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Insan kurallara sigmaz!



Onsoz

Aile doktorlarin1 gérmeye giden insanlarin pek ¢cogunun, belki
de biiyiik cogunlugunun, kendilerini kaygili ya da mutsuz kilan
bir tiir psikolojik sorunu vardir. Bunun nedeni ¢ok acik olabi-
lir —dul kalmanin yol a¢ti81 yalmzlik veya bir aileye bakmanin
verdigi stres gibi- veya belki de bu ruh halleri kisiliklerinin bir
parcasi, dogustan gelen bir sey veya yasamlarindaki travmatik
deneyimlere verdikleri bir tepkidir. Uzun yillar 6nce, pratisyen
hekimlige bagladiktan kisa bir zaman sonra, bu tip ruhsal bo-
zukluk (sizofreni gibi ciddi bir ruhsal hastaligin psikozundan
ayirmak icin genellikle nevroz olarak tanimlanir) ¢ok yaygin
olmasina ragmen, onunla basa ¢ikmanin 6zellikle zor oldugunu
fark ettim. Segenekler nedir? Bir kere, her zaman i¢in baz1 ilag-
lar olabilir —hafif yatigtiricilar, antidepresanlar ve uyku haplari.
Bir recete yazmak ¢ok kolaydir ve boylece hastalar kendilerini
cok daha iyi hisseder fakat ilaglarin kimyasal bir ¢dziim oldugu
gerceginden kacilamaz. Bazen kiginin zor bir donemi atlatmasi
icin gerekli olan tek sey budur ancak genellikle ilaclar kesildigi
zaman ayn1 sorunlar tekrar ortaya ¢ikar.

[laglarin alternatifi, kayg:1 ya da mutsuzlugun altta yatan
nedenini ¢6zmeye calisan psikoanalizden danigmanliga kadar
genig bir yelpazeye yayilmig olan “konusma terapileridir”.
Psikoanaliz ¢cok uzun —¢ogunlukla yillarca siirer- ve ¢ok pa-
hal1 oldugu i¢in pek ¢ok insan icin giindeme gelemez. Danig-
manlik ise, sirf kiginin ruhunu, duygularini anlayan bir dinle-
yiciye agmasinin daima sagaltic1 bir etkisi oldugu i¢in yararh
olabilir. Fakat danigmanlik sona erdigi zaman, benim kanima
gore psikolojik sikintilarin tekrar bag gostermesi sadece bir
zaman meselesidir.



Bu da yine modern tibbin biiyiik paradokslarindan biri-
dir. Doktorlar bugiin kalp nakli yapabiliyor, artritli kalca-
lar1 yenileyebiliyor ve menenjiti tedavi edebiliyor fakat in-
sanlarin en ¢ok tavsiye istedigi konuda sunacaklar ¢cok az
sey var. Ve sonra, birka¢ yil 6nce sadece basit degil, aynm
zamanda bariz bir sekilde etkili oldugu da iddia edilen yeni
bir psikolojik tedavi —biligsel terapi- hakkinda bir seyler
duymaya bagladim. Bu carpici iddialarin arkasinda insan
psikolojisine dair ne tiir ¢181r acan bir kavrayigin yattigini
hayal etmekte zorlandigim i¢in ilk basta siipheliydim. Ne
de olsa, insan beyni var olan en karmasik seydi, onun i¢in
birinin simdi, yirminci yiizyilin sonunda aniden nevrozla-
rin gizemini ¢6zen anahtari, yiizyillar boyunca insanin an-
layisindan kurtulmus olan bir anahtari, bulmus olmasi pek
inandiric1 goriinmiiyordu.

Biligsel terapinin temel ilkesi, aslinda hi¢ de yeni bir kesif
degildir; daha ziyade insan bilincinin esas 6zelligini “Cogi-
to ergo sum” yani “Diigiiniiyorum, dyleyse varim” diye for-
miile etmis olan Fransiz filozof Descartes’in derin gézlemine
dayanmaktadir. Bizler diisiincelerimiziz ve diisiincelerimizin
iceriginin duygularimizin iistiinde biiyiik bir etkisi vardir. Bi-
ligsel terapi kendimiz hakkindaki belli tip diigiincelerin —en
basitinden sevildigimiz, istendigimiz veya hor goriildiigiimiiz
ya da sikic1 oldugumuz gibi- diinyay: algilama seklimizde bii-
yiik bir etkisi oldugu prensibine dayanmaktadir. Eger sevilme-
digimizi hissediyorsak diinya sevgisiz goriinecek ve sonra her
bir giiniin her aninda bu sevilmeme duygusu dogrulanacaktir.
Neticede, depresyon da bununla ilgilidir. Bu tiir diigiincelere
“otomatik diigiinceler” denir, ¢iinkii hi¢ kesilmeyen bir icsel
monolog halinde bilincimizin kiyisinda dolagirlar. Eger bu
diisiinceler belirlenir ve agiga cikartilirlarsa, o zaman yol ag-
tiklar1 ve siirmesini sagladiklar1 zihin hali, ister kaygi, ister
depresyon veya bagka herhangi bir nevroz olsun, ¢oziilmeye
baglayabilir.



Onun i¢in bu terapi tiiriine “biligsel” denir, ¢ilinkii bu esas
olarak kendimiz, diinya ve gelecek hakkindaki diisiinceleri-
mizin degigsmesiyle ilgilidir. “Denemeden bilemezsiniz” de-
nir, onun i¢in bu terapi tiiriiniin ne kadar ige yaradig1 sayisiz
calismada gosterilmis ve bilimsel denetimden ge¢cmistir. Bu
durum, nevrotik hastaliklarin altinda yatan ve bunlar siiregen-
lestiren unsurun diisiincelerimiz olduguna iligkin kavrayigin
temelde dogru oldugunun giiclii bir teyididir.

Bununla beraber, bazilarinin bu konuda siiphelerinin olma-
st anlasilir bir seydir. Biligsel terapi kavramina aligmak gere-
kiyor ve karmagik psikolojik sorunlarin goriiniiste bu kadar
basit bir kavramla aciklanabilecegine inanmak gercekten zor.
Belki de biitiin bunlarin fazlasiyla basitlestirilmis veya basma-
kalip goriindiigiine, kayginin veya depresyonun temel nedeni-
ne inemeyecegine dair bir kanaat da olabilir.

Bu nedenle biligsel terapinin kokenlerini incelemek i¢in bi-
raz daha derin kazmak gerekiyor ve belki de bunu yapmanin
en kolay yolu, onu ¢ogu insana gore biitiin psikoterapi bi¢im-
lerinin arketipi olan psikanalizle karsilagtirmaktir. Psikanaliz
nevrozlarin kaynagini ¢ocuklugun ilk doneminde yasanan,
uzun zamandir unutulmus ve bastirilmig travmalarda saptadi-
g1n1 iddia etmektedir, onun i¢in diigiincelerin kendisinden ¢ok,
(iddiasina gore) onlarin altinda yatan gizli anlamla daha ¢ok
ilgilenir. Ancak buradaki 6nemli soru psikanalizin insanlari
daha iyi veya en azindan daha az mutsuz yapip yapmadigi-
dir. Pek ¢ok insan kendilerine yardim ettigine kesinlikle inan-
maktadir fakat New South Wales Universitesi’nden Profesor
Gavin Andrews 1994 yilinda British Journal of Psychiatry’de
(Ingiliz Psikiyatri Dergisi) tarafsiz olarak degerlendirilmis bii-
tiin caligmalarn inceledigi zaman psikanalizin “sadece konug-
maktan” daha fazla ige yaradigim gosteremedi.

Biligsel terapide insanlarin diisiincelerinin 6nemi kesinlik-
le iceriginde yatmaktadir ve bunun kiginin kendisi hakkindaki
hislerini nasil etkiledigi bu terapinin ilk dnciilerinden olan Aa-



ron Beck tarafindan ¢ok iyi betimlenmistir. Beck, 60’11 yillar-
da ABD, Philadelphia’da bir psikanalist olarak calistig1 sirada
kaygi bozuklugu (anksiyete) olan geng bir kadini tedavi eder-
ken baglangicta, psikanalitik yonteme uygun olarak, bunu ¢o-
cukluktaki sorunlardan kaynaklanan cinsel bir catismanin ¢o-
ziimlenememesi geklinde yorumladi. Bir seans sirasinda has-
tasinin Ozellikle huzursuz goriindiigiinii fark etti ve nedenini
sordugunda kadinin utandig ortaya cikti; ¢linkii kendini kotii
ifade ettigini ve sdylediklerinin basmakalip ve aptalca geldi-
gini diisiiniiyordu. “Kendi kendini degerlendirirken belirttigi
bu diisiinceler ¢ok dikkat ¢ekiciydi” diyor o giinii hatirlayan
Beck, “ciinkii gercekte kendini ¢ok iyi ifade edebilen biriydi.”
Biraz daha degince onun bu yanls diisiince kalibinin —sikici
ve ilgi ¢ekmeyen biri oldugu diisiincesinin- biitiin iligkilerin-
de hékim oldugunu goérdii. Bunun neticesinde hastasinin kro-
nik kaygi bozuklugunun seks hayatiyla pek ilgisi olmadigin,
daha ziyade sevgilisinin onu sikici bularak terk edebilecegini
diisiindiigiinii goérdii. Kadinin sorununun, siirekli hissettigi bu
korkudan kaynaklandi81 sonucuna vardi.

Sonraki birkag yil boyunca Beck hemen biitiin hastalarinda
buna benzer ve oldukga 6ngoériilebilir diiglinme kaliplarini sap-
tayabildigini gézlemledi. Ilk kez hastalarimin zihnine girdigini
ve diinyay:1 onlarin deneyimledigi gibi gérmeye bagladigini
anlads; bu psikanalist olarak caligtif1 onca yildir yapamadigi
bir seydi. Bu bakis acisindan yola ¢ikarak biligsel terapinin
prensiplerini gelistirmeye bagladi.

Psikanalizle karsilagtirildiginda biligsel terapi kesinlikle
cok daha basit goriiniir fakat bu o kadar derin olmadig anla-
mina gelmez. Psikanalizi kuranlarin esas hatasi diisiincelerin
insan nevrozundaki gercek 6nemini anlamamig olmalaridir.
Aaron Beck gibiler bunun 6nemini kavradig1 zaman insanla-
rin psikolojik bozukluklar ¢cok daha kolay anlagilir ve dolayi-
styla daha basit hale geldi, ancak yalin bir bilimsel hipotezin
basitligi sayesinde bu olgular daha kapsamli olarak acikla-
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nabilmistir. Biligsel terapinin yaratti§1 devasa farki ne kadar
vurgulasak azdir. Simdi insanlara neyin yanlig oldugunu, bir
yandan sorunlarinin ¢éziilebilecegi konusunda iyimser olma-
larini, diger yandan da kendilerine giivenlerini kazanmalarini
saglayacak sekilde agiklamak miimkiindiir. iste, nihayet ise
yarayan bir konugma terapisi.

Profesor Gavin Andrews British Journal of Psychiatry’de-
ki degerlendirmesinde biligsel terapiyi yaygin kaygi bozuk-
lugu, obsesif-kompulsif (saplanti-zorlant1) bozukluklar ve
depresyon icin “tercih edilen tedavi” olarak tanimliyordu. Ay-
rica yeme bozukluklari, panik atak ve hatta evlilik ve cinsel
sorunlarla baga ¢ikma, kronik agr1 sendromu ve ¢ocukluktaki
pek cok duygusal bozukluklarin tedavisinde de etkili oldugu
ortaya kondu. Sonug¢ olarak sunu soylemeliyiz ki, bu terapi
insanlarin acisim dindirme konusunda simdiye kadar dikkate
deger bir katkida bulunmustur.

James Le Fanu
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Neden biligsel davranis terapisi?

Bu kitap depresyonun iistesinden gelmenize yardim etmek i¢in
bir “biligsel-davranigsal” yontem kullanmaktadir. Bu miidaha-
le biciminin kisa bir tarihgesini vermek yararl ve cesaret ve-
rici olabilir. 1950 ve 1960’larda, genel olarak “biligsel terapi”
olarak adlandirilan bir dizi terapi teknigi gelistirildi. Bu tek-
nikler iki temel 6zelligi paylasiyordu. Birincisi, derinlere kok
salmig olan, altta yatan tarihsel nedenlerinden (bu geleneksel
olarak Sigmund Freud ve arkadaglarinin gelistirdigi psikanaliz
yonteminin odak noktasidir) ziyade semptomlarin kendisini
(kaygi-anksiyete-gibi) ele alarak bunlar1 ortadan kaldirmay:
hedef aliyorlardi. Ikincisi de, bilimsel bir temele dayaniyor ol-
malariydi, yani laboratuar psikologlarinin 6grenmenin meka-
nizmalar1 hakkinda bulduklarina dayanarak iiretilen teknikleri
kullaniyor ve bu teknikleri bilimsel testlere tabi tutuyorlardi.
Davranig terapisinin ilk bagta en ¢ok ise yaradiginin ispatlan-
dig1 alan kaygi bozukluklarinin, 6zellikle geleneksel psikote-
rapiyi kullanarak tedavi etmenin ¢ok zor oldugu bilinen belli
fobilerin (mesela belirli bir hayvan ya da yiikseklik korkusu
gibi) ve agorafobinin tedavisiydi.

Ik bastaki coskulu kabuliin ardindan davranis terapisine
karg1 bir hognutsuzluk bas gosterdi. Bunun birkag nedeni var-
d1. Omegin, davranis terapisinin pek ¢ok hastamin yasadigi s1-
kintinin merkezinde yer aldig: belli olan ig¢sel diisiinceleri ele
alamamasi1 6nemliydi. Bu arada davranis terapisinin 6zellikle
depresyonda yetersiz kaldig1 da ispatlandi. Boylece 1960’larin
sonlartyla 1970’lerin baslarinda depresyon i¢in “biligsel tera-
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pi” denilen bir tedavi gelistirildi. Bu girigimin 6nciisii Ame-
rikal1 bir psikiyatrist olan Profesér Aaron T.Beck idi. Beck,
insanlarin depresif diiglinme tarzinin 6nemini vurgulayan bir
depresyon teorisi gelistirdi ve bu teoriyi temel alarak yeni bir
terapi bicimi belirledi. Beck’in ¢aligmalarinin sadece depres-
yon i¢in degil, cesitli psikolojik sorunlar baglaminda da psiko-
terapinin dogasini degistirdigini soylersek abartmis olmayiz.
Beck’in ortaya koydugu teknikler davranig terapistlerinin
daha evvel gelistirmis oldugu tekniklerle birleserek “biligsel
davranig terapisi” (ya da BDT) olarak bilinen bir terapi yonte-
mi ortaya ¢ikti. Bu terapi son derece siki bilimsel testlere tabi
tutuldu ve depresyon vakalarinin 6nemli bir boliimiinde ¢ok ba-
saril1 oldugu goriildii. Son yillarda, depresyonun tedavisi i¢in
BDT’de bir degisiklik yapilarak “farkindalik” teknikleri uygu-
lamaya baglandi. Bir diger degisiklik de depresyonun yenilme-
sinde sefkatin 6neminin anlagilmasi oldu. Her iki yenilik de bu
kitabin elinizdeki yeni baskisinda etraflica ele alinmugtir.
Marazi diisiinme kaliplarinin sadece depresyonla degil,
cok cesitli psikolojik sorunlarla da baglantili oldugu ve bun-
lar1 ele alan tedavilerin son derece bagarili oldugu artik agiga
kavusmustur. Boylece, panik bozukluk, yaygin kaygi bozuk-
lugu, belli fobiler, sosyal fobi, obsesif kompulsif bozukluk-
lar, hastalik korkusu kadar uyusturucu bagimliligi ve bulimia
nevroza tiirli yeme bozukluklar gibi ¢ok cesitli sorunlar i¢in
etkili biligsel davranig tedavileri gelistirildi. Bu arada biligsel
davranig tekniklerinin psikolojik bozukluklarin olugturdugu
kategorinin 6tesinde de uygulama alanlar1 oldugu kesfedildi.
Boylece 6rnegin, kilo sorunu olan insanlara, evlilik sorunlar1
yasayan ciftlere ya da sigaray1 birakmak veya icki sorunlari-
nin iistesinden gelmek isteyenlere yardim etmek i¢in de etkili
bir gekilde uygulanmaya baglandi. Bu terapilerin ayrica 6z-
sayg diisiikliigiiyle baga ¢cikmakta da yararli oldugu goézlendi.
BDT’nin baslangi¢ noktas1 diisiinme, hissetme ve dav-
ranig seklimizin birbiriyle yakindan baglantili oldugunu ve
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kendimiz, deneyimlerimiz ve etrafimizdaki diinya hakkinda
diisiinme tarzimizi degistirmenin hissetme seklimizi ve neler
yapabilecegimizi de degistirdigini kavramaktir. Dolayisiyla
ornegin, depresyondaki bir kiginin otomatik depresif diisiin-
celerini saptayip bunlara meydan okumasina yardim ederek,
bu depresif duygu ve diisiince dongiisiinden bir ¢ikis yolu bu-
lunabilir. Ayn1 sekilde, karmagik bir dizi duygu ve diigiince
aligkanlik haline gelmis davranis tepkileri yaratir ve bu kitapta
goreceginiz gibi BDT, duygu, diisiince ve davraniglarin kont-
rol altina alinmasini saglayarak bu tepkilerin zayiflamasini ve
farkli bir tiir yagamin miimkiin olmasini saglar.

Cok cesitli sorunlar ve bozukluklar icin etkin BDT tedavi-
leri geligtirilmig olsa da halihazirda bir ¢ok kisi bu tedavileri
alamamaktadir. Baz:1 insanlar kendi kendilerine sorunlarin
cozmeye calistiklar1 zaman ¢ogunlukla farkinda olmadan du-
rumu daha da kétiilestiren seyler yapmaktadir. Son yillarda,
cesitli sorunlar iizerinde ¢alisan uzmanlar belli biligsel davra-
nig terapisi tekniklerini ve prensiplerini inceleyerek ve bunlari
kimi egzersizler haline getirerek insanlarin okuyup kendi ken-
dilerine uygulayabilecegi rehber kitaplar halinde yayinliyor.
(Elinizdeki kitap da bdylesi bir dizinin par¢asidir.) Bu kitaplar
sorunlarin iistesinden gelmek i¢in insanlara uygulayacag sis-
tematik bir tedavi programi sunuyor. Bu gekilde, yararh ol-
dugu kanitlanmis biligsel davranis terapisi teknikleri miimkiin
olan en genis alanda ulagilabilir oluyor.

Psikolojik rehberlik veya kisisel gelisim kitaplarini kullan-
mak hi¢bir zaman terapistlerin yerini tutmayacak ve duygusal
ve davranigsal sorunlar1 olan pek ¢ok insan hala bir profes-
yonelin yardimina ihtiya¢ duyacaktir. Ayn1 zamanda, biligsel
davranig terapisinin kazandigi genis basariya ragmen bazi
insanlar buna yamt vermeyecek ve diger tedavilerden birine
yonelecektir. Bununla beraber, bu kitaplarin kullanimi konu-
sundaki aragtirmalar heniiz erken bir safhada olsa da, simdiye
kadarki caligmalar bu tiir bir rehber kitabin profesyonel yar-
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dim olmadan sorunlarinin iistesinden gelmesi i¢in bir¢ok Kki-
siye yeterli oldugunu gosteriyor. Ne yazik ki, pek ¢ok insan
yillardir kendi kendine ac1 ¢cekmektedir. Bazen bu insanlar so-
runlartyla 6nce kendileri basa ¢ikmak i¢in ciddi bir ¢aba gos-
termeden yardim arayigina girmek istemiyorlar. Cogunlukla
yardim isteyemeyecek kadar sikiliyor, hatta utamyorlar. Ne
kadar isterlerse istesinler dogru ve uygun olan destegi alama-
yabilirler. Elinizdeki biligsel davranig rehberi gibi kitaplar bu
insanlarin ¢cogunu daha iyi bir gelecege yoneltecek bir can si-
midi olacaktir.
Profesor Peter Cooper
Reading Universitesi, 2009
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Uciincii baski icin 6nséz

Calismalarimiza sefkat katmak

Nick Robinson benden Ustesinden Gelmek dizisinin Depres-
yon kitabinin iigiincii baskisim1 hazirlamami isteyince hem
memnun oldum, hem de géziim korktu. Memnun oldum, ¢iin-
kii ikinci baskinin iistiinden on y1l ge¢misti ve bu siire zarfinda
depresyonla ilgili calismalarda pek ¢ok yenilik olmustu. Go-
ziim korktu, ¢iinkii 6nemli bir boliimiiniin yeniden yazilmasi
gerekecegini biliyordum. Ve bir yildan uzun bir zaman ve sa-
bahin beginde kalkilan pek ¢ok sabahtan sonra, igte buradayiz.

Bizi bu kadar heyecanlandiran yenilikler neler? Bir kere,
son on yilda farkindaliga daha ¢ok odaklanildi. Farkindalik
esas olarak Dogu’daki kadim spiritiiel geleneklerde gelistiril-
di. Diger pek cok gelenek gibi, o da dikkatimizin ve diisiince-
lerimizin refahimiza veya 1stirabimiza katkida bulundugunu
one siirmektedir. Yargilamadan ve daha gézlemci olarak duy-
gu ve diisiincelerimize dikkat etmenin yollarin1 6gretir. Hat-
ta spiritiiel durumumuzu dengelememize yardim etmek icin
uygulayabilecegimiz cesitli egzersizler gosterir. Depresyonda
oldugumuz zaman -ve tiim hayatimiz boyunca- bunun bizim
icin son derece yararl olabilecegine dair sayis1 gittikge artan
aragtirma kanitlar1 vardir. Bu, 6zellikle duygularimizdan kac-
ma veya onlar iistiinde uzun uzadiya kafa yorma ya da onlar1
kotii veya bunaltict olarak yargilama egiliminde oldugumuz
zaman yararhdir. 7. Boliim tiimiiyle bu yaklasima ayrilmistir.

Heyecanimizin ikinci biiyiik nedeni de son on yilda sefkat
anlayisimizdaki gelismedir. Sefkati, depresyonun iyi bir pan-
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zehiri olarak nasil gelistirebilecegimizi 6greniyoruz. Diizenli
egzersizlerle kendimizi sefkat ve iyilik konusunda egitmenin
beynimizi gercekten degistirebildigine dair gittikce artan ka-
nitlar var. Aragtirmacilar simdilerde bunu ayrintili olarak in-
celemektedir.

Bu, heyecan verici, ¢iinkii insanlar iyilige kars1 ¢cok duyar-
I1 olacak sekilde evrilmistir. Mesela, bebekler ilgi ve destek
gormezlerse biiyllyemez veya hayatta kalamazlar. Sikintili
zamanlarimizi diisiindiiglimiizde bagkalarinin iyiliginin sakin-
lesmemize ve kendimizi toplamamiza yardim ettigini gérmek
kolaydir. Ayn1 zamanda, kendilerine karsi iyi ve destekleyici
olan bireylerin hayatin zorluklarina kargi, kendilerini kinayan
ve elestiren insanlardan daha direncli oldugunu da kesfettik.
Beynimiz 6zelestiriye ¢ok iyi tepki vermez.

15 yil 6nce birinci baskinin 6nsoziinde séyle yazmigtim:
“Ben tipki iiziintii, korku, cinsel uyarilma vb. gibi duygular
hissetme potansiyelimiz oldugu gibi, depresyonu da potansi-
yelimiz olan bir ruh hali olarak goriiyorum. Ve her ruh hali
gibi, depresyon da beyindeki son derece gercek degisiklikler-
le iligkilidir.” Bunun devaminda depresyonun hepimizi farkl
derecelerde etkileyebilen bir beyin durumu ve bir beyin mo-
deli oldugunu soylilyorum. Bunu bir kez anladigimiz zaman,
biitiin ¢cabalarimiz bu beyin durumlarin1 doniistiirmeye ¢alisa-
rak bu beyin modelini degistirmeye yoneltilebilir. lyilik bura-
da yine devreye giriyor, ¢iinkii 2. Boliim’de duygusal sistem-
lerimizin farkli zihin halleri ve modelleri yaratmak icin nasil
caligtigini ayrintili olarak anlatiyorum. Ayrica farkindalik ile
sefkatin bir bilegiminin bunlarin dengelenmesine nasil yardim
edebilecegini de izah ediyorum.

Buradaki 6nemli mesaj, depresyon duygularimizi, diigiin-
celerimizi ve davraniglarimizi ele gegirdigi zaman bize yar-
dim edecek pek ¢ok goriisiin oldugudur. Depresyondayken et-
kili olan kendi kabugumuza c¢ekilme arzusuna kars1 koymay:
ogrenebiliriz. Geri cekilebilir ve diislincelerimize adeta bal-
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kondan bakabilir ve asir1 diigmanca, elestirel veya kotiimser
bir bakis agisindan ziyade dengeli bir bakis acis1 gelistirebi-
liriz. Yararli ve destekleyici iligkiler aramay1 ve gelistirmeyi
ogrenebiliriz.

Zihnimizi daha dengeli kilmak icin ne yapmayi secersek
secelim, eger bunu depresyonun ne kadar zor ve aci verici ol-
dugunu kabul ederek iyilik, destek ve cesaretlendirme niyeti
ve duygusuyla yapmayi 6grenirsek bagarma sansimiz artacak-
tir. Kendimizi gefkatli hissetmemize yol verdigimiz zaman —
ve bazilari i¢in bu oldukga biiyiik bir adimdir- yardim almak
ve belki utandigimiz seyleri sagaltmak icin kendimizi agariz.

Ik bagtaki fikirlerin cogu hala bu kitabin 6ziinii olustur-
maktadir fakat gimdi bunlar kiginin kendine ve baskalarina
karg1 duydugu sefkatin 6nemi ve bunun gelistirilmesiyle daha
cok baglantilidir. Eger bu yaklasim hosunuza giderse bu ko-
nuda bagka kaynaklardan da yararlanmak veya belki de bu
yontemin sagaltic1 6zellikleri konusunda kendi arastirmanizi
yapmak isteyebilirsiniz.

Onceki baskilarda oldugu gibi burada da pek ¢ok vakayi
ornek verdigimi goreceksiniz. Mahremiyeti korumak amaciy-
la, sadece insanlarin kullanmamu kabul ettigi hikayeleri akta-
rabildim; baz1 yerlerde de temalar birlestirdim ve kurgusal
karakterler yaratim. Bu karakterler mahremiyeti korumak
amaciyla kimlikleri belli olmayacak sekilde tasarlanmig ve
esas olarak okuyucunun anlamasina yardim etmek igin bir
hikaye yaratmak maksadiyla kullanilmigtir.

Bunun hayli kalin bir kitap oldugunu biliyorum fakat ¢cok
genig bir alani ele aliyoruz ve isterseniz konulan secerek de
rahatga goz gezdirebilirsiniz. lyi sanslar.
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Insan kurallara sigmaz!



Birinci baskinin 6nsozu

Ne yazik ki, bazi insanlar belli tipteki depresyonlar konusunda
risk altinda gibi goriiniiyor ve artik bunda genlerin rolii oldu-
gunu biliyoruz. Ancak, depresyonun biyolojik boyutunu hafi-
fe aliyor gibi goriinmek istemesem de, bazi bigimleri sasirtici
derecede yaygin ve genler muhtemelen vakalarin sadece az bir
kisminda biiyiik bir rol oynamaktadir. Yasamdaki olaylar ve
ilk ¢cocukluk deneyimleri ¢cok daha yaygin depresyon kaynak-
lar1 gibi goriinmektedir. Ben kendi durumumda bunun dogru
oldugunu diigiiniiyorum. Yasantimin ilk yillar1 Bat1 Afrika’da
gecti. Orada son derece 6zgiirdiim ve sehirden uzakta kirlar-
da mutlu mesut dolagiyordum. Yaklasik bir yil musluk suyu,
elektrik —ve okul!- olmayan bu “calilik arazide” yasadik. O
zamana dair anilarim hala ¢ok canli ve gokyiizii kapandigi ve
hava sogudugu zaman biiyiik bir sevgiyle Afrika’nin engin
topraklarini, mavi gokyiiziinii ve cogkusunu hatirlarim. Ya-
tili okula gitmek igin Ingiltere’deki evime déndiigiim zaman
okulun sert ve kisitlayici kurallar1 bana ¢ok zor geldi. Ayrica
egitimimde geri kaldigimu ve Ingilizcemde ciddi sorunlar ol-
dugunu da gordiim. Bugiin bile hala sinirlamalar sevmem ve
mekanlarda kolayca kendimi kapana kisilmig gibi hissedebili-
rim. Depresyonumu tetikleyen olaylar hep kapana kisilma ve
bagarisizlikla iligkiliydi.

Ben tipki iiziintii, korku, cinsel uyarilma vb. gibi duygular
hissetme potansiyelimiz oldugu gibi, depresyonu da potansi-
yelimiz olan bir ruh hali olarak goriiyorum. Ve her ruh hali
gibi, depresyon da beyindeki son derece gercek degisikliklerle
iligkilidir. Caligmalarimda, depresyonu tetikleme egiliminde
olan tipik unsurlarn diigiinerek bunun nedenlerini arastirdim.
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Bu da beni depresyona girme kapasitesinin, bizler siirlingen-
lerden maymunlara ve oradan da insana dogru uzanan catig-
malarla dolu yolda agir agir ilerlerken bizimle birlikte evrim-
lesen bir sey olup olamayacagini diigsiinmeye yoneltti. Depres-
yonun muhtemelen hayvanlan da etkiledigini sdylemek digin-
da bunun ayrintilarina inmek istemiyorum. Tipki insanlarda
oldugu gibi, depresyon en ¢ok bir hayvan statiisiinii kaybettigi
(yenildigi), kontroliinii yitirdigi ve/veya olumsuz ortamlarda
hapsoldugu zamanlarda ortaya ¢ikiyor gibi goriiniiyor. Bu tiir
seyler oldugu zaman goriiniige gore beyin depresyon benze-
ri bir duruma gegiyor. Insanlarda, kisi olarak deger gorme-
nin sinyalleri evrimleserek ruh hallerinin 6nemli bir aracisi
olmugtur.

Eger bu evrimsel bakig acisin1 devam ettirirsek, géz 6niine
alinacak bir diger nokta da beynin oldukc¢a karmagik bir or-
gan olmasina ragmen “garip bir makineye” de benzedigidir.
Beynimizin derinliklerinde siiriingenlerle birlikte evrimlesmig
yapilar bulunmaktadir. Hatta néropsikologlar beynin bu bolii-
miine “siirlingen beyni” ismini vermistir. Evrim yepyeni tasa-
rimlar yaratmaz. Tersine, bir tiir evrimlestikce eski tasarimlar
benimsenir, eklenir veya degistirilir. Bu, daha ziyade bir araba
gelistirmeye benzer fakat her yeni tasarimin eskisini icermesi
gerekir —¢izim masasina geri doniip en bastan baslayamazsi-
niz. Onun i¢in beynin i¢inde milyonlarca yil geriye uzanan
degisik yapilar vardir. Bu nedenle beyni farkli seyler yapan
farkl1 parcalarin kabaca bir araya gelmesi olarak gorebiliriz.
Hepimizin siddet, dehset, sehvet, sevgi ve sefkat hissetme po-
tansiyelimiz vardir. Bizler su derme catma beynimizden orta-
ya cikan bir olasiliklar mozaigiz.

Sayet beynin bu muhtelif boliimleri birlikte ¢alisirsa beyin
oldukca iyi iglev goriir fakat eger dengeleri bozulursa da o ka-
dar iyi islev gormez. Belki ¢ocukluktaki travmalar veya zor-
luklar ve daha sonraki stresli yagam kogullar1 nedeniyle bazen
bu karmagik olasiliklar miifrezesini kontrol altinda tutmak zor
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gelebilir. Bunlarin hepsi farkli yonlere ¢cekmeye baglar. Beyin
bize gercekte oldugundan daha fazla tehlike oldugunu soyle-
yebilir ve panikleriz; bize degersiz ve bayagi oldugumuzu ve
bunu kabul etmemizi sdyleyebilir ve depresyona gireriz; bize
Ociimiizii almamiz gerektigini sdyler ve intikam arzusuyla ya-
nariz. Bu boliimlerin her birinin kendi isi vardir fakat uyum
icinde caligmalar gerekir. Depresyonda bu uyumu kaybederiz
ve kendimizi daha yenik, asag1 ve degersiz hissetmeye yonel-
ten diisiincelere sahip olur ve boylece gittikce daha depresif
hale geliriz.

