapisti olma-
n1 zorlastirabilir. Bu gibi durumlarda bir bagkasi senin adina Uyan
Yontemi cercevesini takip edip yardimc olabilir. Mesela ben te-
rapilerde aslinda Uyan Yontemi'ne benzer bir cerceveyi danigan-
larim adina uyguluyorum.

Daniganlarima, 6zellikle de kendinin terapisti olma konusunda
zorlanan, “Cok bunaldim, sikildim, nereden tutsam bilmiyorum,
netlige ihtiyacim var,” gibi distincelerle gelen kisilere ise bu nok-
tada, uyanik kal basamagindan baglayip destek oluyorum. Onla-
rin kendi duygularini, hislerini ve bunlarla baglantili olan ihtiyag-
lari1 oncelikle fark etmesini sagliyorum. Daha sonra elimizdeki
bilgileri analiz ediyor, derinlesiyoruz. Belli aksiyon planlar ¢ikari-
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yoruz. Ben siirecin ne oldugunu, nasil gittigini, nerelerde giincel-
leme yapmak gerektigini takip ediyorum. Bu dort basamagi onla-
ra soylemeden ben zaten izliyorum c¢iinkii danisanlarim kendi
dertleriyle mesguller.

Bu gibi durumlarda, teknik detaya degil ¢6ziime ihtiyaclar
oluyor. Bu siirecte, danisanlar ilerleme kaydedip belirli sonuglar
almaya basladiktan sonra, kurulan zeminle birlikte uygulamakta
oldugum cerceveyi onlarla paylagiyorum. Boylece, bu cercgeveyi
kendi kendilerine de uygulayabilir hale gelmelerine yardimci ola-
biliyorum. Bu noktada, eger su tiir durumlar sana tanidik geliyor-
sa bir uzmandan psikolojik destek almay1 diistinebilirsin:

e  Belli duygularin seni ¢ok bunalttigini fark ediyorsan,

e  Dort basamag: kendi kendine uygulama konusunda zor-
landigini goriiyorsan, kararliligini, motivasyonunu yiiksek tutmak
senin icin zorsa,

e  Nerelerde tikandigini anlayamiyorsan.

Yol Haritani: Bul egitimimde de anlattifim gibi bazi sorun tiir-
lerinde ilag destegi gerekliligi de giindeme gelebilir. Bu konuda
bir psikiyatri uzmanina bagvurmay1 géz 6niinde tutabilirsin.

Destek alsan bile bu kitapta 6grendigin sistemi tamamen rafa
kaldirmayacaksin. Halihazirda, Kendinin Terapisti Olma siirecini
yuriitirken profesyonel destek alabilirsin. Sonug olarak kendinin
terapisti olmak, kendin icin gereken faydali seylere karar verip bir
taraftan da bunlar1 uygulamaktir.

Disaridan destek almaya karar vermek de kendinin terapisti ol-
man agisindan gerektiginde kullanabilecegin bir yol olmaldir.
Kendinin terapisti olmak, bir nevi kendine liderlik etmektir. Lider,
tum igleri kendisi yapan kisi degildir. Bagh oldugu kaynaklar1 hare-
kete gecirme konusunda vizyoner olan kisidir. Profesyonel destek,
adi1 tizerinde bir destek kaynagidir. Bu konuya kitabin ilerleyen
boliimlerinde tekrar deginecegim.
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“Degisim Kolay Degil”

Buraya kadar anlattigim cergeve ile ilgili aklina bazi geyler ta-
kilmis olabilir. “Bu ¢ergeve teoride giizel ama pratikte ¢ok zor. Ben
bunu uygulayamam, degisim hi¢ de kolay dedil,” diyebilirsin. Uyku
hali, zamaninin biyiik bir boliimiini alan otomatik pilot oldugu
icin degisimi siirdiirmek kesinlikle kolay degildir. Zorlugun bilin-
cinde olarak uyku halinin kaliplarinin disinda hareket etmeye
karar vermis olabilirsin.

Ornegin, “Artik miikemmeliyet¢i olmayacagim, daha rahat ola-
cagim. Kendime izin verecegim,” gibi. Bu kararlar iyi bir sekilde
analiz edip uygun ¢6ziim yollar1 bulmus olsan bile bu kararini
devam ettirmek i¢in aligkanlik kazanman gerekiyor. Hatta karsi-
lagtigin yeni giicliikler de, seni uyku halinin kaliplarina ¢eken
alisik oldugun egilime kargt uyanikligini artirmali, bunun igin
gereken diizenlemeleri yapmalisin. Tiim bunlar yapmak hig kolay
degil ama diisiindiigiin kadar zor da degil. Yeter ki yontemin ba-
samaklarini atlamadan izle.

Soru igaretlerini gidermeye baglamanin ve 6grenmenin en iyi
yolu bunlar1 uygulamaktir. ihtiya¢ duydugun sey bu noktada daha
fazla bilgiye sahip olmak degildir. $u ana kadar anlattigim cerceve
ve bunlarla ilgili neler yapilabilecegine yonelik 6nerilerim, kendi-
nin terapisti olmaya baslaman konusunda bir¢ok fikir verecektir.
Su ana kadar 6grendiklerini uyguladiginda, kendinin terapisti
olmay1 deneyimleyeceksin. Boylece nelere ihtiyacin oldugunu
daha iyi anlayacaksin.

En biiytik 6gretmen deneyimdir. Deneyim kazanmaya yonelik
aksiyona ge¢gmek, Uyan Yonteminin 6nemli bir basamagidir. Bu-
nun tabii ki belirli bir hazirlik siireci oluyor. Oncesinde saglam bir
zemine basman gerekiyor. Su ana kadar anlattiklarimin senin igin
yeterli bir zemin oldugunu sdyleyebilirim. Bu kitabi almani sagla-
yan sey Uyanik Kaldigin bazi isaretlerdi. Psikolojik giicliikleri
agmaya ya da yasam kaliteni artirmaya ihtiyacin oldugunu fark
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ettin. Daha sonra kitab1 okudun ve sorunlar1 Yazarak Diisiin
basamagiyla analiz edebilecegin araglari-kavramlar1 6grendin. Bu
cerceveyi deneyimlemeye devam ederek simdiden 6grendiklerini
uygulamaya -aksiyona gecmeye- ne dersin?

Kendinin Terapisti Ol Uygulamasi

1. Bir Konu-Sorun Belirle

Uyanmaya ihtiyacin olan, yagam kaliteni artirma konusunda fay-
da saglayabilecek bir sorun belirle. Su anda kendinin terapisti olma
cercevesini 6grenme asamasinda oldugun icin ¢ok biiyiik bir sorunla
baglamamani 6neririm. Degistirmek istedigin daha kii¢iik bir sorun
ya da edinmek istedigin yeni bir aligkanliga odaklanabilirsin.

2. Dort Basamagi Uygula

1. Uyanik Kal

Belirledigin sorunu-konuyu diigiiniince bedensel-duygusal ne-
ler hissediyorsun? Bunlar hangi karsilanmayan ihtiyaca isaret
ediyor olabilir?

2. Yazarak Diistin
Daha 6nce anlattigim noktalar tizerinden analiz yap ve kendin
i¢cin somut adimlar belirle.

3. Adim At
Bu adimlar1 yavas yavas kararlilikla hayata gecir.

4. Ne Oldugunu Takip Et

Sonra ne kadar ise yarayip yaramadigini takip edip gerekli
giincellemeleri yap. Kitabin geri kalan boliimlerini de okuyup
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tikandigin noktalarda isine yarayabilecek ipuclarini bulmaya
calis.

3. Deneyimlerini Paylas

Dort basamagi uygulama, kendinin terapisti olma deneyimle-
rini ve sorularini agagidaki linkteki forumda paylasabilirsin.

https://www.cemgumus-egitim.com/topluluklar/

Boylece baska kisilerle de fikir aligverisi yapabilirsin. Onlarin
bu cerceveyi uygulama deneyimlerini gorebilirsin. Kullandiklar
baska ek araglari, farkli kavramlar1 gézlemleyebilir ve buralardan
ilham alarak uyguladigin gerceveyi daha da zenginlestirip derin-
lestirebilirsin.

Bu asamada aklinda bir¢ok soru isareti olabilir. Kendinin tera-
pisti olma siirecindeki bu dort aktiviteyi uygulama konusunda
daha ¢ok araca ve destege ihtiya¢ duyabilirsin. Su ana kadar 6g-
rendiklerini mevcut bilgilerinle birlestirip uygulamaya ¢aligirsan
bu kitaptan daha ¢ok verim alacaksin. Cabani takdir ediyorum.
Bunlar1 6grenmeye zaman ayirmak bile kolay bir sey degil ama
sen buna degecegini bilen bilingli birisin. Yeni bir diinyaya uyan-
mak i¢in cok 6nemli bir adim atiyorsun.
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Dort basamakli Uyan Yoéntemi sistemime dayanan kendinin
terapisti olma yolculugunda bagkalarinin hikayelerini dinlemek
de ¢ok faydali oluyor. Bunu Uyan Yontemi egitim programimda
paylastigim on farkli vaka 6rneginde net bir sekilde gordiim.

Egitime katilan kigiler, bu dort basamagin her birine dair ne
kadar ¢ok uygulama 6rnegi gortirlerse, gerceveyi bir o kadar net-
lestirdiklerini ifade ediyorlar. Paylastigim cerceve her ne kadar
basit bir temele dayansa da bu cergevenin i¢ini nasil dolduracagin
konusunda tabii ki séylenebilecek cok sey var. Ozellikle birkag
sorunun bir arada oldugu durumlarda kafa karigikliklar: olabili-
yor. Bu yiizden de bu sistemin kafanda daha iyi oturabilmesi i¢in
birkag 6rnek paylasacagim.

Bu 6rneklerden biri kendi deneyimim olacak. Kendi kendimin
terapisti olma siirecinde yasadigim anlardan, donemlerden birini
paylasacagim. Verecegim diger 6rnek ise bir danisanima dair.
Danmisanimin, terapi siireci destegi ile birlikte nasil kendinin tera-
pisti oldugunu paylasacagim.

Bunlarin disinda tgiincti 6rnegi de bonus egitimler icinde “Ki-
tap ve videolari1 Kendinin Terapisti Ol Sistemi’nde Nasil kullanabi-
lirsin?” lizerinden paylasacagim. Bunu video egitimi olarak pay-
lasmay1 tercih ettim c¢iinkii belli ekran goriintiileri ile birlikte
ozellikle internetten aragtirma yaparken nasil dort basamak tize-
rinden bilgileri bir ¢erceveye oturtabileceginin 6rneklerini vere-
cegim.
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Vaka 1: YouTube Kanalimi A¢gma Siirecim

Daha o6nce de kendinin terapisti ol siirecimde bahsettigim gibi
mitkemmeliyetcilik ve sosyal fobi alt yapis1 olan birisiydim. Uzun
yillar bu etkileri hayatimda hissettim. Bu etkilerin, su anda haya-
timda o kadar baskin olmasa da, izlerini tasidigimi soyleyebilirim.
Ancak bunu pozitife donigtiiriip bir avantaja ¢evirebilmeye bas-
ladim son yillarda. Kendi tizerimde ¢alistik¢a, kendimin terapisti
olmay1 6grendikce, var olan sorunlarimi bir gelisim firsatina cevi-
rip bu firsatlar1 uygulama noktasinda bir¢ok sey yaptim. Bunlar-
dan bir tanesi de bir YouTube kanali agmak oldu. Sana, YouTube
kanalimi agma siirecimle kendimin terapisti olmamin iligkisinden
bahsetmek istiyorum.

Uzun stiredir bir YouTube kanali agma diisiincem vardi. Ancak
miitkemmeliyetgilik ve sosyal fobi alt yapisi olan birisi olarak vi-
deolar tizerinden bilgilerimi binlerce kigiye ulagtirma fikri bana
korkutucu geliyordu. O yiizden de hayatima bu tiir bir ugras:
eklemeye uzak bakiyordum. Ancak yasadigim giicliikleri yillar
igerisinde ¢oziimledikce kaygilarim esnemeye basladi. Artik beni
kaygilandiran her tiirlit durumla yiizlesip bu konularda kendimi
gelistirme firsati bulmaya odaklandim ve artik sira YouTube ka-
nali agmaya geldi.

1. Uyanik Kal:

YouTube kanali agmamamla ilgili huzursuz hissetmeye basla-
digimu fark ettim. Internette bazen blog sayfamda belli yazilar
paylastyordum, sosyal medyada da yine yazi formatiyla birlikte
seyrek de olsa belli konularda igerikler paylasiyordum. Bu igerik-
lerin ulastig1 kisilerden de olumlu geri bildirimler alabiliyordum.
Hatta ilk kez bu tiir bilgilerle karsilastigini sdyleyen kisiler olabi-
liyordu. Dolayisiyla kendi bakis agimla, psikolojik sikintilara ger-
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cekei pozitif yaklasimla birlikte bir¢ok bilgimi paylasabilecegimi
ve bunun faydali olabilecegini biliyordum.

Bir taraftan da bizim alanimizla alakali paylagsim yapan kisile-
rin birgogunun da uzman olmayan kisiler oldugunu gérityordum.
Sirf televizyona ¢ikma, video formatiyla kendini ortaya koyma
konusunda rahat olduklar i¢in popiiler olabiliyorlard: ve bir¢ok
insana ulasabiliyorlardi. Ancak paylastiklar1 bilgilerin ylizeysel
kaldiklarin1 hatta yanls bilgiler verdiklerini de gériiyordum. In-
sanlar1 yanls sekilde yonlendirdikleri gercegine seyirci kalmak
canimu sikiyordu.

Bizler meslektas olarak kendi aramizda bu tiir yayinlar yapan
kisileri elestiririz, hatta firsat buldugumuzda bu elestirileri sosyal
medyamizda paylasiriz. Ancak akli basinda olan, alanlarinda yet-
kin, gercekten bilimsel temellere dayanan cevaplara sahip olan
bircok meslektasimin da goriintr olma konusunda cekinceleri
oldugunu, bu gibi paylagimlar yapmadigini ya da zaman bulama-
ma gibi nedenlerden dolayr bu gibi platformlarda gériiniir olma-
diklarin1 gozlemledim. Ancak yasadigim huzursuzluk zaman
icinde giderek biiylimeye basladi.

Uzman olan kisilerin, paylagsimlarinin ¢ogunda ytizeysel ve
tespit diizeyinde kalabildigini fark ediyordum. Paylasacak ¢ok
seyimin oldugunu biliyor ve elimi tasin altina koymaktan kagini-
yor olmak canimi sikiyordu. Mitkemmeliyetci beklentilerimden
dolay1 videolarla paylasim yapacagim bir YouTube kanalini bu
yuzden siirekli erteliyordum. Bu huzursuzlugumu fark edince
duygularimla daha ¢ok yiizlesip bu duygulara kars1 uyanik kalma-
ya basladim.