Biz, depresyonda, insanlarin beynin i¢indeki farkli sistem-
lerden gelen her tiirlii duygu ve diigiinceyi deneyimledigini ve
bunlara anlam vermenin ve kontrol etmenin zor olabildigini
gordiik. Bunu soyle de diisiinebiliriz: hepimizin farkli boliim-
leri var ve bunlar mesela ¢ocuk, kahraman, sevgili, ebeveyn,
arkadag, diigman, yardimci vb. gibi farkli roller oynayabiliyor.
Evrim bizim bu farkli rolleri oynamamiz1 saglayan pek cok
beyin sistemi olusturdu. Her boliim diinyay: kendisine gore
gorme egilimindedir. Mesela, kahraman rolii kendine giive-
nerek yiiriir ve risk alir. Korkak rolii “Saka ediyor olmalisin,
ben oraya gitmem” der. Simdi bu ikisi birlikte ¢alisirsa makul
bir anlagsma ve risk degerlendirmesi yapacaklardir. Eger kah-
raman korkag1 dinlemezse o zaman Kkisiyi tehlikeye atar. Ote
yandan, eger korkak kahramani dinlemezse sadece bir kosede
saklanir. Tabii gercekten boyle “boliimler” yoktur; bizim de-
neyimledigimiz farkli beyin sistemlerinin az veya ¢ok hareke-
te gecmesidir. Dikkatimizi duygu ve diisiincelerimize verdi-
gimiz zaman hangi beyin sistemlerinin ¢aligmaya bagladigini
anlayabiliriz. Diisiince ve duygularimiz i¢imizdeki bu farkl
sistemlere acilan pencerelerdir.

O halde depresyona girdiginizi hissettiginizde ne yapacak-
siz? Ik olarak sunu sdylemek gerekir ki, depresyondayken
aklimizdan gecen diigiinceler bize depresyon sisteminin c¢alig-
maya bagladigini anlatir. Bunun pek faydasi yok gibi goriine-
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bilir, ta ki bu sistemi durdurmanin ve kendimizi yeniden den-
gelemenin yollar olabilecegini kavrayana dek. Mesela, dep-
resyona girdigimiz zaman “depresyon” i¢in dogru fakat diger
boliimlerimiz i¢in ¢ok yanlig olabilecek sekilde diisiinebiliriz.
Ussal ve gefkatli boliimlerimizin ise ¢ok farkl bir goriisii ola-
bilir. Kendimize ne kadar ¢ok, “Tamam, depresyonum benim
bir par¢cam, beynimdeki bircok sistemden biri fakat onun be-
nim i¢in dogru veya faydali olduguna giivenemem” dersek,
kontroliinii ele gecirmeye calismak icin o kadar miidahalede
bulunabiliriz.

Ikincisi, biz depresyona girdikce bu depresyon sistemi di-
ger sistemlerin dengesini bozmaya meyleder. Mesela, sinirli
veya kaygili olabiliriz. Ve bunun bir sonucu olarak kendimizi
ve/veya baskalarin sert bir sekilde yargilayabiliriz, bu da dep-
resyonumuzu besler. Depresyonun tipik bir 6zelligi seylerin,
ozellikle kendimizin ve basardiklarimizin degerini diigiirme-
sidir ancak bagkalarinin da degerini diisiirebiliriz. Seylerin ol-
duklarindan daha karanlik olduguna inanmaya baslayabiliriz.

Uciinciisii, depresyon beynin belli bir zamanda nasil isledi-
giyle alakalidir. Onun i¢in depresyon “bedende” biiyiik Sl¢ii-
de hissedilir ve duygularla ilgilidir. Depresyon 6zgiivenimizi
zayiflatmak, bizi yavaglatmak ve olasi toplumsal kayiplara ve
tehditlere kars1 daha duyarl kilmak i¢in tasarlanmigtir (evrim-
lesmigtir). Bunu bedenimizin isleyis seklini degistirerek ya-
par. Gel gelelim, kendimiz ve olaylar hakkinda nasil farkl dii-
slinecegimizi 6grenerek diger sistemlerin depresyona meydan
okumasini saglayabilirsek her seyi tekrar dengeye kavusturma
firsatimiz olur. Bu kitap, iistiinde ¢calisacagimiz 6nemli depre-
sif diigiinceleri nasil fark edecegimizi ve bunlara nasil meydan
okuyacagimiz irdeleyecek.

Elinizdeki kitap depresyon konusunda —onun ne oldugu
ve kisinin kendine nasil yardim edebilecegi hakkinda- daha
cok bilgi edinmek isteyen insanlar igindir. Her derde deva de-
gildir, ila¢ veya psikoterapi gibi tedavilerin yerini alamaz ve
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baoyle bir kitap yagamin ac1 gergeklerini degistiremez. O sade-
ce bir yaklasimdir. Herkesin depresyonu kismen baskalarinin-
kine benzer, kismen de o kisiye 6zgiidiir. Anlayig kazanmak,
depresyonun gittik¢e icine gémiilmekten ziyade depresyon-
dan ¢ikmanin bir yolunu sunabilir. Depresyondan kaynak-
lanan bazi olumsuz diisiincelere meydan okumanin pek c¢ok
yolu vardir. Ben dikkat etmeniz gereken bazi gizli tehlikele-
ri gostermeye ve kendinize kars1 daha akilci ve sefkatli bir
yaklagim gelistirmenizi saglayacak bazi yontemler 6nermeye
calisacagim.

Kitap ii¢ kisma ayrilmigtir. Birincisi, en teknik olan ki-
simdir. Bu kismi dahil ettim, ¢iinkii benim gordiigiim dep-
resyondaki pek cok insan depresyon hakkinda daha ¢ok bilgi
edinmek istedigini soyliiyor. Eger bu bilgiler size fazla teknik
gelirse zor anladiginiz boliimleri atlayabilirsiniz; aslinda, eger
isterseniz biitiin I. Kismi atlayabilirsiniz. II.Kisim’da genel
hatlariyla kendi kendine yardimin bazi temel yaklagimlar1 an-
latiliyor. Burada duygu ve diisiincelerin roliinii ve alabora ol-
maniza neden olan duygu ve diisiincelerinizin bazilarina nasil
meydan okuyacaginizi inceleyecegiz. Depresyondaki insanla-
rin kendilerine nasil davrandiklarini (ki genellikle ¢ok kotii
davranirlar) ve kendinize nasil daha nazik davranacaginizi
anlatmaya ayrilmig bir boliim var. Kendinize deger vermeyi
(veya en azindan kendinizi degersiz gormeye son vermeyi) ne
kadar 6grenirseniz depresyon sistemini durdurma sansiniz o
kadar artar. II. Kisim’da her boliimiin sonunda deneyebilece-
giniz bir dizi egzersiz yer almaktadir. II. Kisim’da betimlenen
temel yaklagimlar III. Kisim’da 6zel sorunlara uygulanmakta-
dir. Bunlar onaylanma ihtiyaci, 6fke, utang, giriskenlik eksik-
ligi, hayal kiriklig1 ve miikemmeliyetciliktir.

Bagka pek cok insanin depresyonunu anlatan yazilar oku-
yacaksiniz. Tabii biitiin isimler degistirilmistir. Ayrica, kim-
liklerin tesadiifen ortaya ¢ikmasindan kaginmak icin hikaye-
lerin ayrintilar1 da degistirilmigtir. Bazen, yine kimliklerin
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ortaya ¢ikmasindan sakinmak i¢in iki veya li¢ vaka bir arada
verilmigtir. Her sorun, depresyonun karmagikligini ve ikilemi-
ni ortaya ¢ikaran belli temalara odaklanmagtir.

Birlikte ¢ikacagimiz bu yolculuk uzun olabilir fakat size
depresyondan nasil ¢ikacagimiz hakkinda bazi fikirler vere-
cegini umuyorum. Depresyonun iyilesmesi genellikle zaman,
caba ve sabir gerektirir ama eger neye ulagmaya caligtiginizi
biliyorsaniz ve oniiniizde bir yol varsa bagariya ulagsma olasi-
11g1 daha fazladir. O halde, hadi baglayalim.
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BIRINCI KISIM

DEPRESYONU ANLAMAK
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Depresyon nedir?

Eger depresyondan muzdaripseniz ne yazik ki yalniz degilsi-
niz. Aslina bakilirsa, bugiin diinyada 350 milyondan fazla insa-
nin depresyonda olabilecegi tahmin edilmektedir. Depresyon
tarih boyunca insanlarin basina dert olmustur. Gergekten de,
2400 y1l kadar 6nce onu “melankoli” olarak adlandiran {inlii
Yunan hekim Hipokrat tarafindan ilk kez bir hastalik olarak
isimlendirilmigtir. Aym zamanda, hayvanlara nasil hissettik-
lerini soramasak da onlarin da depresyona girme olasiliginin
bulunduguna deginmekte fayda var: onlar da kesinlikle dep-
resyondaymig gibi davraniglar sergileyebiliyorlar. Hepimiz az
veya ¢ok depresyona girme potansiyeline sahibiz, tipki kaygi-
lanma, ac1 cekme veya agik olma potansiyelimiz oldugu gibi.
Depresyon insanlarin statiisiine veya servetine bakmaz. As-
linda, tarihte pek ¢ok iinlii insan depresyon gec¢irmistir. Kral
Siileyman, Abraham Lincoln, Winston Churchill ve Fin bes-
teci Jean Sibelius iyi bilinen bazi1 orneklerdir. Depresyonun
insanin zayifligiyla ilgisi olmadigini belirtmekte yarar var.

“Depresyon” ile ne kastediyoruz?

Bu, yanitlanmasi zor bir sorudur, ¢iinkii daha ¢ok kime sor-
dugunuza gore degisir. Bu sozciik bir tiir havayi, borsadaki
bir diisiisii, yerdeki bir ¢ukuru ve tabii ruh hallimizi tanimla-
mak icin kullanilabilir.” Latince “bastirmak” anlamina gelen

*  Ingilizcede “depression” sozciigiiniin kullanim alanlarindan bahsediliyor -¢.n.
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deprimere sozciigiinden geliyor. Bu terim ilk kez on yedinci
yiizyilda bir ruh halini belirtmek i¢in kullanilmagtir.

Eger depresyondan muzdaripseniz bunun sadece moralini-
zin “bozuk” olmasindan 6te bir sey oldugunu anlayacaksiniz.
Aslinda, depresyon sadece nasil hissettigimizi degil, nasil dii-
slindiiglimiizii, enerji seviyemizi, konsantrasyonumuzu, uyku-
muzu, hatta sekse karsi ilgimizi de etkiler. Depresyon hayati-
mizin pek ¢ok alaninda etkisini gosterir. Bunlardan bazilarina
g6z atalim.

* Motivasyon. Depresyon bir seyler yapmak i¢in duy-
dugumuz motivasyonu etkiler. Kendimizi kayitsiz
hissedebilir ve ilgi ve enerji kaybi yasayabiliriz, hig-
bir sey yapmaya deger goriinmez. Eger cocuklarimiz
varsa onlara kars1 ilgimizi yitirebilir ve sonra kendi-
mizi suclu hissedebiliriz. Her giin, en ufak faaliyetleri
bile yerine getirmek icin kendimizi zorlamamiz gere-
ken bir miicadele haline gelebilir. Depresyon iginde-
ki bazi insanlar her seye karsi ilgilerini kaybedebilir.
Bazilan da ilgilerini korumakla birlikte yaptiklari
seylerden keyif alamazlar ya da sadece ¢ok yorgun-
dur ve istediklerini yapacak enerjiden yoksundurlar.

+ Duygular. Insanlar genellikle depresyonun sadece
cokkiin ruh hali veya kendini bikkin hissetmekle ilgili
oldugunu diisiiniir; ve bunlar kesinlikle depresyonun
bir pargasidir. Aslinda, depresyonun ana semptomu-
na “anhedoni” —Eski Yunancada “zevk almama” an-
lamina gelir- denir ve zevk alma kapasitesinin kay-
bolmasini ifade eder. Hayat bos gelir; nesesizizdir.
Ancak —ve bu énemli bir “ancak”tir- olumlu hisler
ve duygular yasama kapasitesi azalmig olsa da olum-
suz duygularda, 6zellikle 6fkede bir artig goriilebilir.
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Icimiz ifade edemedigimiz 6fke ve kirginhik duygula-
riyla dolabilir. Son derece sinirli olabilir, cocuklarimizi
ve yakinlarimiz tersleyebilir ve hatta bazen onlara sal-
dirmaya kalkigabiliriz. Sonra da kendimizi suclu his-
sederiz ve bu bizi daha da depresif yapar. Diger yay-
gin semptomlar kaygi ve korkudur. Depresyondayken
kendimizi son derece korunmasiz hissedebiliriz. Daha
once kolaylikla yaptigimiz seyler korkutucu goriiniir
ve bazen bunun nedenini anlamak zor olur. Bir otobiis-
te, bir kuyrukta beklerken veya hatta arkadaglarimiz-
la bulustugumuz zaman aniden kaygiya kapilabiliriz.
Ofke ve kaygi depresyonda ¢ok yaygin goriilen unsur-
lardir. Depresyonda artabilecek diger olumsuz duygu-
lar iiziintii, sugluluk, utang, kiskanclik ve giptadir.

Diisiinme. Depresyon diisiinme seklimize iki yolla
miidahale eder. Birincisi, konsantrasyonu ve bellegi
etkiler. Zihnimizi herhangi bir seye odaklayamadigi-
miz1 goriiriiz. Kitap okumak veya televizyon izlemek
imkansiz hale gelir. Cok iyi hatirlayamayiz ve unut-
maya yatkinizdir. Ancak, olumludan ziyade olumsuz
seyleri hatilamamiz daha kolaydir. Depresyon ikin-
ci olarak, kendimiz, gelecegimiz ve diinya hakkinda
diisiinme tarzimzi etkiler. Depresyon i¢indeki pek
az insan kendisi hakkinda iyi seyler hisseder. Genel-
likle kendilerini asagi, kusurlu, kotii veya degersiz
gorme egilimindedirler. Eger depresyon geciren bi-
rine gelecegi hakkinda soru sorarsaniz muhtemelen
“Ne gelecegi?” diye yanit verecektir. Gelecek karan-
lik, bos veya hi¢ sonu gelmeyen bir yenilgi ve kayip
dongiisiidiir. Pek ¢ok giiclii duygu gibi depresyon da
bizi daha u¢ noktalarda diigiinmeye iter. Diigiinceleri-
miz “ya hep, ya hi¢” halini alir —ya tam bir basar1 ya
da katiksiz bir basarisizligizdir.
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Imgeler. Depresyondayken onu tanimlamak icin ka-
ranlik imgeler kullanma egilimindeyizdir. Karanlik bir
bulutun altinda, derin bir cukurda veya hendekte ya da
karanlik bir odada oldugumuzu soyleyebiliriz. Wins-
ton Churchill depresyonunu “kara kopegi” olarak ad-
landirtyordu. Depresyonun imgeleri her zaman karan-
likla, bir yerde sikigip kalmakla ve digar1 ¢cikamamakla
ilgilidir. Eger depresyonunuzun bir resmini yapabil-
seydiniz bu muhtemelen agik ve yumusak renklerden
ziyade koyu veya sert renkleri icerirdi. Karanlik ve ka-
pana kisilma en 6nemli i¢sel imgelerdir.

Davranislar. Depresyona girdi§imiz zaman davranis-
lanmiz degisir. Daha az olumlu faaliyetlerle meggul
oluruz ve toplumdan geri cekilebilir ve saklanmak is-
teyebiliriz. Depresyona girmeden evvel yapmaktan
hoslandigimiz pek ¢ok sey simdi bir cile gibi goriiniir.
Her sey cok fazla caba gerektiriyor gibi goriindiigii icin
her zamankinden daha az sey yapanz. Diger insanlara
kars1 davramiglanmiz da degigebilir. Bagkalanyla birlik-
te daha az olumlu sey yapma egilimindeyizdir ve ken-
dimizi onlarla ¢atigma i¢inde bulma ihtimalimiz daha
fazladir. Eger cok kaygili hale gelirsek insanlarla goriis-
mekten kacinmaya veya toplum icinde giivenimizi kay-
betmeye de baglayabiliriz. Depresyondaki insanlar ba-
zen agirt huzursuz olurlar ve gevsemekte zorlanabilirler.
Kendilerini tuzaga diismiis hayvanlar gibi hissederler,
tedirgindirler, etrafta volta atarlar ve hareketsiz dura-
mazlar, bir seyler yapmak ister fakat bunun ne oldugu-
nu bilemezler. Bazen kagma arzusu ¢ok giiclii olabilir.
Ancak nereye gidecekleri ve ne yapacaklar belirsizdir.
Ote yandan, depresyondaki bazi insanlar ¢cok yavaglar.
Omuzlann ¢okerterek yavas yiiriirler, diisiinceleri taki-
lip kalmug gibidir ve her sey onlara “agir” gelir.
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Fizyoloji. Depresyona girdigimiz zaman bedenimiz-
de ve beynimizde pek ¢ok degisiklik olur. Bunda ne-
tameli bir sey yoktur. Depresyondayken beynimizin
farkli calistigim1 soylemek gercekte ortada olan bir
durumu ifade etmektir. Aslinda mutlu, heyecanl,
kaygili veya depresif olsun herhangi bir zihin hali
beynimizdeki fiziksel degisimlerle baglantilidir. Son
aragtirmalar bunlardan bazilarinin kortizon gibi stres
hormonlariyla iligkili oldugunu gostermistir, bu da
depresyonun bedenin stres sistemiyle ilgisi oldugunu
ortaya koymaktadir. Bundan norotransmitter denilen
baz1 beyin kimyasallar1 da etkilenir. Genel olarak,
depresyona girdigimiz zaman beyinde bu kimyasallar
daha azdir ve bazi insanlarin toparlanmalarini sagla-
yan ilaglardan fayda gérmesinin nedeni budur. leriki
boliimlerde bunlar daha ayrintili olarak ele alinacak-
tir. Muhtemelen depresyonda ortaya ¢ikan bu fiziksel
degisimlerin bir sonucu olarak istenmeyen bagka bir
siirii semptom da yasayabiliriz. Sadece enerji seviye-
miz etkilenmekle kalmaz, uykumuz da etkilenir. Ba-
zen gecenin bir yarisinda veya sabah erkenden uya-
nabilirsiniz veya uyumakta zorlanabilirsiniz, ne var
ki depresyondaki baziinsanlar daha ¢cok uyur. Ayrica
istah kaybi ¢ok yaygindir ve yiyeceklerin tadi karton
gibi gelmeye baslayabilir, bu yiizden depresyon geci-
ren bazi insanlar kilo kaybedebilir. Bazilar1 da daha
cok yiyerek kilo alabilir.

Sosyal iliskiler. Depresyonumuzu saklamaya ¢aligsak
da bu hemen her zaman diger insanlari etkiler. Bizim-
le birlikte olmak daha az eglenceli hale gelir. Sinirli
olabiliriz ve kendimizi siirekli hayir derken bulabi-
liriz. Buradaki 6nemli nokta, bunun olduk¢a yaygin
goriilmesi ve insanlar ilk depresyon yasadiklarindan
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bu yana hep bdyle olageldigidir. Bu duygulari kabul
etmemiz ve bundan utanmamamz gerekir. Iliskileri-
mizin kotii etkilenebilmesinin birka¢ nedeni vardir.
Cozemedigimizi hissettigimiz catigmalar olabilir.
Dile getirilmemis kirginliklar olabilir. Kontroliimii-
zii kaybettigimizi hissedebiliriz. Arkadaglarimiz ve
eslerimiz bize ne oldugunu anlamayabilir. Su eski
deyisi hatirlaym: “Giilersen herkes seninle birlikte
giiler. Aglarsan yalmz basina aglarsin.” Bazen diger
insanlarin depresyonu kavramasi zor olur.

Beyin. O halde, depresyonun “beynin durumundaki”
bir degisiklik oldugunu diisiinmek yararli olacaktir.
Bu degisen durumda, enerji seviyenize, duygularini-
za, disiincelerinize ve beden ritminize pek cok sey
olmaktadir. Depresyon olarak adlandirdi§imiz beynin
durumundaki bu degisikligin pek ¢ok nedeni oldugu
gibi, ileride gorecegimiz lizere depresyonla baglantili
cok farkh kaliplar da vardir. Fakat 6nemli olan beynin
durumunda bir degisiklik meydana geldigini ve duygu
ve diisiincelerinizin bununla iligkili oldugunu gérmek-
tir. Bu depresif beyin durumunun yarattig1 zorluklar-
dan dolay1 kendinizi suclamaktan ziyade bunu de-
gistirmenize neyin yardim edecegini bulmaniz ¢cok
daha 6nemlidir —ve biz bu kitapta bunu inceleyecegiz.

Bitiin depresyonlar aynit midir?

Bunun yanmit1 kisaca hayir. Depresyonun birkag farkl tiirii var-
dir. Aragtirmacilarin ve uzmanlarin siklikla s6z ettigi bir tiirii
“major depresyon”dur. Amerika Psikiyatri Dernegi’ne gore,
kisi Tablo 1.1°de listelenmis olas1 semptomlarin besini en az
iki hafta boyunca gosterirse major depresyon iginde oldugu

soylenebilir.
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Bu semptom listesini buraya koymamin nedeni size bazi
uzmanlarin depresyon hakkinda nasil diigiinme egiliminde ol-
duguna dair bir fikir vermektir. Tablo 1.1°deki gibi bir liste
uzmanlar i¢in 6nemli olsa da bu depresyon deneyiminin ¢e-
sitliligini ve karmagikligin1 gercekten yansitmaz. Mesela ben
depresyonun yaygin bir semptomu olarak buna kapana kisil-
mislik duygusunu da dahil etmek isterim ve pek ¢ok psikolog
umutsuzluk, asabiyet ve kayginin da depresyonun 6nde gelen
semptomlar1 oldugunu diigiinmektedir.

' Tablo 1.1 Depresyonun Semptomlari }

Su semptomlardan birine Keyifsizlik
sahip olmalisiniz Zevk alma yetisinin dikkate
deger bicimde kaybedilmesi

Su semptomlardan en az istahin 6nemli 6i¢lide azalmasi
dordiine sahip olmalisiniz ve beden agirliginin en az
yuzde 5’inin kaybedilmesi
Uyku bozuklugu
Ajitasyon ya da yavaslama
duygusu
Enerji kaybi ya da kendini
hemen her giin yorgun
hissetme
Degersizlik duygusu, 6zsaygl-
nin azalmasi, sugluluk egilimi
Odaklanma yeteneginin
kaybolmasi
Olim ve intihar diisiincesi

Aragtirmacilar sadece depresyonu iceren ruh halleri ile ayn1
zamanda maniye, yani bir tiir “cinnet” haline doniisen ve bii-
yiik ruhsal degisiklikleri de iceren durumlar arasinda ayrim
yapmaktadir. Mani durumunda, kisi kendini son derece enerjik
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ve giivenli hissedebilir, kendini ¢ok onemli gorebilir ve sekse
karg: biiyiik bir ilgi duyabilir. Eger mani ¢ok siddetli degilse
bu insanlar pek ¢ok edimde bulunabilirler. Aniden depresyona
ve (hipo)maniye giren insanlara genellikle ¢ift kutuplu (bipolar)
hastalik (yani bu insanlarin ruh hali iki kutup arasinda, tagkin-
lik ve ¢okkiinliik arasinda gidip gelir) teshisi konur. Bunun i¢in
kullanilan eski terim “manik depresyon”du. Sadece depresyon-
dan muzdarip olanlara tek kutuplu depresyon teshisi konur.

Bazi aragtirmacilarla uzmanlarin yaptig1 bir bagka ayrim da
psikotik ve nevrotik depresyon arasindadir. Psikotik depres-
yonda, Kisi deliizyon denilen ¢esitli yanhs inanglara sahiptir.
Mesela, higbir fiziksel hastaligi olmayan biri ciddi bir kanse-
re yakalandigina ve kisa siirede lecegine inanmaya baslaya-
bilir. Birka¢ yil once, hastalarimdan biri hastaneye kaldirildi,
clinkii Noel’den dnce dleceginden emin oldugu i¢in vasiyetini
hazirlamak ve cenaze islerini halletmek i¢in avukatlar1 ve cena-
ze levazimatcilariyla iletisime gecmisti. Hastane ¢aliganlarinin
onu iizmemek i¢in kendisinden 6nemli bilgileri sakladiklarina
inamyordu ve kiigiik cocuklarina o olmadan hayatla nasil basa
cikmaleri gerektigine dair tavsiyeler vermeye calisiyordu (ve
elbette aile icin biiyiik bir sikintiya neden oluyordu). Bazen psi-
kotik hastalig1 olan insanlar agir1 bir sugluluk duygusu gelisti-
rebilir. Mesela Irak savasina neden olduklarindan veya korkung
bir sey yaptiklarindan emin olabilirler. Psikotik depresyon bes-
belli uzman yardimi gerektiren ¢ok ciddi bir bozukluktur fakat
psikotik olmayan depresyona kiyasla ¢cok nadir goriiliir.

Bazen de hi¢ yoktan ortaya ¢ikmig gibi goriinen depres-
yonlarla, yasamdaki olaylarla baglantili (mesela insanlar igle-
rini kaybettikten, sevdiklerinin birinin 6liimiinden veya 6nem-
li bir iligki sona erdikten sonra depresyona girdikleri zaman)
depresyonlar arasinda ayrim yapilir. Ne var ki, psikoterapide
insanlan derinlemesine inceledik¢e genellikle hi¢ yoktan or-
taya ¢cikmig gibi goriinen depresyonun tohumlarinin aslinda
cocuklukta atildigim goriiyoruz.
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Besbelli baz1 depresyonlar digerlerinden daha ciddi, daha
derin ve giicten diisiiriiciidiir. Pek ¢cok durumda depresyondaki
insanlar depresyon nihayet gecip gidene kadar hayatlarina de-
vam etmeyi basarirlar. Daha ciddi depresyonda bu son derece
zordur ve profesyonel yardim almak 6nemlidir. Depresyonlar
baslangici, siddeti, siiresi ve siklig1 baglaminda farkliliklar
gosterir.

» Baslangic. Depresyonun ani bir baglangici olabilir
(mesela giinler veya haftalar icinde) veya yavag ya-
vas gelebilir (aylar veya yillar i¢inde). Herhangi bir
zamanda basglayabilir fakat ergenligin sonu, yetigkin-
ligin bas1 ve hayatin daha ileri donemleri o6zellikle
hassas zamanlardir.

+ Siddet. Semptomlar hafif, orta veya agir olabilir.

+ Siire. Bazilar1 haftalar veya aylar i¢inde depresyon-
dan c¢ikabilse de bazilarinda da bu hastalik dalgali bir
seyir izleyerek ve kronik bir bigcimde yillarca devam
edebilir. “Kronik depresyonun” iki yildan uzun siir-
diigii sdylenir ve depresyon gegiren insanlarin yiizde
10-20’sinde goriiliir.

+ Sikhik. Bazi insanlar sadece bir defa depresyon ge-
cirirken, bazilar1 birka¢ defa gecirebilir. Depresyona
giren insanlarin yaklagik yiize 50’sinde tekrarlama
goriiliir.

Depresyonun tekrarlayabilecegi olgusu iirkiitebilir fakat
sagirtmamas1 gerekir. Mesela, kiiciikliigiiniizden beri kendi-
nizi asag1 ve degersiz hissettiginizi farz edelim. Bir giin bu
asagilik duygusu sizi eline gecirir ve kendinizi hayatinizin her
alaninda tam anlamiyla basarisiz hissedersiniz. Belki bir ilag
bu durumdan kurtulmaniza yardim edecektir fakat daha iyi-
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legseniz bile, i¢inizin derinliklerinde hala bu basarisizlik ve
asagilik duygularinizi muhafaza edebilirsiniz. ilaglar bizi ye-
niden egitmez veya olgunlagmamizi ve altta yatan bu inangla-
r1 atmamanmuzi saglamaz. Terapiler niiksleri 6nlemeye yardim
etmek icin gelistirilmigtir.

Depresyon ne kadar yaygindir?

Asagida gosterildigi gibi, depresyon maalesef ¢ok yaygindir.
Major depresyona bakacak olursak rakamlar goyledir:

Kadinlar (%) Erkekler (%)

Herhangi bir zamanda 4-10 2-3,5
depresyon gecirenler
Yasam boyu goriilme riski 10-26 5-12

Baz: topluluklarda (mesela fakir olanlarda) bu rakamlar
daha da yiiksektir. Yeme bozuklugu, uyusturucu ve alkol
sorunlar1 ve saldirganlik gibi bagka sorunlar da depresyonla
baglantili olabilir ve depresyon tedavi edildik¢e gerileyebi-
lir. Yeni aragtirmalar depresyon oraninin ve riskinin yirminci
yiizyilda diizenli olarak arttigim1 gostermektedir fakat bunun
nedenleri belli degildir. Sosyo-ekonomik degisiklikler, ailele-
rin ve topluluklarin par¢alanmasi, geng nesle —ozellikle igsiz-
lere- duyulan umudun kaybedilmesi ve beklenti seviyelerinin
artmas1 bununla ilgili olabilir.

O halde, genel olarak depresyonun pek c¢ok sekli vardir —
aslinda o kadar cesitlidir ki bu terimin kendisi bile pek yar-
dimc1 olmaz. Fakat biitiin depresyonlarin aym1 olmadigini ve
agirliklar1 ve siireleri agisindan ¢ok farklhilik gosterebildigini
anlamak 6nemlidir.
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ONEMLI NOKTALAR

e Depresyon ¢ok yaygindir ve binlerce yildir goriilmektedir.

» Depresyonun cok farkli semptomlari vardir. Ofke ve kaygi
gibi duygular yaygindir ve bazen ¢ékkiin ruh halinden daha
cok sorun yaratir. Depresyondaki insanlar giicli bir kagma
arzusu duyabilir ve bunun icin kendilerini suclayabilirler.

¢ Depresyonun ¢ok farkli tiirleri vardir.

e Baz depresyonlar oldukca agirken, bazilari o kadar agir
degildir ancak yine de son derece huzur bozucudur ve ki-
sinin hayatini felg eder.

Eger depresyondan muzdaripseniz, size verecegim énemli me-
saj sudur: basarisiz oldugunuzu hissediyorsaniz, icinizde 6fke
duyuyorsaniz, cabuk sinirleniyorsaniz, biliyiik bir dehset icin-
deyseniz, hayatin yasamaya deger olmadigini diistinliyorsaniz,
kendinizi kapana kisilmis hissediyor ve kacmaya can atiyorsaniz
—duygulariniz her ne ise- bunlar sizin beyin durumunuzdur, sizin
sucunuz degildir ve milyonlarca baska insan da ayni duygulari
hissetmektedir. Elbette bunu bilmek depresyonunuzun verdigi
aclyr azaltmayacaktir fakat bu béyle bir zihin hali icinde oldugu-
nuz icin sizinle ilgili k6tii bir sey olmadigi anlamina gelir. Bu bey-
nin durumunda yasanan aci veren bir degisimdir —depresyon bizi
bdyle diisiinmeye ve hissetmeye iter, bu ylizden maalesef bu
duygular depresyonda olmanin bir parcasidir. Dogru, depresyon
gecirmeyen bazi insanlar bunu anlayamaz veya size kendinizi
toparlamanizi sOyleyebilir fakat bu sizde ko6t bir sey oldugu an-
lamina gelmez. Sadece onlarin anlamakta zorlandigint gosterir.

Depresyona girdigimiz zaman bize yardim edecek pek
cok yol olmasi da 6nemlidir, onun i¢in su mesaja kulak ve-
rilmelidir: “Liitfen aile doktorunuzla konusun.” Yardimci
olacak (bazi insanlara) bazi ilaglar (antidepresanlar) ve pek
cok etkili psikolojik tedavi vardir. Zihnimizi bizi beynimizin bu
depresif durumundan cikartacak sekilde egitmeyi 6grenebili-
riz. Bu konu Il. ve lll. Kisimlarda ele alinmistir.
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Depresyonun nedenleri:
Depresyon nasil ve
neden ortaya cikar?

1. Boliim’de gordiigiimiiz gibi, depresyona girdigimiz zaman
beynimizin, bedenimizin ve zihnimizin diisiinme, hissetme ve
davranis kaliplar1 degisir. Biz buna depresif bir beyin veya zi-
hin durumu diyebiliriz. O zaman, 6nemli bir soru bunun nasil
ve neden oldugudur. Neticede bu depresif durumlar ¢ok tatsiz-
dir ve bize pek yardimci olmazlar. Beynimizin neden depresif
bir kaliba girdigini anlamak onemli bir aragtirma sorusudur.
Sonraki birka¢ boliimde bunu inceleyecegiz.