Arka planda bir¢ok duygu ve ihtiyacin oldugunu goérdiim.
“Acaba beni rahatsiz eden seyler nelerdi? Beni bloke eden seyler
neyle ilgiliydi? Karsilanmayan ihtiyactim neydi? Bunu anlamam
gerekiyor,” diye diistindiim. Kendimi gozlemledigimde “Ya bagsari-
siz olursam, kendimi rezil edersem, yanlis anlasilirsam, hata yapip
itibarimi zedelersem,” gibi belli kaygilarim oldu. Cinkii videolar
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paylastigimizda, binlerce insana goriiniir oldugumuzda dijital
caga kalic1 bir izlenim birakmis oluyoruz.

Buradan hareketle, kendi icimde mitkemmeliyetcilikle baglan-
tili olarak belli kaygilarim oldugunu fark ettim. Bu kaygilar ara
ara hissettigim karmn agrilarina neden oluyordu. Tiim bunlara
eglik eden ihtiyaci anlamaya, hissetmeye calistigimda da saygi ve
giiven gereksinimimi fark ettim. Bir taraftan da “Kendime saygi
duymak istiyorum, kendi degerlerimle biitiinliiklii hareket ediyo-
rum,” diyebilmek olduk¢a 6nemli. Ciinkt ben kisisel gelisimime
6nem veriyorum, kisisel gelisim degeri benim i¢in 6nemli ve diger
insanlarin da kendilerine yardimci olmasini saglayan bir
meslegim var.

Bir taraftan da “Birebir terapi seanslariyla ulasabildigim kisile-
rin sayist kisitlh. Daha farkli formatlarla, egitim formatryla bilgile-
rimi ¢ok daha fazla kisiyle paylasabilirim. Onlarin kisisel gelisimle-
rine belki ufak da olsa belli katkilarda bulunabilirim,” diye diistinii-
yordum. Bu nedenle, dncelikle kendime saygi duymam igin bu
onemliydi. Tiim bunlarin yaninda giiven ihtiyaci da 6n plana geli-
yordu. “Eger boyle bir formatla paylasimlar yaparsam bu benim
mesleki anlamda imajima zarar verir mi? Videolarim begenilmez.
Disaridan nasil algilanir?” gibi kaygilarla birlikte giivende hisset-
meye ihtiyacim vardi. Ayrica daha c¢ok kisiye katki saglamanin
getirecegi anlamin da beni heyecanlandiracagini fark ettim.

2. Yazarak Diisiin:

Artik bu igaretlere seyirci kalmayip yeni bir yasama uyanmaya
karar verdim. Daha dogrusu hayatimda uykuda oldugunu fark
ettigim bu alan1 da gelistirmeye niyetlendim. Ciinkii hayatimin
farkl farkli asamalarinda kendimle ilgili bircok konuyu gelistir-
mistim. Iliskilerimde ve kariyerimin belli asamalarinda, kendi
kisisel hayatimda bir¢ok farkli edinimim, kazanimim oldu. Artik
kaygilarimla yiizlesme konusunda acacagim yeni bir sayfa vardi
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oniimde. Bu ylizden de yazarak diisiinme yontemiyle yasadigim
duygulari, diistinceleri analiz etmeye bagladim.

Az 6nce seninle paylastigim durumlarin her birini kigida d6-
kerek bunlarin hayatimda hangi noktalar: tetikledigini, daha 6nce
islemis oldugum konularin hangilerinin iizerinden bir kere daha
ge¢cmem gerektigini gordiim. YouTube kanalinda diizenli bir se-
kilde, binlerce kisiye ulasarak igerikler paylasmak sosyal kaygila-
rim1 ve mitkemmeliyetciligimi tavana ¢ikaracakti. Bu siirecte an-
ladim ki ne kadar ugrasirsam ugrasayim, ne kadar miikemmel
olmaya calisirsam calisayim elestirilecek, begenilmeyecek seyler
cikacakt.

Bu konuyla ilgili yaptigim arastirmalarla, benzer siireclerden
gecen kisilerin deneyimlerini okudugumda istisnasiz bir sekilde
hepsi, insanlarin bu gibi konularda her zaman elestirecek bir sey-
ler bulduklarini séyliiyorlardi. Dolayisiyla mitkemmeliyet¢i olma-
yip bir seyler ortaya ¢ikarma konusunda YouTube kanali agmak
benim i¢in 6nemli bir firsat olacakti. Korkularimin tizerine gitti-
gim 6nemli konulardan biri olarak bu konuyu glindeme aldim. Bu
siirece bagladigimda bunun uzun soluklu olacagini ve bu stiregte
haftalik sekilde diizenli paylasimlar yapmak istiyorsam miikem-
meliyetciligi bir kenara koyup elestirilebilecek tarzda videolar
yapmay1 goze alarak binlerce kisinin karsisina ¢ikma riskini alma-
ya karar verdim.

Konfor alanimin digina ¢ikmak huzursuz edici olsa da izleyen-
leri her yonden besleyebilecegim bir¢cok nokta oldugunu gérmek
beni motive etmeye bagladi. Ne gibi adimlar atabilecegimi di-
siinmeye bagladim.

Yazarak distinme asamasiyla birlikte artik YouTube kanali a¢-
ma ve icerikler paylasma konusundaki kararim netlesmisti. Karsila-
sabilecegim sorunlar neler olabilir diye diisiindiim Kendime belli
giiclii sorular sorarak bunlari analiz ettim. imajinasyon yéntemiyle
bir seyleri canlandirarak bu adimlar sonrasi yasamimin nasil olabi-
lecegi ile ilgili nerede durdugumu anlamaya ¢aligtim.
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3. Aksiyona Geg:

YouTube kanalima, diizenli olarak igerik iiretme kararini al-
diktan sonra gerekli tim detaylar1 aragtirdim. Video iizerinden
icerik paylasmada nelere dikkat etmek gerektigine yonelik inter-
net iizerinden birgok 6zel egitim aldim ve kanali agilmaya hazir
hale getirdim. Videolar1 kendi kendime ¢ektim. Hatta ¢ok basit
bir sekilde beyaz bir duvarin 6ntine gecerek, prodiiksiyonu basit
bir diizeyde tutarak daha ¢ok anlatacaklarima ve igerige odak-
lanmaya karar verdim. Ciinkii esas 6nemli olanin da bu oldugunu
anlamistim. Bunu bir aligkanlik sistemiyle ele alip her hafta ¢
video cekerek siirece baglamaya karar verdim.

Yaz-kig araliksiz bir sekilde cekimlere baslayip devam ettim.
Bu siirecte isteksizlik ve erteleme hislerimin oldugunu da fark
ettim. Bunlarin aslinda mitkemmel olmayan videolar paylagtigim
gerceginin bilincinde olmamla baglantili oldugunu da gordiim.
Yazarak diistinme agsamasinda buna kars1 da hazirlik yapmistim.
Paylagsacagim igeriklerin bazen yiizeysel gelebilecegini, bunun da
tabii ki bu isin dogasiyla alakali oldugunu anladim. Aksi halde,
her konu i¢in tig-dort saatlik videolar ¢ekmem gerekirdi. Bu pra-
tik anlamda, izleyicilerin deneyimi agisindan uygulanabilir ol-
mazd1. Zaten kisa videolar ¢ekmem gerektiginin bilincindeydim.

Ozellikle kendimi ortaya koyus tarzimin, konusma tarzimin
bazi kisilere hatta belki de birgok kisiye sikic1 gelebilecegini goze
alarak tiretmeye devam ettim. Kendimi motive ederek kararlili-
gimi siirdiirdiim. Bu tiir bir siirece baglayip birka¢ videodan sonra
birakan o kadar ¢ok meslektagim var ki... Bunu, yazarak diissiinme
basamaginda detayl sekilde analiz ettigim icin karaliligimi; moti-
vasyonumun distiigli zamanlar olsa bile, negatif yorumlar gelse
bile devam ettirmem gerektigini biliyordum.
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4. Ne Oldugunu Takip Et:

Aksiyona gecerken bir taraftan da ne oldugunu takip et basa-
magini paralel bir sekilde uyguladim. Bu igerikleri diizenli olarak
tretebilmek i¢in aldigim seans sayisindan fedakarlik yapmak zo-
runda kaldim. Bu da maddi olarak da 6zveride bulunmam anla-
mina geliyordu.

Maddi manevi fedakarliklarla zaman ayirdigim YouTube kana-
limda videolarim aylarca cok az izlendi. Negatif elestiriler de gel-
di. Hatta korktugum elestirilerin bircogunun videolarima geldigi-
ni gordiim. Yapict olmayan, moral bozucu elestiriler de geliyordu.

Sikic1 konustugum, gereksiz uzattigim, duygusuz oldugum, sa-
¢im basim gibi konularda elestirildigim yorumlar oldu. Yasadigim
stresli durumlarin enerjimi diigiirdiigii, bu nedenle de video ce-
kimlerini ertelemeyi diisiindiigiim anlar yasadim. Ancak dordin-
cli basamakta ne oldugunu takip etmeye 6zen gosterdigim icin bu
problemlerin beni yoldan ¢ikarmasina izin vermedim. Tetiklenen
miitkemmeliyetcilik, sosyal fobi kaliplarimin daha ¢ok bilincinde
olarak yasadigim zorluklari, bir gelisim firsati olarak gérmeye
devam ettim.

Ozellikle motivasyona daha ¢ok ihtiyacim olan noktalarda
uyanik kal ve yazarak diigiin basamagina geri doniip, daha 6nce
bunlar i¢in tuttugum notlar tekrar goézden gegirip gozden kagir-
digim noktalar1 anlamaya, analiz etmeye devam ettim. Aksatma-
dan video yayinlarini siirdiirdiim. Su anda daha az siklikla da olsa
video paylagsmaya devam ediyorum ve uzun yillar devam etmeyi
planliyorum. Hatta su anda bu kitab1 yazdigim an itibariyla Ingi-
lizce YouTube kanalimi agtim.

Bu kanalda, daha 6nce Tiirkce olarak paylastigim icerikleri in-
gilizce olarak yayinliyorum. Bu benim igin farkli bir asamaya
gecmek oldu. Ancak bu siiregteki deneyimlerimin, kendimin te-
rapisti olma noktasinda bir kisisel gelisim firsat1 oldugunu fark
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ettim. Bu nedenle, Ingilizce YouTube kanali benim icin farkli bir
asama oldu.

Bunu, kendi kisisel gelisimimde; kendime duydugum saygiyi,
giiveni artirmasi noktasinda yeni bir basamak olarak goriiyorum.
Ne oldugunu takip et basamaginda dikkat ettigim ve kendime
ozellikle fark ettirdigim, giindemde tuttugum seylerden biri de
negatif yorumlardan cok daha fazla sayida pozitif yorumlarin
gelmesi oldu.

Negatif ya da pozitif tim yorumlardan 6grenebilecegim neler
varsa bunlar1 6grenip analiz etmeye, uyanmama vesile olacak
bagka noktalar olup olmadigina da dikkat etmeye calistim. Geriye
doniip baktigimda iyi ki de bu adimi atmisim diyorum. Muhteme-
len seninle tanismamiz da videolarim sayesinde olmus olabilir. Bu
siirecte birlikte degisip dontistiigimiizii gérmek beni ¢ok mutlu
ediyor. Bu igerikleri podcast yayinlarina ve blog yazilarina doniis-
ttriip farkhi formatlarla paylasimlar yapmaya devam ediyorum.
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Vaka 2: Kendinin Terapisti Olmay1 Ogrenen Danisanim

Kendinin terapisti olman1 saglayan Uyan Yontemi'ni daha ¢ok
icsellestirebilmen igin bu basamaklar1 kullanan bir daniganimdan
da bahsedebilirim.

Tiim stireci 6zetlemek kolay degil tabii ki ama Uyan Yontemi
cergevesi tizerinden olabildigince sade bir sekilde bu daniganimin
deneyimlerini paylagmaya calisacagim. Gizlilik ilkesi geregi dani-
sanimin bazi bilgilerini degistirerek paylasacagim.

Danigsanimin adina Ahmet diyelim. Ahmet 29 yasinda ve onu
destek almaya getiren konu, 6zgiiven eksikligi, iliski becerisi ile
ilgili sorunlar ve kusurluluk problemleriydi. Daha 6nce hi¢ sevgi-
lisi olmamuisti. Hep platonik bir sekilde okulda hoglandig: kisiler
olmus ancak onlara hi¢ acilmamisgti. Herhangi bir meslegi yoktu,
lise mezunuydu. Babasinin yaninda ¢aligmis ama onun yaninda
da yetersizlestirilmisti. Dolayisiyla da ¢ocukluktan beri devam
eden 6zgiiven sorunlari nedeniyle kendine giiveni dusuikti.

Ozellikle, bedenini sevmiyordu. Boyuyla ilgili takildig1 nokta-
lar vardi. Kendini fiziksel olarak da kusurlu ve dezavantajli gori-
yordu. Tim bunlar da bir araya geldiginde depresif bir duygula-
nimi, anlamsizlik hisleri vardi. “Niye ¢abaliyorum, hayat bos,” gibi
felsefi sorgulamalari vardi.

Ahmet kendinin terapisti olmay1 kendi kendine yapamadig:
i¢in, daha dogrusu kendi kendine destek olamadig i¢in bu sorun-
lar nedeniyle internetten bir yazimi goriip bana bagvurmaya karar
vermisti. Su noktada “Kendinin terapisti olamamus, terapiden des-
tek altyor, bu uygun bir 6rnek midir?” diyebilirsin.

Ancak daha 6nce de ifade ettigim gibi terapi destegi alsa bile
herkesin kendinin terapisti olmay1 6grenmesi 6nemli ve birazdan
anlatacagim sekilde Ahmet terapi desteginin yani sira kendinin
terapisti olma konusunda bir¢ok sorumluluk aldi ve stirecin so-
nunda bunu 6grendi. Benim bu siiregteki roliim, bu cergeveyi
icsellestirmesini saglamak oldu.
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1. Uyanik Kal:

Ahmet terapiye basladiginda sorunlarina bir patoloji géziiyle
bakiyordu. “Bende depresyon var, kaygi bozuklugu var,” seklinde
belli yakinmalar1 vardi. O ylizden de internette benim depresyon-
la ilgili bir yazimi okuyup hosuna gittigi i¢cin bana bagvurmustu ve
beklentisi; “Bende depresyon ve kaygi bozuklugu var. Bunun da
temelinde 6zgtiven problemi yattyor. Bu bozuklugu terapi ile tedavi
etmenizi istiyorum,” seklindeydi.

Ancak yasanan psikolojik giicliiklere birer hastalik, bozukluk
gibi bakmak yerine hangi ihtiyaglarin karsilanmadigina yonelik
birer isaret oldugunu diisiinmek gerekiyor. O yiizden de Ahmet’i
daha detayli bir sekilde, durumundaki isaretleri de g6z 6niinde
bulundurarak anlamaya c¢alistik. Acaba bu sorunlar, yasadigi bu
sikint1 hisleri ona ne séylemeye calisiyordu?

Bunu uyanik kal agamasinda daha detayh olarak konustugu-
muzda yasadig1 depresyonun, kaygi ve 6zgiiven sorunlarinin ken-
disine ne soylemeye calistigini daha iyi duymaya basladi. Duygu-
larinin ve bedensel hislerinin kendisine artik zamanin ilerledigini,
buna daha fazla seyirci kalmak istemedigini sdyledigini anlad.

Ahmet, yasadig1 karin agrilarinin, yiiz kizarmalarinin, ¢arpinti
hissinin, utang hissinin, mutsuzlugunun, esasen tiim bu duygula-
rinin ve bedensel hislerinin arkasinda- “Titre ve kendine gel, bir
seyler yap, zaman geciyor,” sinyalinin oldugunu fark etti. Bu his-
leri dinledikge saygi ve sevgi-bag kurma ihtiyacinin 6nemini daha
net gordi. Kendine saygi duymak, kendi yeterliligine giivenmek
istiyordu ve ayni zamanda da bag kurdugu, sevgiye dayal iligkile-
rinin, yakin bir iligkisinin olmasini istiyordu.

2. Yazarak Diisiin:
Hislerine uyanik kalip, ilgili ihtiyaclarini fark ettiginde asil so-
rununun biraz daha netlesmeye basladigini gordi. Zihnindekileri

gozlemlemeye, hislerine, duygularina, ihtiyaglarina uyamk kal-
maya devam etti.
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Bizim siirecimizde yazili olarak kendini her iki seans arasinda
giinliik olarak gozlemledi. Her giinlin sonunda o giin 6n plana
gelen noktalarin neler oldugunu gézlemleyerek bir giinliik tutar
gibi not aldi. Kendine belli gii¢lii sorular sordu. “Ben bu hisleri ne
zamandir yastyorum?” sorusunu ara ara kendisine sorarak gelen
cagrisimlara acik olmaya galisti.

Ozgiiven sorunlarinin temelinde utanc hissettigi birkac olayin én
plana ¢iktigini tespit etti. Seansta bu olaylarin {izerinde mahkeme
teknigi yontemi ile calistigimizda bakis agisini diizeltmek ona iyi
geldi. Ornegin, ortaokuldayken boyuyla dalga gegildigi bir olayr ha-
tirlamisti. Bu olayda 6zellikle platonik olarak asik oldugu kizin, ken-
disiyle dalga gegen kisileri duyunca giildiigiinii gérdtigiinde biiyiik
bir utan¢ yasamigti. Bundan dolay1 da “Kimse artik beni bejenmeye-
cek, ben begenilecek biri degilim. Herkes benimle dalga gegecek, kimse
bana saygi duymayacak,” gibi diistinceleri vardu.

Bu olay onun i¢in 6nemli kirilma noktalarindan biriydi. Ancak
bu olay1 mahkeme y6ntemiyle daha detayli bir sekilde analiz etti-
ginde, kendi avukatini pek de konusturmadigini fark etti. Avukat
daha ¢ok devreye girip konugmaya basladiginda, aslinda kendisi-
ne saygl duyan kisilerin oldugunu, bu kisileri hatirladiginda as-
linda kendini fazla ezdigini fark etti.

Onu aslinda en ¢ok ezen kisginin kendisi oldugunu anladi. Bu-
nun yaninda, simdiki akliyla o zamanda olsa, bununla nasil basa
¢ikabilecegini imajinasyonla hayalinde canlandirarak gormek
kendisine iyi geldi. “Simdiki aklim olsa kendimi daha net bir sekil-
de ortaya koyardim, tepki gosterirdim ya da aldirmayabilirdim,”
seklindeki genis bir davranig repertuvari ile birlikte konuya daha
farkl sekilde yaklasabilecegini gérmeye bagladi.

“Benzer durumda olan kisiler, bu gibi sorunlarla o zamanlar na-
sil basa ¢ikiyordu? Diger ¢ocuklar nasil basa ¢ikryordu?” diye di-
sindiigiinde de belli fikirler zihninde sekillenmeye basladi. O
zamanlar yasadigr bu 6zgiiven kirilmalarinin zaman icinde nasil
dallanip budaklandigini, yasamdan aldig1 keyfi nasil azalttigini,
kendi potansiyelini hayata ge¢irme konusunda kendisini ne kadar
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geride tuttugunu gormek, bir yaniyla daha ¢ok iiziilmesine neden
oldu. Bir nevi ge¢cmis zamanin yasini tutmaya basladi. Ancak ya-
sadig1 bu depresyonu analiz ettik¢e, daha ¢ok detaylandirdik¢a
hayatinda bir geyleri artik degistirmenin ve adim atmanin ne ka-
dar 6nemli oldugunu gordii.

Aslinda iginden bir sesin kendi iyiligini diisindiigint ve bu
yuzden de titreyip kendine gelmesi i¢in belli isaretler gonderdigi-
ni diisinmesi ona iyi geldi. Kendi i¢inde bazi taslarin daha da
oturmaya basladigini, i¢ huzurunun biraz daha artmaya basladi-
g1 gordil. Saygi ihtiyaci, sevgi-bag kurma ihtiyact konusunda
hayatinda neleri giincelleyebilecegini disiindii ve bu konuda be-
yin firtinasi ile belli planlar yapti.

3. Aksiyona Geg:

Yasadig1 sorunlam analiz ettikten sonra bazi kararlar aldi ve
farkindaliklarini yavas yavas uygulamaya gecirmeye basladi. Attig:
adimlarin hepsi, hayatin1 daha ¢ok sahiplenmeye basladigini gos-
teriyordu. Bu siiregte derslerine galigip tiniversite sinavina tekrar
girip burslu bir sekilde iyi bir tiniversiteyi kazandi. Orada arkadas
cevresi olusturmaya basladi. Ozgiivenini artiracak seylerin {izeri-
ne gitme aliskanligin1 devam ettirdi. Ozellikle sosyal iliskilerinde
daha girisken olmaya, daha ¢ok insanla tanigmaya galisti.

Universitede de derslerine diizenli ¢alisip hocalarinin dikkatini
¢eken basarilar elde etti. Tim bu siirecte artik olumlu adimlar
attig1 icin biz daha seyrek araliklarla goriisiiyorduk.

Aksiyona ge¢me basamagina iligkin bir 6rnek olarak burada
yazdiklarim {i¢-dort senelik, uzun bir siireci kapsiyor. Ahmet,
yasadig1 sikintilara karsi uyanik kalip bu sikintilarin kendine ver-
digi mesajlar1 yazarak diisiinme basamaginda iyi bir sekilde analiz
ettigi icin belli aksiyonlar alirken, hayatinda bir seyleri giinceller-
ken motivasyon ve kararliligin1 koruyabildi. Tabii ki bu siirecte
zorlandig1 noktalar da oldu.
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4. Ne Oldugunu Takip Et:

Bu stirecte yasadigi zorluklari, yine yazili diisinme yontemiyle
birlikte notlar araciligiyla takip etti. Kendinin terapisti olma siire-
cinde de oldugu gibi takildig1 noktalarda, 6zellikle yazarak diisiin-
me basamaginda 6grendigi prensipleri uygulayarak buradan belirli
aksiyon planlar ¢ikardu.

Siirec icerisinde, beyin firtinasi yapmasinin da katkisiyla olus-
turdugu planlar1 uygulamaya basladi. Seyrek araliklarla ti¢ ayda bir,
alt1 ayda bir ya da senede bir olarak kendi kendinin terapisti olma
noktasinda neler yaptigin1 konustugumuz seanslar: stirdiirmeye
devam ettik. Bu noktalarda bizim yaptigimiz ¢alismalarda 6zellikle
daha da hizlandirmak istedigi, takildig1 noktalar: analiz edip bazi
ek -yontemler, araglar- kullandigimiz da oldu.

Ornegin, bu siirecte yakin bir iliskiye baslamakla alakal bir de-
neyimi oldu. Sosyal iligkilerin 6tesinde hayatina birini almakla ala-
kali belli kaygilar1 vardi. Bu kaygilara neden olan bir konuyu ele
alip isledigimizde ve bununla baglantili olan olumsuz birka¢ dene-
yimi, ge¢miste yasadig1 travmayr EMDR yontemi ile birlikte ele alip
isledigimizde, bu blokaji da agsmis oldu ve o anlamda da olumlu
gelismeler yasadi.

Ahmet’in hikdyesi Uyan Yontemi'nin terapi stirecinde de kulla-
nilabilecegini gosteriyor. Ahmet ile calisirken hentiz Uyan Yontemi
egitimlerini vermedigim icin bu tir bir egitim programi yoktu. O
yiizden de seanslarimizda bu gergeveye uygun sekilde ilerleyip dort
basamakli modeli seanslar icerisinde 6grettim. Eger Ahmet su anda
okudugun tarzda bir kitab1 okusaydi ya da Uyan Yontemi egitim
programina katilip bu sistemi 6grenseydi, muhtemelen terapi des-
tegi almadan da kendi Kendinin Terapisti Olma Sistemi’'ni uygula-
yabilecekti.

Terapi stirecinde benim roliim bu gerceveyi uygulamasina eslik
etmek oldu. Asil isi yapan Ahmet’ti. Uzun lafin kisast Uyan Yontemi
ile kendi kendinin terapisti olmay1 6grenmek kesinlikle miimkiin.
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Vaka 3: Kisisel gelisim kaynaklarini verimli kul-
lanmak isteyen kisi

Kendinin terapisti olma siirecinde seninle paylasacagim ti¢iin-
cli 6rnek, uzmanlarin kisisel gelisim kaynaklarindan, kitaplarin-
dan, videolarindan nasil faydalanabilecegini gostermesi agisindan
yararl olacak. Bu 6rnekte, tamamen kendi ¢abalarinla ihtiyacina
uygun bilgi kaynaklarina nasil karar verebilecegine, bu kaynaklara
nasil ulasabilecegine ve daha sonra bunlari nasil kullanabilecegi-
ne yonelik 6rnek bir durum paylasacagim.

Ozellikle, dijital ortamda arastirma yapma konusunda kendi-
nin terapisti ol cergevesini nasil kullanabilecegini sunmasi nede-
niyle, bonus egitim olarak paylastigim bu 6rnek durumu anlatti-
gim videoyu izlemeni oneririm. Bunu yazili olarak degil de video
egitim formatiyla paylagmayi tercih ettim. Ciinki dijital ortamda
aragtirma yapmanin, yine dijital araclardan faydalanilarak anla-
tilmasi, konunun takibini yapabilmen i¢in kolaylastiric1 olacaktur.
Bu egitim videosunun linki e-posta tizerinden sana gonderilecek-
tir. Eger bu e-posta eline ulagsmazsa iletisim bilgilerinden bana
ulagabilirsin.
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BOLUM III
KENDININ TERAPISTI OLMAKLA ILGILI
BES MIT
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Kendinin terapisti olmani saglayan Uyan Y6ntemi'nin temel
amaci kendi kendine yardimai olabilmektir. Bu yontemi benim az
once paylastigim gibi bir hayalini gergeklestirmek, sikintilarinla
basa ¢ikabilmek gibi pek ¢ok amagla kullanabilirsin. “Bu asamada
kendi kendime yardimci olmamin disinda hangi durumlarda pro-
fesyonel destek alarak ilerlemeliyim? Kendi kendime basa ¢ikmaya
calismam ne kadar dogru?” gibi baz1 soru igaretlerin ve kafa kari-
sikliklarin olabilir. Buna karar verme konusunda dort analize
dayanan etkili bir modeli Yol Haritan: Bul adli kisa egitimimde
anlatiyorum ve sadece bu egitimi alanlara 6zel olarak belirli ara-
liklarla canli yayinlar yaparak kisisel sorular toplu olarak cevap-
landiriyorum.

Bu kitabi, kendi kendine destek olmaya, kendinin terapisti ol-
maya karar verip yola ¢iktigin noktada sana destek olacak bir
cerceve olarak dogrudan kullanabilirsin. Uzun vadede verimli
sonuglar elde edebilmek i¢in bu siirecte bazi zihinsel viriisleri
temizlemen gerekebilir. Kendi kendine yardimci olmakla alakal:
baz1 dogru bilinen yanlislar var. Uyan Yontemi'nin saglikli sekilde
kullanilabilmesi i¢in bu dogru bilinen yanlislari-mitleri diizelt-
menin 6nemli oldugunu diisiiniiyorum.
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1. “Psikolojik giicliiklerin ¢6ziilmesi icin psikote-
rapi sarttir.”

Psikolojik giiclitklerin ¢6ztimlenmesi konusunda kendi kendi-
ne yapabilecegin cok sey var. Acikcasi terapide de yapmaya calis-
tigimiz sey, kendi kendine yardimci olabilmeni kolaylagtirmaktir.
Bunu bir terapist olarak sdylityorum.

Terapi alirken Uyan Yontemi gibi bir cergeveyi terapist senin
adina takip edebilir ancak bdyle olsa bile asil isi sen yapiyorsun.
Acqikgas1 Uyan Yontemi'ni, terapistlerin uygulamalarinin sadeles-
tirilmis bir versiyonu olarak disiinebilirsin. Biz terapistler de
danisanlarimiza, Uyan Yontemine c¢ok benzeyen basamaklar
takip ederek yardimci olmaya ¢alisiyoruz. Tabii ki terapistlerin
faydalandig1 ¢ok daha karmasik uygulamalar var.

Bu kitabin cercevesini ¢ok asacak, hatta bunlarin hepsini yaz-
sam birka¢ kitab1 dolduracak kadar kompleks uygulamalarimiz
s6z konusu. Dolayisiyla bir terapistle calistiginda senin kisisel
ihtiyaglarina uygun manevralart hizli bir sekilde yapip bu stireci
daha verimli sekilde gecirmeni tabii ki saglayacaktir. Ancak tera-
pistin saglayabilecegi bu gibi avantajlar olsa bile, bircok durumda
oncelikle senin yapabilecegin ¢ok sey var. Eger bu sistemi yazili
bir sekilde ve sistematik olarak anlattigim ¢erceve ile uygularsan
bir¢ok durumda terapi almadan da kendi kendine yetebildigini
gorebilirsin.

Bu noktada tekrar hatirlatmak istedigim bir konu var; tikandi-
gin noktalar oldugunda ve bu tikaniklig: kisa vadede ¢6zemeye-
cek gibi hissediyorsan psikolojik destek alabilirsin. Kendi kendi-
nin terapisti olma siirecinde tikandigin noktada bir terapistten
destek alabilir, bu siirece paralel Uyan Yontemi'ni uygulamaya
gecirebilirsin.

Boylelikle, cok daha verimli bir yol izlemis olursun. Ciinki da-
ha 6nce de anlattigim gibi psikoterapi ¢aligmalarinin etkinligine
bakildiginda terapinin verimliligini cok biiyiikk oranda etkileyen
faktor, danigsanin kendi kaynaklarini aktif olarak kullanmasidir.
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Terapistin etki glictiniin sanilanin aksine daha kisith oldugu go-
rilmektedir. Ama tabii ki kendi kaynaklarini, kapsamli bir ¢erce-
veyle, daha verimli bir gsekilde kullanmani saglamasi agisindan
terapistin saglayacag bircok avantaj olacaktir. Bazen kendi ken-
dine fark edemeyecegin ufak niianslar1 bile birisinin sana goster-
mesi, bitylik degisimler yaratabiliyor.