Eger depresyonda oldugunuzu hissediyorsaniz ¢ok fazla
teknik bilgi icerdigi icin zaman zaman bu boliimleri okuma-
niz zorlagabilir ve odaklanmaniz zor olabilir. Liitfen bu sizi
kaygilandirmasin. Eger istemiyorsaniz bu boliimleri okumak
zorunda degilsiniz ve okusaniz bile muhtemelen bir veya iki
onemli noktay1 hatirlayabileceksiniz, onun i¢in her boliimiin
sonunda bir 6zet yer almaktadir. Eger isterseniz sadece bu
onemli noktalar1 not edip dogrudan “Basa Cikmay1 Ogren-
mek” isimli II. Kisma gecin. Kendinizi daha iyi hissettiginiz
zaman bu boliimlere geri doniip gézden gecirebilirsiniz. Ben
bu boliimleri birinci ve ikinci baskilardan daha genis tuttum,
clinkii depresyondaki insanlar ve akrabalar1 sik sik depres-
yona neyin neden oldugu hakkinda daha ¢ok bilgi edinmek
istiyor. Bu boliimleri yeni odaklandigimiz sefkat konusunu
aciklamak icin de genislettim. Kendimize kars1 sefkatli olmak
depresyondan cikis yolculugumuzda bize yardimci olacaktir.
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Zihnimiz nasil béyle oldu:
Eski beyinler ve yeni zihinler

Eski beyin ve zihin —diger hayvanlarla paylastiklarimiz

Biz insanlarin, belli bir 6z farkindaliimiz oldugu ve yakin za-
manda evrimlegmis diisiinme, planlama ve usa vurma —bir tiir
“yeni zihinle”- yetilerimiz oldugu i¢in kendimizi diger hayvan-
lardan daha 6zel ve farkli gormemiz ¢ok kolaydir. Ama bu dogru
olsa bile, ayn1 zamanda beynimizin evrimlesme ve olusma sekli
nedeniyle pek ¢ok ortak giidiimiiz, duygumuz ve sosyal ihtiyaci-
miz da vardir. Mesela, hayvanlar (6rnegin, sempanzeler) kaygi-
lanabilir, 6fkelenebilir, sehvet duyabilir, kin tutabilir, iiziilebilir,
bunalabilir, heyecanlanabilir, mutlu, oyunbaz ve sefkatli olabilir.
Bizim gibi, onlar da yiyecek ve rahatlik gibi bazi olumlu seyler
ararlar ve belli iligkiler gelistirirler. Statii ve bolgeye sahiplenme
adina birbirleriyle kavga edebilir, korunma, destek ve dostluk
icin birbirlerini arayabilirler; yakin baglar kurabilirler; cinsel
iligkilere girebilir ve yavrularina ¢ok bagh olabilir, onlar1 koru-
yabilir, besleyebilir ve bakimlarin1 saglayabilirler. Eger toplum-
sal olarak reddedilir, yenilgiye ugrar veya tehdit edilirlerse bizim
gibi onlar da strese ve depresyona giriyor gibi goriinmektedir.
Aslinda, bu arzularin, kargilagmalarin ve iligkilerin milyonlarca-
sin1 her giin gezegenimizdeki pek ¢cok yagam biciminde goriiriiz.

Biz de siirekli bu tiir davraniglar sergileriz. Dogdugumuz
giinden itibaren ebeveynimizle sevgi ve ihtimam dolu bir bag
kurma arayigina gireriz. Statii, taninma ve bagka insanlardan
kabul gérme adina miicadele edebiliriz. Bizimle ilgilenen ve
bize yardim eden baskalariyla iligki kurmak isteriz. iliskiler
istedigimiz gibi giderse kendimizi iyi hissederiz. Elestirilmek
veya reddedilmek istemeyiz: o zaman iiziilebilir, bozulabilir
veya kizabiliriz. Isler ters gittigi ve istedigimiz hedeflere ula-
samayacagimiz1 ve/veya sevilmedigimizi ya da reddedildi-
gimizi hissettigimiz ve kendimizi asag1 gordiigiimiiz zaman,
diger hayvanlarda oldugu gibi ruh halimiz kétiilesebilir.
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Biitiin bu davranig bigcimlerini, bunlarla baglantili ¢esitli
arzu ve c¢abalarla birlikte, arketipler olarak adlandirabiliriz,
clinkii bunlar biz de dahil olmak iizere pek ¢cok yasam bi-
cimine yayilmig diigiinme ve hissetme bigimleridir. Bunlar
duygu ve arzularimizin ortaya ¢ikmasina neden olurlar. Suna
dikkat ediniz:

Belli iligkilere ve duygulara yénelik bu arzular: biz yarat-
mayiz —daha ziyade, bunlar genlerimiz ve evrim hikdyemiz
vasitasiyla bizim icimizde yaratilir ve yagam deneyimimiz ta-
rafindan gekillendirilir.

Mesele su ki hepimiz kendimizi tiirlii ¢esitli duygularla
birlikte, bu zihinle ve bu bedenle belli bir zamanda, bel-
li bir yerde, belli bir ailede dogmug halde buluruz —bun-
larin hicbirini biz se¢meyiz. Bir sekilde ¢ocuklugumuzda
“burada oldugumuz” olgusuna uyaniriz ve sonra bu tuhaf
zihnimizle elimizden gelenin en iyisini yapmaya c¢alisiriz.
Onun i¢in, zihnimizde olup bitenlerin ¢ogu bizim hatamiz
degildir —bu yetileri oraya koyan evrimdir fakat zihnimizin
nasil ¢calistigini anlayarak, icimize dalgalar halinde yayilan
tats1z duygularla nasil daha iyi bas edilecegini 6grenebilir
ve zihnimizi egitebiliriz. Zihnimizin igleyisini etkileyebilir
ve onu depresyondan uzaklagtirarak esenlik duygusuna yo-
neltebiliriz.

Uc duygu sistemi ve bunlarin zihnimiz
ustundeki etkileri

Simdi beynimizin tehditleri fark ederek ve onlardan kaginma-
ya caligarak, istedigimiz seyleri arayarak ve iligkilerimizdeki
duygularimiz: etkileyerek bu hayat yolculugunda bize nasil
yardim ettigine biraz daha yakindan bakalim. Beynin bunu
yapma sekli ¢cok karmagiktir ama bunu ¢ok yararli bir sekilde
basitlestirebiliriz. Hepimiz ii¢ farkl tipte duygu ve edimi yo-
neten 6zel beyin sistemlerine (aglarina) sahibiz:
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+ Bizi tehdit eden seyleri saptamaya, izlemeye ve tepki
vermeye yardim eden bir sistem

* Arzular1 ve motivasyon duygusunu ortaya g¢ikaran
bir sistem

+ Kendimizi hosnut, huzurlu, giivenli ve mutlu hisset-
memize yardim eden bir sistem. Bu sistem ozellikle
toplumsal iligkilerde bizden hoglanildigini hissettigi-
miz zaman 6nemlidir.’

Bu sistemler siirekli birbirleriyle etkilesim i¢indedir ve
onlarin bu etkilesimi sayesinde belli “zihin durumlarimiz”
olur. Sekil 2.1°de birbiriyle etkilesim halindeki bu sistemler
gosterilmistir.

Duygu Diizenleme Sistemleri

Diirtii, heyecan, canlihk
Hosnutluk, giiven, baglanti

" lyi seyler aramak, ~ Katilime s6 =

} ul.a§ma'k E ! i sosyal giivenlik odakh
", etkinlestirmek ! of— | rahatlatici

T e . esenlik

N

i

/ “Tehdit-odakli korunma ™.
I ve giivenlik arayisi |
-, etkinlestirme/engelleme ./

Ofke, kayg, nefret
Sekil 2.1 Uc ana duygu diizenleme sistemimiz arasindaki etkilesim.

43



Depresyona girdigimiz zaman bu sistemler arasindaki den-
ge degisir ve ¢ok daha fazla tehditle baglantili kaygi, asabiyet,
kotiimserlik, utang ve ofke ile cok daha az motivasyon, enerji
ve iyimserlik ve yine ¢ok daha az hognutluk, huzur ve diger
insanlarla aramizda bir baglant1 duygusu hissederiz. Bunlari
duygu ve diisiince sistemlerindeki bir degisim seklinde gor-
mek faydalidir. O zaman depresyondan bir adim geri ¢ekile-
rek onun beynimizde basa ¢ikmamiz gereken belli bir kalip
oldugunu anlayabiliriz. Bu beyin sistemlerinin dengesinin
bozulmasinin veya yeni bir kalip olusturmalarinin nedenleri
ileriki boliimlerin konusudur.

Depresyonu bu sekilde diigiinmek bize bu ii¢ duygu sis-
temini nasil yeniden dengeleyebilecegimizi diigiinme firsati
verir. Isterseniz, zihinlerimiz i¢in bir tiir fizyoterapi olarak
kendimiz iistiinde calishgimizi diisiinebiliriz. Kitabin ikinci
yarisinda davranmiglarimiz, duygularimiz ve diiglincelerimiz
iistlinde caligarak sistemlerimizi nasil yeniden dengeleyebil-
digimizi inceleyecegiz. Egzersiz, beslenme ve ilaglar da yar-
dimci olabilir fakat onlar bu kitabin ana odag1 degildir (bu
konular hakkindaki bazi diigiinceler i¢in eklere bakiniz.) Daha
sonra bu ii¢ duygu diizenleme sistemini daha ayrintili olarak
ele alacagiz.

Tehditten-korunma ve giivenlik-arama sistemi

Gezegenimizdeki yagsam, onlar1 yemek isteyen diger canlilar-
dan, kendi tiiriiniin diger iiyeleriyle savagmaktan, barinak ve
yiyecekten yoksun olmaktan, viriislere, bakterilere vb. kadar
cesitli tehlikelerle kars: karsiyadir. Canlilar bu kadar ¢ok teh-
ditle kars1 karsiya oldugu i¢in beyinlerinde bunlar1 saptayan
ve tepki veren sistemleri olmasi gerekir.>

Biz buna tehditten-korunma ve giivenlik-arama sistemi ya
da kisaca rehditten-korunma sistemi diyebiliriz. Bu sistem,
tehditleri saptamak, kaygi gibi koruyucu duygular1 harekete
gecirmek ve kagmak veya bir seylerden sakinmak gibi giiven-
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ligimizi korumamiza yardim edecek davraniglarda bulunma-
miz1 saglamak icin tasarlanmistir. Insanlarda ve diger hay-
vanlarda bu sistem hizla harekete gecirilerek kaygi, kizginlik
veya tiksinti duygular1 ve bunlarla baglantili savagma, kagma
ve bir seylerden kurtulmaya ¢aligma gibi davraniglara yol aca-
bilir. Bagkalarin1 sikint1 ve tehlike i¢cinde gordiigiimiiz zaman
da —o6zellikle sevdiklerimizi- bu duygular hissedebilecegimizi
g6z oniinde bulundurun: hemen yardimlarina kosmak isteriz.
Bu sistem bizi korumak i¢in gelistirilmig olsa da bununla
baglantil1 duygu, his ve diigiincelerin ¢cogu sorunlara yol aga-
bilir ve aslinda pek cok zihinsel saglik sorununun temelini
olugturabilir. Mesela, 6fkemiz veya kaygimiz ¢ok kolay tetik-
lenebilir veya fazla yogun ya da yatigmasi zor olabilir. Kaygi-
lanmak istemedigimiz konularda kaygilanabiliriz —bir sirada
beklemek, bir partiye ya da is goriigmesine gitmek gibi. Duy-
gusal beynimizle mantiksal (yeni) beynimiz farkli seyler soy-
lilyor gibi goriiniir. Mantiksal olarak yapmay1 veya hissetmeyi
istedigimiz bir geyin yoluna duygularimiz ¢iktig1 zaman bu tiir
duygulan “kotii” olarak gorme ve onlardan “kurtulma” egili-
mindeyizdir fakat aslinda bunlar sadece kendimizi korumamiz
icin tasarlanmigtir. Cogunlukla bunlarin alarm ve kendimizi
koruma sistemimizin bir parc¢asi oldugunu anlamadigimiz i¢in
bu duygulara olumsuz bir yaklagimda bulunabiliriz. Boyle du-
rumlarda onlarla ¢aligmak yerine, onlarla savagma, onlardan
kacma veya hatta onlardan nefret etme egilimindeyizdir.
Yeni beyinlerimiz tehdit ve kayiplar iistiinde diisiinmeye
ve kafa yormaya odaklanabilir. Onemli bir sinava girdigim
son seferinde bir gece evvel bunu diisiinmemek ve iyi bir uyku
cekmek ¢ok zor gelmisti. Sinavdan sonra zihnimde tekrar yaz-
diklarimin iistiinden gectim ve giivenle giiphe arasinda gidip
gelerek sorulara dogru ve yeterli yanit verip vermedigimi
merak ettim. Zihnimiz iste boyledir, gecmis iistiine diisiiniip
taginir ve gelecek hakkinda kaygilanir. Bazen tehdide odak-
lanmak ve ona gore hazirlanmak ¢ok faydalidir. Ancak, zihnin
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stirekli bir tehdide veya kayba odaklanmaya dogru ¢ekildigini
hissetmek hi¢ yardimei1 olmayabilir. O zaman kaygilaniriz ve
icimiz i¢imizi yer veya bazen de durumun kétiiye gidecegini
on gorerek ve bu yiizden hicbir anlami olmadigini hissederek
cabalamay1 hepten keseriz.

Bir tehditten korunma tepkisi olarak depresyon

Simdilerde pek ¢ok aragtirmaci depresyona evrimsel bir agi-
dan bakmaktadir.® Aragtirmalar depresyonda oldugumuz za-
man beynimizin tehditleri saptayan ve onlara tepki veren bir
bolgesinin (amigdala olarak adlandirilir) daha hassaslagmig
gibi goriindiigiinii gostermistir.* Gergekte, “alevlenmis” olan
bu tehdit sistemi yiiziinden depresyondaki bazi kisilerin kay-
gilan ve/veya ofke ve asabiyeti ¢cok artabilir. Bu mevcut duru-
mumuzdaki bir tehditle, genetik duyarhilikla, gecmisten gelen
coziilmemis 6fke ve kaygi konulariyla veya bagka nedenlerle
baglantili olabilir fakat depresyonumuzun bazi yonlerinin bu
tehditten-korunma sistemimizdeki fizyolojik duyarlilikla bag-
lantil1 oldugunu diigiinmek faydalidir. O zaman bu duyarlili1
azaltmak ve yatigmasina yardim etmek i¢in neler yapabilece-
gimizi diisiinebiliriz.

Beynimizde depresif degisiklikleri tetikleyebilen durumlar
belli zorluklarla baglantilidir ve sonraki iki boliimde bunlar1
ele alacagiz. Bizim icin 6nemli olan fakat kontrolii yitirdigi-
mizi hissettigimiz durumlar veya ne kadar cabalarsak caba-
layalim hedeflerimize ulagsamadigimizi hissettigimiz ya da
kendimizi icinde bulunmak istemedigimiz durumlarda kapana
kisilmig halde buldugumuz veya yenildigimizi ve tiikkendigi-
mizi hissettigimiz durumlar —biitiin bunlar depresyona katki-
da bulunabilir. Kendini soyutlanmis, yalniz, yanlis anlagilmis,
bagkalarindan kopuk veya sevilmeye degmez hissetmek de
depresyonla ¢ok yakindan baglantilidir. Depresyon bir tiir ka-
panmadir, “durumlar diizelene kadar magaraya cekilip orada
kalma” tepkisidir.
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Kendini iyi hissetme duygusu

Depresyon sadece daha ¢ok kaygi ve asabiyet hissetmekle il-
gili degildir. Depresyonun 6nemli bir unsuru olumlu duygu
sistemlerinin de zayiflhiyor gibi gériinmesidir. Bir seylerden
zevk alamayiz ya da bir seyleri keyifle bekleyemeyiz. Insan-
larla konusmak, partilere gitmek, bir tatil planlamak veya hat-
ta seks yapmak gibi eskiden zevk aldigimiz seyler artik hogu-
muza gitmez olur; bizi dehsetle doldururlar ve bunlar1 sadece
sorun ve zorluk olarak goriiriiz. Aslinda, kendini kabullenil-
mis ve bagkalariyla baglantida hissetmek esenlik duygusuyla
iligkili olmasina ragmen depresyonda oldugumuz zaman ge-
nellikle sanki bizimle bagkalar1 arasinda bir bariyer varmuis,
diglanmigiz veya bir yabanciymigiz gibi kendimizi genellikle
kopuk hissederiz. Bu bize beynimizdeki olumlu duygu sistem-
lerinin zayifladigint soyler. Onun igin, depresyondan ¢ikma-
miza yardim etmesi amaciyla olumlu duygu sistemlerimizi
harekete gecirmek, bunlar1 beynimizde tekrar aktif hale getir-
mek icin ¢calismamiz gerekir.

Son aragtirmalar aslinda ¢ok farkli iki tip olumlu duygu sis-
temi oldugunu gostermistir (bkz. s.43). Bunlardan biri hareke-
te geciren ve enerji veren bir sistemle baglantilidir; bu arzulari
ve bizim veya 6nem verdigimiz insanlarin bagina iyi bir sey
geldigi veya hatta tuttugumuz futbol takimi kazandi1g1 zaman-
ki heyecan sarhoslugunu ortaya ¢ikartan sistemdir. Bize enerji
verir. Bu duygu sistemi aktif olmamiza, iyi seyler aramamiza
ve hayatta bir seylere ulasmaya veya kazanmaya ¢aligmamiza
yardim eder —bize diirtii ve belli duygular verir.

Diger olumlu duygu sistemi neredeyse bunun tam tersidir;
o ulagmakla degil, giivende ve huzurlu olmakla ilgilidir. Ya-
tistiric: ve sakinlestiricidir ve hognutluk ve esenlik duygusu
verir. Bu meditasyon yapan insanlarin harekete gecirmeye ¢a-
ligt1g1 sistemdir.

Bu iki sistem milyonlarca yil i¢inde evrimlesmistir. Simdi
bunlara biraz daha yakindan bakalim.
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Etkinlestirme sistemi

Bu sistem bizi bir seyler yapmamiz ve bir seylere ulasmamiz
icin motive eder. Isteklerimizin ve bunlar1 tatmin etme arzu-
muzun ortaya ¢ikmasina neden olur. Iyi seyler oldufu zaman
bu sistem sizi hafif sarhos da edebilir. Mesela, eger bu gece pi-
yango kazanir ve milyoner olursaniz heyecan patlamalar yasa-
yabilir ve galeyana gelebilirsiniz; zihniniz geleceginiz hakkin-
daki diisiincelerle dolup tasar; siirekli giiliimseyip durursunuz
ve zihniniz son siirat ¢aligtig1 icin uyumakta zorlanabilirsiniz.
Bu ¢ift kutuplu bozuklugu olan insanlarda asir1 ¢aligabilen sis-
temdir. Eger biiyiik bir depresyon gegiriyorsaniz piyango ka-
zanmak bile sizi pek etkileyemeyebilir, ¢linkii olumlu duygu
sisteminiz belli belirsiz bir cizirt1 ¢ikarir ve siz hemen tehdit
sisteminize geri ¢ekilerek para sahibi olmanin getirecegi onca
sorunu — Tom Amca’ya veya Betty Teyze’ye ne kadar verme-
niz gerektigini ve kuzen Alfred’i iizerseniz ne olacag1 gibi-
diisliniip taginmaya baslarsimz. Hem kendinizi bu kadar kotii
hissetmenize neden oluyorsa paranin anlami nedir ki?

Elbette, bu diirtii sistemi genellikle bu kadar yiiksek sevi-
yede ¢alismaz fakat kiiciik enerji ve heyecan patlamalar yasa-
mamizi saglar. Eger agir1 stresliysek veya kendimizi fazla zor-
larsak bu sistem tiikenebilir ve motivasyonumuzu ve ilgimizi
kaybetmeye baslayabiliriz. Istekli olmadigimizi hissetmeye
baslayabiliriz; 6gle yemeginde ne yiyecegimize karar vermek
bile sikic1 gelebilir ve canimiz hicbir sey ¢ekmeyebilir. Rol-
ling Stones’un eskiden soyledigi gibi “I can’t get no satisfac-
tion” (Hi¢ tatmin olmayabiliriz)...

Bu diirtii sisteminin tiikenmesinin pek ¢ok yolu vardir. Eger
asir1 ¢aligir ve ¢ok yorulursak bu sistem ¢irpinmaya baglaya-
bilir; onu asir1 kullandigimiz i¢in yakit1 tiikkenir. Eger uzun bir
stire biiyiik stres altinda kalirsak, bu da olumlu duygu sistemi-
mizi etkileyebilir ve enerjimizi ve motivasyonumuzu kaybe-
deriz. Kendimizi caresiz ve kontrolden ¢ikmig hissetmek bu
sistemin bitkin diismesine neden olabilir. Eger evde veya iste
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zorbalik goriiyor veya elestiriliyorsak ya da uyumsuz bir iligki
icindeysek ya da ne yapacagimiz hakkinda, bu isi veya iligki-
yi siirdiirmek ya da bitirmek konusunda ¢ok kararsizsak —bu
stres unsurlar1 yavas yavag diirtii sistemini zayiflatabilir.
Onun i¢in depresyondayken bu sistemin tiikenip tiikkenme-
digini ve eger tiikendiyse, tekrar ayaga kalkip kogmasi icin
neler gerektigini aragtirarak onu nasil sagaltabilecegimizi dii-
stinmek yararli olacaktir. Eger yorgun veya depresyonda oldu-
gunuz icin kendinizi elestiriyorsaniz bu sadece diirtii sistemini
daha da tiiketecektir. Ozelestiri —hicbir kosul altinda- sevki,
motivasyonu veya zevki arttirmaz. O tehdit ederek ve basari-
sizlik korkusuyla —yani tehdit sisteminiz vasitasiyla- motive
eder. Bazen daha faal olmak ve hayatimiza elimizden geldi-
gince olumlu seyler katmak icin ¢cok calismamiz gerekir. Bu
da dikkatimizi olumlu seylere — ne kadar kiiciik olursa olsun
takdir ettigimiz seylere, mesela sabah ictigimiz ilk cayin tadi
veya bir arkadagimizin giiliimsemesi gibi- odaklanmasi i¢in
bilingli olarak egitmemiz anlamina gelebilir. Eger beynimiz-
deki belli bir sistemde belli bir sorun oldugunu anlarsak onu
tekrar caligtirmak icin bir program olusturabiliriz. Egzersiz
yapmak da bu sistemi harekete gecirmeye yardim edebilir.
Bu diirtii sistemi yararl ve 6nemli olsa da Bati toplumunun
onu agir1 kullandigina ve bizi ancak bir geylere sahip olur ve
ulagirsak mutlu olabilecegimize inanmaya yonlendirdigine dair
igaretler var. Bu da insanlan siirekli kendilerini bagkalariyla ki-
yaslamaya, kendileri hakkinda olumsuz diisiinmeye yoneltir ve
bu oldukga depresif bir durumdur, zira sevki ve bagar1 umudunu
koreltir. Ayrica “rekabette avantaj” saglama veya yetkin oldu-
gumuzu ispatlama cabasiyla da asir1 calisiyor ve tiikkeniyoruz.

Hosnutluk, teskin ve nezaket

Nezaket, depresyon ve refah icinde olmama duygusuyla nasil
bagdasir? Bunu ¢ok ilging sekillerde yapar. Ilk olarak, beyni-
mizde “yeterince sahip ve hognut olma” deneyimini ayarlayan

49



bir sistem oldugunu séylemeliyiz. Hayvanlar tehditlerle ug-
ragsmadiklar1 ve yiyecek v.s. gibi kaynaklarin pesine diigmek
zorunda kalmadiklar1 zaman sessiz, sakin, dingin ve huzurlu
olabiliyorlar. Biz simdi bu halin sadece tehdit sisteminin dii-
siik faaliyetiyle ilgili olmadigini biliyoruz. Beynimizde, bir
seylere ulagma pesinde olmadigimiz veya buna tegvik edildi-
gimizi hissetmedigimiz zamanlarda bize hognutluk duygusu
veren bir sistem vardir —hemen simdi, bu anda oldugumuz ha-
limizle mutluyuzdur. Oldugunuz yerde olmaktan tatmin oldu-
gunuz, kendinizi hognut hissettiginiz zamanlan diisiiniin. Me-
ditasyon yapan, farkinda olan (bkz. 7. B6liim) ve zihinlerini
sakinlestirmek i¢in zaman harcayan insanlar sik sik hognutluk,
esenlik ve huzur duygularindan bahsederler.

Fakat bunun nezaketle ne ilgisi vardir? Bunu anlamak icin
beynimizin ve bedenimizin evriminin her zaman zaten var
olan sistemleri kullandigini bilmeniz gerekir. Evrimin tama-
men yeni bir sey tasarlamasi ¢cok zordur. Bize huzur, sakinlik
ve dinginlik duygularin1 veren sistem ayn1 zamanda sevgi ve
muhabbetle de baglantilidir. Bu nasil oldu? Basitce agiklar-
sak, milyonlarca yil 6nce memeli atalarimizin beslenen ve
korunan yavrular1 hayatta kaldi ve bu koruma ve ihtimam
gosterme niteligini genleriyle aktardilar. Bunlar milyonlarca
yilda tiim diinyaya yayildi. Bugiin, yuvalarindaki civcivlerine
bakan kuglara, eniklerine bakan kopeginize, bebeklerine ba-
kan maymunlara veya ¢ocuklarini seven insanlara bakarsak,
bu ilgi ve koruma siirecinde sevgi ve sefkatin muazzam one-
mini goriiriiz. Eger bu iligkilere dikkatle bakarsaniz ¢ok ilging
bir sey de goreceksiniz. Kiiciik yavru annesiyle yakin temas-
ta iken ¢ogunlukla huzurlu ve sakindir.® Bunun agir1 ugtaki
bir 6rnegi imparator penguendir; yavru penguen ebeveyninin
ayaklarinin iistiinde oturmak ve hareket etmemek zorundadrr,
yoksa donar.

Bu sevecen iligkilerin ¢ocuk iistiindeki etkisi nedir? Bir
kere, cocugun tehdit sistemini kapatirlar. Gergcekten de bir an-
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nenin sikintili bir bebegi nasil sakinlegtirip rahatlatabildigini
diisiiniin. Annenin sesinin tonu veya sarilarak usulca sakin-
lestirmesi sayesinde ¢ocugun beyni kendisine bakilip goze-
tildigini kaydeder ve bu da tehdit sistemini yatigtirir. Istirabi
nezaketle teskin etme yetenegi beynimizin isleyiginin esasidir.
Bu bizim evrim modelimizin bir par¢asidir. Beyinlerimiz ne-
zaket istemek lizere tasarlanmigtir ve nezakete tepki verebilir.
Ve nezaket sadece ¢cocuk-ebeveyn iligkilerinde gii¢lii degildir.
Nezaket insanlarin uzun siireli bir este aradiklar1 en onemli
niteliklerden biridir; o insanlarin arkadasliklarda ve (elbette
teknik yeterliliklerinin yani sira) doktorlarda, hemsirelerde,
ogretmen ve psikoterapistlerde aradigi en 6nemli nitelikler-
den biridir. Her zaman yeterince nezaket gosteremeyebilir ve
bazen huysuz kurbagalar olabiliriz —fakat insanlar nezakete
deger verir ve onu ararlar, ciinkii beyinleri nezaket baglamin-
da kendini daha giivende hissetmek iizere organize olmustur.
Nezaketin bedende nasil iglev gordiigiinii anlamaniza yar-
dimc1 olmasi i¢in su senaryoyu diisiiniin. Bir seye iiziildiiniiz:
belki planladiginiz bir proje yiiriimedi veya bir gey sizi biiyiik
bir hayal kirikligina ugratt1 veya konustugunuz biri ¢ok ka-
baydi. Bir arkadaginiza gittiginizi ve onun sizi hi¢ onemseme-
yen bir tavir i¢inde oldugunu veya konugmayr hemen kendi
yasadig1 sorunlara ¢evirdigini veya hatta sizi elegtirerek pireyi
deve yapmamanizi soyledigini hayal edin. Kendinizi nasil his-
sedersiniz? Bedeninizde kendinizi nasil hissedersiniz? Bunu
diisiiniin. Simdi de sizi dikkatle dinleyen bir arkadaginiza git-
tiginizi hayal edin. Arkadaginiz iiziintiiniizii paylasiyor ve size
yakinlik gosteriyor, iiziintiiniiziin nedenini gayet iyi anladigi-
n1 sOyliiyor. Belki de elini omzunuza atiyor. Kendinizi nasil
hissedersiniz? Zaten i¢inizde nezaketin bedeniniz iistiinde ¢ok
farkl1 bir etkisi olacagini biliyorsunuz. Nezaketin degeri konu-
sunda igsel bir bilgelige sahipsiniz ve kendinizi tehdit siste-
minizin 6fkesine, hiisranina, hayal kirikligina ve korkularina
kaptirmak yerine nezakete karg1 duyarli olmay1 6grenebilirsi-
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niz. Birazdan gorecegimiz gibi, kendimize yonelik diisiince
ve tavirlarimizda da durum bdyledir —bunlar da oldukca gad-
darca olabilir fakat bunlarin nazik ve destekleyici olmasi igin
kendimizi egitebiliriz.

Nezaket giivenin temelini olusturdugu icin de Snemlidir.
Insanlara giivendigimiz zaman artik tehdit sistemi tarafindan
yonlendirilmeyiz ve onlar etkilemeye ugrasmayiz. Eger ihti-
yacimiz olursa onlardan yardim isteyebiliriz. Bir bakima ne-
zaket ve giiven, tehdit-korunma ve diirtii sistemlerimizin bazi
yonlerini yumusatabilir ve onlar1 daha uyumlu bir hale getire-
bilir. Bunu anlamak 6nemlidir, ¢iinkii bazen depresyona karg1
hassas olan insanlar kendilerini zorlamalar1, bagkalarim etki-
lemeleri veya sevilmeleri ve kabul edilmeleri gerektigini his-
sederler. Diger insanlarla kendilerini giivende hissetmedikleri
icin diirtii sistemlerinin dengesi bozulur, bu da teskin sistem-
lerinin biraz gelismeye ihtiya¢ duydugu anlamina gelir. Ileride
bu konuda size yardimci olacak egzersizleri ele alacagiz.

Cok fazla ayrintiya girmeden, bu tiir duygularin beynimiz-
de, heyecan ve basarininkinden farkli kaliplarda farkli kimya-
sallar kullandiginm1 belirtelim.! Esenligin verdigi bu sakin ve
iyi duygular endorfinlerle (bedenin dogal afyonu) ve oksitosin
ismindeki bir hormonla baglantilidir. Bu hormon diger insan-
larla aramizdaki yakinlik ve giiven duygulan ile sevgi ve sa-
mimiyetin uyandirdig1 sicak hislerle baglantili oldugu i¢in son
zamanlarda biiyiik ilgi uyandirmugtir.’

Yeni zihnimizle yagsadigimiz sorunlar

Diisiincelerimiz bu sistemlerin ¢aligmasini ve birbirini denge-
lemesini de etkileyebilir. Son iki milyon yilda insan beyni dii-
siinme, hayal etme, tahmin etme, l¢ciinme ve planlama yeti-
lerini gelistirmektedir. Zihnimizde imgeler olugturabiliyoruz.
Gelecegi hayal edebiliyor ve istedigimiz bir gelecegi nasil ya-
ratabilecegimizi diigiinebiliyoruz. Hayatimizin biiyiik bolimii
isteklerimizi diigiinmek ve planlamakla, umutlara kapilmakla,
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gelecegimizi planlamakla, hedefler belirlemekle ve engeller
ve aksakliklar konusunda kaygilanmakla geciyor. Hayvanlar
sadece hayatlarin1 yasar fakat insanlar hayat1 planlar ve plan-
larina gore yagamaya caligir. Bu diigiinme sekli oldukc¢a ince-
likli bir hal almaya bagliyor. Aslinda, boyle diisiinebildigimiz
icin bilim ve teknolojinin temelini olugturan bir zekdya sahi-
biz. Karmasik bir gekilde hayal etme, diigiinme ve planlama
yetenegimiz insan zihninin esasidir.

Bununla beraber, ileride gorecegimiz gibi, neye odaklan-
digimiz ve neyi diisiindiigiimiiz ve dikkatimizi ve diigiincemi-
zi nasil odakladigimiz ruh halimizi ciddi olarak etkileyebilir.
Maymunlar ev kredisinin 6denmesi veya bir ig goriismesinde
basarisiz olma ya da bir evliligi nasil sona erdirecekleri hak-
kinda endiselenmezler; gelecekte depresyona gireceklerini de
kafalarina takmazlar. Ancak insanlar bunlan yapar ve ¢okkiin
ruh hallerinin bir nedeni de bu olabilir.

Ayrica karmasik bir dilimiz var, birbirimizle konusabiliyor
ve harika diigiinceler ve duygular paylasabiliyoruz. Planlari-
miz1 ve amaglarimizi paylasabiliyor ve birlikte olugturabiliyo-
ruz. Diisiinmemize yardim eden semboller kullanabiliyoruz.
Aym zamanda bir oz farkindalik duygusu da gelistirdik. Bir
“canl1” olma, bilingli bir benlik olma farkindaligina da sa-
hibiz. Bunlar muhtegem yeteneklerdir ve bilimin, sanatin ve
kiiltiiriin ortaya ¢ikmasini saghyor. Kendimiz hakkinda ve
baskalarina nasil goriinmek istedigimize dair bir duygumuz
oldugu icin modayi yaratiyor ve izliyoruz. Bir 6z kimlik duy-
gusu yaratabiliyoruz ve bu nerede yasadigimiza gore degisik-
lik gosteriyor. Bir Budist manastirinda, Alaska’nin ormanlik
i¢c kisimlarinda, gosterigli Hollywood’ta veya sehir merkezin-
de yoksullarin yasadigi bir bolgede yetismis olsaydik 6z-kim-
ligimizin ne kadar farkli olacagini diisiiniin.