2. “Psikolojik bozukluklarda ilag¢siz sekilde kendi
kendine ¢6ziim bulunamaz.”

Ilaglar bazi direncli psikolojik giicliiklerde faydal hatta gerekli
olsa bile bircok psikolojik gii¢liikte ilagsiz olarak yapilabilecek
seyler vardir. Camura saplanmis bir araba tizerinden bunu daha
kolay anlatabilirim. Bir araba diisiin; gamura saplanmis ve patinaj
yaptyor. Bu araba patinaj yaparken gaza daha fazla basmak, her-
hangi bir fark yaratmayabilir ¢iinkii ne kadar gaza basarsan bas
arabanin tekerlegi camurun iginde kaydigi icin arabanin hareket
edememesine neden olur.

Bu noktada, arabayi ¢camurdan c¢ikarabilmek icin farkli bir sey
yapmak, 6rnegin, digsaridan destek almak gerekebilir. Birinin ara-
bay1 itmesi, arabanin ¢amurdan ¢ikmasini saglayabilir. Iste bu
durumda gaza basmak anlam kazanir. Ilaglar1 da yarattigi etki
nedeniyle bu minvalde diistinebiliriz.

Ustiin basin ¢camur icinde, balgiga saplanmis sekilde patinaj
yaparken ilag destegi alman, oradan kurtulmana yardimei olabilir.
Bazen o ¢camurdan ¢ikmak yeterli olurken ¢ogu zaman direksiyo-
nu nasil kullanacagini bilmedigin i¢in sorun yasarsin ve camurlu
yollara girebilirsin. Direksiyonu kullanma noktasinda ise ilaglarin
sana dogrudan saglayabilecegi bir destek olmayacaktir.

Belki araba yola ¢ikti, artik hareket halindesin, 6ncekine gore
daha iyisin ama direksiyonu nasil kullanacaksin? Bu arabay1 nere-
ye gottireceksin? Karsina belli engeller ¢iktiginda nasil manevra-
lar yapabileceksin? Bu konudaki soru isaretlerini gidermek igin
senin kendi icinde bazi seyleri ¢6ztimlemen, belki de terapi des-
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tegi alman gerekebilir. Psikolojik giicliiklerde ila¢ kullanimi ko-
nusunda son karar tabii ki psikiyatristin verecektir. Ama hemen
“Benim durumum ila¢ kullanmay: gerektiriyor,” gibi bir 6nyargi
icine de girmemeni oneririm.

Bu gibi durumlarda karar vermeni kolaylagtirma konusunda
bircok fikir verdigim Yol Haritant Bul egitimimde de paylastigim
gibi 6zellikle su tiir durumlarda 6ncelikle psikiyatrik ila¢ destegi
alinmasi gerekir:

Major depresyon,

Sizofreni gibi psikotik bozukluklar,

Bipolar bozukluk,

Siddetli OKB,

e Disosiyasyon (kimlik boliinmesi, kendine-gercgeklige ya-

bancilagsma),

e  Alkol-madde bagimliligi,

e  (iddi yeme bozukluklar: (anoreksiya, bulimia),

e  Diger diurtii denetimi ve yikica bozukluklar (antisosyal kisilik
bozuklugu, kleptomani), cinsel sapkinliklar (parafili), cinsel kimliginden
memnun olmama, norolojik bozukluklar (demans, alzheimer vb.).

Kendinin terapisti olma siirecinde, Uyan Yontemi'nin basamaklart
dogru sekilde uyguladiginda bir uzmana gidip ila¢ kullanman ve/veya
terapi alman gereken bir durum varsa bunu hizl bir sekilde anlaya-
bilme sansin olacaktir.

Ne oldugunu takip et basamaginda zaten stirecin nasil gittigini, ti-
kaniklik yasayip yasamadigini ve tikanikhigr asma konusunda bagka
hangi kaynaklar1 kullanman gerektigini diisiineceksin. iste o noktada
buraya kadar anlattigim prensipleri goz 6niinde tutup gerektiginde bu
konuda sana yardimai olabilecek bir uzmana bagvurabilirsin. Uzman-
dan destek alirken de Uyan Yontemi'ni kullanarak paralel sekilde ken-
dinin terapisti olmay1 6grenebilirsin.
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3. “Psikolojik sorunlarda mutlaka ¢ocukluga inil-
melidir.”

Bir¢ok sorunun temelinde islememis, irili ufakli cocukluk dene-
yimleri vardir. Bu yiizden de psikolojik destek konusu distiniildii-
gunde “Mutlaka bu ¢ocukluk deneyimleri islenmelidir, bunlara uzun
uzun odaklanilmaldir, gergek degisim ancak bu sekilde saglanabilir,”
gibi bir goriis olabiliyor. “Bu yiizden de kendine destek olma ancak
cocukluk travmalar ile ¢alisabilecek bir terapistin destegi ile miim-
kiindtir,” gibi bir diisiince akla gelebiliyor.

Ancak esas degisimi saglayan sey ge¢misle ylizlesip travma tera-
pisi yapmak degil, deneyimlerden 6grenilen kaliplarin kararh sekil-
de esnetilmesi, glincellenmesidir. Bu esnetmeyi, glincellemeyi sag-
lamak i¢in sadece gocukluk travmalarinin islenmesine agirlik veren
tlirde bir destek almana gerek yoktur.

Uyan Yontemi'nin kendi yapisinda, ge¢mis yasantilart da analiz
ettigin noktalar mevcut. Cocukluk travmalari caligmasi acikeasi cok
genis bir konudur. Bes haftalik Uyan Yontemi egitim programimda
bu kitapta anlattiklarimin ¢ok daha derinlestirilmis versiyonlarimni
bircok farkli arag ve yontemle 6gretiyorum. Yine de bu kitapta 6g-
rendigin cerceve, cocukluk travmalarinin tzerinde c¢alismak icin
yeterli olabilir.

Bunun i¢in, odak noktasini ge¢mise ¢evirerek uyanik kalma, ya-
zarak diisiinme, aksiyona gegme ve ne oldugunu takip etme basa-
maklariin tiimiinden faydalanabilirsin. Ancak ge¢mise odaklanip
o kisimlan iglemek, yapilabilecek seylerden sadece biridir. Bunun
disinda odaklanman gereken daha birgok farkl nokta vardir.

Sistemi tekrar hatirlatacak olursam, buradaki en 6nemli nokta,
“Su anda hayatinda karsilanmamus ihtiyaglar neler? Bunlarin karsi-
lanmast icin nelerin gtincellenmesi gerekiyor?” sorularina odaklan-
maktir. Kendine sorman gereken esas soru budur. Cocukluktan
itibaren 6grendigin belli kaliplar, simdiki hayatinda ihtiyag¢larini
karsilamani engelliyorsa bu noktada tabii ki bu kaliplara odaklana-
caksin.
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Ornegin, is yerinde yoneticine kars1 acik olamamak, ondan ¢e-
kinmek gibi bir sikintin varsa ve bu nedenle bazi dezavantajlar
yastyorsan belki de otorite figiirleri karsisinda yasadigin kayginin
kokenlerini ¢ocukluk déneminde araman gerekiyordur. Kimi za-
man cocuklukta ebeveynler ya da 6gretmenlerle yasanan irili
ufakli olumsuz deneyimler, bazi kaliplarin oturmasmma neden
oluyor.

Bu kaliplar esnetebilmek i¢in o dénemleri yeniden analiz et-
mek faydali olabiliyor ancak bu zorunlu bir sey degildir. Kararl
bir sekilde ge¢misten gelen kaliplar1 aligkanlik prensibiyle, 6zel-
likle de aksiyona gegme basamagina odaklanarak islemen miim-
kiin. Ornegin, yoneticine ifade etmek istedigin seyleri diisiiniip
hazirlik yaparak, daha sonra seni kaygilandiran durumlarla yiizle-
sip ilerlemen miimkiindiir. Bu gibi deneyimler biriktikce, aslinda
otorite karsisinda kendini ifade edip hakkini savunabildigini go-
receksin.

YouTube kanalimda da paylastigim gibi, bu gibi diizeltici duy-
gusal deneyimleri yasadik¢a travmalara dogrudan odaklanmadan
da bir seyleri donustiirtip gincellemek miimkindiir.

4. “Sorunlan diisiindiikce kafaya daha ¢ok takarsin.
O yiizden ¢ok kurcalamamak lazim.”

Kafaya takma ve bunalma sorununun en 6nemli nedeni, basti-
rilan ya da islenmemis, ¢6ziimlenmemis konularin varligidir. Do-
layisiyla da bu bastirmay1 ¢6ziimlemek ve sorunlari agabilmek igin
bu olaylari, konulari, durumlari islemek gerekiyor. Ama tabii ki,
bunlar1 uygun yolla islemen gerekli. ise yaramayan ayni seyleri
yapip farkli sonuglar beklemek yanligtir. Bu nedenle, Uyan Yon-
temi'ndeki dort basamak sistematik olarak farkl stratejileri takip
etme ve farkli sonuglar alma firsati verebilir.

Eger karsilanmamuis ihtiyaclarin varsa bunlarn kafaya takmali-
sin ve bir ¢6ziim arayisina girmelisin. Sonug¢ olarak bir seyleri
bastirdikea ilgili ihtiyaclar karsilanmamaya devam eder. Tabii ki
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hayatimizda bazen bazi ihtiyaglarimizi istedigimiz oranda karsi-
layabilecek kaynaklarimiz olmayabilir. Bizim digimizdaki fakt6r-
ler bizi bazen kisitlayabilir.

Ornegin, ekonomik kriz, adalet sistemindeki eksiklikler, so-
runlu bir yakina sahip olmak, saglik sorunlar1 gibi somut sorunlar
tamamen bizim kontroliimiizde olmayan ama hayatimiz: etkile-
yen konulardir. Bundan dolay1 ¢6ziim demek, bazen de bir seyleri
var oldugu haliyle kabullenme anlamina gelebilir. Bu da, bu nok-
tada bazi ihtiyaglarin karsilanmasini belli oranlarda kenara koy-
man gerektigin anlamina geliyor.

Her ne olursa olsun saglikli ve bilingli bir sekilde karsilanma-
yan ihtiyaclarini kafaya taktiginda, bu durumlarla ilgili ihtiyaglar:
az ya da ¢ok kargilamaya yonelik bir sonuca ulasacaksin demektir.
En oOnemlisi, kendi hislerine, duygularina, ihtiyaglarina uyanik
kaldigin, bunlar1 daha sonra analiz ettigin i¢in saglam bir zemin
olusturmus olacaksin. Devam eden siirecte, aksiyona gecip bir
seyleri degistirdiginde ya da durumu kabullendiginde daha hu-
zurlu oldugunu fark edeceksin. Boylece bir seyleri kabullenmen
¢ok daha kolay olacak.

5. “Kisisel gelisime yonelik kitaplar, egitimler, vi-
deolar faydasiz, bos islerdir.”

Kisisel gelisim kitaplarina, egitimlerine yonelik negatif bir alg1
s6z konusu. Bunu soyleyen kisiler, ya kisisel gelisim alanina za-
maninda biraz ilgi duymus ama pek bir fayda gérmemis kisiler
oluyor ya da bu tiir konulara 6nyargili yaklasan ve genelde de
sorunlar1 bastirmayi tercih eden kisiler olabiliyor.

Acikgasi kaliteli ve bilimsel temellere dayanip yazilmig kitaplar
ve verilen egitimler degerlidir. Bu tiir kitaplardan, egitimlerden,
kaynaklardan 6grendigin bilgileri Uyan Yontemi'ne benzer bir
cerceve ile uygulamaya calisirsan bu bilgiler hayatinda biyiik
degisimler yaratabilir, kisisel gelisim stirecine biiyiik katki sagla-
yabilir.
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Tabii ki burada daha 6nceki boliimlerde de vurguladigim gibi
gézden kagirmaman gereken ve Uyan Yontemi'nin de 6nemli
prensiplerinden biri olan bir konu var: Kullanmadigin bilgi sadece
tespit diizeyinde kalir ve hayatinda herhangi bir fark yaratmaz.
Hatta canini daha ¢ok sikabilir.

Yasadigin sikintilarda, problemlerde farkindalik diizeyin dii-
siik oldugunda bir dénem cahil mutlulugu yasayabilirsin. Bir sey-
lerin farkinda degilsen, bilmiyorsan bunun acisini1 da yagamazsin.

Ancak uyku halinden uyanabilecegini, farkli bir yasama gecis
yapabilecegini kesfettiginde artik bu tir bir cahil mutlulugun
kalmaz. Yasadigin sikintilarda, karsilanmayan ihtiyaglarinla bag-
lantili olarak kendinin de sorumlu oldugun noktalar: ve bir seyle-
rin degistirilebilecegi gercegini fark ettiginde, bu gercekle yasayip
bir taraftan da karsilanmayan ihtiyaglarina seyirci kalmak aci
verir. Clunki i¢inden bir ses, “Bir seyler daha farkl olabilir, bunu
biliyorum ancak bunu degistirme konusunda tistiime diigseni yap-
miyorum,” der.

Bu gercegin bilincindesindir ve tabii ki bunu diistinmek rahat-
siz edicidir. Eger gercek bir degisim, doniisim yagamani saglaya-
cak bilgileri kullanmazsan “Biliyorum ama yapamiyorum,” sikinti-
st yasarsin. Bu noktada sorun, kisisel gelisim kaynaklarindan 6g-
rendigin bilgilerde ya da bu sektoriin kendisinde degil. Sorun, bu
bilgileri sistematik sekilde hayata gecirememektedir. Bu noktada
kendinin terapisti olma siirecinde karsilagsabilecegin bir numaralt
soruna gecebiliriz.

“Biliyorum ama yapamiyorum.”

“Okudugum, izledigim seylerde tespitler var ama bunlart nasil
uygulayabilecegimi bilmiyorum. Bunlar hayata gegirebilecegimi
pek sanmiyorum.”

Belki de bu kitab1 okurken de zihninden benzer diisiinceler
geciyor. “Uyan Yéntemi'ndeki dért basamagin mantifint az ¢ok
biliyorum, baska kaynaklardan da 6grendigim konularla értiistiyor.
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Akla yatkin ve mantikli ama bunlart nasil uygulayacagim? Yapa-
miyorum, icimden gelmiyor. Daha 6nce benzer seyleri denedigimde
her seferinde ¢ok zorlandim ve yine aynist olacak. Hayal kiritkligina
ugrayacagim,” gibi diislincelerin, ¢ekincelerin olabilir.

Aslinda bu sorunun basit ve tek bir ¢éziimii var. O da Uyan
Yontemi'nin mantiginda gizlidir. “Biliyorum ama yapamiyorum,”
sorununun en hizh ve tek ¢6ziimi Uyan Yéntemi'nin basamaklarini
atlamadan ve her basamaga esit 6nem vererek bunlart uygulamaktir.

Bir seylerin degistigini sana gosterecek nokta {i¢iincii basa-
maktaki aksiyona ge¢mektir. Dolayisiyla da kisisel gelisim kay-
naklarindan bir seyler 6grendiginde, bunlar1 aksiyona ge¢me ba-
samaginda uygulamaya koymazsan sonuglarini géremezsin. An-
cak Uyan Yontemi'nde aksiyona ge¢mek, basamaklardan sadece
bir tanesidir. Tek basina hemen aksiyona ge¢mek, adim atmak,
bir seyler yapmak kolay degildir. Muhtemelen daha 6nce boyle
yapmaya calistin ve ise yaramayinca da sorunu kisgisel geligim
kaynaklarinda gérdiin. i¢ diinyanda neler oldugunu kendi i¢inde
gbzlemleyip uyanik kalmadan ve fark ettiklerini analiz edip bakis
acini derinlestirmeden hemen bazi taktikleri, stratejileri 6grenip
“Bunlar: aksiyona gegirmeliyim, uygulamaltyim,” seklinde hareket
edersen hayal kirikligina ugrarsin. Cinkii aksiyona ge¢menin
oncesinde iki ve sonrasinda bir basamak daha var. Bu sistemi-
cerceveyi eksik bir sekilde, direkt ortasindan uyguladiginda “Bili-
yorum ama yapamtyorum,” tarzi sorunlar1 yasarsin.

Yontemin basamaklarini eksiksiz sekilde uygulayinca bu tir
bir sorun ortadan kalkacaktir. Kendine yardim etme, kendinin
terapisti olma siirecinde sorun yasayan kisilerin hepsinde istisna-
siz sekilde gordiigiim problem, basamaklari atlamak oluyor.

Burada biz terapistlerle baglantili bir paylasim yapmak istiyo-
rum. Ozellikle meslege yeni baslayan terapistler basta olmak iize-
re, deneyimli terapistler olarak bizler de ihtiyac duydukga
siipervizyon denilen bir destek aliriz.
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Stipervizyon desteginde bizden daha kidemli olan terapist mes-
lektaglarimiza danigsarak “Damiganlarimizla yasadigimiz giigliiklerde
ne gibi ¢6ziim yollar bulabiliriz, tikamikliklarimizi nasil asabiliriz?”
sorularinin cevabini ariyor, birlikte stireci degerlendiriyoruz.

Burada siipervizyon veren yani bize danigmanlik yapan meslek-
taglarimizin odagy; bizim cerceveyi ne kadar dogru bir sekilde uy-
guladigimiz, nerelerde bir seyleri atladigimiz {izerine oluyor. Geng
meslektaglarimiza ben de stipervizyon destegi verebiliyorum. Kendi
deneyimlerimden yola ¢ikacak olursam bu ¢alismalarda,
stipervizyon verdigim meslektaslarimda da Uyan Yontemi'nin dort
basamagindaki aktivitelere dikkat ettigimi sdyleyebilirim.

1. Damisanin duygularina, ihtiyaglarina, diisiincelerine ne
kadar uyanik kalabilmis, onu ne kadar anlayabilmig?

2. Danigsanin mevcut durumunu ne kadar iyi analiz edebil-
mis? Ge¢mis yasam etkenlerinin simdiki zamana ve gelecege olan
etkilerinin ne kadar farkinda? Onu derinlikli bir sekilde tanimaya
yonelik gerekli olan sorular1 ne kadar sorabilmis? Bakis acisiyla
alakali belli kaliplar1 ne kadar ortaya ¢ikarabilmig?

3. Damigsanin kendi kaynaklarini fark edip aksiyona ge¢me
noktasinda ne tiir galigmalar yapmig?

4. Tum siireci ne kadar etkili bir sekilde takip etmis? Dani-
sanin zorlandig1 noktalar: ne kadar iyi fark edebilmis? Derli toplu
sekilde siireci ne kadar iyi yonetebilmis?

Goriismelerimde, bu noktalara odaklanityorum. “Bu aktiviteler-
de acaba bir eksiklik var mi?” diye degerlendiriyorum. Istisnasiz bir
sekilde stipervizyon verdigim meslektaglarimin tamaminda da yu-
karida bahsettigim noktalarin en az birinde bir eksiklik gorebiliyo-
rum. Tabii ki ben de siipervizyon destegi alirken géztimden kacan
noktalar olabildigini fark edebiliyorum. O yiizden de bu tiir bir
sistemi, bu tiir bir cerceveyi kendi kendine hatirlatman, bu gibi
konular1 ihmal etmemeni saglamasi acisindan faydal olacaktir.
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Bu yiizden de Uyan Yontemi online egitim programinda 1 yil
boyunca, Uyananlar Kuliibii olarak adlandirdigim aylik online
bulugmalar gerceklestiriyoruz. Bu bulugmalarda o ayin temasina
yonelik kisa bir egitimin yani sira soru-cevap imkani saglayarak
yontemde ustalagsmak isteyen kisilere bir nevi kendi kendilerinin
terapisti olmalar1 konusunda siipervizyon destegi sagliyorum.
Ozetle, kitabin bircok yerinde vurguladigim gibi kendine ya da
bir bagkasina yardimci olma siirecinde bir ¢erceveyi izlemek sag-
likli ve verimli sonuglar alinmasini saglayacaktir.
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BOLUM IV
SIK SORULAN ON SORU
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Kendinin terapisti olma siirecinde Uyan Yontemi'ni uygular-
ken aklina bir¢ok soru takilmis olabilir. Ornegin, “Tamam, giizel.
Yontemin asamalart aklima yatiyor, insanlar uygulayp fayda da
sagliyormus ama ben yapabilir miyim?” gibi bir soru gelebilir.
Uyan Yontemi online egitim programimda her bir basamag: uy-
gulama konusunda bir¢ok arag¢ ve kavrami 6gretiyorum. Egitim
programina katilanlarin hak kazandiklari 1 yillik Uyananlar Kuli-
bi tyeligiyle birlikte aylik online bulusmalarla farkli konularda
yontemi icsellestirme {izerinde caligiyoruz. Bu yayinlarda birgok
tyenin kisisel sorularini cevaplandirtyorum. Asagidaki bolimde,
bu egitim programinda en sik karsilagtigim sorulari iceren ve
kendinin terapisti olma siirecinde Uyan Yontemi'ni uygulama
noktasinda faydali olabilecek sorulardan on tanesinin cevaplarini
bulabilirsin. Bu sorularin cevaplarini 6grendiginde yontemi igsel-
lestirme ve ince ayar yapma konusunda kafanda bazi seyler daha
da netlesecektir.
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Soru 1: “Ne hissettigimi bilmiyorum, Uyan Yonte-
mi’'ni nasil uygulayacagim?”

Ne hissettiginin farkinda olman uyanik kal basamagi olan bi-
rinci asamada ¢ok 6nemlidir. Hislerine yonelik farkindaligini tipki
kas gelistirir gibi, ¢abaladikca gelistirebilecegini soyleyebilirim.
Algilarin ne kadar agik olursa olasi sorun isaretlerini de o kadar
kolay fark edebilirsin. Uyanik kal basamaginda 6zellikle bedensel
hislerine ve duygularina yonelik farkindaligini yiiksek tutabilmen
onemli. Bunu gelistirmen i¢in bunlara karsi uyanik kalip giin-
demde tutman gerekiyor. Yazili hatirlaticilar kullanabilirsin, tele-
fonda giinliik alarm kurabilirsin ve bu hatirlatic1 araglara sunlar
yazabilirsin:

% Bedensel olarak nasil hissediyorum?

K7

%  Suanda hangi duygularim 6n planda?

Hatirlaticilara bu sorular yazarak bu sorularla her karsilasti-
ginda cevaplamaya calisabilirsin. Boylece bedensel hislerine ve
duygularina karsi daha uyanik kalman miimkin olabilir. Duygu-
sal ve bedensel farkindalig1 artirma konusunda kaslarini geligtire-
bilmek icin birgok farkli yol ve yontemi kullanabilirsin. YouTube
kanalimdaki bir¢ok video, farkinda olmadiklarini fark ettirme
konusunda sana belli ipuglar1 verecektir. Farkinda olmadigin
duygularinin neler oldugunu béylece daha iyi anlayabilirsin.

Son yillarda popiilerlesen mindfulness meditasyonlarini da
oneririm. Mindfulness kavrami, zihindeki diisiincelere uzaktan
bakabilme ve daha biiyiik resmi gorebilmek ile ilgili bir kavram-
dir. Akisa birakma ve anda ne varsa onu fark edebilme ac¢isindan
iyi bir caligmadir. Ayrica diisiincelere daha steril bir gsekilde, bir
distinceye takilip digerlerini ihmal etmeden bakabilmeyi sagliyor.

Mindfulness egzersizlerini yaparak anda kalabilme konusunda
o6nemli bir avantaj elde edebilirsin. Mindfulness konusunda son
zamanlarda Tirkceye cevrilen ve bizim dilimizde de yazilan bir-
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cok kitap var. Bunlar1 arastirip okuyabilirsin. Normalde biz tera-
pide senin adina hislerini ve duygularini fark etmeye calisiyoruz.
Tanmimlayamadigin hislerini dillendirme konusunda sana yol gos-
terip bunlar birlikte kesfedebiliyoruz.

Uyan Yontemi online egitim programinda verdigim ek araglar-
la ve canli soru-cevap oturumlariyla bu konuda daha yakin sekil-
de destek oluyorum. Uyan Yontemi'nin ilk basamagi oldugu i¢in
uyanik kalma asamasinda hislerini, duygularini fark etme konu-
sunda kendini gelistirmeye kesinlikle 6nem vermeni ve bu konu-
yu ihmal etmemeni 6neririm.

Soru 2: “Yapabilir miyim?”

Kendi kendinin terapisti olabilirsin. Kii¢lik adimlarla bu gayet
mimkindiir. Tabii ki beklentilerini ger¢ekgi tutup kolaydan zora
dogru adim adim, asamalar1 atlamadan ilerlemen ¢ok 6nemlidir.
Ne oldugunu takip et basamaginda, halihazirda elde ettigin so-
nuclarin ihtiyaclarini karsilama konusunda ne kadar faydali olup
olmadigini takip edeceksin.

Zorlandigin noktalarda bunu fark edip ¢6ziim yollar1 bulabil-
men bu sistemle miimkiin olacaktir. “Ya kalici sonuglar alamaz-
sam?” gibi bir ¢ekincen olabilir. Ancak gézden kagiracagin seyle-
rin sayisini azaltmak i¢in ne oldugunu takip etme basamagim
zaten uygulayacaksin.

Eger tizerinde calistigin konu ile ilgili bazi seylerin niiksettigi-
ni goritirsen, eski kaliplara kaydigini, eskisi gibi sorunlu sekilde
hareket ettigini ya da bir seyleri degistirmene ragmen mevcut
sorunlarin devam ettigini fark edersen, ne oldugunu takip et asa-
masinda bunu analiz edecek ve buna gore hareket edeceksin.

Unutma ki yontemin dort basamagini atlamadan diizgiin se-
kilde yaptiginda karsilasabilecegin sorunlar1 ¢6zmen ve kalict
sonuglar alman mimkiin olacaktir. Kendinin terapisti olurken
bazi zorlayic1 konulardan kacip, atilmasi gereken adimlar: ertele-
yip kendini kandirdigin1 diigtindiigtin durumlar olabilir.
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“Ya yoéntemi dogru uyguladigimi zannedip zaman kaybeder-
sem?” gibi bir konu aklini karistirabilir. A¢ikgasi eger yiizeysel bir
sekilde distiniip, 6nemsiz konularla zaman kaybedip kendini
kandirirsan uyanik kal basamagindaki isaretler sana bir seylerin
ters gittiginin sinyallerini verecektir. Bu isaretlere karsi uyanik
kalip sonraki basamaklara adim adim ilerlemen yeterli olacaktir.

Bu sistemin kendi icinde olasi hatalari, ihmalleri de fark ettir-
me ve bunlan diizelttirme olanag1 mevcut. Sadece kendi kendine
ugragsmak yerine hemen bir uzmandan destek alman gereken
durumlar da var tabii ki.

Bu tiir durumlarda kendi kendine uygulayarak ilerlemek ¢ok
zordur. Yol Haritam Bul kisa egitim programimda hangi durum-
larda kendi kendine destek olabilecegini ya da hangi durumlarda
profesyonel bir destek alman gerektiginin ayrimini dort analize
dayanan bir cergeve iizerinden detayli olarak 6gretiyorum. Hatta
6grenmeyi kolaylastirabilmek adina tek bir sayfada tiim bilgileri
toparliyor, bir yol haritan1 bulma algoritmasiyla sunuyorum. Ora-
da paylastigim 6nemli noktalardan biri de sorun tiiriine gore ka-
rar vermektir.

Sizofreni, bipolar bozukluk, alkol-madde bagimhlgi, agir dep-
resyon, agir obsesif kompulsif bozukluk gibi psikiyatrik problem-
lerde mutlaka bir uzman destegi almak gerekir. Ancak bunlarin
disindaki psikolojik giigliiklerde profesyonel destek zaruri olma-
yabilir. Eger olur da profesyonel bir destek alirsan, bu siiregte bir
taraftan da Uyan Yontemi'ni kullanabilirsin. Boylece destek alma
siirecin daha verimli gecebilir.

Profesyonel terapi destegi alirken nasil daha verimli bir stire¢
gecirebilecegin ve bu konuda senin neler yapabilecegin konusuna
odaklanan 6zel bir kitap calismam var. Sadece bu konuya odakla-
narak destek alan kisilerin, aldiklar1 bu destegi nasil daha verimli
hale getirebileceklerini anlatiyorum. Bu noktada, o kitapta da
bahsettigim sekilde Uyan Yontemi'nin dort basamagini kesinlikle
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on planda tutup profesyonel destek siirecine entegre etmen ¢ok
biiyiik bir avantaj saglayacaktur.

Soru 3: “Kendimin terapisti olmaya nereden bas-
layabilirim?”

Birinci basamak olan uyanik kal asamasi her zaman belirleyici-
dir. En baskin olan, en 6n planda olan bedensel hislerin ve duygu-
larin ne ise sana en 6nemli kargilanmayan ihtiyacinin ne oldugunu
fark ettirecektir. Bu noktada esas amag, karsilanmayan ihtiyaglarin
karsilanmasi oldugu i¢in 6ncelikli ihtiyacin hangisiyse daha sonra
Uyan Yontemi'nin diger basamaklarinda da bu ihtiyagla baglantili
olan konulara odaklanip ona gore hareket edebilirsin.

Ttim bu stireci uyanis olarak gorecek olursak tabii ki hayatinda
uyanilacak birden fazla alan olacaktir. Her seferinde bir alana, bir
konuya odaklanarak ilerlemeni oneririm. Yéntemin adimlarim
uygun sekilde takip ettiginde kafa karigikliklarin minimum di-
zeyde kalacaktir. Bu noktada seni zorlayabilecek 6nemli durum-
lardan biri de ¢ok sayida sorununun oldugunu ve bu sorunlar
arasinda kayboldugunu gérmendir.