Ancak yeni zihnin bu miikemmel yeteneklerinin bir de
olumsuz yam vardir, clinkii eger kendimiz veya gelecegimiz
hakkindaki diisiiniigiimiiz agir1 6l¢iide tehdit veya kayip-odak-
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11 hale gelirse, o zaman tehdit-yonelimli diigiincelere ve ger-
cekten ¢ok tatsiz duygulara hapsolabiliriz.

Dusilincelerimiz ve hayal glicimuiz beynimizi
nasil etkiler?

Diisiincelerin, imgelerin ve anilarin beynimizdeki sistemler
tistiinde nasil giiclii bir etkisi oldugunu anlamaniza yardim et-
mek icin Sekil 2.2°deki beyin tasvirine bakiniz. Bu resim dig
unsurlarla, bu dis unsurlara dair hayal giiciimiiziin ¢ok benzer
bir sekilde ¢aligabildigini gostermektedir. Genellikle kullandi-
g1m su Orneklerle baglayalim.

Cinsellik

Yemek Zorbalik-tehdit

Nazik,

Seks Zorbaltk-
% sicak

ok tehdit
\ / Sefkat
e

Limbik sistem
e 1 N, Sa ]

~ . Yatismis
S Giivende
* Korkulu
Depresif

1

]

& i

Mide asidi 0 ‘1 o

Salya yarilma

Sekil 2.2 Duygu ve diisiincelerimizin beynimizi ve bedenimizi
etkileme sekli

Cok a¢ oldugunuzu ve bir masanin iistiinde giizel bir ye-
mek gordiigiiniizii hayal edin. Bedeninizde ne olur? Bu yemegi
gormek beyninizdeki bir bolgeyi uyararak bedeninize mesajlar
gonderir ve boylece agziniz sulanmaya ve mideniz asit salgila-
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maya baslar. Bir an durup bunu gergekten diigiiniin. Simdi ¢ok
a¢ oldugunuzu ve evde yiyecek hicbir sey olmadigini, bunun
icin gozlerinizi kapattiginizi ve harikulade bir yemek hayal et-
tiginizi farz edelim. O zaman bedeninizde ne olur? Yine bir
an durup bunu gergekten diisiiniin. Zihninizde bilingli olarak
yarattiginiz bu imgeler de beyninizin bazi boliimlerini uyara-
rak bedeninize mesajlar yollar ve boylece yine agziniz sulanir
ve mideniz asit salgilar. Ama unutmayin ki bu sefer yiyecek
yoktur; o sadece zihninizde yarattiginiz bir imgedir, yine de bu
imge bedeninizde salyanizin akmasi saglayacak fizyolojik
sistemleri uyarabilir. Bir an durup bunu diisiiniin.

Iste bazilanimizin karsilagtig1 bagka bir 6rnek: Televizyon-
da seksi bir sey goriirsiiniiz. Bu, bedeninizi etkileyerek tahrik
olmaniz1 saglayan beyninizdeki bir bolgeyi uyarabilir. Fakat
ayn1 derecede, evde yalniz olsak bile seksi bir gey hayal ede-
rek bedenimizi etkileyebilecegimizi de biliriz. Bunun nedeni
bu imgenin tek bagina, beyinde hormon salgilayan Aipofiz de-
nilen bir bolgedeki fizyolojik sistemleri uyarabilmesidir.

Buradaki asil konu, diisiincelerin ve imgelerin bedeniniz-
de ve beyninizde tepki yaratmanin ¢ok giiclii yollar1 oldugu-
dur. Bir an durup bunu gergekten diisiiniin, ¢linkii bu kavrayig
ilerideki bagka diisiincelerle baglantilidir. Zihninizde bilingli
olarak yarattiginiz imgeler fizyolojinizi ve beden sistemleri-
nizi uyaracaktir.

Depresyonla daha baglantili bir 6rnek diigiinelim. Birinin
size zorbalik yaptigini farz edelim. Size siirekli hatalarinizi
gosteriyor veya sizi mutsuz eden konularin iistiinde duruyor
ya da size iyi olmadiginizi, bir seyi yapmaya ¢alismanizin an-
lam1 olmadigini soyliiyor veya size siirekli kiziyor. Bu sizin
tehdit-korunma ve stres sistemlerinizi etkileyecektir. Insanlar
sizi elestirirse ne hissedersiniz? Bu bedeninizde nasil bir his
yaratir? Bir an durup bunu diisiiniin. Insanlarin nahos davra-
niglar1 kendinizi endisgeli, lizglin ve mutsuz hissetmenizi sag-
lar, ciinkii beyninizdeki tehdit sistemleri tetiklenir. Eger eles-
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tiriler sert ve siirekliyse kendinizi depresif hissetmenizi sagla-
yabilir. Bu sizi muhtemelen sagirtmayacaktir. Ancak, daha ev-
vel one siirdiigiimiiz gibi, mesele sudur: kendi diigiincelerimiz
ve imgelerimiz de aymsim yapabilir. Eger kendinizi siirekli
kiiclimsiiyorsaniz bu da sizin stres sistemlerinizi harekete ge-
cirebilir ve beyninizdeki kaygilanmaniza, kizmaniza ve iiziil-
menize yol acan sistemleri tetikleyebilir. Bu dogrudur —ken-
di diisiincelerimiz beynimizin daha stresli ve tatsiz duygular
uyandiran kisimlarim etkileyebilir. Bunlar kesinlikle olumlu
duygulan zayiflatabilir. Kim elestirilmekten seving, mutluluk
veya hosnutluk duymugtur ki? Eger siirekli 6zelestiri yapiyor-
sak tehdit sistemini siirekli uyariyoruzdur ve kendimizi gayet
anlagilabilir bir gekilde siirekli tehdit altinda hissederiz. O hal-
de Ozelestiri tehdit sistemini uyarir. Bunun cinsel diisiince ve
duygularimizin cinsel sisteminizi ve giizel bir yemegin de sin-
dirim sisteminizi uyaracagini séylemekten farki yoktur.
Ozelestiri yapmanin pek ¢ok nedeni vardir. Bunun yaygin
bir nedeni ge¢cmiste baskalarinin bize kargi elestirel olmasi ve
bizim de onlarin goriisiinii dogru kabul etmemizdir. Onlarin
bizim refahimizla gercekten ilgilenip ilgilenmedigini veya
gercekten bizimle ilgilenip bize yardim etmek isteyip isteme-
diklerini durup diisiinmeyiz —aslinda bu insanlar sadece her-
kesi elegtiren oldukga stresli ve sinirli kigiler olabilirler. On-
larin bize yonelik elestirilerini kabul etmisizdir ve asla durup,
hakli veya makul olup olmadiklarini diiglinmemisizdir. Veya
belli bir standarda ulagsmak veya bir geyi elde etmek ya da
kendimizi belli bir sekilde tanitmak i¢in ¢ok ¢abaliyor olabili-
riz. Isler istedigimiz gibi gitmedigi zaman bu bizi korkutabilir,
clinkii kendimizi hayal kirikligina ugrattigimizi veya diger in-
sanlarin bizi reddedecegini diigiinebiliriz. O zaman bu hiisran
duygusuyla kendimizi elegtirir ve bunun acisin1 kendimizden
cikartiriz. Biitiin bunlar gayet anlasilabilir ama yararsizdur,
clinkii kendimize beynimizi etkileyen olumsuz sinyaller veri-
yoruzdur. Insanlarin 6z elestirel oldugu zaman beyinlerinde
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neler oldugu hakkinda yapilan arastirmalar gercekte bu du-
rumda beynimizdeki tehdit sistemlerini uyardigimizi dogru-
lamaktadir. Ne kadar 6zelestiri yaparsak bu sistemler o kadar
uyarilir. Ozelestiriyi fark etmeyi ve bu konuda neler yapilabi-
lecegini 6grenmek ileriki boliimlerin konusudur.

0Oz-nezaketin giicii

Uc¢ duygu diizenleme sistemine biraz goz attik ve isler zorlasti-
g1 veya korktugumuz zaman yatismamiza ve sakinlesmemize
yardim eden beyindeki bir sistemi inceledik. Bagkalar1 nazik,
anlayigh, destekleyici ve cesaret verici oldugu zaman rahat-
ladigimiz1 hissederiz. Beynimizde bagkalarinin davraniglarina
tepki verebilen bir sistem vardir. Siz miicadele ederken sizinle
ilgilenen, bunun ne kadar zor oldugunu anlayan ve sicak ve
icten bir ilgiyle sizi cesaretlendiren biri oldugunu varsayalim.
Bu size nasil bir his verir? Belki durup bunu biraz diigiinme-
lisiniz. Veya yeni bir beceri 6grendiginizi ve bunun size zor
geldigini hayal edin; belki bagkalar1 sizden daha kolay alig-
kanlik kazaniyor gibi goriiniiyor. Ancak nerede zorlandiginizi
dikkatle gozleyen, neleri dogru yaptiginizi ve bu iyi noktalar1
nasil gelistirebileceginizi gormenize yardimci olan nazik ve
sicak bir 6gretmeniniz var. Onu agik¢a sizden rahatsiz olan,
sizin siif1 geri biraktiginiz1 hissetmenizi saglayan ve eksik-
leriniz iistiine odaklanan bir 6gretmenle kiyaslayin. Cogumuz
ilk 6gretmen tipini tercih ederiz ve gercekten de ¢ok daha iyi
bir ig ¢ikartiriz.

O halde, nasil giizel bir yemek bedenimizde yeme ile
baglantili duyumsamalar ve hisler uyarabiliyorsa, ayn sekil-
de kendi diisiincelerimizin ve imgelerimizin de nezaket ve
teskin sistemini nasil harekete gecirebildigini diisiinebiliriz.
Eger nazik ve destekleyici olmay1 —igler zorlagtigi zaman
kendimize faydali mesajlar gondermeyi- 6grenebilirsek, bey-
nimizin nezakete tepki veren boliimlerini uyarmamiz daha
muhtemeldir. Bu bizim stresle ve aksakliklarla basa ¢cikma-

57



miza yardim edecektir. Kitabin ileri boliimlerinde sefkatli
dikkati, diisiinmeyi, davranigi, hayal etmeyi ve hissetmeyi
hayatiniza dahil edeceginizi 6greneceksiniz (bkz. 9. B6liim).
Bunun beyninizdeki sistemleri yeniden dengelemekle ilgili
oldugunu hep aklinizda tutun.

Ozelestiri, 6z-anlayis ve 6zgiiven hislerine odaklandigimiz
zaman beynimizde neler oluyor? Ozelestiri beynin tehdit-
le baglantili kisimlarin1 uyarirken, 6z-anlayis ve 6zgiiven de
beynin duygudaslik ve teskinle baglantili boliimlerini uyarir.
Ne var ki bagka bir sorun vardir. Fazla 6zelegtirel olan bazi
insanlara, kendine sefkat duymaya baslamak bir tehdit gibi
goriinebilir. Baz1 insanlar nezaket istemenin veya hatta ken-
dine karg1 iyi ve nazik olmaya ¢aligmanin bir zayiflik veya
diigkiinlik oldugunu hissedebilir. Onlar kendilerinin veya
bagkalarinin buna layik olmadigina inanirlar. Arastirmala-
rimiz insanlarin kendilerine kars1 nazik olmaya bagladiklar
zaman bunu oldukc¢a tuhaf ve tehditkar bulabildiklerini gos-
termektedir. Zihinlerini kendilerine karg1 nezaket konusunda
egitmeye baglamadan evvel bu “korkularin1” derinlemesine
incelemeleri gerekir.

Her durumda, kendinize kars1 nazik ve sefkatli olmanin re-
fahla ve hayatin stresleriyle bag edebilmekle baglantili oldu-
guna dair pek cok kanit var.

Oz-anlayis ile 6zsaygi arasinda 6nemli farklar vardir.
Mesela, 6z-anlayis isler zorlagtig1 veya ters gittiginde ve siz
zor bir zamandan gecerken 6nemlidir. Ote yandan, 6zsaygi
iyi ig yapmak ve basarili olmakla baglantili gibi goriiniiyor.
Ozsayg1 daha ¢ok diirtii-basar sistemimizle baglantihdir. O
cogunlukla bagkalarina kiyasla ne kadar iyi i ¢ikardigimiza
odaklanir ve 6zsayginin diisiik olmasinin genellikle kendini
agsag1 gormeyle —kendimizi bagkalariyla kargilagtirarak yargi-
ladigimiz igin- baglantili olmasinin nedeni budur. Ote yandan,
0z-anlayig bizim gibi miicadele veren bagkalariyla paylastigi-
miz insanlia ve benzerlige odaklanmakla ilgilidir.
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Evrim beynimizi nezakete ihtiya¢ duyacak ve olumlu tepki
verecek sekilde tasarlamigtir, onun i¢in bu bir “layik olma”
meselesi degildir. Ayrica bedeninizin zinde ve saglikli kalma-
s1 ne kadar oziine diigkiinliikse bu da o kadar 6ziine diigkiin-
liktiir. Bu sadece beyninizi akillica egitme ve uygun bir ge-
kilde besleme meselesidir. Gergekte bu (mesela) bedenimizin
belli vitaminlere ve dengeli bir beslenmeye ihtiyaci oldugunu
anlamaktan farkli degildir. Bu bedeninize vitamin vermeye
degip degmediginiz meselesi degildir, sadece bunu yaparsi-
niz, ¢linkii makul olan budur. Nezaket konusunda da aynisi
gecerlidir. Bu bir layik olma meselesi degildir, bu zihnimizin
nasil ¢alistigin1 anlama ve sonra da en iyi sekilde caligmasina
yardim etmek i¢in nasil beslenecegini 6grenme meselesidir.
Bazi insanlar bunu biraz karmasik buldugu i¢in kitabin ileri
boliimlerinde bunu inceleyecegiz; bu insanlar bir sekilde kotii
veya yetersiz olma duygularindan vazge¢mekten bile korkabi-
lirler. Ancak onlar her giin 6z-nezakete gecis caligmasi yapa-
bilir ve nasil bir gelisme olduguna bakabilirler.

Bizim hatamiz degil

Biraz tekrarliyor gibi goriiniiyorsam bagiglayin ama bu fikri
iletmem cok 6nemli: “Depresyon bizim hatamiz degildir ve
bizimle ilgili kotii bir sey yoktur.” Aslinda, evrim depres-
yonu (azalan olumlu duygulan ve artan olumsuz duygula-
riyla birlikte) biz ¢ok stresli bir ortamdayken bir tiir koruma
olarak tasarlamis olabilir —tipk1 agir1 yiiklenildigi zaman bir
elektrik devresindeki sigortanin atmasi veya giivenlik salte-
rinin inmesi gibi. Bu goriisii listiine basa basa tekrarlamanin
nedeni depresyondaki bazi insanlarin depresyona girdikleri
ve tiikendikleri icin bir sekilde kendilerini sorumlu, asagi
veya yetersiz hissederek miithis bir miicadele vermesidir.
Depresyondaki bu kadar ¢ok insanin yardim aramamasinin
nedeni budur —depresyondan utanirlar. Bunu kendileri bile
kabul etmeyebilir.
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Eger burada genel hatlariyla verilen yaklasim acisindan
bakabilirseniz, depresyonumuzun —onun {istiinde caligmak
ve elimizden geldigince sagaltmak i¢in-sefkatli anlayigimiza
ihtiyaci oldugunu gorebilirsiniz. Beynimizde depresyonun or-
taya ¢cikmasina yol acan mekanizmalarin higbirini biz tasarla-
madik; engellenmis ve depresyona yol agmis olabilecek arzu-
larimiz1 da; bizi depresyona karg1 duyarh kilabilen genlerimizi
de; yine bizi depresyona kars1 hassaslastirabilen yasamimizin
ilk donemlerindeki deneyimleri de biz tasarlamadik. Eger
bunu gorebilirsek o zaman depresyonun muhtemelen bizim
hatamiz olmayacagini da anlayabiliriz.

Gel gelelim, depresyon kafamizin iginde ortaya ¢iktig1 i¢in
buradaki soru, bunun sorumlulugunu nasil alacagimiz veya
buna nasil bir yanit —yani nasil depresif beyin durumumuza
onu sagaltacak ve dengeleyecek bir yanit- verebilecegimiz-
dir. Tehdit-korunma sistemlerimizi yatigtirmay1 ogrenebilir
miyiz? Kendimizi sug¢lamaktan ve utanmaktan, depresyonu
kigisel bir zayiflik olarak gérmekten ve hatta ondan kork-
maktan vazgectigimiz (fakat bunun yerine onun i¢imizde ya-
ratilmig olan bir beyin durumu modeli olarak gordiigiimiiz)
anda doniip onunla yiizlesebilir ve onun iistesinden gelmek
icin ne yapabileceksek yapariz. Depresyonumuzun temelinin
bizim hatamiz olmadigim1 gérmek, durumu kétiilestiren sey-
ler yapmadigimiz veya kendimize bundan daha fazla yardim
edemeyecegimiz anlamina gelmez. Aslinda, davramiglarimizi,
diislincelerimizi veya hatta iligki kurma seklimizi degistirmek
ve depresyondan ¢ikmak i¢in daha ¢ok sorumluluk almamiz
gerekebilir.

Nezaket ihtiyaci

Bu kitapta depresyonu ele almanin pek ¢ok yoluna bakacagiz
fakat burada vermek istedigim 6nemli bir mesaj var: ister dii-
slinceleriniz, ister duygulariniz veya davraniglariniz iistiinde
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caligin, eger bunu destek, tegvik ve nezaket ruhuyla yapmayi
ogrenebilirseniz ¢abalarinizda size fazladan bir dayanak sag-
layacaktir. Gergekte kendinize karsi nezaket pek de basarili
olmadiginiz ve iistiinde ¢aligmaniz gereken becerilerden biri
olabilir. Bu diigiince bazilarinizi korkutacaktir: 6z-nezaketi bir
diigkiinliik veya zayiflik olarak gorebilir veya buna degmedi-
ginizi ya da eger kendinize kars1 nazik olur ve hayatin keyfini
cikartirsaniz yarin kotii bir gey olacagini diigiinebilirsiniz; her
zaman yasadiginiz iyi zamanlarin bedelini 6demek zorunda
kaldiniz. Veya bu iginizde bir iiziintii dogurabilir, ¢iinkii bu
size uzun zamandir nezaketin ve kendinizi bagkalariyla bag-
lantil1 hissetmenin 6zlemi c¢ektiginizi hatirlatir. Eger boyle
diiiiniiyor veya hissediyorsanmiz kesinlikle yalniz degilsiniz!
Depresyondaki pek ¢ok insanin bu tiir inanglar1 ve korkulari
vardir. Onun i¢in adim adim ilerleyecegiz. Fakat 6nerdigim
gibi, 6z-nezaketi farkli bir sekilde diigiiniin. Beyninize fiz-
yoterapi yapiyormus gibi yaklagin ve onu egzersizle gelistir-
meyi/egitmeyi —bir tiir duygusal zindelik egitimi- diisiiniin.
Oz-nezaket teskin sistemini tekrar ¢aligtrmanin ve zihninizi
dengeye kavugturmanin bir yoludur.

- ONEMLi NOKTALAR

e Beynimiz milyonlarca yil siiren bir evrim siireci icinde ta-
sarlanmis ve olusmustur.

¢ Gercekte bugtin beynimizde iki tir zihin vardir. Biri diger
hayvanlarla paylastigimiz ve (mesela) kaygi ve 6fkeyle he-
men harekete gecebilen duygusal zihindir. Digeri ise duy-
gularimizi tirmandirabilen veya kdreltebilen, diisiinen, ha-
yal eden, fantezi kuran zihindir.

¢ Beynimizde hayatta bize yol géstermeye yardimci olacak
t¢ farkl duygu sistemi vardir:
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- Bizitehdit eden seyleri saptamaya, izlemeye ve karsilik
vermeye yardim eden bir tehdit-korunma sistemi

- Arzularin ve motivasyon duygusunun ortaya ¢ikmasini
saglayan bir diirtd sistemi

- Kendimizi hosnut, huzurlu, glivende ve mutlu hissetme-
mize yardim eden bir teskin sistemi. Bu sistem 6zellikle
sevildigimizi hissettigimiz sosyal iliskilerde dnemlidir.

e Dislincelerimiz ve hayallerimiz bu ti¢ duygusal sistemin
herhangi birini harekete gecirebilir. Tehditlere odaklan-
digimiz, durumlari tehditkar olarak yorumladigimiz veya
tehditler ve kayiplar konusunda disinip durdugumuz
zaman, tehdit-korunma sistemini harekete gecirme egi-
limindeyizdir. Basarmaya ve ¢abalamaya odaklandigimiz
zaman diirtd sistemini harekete gecirmemiz daha olasi-
dir. Hosnutluga ve nezakete odaklandigimiz zaman teskin
sistemimizi harekete gecirmeye meyilliyizdir.

¢ Bu bilgi distinerek, hayal ederek ve uzun uzadiya kafa
yorarak hangi sistemleri harekete gecirecegimizi kontrol
etmemize olanak saglar. Disincelerimizi ve davranislari-
mizi nasil ayarlayacagimizi 6grenebiliriz ve zihnimiz icin,
bu duygu sistemlerini daha dengeli hale getirebilecek ve
beynimizin depresif durumunu etkisiz kilabilecek cesitli
egzersizler yapabiliriz.

Bunun nasil yapilacag kitabin 11-1V. Kisim’larinin konusudur.
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Evrim nasil zihnimizi depresyona
girecek tarzda sekillendirmis
olabilir?

Bu boliimde depresyonun olas: iglevlerine ya da depres-
yonun gerisindeki amaca bakacagiz. Boylece depresyonun
sadece bir hastalik veya patolojiyle ilgili olmadigin1 fakat
evrimin gercekten beynimizin bu durumlar1 yaratmasini
miimkiin kildigin1 anlayabilir ve neden boyle oldugu iizerine
diisiinebiliriz.

Duygular ve faydalari

Genel olarak duygularimizin iglevlerini diisiinerek baglaya-
lim. Farkli duygular gelismistir, ¢iinkii bunlar ¢evremizi fark-
1 sekillerde gormemize ve tepki vermemize yardim eder.!
Duygular iligkileri gelistirmek veya zarar gérmekten kagin-
mak ya da engellerin iistesinden gelmek gibi 6nemli amagclar
konusunda bize ve diger hayvanlara yol gésterir. Duygulari-
muz bir geyleri bizim i¢in 6nemli kilar. Eger onlar hakkinda
duygulariniz olmasaydi herhangi bir gey sizin icin gercekten
o6nemli olur muydu? Tehdit-korunma sistemimizle iligkili bazi
duygulara bakalim. Her duyguyu ele alirken, bunlarin nasil
kendimizi korumanin bir parcasi oldugunu dikkatle diisiiniin.
Bunlar bize zorluk ¢ikarmak i¢in degil, aslinda yardim etmek
icin tasarlanmugtir.
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Ofke hiisrana ugradigimiz veya istedigimiz bir sey en-
gellendigi ya da bir adaletsizlik gordiigiimiiz veya biri
bizi kii¢iimsedigi zaman tetiklenebilir. Ofke bizim so-
runa yaklagsmayi, bu konuda bir sey yapmayz, “onu ¢6z-
meyi” istememizi saglar. Ofke ayni1 zamanda bizi veya
sevdigimiz birini iizen baska birine misilleme yapma
istegi de verir. Ofke bas gosterdigi zaman bedenimiz
belli bir sekilde “hisseder”, zihnimiz bizi kizdiran seye
odaklanir. Ofkeye eslik eden belli tip diisiincelerimiz
vardir; 6fkelendiginiz zaman neler diisiindiigiiniizii ha-
tirlayin. Muhtemelen hayatimizda ofkeyi tetikleyecek
belli seyler olacaktir; hepimizin basilacak bir damari
vardir. Ofkenin adeta bir girdap gibi diisiincelerinizi
nasil belli yerlere ¢ekebildigine dikkat edin.

Kayg tehditlere odaklanir; o bize bir aciliyet duy-
gusu vererek bir seyler yapmaya tesvik eder. Kaygi
bize kagma ve kendimizi zarar gormeyecek sekilde
giivende tutma istegi verir. Kaygi bas gosterdigi za-
man diisiincelerimiz tehlikelere ve tehditlere odak-
lanir. Yine, 6fkede oldugu gibi, muhtemelen hayati-
nizda sizi kaygilandirmaya meyilli seyler olacaktir.

Tiksinti bize zararli maddeleri uzaklastirma veya
onlara yliz ¢evirme istegi verir. Tiksinti 6fke ve kay-
gidan farkli bir duygudur. O esas olarak bizi zehirli
maddelerden uzak tutmak i¢in tasarlanmigtir ve ge-
nel olarak bedenle ilgili unsurlarla baglantili oldu-
guna inanilir. Tiksinti 6fkeyle harmanlandig1 zaman
asagillama hissedebiliriz.

Utang genellikle 6fke, kaygi ve tiksinti duygularinin
bir karigtmidir. Ozellikle kendimizle ilgili bir hisle
baglantili bir duygudur. Genel olarak utang bize red-
dedilmekten ka¢inmak i¢in kapanma, kagma ve bo-
yun egme istegi verir. Eger bagkalarmin bize tepeden
baktigini diistiniirsek utang duygusu hissedebiliriz.
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* Sucluluk bizim bagkalarina zarar vermekten veya
onlar istismar etmekten sakinmamizi saglar ve eger
boyle yapmigsak bizi iligkiyi onarmaya ¢aligmaya
tesvik eder. Sugluluk ve utanci ileriki boliimlerde
tekrar ele alacagiz.

Ya olumlu duygular? Onlarin islevi nedir??

» Heyecan enerji veren ve bizi belli seylere yonelten bir
duygudur. Genellikle yapmak veya ulagmak istedigimiz
bir sey konusunda heyecanlaniriz. Ulastigimiz zaman
da keyiften hafif sarhog olabiliriz. Olumlu duygular bize
yardimci olacak seylere yonelmemizi saglar. Bir yeme-
gin veya sicak bir giinde giinesin tadini ¢ikarmak ya da
bir yiiriiylise ¢ikmak veya bir arkadagimizla konusmak
gibi basit seyler de bize keyif duygusu verebilir.

* Hosnutluk heyecandan ¢ok farkli bir olumlu duygu-
dur. O bize huzur ve refah icinde olma duygusu ve-
rir. Hognutluk siirekli cabalamaya ve “istemeye” son
vermenize yardim eder. O bizim dinlenmemize ola-
nak saglar. Ilginctir ki bu Bat1 toplumlannin ¢ok fazla
odaklandig1 bir duygu degildir ama refahin anahtaridur.

* Sevgi ve muhabbet insanlar arasindaki olumlu ilig-
kilere delalet eden ve beynimize giivende oldugumu-
zu soyleyen ve tehdit sistemini zayiflatan duygular-
dir. Bu duygular bag kurmamiza ve gormedigimiz
zamanlarda birbirimizi diisiinmemize yardim eder.
Son boliimde belirttigimiz gibi, sevginin ¢ok teskin
edici nitelikleri olabilir.

Listedeki duygularin her birini diisiiniin ve kendinize sunu
sorun: “Eger icimde bu duyguyu hissedersem bedenim ne
yapmak ister? Bu duygu diisiincemi nasil yonlendirir? Ofkeli
veya kaygili ya da asiksam diisiince tarzim nasil bir degisiklik
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gosterir?” 64 bin dolarlik soru sudur: Siz duygularimiz hak-
kinda mu diisiiniiyorsunuz, yoksa duygulariniz sizin i¢in mi
diisiiniiyor? Bunun diiriist yanit1 ikisi de olabilir fakat genel-
likle bir duygunun i¢inde kayboldugumuza ve bu duygunun
diigiincemizi yonlendirdigine dikkat edin. Bazen kenara ce-
kilmeyi, bu duygunun i¢ine siiriiklenmemeyi ve bu girdapta
kaybolmamay1 6grenmemisizdir. Bu duygu “sunu diisiin”,
“suna kafa yor”, “sunu kafana tak” der —ve biz Oyle yapariz.
Ama elbette bu cift yonliidiir. Nasil diisiindiigiimiiz, basimiza
gelenlere verdigimiz anlamlar ve bunlarn yorumlama seklimiz
de duygularimizi harekete gecirebilir.

O halde, duygular bizim i¢in nahos veya aci verici olsa da
belli iglevlere sahiptir. Bazen tehdit ve kendini koruma duy-
gularim (kaygi ve ofke gibi) olumsuz veya kétii olarak ad-
landiririz. Ne var ki bu bizi bunlarla basa ¢ikmak i¢in yanlig
bir zihin haline sokar. Bunlar sirf kétii bir his verdikleri icin
olumsuz duygular degildir: kendimizi koruma sisteminin bir
parcasidirlar ve bir kez onlara dost¢a davranmaya basladigi-
miz zaman bu duygularla baga ¢ikmanin daha kolay oldugunu
goriiriiz. Ya da soyle soyleyelim: kotii hissetmenin pek ¢ok iyi
nedeni vardir. Ofke, korku, tiksinti veya sugluluk hissetmeyen
birinin nasil bir insan olacagini hayal edin. Bu duygular varo-
lusumuzun bir pargasidir; insan dogamizin bir pargasi olarak
evrimlesmiglerdir. Aci verici ¢esitli zihin hallerine maruz ka-
labiliriz ¢iinkii bu zihin hallerine ge¢mek i¢in dogustan gelen,
normal bir potansiyele sahibizdir.

Bizler mutlulugun ve kendini iyi hissetmenin yiiceltildi-
gi bir diinyada yasiyoruz. Sorun su ki bu iddialardan bazilari
sizi yanlg yonlendirebilir, ¢iinkii bunlar size kendinizi kotii
hissetmenin de bazen hayatin normal ve 6nemli bir parcasi
oldugunuzu sdylemez. Sinavda bagarisiz olma kayginiz ¢ok
calismanizi saglayabilir ve yagadiginiz sehrin bazi bolgelerine
yonelik endiseleriniz sizi oralardan uzak tutar.
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Sevdigimiz biri 61diigii zaman da kendimizi biiyiik bir keder
icinde bulabiliriz. Ve bu da beraberinde getirdigi uyku sorunla-
r1, aglama, hasret, kizginlik ve bosluk duygusuyla birlikte ¢ok
tatsiz bir duygudur. Bu duygulan paylasmayi veya renk ver-
memeyi 0grenmis olabiliriz fakat cogumuzda kederli bir zihin
haline girme potansiyeli vardir. Bir bagka 6rnek de hepimizin
saldirgan, kinci fantezilere ve tavirlara sahip olma potansiye-
limizin olmasidir: eger biri cocugunuza zarar verirse iginizde
duydugunuz intikam arzusu ¢ok kuvvetli olabilir. Elbette hepi-
miz kaygi duyma potansiyeline de sahibiz. Biitiin bu olasi his-
setme bicimleri genetik haritamizda mevcuttur. Bu duygularin
hepimizde ne denli kolay veya yogun bir gekilde tetiklenebildi-
gini etkileyen genetik ve gelisimsel farkliliklar vardur.

Potansiyellerimizin tetiklenmesi gerekir

Pek cok olumsuz ve olumlu duyguya yonelik dogustan po-
tansiyele sahip olabilir fakat bunlar1 hi¢bir zaman tam olarak
harekete gecirmeyebiliriz. Sizden 6nce sevdiginiz kimsenin
6lmedigini varsayalim. Bu durumda hicbir zaman derin bir
keder yasama firsatina sahip olmayabilirsiniz ve ¢ok biiyiik
ihtimalle dogustan keder hissetme kapasitesine sahip olsaniz
da hicbir zaman bunu gercekten hissetmeyebilirsiniz. Eger
kimse size veya ailenize kargi ciddi olarak yanlig bir davranig-
ta bulunmazsa intikam diigiincelerinin ve duygularinin 1srarci
ve tekrarlayic1 dogasini hi¢ deneyimleyemeyebilirsiniz. Pek
cok insanin bazi zihin durumlarini (mesela keder, sadist inti-
kamcilik, depresyon) yasamadig1 gercegi bu kapasiteye sahip
olmadig1 anlamina gelmez.

Duygularin yararhiligini dort baglamda inceleyebiliriz:
duyguyu neyin tetikledigi, duygunun ne kadar yogun oldugu,
ne kadar devam ettigi ve onu ne siklikta hissettigimiz. Bu dort
alanin her birini etkileyebilen pek ¢ok faktor vardir, o ylizden
zihnimizi zor bir duygunun her bir alan iistiinde ¢alismasi i¢in
egitebiliriz.
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Bu nedenle bu gefkatli, evrimsel yaklagimimizin en 6nem-
li yonlerinden biri duygularin ne zaman yararli oldugunu, ne
zaman kontrolden ¢ikti§ini veya ne zaman diiglincelerimizin
veya yorumlama tarzimizin golgelerin arasinda yasamaya
devam etmemizi sagladigimi bilmektir. Duygu sistemlerimiz
diisiincelerimize ve benlik duygumuza hakim olarak bunlarin
“kontroliinii ele gecirebilir’. Hepimizin kaygi veya ofke de-
neyimi yasadigina ve ta i¢cimizde muhtemelen bu duygulara
kapilarak siiriiklendigimizin farkinda olduguna eminim fakat
aligtirma yapmadan bu duygular dizginlemek bazen zordur.