Cok sayida sorunun var gibi gortinse de ¢ogu zaman bunlarin
birbirleriyle baglantili sorunlar oldugunu séyleyebilirim. Danisan-
larimla yaptigim calismalarda, bir¢ogu, sorunlarinin ¢ok fazla
oldugunu digiiniiyor. Morallerinin bozuldugu bu noktada, sorun-
lar1 analiz edip onlar belirli ana temalar altinda toplamamiz ol-
dukca faydali oluyor. Ana temalar fark edip buna odaklandikla-
rinda daha net bir sekilde ve daha sade bir sekilde konular tize-
rinde diginip ilerlemek miimkiin oluyor. Boylece domino tast
etkisi dedigimiz durum miimkiin oluyor.

Domino taglarini esit araliklarla yan yana dik bir sekilde dizip
daha sonra bir tane domino tasina dokundugunda, onun devril-
mesiyle birlikte yan yana duran diger taglarin da devrildigini
gormiissiindiir. iste benzer bir sekilde yan yana duran ve bu tasla-
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rin zincirleme gekilde devrilmesine neden olabilecek noktalar
tespit ettigimizde bu noktalarda yaptigimiz degisiklikler buna
benzer olan diger noktalara da zincirleme reaksiyon olarak etkide
bulunacaktir.

Dolayisiyla birbiriyle baglantili olan sorunlarm fark edip ana
temalara ulastiginda sorun listesinin kisaldigin1 goreceksin. Or-
negin, ilk basta sdyle bir sorun listesi oldugunu varsayalim:

% “Kendimi sevmiyorum.”

% “Esim benimle yeterince ilgilenmiyor, beni 6nemsemiyor.”

% “Is yerinde yéneticim bana haksizlik yapiyor, kendimi sa-
vunamiyorum. Hep bu tiir seyler benim basima geliyor.”

% “En yakin arkadasim yakin zamanda beni hayal kirikhijina
ugratti.”

% “Aileme yaptigim onca fedakdrlik karsiliginda bunlarin
hicbiri goriilmedi. Beni takdir ettiklerini hic duymadim. Hep eles-
tirdiler, hala da bunu yapmaya devam ediyorlar.”

% “Bu iilkede insana hi¢ deger verilmiyor. Bu konulara ¢ok
fazla takiliyorum ve huzursuzluk yastyorum.”

Bu listeye baktigimizda bazi ortak temalar oldugunu fark ede-
bilirsin. Bu tiir bir listeye sahip birisi degersizlik temasina odakla-
nabilir. Degersizim, 6nemsizim diistincesi izerinden kendinin
terapisti olup bu diisiinceyi giincellediginde listedeki bir¢cok ko-
nuda da domino tas etkisine benzer sekilde degisimler olacaktir.

Degistiremeyecegin konularda ise (tilkenin gidisat1 gibi) bakig
agis1 degisimi ile birlikte en azindan i¢ huzurunu ve 6zgiivenini
biraz daha artirman miimkiin olacaktir. Sen en 6n planda ve tize-
rinde caligilabilir olan konu, tema hangisiyse oradan basla, gerisi
mutlaka gelecektir.
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Soru 4: “Psikolojik sorun tiirlerine, konularina go-
re farkli uygulamalar var m1?”

Uyan Yontemi'nin dort basamagini da sorun tiirii ne olursa ol-
sun standart bir sekilde kullanabilirsin. Uyan Yontemi'ni 6gren-
mek araba kullanmay1 6grenmek gibidir.

Arabay1 nasil caligtirip kullanacaginin belli bir standard, yolu,
yontemi vardir. Arabay1 ne zaman ve nerede kullanirsan kullan
belli oranda ayni seyleri yapacaksin. Ancak giiniin farkli zamanla-
rinda ya da yol kosullarinda standardin disinda yapman gereken
seyler de olacaktir.

Gece, yagmurlu, karly, sisli hava, agirt trafik, uzun yolculuk gibi
farkli kosullarda ekstra dikkat etmen gereken ufak farkliliklar
vardir. Iste sorun tiirlerinde de benzer bir durum gecerlidir; sis-
tem ayni olsa bile bazen basamaklara daha ¢ok zaman ayirman
gerekebilir.

Ornegin, kaygi sorunun varsa ve farkindalik diizeyin diisiikse
bu noktada birinci basamak uyanik kal ve ikinci basamak yazarak
disiin asamalarina daha ¢ok odaklanman gerekebilir. Ancak za-
ten buralara yeterince odaklandiysan ve bazi seylerin farkinday-
san o zaman ylizlesme galigmalar: gibi noktalar tigtincti basamak-
ta aksiyona gecerek gerceklestirmeye odaklanman gerekir. Dor-
diincii basamaktaki ne oldugunu takip etme aktivitelerini ise her
tlrli sorunda istisnasiz sekilde 6n planda tutman ¢ok 6nemlidir.
Ozellikle de kronik sorunlarda dérdiincii basamaga ekstra 6nem
vermen gereKkir.

Bazen de ayni konu, tema i¢in basamaklarda birkag tur atmak
durumunda kalabilirsin. Degersizlik gibi yillarin birikimi olan
temalar; kaygi bozukluklari, 6fke kontrol sorunlari, depresyon
gibi birkag farkli soruna neden olabilir. Bunun gibi ¢ok katmanh
bir¢ok yonii olan sorunlarda bir yerden baglar, daha sonra bagka
bir yerden devam edebilirsin.

Ornegin, degersizlik psikolojisini belki énce evliliginde isleyip
oradan kendi ailene odaklanarak Uyan Yonteminin birinci basa-
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magiyla islemeye odaklanabilirsin. Sorunlar kompleks hale gel-
dikce dongiisel olarak daha sik tur atman gerekebilir. Ozellikle de
islenmemis travmalarin islenmesinin gerektigi travma calismala-
rinda ek kavramlar ve araglar dahil olmak tizere bir¢ok seyi bir
arada kullanmak gerekebilir.

Uyan Yontemi {lizerine diizenledigim online egitim progra-
mimda, bu konuyla ilgili bir¢ok fikir veriyorum ancak YouTube
kanalimdaki travma video dizisindeki bir¢ok videoyu izleyip 6g-
rendiklerini bu kitaptaki dort basamakli sistemle uygulamanin da
bir¢ok durumda yeterli olabilecegini s6yleyebilirim.

Yol Haritam Bul egitiminde, psikolojik sorun tiirlerine goére bu
ayarlamalar1 yapma konusunda, sahip oldugun kaynaklar: tespit
etmene rehberlik ediyor ve bu tespitte nelere dikkat edebilecegini
anlatiyorum. Uyan Yontemi'ndeki ¢erceveyle bu egitimde anlatti-
gim prensiplerin birbirini tamamladigini soyleyebilirim.

Soru 5: “Yazili1 uygulamalar yapmadan da kendi-

min terapisti olabilir miyim?”

Uyan Yontemi'nin ikinci basamaginda yazarak diistinme yon-
temini 6neriyorum. Sorunlari analiz etme siirecinde yazarak di-
sinme yonteminin bir¢ok avantaji oldugunu anlatmigstim. Bu
nedenle de, en azindan Uyan Yontemi ile kendi kendinin terapisti
olmay igsellestirene kadar derli toplu bir not defterinde ya da
dijital bir klasoérde yazarak diisiinme uygulamalar1 yapmani 6neri-
rim. Bunun yaninda yazmak herkese uygun olmayabilir.

Baz1 kigiler bir seyleri yazarak diistinmeyi fazla zorlayic1 bula-
biliyor ya da bu tiir bir aliskanlig1 yoksa sikici gorebiliyor. Zihin
yapilari farkli formatlarla diisinmeye daha uygun olabiliyor. Bu
gibi durumlarda Uyan Yontemi online egitim programimda da
onerdigim yollardan biri de kendi kendine sesli konusup, ses kay-
d1 alarak sesli diistinmektir.

Ornegin, mahkeme teknigini kullanirken savci ve avukati sesli
olarak konusturup sesini kaydedebilirsin. Bunu yaptiktan sonra
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da ses kayitlarini dinleyip 6n plana gelen noktalarin ne olduguna
dikkat edebilirsin. Boylece diisiinme siireclerini biraz daha yavas-
latip ¢ok boyutlu sekilde diistiniip bir sonuca varman miimkiin
olabilir. Baz1 kisiler resim cizerek, bazilar1 dans ederek, hisleri
araciligryla daha kolay temas kurabildiklerini fark edebilir. Ozel-
likle uyanik kal basamaginda bu tiir ¢aligmalar bazi ¢agrisimlara,
farkliliklara vesile olabilir.

Kendinin terapisti olma konusunda deneyim kazandikca yaza-
rak diisinmeyi kullanmadan da derinlikli sekilde analizler yapa-
bilmek miimkiin olabilir. On plana gelen temel konular isleyip
baskin kargilanmamuis ihtiyaglar1 kargilamaya bagladik¢a genel bir
ic huzur hissetmeye baslarsin. iste o noktadan sonra yazmadan da
zihinsel olarak yontemin basamaklarini uygulayabilirsin.

Bu noktaya gelecek sekilde eger sistemi diizgiin sekilde kullan-
diysan artik bu sistem dogrultusunda disiinmeyi bir aligkanlik
haline getirebilirsin. Eger dort basamakla birlikte diisiinmeyi alig-
kanlik haline getirip bu sekilde hayatinda bir seyleri giincellemeye
basladiysan o zaman bu sistem artik otomatik pilota ge¢mis olur.

Mesela ben ¢ok boyutlu diisiinebilmek i¢cin yazmaya artik sa-
dece kompleks konularda ihtiyag duyuyorum. Ozellikle de daha
once calistigim ve belirli dl¢iilerde “uyandiim” konularda, dort
basamag yazili olmadan sadece zihnimde diisiinerek uygulayabi-
liyorum.

Bunu yapabilecek diizeye gelmek i¢in bir siire bu sistemi ka-
rarli sekilde bir¢ok farkli konuda uygulamak ve aklinin bir kose-
sinde tutmak gerekiyor. Uyan Yontemi egitim programina katilan
ogrencilerim, hayatin her alaninda bu sistemi kullandik¢a bu
basamaklar1 daha ¢ok igsellestirdiklerini ve siirecin daha da net-
lestigini soyliiyorlar. Sen de benzer sekilde kitapta paylastigim
temel cergeveyi icsellestirdiginde, yasaminin her alaninda bu sis-
temi kullanabilecegini anlayacaksin.
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Soru 6: “Tiim bunlarin tizerine diisiinmek ¢ok bu-
naltic1 geliyor. Ne yapmaliyim?”

Bu 6nemli sorun, damigsanlarimin bircogunu terapiye getiren
bir konudur. Bir¢ok insan sorunlarinin iizerinde diisiindiigiinde
cagrisimlarinin ¢ok hizlandigini ve bir noktadan sonra sikigip
daha fazla diisinmeyi bunaltici olarak gordiiklerinden yakiniyor.

Benzer sekilde kendinin terapisti olmaya ¢alisirken de bazi du-
rumlarda bu noktaya geldigini, bunaldigini hissedebilirsin. Tabii
ki 6ncelikle uyanik kalip sonra bunu analiz etmek lazim. Bunalma
sorununun nedenini anlayinca ¢6ziim de ona gore sekillenir. So-
runlar izerinde diigiinmenin, dort basamakli sistemi uygulama-
nin bunaltici gelmesinin 6n plana ¢ikan {i¢ sebebi olabilir.

1. Tetiklenme: Islenmemis travmalar tetiklendigi zaman,
bir paket olarak tiim hisler, duygular, diistinceler ayni anda a¢i3a
¢ikar. Bunu bir nevi, barajin kapag: agildiginda suyun tazyikli bir
sekilde disartya ¢ikmasina benzetebiliriz. Ozellikle de islenmemis
travmalar genellikte bastirildig: icin bastirilan konular giindeme
geldiginde yogun duygulanimlara neden olabilir.

Ornegin, yetersizlik hisleri iizerinde dért basamakli Uyan Yén-
temi'ni kullanirken bununla baglantili eger bir travma tetiklen-
diyse o olaydaki hisler simdiki zamana yansiyabilir. Diyelim ki bu
travmada Ogretmenin sen ortaokuldayken sinifta herkesin icinde
seninle dalga gecip seni kiigiik diisiirdii. Daha sonra da su anda
giincel hayatinda, is hayatinda yapacagin bir sunumdaki kaygila-
rint islerken bu travmanin tetiklendigini fark ediyorsun.

Ogretmenin smifta herkesin icinde seninle dalga gecip seni
kiiciik diisiirdiigli icin is sunumunda da kendini ortaya koydu-
gunda, sunum yaptiginda benzer hisler tetiklenecek, sanki orada
da yoneticiler ve meslektaglarin seni goriip elestirecekler, icten
ice seninle dalga gececekler gibi hissedebilirsin. Ayni 6gretmeni-
nin sana yasattig1 travmadaki gibi benzer bir karin agrisi, utang
hissi ve yetersizim diigiincesi ortaya ¢ikabilir. Dolayisiyla sadece
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sorunlar tizerinde diistinmek bile ilgili travmalar tetikleyebilir. O
ytuzden de sorunlar iizerinde diistinmek, bir seyleri analiz etmek
bazen ¢ok yorucu olabilir. Bu nedenle de, 6zellikle i¢ ice gecen
sorunlarin oldugu kompleks konular1 caligirken tetiklenebilecek
travmalar, tolere etmekte zorlanabilecegin bir duygu yogunlugu-
na neden olabilir.

2. Acelecilik: Cogu zaman yasadigin sorunlar bugiiniin so-
runlar degil, yillar icinde gelismis kronik stres yaratan kompleks
sorunlar olabilir. Yillarin sorunlarini kisa siirede ¢ozme istegi
icinde olursan bu aceleciligin sana hayal kiriklig1 yaratabilir. Bu
durumu 6zellikle terapide daha net bir sekilde gorebiliyoruz.

Ornegin, yillarin getirdigi bunaltici kaygi sorunlarini iki-ii¢ se-
ansta onemli oranda asmak isteyen kisiler olabiliyor. Bu kisiler
siirece bagladiklarinda, stire¢ bekledikleri sekilde olmadiginda ve
beklentileri karsilanmadiginda hayal kiriklig1 yasiyorlar. Bunun
yasanmamasi adina, biz terapistlerin terapinin ne oldugunu sean-
sin en basindan itibaren anlatmamiz gerekiyor.

Bu konudaki bilinci artirabilmek i¢in de YouTube kanalimda
psikoterapinin ne oldugunu, beklentilerin ne kadar gercekgi ol-
mast gerektigi ile alakali bir¢ok video paylagiyorum. Bunun ya-
ninda hizli ilerleme istegi anlasilabilir bir sey. Uzun stire a¢ kal-
musg birisi bir noktadan sonra yemekten bagka bir ey diisiinemez
¢unkii yeme ihtiyact o kadar uzun siire kargilanmamistir ki artik
bu ihtiyacin bir an 6nce karsilanmas: gerekiyordur. Bu ihtiyaci
karsilayabilecek bir firsat ¢iktiginda da bir an 6nce bunun gergek-
lesmesi beklenebilir. Her ne kadar artik ilgili ihtiyaglarin karsi-
lanmamasi konusunda tahammiil edilemeyecek bir noktaya gel-
sen de, gelisim ve degisim stireci zaman alir.