O halde depresyonun amaci nedir?

Gel gelelim, depresyonun amaci nedir, diye sorabilirsiniz.
Ofke, kayg1 ve sevginin adaptasyon degerini* gérmek kolay-
dir ama depresyonun bir faydasi var gibi goriinmiiyor. A¢ik
olmak gerekirse, genellikle de faydasizdir. Simdi bunu bir
acidan denge baglaminda diisiinebiliriz. Mesela, belli bir sevi-
yede ofke yararli olabilir fakat yogun bir 6fke ve saldirganlik
genellikle yararl degildir. Kaygi yararl olabilir fakat yogun
panik duygusu cogunlukla yararli degildir. Temel bir kaygi ve
ofke sistemimiz olsa da pek ¢ok nedenle bu duygular denge-
den ¢ikabilir, fazla yogun, ¢cok cabuk tetiklenebilir hale gele-
bilir ve ¢ok uzun siirebilir.

Anlagilmasi gereken ilk sey depresyonun kismen eski be-
yin sistemleriyle baglantili oldugudur. Hayvanlarin depresyo-
na benzer hallere girebilmesinin nedeni budur ve bilim insan-
lar1 depresyonu daha iyi anlamak i¢in hayvanlarin bu hallerini
incelemektedir. Depresyonun olumlu duygularin zayiflamasi
ve tehdit-odakli duygularin kuvvetlenmesiyle ilgili oldugunu
biliyoruz. Burada 6nemli olan soru su: hayvanlarin kendileri-
ne giivenlerini kaybetmeleri, daha az olumlu olmalari, tehdide

*  Uyum degeri veya uyum giicii de denebilir; belli bir soy yapisinin digerle-
rine oranla sonraki kugaga yavru birakma basarisi-¢.n.
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karsi daha hassaslasmalar: ve bulunduklar: ortamda daha az
aktif hale gelmeleri hangi kosullar altinda onlar igin yararl
olmus olabilir? Ne zaman “magaramn dibine ¢ekilip kendini
glivende hissedene kadar orada kalma” gibi bir beyin duru-
muna sahip olmak yararl olmug olabilirdi?

Soruyu bu sekilde sordugumuz zaman depresyonun sade-
ce “bir hastalik” oldugunu farz etseydik arayacagimizdan ¢ok
daha farkli yanitlar arariz. Olumlu duygulan zayiflatip olum-
suzlan giiclendirmenin ne zaman faydali olduguna dair zih-
ninizde bazi yanitlar gekillenmeye baglamig olabilir. Aslinda
hayvanlarda bu beyin durumu modellerini tetikleyebilen bir-
takim durumlar oldugu ortaya ¢ikmaktadir.* Bunlardan biri,
ozellikle yavrularda, yakin baglantilarin kaybedilmesidir, bir
digeri toplumsal tecrit, bir bagkasi catigma, zorbalik ve yenil-
gi, bir digeri biiyiik stres yaratan konularda c¢aresizlik ve bir
baskasi da kapana kisilmadir. S6yle bir diisiindiigiimiiz za-
man, olumlu duygularin zayifladigini ve olumsuz duygularin
giiclendigini gorebilecegimiz pek ¢cok durum vardir. Biitiin bu
durumlarda, beyin otomatik olarak olumlu duygulan zayifla-
tan ve olumsuzlan giiclendiren kaliplara girecektir.

Yeni beynin diigiinme ve o6z-farkindalik yeteneklerinin
depresyona ne anlam verdigine bakarak bu konuyu daha iyi
anlayabiliriz. Depresyondaki insanlar diinyamizi nasil goriir
—depresyona girdigimiz zaman zihnimiz neye odaklanir? Sev-
giye mi, yoksa sevgi eksikligine/sevgisizlige mi? Kazanmaya
mi, yoksa kaybetmeye ve kendini yenik hissetmeye mi? Uyu-
ma mui, yoksa catismaya mm? Ozgiirliige mi, yoksa kapana ki-
silmaya m1? Kontrole mi, yoksa kontrolii kaybetmeye mi? Ta-
bii, cogunlukla ikinciler gecerlidir. Depresyondaki insanlarin
cogunlukla enerji kaybettigini ve bir seylerden vazgectigini
biliyoruz; onlar kendilerini agag, hatta degersiz goriirler; gii-
venlerini kaybederler ve davraniglar1 iddiali degil, itaatkardr.
Tipk1 “kaygilanmak veya 6fkelenmek ne zaman faydalidir?”
diye sorabildigimiz gibi, “atalarimizin bir seylerden vazgec-
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mesi, kendilerini agag1 gormeleri ve itaatkar davranmalari ne
zaman Yyararli olmug olabilirdi?” diye de sorabiliriz. Bunun
birka¢ yanit1 vardir.

Olmayacak hayallerin pesinde kosmamizi engellemek

Pek c¢ok insan diiglerimizin pesinden gitmenin, belli hedef-
lerimizin olmasinin ve bunlara ulagmaya caligmanin 6nemli
olduguna inanir. Bunda pek ¢ok hikmet vardir. Ger¢ekten de
amaglarda, yasamda yapmak istediginiz seylerde karar kilmak
ve kendinizi bunlara ulagmaya calismaya adamak yararhdir.
Ancak, hepimiz bu yolda hayal kirikliklar1, aksakliklar, kayip-
lar ve basarisizliklarla basa citkmamiz gerekecegini biliriz. Ba-
zen o kadar ¢ok istedigimiz seyin aslinda ulagilamaz oldugunu
ve yOniimiizii degistirmemiz gerektigini bile kabul etmemiz
gerekebilir. Beklentilerimizin ¢ok yiiksek oldugunu, olmaya-
cak hayallerin pesinden kostugumuzu kavrayabiliriz. Bunu
kabul etmek zor olabilir ve bazen vazge¢mek ¢ok giictiir.
Hafif depresyonun insanlar ve diger hayvanlar icin fay-
dali olduguna dair bir goriise gore bunun nedeni (ve biitiin
bu boliim boyunca “zayiflayan olumlu duygular ve giiclenen
tehdit-odakli duygulardan” bahsettigimizi aklinizda tutun),
gerceklestirmemizin veya ulasmamizin olasi olmadig1 arzu-
lardan vazge¢memize yardim etmesidir.* Daha biiyiik bir ev
veya daha iyi bir araba istediginizi varsayalim. Para biriktir-
mek icin daha ¢ok caligirsiniz ama bir tiirlii yeterince kazana-
mazsiniz. Bir noktada enerjiniz ve hevesiniz azalmaya baslar
ve sonunda vazgecer ve bagka bir olasiligin pesine diigersiniz;
isteginizi koreltmek zorunda kalirsiniz. Bizi elde edemeyece-
gimiz seyin pesinden gitmekten vazgegcirebilen i¢sel bir sinyal
olmasaydi pekala onun pesinden kogmaya devam edebilir ve
bir y18in enerji ve zaman harcadiktan sonra hicbir sey elde
edemeden kalabilirdik. Cokkiin ruh hali eski beyin sistemle-
rinden gelen bir “vazge¢” sinyalidir. Hiisran duygusu ve ¢ok-
kiin ruh hali otomatik olabilir. Bazen bunlara nasil aldirmadan
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yolunuza devam edeceginizi veya bunlara kulak verip haya-
tinizda degisiklikler yapacagimzi 6grenmek zorundasinizdir.

Bu ruh halinin hafif bir ¢okiintii mii, yoksa daha ciddi bir
depresyon mu oldugu, vazgecerek kaybimizi kabullenip ka-
bullenemedigimize veya elde edilemez olanin pesinden gidip
basarisiz olmaya devam edip etmedigimize gore degisebilir.
Bu ayrica diisiinme, kafa yorma ve 6z-farkindalik yetenekle-
riyle birlikte yeni beynin bu kayipla nasil bas ettiine de bagh
olabilir. Eger vazgecmek zorunda kalmanin nedenini kigisel
bir bagarisizlik veya bir gekilde reddedilme olarak goriirsek,
bu olumlu duygu sistemlerini daha da zayiflatacaktir. Bunu
muhtemelen kendiniz de gormiigsiiniizdiir. Vazge¢cmek zo-
runda kalmayi ve kayiplar1 hemen kabullenebilen ve yoluna
devam edebilen insanlar depresyona karsi, vazgegmemek igin
miicadele eden, uzun uzun kafa yoran, hiisran1 veya kizginlig1
gecmeyen, kendini su¢layan vb. insanlar kadar hassas degildir.

Helen’le ¢ikmaya calisan David’i ele alalim. Ona karsi
giiclii duygular ve arzular beslemektedir. Birkag ay icinde,
eger iligkileri yiiriiyebilirse bunun ne muhtegem olacagina
dair fanteziler ve hayaller kurmaya baglar ve onu bagtan
cikarmak icin cesitli yollara bagvurur. Sonra Helen onun-
la ¢ikmay1 kabul eder fakat ilk randevunun sonunda Helen,
“Tesekkiir ederim, ¢ok giizel zaman gecirdim fakat uzun
siireli bir iligkiye girmek istemiyorum, onun i¢in tekrar ¢ik-
mak istemiyorum” der.

David’in bu hayal kiriklig1 ve yenilgi yiiziinden ¢okiin-
tii yagsamasi normal ve dogaldir, c¢iinkii bu onun cabalarinin,
planlarinin, (ona iyi duygular veren) fantezilerinin ve umut-
larinin sonudur. Simdi bu fantezilerin ve umutlarin gercekles-
meyecegi bir diinyada yasamak zorundadir. Sadece Helen’le
yasayacag1 gelecek olasiligin1 kaybetmekle kalmaz, bu ayni
zamanda ona iyi duygular veren ve heyecan sistemini hare-
kete geciren fantezilerinin de sonudur. David’in bu konuda
depresyona girmesi i¢in neler yapmas: gerektigini diisiiniin.
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Ne diisiinecek ve neye kafa yoracaktir? Ve simdi de, bunun
tersine bu liziicii ama hi¢ de nadir goriilmeyen olay1 miimkiin
oldugunca cabuk atlatmak ve hayatina devam etmek i¢in neler
yapabilecegini diisiiniin.

Isin ilging yani su ki, depresyondaki bazi insanlarin aci
verici duygulara nasil dayanacaklarim1 ve kabul edecekleri-
ni, hayattaki biiyiik aksakliklardan sonra yola devam etmek
icin nasil diigiineceklerini ve davranacaklarim bilmediklerini
goriiyoruz. Bu insanlar cesitli sekillerde takilip kalabiliyor-
lar. Kendilerine aksakliklarin ve hayal kirikliklarinin verdigi
aciy1 hissetmenin korkung ve dayanilmaz oldugunu soylerler
ve “bu duygulan izleyip ayrintili bir sekilde incelemekten”
ziyade onlardan kagmaya can atarlar. Veya ofkelenebilir ve
hayatin boyle olmamasim —besbelli hayat adaletsiz ve aci-
masizdir- isteyebilirler. Bazen insanlar, bunun gelecekte bir
seyleri kontrol etmenin yolunu bulmalarina yardim edecegi-
ni umarak kendilerini su¢lamaktan veya uzun uzun kafa yor-
maktan zevk alirlar. Bazilar i¢in bir kayip daha 6nceki, belki
cocukluklarindaki reddediliglerinin ve sevilmedikleri hissinin
ac1 verici anilarim1 geri getirebilir. David bu iiziicii durumu
daha da kotiilestirebilirdi. Fikrini degistirtmeye caligarak He-
len’i aramaya baglayabilirdi veya mutsuz oldugu i¢in onun
kendisini suclu hissetmesini saglayarak onu tekrar bastan ¢i-
karmaya cabalayabilirdi. Ona ictigini veya hatta depresyona
girdigini soyleyebilirdi. Aslinda Helen’in ona yo6nelik olumlu
duygularini olduk¢a olumsuz hale getirebilecek pek ¢ok sekil-
de davranabilirdi. O zaman Helen onu daha sert reddedecek,
bu da David’i daha ¢ok inciterek sevilmedigi veya insanlarin
onu umursamadig1 duygusunu besleyecekti. David de muhte-
melen buradaki sorunun bir pargasinin kendi davranis1 oldu-
gunu anlamayacakti.

Mesele su ki hayatta acilardan kagcamayiz ve biiyiik aksak-
liklarla kargilagtigimiz zaman ruhi ¢okiintii yasamak normal
bir tepkidir. Bazen hayatin acilarina katlanmak ve kabul et-
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mek yola devam etmenin geregidir. Bizim yapabilecegimiz,
bu zorlu donemleri atlatmak i¢in kendimize kars1 nasil nazik
ve sefkatli davranacagimizi 6grenmektir. Ayn1 zamanda nasil
usulca oluruna birakacagimizi da dgrenebiliriz, bu da 1stirabi
hayatin bir parcasi olarak kabul etmek anlamina gelir.

Kaybetmeye verilen tepkiler: Depresyon ve istirap

Istedigimiz gibi olamadigimizi veya istediklerimize ya da
istedigimiz iligkiye sahip olamadigimizi kabul etmek istirap
duyma ve 1stirap duymamiza izin verme kapasitemizle ilgili-
dir. Depresyonun bazi bigimlerinin 1stiraba benzedigi 6ne sii-
riilmiistiir. Istirabin toplumsal ve toplumsal olmayan bir yonii
olabilir. Mesela, mesleginde uluslararasi arenada gelecek vaat
eden bir futbolcunun dizini incittigini ve artik futbol oynaya-
mayacagini diisiiniin. Hastaliklar (ruhsal hastaliklar da dahil)
ve yaralanmalar insanlarin hayat yolunu degismesinin yaygin
nedenleridir ve bayagi uyum saglamay1 ve 1stirapli caligma-
y1 gerektirebilir. Olmayi istedigimiz veya umut ettigimiz Kisi
kayboldugu i¢in 1stirap duyariz. Yukaridaki David 6rneginde
oldugu gibi, bu kayiplar aym1 zamanda fantezi bir hayatin kay-
bedilmesini, nasil olacagimiza, hayatin nasil olacagina, neyin
parcasi olacagimiza dair hayal etmekten, planlamaktan ve dii-
siinmekten alacagimiz zevkin kaybedilmesini de gerektirir.

Baglanti duygusunun kaybedilmesi

Sevilen birinin Oliimiine hasret, 6fke, kaygi, iiziintii, olum-
lu duygularin ve motivasyonun kaybedilmesi seklinde tepki
verilmesi tehdit-korunma sistemimizin 6nemli kayiplar kar-
sisinda verdigi tepki seklidir. Fare ve maymun yavrulan ve
insan bebekler de dahil olmak iizere pek cok kiiciik hayvan
annelerinden veya sefkatli baglar kurduklar1 hayvanlardan
ayrilmaya veya onlan kaybetmeye karg1 bizim “itiraz-care-
sizlik” dedigimiz bir tepki verir. Cogunlukla yavru basta iti-
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raz eder ve daha aktiflesir (huzursuz, 6fkeli ve kaygili hale
gelir, insanlarda da daha ¢ok aglama goriiliir) ama eger anne
geri donmezse yavru sessizlesir ve icine kapanir. Bu, umut-
suzluk hali olarak adlandirilir. Béyle bir halin veya duygunun
nasil bir degeri olabilir ki? Bunun olumlu duygular zayiflat-
ma ve tehdit-korunmay1 giiglendirme oldugunu aklinizdan ¢i-
kartmayin. Vahsi hayatta bir ebeveyn tarafindan korunmayan
yavrularin etrafta fazla dolagmamasi, kaybolmamasi, giinesin
altinda susuz kalmamasi ve aglamalarinin ve bariz sikintilari-
nin yirticilarin dikkatini cekmemesi 6nemlidir. Evrimin bunu
tasarlama sekli olumlu duyguyu zayiflatacak ve olumsuz
duyguyu kuvvetlendirecek potansiyel bir beyin modeli yarat-
makti. Yavru ¢ok kaygili ve tedbirli bir ruh haline girecek ve
bu da onu saklanmaya tegvik edecektir.

Depresyonda bu beyin durumuna veya modeline benzer
bir seyin tetiklenebildigini diisiinliyoruz, ¢iinkii depresyonda-
ki kigi genellikle kendisini bagkalariyla baglantilar1 kopmus,
tek basina ve yalniz hisseder ve bir baglant1 duygusu olmadan
diinya ona tehlikeli goriiniir. “Magaraya geri donme stratejisi”
devreye girer ve enerjisini, giivenini ve diinyaya katilma mo-
tivasyonunu kaybederler.

Milyonlarca yilda evrimlesmig olan, kayipla basa ¢ikma
mekanizmalari, ciddi sahsi kayiplarimiza verdigimiz ¢ogu in-
sani tepkimizin kaba bir modeli gibi goriinmektedir. Bizler de
ofke duygusuyla ve sevdigimiz kisiyi arayarak, ardindan his-
sizlik ve caresizligin geldigi bir itiraz sathasindan gecebiliriz.
Tabi insanlarda 1stiraplarin cogu karmagiktir ve insanlar bir-
kac safha arsinda gidip gelebilir, onun i¢in bunu fazla basitles-
tirmek degil, sadece belli bir etkiye sahip evrimlesmis meka-
nizmalar oldugunu gostermek istiyorum. “Baglilik hissedilen
kayiplar” ac1 verir ve streslidir, ¢iinkii biyolojik olarak boyle
olmak iizere tasarlanmigizdir. Icimizde bu duygularin ortaya
cikmasi bizim hatamiz degildir —fakat bunlari nasil dindirebi-
lecegimizi ve sagaltabilecegimizi diisiinmemiz gerekiyor.
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Bazi depresyon tiirlerinde bu itiraz-caresizlik mekanizmasi
cok gizli sekillerde isler. Sanki siirekli geri planda kendini bag-
kalarina yeterince yakin veya yeterince baglantili hissetmeme
ve bunu caresiz bir sekilde arzulama duygusu vardir. Bazen
depresyondaki insanlar geri planda her zaman “kendilerini
yalmz ve bagkalarindan kopuk” hissettiklerini sdyler. Bazen
insanlar yakin zamanda biiyiik bir gercek kayip yasamasa bile
depresyona girer fakat terapi siirecinde ebeveynleri veya es-
leri tarafindan hicbir zaman sevildiklerini veya istendiklerini
hissetmedikleri ve eksikligini ¢ektikleri bu yakinlik konusun-
da bir tiir 1stirap-6zlem hali i¢inde olduklar ortaya ¢ikar.

idealimiz olan 6tekini kaybetmek

Kafamizda her zaman iki tiir ebeveyn vardir: biri sahip oldu-
gumuz, digeri de istedigimiz ebeveyn. Eger bunlar birbirinden
cok ayriysa insanlar gercekten sahip olduklar1 ebeveyn konu-
sunda catigmalar yasayabilir ve istedikleri gibi bir ebeveyn
(koruyucu, sefkatli ve anlayigli) arzulayabilirler. Eger ebevey-
nimizle zor bir iligkimiz olmugsa, bazen o kadar istedigimiz
ve asla sahip olmadigimiz ebeveyn i¢in iiziilmemiz ve bu duy-
gularla nasil bas edilecegini ¢c6zmemiz gerekebilecegini unut-
mak kolaydir. Bu durumu diigiinen depresyondaki bir kadin
kendisine hicbir zaman gercekten istedigi anneyi diisiinmesi
icin izin vermedigini kabul etti, ciinkii kendi (6fkeli ve depres-
yondaki) annesine karg1 vefasizlik ediyormus gibi hissetmigti.
Ancak kendine bunu diisiinmesi i¢in izin verince istemis oldu-
gu anne icin liziilme olanag: buldu. Bu da onun “kendi i¢cinde
daha huzurlu hissetmesine ve annesi oldugundan bagkasiymig
gibi davranmaktan veya bunu umut etmeye caligmaktan vaz-
gecmesine” yardim etti.

Bazi insanlar bagkalarina yakin olmak ister fakat aile hayat-
larinin ilk dénemlerinde yakinligi ceza veya tehditle baglantili
veya esirgenmis ya da elde edilemez bir sey olarak deneyimle-
miglerdir. Bu yiizden bagkalariyla yakinlik kurmaya derin bir
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ozlem duyabiliriz (bu bizim dogamizin bir pargasidir) fakat
ayn1 zamanda sevilmeyen biri oldugumuza ve/veya bagkalari-
nin giivenilmez olduguna ve bizi siddetli bir hayal kirikligina
ugratacaklan veya inciteceklerine dair temel bir inancimiz da
olabilir. Depresyonun yakinlik kurmay: isteme fakat yakinla-
samama veya bundan korkmayla ilgisi vardir.

Yakin iligkilerde diger insanlarla nasil davraninz?

Iliskiler depresyonun 6nemli arenalaridir, ¢iinkii arzu ve istek-
lerimizin ¢ogu onlara odaklanmustir. iliskiler, heyecan-diirtii
ve zevk merkezleriyle birlikte beynimizdeki teskin, hosnutluk
ve refah merkezlerini de harekete gecirebilir. Bu bir iligki ol-
madan mutlu olamayacaginiz anlamina gelmez —pek ¢ok in-
san mutlu olur ve aslinda giiniimiizde bir¢ok insan yakin ilig-
kilere girmemeyi ve bekar bir yagam tarzinin keyfini siirmeyi
seclyor.

Bazi insanlar kaygili baglilik denilen bir durum yasar. On-
lar reddedilmekten veya terk edilmekten korkar; kendi bagla-
rina kalirlarsa kaygilanirlar ve ayrilirlarsa 6fkelenirler. Bunun
tersine bazilar1 da bagkalarina baglanmanin ¢ok aci verici ve
zor olduguna karar verebilir ve bu nedenle yakinlik kurmaktan
kaginabilirler. Baz1 insanlar da kaygi ve kacinma durumlar:
arasinda gidip gelir: bazen yakinlik gosterilmesini ve sevildik-
leri konusunda giivenlerinin tazelenmesini isterler, bazen de
mesafeli ve uzaktirlar. Bu da bugiin yakinlia ihtiya¢ duyan
ama yarin kagmak isteyen kisiyi her zaman anlayamayan ebe-
veynler i¢in zor bir durumdur ve bdylece (stresli) catigmalar
ortaya cikabilir. Hepimiz biitiin bu iligki tiirlerini c¢esitli de-
recelerde yasayabiliriz ve stres bunlar etkileyebilir. Mesela,
stres altinda oldugumuz zaman sevdiklerimizden daha c¢ok
yakinlik gérmek ve giivenimizin tazelenmesini isteyebiliriz;
fakat isimiz ve hayatimiz yolunda giderken ve kendimizi iyi
hissederken daha az yakinlik ve gidip gelmekte daha 6zgiir
olmak isteyebiliriz. Bagkalarina yeterince yakinlagamiyoruz
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gibi hissettigimiz zaman yalniz, “caresiz-tip” depresyonlar or-
taya cikabilir; diger insanlardan kopariz. Insanlar depresyona
girdigi zaman genellikle kendilerini tek basina ve soyutlan-
mus hisseder; bu depresyon deneyiminin yaygin goriilen bir
ozelligidir. Sanki bizimle bagkalar1 arasinda bir bariyer varmis
hissini verebilir.

Bununla birlikte depresyon ¢ok fazla yakinliktan da ortaya
cikabilir. iligkilerde kapana kisildigimizi, agirlagtigimiz, kur-
tulamadigimiz1 veya bagkalariyla aramizda yeterince mesafe
veya uzaklik olmadigim hissedebiliriz. liskiler boguyormus
gibi bir his verebilir. Daha ¢ok alan istedigimiz i¢in kendimizi
suclu bile hissedebiliriz. Cok fazla ya da ¢ok az yakinlik dep-
resyonla baglantil strese neden olabilir.

Depresyon yenilgilerle ve diismanliklarla basa
citkmamiza yardim eder

Bir bagka evrimsel yaklasim da neden bazi depresyonlarin
kendini baskalarindan asagi, daha oénemsiz ve maglup hisset-
meyle baglantili oldugunu incelemektedir. Yukarida anlatilan
“olmayacak hayallerin pesinden kosmayi kesme” ve istirap
modelleri bize depresyondaki insanlarin neden kendilerini
asag1 veya maglup hissettiklerini agiklamaz. Depresyonun
bizi her tiirli meydan okumadan vazgecirebilecegi ve basar-
ma istegimizi azaltabilecegi gercegini de goz Oniine almamiz
gerekiyor; depresyon iyimserligimizi ve “kim tutar beni” tav-
rimiz1 alip gotiiriir; bizi asagilik ve utang hissiyle bag basa bi-
rakabilir. Peki, bu adaptasyonu nasil saglamig olabilirdi ki?
Bu yaklagima gore, iist kademedeki hayvanlarla alt kade-
medeki hayvanlar arasinda biyolojik farkliliklar vardir. Ikinci
planda kalmig veya pek ¢ok saldiriya ugramig olan hayvanla-
rin depresif insanlardakine benzeyen davranigsal ve biyolojik
degisiklikler gosterdigi artik bilinmektedir. Cok alt seviyedeki
bazi hayvanlarda stres sistemleri asir1 hizli ¢caligir. Bu stresin
bir kismina daha iist mevkideki hayvanlarin alt kademedeki-
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leri taciz etmesi neden olur. Cok alt seviyedeki bir hayvanin
sanki giiclii, yetkin ve hakimmis gibi etrafta dolagsmasi iyi bir
fikir olmayabilir; boyle yapmak, kaybedecegi ve muhteme-
len yaralanacagi kavgalara davetiye ¢ikarmak olacaktir. Goze
batmamak, hirsli olmamak ve bela aramamak alt seviyedeki
hayvanin ¢ikarinadir. Olumlu sistemleri zayiflatmak ve teh-
dit-odakl sistemleri giiclendirmek, beynin alt seviyedeki bir
hayvanin kendini korumasini, beladan uzak durmasini ve top-
luluk icinde tetikte olmasim saglamasinin bir yoludur.

O halde bazi depresyonlar, kazanma ihtimalinin olmadi-
g1 belli durumlarin ve/veya zoraki ikinci planda kalmanin
(cogunlukla korku yiiziinden, kendinizi istemediginiz seyleri
yapmak zorunda hissetmek; baskalarinin sizin iistiiniizde bir
kontrolii veya hakimiyeti oldugunu hissetmek) tetikleyebil-
digi potansiyel zihin durumlariyla iligkili olabilir. Bu bir tiir
“geride durma” mekanizmasidir. Depresyondaki insanlarin
cogunlukla kendilerini agsagi, degersiz ve digerlerinden daha
kotii hissetmesinin (alt seviyedeki bir hayvan gibi) ve girigken
olmakta zorlanmasinin bir nedeni bu olabilir.

ikincil planda diisiinme

“Ikincil planda diisiinme” veya “kendinin asag1 ve ikinci plan-
da oldugunu diisiinme” genellikle depresyondaki pek ¢ok in-
sanin kendisi hakkindaki diisiinme seklidir. Depresyondaki
insanlar kendilerini sadece olumsuz degil, aym1 zamanda on-
lara agag: bir riitbe veya statii verildigini telkin edecek sekilde
yargilayabilir ya da etiketleyebilir ve/veya bagkalar tarafin-
dan bu gekilde yargilandiklarini hissedebilirler. En ug vakalar-
da, gercekten de toplum digina itildiklerini ve diglandiklarini

2 13

hissedebilirler. “Asag1”, “sevilmeyen”, “degersiz”, “kotii”,
“yetersiz”’, “ise yaramaz” vb. gibi yargilar bireyi toplumsal
diizen icinde diigiik bir mevkie koyan statii saptamalaridir.

O zaman ruh hali, kismen statiiyii ve giiveni gosteren bir

enerji kontrol sistemidir. Yani (diirtii-baglantili) ruh halimiz
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ne kadar iyiyse, kendimizi o kadar iyi hisseder ve 6nemli sey-
lerin pesine o kadar ¢ok diiseriz: arkadas, cinsel es, iyi bir is,
vb.2 Maymun kuzenlerimiz gibi, ne kadar ¢ok giiven hisse-
dersek o kadar dik durur ve bu giiveni sergileriz. Ruh halimiz
bozuldukga, sanki diigman veya bizi reddeden bir diinyada
ikinci plana diigsiiyormuguz gibi giivenimiz de kaybolup gider
ve gozlerden uzak dururuz. Gergekten de, depresyondaki in-
sanlar genellikle dik durmaz, onun yerine baglar egik, omuz-
lar1 ¢okilk durma ve bakiglarim1 kagcirma egilimindedirler.
Duygularimiz1 gizleyip farkli bir sekilde hissediyormug gibi
davranabiliriz ama ruh halimiz bozulduk¢a bu aldatmacay
siirdiirmek daha zorlagir; “kim tutar beni” sevkini kaybederiz
ve kenara ¢ekilip saklanmayi daha ¢ok istemeye baglariz.
Tabii eger ikinci planda olmaktan memnunsak (ve aslinda,
istiimiizdekiler bize karsi iyiyse ve “iist mevkidekilerin” bizi
hakir gormekten ziyade bize yardim edecegini hissediyorsak
genellikle dyleyizdir de), o zaman bu hi¢ de stresli bir durum
degildir. Yiikii bagkalarinin almasina izin vermek iyi bir se¢im
olabilir. Ancak zoraki ve/veya istemeden ikinci planda kal-
mak strese yol acar ve depresyonla baglantilidir. Ikinci planda
kalmanin istenmedigi durumlar kolayca anlagilabilir: mesela,
zorbalik gormek ve/veya elestirilmek ve desteklenmemek,
bagkalarindan asag1 seviyedeki biri gibi muamele gormek.
Bazi vakalar daha inceliklidir. Darren’1n karis1 Anne’in bag-
ka bir erkekle iligkisi vardi. Darren bunun nedeninin karisinin
diger adamu tercih etmesi olduguna kanaat getirdi; bu neden-
le, Anne’in goziinde o sevgilisinden daha asagiydi ve asagi
seviyedeki bir insan olarak onun agkini1 kazanmak icin gire-
cegi her “savag1” kaybedecekti. Darren (diger adama kiyasla)
ikinci planda kaldigin1 ve bu konuda 6fkelenmek (ve karisini
uzaklastirma riskini goéze almak) ve sevdigi birini terk etmek
disinda higbir sey yapamadigini hissederek depresyona girdi.
Size “yeni beyin diigiincelerimizin” genellikle nasil (stres-
li) agagilik duygumuzla baglantili oldugunu gostermem igin

79



fazla kilolu iki kadin diisiiniin. Biri soyle der, “Eh, sagligim
icin daha ince olmak isterdim ama olsun, ‘biiyiik giizeldir’
ve ben gercekten hog biriyim. Sadece denemeye devam et-
mem gerekiyor.” Bu kadin i¢in kilolar1 bir hayal kiriklig:
olabilir ama kendini “bir kisi olarak” asagi hissetmesiyle
ilgisi yoktur. Fakat diger kadin soyle diigiiniir, “Ah Tan-
rim, o kadar sismanim ki kimse beni sevmeyecek. Dergilere
baktigim zaman biitiin o kadinlarin ne kadar ince oldugunu
goriiyorum. Insanlarin beni bdyle gérmesine izin veremem.
Saklanacagim ve ne gece kuliiplerine ne de partilere gitme-
yecegim.” Bu kadinda siddetli bir agagilik ve diger kadinlara
gore ikinci planda kalma duygusu var. Ve saklandig: i¢in
olumlu hissetme sistemlerini besleyen girdileri azaltiyor ve
bdylece bu sistemler daha da zayiflayarak onu daha ¢ok dep-
resyona sokuyor ve belki de daha fazla yemesine yol agiyor
—bu iiziicii bir kisir dongiidiir. Ikinci planda kalan hayvanlar
da gruplarinin i¢inde bir kosede saklanir; biz de kendimizi
boyle hissettigimiz zaman gizlenmeye, ¢cok fazla disar1 ¢ik-
mamaya caligabiliriz ve bu da bizi daha yalmiz ve soyutlan-
mig biri haline getirir. Olumlu duygulan harekete geciren
seyler yapmaktan bile vazgeceriz.

Muhtemelen ruh halinizin nasil az ¢ok korku icinde, ken-
dine giivensiz ve ikinci planda kalmisg biri gibi davranmaniza
yol actifina kendiniz de dikkat etmigsinizdir. Bir giin kendini-
zi ¢okkiin hissedebilirsiniz. Daha dnce orada olan giiven duy-
gusu aniden kaybolmus gibidir ve kendinizi diinyayla karsi
karsiya gelecek gibi hissetmezsiniz. Ya da partilere bayilan
ama sonra depresyona giren su digsadoniik adami diisiiniin.
Kapisindan igeri bir parti davetiyesi atilir: adam bu konuda
kaygilanir ve bunun ¢ok fazla caba gerektirdigini diigiiniir.
Gitmez. Yani ruh halimizin bir gekilde kendimizi ikinci plan-
da hissetmeyle yakin bir baglantis1 oldugunu ve bizi goze bat-
mamaya ve boyle olmak istemesek de kiyida kogede kalmaya
tegvik ettigini gorebilirsiniz.
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Eger bu agagilik hissinin, tetiklenmis olan ikinci planda
olma duygusuyla baglantili oldugunu gérmeyi 6grenebilir, bir
adim geri ¢ekilebilir ve yumusak, nazik ve destekleyici olmaya
ve elimizden geldigince saklanma istegine karsi koymaya karar
verirsek bu bizim ilerlememizi saglayabilir. Stres kaynagimiz
ne olursa olsun, nezaket, destek ve tegvik hissettigimiz zaman,
beynimizde stres sistemlerini yatigtiran sistemleri harekete ge-
ciririz. Bu hikdyeye zaman zaman tekrar geri donecegim.

Kendini yenik hissetmek

Tiikenmiglik ve yenilgi duygular1 ¢ogunlukla depresyonda bas-
kin olan hislerdir. Yenilginin baglica 6zelligi, bir sey yapmak
veya bir seye ulagmak icin bir tiir miicadeleye girmek ve kay-
bettigini hissetmektir. Yenilgi duygusu evrim tarafindan bir
yarigmay1 kaybedenlerin ¢abalarim1 ve keyfini azaltmak i¢in
tasarlanmigtir. Rekabet¢i sporlarda kaybedenlerin kazananla-
ra nazaran nasil davrandiginm diisiiniin. Kazananlar kutlamak
icin icip eglenirken, kaybedenler fazla sosyallesmeden eve
tilymeyi tercih edebilir. Kaybeden bazi insanlar daha vakur
olmasina ve sonucu digerlerinden daha rahat kabul etmesine
ragmen, bunlar, siddetleri degisiklik gostermekle birlikte, ev-
rensel tepkilerdir.

Tiikenmislik ve yenilgi halleri oldukca ac1 verici olabilir ve
yenilginin kabulleniligini daha da zorlastiran diigiinme bigcimle-
ri vardir. Bazilar yenilgiyi kisisel bir yetersizligin kanit1 kabul
eder. Bu, kisinin i¢ini yer durur. Bizler “makbul bir kisi” ol-
manin bagarili olmaya bagl oldugunu diigiinerek kendimizi bu
hale getirebiliriz. Eger 6yleyse, bir sey denediginiz ve basarisiz
oldugunuz zaman ne olur? O zaman makbul biri degilsinizdir.
Belli bicimlerde diigiinerek, bir yenilginin kendimizi basarisiz
biri olarak —agag1 ve ikinci planda- diigiinmemizi saglamasina
izin verebiliriz. Eger tiikenmiglik ve bir yenilgi duygusu (belki
onemli bir sinavda basarisiz oldunuz veya birinden ayrildiniz
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ya da cocuklarinizla bogusuyorsunuz) altinda ezilirseniz, bu
intihara meyilli kagma duygularini tetikleyebilir. Miimkiinse
bunu bir beyin durumu olarak gérmeye, bu duygulara kargi
nazik olmaya ama onlara gore hareket etmemeye calisin —su-
larin durulmasi ve toparlanmak i¢in kendinize zaman tanyin.
Bagariyla iistesinden geldiginiz zamanlar diisiiniin; utanmak-
tan ziyade bagkalarinin da bu tiir sorunlar yagadigini diisiiniin.
Miimkiinse, aile doktorunuzla konugun.

Gercek disi standartlar

Bize sik sik, “igler iyi gitmedigi zaman tekrar ve tekrar dene”
veya “eger gercekten istersen ve yeterince ¢abalarsan her seyi
yapabilirsin” ya da “X yapabiliyorsa sen de yapabilirsin” de-
nir. Bazen bu cesaret verir ama bazen de ¢ok aptalca bir tavsi-
yedir. Elbette bu sloganlar ¢caba gostermemiz i¢in bize ilham
verir fakat bizim yerine gelmeyecek ve yenilgiyle sonuglana-
cak olanaksiz hayallerin ve beklentilerin pesine diismemizi
de saglayabilir. Beklentilerimizin gercek¢i olmasi gerekir.
Hedeflerimizi fazla yiiksek tuttugumuz, miikemmel olmaya
ve/veya asla hata yapmamaya calistigimiz zaman kendimizi
yenilgi duygusuna da hazirlamaliyiz. Buna ulasmak miimkiin
olmadigi i¢in kendimizi siirekli yenik ve depresif hissederiz.

Diger insanlar benden daha iyi

Cevremize baktifimiz ve bagkalariyla kiyaslamalar yaptigi-
miz zaman kendimizi yenik hissedebiliriz. Onlar daha iyi bag
ediyor gibi goriinebilirler, daha az yorgun veya kizgin veya
hatta daha iyi diyet yapiyor ve bizden daha basarili gibi go-
riinebilirler. Ne kadar ¢abalasak da kendimizi asag1 ve yenik
hissetmeye baglayabiliriz —ve medyanin yardimiyla, digerleri
“hakkindan gelirken” bizim gelemedigimiz duygusuna kapi-
labiliriz. Bu ayn1 zamanda bir utan¢ meselesidir de, bunu 17.
Boliim’de ayrintili olarak ele alacagiz. Arastirmalarimiz di-
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gerlerine ayak uydurmama ve kendini agag1 hissetme korku-
suyla, degerli olduklarini ispatlamak i¢in ¢cabalamalar gerek-
tigini hisseden insanlarin depresyona kars1 hassas oldugunu
gostermisgtir.

Yenilgi duygusunun lstiine bir de 6zelestiri

Bir yenilginin yol a¢tig1 hayal kirikligina duydugumuz ofke
kisinin kendine yonelik bir saldiriya doniisebilir. Depresif
zihin halleri genellikle kendini bagkalarina kiyasla degersiz,
asag1 ve yetersiz hissetmeye odaklanir. Bagkalarinin veya
bizim kendimize verdigimiz mesajlar sevgi, kabullenme ve
deger mesajlar1 degil, elestiren veya koétiileyen mesajlardir.
Elestiri ne kadar diismancaysa, stres sistemi o kadar hareke-
te gecer. Pek cok depresyonda kendini yenik diigmiis, ikinci
planda ve asag hissetmekle, siirekli olarak daha dibe batmak
arasinda bir baglant1 vardir.

Kronik catigsmalar

Yenilgi duygusu iligkilerimizde asla ¢oziilemiyormus gibi
goriinen kronik catigmalardan kaynaklanabilir. Bu catisma-
lar genellikle, bu miicadeleleri her zaman kaybettigimiz veya
“gercekten hissettiklerimizi” s6ylemeyi “goze alamadigimiz”
duygusuyla yogunlasan (genellikle dile getirilmeyen) biiyiik
bir 6fke icerir. Fran bu catigmayi annesiyle yasiyordu. Ne ya-
parsa yapsin annesi bir kusur buluyor ve ona bunu nasil yap-
masi gerektigini soyliilyordu. Fran hicbir zaman annesine bu
konuda ne hissettigini sdyleyememisti ve iyi olmadigina ve
ne yapmaya caligirsa caligsin asla yeterince iyi olmayacagi-
na dair giiclii bir duygu gelistirmisti. Tartigtiklar1 zamanlarda
Fran hep annesinin ¢ok daha giiclii bir insan oldugunu ve ona
karg1 bir kozu oldugunu hissediyordu. Fran iligkilerinde ¢o-
gunlukla kendini ikinci plandaki yenik biri gibi hissediyordu.
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Kapana kisilma

“Yenik diismiis depresif beyin durumunun” 6zellikle zoraki
ikinci planda kalma ve kapana kisilma durumlarinda harekete
gecmesi miimkiindiir. Mutsuz bir evliligi veya berbat bir isi
olan ya da nefret ettigi fakat kurtulamadig bir yerde yasayan
biri kolayca kendini hig¢bir ¢ikig yolunun olmadig bir ¢ikmaz-
da hissedebilir. Bu gekilde algilanan kapana kisilma duygusu
kronik bir stres etkenidir. Iste bunun iki 6rnegi:

» Yiiksek maagh bir yonetici olan David igte gittikce
daha uzun zaman gecirmek zorunda kalinca iginden
nefret etmeye basladi. Asir1 elestirel yeni bir patronun
gelmesiyle durum iyice kotiiye gitti. Ancak David’in
o0demesi gereken yiiklii bir ev kredisi vardi, belli bir
yasam tarzina alismisti ve bagka bir ig bulmak i¢in
higbir yol géremiyordu. Siirekli baski altinda oldugu
ve elestirildigi bir durumda kapana kisilmisti. Stresi
gittikge artt1 ve —stres sistemimize asir1 yiiklendigi-
miz zaman olabilecegi gibi- depresyon bag gosterdi.

+ Cathy igsizlik oranmnin yiiksek oldugu fakir bir bol-
gede yasiyordu. Kendisine kétii muamele eden bir
kocaya ve pek az paraya sahip Cathy iki ¢ocuguna
karg1 biiyiik bir sorumluluk duyuyordu. Kendini ka-
pana kisilmig ve desteksiz hissediyordu.

Meslektaglarim ve ben depresyonda hissedilen kapana ki-
silma duygusunu arastirdik ve depresyondaki pek ¢ok kisinin
kendini sikisip kalmig hissettigini gordiik. Bu his genellikle
kacma ya da kurtulma istegiyle baglantilidir. Bazen insanlar
olanaklar veya gidecek bir yerleri olmadig: i¢in bunu yapa-
mazlar. Ya da kalabilirler, ¢iinkii gitmek veya bagkalarindan
uzaklagsmak konusunda kendilerini suclu hissederler. Bazen
uzaklagsmak gercekten faydalidir ama bazen de daha fazla ha-
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kimiyet saglamak veya kendini daha ¢ok ortaya koymak kac-
ma arzusunu zayiflatir. Onemli olan nokta, bu giiclii kagma
arzusunun, tehdit-kendini-koruma (bu durumda) kag/savas
sisteminin siirekli aktif oldugu anlamina gelmesidir. Insanlar
ne kadar ¢ok kacmak isterse, siddetli ve uzun siireli stres al-
tinda olma olasiliklar1 o kadar fazladir. Kapana kisildiklari-
n1 uzun uzun diisiindiik¢e strese ve depresyona girerler. Bu
durum olumlu duygulan ve sistemleri yavas yavas zayiflatir.
Eger bu beyin durumu ve duygular ¢ok fazla geliyorsa ve ken-
dinize zarar vermeyi diigliniiyorsaniz aile doktorunuzla konu-
sun, size yardim edebilecek pek ¢ok sey olabilir.

Ozet

O halde belli durumlarin belli zihin hallerini ve beyin modelle-
rini harekete gecirebildigi aciktir. Burada bu diisiinceleri sizinle
birlikte incelememizin 6zellikle iki nedeni vardir. Birincisi, bu
depresyon deneyiminizin anlamini kismen kavramaniza yardim
edecektir. Herhangi bir tiir stres degil fakat belli tiirde stresler
depresyonu tetikleyebilir. Insanlarm kendilerini bagkalarmdan
“ayr1”, agag1, degersiz ve kapana kisilmig hissetmelerinin nedeni
genellikle (Gyle algilanan veya gercek) kayiplar ve yenilgilerdir.
Bunlar stres-depresyon baglantisinin en can alic1 yam gibi go-
riiniiyor. Ikincisi, eger depresyonu evrim nedeniyle beynimizin
icinde var olan ve i¢cimizde tetiklenen bir beyin kalib1 olarak dii-
sliniirseniz depresyonun pek ¢ok beyin durumundan biri oldu-
gunu gorebilirsiniz; o, kiginin icinde olabilecegi bagka herhangi
bir zihin halinden daha “gercek” bir siz degildir. Depresyonun
bizim hatamiz olmadigini fakat beynimizin isleyisiyle baglantili
oldugunu (bu kadar korkung hissedilmesinin nedeni budur) an-
layinca geri ¢ekilip bu beyin durumunu sagaltmay: 6grenebiliriz.
Aci sistemlerimiz gelistigi ve caligtigi icin bacagimizi kirarsak
korkung bir aci hissedebiliriz —ancak bu aciy1 duymamiz bizim
hatamiz degildir- fakat elbette bacagimizi iyilestirmek i¢in eli-
mizden geleni yapmak bizim sorumlulugumuzdur.
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Depresyonun ne zaman ve nicin adaptasyonu
saglamakla ilgisi yoktur?

Hayat ¢cogumuz icin pek ¢ok yonden cok daha kolaylagsa da
(Bati’da yasayan bizler atalarnmizdan daha az hastalik, kit-
lik ve savag yasiyoruz), simdi iistiimiizde evrimlesme done-
mimizde mevcut olamayan pek cok stres ve gerilim var ve
acikcasi bunlar sistemlerimizi agir1 yorabiliyor. Bunun suglu-
lar1 agir1 caligmak ve genel olarak rekabetci bir hayat siirmek
(mesela igimizi elimizde tutmak icin uzun saatler ¢caligmak;
kadinlarin bilgisayarda degistirilmis resimlerle rekabet ederek
zayiflamaya calismasi); ayrimci sistemler (mesela, kendi bag-
larina kiiciik cocuklariyla basa ¢ikmaya caligan kadinlar) ve
pahali egilimler (6rnegin, fakir insanlarin medya vasitasiyla
diger insanlarin ne kadar ¢cok seye sahip oldugunun farkina
varirken, zenginlerin elde edebildiklerine ulasamamasi) olabi-
lir. Evlilik pek ¢ok insan i¢in iyi olsa da dogamiz itibariyla tek
esli degilizdir. Iliskiler kotiiye gittigi zaman kendimizi onla-
rin icinde kapana kisilmig gibi hissedebiliriz. Kurdugumuz ve
bizi yesile ve acik alanlara hasret birakan beton ormanlari bile
depresyonla baglantili olabilir.

Son birkag yilda, dogustan gelen (mesela sevgi, statii ve
begenilme, arkadaslik, aidiyet ve topluluk duygusuna yonelik)
ihtiyaclarimizin —bunlara her zaman saygi gostermeyen- mo-
dern toplumlarda ne kadar sikint1 yaratabilecegi konusunu ele
alan bircok kitap cikti. Bu ¢eligkinin bir sonucu da stres sis-
temlerimizin ¢ok kolay tetiklenmesi, gercek tehdide nazaran
fazla yogun olmasi ve ¢ok uzun siire devam etmesidir. Iginde
yasadigimiz kosullarla 6z-farkindalik ve kendimizi yargila-
yan diislincelerin bir karigimi da buna katkida bulunmaktadir.
Zihnimizi depresyondan uzaklagsmak ve daha ¢ok sefkat ve
baglant1 duygusu gelistirmek icin egitmeye giiniimiizde acil
olarak ihtiya¢ vardir.
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ONEMLi NOKTALAR

e Depresyon biyolojik streclerle baglantili glicli bir zihin
halidir. Depresyonda oldugunu zaman beyninizin fiziksel
durumu depresyonda olmadiginiz zamankinden farklidir.
Bu 6nemlidir ve depresyonun icimizde ve bedenimizde
yarattigi duygulart anlamamiza yardim eder. Ote yandan,
ister mutlu, ister sakalar yapan, isterse bir matematik so-
rununa odaklanmis olsun, biitiin zihin halleri farkl beyin
durumlanyla baglantilidir —o yiizden depresyonda da boy-
le olmasi 6zel bir durum degildir.

e Bazen depresyon icimizde ‘“‘etkinlestirilen” bir seyden
kaynaklanir. Tipki sevdigimiz birini kaybetmenin aci bir ke-
der duygusunu harekete gecirebilmesi gibi, “depresif be-
yin durumlar” da yasantimizdaki sorunlar ve bunlari nasil
gordugumizle harekete gecirilebilir.

e Depresyonun beyinde ¢ok uzun zaman 6nce evrimlesmis
mekanizmalarla (mesela sevdiklerimizin kaybiyla ve/veya
ikinci planda olmakla ve/veya yenik ve/veya kapana kisil-
mis olmakla basa ¢ikmak icin) baglantili gériinen yonleri
vardir.

¢ Bu nedenle depresyon zihnimizi, mesela sevilmeme, asa-
g1 olma, yenilgi veya kapana kisilma gibi belli diisiincelere
odaklama egilimindedir.

¢ Depresyon basladigl zaman diisiincelerimiz, bu depresif
halin “etkin” halde mi kalacaginda, yoksa kontrol altina
mi alinacaginda glicli bir rol oynayabilir.

* Kisinin kendine saldirmasi daha fazla stresi harekete ge-
cirebilirken, kendini desteklemesi ve kendine kargi nzaik
olmasi stresi azaltabilir.
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Beden, genler, stres ve basa cikma:
Zihin-beden baglantisi

Depresyona girdigimiz zaman kendimizi yorgun ve amagsiz
hissedebiliriz; iyi uyuyamayabilir ve bu nedenle kendimizi
bitkinlik yasayabiliriz. Kendimizi fiziksel olarak da kotii ve
normal halimize kiyasla “bedenimizi agir” hissedebiliriz. Bir
hastam soyle demisti, “Biitlin sistemim kapkara pamuklarla
doldurulmug gibi hissediyorum.” Bunun nedeni depresyo-
na girdigimiz zaman bedenimizde ve zihnimizde ¢ok gercek
degisiklikler olmasidir. Depresyondayken beynimiz farkl
calisir. Depresyon psikolojik bir sorun oldugu kadar fiziksel
bir sorundur da. Hala kimi zaman zihinle bedeni ayr gibi dii-
siinme egiliminde olsak da oyle degildirler. Zihin ve beden
birdir. 2000 yildan uzun bir siire 6nce Yunanlilar depresyo-
na bedendeki c¢ok fazla “siyah safranin” neden oldugunu dii-
stinliyordu. Gergekten de depresyon i¢in kullanilan bir diger
sozciik olan “melankoli” “siyah safra” anlamina gelmektedir.
Ancak, onlarin da gayet farkinda oldugu gibi, bu da bir bagka
soruyu ortaya cikarmaktadir: siyah safranin artmasina neden
olan nedir? Yunanlilarin bu konuda oldukga iyi fikirleri vardi:
onlar “dogalar itibariyla” daha ¢ok siyah safraya sahip insan-
lar —melankolik tipler- oldugunu diigiiniiyorlardi. Fakat stres,
beslenme ve mevsim degisikliklerinin de bedendeki siyah
safranin miktarini1 arttirabilecegine inaniyorlardi. Yunanlilar
basimiza gelen seylerin bizi lizebilecegini ve bu iiziintiilerin
bedensel siireclerimizi —yani siyah safrayi- etkileyebilecegini
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fark etmigti. Onlarin depresyona yaklagimi bedeni, zihni ve
toplumsal hayat1 g6z 6niine alan ilk biitiinciil yaklagimdi. Bu-
giin bu biitiinciil yaklagima biyo psikososyal yaklagim diyoruz.
Bu basitge, depresyonun sadece zihinsel ve bedensel yonleri-
ni degil, biyolojimizi ve bedensel siire¢lerimizi, psikolojimizi
(nasi1l diiglindiigiimiiz ve nasil bas etti§imiz) ve icinde yasadi-
g1miz toplumsal kogullar arasindaki etkilesimi de anlamamiz
gerektigi anlamina geliyor.

Giinlimiizde artik “siyah safra” baglaminda degil, beyinde-
ki kimyasal degisimler ve diger bedensel siirecler baglaminda
diigiiniiyoruz. Ne var ki aragtirmalar bazi insanlarin maalesef
“dogalar itibariyla” belli depresyon tiirlerine digerlerinden
daha yatkin oldugu diisiincesini dogrulamigtir.! Aragtirmalar
ayn1 zamanda pek ¢ok depresyonun hayatin erken doneminde-
ki deneyimler, mevcut yasam olaylari, yagsam tarz1 ve bunlar-
la baga ¢ikma geklimizin bir bilegsiminden kaynakladigini da
gostermigtir. Bu boliimdeki esas gorevimiz bunlarin bedensel
ve zihinsel depresyon yaratmak i¢in nasil etkilesimde bulun-
dugunu anlamaktir. Bu etkilesimleri ne kadar iyi anlarsak, ile-
riki sayfalarda verilen bazi yontemleri kullanarak kendimize
yardim etmek bize o kadar anlaml1 gelecektir.

Biyolojik boyut

Beyin depresyondan ¢ok sekilde etkilenir. Uyku sistemi bozu-
lur; beynin olumlu duygu ve diisiinceleri (seving, sevgi, zevk,
eglence) kontrol eden bolgeleri zayiflar ve olumsuz duygulari
(ofke, kaygi, kiskancglik, utang) kontrol eden bolgeleri giic-
lenir. Bir bagka deyisle, depresyona girdigimiz zaman hayat
sadece keyifli olmaya son vermekle kalmaz, aym zamanda
daha kaygili, tizgiin, sinirli ve huysuz da oluruz. Duygulari-
mizda bu degisimlerin meydana gelmesinin nedeni, beyinde
mesajlarin bir sinir hiicresiyle digeri arasinda iletilme seklinin
degismesidir.
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Sinir hiicreleri arasinda haberci iglevi goren kimyasallara
norotransmitter denir. Beyinde ¢ok farkli tipte ndrotrans-
mitter bulunmaktadir. Bunlardan birine monoaminler denir.
Bunlar dopamin, noradrenalin (norepinefrin) ve serotonini
icermektedir. Bu ii¢ nérotransmitter beyinde istah, uyku ve
motivasyon da dahil olmak iizere pek ¢ok islevi kontrol eder
ve ozellikle ruh halleri ve duygularla baglantilidir. Depres-
yondayken bu norotransmitter’lerin azaldigi ve verimli bir
sekilde calismadig1 diigiiniilmektedir. Aynis1 teskin siste-
mini etkileyen ve sakinlik, giivenlik ve hosnutluk duygular:
veren, endorfin (dogal uyusturucular) ve oksitosin hormonu
gibi transmitter’ler i¢in de gecerlidir.? Bunlar, bizden hosla-
nildigini hissettigimiz zaman beynimizde tepki veren 6nemli
kimyasallardir. Buradaki 6nemli soru sudur: bu degisimler
beyinde neden meydana gelmistir ve iyilesmek icin ne ya-
pabiliriz?

Aslinda, ruh halimizi degistiren kimyasallarin bizi depres-
yona kars1 hassas kilacak sekilde etkilenmesinin cesitli yollar1
vardir. Bunlarin en 6nemli ii¢ tanesi genler, kigisel tarihimiz
ve mevcut stresimizdir. Simdi bunlar sirasiyla ele alalim.

Genetik etki

Genler DNA’nin bedenimizde ve beynimizde ¢ok sayida kim-
yasal siireci kontrol eden boliimleridir. Ebeveynlerimizden
miras aldigimiz genler bizim yaratildigimiz gablonlardir. O
halde, ilk olasilik depresyona kars1 kalitsal bir hassasiyet ol-
masidir. Mevcut kanitlara gore, bazi depresyon bicimlerinde
genetik ya da kalitsal bir risk vardir; depresyona kargi zayiflik
aileden gelebilir. Genler yagamdaki olaylarin depresif beyin
durumlarim ne kolaylikla harekete gecirildigini etkileyebilir.
Genler ayn1 zamanda yasamdaki olaylarin nasil iistesinden
geldigimiz ve depresyona girdigimiz zaman bununla nasil bag
ettigimiz iistiinde de etkili olabilir.
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Bu bulgulardan yola ¢ikarak, “biitiin depresyonlar kalitimsal
bir hastaliktir” gibi agir1 basit bir sonuca varmamaya da dikkat
etmeliyiz. Bir kere, ¢cok sey depresyonun tipine baglidir. Bazi
depresyonlarin (6zellikle ¢ift kutuplu veya manik depresyon-
larin) yiiksek bir “genetik yiikii” vardir. Ayrica, baz1 insanlar
yakin (genetik) akrabalarindan birinin kaygi ve alkolizm de da-
hil olmak iizere bazi rahatsizliklar1 varsa belli depresyon tipleri
konusunda daha fazla risk altindadir. Yillar i¢inde binlerce ikiz
iistinde caligmalar yapildi ve genler giysi ve yiyecek secimi-
ne kadar pek ¢ok davranisi ve kisilik 6zelliklerini etkiliyor gibi
goriinmektedir! Aslina bakilirsa, son aragtirmalar depresyona
karg1 birtakim farkl: genetik hassasiyetler oldugunu gostermek-
tedir. Bunlarin ¢ogu, yasam olaylar1 ve hayatin ilk donemin-
deki deneyimlerle etkilesime girerek depresyonun ortaya ¢ikip
cikmayacagin etkiler. Ancak belli depresyonlara kars1 genetik
bir riskimiz olsa da, aragtirmalarin hayatimizin ilk dénemlerini
nasil yasadigimizin bu riski degistirmek veya hatta ortadan kal-
dirmakla cok ilgisi oldugunu gostermesi de ¢cok 6nemlidir —ve
burada 6nemli olan nokta gordiigiimiiz nezakettir.

Yasamin ilk dénemi ve beynin gelisimi

Genler bize bir gablon verse de beynimizdeki yollar (ve ruh
halimizle ilgili kimyasallarimiz) yasadigimiz deneyimlerle
geligir. Artik beynin bu anlamda ¢ok esnek veya “plastik”
oldugunu biliyoruz: buna noroplastisite deniyor.® Sevilen ve
istenilen bir ¢cocugun beyni siirekli taciz ve tehdit edilen bir
cocugunkinden ¢ok farkli geligsecektir. Gergcekten de arastir-
malar sogukluk ve tacizin aksine, sevgi ve sefkatin beynin ruh
hallerinin ve duygularin gelisimini kontrol eden bolgelerini
etkiledigini cok acik bir sekilde gostermigtir. Mesela, kronik
depresyon bigimlerine maruz kalan pek ¢ok insanin ge¢cmi-
sinde bir taciz hikayesi olduguna ve bu insanlarin bazilarinin
stres sistemlerinin ¢ok daha hassaslagtigina dair gittikce artan
kanitlar vardir.
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Bizler kisisel hassasiyetlerimizin farkina vardikca psikolo-
jik anlayis ve egitim bu hassasiyetlerle daha iyi basa ¢ikmak
ve bunlan degistirmeye yardim etmek konusunda ¢ok ise ya-
rayabilir. Ancak elbette 6nlemek tedavi etmekten daha iyidir
ve hayatimizin ilk dénemlerindeki iligkilerimizin beynimizin
olgunlagmasindaki roliinii anladik¢a, ¢cocuk bakimini toplum
olarak daha ¢ok ciddiye almamiz gerekmektedir.

Stres ve depresyon

Pek cok depresyonu tetikleyen ve siirdiiren strestir. Stres kay-
g1, asabiyet, yorgunluk ve depresyon da déhil olmak iizere pek
cok farkli psikolojik sorunun kaynagi olabilir.* Stresle baga
cikma seklimiz de farkli psikolojik sorunlar ortaya ¢ikarabilir.
Stres altindaki bazi insanlar bunu fark edebilir ve onlar stresli
yapan seylerden uzak durabilirler. Gel gelelim bazi insanlar
stresli durumlardan kacamazlar; mesela, eger stresli bir isimiz
veya iligkimiz varsa yiiriiyiip gitmek kolay olmayabilir. Stres-
le basa ¢ikmanin diger yollar1 da kendi baglarina sorunlara
neden olabilir: mesela, ¢ok fazla alkol tiiketmek. Diigiincele-
rimizin ve basa ¢ikma ¢abalarimizin nasil stresi daha koétiileg-
tirebilecegine bakmadan evvel, stresli oldugumuz zamanlarda
bedende neler oldugunu inceleyelim.

Stres ve bedenimiz

Son yillarda stresin (tehdit-korunma sisteminden kaynaklanir)
depresyonda nasil bir iglevi oldugu konusuna kars: ilgi git-
tikce artmaktadir. Mesela, stresin bir etkisi bobrek iistii bez-
lerinin daha fazla kortizon iiretmesidir. Kortizon, 24 saatlik
donemlerde artip azalarak bedende siirekli dolagan 6nemli bir
hormondur. Bu hormonun bazi yararl iglevleri vardir. Enerji
olarak kullanmak iizere yag1 harekete gecirir; iltihap giderici
etkileri vardir; karacigerin ¢alismasiyla ilgilidir, hatta tehdit-
lerin algilanmasini ve onlara kars1 duyarlilig: bile arttirabilir.
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Bunlarin hepsi ¢ok olumlu ve faydali goriiniir. Ancak kronik
stres altindayken kanda dolasan kortizon miktar: artar ve kor-
tizon seviyesinin uzun siire yiiksek seviyede kalmasinin bizim
icin kotii oldugu ortaya ¢ikmigtir. Bu bagigiklik sistemi igin
kotiidiir (aslinda, kronik yorgunluk sendromundan muzdarip
insanlardaki sorunlardan biri de kortizonun etkileri olabilir)
ve beynin bellekle ilgili ¢esitli bolgelerinde istenmeyen degi-
sikliklere neden olabilir. Bellek ve odaklanma sorunlari agir1
yiiksek kortizonun semptomlar1 olabilir. Kortizon ruh hali-
mizle ilgili kimyasallan da etkiler. Bizi tehditlere karg1 da agi-
r1 duyarli kilabilir ve eger olaylarin ve durumlarin tehdit edici
ve olumsuz yanlarina ¢ok fazla odaklanmamizi sagliyorsa bu
yararh degildir. Aragtirmalar depresyondaki pek ¢ok insanin
kortizon seviyelerini yiikselten oldukga stresli bedenleri oldu-
gunu ortaya koymustur.

Stresin bir bagka onemli yoniinii diisiinelim: kontrol. Stre-
sin iistiimiizdeki etkilerini kontrol edebiliyor muyuz ve eger
edemiyorsak ne olur?

Kontrol edilemeyen stres

40 y1l kadar 6nce Amerikal1 psikolog Martin Seligman hay-
vanlarin kontrol edemedikleri stres altina sokulursa ¢ok pa-
siflestigini ve depresyondaki insanlar gibi davrandigini bul-
du. Hayvanlar stresi kontrol edebildikleri durumlarda bu ol-
muyordu. Daha sonra bagka aragtirmacilar son derece onemli
olan bu bulgulardan yola ¢ikarak kontrol edilemeyen strese
maruz kalan hayvanlarin beyninde nasil degisiklikler oldu-
gunu incelediler. Bu degisikliklerden bazilarinin depresyonla
baglantili degisikliklere benzedigi bulundu. Mesela, beyinde
olumlu duygu ve davraniglar1 kontrol eden bolgelerdeki faali-
yetler azalmus, stres sistemleri asir1 yiiklenmis ve ruh haliyle
ilgili kimyasallar —dopamin, noradrenalin ve serotonin- ¢ok
azalmigti. Ancak, bagka hayvanlar ayn strese maruz kalir ve
bu stresi kontrol edecek vasitalara sahip olurlarsa farkli de-
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gisiklikler goriiliiyordu: beynin olumlu ve (pasiften ziyade)
aktif davraniglar1 kontrol eden bolgeleri gii¢leniyor ve ruh ha-
lini etkileyen kimyasallar artiyordu. Bu bize ¢cok onemli bir
sey soyliiyor. Kontrol edilme seviyeleri farkli olan aym stres
bedende ve beyinde ¢ok farkli degisiklikler ortaya c¢ikartabil-
mektedir. Eger stresliyseniz ve bu konuda bir sey yapabili-
yorsaniz, beyniniz bir gekilde tepki verir; ama eger bu konuda
hicbir sey yapamayacagmm diisiiniirseniz farkli bir gekilde
tepki verecektir. Onemli olan stresle basa ¢ikma seklinizdir.
Gorecegimiz gibi, kontrolii ele almak her zaman kolay olmasa
da, hayatimiz ve depresyonumuz iistiinde kontrolii ele alma-
miza yardim etmek ve boylece ruh halimizi etkileyen kimya-
sallan etkilemek icin yapabilecegimiz pek ¢ok sey vardir.