3. Sikismushk: Uzerinde diisiindiigiin, calistigin konularda

eger sikismis ve caresiz oldugunu disiiniiyorsan bunlara odak-
lanmak rahatsizlik verir. Degistiremeyecegini ya da kabulleneme-
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yecegini hissettigin seyler yasiyorsan ve ne yapabilecegin konu-
sunda kafan karisiksa bu konular iizerinde daha fazla diistinmeyi
bunaltic1 bulabilirsin. Ozellikle de ayn1 anda bircok sorunu bera-
ber diisiiniip ¢6ziimlemeye caligirsan sikismiglik durumunu daha
da artirabilirsin.

Bu ti¢ durumun da ¢6ziimi aynidir. Konulara tek tek odakla-
narak, tolere edilebilir konularda, kiiciik adimlarla ilerlemelisin.
Kendinin terapisti olmani saglayacak Uyan Yontemi'ni tiim basa-
maklartyla birlikte diizgiin sekilde uygularsan duygularinmi tolere
edilebilir sinirlarda tutarak ilerlemeni saglayabilirsin. Bunlar
yaparken eger cok sikisip bunalirsan tabii ki terapi destegi de
alabilirsin. Boylece terapistin bu hiz ve odak ayarlamasini senin
admna yapip yardimar olabilir. Terapi siirecinde danisanlarimin
tetiklenme, acelecilik ve sikigsmiglik sorunlarinda daha verimli
ilerlemelerini saglama konusunda bir¢ok sey yapiyorum.

Soru 7: “Cok yogun c¢alistigim i¢in bu tiir yontem-
lere zaman ayirmakta zorlaniyorum. Nasil bir yol
izlemeliyim?”

Kendinin terapisti olmak mesai gerektirebilecek bir is ancak
distindtiglin kadar zamanini alacak bir ugras olmak zorunda de-
gildir. Kendinin terapisti olmay1 6grenme stirecinde ilk asamada
tim bunlar bir siire glindemde tutmak ve aligmak icin ek bir
zamana ihtiyacin olabilir. Yontemin basamaklarini uyguladikea ve
deneyim kazandik¢a bunlar igsellestirecegin igin artik cok daha
hizli sekilde bu cerceve ile diisiinebilmeye bagladigini fark ede-
ceksin.

Acgikgas1 baslangi¢ asamasinda bile Uyan Yontemi'nin dort ba-
samagini uygulamaya her giin birka¢c dakika ayirman yeterli ola-
caktir. Ne kadar zaman ayirdigindan ziyade ne kadar siklikla ve
kararhlikla diizenli uyguladigin 6nemlidir. Yontemi uygulamada
ustalastik¢a i¢c konusmalarin otomatik sekilde bu cerceve tizerin-
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den olacaktir. Sadece su dort soruyu cevaplaman bile yeterli ola-
bilir:

1. Bedensel hislerim ve duygularim karsilanmanus bir ihtiya-
ca mui igaret ediyor?

2. Ihtiyacim neden karsilanmiyor?

3. Bu konuda hemen ne yapabilirim?

4. Attigim adimlar ihtiyacirm karsilamada faydali oldu mu?

Soru 8: “Baska kaynaklardan 6grendigim bilgileri
bu sisteme nasil entegre edebilirim?”

Uyan Yontemi'ne dayanan kendinin terapisti olma stirecinde
benim digimda da daha bir¢ok uzmandan, bilgi kaynagindan ya-
rarlanacaksin. Kitabin sonunda ve bonus egitimlerde, ek kaynak-
lar ve bunlarin kullanim: konusunda birgok ipucu verdim. Uyan
Yontemi'ni bir nevi, yasamini nasil yasayabilecegine karar ver-
mende sana fayda saglayacak, netlesmeni kolaylastiracak bir cer-
ceve olarak diigiinebilirsin. Dolayisiyla bu c¢ergeveden hareketle
karsilasabilecegin her tiirlii yeni bilgiyi dort basamaga uyarlayabi-
leceksin. Boylece tiim taglar yerine oturacaktir. Psikoloji ve kisisel
gelisim alaninda ayni durumlara farkli isimler verilip birbirinden
farkli tanirmlamalar yapilabiliyor.

Benim paylastigim cercevenin parcalarini farkli isimlerle baska
yerlerde de gorebilirsin. Seninle paylastigim sistemi, ben icat ettim,
demiyorum. Benim yaptigim sey yap-bozun pargalarini anlamli
buldugum sekilde birlestirip adina Uyan Yontemi demek oldu.
Bagka isimlerle adlandirilmis sistemler, kavramlarla karsilastiginda
Uyan Yontemi basamaklarina yerlestirerek 6ziimsemeni oneririm.
Benim yaptigim sey de bu. Bu yolla psikoloji, kisisel gelisim alanin-
daki her yaklagimi tek bir cat1 altinda toplayabiliyorum.

Yillar i¢indeki deneyimlerim bana gosterdi ki; kompleks du-
rumlar: verimli sekilde analiz edebilmenin ve giincelleyebilmenin
tek yolu, basit bir cerceveden faydalanmaktir. Zaten karmasik
olan seyleri daha da karmasik hale getiren kompleks bir sistem
kullanmak uzun vadede faydasiz olacaktir. Ciinkii kendinin tera-
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pisti olmak istiyorsan bunu miimkiin oldugunca basit, uygulana-
bilir ve aligkanlik haline getirebilecegin sekilde yapabilmelisin.

Gundelik aligkanliklarimiza baktigimizda da herhangi bir seyi
ne kadar kolay yapabiliyorsak bunlarin o kadar kolay aligkanlik
haline gelebildigini gériiyoruz. Ben okudugum kitaplar, izledigim
videolar, aldigim egitimler ve karsilagtigim insanlardan yeni bir
bilgi 6grendigimde kendime Uyan Yontemi'ne dayanan dort soru
soruyorum. Daha sonra da bu sorularin cevaplarina gore bu bilgi-
leri hafizama kaydediyorum.

“Bu bilgi bana:

1. Farkindahgumi artiracak bir ipucu veriyor mu?

2. Sorunlar analiz etmeyi kolaylastiran fikirler veriyor mu?

3. Aksiyona gegme konusunda bilmedigim yeni yollar sunu-
yor mu?

4. Olast sorunlart anlayp ¢6ziimleme konusunda yeni fikirler
saglryor mu?”

Soru 9: “Benim degil, cevremdekilerin degismesi
gerekiyor. Bu durumda nasil bir yol izlemeliyim?”

Diger insanlarin, dig diinyanin degismesini bekledik¢e kendini
kurban pozisyonuna konumlandirirsin. Kendinin terapisti olma
siireci ad1 tizerinde hayatinin iplerini eline almak ve kendine des-
tek olmakla ilgilidir.

Sorunlarinin temelinde, diger insanlarin yarattii somut prob-
lemler yatabilir. Bu durumlarda bile sen kendini daha iyi tanidik-
ca ve gelistirdik¢e bircok avantaja sahip olacaksin. Duygusal ola-
rak 6zgiirleseceksin. Insanlarla iletisimin daha etkili olacak, onla-
ra daha ¢ok etki edebileceksin.

Gerektiginde icine sinen ve giiclii bir sekilde sinir koyabilecek-
sin. Ayrica degismesini bekledigin, sevdigin yakinlarina model de
olacaksin. Birine etki edebilmenin en iyi yolu, 6nce o konuda ken-
dini degistirmek ve 6rnek olmaktir. Bunun en iyi 6rnegi ebeveyn
olmaktir. Eger ¢ocuguna etki edebilmek, ona bir sey 6gretmek isti-
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yorsan, onun yasadigi durumlar sana belli sorunlar yaratiyorsa
yapman gereken sey degisimi 6ncelikle kendinde yapmandir.

“Kendimi degistirmem, gelistirmem, giincellemem gereken sey-
ler nelerdir?” diye diigtinmelisin. Bu tiir bir ¢abanin dogrudan
¢ocuguna yansimalart olacaktir. Cocugun sendeki degisimleri
gordiigiinde, senin ideal model olarak kendini ortaya koydugun-
daki seyleri gozlemleyerek bunlar1 kendi hayatina entegre etme
imkani bulacaktir.

Eger cevrendeki yakinlarin degismek, bir seyleri daha farkl
yapmak istiyor ama bunlar1 nasil yapabileceklerini bilmiyorsa bu
kitab1 okumalarini saglayabilirsin, dogrudan online Uyan Yonte-
mi online egitim programina katilmalarini 6nerebilirsin ya da
mevcut bilgilerini paylasip birlikte uygulamalar yapabilirsiniz.

Soru 10: “Ya verim alamazsam, kendimin terapisti
olmakta basarisiz olursam?”

Yontemin basamaklarini atlamadan, yiizeysel diizeyde kalma-
dan yaparsan az ya da ¢ok verim alacaksin. Bazen basamaklar
derinlikli sekilde uygulamakta zorlandigin konular olabilir. Duy-
gu yukld islenmemis travmalar: fark etmek ya da kendi kendine
ele almak zorlayici olabilir. Bu tiir konular1 zamana birakip kiigtik
adimlarla islemeye galismana ragmen zorlandigini ya da bunaldi-
g fark edersen daha ileri bir destege ve hizlandirilmis bir ¢6-
zlime ihtiya¢ duyabilirsin.

Bu noktada kigisellegtirilmis bir destek almak i¢in bir uzman-
dan terapi destegi alabilirsin. Bunu hizli sekilde kilo verip viicu-
dunu sekillendirmek isteyen birisinin diyetisyen ve kisisel antre-
norle spor yapmasina veya kilo vermeyi engelleyen biyolojik so-
runlarda tibbi destek almasina benzetebiliriz.

“Peki ben buna nasil karar verebilirim?” diye distnebilirsin.
Yani “Kendi kendime mi destek olmaltyim, bir profesyonelden mi
destek almaltyim? Hangi durumda neye karar vermeliyim?” diye
distinebilirsin. Yol Haritam Bul kisa egitimimde bu konuyu de-
tayli olarak anlatiyorum. Bu egitimde paylastigim, asagidaki
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o6nemli noktalardan en az birinin bile sende mevcut oldugunu
distinliyorsan profesyonel destege bagvurabilirsin:

1. Yasadigin sorunlar seni ve yakinlarim1 huzursuz ediyor,
yasam kaliteni diisiiriiyorsa,

2. Kendi kendine destek olmada tikandigini hissediyor ve bu
durum seni bunaltiyorsa,

3. Ciddi psikiyatrik sorun tiirlerine giren tarzda sorunlarin varsa.

Ilag ya da terapi destegi alsan bile Uyan Yéntemi’ni bilmen sa-
na avantaj saglayacaktir. Bu tiir bir yontemi bilmeyen ve sadece
bir uzmana bel baglayan birine gore bu siirecten daha ¢ok verim
alman mimkiin olabilir.
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Bundan sonraki siirecte, kendinin terapisti olmak i¢in 6nerdi-
gim dort ana aktiviteyi bir aligkanlik haline getirmeyi hedefleyebi-
lirsin. Bu kitapta paylastigim sistem emek harcamani gerektirdigi
i¢in bir miktar zorlanacaksin ancak buna degecektir.

Sikintilarinla bas basa kalmak da ¢ok zor... Kendini pasif; glicstiz,
¢caresiz, magdur gibi gérmek de ¢ok zor... Potansiyelini yeterince kul-
lanamadigim diigtintip, kendine ya da baskalarina kizmak da ¢ok zor...

Diisiik yasam kalitesine sahip bir hayat1 yagamak daha zor ve
ortaya ¢ikan sorunlar seni daha ¢ok ugrastiracaktir. Kendinin tera-
pisti olmay1 6grenmeyi kendine yonelik bir yatirim olarak diisiine-
bilirsin. Baz1 yatirimlar vardir, kisa vadede sonuglarini gorirsiin;
bazi yatinmlarinsa ise orta ve uzun vadede donislerini alirsin.
Uyan Yontemi sistemi kisa vadede de baz seyleri netlestirip olum-
lu sonuglar almani saglasa da 6zellikle orta ve uzun vadede daha
cok kazanim saglayacagin bir sistemdir. O ylizden de bu sistemi
simdiden 6grenip bir yasam felsefesine getirebilirsin.

Bu kitab1 okuyarak kendinin terapisti olma konusunda 6nemli
bir adim attin. Cabani takdir ediyorum. Umarim 6grendiklerin
bazi seylerin netlesmesini saglamistir. Peki sonraki adimlarda
neler yapabilirsin?
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1. Kendinin Terapisti Olma Aliskanligini1 Edinmek

Kendinin terapisti olmayr bir aligkanlik haline getirdiginde
Uyan Yontemi'ni daha iyi bir sekilde deneyimleyip igsellestirecek-
sin. Bunun i¢in sana onerdigim sey, bir konu listesi belirleyip
kendinin terapisti olmaya hemen baglamandir. Bunu saglamak
icin sunlar1 yapabilirsin:

1. Sorunlarini diisiiniip detayl bir problem listesi hazirla.

Bu listeye su anda sana stres veren her tiirli faktorii herhangi
bir sansiir uygulamadan ekle. Bu listeye yazdigin seylerin hepsine
hemen odaklanmayacaksin. Sadece zihnindekileri kagida dokiip
canint sikan konularin ne oldugunu anlamak agisindan bu egzer-
sizi yapacaksin.

2. Rahatsizlik derecesini belirle.

Her birinin ne kadar rahatsizlik verdigini 0-10 arasi bir 6lgekle
puanla. 0: ndtr, hicbir rahatsizlik yok; 10: olabilecek en biiyiik
rahatsizlik anlamina geliyor.

3. Odaklanacagin konuya karar ver ve sistemi uygula.

Sana en c¢ok rahatsizlik veren konuyu belirle ve kendinin tera-
pisti olmanin dort basamagini takip ederek uygula. Odaklanaca-
g konuyu belirlerken sana en ¢ok rahatsizlik veren konunun
disinda icindeki sesin seni yonlendirdigi bir sorunu da segebilir-
sin. Bazen bazi konular vardir ki, digerlerine gore daha az rahat-
sizlik verse bile icinden bir ses 6ncelikle buradan baglaman gerek-
tigini soyliiyordur. Uyanik kaldigin isaretler seni oraya dogru
yonlendiriyordur.

Bu noktada bu tiir konulara odaklanarak ilerleyebilirsin. Daha
once birgok yerde de vurguladigim gibi basit bir sekilde ilerlemen
ve basamaklar1 atlamaman gerekiyor. Eger herhangi bir basamak-
ta bir sorunla kargilagirsan muhtemelen ya o basamakta ya da
onceki bir basamakta yiizeysel olarak odaklandigin noktalar var-
dir. Kendinin terapisti olma konusundaki mitlere ve sik sorulan
sorulara dikkat ederek ilerlemeni 6neririm.
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Boylelikle, saglam bir zeminde saglam adimlarla ilerlemis
olursun. Kendinin terapisti olmay1 giindemde tutarak giindelik
hayatinda da karsilagabilecegin her tiirlii duruma bu doért basa-
mak iizerinden bakman ¢ok faydali olacaktir. Yeni 6grendigin
seyleri bu gerceveye oturtarak isleyebilirsin.