Bardag: tagiran son damla

Sik sik “son damladan” bahsederiz, ¢iinkii stresin birikerek
arttigini biliriz. Nicky’yi ele alalim. Nicky’nin firmas1 maddi
zorluklar yagiyordu ve Nicky muhtemelen isini kaybedecegine
ve geleceginin cok belirsizlesecegine inaniyordu. isten ¢ika-
rilma tehdidi biitiin ofis ¢alisanlarimi birka¢ aydir endiselendi-
riyordu ve isteki atmosfer ¢ok i¢ kararticiydi. Sonra bir aksam
gec vakitte arabasiyla eve donerken bir kaza gecirdi. Kazanin
sorumlusu belli degildi fakat o buna kismen konsantrasyonu-
nun azalmasinin neden olduguna inaniyordu. Ciddi bir yara
almamigt1 ama arabasi hasar gérmiistii ve bir siire sarsilmigt.
Nicky yaklagik bir aydir iyi uyuyamiyordu ve annesi hasta-
landiktan kisa bir siire sonra uykusu daha da kétiilesmisti. Bu
araba kazasi ve bu kazadaki sorumlulugunu kafasina takti.
Aym zamanda belki de biitiin bu endiselerin yarattig1 stresin
annesinin kalp krizi gecirmesine katkida bulunmug olabilece-
gini diiglinliyordu. Ona yardim etmek i¢in daha ¢ok sey yapa-
bilecegini hissediyordu fakat onu ziyaret etmenin zamanini ve
enerjisini ¢cok fazla aldigin1 gordii. Cokkiinlesti, gittikce daha
kaygili ve sinirli olmaya ve kendini kisi olarak yetersiz his-

94



setmeye basladi; sabahlari yataktan kalkmakta zorlaniyordu
ve “bunun pek anlami da yok, zaten her sey benim disimda
oluyor” diye diigiinme egilimine girdi. “Eski enerjisini geri
kazanamamas1” bile kendini depresif hissetmesine yetiyordu.
Pek ¢ok depresyon vakasinda stresle aksakliklarin bir bilegi-
mi s6z konusudur. Maddi endiseler olabilir, is (veya igin olma-
mas1) konusunda kaygilar, evde veya iste catigmalar, sorunlu
cocuklar, saglik sorunlar1 vb. olabilir. Zaman i¢inde bu zorluk-
larin gittikge biriken etkisi stresi arttirir ve bizi biitiin sorunlari-
muz1 kara kara diisiinmeye ve bir spiral gibi depresyonun igine
cekilmeye basladigimiz uyumsuz bir tepkiye yoneltir.

Kicilik seyler daha zorlasir

Pek c¢ok insanin depresyona girdigi zaman dikkatini ¢eken
seylerden biri de, bir arabayi tamir ettirmek i¢in tamirhane-
yi aramak veya arkadaglan aksam yemeginde agirlamak ya
da siipermarkette sira beklemek gibi kiiciik veya daha once
kolayca halledilen seyleri yapmanin zor gelmesi veya kaygi
vermesidir. Bunlar ertelemeye ve aym1 zamanda da halledil-
medikleri icin kaygilanmaya baslarlar. Aniden kiiciik seyler
biiyiiyiiverir. Eger siz de bunu yasiyorsaniz, duydugunuz bu
kayginin agin stresli beyninizin normal (tatsiz olsa da) bir
etkisi oldugunu ve siz iyilestikce diizelecegini kavrayin. Bu
kiiciik igleri yapmak ve birikerek bas edilemez hale gelmeme-
leri i¢in elinizden geleni yapin. Bu ¢ok ¢aba gerektirebilse de
kendinizi daha iyi hissedeceksiniz; oysa bunlar ertelerseniz
kafaya takmaya baglayabilirsiniz ve bu da stresinizi arttirir.
Bunun yaygin bir deneyim oldugunu ve “bir kisi olarak ige
yaramaz” oldugunuz anlamina gelmedigini goriin.

Stres spiralleri

Insanlarin depresyonlariyla basa ¢ikmalarina yardim ederken
yapmaya caligtifimiz geylerin ¢cogu stres spirallerini durdur-
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maktir. Bagimiza her an her ey gelebilir. Planlarimiz istedi-
gimiz gibi gitmeyebilir; iligkilerimiz kopabilir; araba kazasi
gecirebiliriz, maddi terslikler veya saglik sorunlarn yagayabili-
riz. Veya sadece bir igin, cocuklarin veya her ikisinin taleple-
riyle basa ¢ikmaya calisarak ve “aceleci” bir toplumun iginde
kaybolarak asir1 ¢alisiyor olabiliriz. Biitiin bu deneyimler stres
sistemlerimizin zorlanmasina, kortizon seviyemiz yiikselme-
sine ve ruh halimizi etkileyen kimyasallarin ¢ok azalmasina
yol acacak kadar stresli hale gelebilir. Sistemimizdeki Korti-
zon miktar yiikseldik¢e olumsuzluklara daha fazla odaklani-
1z, daha yorgun ve daha stresli hale geliriz (bkz. Sekil 4.1).

Stresli yagam olaylar1

l

Stres hormonlari

|

Olumsuz inanglar

(yetersizim)
Hepsi Basarisizim
benim hatam
Hicbir sey
hallolmayacak

Sekil 4.1 Stres ile diisiinme arasindaki iliski

Stres ve dogasinda var olan mantiksizhk

Verdigimiz kararlar cok defa mantiga dayanmaz. Asik olmak,
su meslek yerine bunu se¢mek, cocuk istemek, su filmden de-
gil de bundan hoglanmak hep kendimizi nasil hissettigimize
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dayanir. Duygularimiz otomatik olarak tetiklenebilir ve seyler
hakkinda ne diisiindiiglimiizii ve ne yaptigimizi etkiler. Yani,
tehditlere ve kayiplara daha fazla odaklanmamiz ve yukarida
aciklanan tiirde dongiilerin icine hapsolmamiz i¢in bagka bir
neden daha vardir. Beyinlerimiz bazen mantiksiz olacak sekil-
de tasarlanmigtir! Agik bir arazide huzurla otlayan bir hayvan
diisiiniin. Aniden dikkatini otlarin arasindaki bir hareket ¢e-
ker. Ne yapmalidir? Onu gérmezden mi gelmelidir? Bunun ne
oldugunu gormek i¢in beklemeli midir? Yoksa oradan cekip
gitmeli midir? Genellikle vahgi hayatta yapilacak en iyi sey
“oradan ¢ekip gitmektir”, ciinkii o hareketi yapan bir yirtici
olabilir. Aslinda, otlayan hayvan yanlis karar1 (tehlikeyi hafif
almak) bir kez verir ve oliir. Kalip riski goze almaya hi¢ ge-
rek olmadig1 zamanlarda kagip gitmek cok daha iyi olacaktir.
Eger hayvan kacarsa beslenmek icin biraz zaman kaybetmis
olur ama hayatta kalir.

Tehdit altinda oldugumuz zaman beynimiz “korkulu riiya
gormektense uyanik yatmak yegdir” prensibine gore caligmak
lizere tasarlanmistir. Yani, beynimiz her durumda mantik-
l1 diisiinmeyecek fakat zaman zaman hemen sonuca varip en
kotiisiinii varsayacak (ve gerekiyorsa hizli bir tepki vermeyi
saglayacak) sekilde tasarlanmigtir. Hemen sonuca varmanin
yanlig olmasi1 6nemli degildir, bunun ige yaramasi ve bizi ko-
rumasi1 6onemlidir. Buradaki tuhaf nokta, beynin ozellikle stres
altinda oldugumuz zaman hata yapmak iizere tasarlanmis
oldugu anlamina gelmesidir: bizi en kotilyli varsaymaya ve
gereksiz yere savunmaci bir gekilde harekete gecmeye yonel-
tir. En kotilyli varsaydifimizi ve mantiksiz hareket ettigimizi
gordiiglimiiz zaman, bunu aptal oldugumuzdan degil, beynin
buna —bunu bir felaket haline getirmeye- dogal bir egilimi ol-
dugu icin yaptigimizi fark etmemizin faydasi olacaktir. Giinii-
miizde hemen sonuca varmak ve en kotiiyii varsaymak kendi-
mizi berbat hissetmemize yol agabilir ve bizi stres dongiile-
rinin i¢cine hapsedebilir (bkz. Sekil 4.1), onun i¢in zihnimizi
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duygularimiz iistiinde daha ¢ok kontrol saglamamiza yardim
edecek sekilde egitmemiz gerekmektedir. Bu, kitabin II. ve
III. Kisim’larinin konusudur.

Bu bizim hatamiz olmasa da (¢iinkii beynimizi bu gekilde
tasarlayan biz degildik) diisiincelerimizin bedenimizdeki stres
tepkisini arttirabilecegini ve beynimizin igleyisini etkileye-
bilecegini fark etmek onemlidir. 54-55. sayfalarda kullandi-
g1miz ornekleri hatirlaymn. Diisiincelerimizin, imgelerimizin,
anilarimizin ve baga ¢ikma cabalarimizin duygusal ve fiz-
yolojik tepkilerimizi harekete gecirme kapasitesi son derece
onemlidir. Insanlar depresyonlari iistiinde ¢aligmaya basladik-
lar1 zaman g6yle sdylemeleri hi¢ de olagandig1 degildir: “Ama
diisiincelerim kendimi bu kadar koétii hissetmemi saglayamaz
tabii, 6yle degil mi?” veya “Tabii diisiincelerimi degistirmek o
kadar biiyiik bir fark yaratamaz ve bedenimi etkileyemez, de-
gil mi?” Yanit, evet, bunu yapabilirler. Tabii depresyon sadece
depresif diisiinmekten daha fazlasidir; fakat diinyada sevilme-
diginizi ve degersiz oldugunuzu diisiinerek veya kendinizi ne
kadar depresif hissettiginize odaklanarak ya da kafamzi 6fke
ve yalnizliginiza takarak yasadigimizi hayal edin. Elbette, bu
cok anlagilabilir bir seydir ama sizce stresinize ve ruh halinize
etkisi ne olacaktir? Maalesef, eger bu diisiinceler zihninizde
doniip durursa stres sisteminiz stres hormonlarn salacaktir. Bu
geri beslemeyi fark etmek ve durdurmaya caligmak bu kitabin
size yardim edecegi konulardan biridir.

Tabii bu dongiiyii kirmak kolay olmayabilir. Depresyona
karg1 hassas olan insanlarin duygusal destek isteyebilece-
gi kimsesi olmayabilir veya destek istemekten utanabilirler.
Bunu daha sonra ele alacagiz. Fakat bizi agag1 ceken bir spi-
rale sokan bu dongiiyii bir noktada kirmamiz gerektigini go-
rebilirsiniz. Eger uyuyamayacak kadar tiikendiyseniz ve hayat
kapkaranlik hale geldiyse ila¢ almay1 denemeniz gerekebilir.
Fakat ayn1 zamanda geri ¢ekilip nasil diislindiigiimiize ve na-
sil bag ettigimize bakmamiz ve tehdit odakli diigiincelerimizin
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nasil zihnimizde kontrolii ¢ok fazla elinde tuttugunu fark et-
memiz de gerekir.

O halde, depresyon sadece psikolojik veya “her seyin ka-
fada oldugu” bir durum ve kesinlikle zayif bir karakterin veya
Oyle bir seyin bir isareti degildir. Depresyon strese tepki veren
bedenimizle, beynimizle ve genetik ve gelisimsel duyarlilik-
larimizla ilgilidir.

Depresyonda ve yorgun olmanin kendisi de depresif ve
stresli bir durum yaratabilir. Eger depresyona girdiginiz icin
utaniyorsaniz, bedeninizi bu gekilde tepki verecek sekilde ta-
sarlayanin siz olmadigim hatirlayin —siz strese ve depresyona
girmemeyi tercih ederdiniz. Eger “depresyon” terimini sevmi-
yorsaniz o zaman kendinize tiikendiginizi veya yiprandiginizi
ya da agin kortizon yiiklendiginizi sdyleyin ve yardim arayin
—fakat li¢ sisteminizin (bkz. s.43) yeniden dengeye girmesine
ve stres spirallerinizin kontrol altina alinmasina yardim etmek
icin yapabilecekleriniz oldugunun farkinda olun.

ONEMLI NOKTALAR

e Depresyon bedende ve zihinde degisiklikler olmasina yol
agar.

¢ Bazilar depresyona karsi genetik bir risk altindadir fakat
biyolojik hassasiyet yasamin ilk ddnemlerindeki deneyim-
lerden de ortaya cikabilir.

e Strese girdikce beyinde biyolojik degisiklikler meydana
gelir ve bu bizi asagi ceken bir spirale sokabilir.

* Bazl olumsuz dustincelerimizin nedeni stresin, bizi olumsuz-
luklara odaklayan ve en kétiyu varsayan isleyis tarzidir.

¢ Hayatimiz ve diisiincelerimiz stiinde daha fazla kontrol
saglamay! 68renmek bize pek cok sekilde -6zellikle beyin
kimyamiza iyilesmesi icin bir sans vererek- yardim edebilir.
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5

Hayatin ilk yillari ve depresyonun
psikolojik ve sosyal yonleri

Psikologlar depresyonu incelerken iki 6nemli alana odaklanir-
lar. Birincisi, olaylara ve duygulara nasil anlam verildigidir.
Birine gore bosanma bir trajediyken, digerine gore bir rahat-
lamadir. Ofkelenmek birine gii¢ verirken, bir bagkasi icin kor-
kutucudur. ikinci alansa hayatin zorluklariyla nasil bas ettigi-
mizdir. Bazi insanlar sorunlan iistesinden gelebilecek sekilde
kiiciik boliimlere ayirir, bagkalarindan yardim ister ve zorluk-
lar1 alt etmek icin planlar yaparken, kimileri de sorunlarin al-
tinda ezildiklerini hissederler; sorunlarin1 paylagsmaz, sadece
ortadan kaybolmalarin1 umut ederler.

Bu iki siire¢, olaylara nasil anlam verdigimiz ve nasil
bas ettigimiz biligsel davranis terapisi! ya da kisaca BDT
olarak adlandirilan terapiye yaklasimda en 6nemli nokta-
dir. Ileride gorecegimiz gibi, sefkatli diisiinmeyi ve dav-
ranmay1 6grenmek pek cok BDT diisiincesinden ve ¢aligma
yonteminden yararlanmaktadir ve depresyonumuz iistiinde
calismamiza yardim eden ¢ok 6nemli bir unsurdur. Elbette
hayatinizda olanlar duygulariniz i¢in 6nemlidir. Eger biri
sizi tehdit eder veya size saldirirsa diinyay: belli bir sekilde
deneyimlemeniz olasidir; duygu, diigiince ve ruh hallerimiz
yasantimizdaki baglamlarla iliskilidir. Diisiincelerimiz
depresyona “neden olmaz”, daha ziyade depresyona katki-
da bulunurlar.
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Anlam vermek

Duygulara ve olaylara anlam vermenin pek ¢ok yolu vardir
ve bazi anlamlarin depresyonu arttirma olasiligi digerlerinden
daha fazladir. Biligsel yaklagim belli diigiinme tarzlarinin belli
sorunlarla el ele gittigini 6ne siirmektedir (bkz. Tablo 5.1).

Tablo 5.1 Sorunlarla Baglantili Diisiinceler

Sorun Diisiinceler

Panik Bu kaygi semptomlan yiiziinden 6lecegim.

Sosyal kaygi Kendimi aptal durumuna disiirecek bir
sey yapacagim ve reddedilecegim veya
utanacagim.

Depresyon Ben kétl/zayiffyetersiz bir kisiyim ve gele-
cegim umutsuz.

Paranoya insanlar beni yakalamak istiyor.

Ofke Diger insanlar koétii/kaba, bana adil dav-

ranmiyorlar veya benden faydalaniyorlar
ve cezalandirlmayi hak ediyorlar.

Belli tiir sorunlarla baglantili diisiincelere odaklanarak,
depresif ruh halimizin bizi nasil durumlar1 biiyiik bir tehdit
olarak gormeye ittigini ve tehdit-kendini koruma sistemini
harekete gecirdigini gormeyi 6grenebiliriz. BDT bu durumda
diisiincelerimizin kanitin1 ve yararini ssnamamiza ve bunlarin
alternatiflerini yaratmay1 —diisiinmemizi dengelemeyi- 6gren-
memize yardim eder. Genellikle depresyona eslik eden belli
tiir diiglinceler ve duygular vardir (mesela, kendini yenilmis,
ikinci planda, agag1 hissetmek gibi). Gel gelelim, bu bizi bag-
ka bir soruya yoneltiyor. Olumsuz diisiinmeye ilk olarak nasil
basladik?

101



Hayatin ilk yillari ve temel duygu ve inanclar

Hayatin ilk yillarindaki deneyimlerin insanlan biyolojik ola-
rak belli stres bicimlerine kars1 hassaslagtirabildigine ve teh-
dit-korunma sistemlerini asir1 uyarabildigine dair artik pek
cok kamt bulunmugtur.? Cocuklarin gérdiigii sevgi ve sicakli-
gin beyinlerinde ve bu beyinlerin biiyiiyiip gelismesinde etkisi
oldugunu biliyoruz.®> Ayn1 zamanda yasamun ilk yillarindaki
zor deneyimler baglaminda farkli genetik profillere sahip co-
cuklarin zihinsel sorunlar yasama riskinin daha fazla ve bu
sorunlara kars1 daha hassas olduklarini da biliyoruz.* BDT ne
gore, gencken —ve hayatimiz boyunca- cesitli etkiler (genetik
etkiler de dahil) ve olaylar icimizde duygusal egilimler ve ken-
dimiz, diger insanlar ve diinya hakkinda temel ya da ¢ekirdek
inanglar yaratir. Simdi bunlarin nasil gekillendigine bakalim.

Kendimiz hakkindaki temel inanclar duygularla
birleserek biitiinlesir

Hepimizin diinya hakkinda temel inanglar1 vardir —diinyanin
giinesin etrafinda dondiigii veya diinyanin diiz degil yuvarlak
oldugu gibi. Bunlar diinyanin nasil oldugu hakkindaki esas
bilgilerimiz ve diislincelerimizle baglantilidir.

Yine, kendimiz ve diger insanlar hakkindaki duygularimiza
dayanan bir dizi temel inancimiz daha vardir. Bu temel inang-
lar bilgiye dayanan basit inan¢larimizdan ¢ok farklidir, ¢linkii
duyguyla biitiinlesmiglerdir. Kendinize yonelik bir temel inang
sizin icin esas olduguna inandiginiz bir seydir. Mesela goyle
diyebilirsiniz, “Genel olarak baktigim zaman kendim hakkin-
da sunu hissediyorum” veya “Yiiregimde hissettigim...” ya
da “Oziimde hissettigim...” Bir ebeveynin cocuguna kizdig
ve ona aptal dedigini farz edelim. Cocuk sadece onu tanimla-
mak i¢in bu etiketin kullanildigim igitmekle kalmaz, bir kor-
ku da duyar. Kendini aptal hisseder ve utanir. Korku, utang
ve “aptal” nitelemesi o anda birleserek biitiinlesirler. Bagka
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bir hata yaptig1 zaman hangi duygular1 hissedecegini tahmin
edebilirsiniz. Zaman i¢inde kendisi hakkindaki bu duygulari
“hissettigi benlik duygusunun”, oldugunu hissettigi kiginin bir
parcasi haline gelebilir.

Nahog bir sey oldugu zaman genellikle bizi ilk etkileyen
duygu ve hislerdir; ancak daha sonra bu duygularin kendimiz
hakkindaki temel inanglar, anilar ve diisiincelerle baglantili
oldugunu fark ederiz. Bunu bir 6rnek vererek inceleyelim.
Sally biiyiirken olduk¢a ihmal edilmigti. Nispeten gencken
annesi Sally’ye ona hamile kaldig1 i¢in evlendigini sOyledi.
Maalesef bu mutsuz bir evlilikti ve annesi hamile kalmasaydi
hayatinin ne kadar farkli olacagim diigiiniip duruyordu. Sik
sik, “Eger sen olmasaydin, sunu sunu yapardim,” diyordu.
Sally annesinin hayatinda daha ¢ok seyler yapamamasinin
nedeni olarak kendisini gordiigiinii hissediyordu. Genellikle
bu sozler ofkeyle degil, iiziintli ve pigsmanlikla sdyleniyordu.
Sally’nin annesi zaman zaman evi terk etmek istedigini ima
etmisti. Sally bu “imalar1” ciddi tehditler olarak almig ve ya-
vas yavag bazi inanglar ve diigiinceler gelistirmeye baglamigti:
“Ben insanlarin basina belayim. Insanlarin yapmak istedikle-
rini yapmalarina engel oluyorum. Aslinda insanlar beni etraf-
larinda istemiyor. Onlan uzaklagtiracak hicbir sey yapmama-
liyim. Insanlar beni her an birakip gidebilir.” Unutmayin, bu
inanclar duygularla yerlerine yapistirilacaktir.

Sally bu temel inanglar1 hayati boyunca i¢inde tagidi. Nere-
de catisma yasansa kaygilanacak ve goyle diisiinecek/hissede-
cekti: “Belki ben bir bag belasiyim” veya “Insanlarin istedik-
lerini yapmalarina izin vermeliyim.” Eger digerlerine sikinti
verdigini veya hayal kirikligina ugrattigini hissederse biiyiik
bir sucluluk duyuyordu. Bu varolus seklinin istenmeyen bir
sonucu da, kendini bagkalarinin onu etrafta istememesine kar-
s1 korumaya ¢alisgmasinin kendini ortaya koymasini zorlastir-
masiydi. Siirekli olarak bagkalarina yiik olduguna dair ipuglari
artyordu. Bir erkek arkadasiyla uzun siireli 6nemli bir iligkisi
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sona erdigi zaman otomatik olarak goyle diisiiniiyordu: “Eh,
galiba kimse beni gercekten istemiyor. Ben bir bag belasiyim.
Kimse beni oldugum gibi sevmeyecek.” Boylece kendini-ko-
ruma sistemi anlagilabilir bir sekilde onu oldukga uysal yapti
ama bu giivenlik stratejisinin istenmeyen sonuglar1 oldu.

Tahmin edebileceginiz gibi, Sally’nin yiizeydeki bu inancla-
rinin altinda bir bagka inan¢ grubu yatiyordu. Orada yiiksek se-
viyede bir dfke vardi. Siirekli bagkalarina boyun egmek zorunda
olmak (aslinda, bagkalannin ihtiyaglarim 6ne alarak kendini ikin-
ci plana itmek) onu bunun adil olmadig1 duygusuna yoneltmisti.
Zaten dogmayi Sally istememisti ki. Neden bagkalannin istedik-
lerini yapmaya devam etmesi gerekiyordu ki? Neden bu kadar
sevilmiyordu? Ama elbette kendini ortaya koyarsa, terk edilme
ve kendini bir bag belasi olarak hissetme tehdidiyle kars1 karsi-
ya kalacakti. Eger biri onu ¢ok kizdirirsa igindeki bu 6fke duy-
gusu onu ¢ok korkutuyordu, ¢iinkii o zaman baskalannin ondan
gergekten hoglanmayacagim hissediyordu. Bu duygular “basti-
rilmak” ve uzak tutulmak zorundaydi. Ayrica, annesi onun i¢in
elinden geleni yapmis olduguna goére ona kizmaya hakki olma-
digin1 da hissediyordu. Terk etmekle tehdit ettigi icin annesine
duydugu ofkeyi diisiinmek bile Sally’nin kendini, bir hain gibi,
kotii hissetmesine ve daha ¢ok strese girmesine yol agiyordu.

Gordiigiiniiz ve ileride pek ¢ok defa ele alacagimiz gibi,
diisiincelerimiz karmagiktir ve bizi agag1 ¢ceken bir spirale so-
karak depresyona girmemizi saglayabilirler: strese ve depres-
yona girdik¢e diisiincelerimiz daha olumsuz hale gelir; utang
duygusu ve terk edilme korkusu geri doner, daha olumsuz
duygu ve diigiinceler yiiziinden daha ¢cok depresyona gireriz.

Asagida Sally’nin inang¢lar1 ve duygulari ile bunlarin onu
nasil etkilediginin bir 6zeti verilmisgtir:

COCUKLUGUN iLK DONEMINDEKI DENEYIMLER

* Annem eger ben olmasaydim hayatinda ¢ok daha fazla
sey yapabilecegini soyledi.
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e Annemin bir giin beni terk etmesinden kaygi duydum.
» Bagkalar i¢in bir bag belasiyim.

+ Insanlarin yapmak istediklerini yapmalarina engel olu-
yorum.

« Insanlar beni gergekten etraflarinda gérmek istemiyor.
* Onlan uzaklagtiracak hi¢bir sey yapmamaliyim.
» Bagkalarinin benim olmamu istedigi kisi olmaliyim.

« Ofkemi ifade etmek ve/veya ihtiyaclarimi 6ne siirmek
reddedilmeme yol agabilir.

e Eger hosnutsuzlugumu ifade ediyorsam kotii/nankor
biriyim.
TEMEL SOSYAL DAVRANISLAR VE
GUVENLIK STRATEJILERI
» Kendimi ortaya koyan biri degilim.
* Catigmalardan uzak duruyorum.
* Yapmak istedigim seyler icin harekete gecmiyorum.

DEPRESYONU TETIKLEYEN OLAY

» Bir iligkinin sona ermesi; beni oldukc¢a sikic1 olmakla
suclayan degerli birini kaybetmek.

TiPiK DUSUNCELER
» Ben bagkalari icin bir bag belasiyim.
» Ben burada olmasam daha iyi olurdu.
« Iligkiler ¢ok zor.
*  Yalmz olmaya dayanamiyorum.

SEMPTOMLAR

* Uyku sorunu ve bitkinlik
» Siirekli kayiplar hakkinda diigiinmek ve kendini suc-
lamak
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» Degersizlik duygusu

e Zevk ve keyif alma kapasitesinin kaybedilmesi

* Gelecegin umutsuz goriindiigiinii hissetmek

» Kilo kayb1

« Icinde bosluk hissetmek

» Artan korku ve genel bir yolunu kaybetmiglik duygusu

Sally konusunda iki nokta dikkatinizi ¢ekmis olabilir. Bi-
rincisi, yakin iligkiler kurmak konusunda ¢ok kaygiliyd: ve
terk edilmeye kars1 kendini zayif hissediyordu. Bu korku ve
kaygi altta yatan stresi alevlendiriyordu. Ikincisi, davrams ve
bununla basa ¢ikma tarzi -kendini koruma stratejisi- ikinci
plandaki biri veya hatta bir hizmetgi gibi davranmakti. iliski-
leri 6zsaygisini fazla artirmamisti. Aslina bakilirsa, “bagkala-
rina uyum saglamaktan” bagka, iyi iligkilere tutunma giiciiniin
olmadigin hissediyordu. Is kendi ihtiyaclarini ve diisiinceleri-
ni 6ne siirmeye geldiginde, buna ne hakki ne de bunu yapmak
icin gerekcesi olmadigini hissediyordu. Giiveni tekrar tekrar
tazelenmedigi siirece, kendini bos ve incinebilir ve cogunlukla
baskalarindan agag1 ve ikinci planda hissediyordu.

Sally’nin tehdit-kendini koruma stratejisi ¢cocukken ona ola-
bildigince yardim etmek ve korumak icin tasarlanmisti. Ikinci
planda olmak ve annesinin onu istemesini ve sevmesini sag-
lamaya caligmak incinebilir bir ¢ocuk icin ¢ok makuldii fakat
kendi hatas1 olmasa da bu strateji hayatinda daha sonra ciddi
sorunlar yaratt1 ve gelismesini engelledi. Bu 6rnekten depresyo-
nun ne bizim ne de tehdit-korunma stratejilerinin hatasi olma-
digin1 gorebiliriz —depresyon, ilk yillarda giivende olmak icin
verdigimiz ¢abalarin istenmeyen bir sonucudur. Aynisi, ken-
dilerini savunmak i¢in saldirgan olmay1 6grenen ¢ocuklar icin
de gecerlidir; bu tavir hayatta daha sonra baglarim ciddi olarak
belaya sokabilir. Hayatin ilk yillarinda gelistirdikleri bu kendi-
ni-koruma stratejilerini saptamak ve degistirmek gii¢ olabilir.
Zihnimizi egitmenin bu kadar 6nemli olmasinin nedeni budur.
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Sunu deneyin: bir siire sessizce oturun, sonra iginizdeki
nezakete olabildigince odaklanin ve Sally’nin hikayesinde
icinizde yanki uyandiran bir sey olup olmadigim diisiiniin.
Eger kendinizi iizgiin hissederseniz tekrar i¢inizdeki nezakete
odaklanin. Eger bu zorsa —bunun farkina varin ve okumaya
devam edin.

ilk travmalarin rolii

Baz: insanlar ¢ocukluklarindaki ¢ok aci verici deneyimler
vasitasiyla kendilerini yargilamay1 ve degerlendirmeyi 6gre-
nirler. Mesela, eger cinsel tacize ugramiglarsa sonunda seksin
kotii, igreng, pis veya tehlikeli bir sey, kendilerinin bir sekilde
pis veya kotii ve cinsel duygularinin tehlikeli oldugunu hisse-
debilirler. Aslinda, bu travma onlari cinsel hayattan ve neza-
ket duygusundan mahrum etmistir.’

Bazen ebeveynler bas edemezler ve durum gerginlesir, ¢o-
cuklarina aniden ¢ikisir ve kotii seyler soylerler. Bu, ebevey-
nlerinin hiisrana kars: toleranslarinin az oldugunu anlamakta
zorlanan ¢ocuklar i¢in ¢ok ac1 vericidir. Bu 6fkenin yoneldigi
cocuklar kendilerini suclayabilir ve gercekten ¢ok kotii olduk-
larin1 diisiinebilirler. Bazen ebeveynler, belki bunu nasil ya-
pacaklarin1 bilmediklerinden veya bu konuda kendilerini pek
beceriksiz hissettiklerinden, ¢cocuklarina fiziksel sevgi goste-
remeyebilir. En iiziicii seylerden biri de bazi ebeveynlerin hala
cocuklarina, 6zellikle ogullarina kars: fiziksel sefkat goster-
menin onlar kiz gibi yapacagim diigiinmesidir. Gordiiglimiiz
gibi, aslinda sevgi beynimiz i¢in ¢ok faydalidir (bkz. s.49-52).

SEVGIiSiZ KONTROL

Arastirmalar depresyondaki pek cok insanin geriye bakinca
hayatlarinin ilk doneminin sevgiden yoksun ve hatta bazen
bayag: sert gectigini gordiigiinii gostermektedir. Ebeveynler
fazla kontrolcii veya standartlan1 yiiksek olabilir. Bu sevgi-
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siz-kontrol ebeveynligi olarak adlandirilir. Cogumuz ¢ocuk-
ken ebeveynlerimizi kendi sorunlar1 olan kusurlu bireyler
olarak goremedigimiz icin bize davranma tarzlarimin kendi
hatamiz oldugunu, bizde onlar1 bu sekilde davranmaya iten
bir sey oldugunu diisiinme egilimindeyizdir. Eger bizi ¢ok
elestiriyorlarsa bu adeti devam ettirme ve kendimizi elestirme
egilimindeyizdir. Gel gelelim, anlayis, icgorii ve ¢ok caligma
yoluyla bu aligkanliklan degistirebilir ve kendimize kars: sef-
katli olmay1 6grenebiliriz.

ONGORULEMEZLIK

Depresyondaki insanlarin hayatinda gordiigiimiiz bir diger yay-
gin kalip da ebeveynlerinin 6ngoriilemez olmasidir. Bunlar sevgi
ve iyilik dolu ebeveynler olabilir fakat orada mevcut degillerdir
ve cocuklan 6zlem igindedir. Veya saldirganlasabilirler, yarala-
yic1 sozler soyleyebilir ve hatta fiziksel olarak taciz bile edebilir-
ler. Cocugun tehdit-kendini koruma sistemlerinin neyin giivenli
oldugunu, neyin olmadigini ayirt etmesi ¢ok giictiir. Bir ebeveyn
bir rahatlik kaynag: oldugu gibi, ayn1 zamanda biiyiik bir tehdit
olarak da goriilebilir. Bu tiir bir catigmanin beynimizin iligkilerle
baga ¢ikmasini zorlagtirdig1 bilinmektedir. Bazen insanlar ebe-
veynlerine karg1 duyduklar sevgi ve korku, hatta bazen nefret
duygularim ayirt etmekte ¢ok zorlamr. Ustelik cocuk (ve sonra-
sinda yetigkin) sevgi gostermek istedigi icin, ebeveynlerine yo-
nelik 6fkesini olumsuz gorebilir ve hatta bunu inkar bile edebilir.

GUVENILMEZLIK

Giivenilmez ebeveynler duygusal gelisimimiz agisindan sorun
yaratabilir. Onlar sevgi ve sevgi dolu bir ailede yasamak hak-
kinda ¢ok konusabilir ama her zaman 6yle davranmayabilirler.
Mesela Kay’in annesi meslegi ve evlilik sorunlariyla o kadar
mesguldii ki kizinin ruh halinde ergenlikten hemen 6nce gorii-
nen degisikliklere dikkat bile etmedi. Kay okulda sindirilmigti
ve yan komsulari tarafindan taciz ediliyordu ama bunu annesi-
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ne soyleyemeyecegini hissediyordu. Annesi siirekli olarak “ne
kadar sevgi dolu bir aileyiz” dese de, hi¢bir zaman onunla ger-
cekten yakinlagamadigim goriiyordu. Korunmak veya destek-
lenmek ya da onlarla bir bag kurmak icin ebeveynlerine ulasa-
mayan ¢ocuklar sonu gelmeyen bir yakinlik arayisinda olabilir.
Onlar ¢ogunlukla insanlann yiizeysel olarak hog fakat sevgileri-
nin gergek bir derinlikten yoksun olacagi beklentisi icindedirler.