2. Bonus Egitimleri izlemek

Bu kitapta anlattiklarimi zenginlestirmesi ac¢isindan
bonus video iceriklerini izlemeni Oneririm. Bu videolara
erisebilecegin 6zel linkler e-posta adresine gonderilecektir.

1. Biling Dis1 Analizi Egitimi

Biling Dis1 Analizi Egitimi ile islenmemis olumsuz deneyimlerin
biling¢ dis1 siirecte nasil bir etkiye sahip oldugunu ve bunlar1 analiz
etmenin basit bir cergevesini 6grenebilirsin.

Egitimde anlattigim ¢atisma teorisini 6grenerek 6zellikle yaza-
rak diisinme basamaginda ge¢misten gelen etkileri, biling dist
kaliplar basit bir sekilde analiz etmen miimkiin olabilir. Béylelikle
bu asamada derinlikli analizler yapabilirsin.

Bu egitimde paylastigim, i¢indeki ¢ocugu destekleme egzersizi
de o6zellikle faydal olacaktir. Bizim travma ¢alismalarinda, terapi-
lerde siklikla kullandigimiz tarzda egzersizlerin basit bir formatini
bu egitimde paylastim. Uygulamali olarak seni yonlendirerek icin-
deki cocukla temas kurmana ve ona destek olmana yonelik bir
egzersizi paylasiyorum. Bunun ardindan oradaki egzersizde de
anlattigim tizere, iki hafta boyunca i¢indeki ¢ocugu destekleme
calismasini uygulayabileceksin. Boylece kendinin terapisti olmak
icin gerekli gii¢lii bir igsel kaynaga sahip olacaksin. Ozellikle olum-
suz ¢ocukluk deneyimlerinin yaralarini sarma siirecinde kendinin
terapisti olmaya caligtyorsan icindeki cocugu destekleme egzersizi
sana 6nemli bir avantaj saglayacaktir.
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2. “Nasil Bilgi Edinilir?” Egitimi

Bu egitimde paylastigim videoyu izleyerek kendini gelistirme-
ne yonelik ulasacagin bilgi kaynaklarini Uyan Yonteminin dort
basamaginda nasil kullanabilecegini 6rnek uygulamalar tizerin-
den o6greneceksin. Bu egitimde, 6zellikle internetten aragtirma
yaparken gorsel ya da yazili bilgi kaynaklarinda nelere dikkat
edebilirsin, bu tiir aragtirmalar nasil yapabilirsin ve Uyan Yonte-
minin dort basamagimi nasil aktarabilirsin konusunu bir vaka
ornegi tizerinden detayli olarak anlatiyorum. Boylece sen de daha
sonra bu modele benzer sekilde ilerleyerek sonraki stirecte Uyan
Yontemi'ni i¢sellestirme konusunda daha giiglii adimlar atabilir,
kendine 6zel kisisellestirilmis bir planlamay1 nasil yapabilecegin
konusunda birc¢ok fikir edinebilirsin.

3. Degisim Asamalari Teorisi

Degisim bir siirectir. Bu siirecin neresinde oldugunu anlaman
¢ok faydali olacaktir. Degisim asamalar: teorisine gore degisim
siirecinin birka¢ agamasi vardir. Bu agsamalar1 6grenerek nerede,
neye, ne kadar odaklanman gerektigini anlayip kendi kendini
motive edebileceksin. Degisim asamalarini 6grenmek kendinin
terapisti olma siirecinde sana biiylik avantajlar saglayacaktir.

Ozellikle de ne oldugunu takip etme basamaginda degisim
asamalari teorisi egitiminden aldigin bilgileri dogrudan kullanabi-
leceksin. Bu teorinin Uyan Yontemi ile olan izdiistimlerini anladi-
ginda yontemi igsellestirmeye yonelik daha derin bir anlayisa
gecebileceksin.
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3. Bilgi Kaynaklarin1 Kullanmak

Bu kitap, kendinin terapisti olabilmende sana dort basamak
tizerinden bir cerceve sagliyor. Bunu bir binanin kaba ingaati ola-
rak distinebiliriz. Bu cergevenin i¢ini nasil doldurabilecegin ko-
nusunda kisisellestirilmis 6zel bilgilere ihtiyacin olacaktir. Sahip
oldugun sorun tiiriine, istedigin seylere, sorumluluklarina, rollere
vb. gore farkl bilgilere, araclara, kavramlara ihtiya¢ duyacaksin.
Bu konuda bir¢ok farkl: bilgi kaynagini kullanabilirsin:

e  Giivendigin kigiler (Senin yasadigin durumlara benzer du-
rumlarla karsilagmis ve iyi bir sekilde basa ¢ikabilmis ve bu yiiz-
den de danigabilecegin kisiler)

e Kitaplar (Ihtiyac duydugun 6zel konularda faydali olabi-
lecek kitaplar)

e  Blog sayfalar: (Internette paylasilan makaleleri iceren web
sitelerine ulasarak ihtiya¢ duydugun konularda bilgi almak)

e  Videolar (YouTube gibi internet platformlarinda ihtiyaci-
na gore arama yaparak ulagabilecegin 6zel videolar)

e Podcast kanallart (Internet radyosu da diyebilecegimiz
farkli konulardaki hazir bilgilendirici ses kayitlarina ulasabilece-
gin kanallar)

e  Kigisel gelisim egitimleri, seminerleri (Yuz ylize ya da onli-
ne olarak uzaktan verilen kisisel ihtiyaclarina yonelik egitimler,
seminerler)

Kendinin terapisti olmanda faydali olabilecek bu tiir bilgi kay-
naklarina tim bu formatlarda da kaynak saglamaya caligtyorum.
Bu anlamda kitaplar disinda, YouTube kanalimdaki videolar,
podcast kanalimdaki yayinlar, internet sitemdeki blog yazilarim
ve egitim programlarimla senin destek kaynaklarindan biri olma-
ya devam edebilirim.

Paylastigim bilgileri Uyan Yontemi'nin dért basamagina uygun
sekilde anlattigim icin sonraki siire¢te bu kaynaklar1 degerlen-
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dirmeyi diisiinebilirsin. Asagidaki linkten bu kaynaklara ulagabi-
lirsin.

www.cemgumus.com/sosyal-medya-hesaplari/

4. Egitim ve Danismanlik Programlarim

Sonraki siirecte benden daha yakin destek almak istersen aga-
gidaki secenekleri diistinebilirsin.

Uyan Yontemi Egitim Program

Bes haftalik Uyan Yontemi online egitim programi kendinin
terapisti olma sistemimin temelindeki Uyan Yontemi’'ni kapsaml
sekilde uygulamali olarak 6grenme firsati sunuyor. Bu egitimi
almadan da sadece bu kitaptan 6grendiklerin, kendinin terapisti
olma siirecinde diger bilgi kaynaklari ile birlestiginde ¢ogu zaman
yeterli olabilir.

Bes haftalik egitim programina katilman, Uyan Yontemi ile
kendinin terapisti olmay1 6grenirken ek bilgilerle ince ayar yap-
may1 6grenmeye devam etmen, daha hizli ilerlemen ve ustalas-
man agisindan faydali olacaktir. Ozellikle kendi 6zel durumuna
uygun ek yontemleri, kavramlari, stratejileri 6grendiginde Uyan
Yontemi'ni cok daha verimli sekilde kullanabilirsin.

Bu egitimde ilk dort hafta Uyan Yontemi'nin dort basamagini
teker teker uygulamali olarak isliyoruz. Her bir basamak i¢in bir-
¢ok farkli kavrami ve araci toplam on saate yakin hazir video ka-
yitlardan olusan bir egitim dizisiyle 6gretiyorum. Besinci hafta-
daysa Yol Haritani Bul egitiminde anlattigim 4 analizle ilgili egi-
tim igeriklerini paylagiyorum. 4 analizi uygulamali sekilde yapa-
rak Uyan Yontemi cercevesiyle birlikte mevcut durumunuzu daha
da derinlikli analiz edip sonraki stirecle ilgili planlamalar yapabi-
liyorsunuz. Uyan Yontemi egitim programina katildiginizda Yol
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Haritani Bul egitiminin igeriklerinin tamamina da erisim saglaya-
biliyorsunuz..

Bunlarin disinda, egitime katilan herkesin bir yil boyunca
Uyananlar Kuliibiine tiyelik hakk: oluyor. Her ay iki saatlik canli
soru-cevap yayini ile ydntemin araglarini icsellestirme ve uygula-
ma konusundaki sorulari cevaplandirtyorum. Boylece Uyan Yon-
temini kendi kisisel sorunun tizerinde uygulama yaparak daha
derinlikli 6grenme firsatin oluyor.

Uyan Yontemi egitim programindaki bilgileri bir kitap haline
getirmis olsaydim, yaklasik 300-400 sayfalik bir kitap olacagini
sOyleyebilirim. Bunu bir kitaba doniistiirmek yerine, bu tiir bir
online egitim programiyla aktarmayr tercih ediyorum. Ciinki
boylelikle, sadece bilgi almanin Gtesinde, bu bilgiyi bir egitim
formatinda bir stire diizenli olarak birebir soru-cevap imkaniyla
daha verimli sekilde i¢sellestirme sans1 doguyor.

Bu egitimde yillar icindeki bilgi ve deneyimlerimden sentezle-
digim 6zel araglar1 paylasiyorum. Seanslarimda da daniganlarim-
da benzer versiyonlarini kullandigim araglar1 anlatiyorum. Bu
araglari, kendi kendine uygulanabilir bir formata donistiirdim.
Tim bunlar 6grendiginde egitim, bir biitiin halinde tiim taglarin
yerine oturmasini sagliyor.

Uyan Yontemi online egitim programu siirekli egitim forma-
tinda oldugu i¢in diledigin zaman kaydini tamamlayip bes hafta-
lik hazir video egitim iceriklerine hemen ulagsmaya baslayabilirsin.
Egitime kaydoldugunda bir yillik Uyananlar Kuliibii tyeliginde
baslayacag i¢in bir sonraki aydan itibaren aylik online bulugsma-
lara da katilma imkanin olacaktir. Program igerigi hakkinda de-
tayl bilgi icin agsagidaki linkten bilgi alabilirsin.

www.uyanyontemi.com
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Uyananlar Kulibii

Bes haftalik Uyan Yontemi online egitim programini alan kisi-
lerin soyle bir ayricaligi da oluyor:

Her ay, Uyananlar Kuliibii adli, aylik tiyelige dayanan toplulu-
gumuzla bir araya geliyoruz. Bu aylik iiyelik sadece Uyan Yontemi
egitim programini tamamlayan kisilere agik oluyor. Egitime kay-
dolan herkese bir yillik tiyelik hakki da tanimlanmaktadir. Beg
haftalik egitim iceriklerini tamamladiktan sonraki stirecte Uyan
Yontemi'ni ¢ocukluk travmalari, kayqi, Ofke, ebeveynlik, yasam
kalitesi, iligkiler, tiretkenlik, bagar: gibi hayatin her tiirli alaninda,
bir¢ok farkli konuda her ayin temasina 6zel olarak igliyoruz.

Online olarak goriintiilii konugsmayla bir araya geldigimiz bu
bulusmalarda oncelikle her ayin 6zel temasina yonelik kisa bir
egitim veriyorum. Daha sonra kalan zamanimizda hem o aymn
temasina yonelik hem de genel olarak Uyan Yontemi'ni heniiz
islemedigimiz yasam alanlarina da uyarlamakla ilgili sorulan tiim
sorular1 birebir grup ortaminda cevaplandirtyorum. Daha sonra
tyeler bu oturumlarin kayitlarina ulasilabiliyor. Boylelikle canl
yayin oturumlarina aktif olarak katilamayan kisiler i¢in de her ay
farkli bir konuda Uyan Yontemi'nin uygulamalarina yonelik iki
saatlik bir egitim programina erisim imkani oluyor.

Uyananlar Kuliibiiyle, yakin destegimi aylik olarak devam et-
tirme sanst buluyoruz. Normal sartlarda, kisith sayida danigan
alabildigimden dolay1 terapi seanslarim i¢in uzun bir bekleme
listem var. Birebir sorulan sorulara cevap bulabilmek adina Uya-
nanlar Kuliibii iyi bir firsat sunuyor.

Yol Haritani Bul Egitimi
Dort giine yayilan kisa egitim videolarindan olusan Yol Hari-

tani Bul Egitimi'nde, kendi kendine destek olma ya da profesyonel
destek alma ihtiyacin1 netlestirme ac¢isindan faydali olacak bir
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cergeveyi anlatiyorum. Dort analize dayanan bu gerceveyi 6grene-
rek bundan sonraki siiregte nasil bir adim atacagin netlesebiliyor.
Ozellikle de “Ben gercekten profesyonel destek almalt mryim?” gibi
baz1 soru isaretleri ve hisleri olan kisilere bu egitimi almalarim
oneriyorum.

“Hangi durumlarda, nereden, nasil bir destek alabilirim? Ne gibi
destek kaynaklar var? Kendi destek kaynaklarim neler?” gibi bir-
¢ok soruyu yogunlasgtirilmis formattaki kisa egitimimizde isliyo-
ruz.

Yol Haritani Bul egitimi kapsaminda, Uyananlar Kuliibiindeki
yogunluk kadar olmasa bile, iki ayda bir, bir saatlik canli soru-
cevap yaymnlar1 da gergeklestiriyoruz. Boylelikle yol haritasini
belirlemede dort analizi yapma konusundaki kisisel sorulara ce-
vap bulma imkan1 oluyor.

Yol Haritam1 Bul egitim programina katilan herkesin iki ayda
bir gerceklesen canli soru-cevap yayinlarina bir yillik katilim hak-
ki oluyor. Bu egitim programi Uyan Yontemi egitimi gibi siirekli
egitim modelinde oldugu i¢in dilediginiz zaman kaydolup bir
sonraki canli yayindan itibaren katilmaya baslayabilirsiniz. Detay-
I1 bilgiye agsagidaki linkten ulasabilirsin.

www.cemgumus.com/yol-haritani-bul/

Terapi veya Yonlendirme Destegi Almak

Kendinin terapisti olma konusunda birebir destek alip bu siire-
cin verimini hizlandirma ihtiyacin varsa bireysel ya da cift terapisi
seklinde profesyonel destek arayisin olabilir. Ozellikle islenmemis
travmalar isleyip sindirme veya iliskilerdeki tikaniklik noktalarini
¢oziimleme konusunda terapi destegi almak, siireci olduk¢a hiz-
landirabiliyor. Bu konuda dilersen -gartlar uygunsa ve bekleme
listesi siireci bir sorun olmayacaksa- benden de destek alma imka-
nin var.
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Eger bir an 6nce giivenilir bir uzmandan psikolojik destek al-
maya ihtiyacin oldugunu hissediyorsan, talebin dogrultusunda
seni giivendigim birka¢ meslektagima yonlendirme imkanim var.
Asagidaki iletisim bilgilerinden, ayn1 zamanda psikolog olan asis-
tanima ulastiginda, kendisi seni, durumuna ve ihtiyaclarina yone-
lik olarak bir uzmana yonlendirecektir.

https://www.cemgumus.com/iletisim/
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