KURTARICI COCUKLAR

Baz1 ¢ocuklar sorumluluk almak (kardeslerine bakmak gibi)
zorunda olduklan kosullarda —belki ebeveynin ikisi de ¢ali-
styordur veya tek ebeveynli bir evde yasiyorlardir- biiyiir. Bu
cocuklar yavag yavag bir seylere ulagsma, yardim etme veya
aileyi kurtarma ihtiyaci i¢inde olduklarin1 goriirler. Kendi-
lerinden beklentileri ve talepleri ¢ok abartilidir ve sonunda
kendilerini bunalmis ve basarisiz ve kendilerine yonelik bek-
lentilerine uygun yasayamamaktan korkar halde bulurlar —¢cok
miikemmeliyet¢i olmuslardir (bkz. 21. Boliim). Karanlik bir
yenilgi ve i¢sel ¢okiis duygusu yasayabilirler.

Bunlar depresyondaki bir insanin hayatinin ilk doneminde
yasamig olabilecegi iligki deneyimlerinden bazilaridir. Daha
pek cok deneyim olabilir. Burada 6nemli olan, insanlarin
basgkalarindan yardim isteyip onlara giivenebileceklerini bil-
dikleri i¢in bir giivenlik ve baglant1 duygusu hissetmeleridir.®
Hayatimizin ilk donemindeki iligkilerimiz diinyay:1 giivenli
veya tehlikeli bir yer olarak deneyimlememize yardim eder
ve boylece 2. Boliim’de gordiigiimiiz tehdit ve olumlu duygu
sistemlerinin dengesini etkiler.

lliskiler ve sosyal ihtiyaclar

Insan iligkilerinde olumlu deneyimlerin (mesela sevgi, yakin-
lik, destek ve ilgi) olmamasi depresyona yol acabilir. Bunun
bir nedeni beynin, ruh halini etkileyen kimyasallarin makul
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seviyesini ve diigiik stres seviyesini korumak i¢in belli sevi-
yede olumlu girdilere ihtiya¢ duymasidir. Genel olarak, tiim
diinyadaki insanlar belli durumlarda daha mutlu olma ve belli
durumlarda da mutsuz olma egilimindedirler (bkz. Tablo 5.2).

Tablo 5.2 Mutlu ve mutsuz durumlar

Mutlu durumlar

Sevilmek ve istenmek
Baskalarina yakin olmak
Kabul edilmek ve ait olmak
Arkadaslara sahip olmak

Bir grubun kabul edilen tiyesi
olmak

Baskalarricin degerli olmak
Takdir edilmek

Kendine ve baskalarina gekici
gelmek

Statlsl olmak ve saygl gormek

Mutsuz durumlar
Sevilmemek ve istenmemek
Terk edilmek

Kabul edilmemek/reddedilmek
Arkadaslara sahip olmamak

Grup disinda veya dislanmis
olmak

Baskalariicin az degerli olmak
Hafife alinmak

Kendine ve baskalarina itici
gelmek

Statliyd kaybetmek veya zorla

stattisi dusirilmek

Sol siitundaki durumlar diigiik stres hormonu seviyeleriyle
baglantilidir ve ruh halimizi etkileyen kimyasallar1 arttirma
egilimindedir. Bunlar “iyi-hissettiren” geylerdir. Sag tarafta-
kiler ise artan stresle baglantilidir ve ruh halimizi etkileyen
kimyasallar1 azaltirlar. Bunun nedeni beynin “iyi-hissettiren”
seyleri istemek iizere tasarlanmig olmasidir. Bu ihtiyaglar
karsilanabilen, “sosyal yonden bagarili” olan bireyler evrim
baglaminda bunu yapmayanlardan daha iyi durumdaydi —daha
cok hayatta kaldilar ve daha fazla yavru biraktilar. Bizler bi-
yolojik olarak sol siitundaki seylere ulagmaya ve sag siitunda-
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kilerden kacinmaya ¢aligmaya meyilliyizdir. Toplumsal basa-
r1 arzusu duygularimizla yakindan baglantiidir. Inanglarimiz
sag siitundaki seylere dogru yonelmeye basladik¢a, kendimizi
tehdit altinda ve mutsuz hissetme olasiligimiz o kadar fazladir.

Temel inanclar, ilgi gésterme ve iligki kurma

Yukarida agiklandigi gibi, kendimiz hakkinda “temelde ben
soyle veya boyleyim” seklinde temel inanglar gelistirebiliriz.
Iliskilerin duygularimiz ve ruh halimiz igin ne kadar énemli
oldugu g6z oniine alinirsa, iligkiler hakkindaki duygularimiz
ve inang¢larimiz, onlar1 yaratmamizda, siirdiirmemizde ve sona
ermeleriyle baga ¢cikmamizda 6nemli olabilir. Depresyondaki
insanlar bagkalarinin destegini, yardimini, sevgisini ve bege-
nisini kazanma yetileri konusunda ¢ok olumsuz diisiincelere
sahip olabilirler. Bu inanglar gunlan igerebilir:

BASKALARINA YUK OLMA KONUSUNDAKI INANCLAR
* Kimse beni umursamiyor.
+ Ihtiyaglarim genellikle bir sikint1 gibi gériiniiyor.
» Sevgi ve giivenceye ihtiyagc duymam acinasi bir gey.
« Ihtiyaglari olan biri zayiftir.
« Ihtiyaglari olan biri acgézliidiir.
»  Herhangi binnin bas edemeyecegi kadar ¢ok ihtiyacim var

Bu inanglar bagkalarindan yardim istememizi zorlastirabi-
lir. Tahmin edebileceginiz gibi, bunlar stresi de arttirir ve bag-
kalariyla olumlu iligkiler gelistirmeyi zorlagtirir. Arkadaglarla
bu duygular hakkinda konugmanin faydasi olabilir, ¢iinkii bu
sekilde bagkalarindan yardim istemek ve kendi ihtiyacglarimi-
za sahip ¢cikmak i¢in caba gosteriyoruzdur. Gergekten de, ih-
tiyaclarimizin ne oldugunu bilmek ve bunlar ifade edebilmek
zihin saghigimiz i¢in 6nemlidir, 6zellikle baskalarindan gelen
destekleyici sinyalleri almakta basariliysak.
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Tabii, baskalari hakkinda da inanglarimiz olabilir. Bunlar
iki biiyiik kaygiy1 icermektedir: baskalarinin ilgi gostermeyi
reddetmesi veya bu konudaki acizligi ve bizim ilgi gormeye
hakkimiz oldugu fakat bagkalarimin yeterince gostermedigi
diisiincesi.

BASKALARININ MUSAIT OLMADIGINA VEYA
KIZACAGINA DAIR INANCLAR

¢ Bagkalar canin1 benimle sikmayacak kadar meggul.

» Bagkalar benimle ilgilenecek halde degil.

* Anlamuyorlar.

+ Ihtiyag duydugum icin benden daha az hoslanacaklar.

e Zaten kendilerinin bir y1gin sorunu var.

istismar ve giivensizlik

Bizler aldatmaya karg1 bir duyarhilikla dogduk, ciinkii aldatil-
mak bir tehdittir. Insanlar arasinda aldatilmaya kars1 6fke duy-
manin ne kadar yaygin oldugunu diigiiniin. Sevgilinizin sadik
olmadigini veya dostlarinizin sizi hayal kirikli§ina ugrattigini
ya da 6nemli bir s6ziin tutulmadigim1 gérmek —biitiin bunlar
giiclii olumsuz duygular ve ¢okkiin bir ruh halini harekete ge-
cirme egilimindedir.

Ancak, depresyondayken hemen her yerde aldatmacalar
goriiriiz, ¢iinkii beyin tehdit altindayken alelacele hiikiim
verir. Jane hastalik izninden sonra ige dondiigii zaman ar-
kadasglar1 ona nasil oldugunu sordular. Fakat Jane, “Ger-
cekten beni umursadiklar: i¢in degil, kendilerini daha iyi
hissetmek icin bunu soruyorlar,” diye diisiindii. Aslinda
Jane ig arkadaglarinin basbayagi onu aldatmaya calistigi-
n1 soyliiyordu. Depresyondayken diger insanlarin yalandan
hog davrandigi, bizi aldattig1 olasiligina karsi ¢cok daha du-
yarli hale geliriz. Ve eger biraz kii¢limseyici sozler duyar-
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sak veya insanlar bir nedenle bizi gormezden gelirse buna
tiirlii ¢esitli anlamlar yiikleyebiliriz. Bunun nedeni, depres-
yondayken her tiirlii toplumsal tehdide odaklanmamizdir.
Temel inang¢larimiz yiiziinden bu korkularin ¢igirindan ¢ik-
masina izin verebiliriz.

iISTISMAR KONUSUNDAKI INANGCLAR
« Insanlar gercekte sadece kendilerini umursuyor.

» Eger insanlar bana karg1 iyiyse, bunun nedeni istedikle-
ri bir sey olmasidir.

+ Insanlar kendilerini iyi hissetmek veya iyi gostermek
icin hog davranmyor.

« Insanlar beni artik islerine yaramayacak hale gelinceye
kadar kullanacak.

« Insanlar eger zayifhiklarimu bilirse beni istismar eder.

Statii

Son boéliimde gordiigiimiiz gibi, depresyondaki sorunlardan
biri de diinyadaki sosyal durugumuzdur. Kendimizi bagka-
lariyla esit mi, yoksa daha agagi mu goriiyoruz? Kendimizi
yenik ve maglup mu, yoksa galip mi hissediyoruz? iliskile-
rimizde etki edecek “giice” sahip oldugumuzu mu, yoksa di-
ger insanlarin daha ¢ok giicii oldugunu mu hissediyoruz? Son
aragtirmalar depresyondaki insanlarin ¢cogunlukla digerlerinin
onlardan daha ¢ok giice sahip oldugunu hissettigini goster-
migtir. Asagida statiimiiz konusundaki temel inanglarimizdan
bazi 6rnekler verilmistir.

ASAGILIK HiSSi VE YENILGILER HAKKINDAKI
INANCLAR

» Digerleriyle kiyaslandigimda o kadar iyi degilim, ye-
tersizim, ise yaramazim, degersizim.
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+ Istedigimi elde etme konusunda kendime giivenim yok.

» Bagkalarina yardim etmek veya kendimi ispatlamak ya
da hayatin yagsamaya deger oldugunu hissetmek igin
biiyiik seyler bagsarmaliyim.

Mary’nin sevgilisi bir bagka kadinla iligkiye girip git-
tigi zaman bu kayip onu c¢ok ilizmedi (iliskileri konusun-
da giipheleri vardi ve devam etmesini isteyip istemedigini
merak ediyordu). Bunun yerine, iiziintiisii “statii diislince-
sine” odaklanmigti: “Onda benim sahip olmadigim ne var?
Belki yatakta o kadar iyi degildim. Belki de diisiindiigiim
kadar c¢ekici degilim.” Onu en ¢ok depresyona sokan, bir
bagka kadin kargisinda neden yenilmis olduguna dair kay-
gilariydi.

Asagi oldugumuz inanci kendini utang ve yetersizlik duy-
gularimizda gosterir. John depresyona girdigi ve iste onemli
bir tartigmada yenildigi zaman g6yle diigiindii: “Goriigiimii
yeterince iyi ifade edemedim. Yetersizim. Benim i¢in 6nemli
olan tartigmalar asla kazanamayacagim.” Daha sonra kendi-
ni daha iyi hissettiginde soyledigi gibi, kaybetmek onu hayal
kirikligina ugratsa da her zaman su diistura gére yasamis-
t1: “Biraz kazanir, biraz kaybedersin.” Gel gelelim, bu defa
kaybetmenin yol actig1 hayal kiriklig1 ve stres onu hemen
hiikiim vermeye yoneltmisti. ilging bir sekilde, o sirada ask
hayat1 da iyi gitmiyordu. Geri plandaki bu stres bedenindeki
stres hormonu seviyesini yiikseltmis ve beyninin yenilgi ve
yetersizlik duygularina yonelmesini ¢ok daha kolaylagtirmis
olabilirdi.

Farkh yonlerimiz ve bunlarin arasindaki catismalar

Hepimizin kisiliginin farkli yonleri var, 6yle degil mi? “Bir
parcam bunu yapmak istiyor ama baska bir parcam sunu yap-
mak istiyor” gibi seyler sdyleriz. Sorun su ki bu farkl parcgala-
rimiz ¢atigma icinde olabilir. Aslinda i¢sel ¢atigmalar yaygin
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ve normaldir. Zihnimizi dengelemek baglaminda diisiiniirsek,
o zaman bazen neyi ifade ettigimiz kadar, hangi parcamizin
eksik oldugunu da diisiinmemiz gerekir. Mesela, Sally 6rnegi-
ne bakarsaniz, sizce o neden kagiyor —6fkeden ve saldirgan-
liktan m1? Sally’nin hikayesini dinledigimiz zaman ona boyle
seyler soyledigi icin annesine kizabiliriz. Sally’nin korktugu
icin savagtig1 6fkesini hissedebiliriz. Sally sevilmek ve kabul
edilmek istiyor ve bu nedenle 6fkeden ve ¢atigsma halinde du-
rumu koriiklemenin insanlarin onu reddetmesine yol agabile-
ceginden korkuyor. Bizler de kendi hayatimizda, utang veya
sucluluk duymaktan kaginmak i¢in kendimizi gostermekten
sakinabiliriz.

Aslinda beyinlerimiz birbiriyle catigan duygular yagamak
icin tasarlanmigtir. Mesela, eger biri elestirirse kizginlik ve
kaygi duyabilirsiniz ama ikisini aynm1 anda ifade edemezsiniz.
Eger s6z konusu olan patronunuzsa kizginliginizi ifade etmek
konusunda kaygilanabilirsiniz veya ¢ok kaygi duydugunuz
icin kendinize kizabilirsiniz. Bazen ¢ok itaatkar davranabilir
ve daha sonra, belki yalnizken, kendimize, “Neden bunu soy-
lemedim ki?” diye sorabiliriz.

Kitab1 okurken bunu aklimizda tutmaliyiz; beynimiz ¢a-
figma igine girebilir: “Yapmali miyim, yapmamali miyim?”
Arastirmalar ne sdyleyecegimiz, yapacagimiz veya diisiine-
cegimiz konusunda yasadigimiz catigmalarin c¢ok stresli ola-
bilecegini ve —zaman icinde- depresyona yoneltebilecegini
gostermektedir.

Sosyal cevre

Sosyal ¢evrenin inanglarimiz, kendimiz hakkindaki duygula-
rimiz, davraniglarimiz ve ruh halimiz iistiinde biiyiik bir etkisi
oldugunu fark etmek ¢ok onemlidir. Mesela:

115



» Fakirlik acgik¢a depresyonla baglantilidir.

+ Diinyanin baz1 bélgelerinde kadinlarin yiizlerini pe-
ceyle ortmeden disar1 ¢ikmasina izin verilmez. Bazi
yerlerde de kadinlar istedikleri gibi giyinip davrana-
bilir —isterlerse bikiniyle kaykay kayabilirler.

* Bazilarimiz eger ¢ok fazla giinah islersek bizi cehen-
neme gonderebilecek bir Tanr1 olduguna inanarak
biiyiidii fakat kimileri de bunun sadist bir sagmalik
oldugunu diisiiniir.

+ Diinyanin baz1 bolgelerinde ¢ocuklarin bes yagindan
evvel 6lmesi ihtimali varken, diger yerlerde bebek
oliimleri nispeten diisiiktiir.

* Baz gehirlerin yoksul semtlerinde sug, uyusturucu
sorunlari, tehdit, kirlilik ve fakirlik bir kuralken, ye-
sili bol varoglarda bunlar nadir goriiliir.

* Bazilarimiz mutlu, iistiimiize titreyen ebeveynlerle,
bazilarimiz da siddet uygulayan, taciz eden ve alko-
lik ebeveynlerle biiyiiriiz.

Pek cok yazar ve yorumcu zihinsel agidan sagliksiz cevre-
ler yarattigimizdan —Bat1 kapitalizminin gittik¢e artan bencil-
ligi veya eglencelerimizin daha sadist bir hal almasi yiiziin-
den- endise duyuyor. Ogretmenler suclanacaklar1 korkusuyla
tizgiin ve sikintili ¢ocuklara sarilamiyor. Siirekli tekrarlanan
okul testleri 6grencileri birbiriyle karsi karsiya getiriyor ve sii-
rekli yargilayip degerlendirerek 6grencilere odaklanyor. Sii-
rekli azalan izleyicileri cezp etmek i¢in televizyon yapimcilari
insanlarin kovuldugu ve utandig1 programlar (The Weakest
Link, The Apprentice) yapiyor, pembe diziler insanlar1 son de-
rece bencil, duygusal kontrolii az, nezaketten uzak gostererek
gittikce daha ¢ok catigmalara odaklaniyor, vb. Tiim ¢evremiz-
de aidiyet, kabul etme ve hoggorii duygularini kaybediyoruz.
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Bu sosyal yonler beynimizi ve ruh halimizi de etkileyecektir.
Bazi sosyal ¢evrelerin stres ve depresyon icin elverigli ortam-
lar olusturduguna siiphe yoktur. Ekonomik refaha ulagmak
icin kostururken, psikolojik sagligi gelistiren toplumlar olug-
turmaya yeterince dikkatimizi vermiyoruz.

Yasamdaki olaylar ve depresyon

O halde depresyondaki insanlarin sorunlarinin ¢ogunlukla
hem igsel (diisiinme tarzlari, olumsuz duygular) hem digsal
olmasi hi¢ de sasirtic1 degildir. Fakirlik depresyonla yakindan
iligkilidir, zayif ve catigmali iligkiler de dyle. Sosyal aragtir-
macilar George Brown ve Tirrel Haris kadinlarda bazi depres-
yonlarin baglamasinda ve iyilesmesinde dig sosyal faktorlerin
biiyiik bir rol oynadigini gordiiler. Onlar bizi depresyona karg1
hassaslastiran (hassasiyet faktorleri ve 6zsaygimn diisiik ol-
masi, sosyal destegin az olmasi ve kiiciik ¢cocuklara bakmak
zorunda olmak gibi kronik zorluklar) ve depresyona dogru
iten (bizi bunaltan biiyiik bir olay gibi tetikleyici unsurlar)
ogeler oldugunu buldular.’

Sosyal roller

Sosyal psikologlar 6zsaygimizin ve stresimizin biiyiik kismi-
nin anne, baba, is¢i, patron, sevgili, 6grenci, eg vb. gibi rolle-
rimizden, bagka bir deyisle yaptiklarimizdan kaynaklandigini
kabul ediyor. Mesela psikologlar Lorna Champion ve Mick
Power rollerimizin ayni1 zamanda bize bir 6zsaygi duygusu,
statii ve toplumda bir mevki de kazandirdigin1 gostermistir.
Ne yazik ki giinlimiizde ¢ocuklar yetigtirmek ve bir “ev ka-
din1” olmak, son derece 6nemli ve duygusal yonden kiilfetli
faaliyetler olmasina ragmen, pek fazla statii kazandiran bir rol
olarak goriilmemektedir.

Genglerde goriilen depresyon konusunda biiyiik bir sorun
da onlarin, 6zellikle is olanaklar1 azsa, belirli bir rollerinin ol-
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mayabilecegi ve kendilerini biitiinlesmis toplumlarin bir par-
¢ast olarak hissetmemeleridir. Bagskalarina sunacagimiz bir
seyimizin oldugunu ve yaptiklarimiz i¢in takdir gordiigiimiizii
ve deger verildigimizi hissetmek, 6zsaygi ve sosyal statiiniin
onemli kaynaklandir. Isler, gelecegi planlamamizi sagladig:
ve bagkalarnyla etkilesimde bulunma firsat1 verdigi kadar ha-
yatimizi dogrudan kontrol etmemizi de saglar. Isimiz olmazsa
toplumda istenmedigimizi, bir kimlikten yoksun oldugumuzu
hissedebilir ve plan yapmakta zorlanabiliriz. Toplumsal ola-
rak soyutlandigimiz1 da hissedebiliriz. Benim goriisiime gore,
ozellikle gencler arasinda gittik¢e artan mutsuzlugun bir ne-
deni de onlara katilim saglayabilecekleri ve dahil olduklarin,
istendiklerini ve deger verildiklerini hissedebilecekleri onemli
sosyal roller vermememizdir.

Bazen belli bir role ¢ok fazla yatirim yapariz ve eger ba-
saris1z olursa biz de onunla birlikte batariz. Kath’i ele alalim.
Kath her zaman evlenmek istemigti ama hi¢ dogru kisiyle kar-
stlasmamisti. Ne var ki kendini hemsirelige adamigti ve bu
onun biitiin hayat1 olmustu. Sonra, 54 yasinda, erken emekli
olmasim gerektirecek ciddi bir hastaliga yakalandi. Hayatta
ona anlam veren tek seyi kaybettigi icin ¢ok iiziildii ve depres-
yona girerek yavas yavas arkadaglariyla, 6zellikle hala calis-
makta olanlarla temasini1 kopardi.

Sosyal soyutlanma

Bati’da bazi yasam tarzlan olduk¢a soyutlayicidir, ancak
insanlar cocuklarin kiiciik evlere hapsolmadig: fakat co-
gunlukla arkadaglarinin ve akrabalarinin onlara g6z kulak
olabilecegi agik arazilerde aktif oldugu, birbirine bagli top-
luluklar icinde yagamak iizere evrimlegmistir. Geng¢ anneler
ve yaslilar, giiniimiizde goriilebildigi gibi, kesinlikle grubun
igleyisinden ayr degildi. Depresyon oraninin yiiksek olma-
sinin nedenlerinden biri de anormal toplumsal modellerimiz
ve yasam tarzlarimizdir.
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Depresyon gercek ekonomik ve sosyal zorluklardan kay-
naklanabilir. Hayatinizda depresyonu daha olas1 kilan seyler
olabilir. Kendinizi su¢lamaya ve yetersiz gormeye son verdi-
giniz zaman nasil degisikler yapacaginizi gormeye baglaya-
bilirsiniz. Ayrica, mesela kendi baginiza ¢ocuklara baktiginiz
bir yasamin mutlaka mutluluga gétiirmedigini kaydetmek de
onemlidir. Tersine, cocuklarin geliginin ebeveynlerin iligkisin-
de mutlulugun azalmasina neden olabilecegi ortaya konulmusg-
tur. Ancak bu ¢ocuklarin biiyiik bir zevk vermeyecegi anlami-
na gelmez. Aslinda, bazi insanlar ¢ocuklar “yuvadan ucarken”
ebeveynlik rollerini kaybettikleri zaman depresyona girerler.

Neden kadinlar depresyon konusunda daha
fazla risk altindadir?

Daha o6nce belirtildigi gibi, kadinlarin depresyona girme ola-
silig1 erkeklerden iki-ii¢ kat daha fazladir. Bunun nedeni hak-
kinda cesitli teoriler vardir.

Biyoloji

Bu goriise gore, kadinlardan depresyon oraninin yiiksek ol-
masinin nedeni iireme biyolojilerindeki (mesela belli hormon-
larin seviyesi gibi) farkliliklardir. Son aragtirmalar duygusal
bilginin kadinlarin ve erkeklerin beyninde igslemden gegiril-
mesinin birbirinden hafif farklilik gosterebildigini One siir-
mektedir, ancak bunun depresyon riskini arttirip arttirmadigi
bilinmemektedir.

Psikoloji

Bu goriige gore, kadinlarda depresyon oraninin yiiksek olma-
sinin nedeni biiyiirken “sosyallesme” seklimizdeki farklilik-
lardir. Kadinlar ikinci planda kalmay1 daha ¢ok kabul ederek
yetigiyor, bakim saglayan meslek sahibi olmak icin okuyor
ve erkeklere kiyasla daha az iddiali ve rekabet¢i olmaya teg-
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vik ediliyorlar. Cinsel taciz oranm1 da kadinlar arasinda erkek-
lerden daha yiiksektir.

Kadinlarin ve erkeklerin yasamda sikint1 veren olaylar ka-
bul etme ve bunlarla basa ¢ikma yollar1 da farkl olabilir (me-
sela, kadinlarin duygulara odaklanmasi ve kendini suglamasi
daha olasidir). O halde kadinlar iiziicii ve mutsuz duygularla
daha ¢ok temas halindedir ve bunlar1 daha fazla ifade edebilir
ve “yalmizliga dayali” depresyona kars1 daha hassas olabilirler.
Kadinlar mutsuzluk iistiine daha ¢ok kafa yorabilirler ama bu-
nun nedeni toplumsal olarak daha fazla soyutlanmalar olabilir.

Sosyal faktérler

Bu goriige gore, cinsler arasinda depresyon oranindaki de-
gisikligin nedeni sosyal firsatlardaki ve cinsiyet rollerinde-
ki farkliliklardir. Kadinlarin toplumda ve ailede daha asag:
pozisyonlarda bulunmasi, evle sinirli kalmasi ve erkeklerin
hakimiyetine, hatta tacize maruz kalmasi1 daha olasidir. Ev-
lilik, eger onlar bagkalarnyla sosyallesmelerine ve ev diginda
anlaml1 toplumsal roller iistlenmelerine pek firsat vermeyen
agag1 bir pozisyonda tutuyorsa, kadinlar i¢in her zaman yarar-
11 olmayabilir. Her giin tek basina ¢ocuklarla vakit gecirmek
bazi depresyonlarla iligkili olabilir.

Benim goriisiime gore, hem cinsiyetler hem de degisik top-
luluklar arasinda depresyon oranindaki farkliliklarin nedeni
genel olarak bu faktorlerin bir karisgimidir fakat agirlikli ola-
rak sosyal faktorlerdir.

Ozet

O halde depresyonun tek bir nedeni yoktur. Bazilarimiz ge-
netik olarak digerlerimizden daha yatkin olsak da sorunun bir
kismi1 beynimizin evrim —ve tabii bilyiidiigiimiiz ve yasadigi-
miz sosyal ortam- tarafindan nasil sekillendiginde yatmakta-
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dir. Ancak depresyona girdigimiz zaman, i¢sel sistemlerimizin
dengesinin daha tehdit-odakli (kizginlik, kaygi ve karamsar
diisiincelerin artmasi) olmasi ve olumlu duygularin azalmasi
(diirtiiniin ve baskalarina duyulan yakinlik hissinin ve umut
verici diigiincelerin kaybolmasi) gibi bazi tipik degisiklikler
goriiliir. Eger, kitabin ileriki boliimlerinde cesitli sekillerde
anlatildig1 gibi, bunlarn iistiinde ¢alisirsak depresif beyin mo-
dellerini yeni bir modele doniigtiirebiliriz.

ONEMLI NOKTALAR

e Depresyon artan tehdit ve kayip odakl distincelerle ve
azalan olumlu disiince ve davranislaria baglantilidir.

e Hayatta bize kendimizi iyi hissettiren seyleri cogu iliskile-
rimizin niteligiyle baglantilidir ve depresyona girdigimiz
zaman ¢ogunlukla bazi iligkilerimizin yardimci olmadigini
—fazla uzak veya fazla elestirel- oldugunu hissederiz.

¢ Depresyona karsi hassasiyet kendimiz hakkinda birtakim
gizli olumsuz inancglara/disiincelere/goriislere/anilara
(mesela sevilmedigimiz veya basarisiz biri oldugumuz
gibi) sahip oldugumuz icin artabilir. Bunlari genellikle co-
cuklugumuzda gelistiririz.

e Bu temel inanclar basimiza tehdit edici olaylar geldigi
veya kayiplar yasadigimiz zaman tekrar harekete gece-
bilir. Bunun bir sonucu olarak, olumsuz olaylarin neden-
lerini olumsuz inanclarimizla agiklama veya yorumlama
egilimindeyizdir, mesela, “Bu iliski benim yiziimden sona
erdi. Ben sevilmeyecek biriyim,” gibi.

¢ Bizi depresyona sokan pek cok sey kendimizle, baskala-
riyla veya ne diisiinecegimiz, sdyleyecegimiz ya da yapa-
cagimiz konusunda yasadigimiz catismalarla iliskilidir. Ne
yapacagimizi bilmeden ¢ikmaza girebilir ve ne yone gider-
sek gidelim kazanglar ve kayiplar oldugunu fark edebiliriz.
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¢ Bize bir 6zsaygi duygusu veren genellikle sosyal rollerdir
ve saygin bir sosyal role sahip olmamak depresyona yol
acabilir.

e Sosyal ortamlarin amaglarimiza ve anlamli sosyal rol aray!-
simiza yardimci olmak veya bunlart engellemek agisindan
biiyik etkisi olabilir.

¢ Depresyonun, biz dyle diistinebilsek de, asla kisisel zayif-
lik veya yetersizlikle ilgisi yoktur. O, sistemlerimizin asiri
stres altinda olmast ve tiikenmesiyle ve bunun sonucunda
kendimizi yenik hissetmemizle ilgilidir. Bu bizim beyin du-
rumumuz ve modelimizdir.
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Depresyonda duygularimiz ve
dusuncelerimiz arasindaki iligki

Bu boliim duygu ve diisiincelerimizin nasil ¢cogunlukla birbi-
riyle baglantili oldugunu ve nasil el birligiyle bizi depresyo-
nun igine ¢ekebileceklerini incelemektedir. Biligsel davranig
terapistleri birtakim olaylar yasadigimiz veya zihnimizde bazi
duygu ve diisiinceler ortaya ¢iktig1 zaman, bunlarin ne anlama
geldigine de karar verdigimizi one siiriiyorlar. Seylere yiik-
ledigimiz ve iistiinde kafa yordugumuz anlamlar refahimizi
derinden etkileyebilir. Bunu ifade etmenin bir yolu da i¢imiz-
de duygular uyandiran olayi, ona verdigimiz anlamdan ayirt
etmektir. Bunu ii¢ siitun halinde gostererek inceleyebiliriz:

Olay Anlam Sonug¢
Tetikleyici olay  Inanclar ve Duygular
temel diiglinceler Davraniglar
Yorumlar Fiziksel tepkiler

Farz edelim ki, iyi bir arkadaginiz aksam saat 11’de size
telefon edecegine s6z veriyor ve sizden aramasini beklemeni-
zi istiyor ama sonra o saat gelip geciyor ve arayan olmuyor.
Bunun olas: sonuglari ne olabilir, ne hissederdiniz? Pek ¢ok
sey hissedebilirdiniz: kaygi, 6fke, iiziintii, hatta rahatlama ve
bunun arkadaginizin telefon etmemesinin nedeninin ne oldu-
gunu diisiinmenize bagh oldugunu sdylemekte kesinlikle hak-
11 olurdunuz. Mesele budur. Bunu yine ii¢ siitun seklinde goyle
gorebiliriz.
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Olay Anlam Sonug¢

Telefon Basina bir sey geldi Kaygi
gelmiyor -belki bir kaza
Bir partiye gitti ve Ofke
beni unuttu
Hatirlayacak kadar Uziintii
umursamiyor
Yarin arar, artik Sakinlik/
gidip yatabilirim rahatlama

Otomatik duygu ve diisiinceler

Yukaridaki 6rnekte, olumsuz 6fke, kaygi ve iiziintii duygulari
telefonla aranmamanin bir tiir tehdit olarak goriildiigiinti gos-
termektedir. Hemen bir sonuca varmak, mesela arkadaginizin
bir kaza gecirdigini diigiinmek “otomatik bir diigiince” veya
“otomatik bir tepkidir’. Kamitiniz olana kadar ne oldugunu
veya telefon etmemesinin nedenlerini bilemezsiniz. Bu nokta-
da diisiincelerimiz sadece tahmin veya teoridir. Yine de kaygi
veya endise duyabilirsiniz. isminden de anlagilacag gibi, oto-
matik diisiinceler zihne otomatik olarak geliyor gibi goriinen
yorumlar veya diigiincelerdir; onlar bizim “pat diye” ortaya
cikan diisiincelerimizdir. Anlik, bilin¢li olarak ulagilabilen,
hemen hi¢ caba gerektirmeyen ve makul goriinebilen diisiin-
celerdir bunlar. Bu diisiincelere diigiinerek muhakeme etme
yoluyla varilmamistir. Genellikle bu diisiinceler galeyana ge-
lerek duygularla birlikte bedenimizin i¢inde akarlar; sanki bir
duygu dalgasina binmis gibiyizdir.!

Bu diigiinceler iistiinde biraz daha diisiinelim fakat bu defa
gelmeyen telefon cagrisina kizmayi 6rnek alalim. Dikkat edil-
mesi gereken ilk nokta, muhtemelen, “Of, galiba arkadagim bir
partiye gitti ve beni aramay:1 unutup ondan telefon gelmesini
beklemek zorunda birakt1” gibi sézciikler halinde diisiinmedigi-
nizdir. Daha ziyade, zihninizde resimler ¢akar. Eger galeyana
gelen ilk duygunuz kizginliksa su sorulara nasil yanit verirdiniz:
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Iyi zaman gegiriyor mu? Bagkalartyla m1 konusuyor? Orada mii-
zik caliyor mu? Klasik miizik mi, yoksa disko miizigi mi? Bu
sorulara oldukca kolay yanit verebildiginizi tahmin ediyorum.

Bazen otomatik diisiinceleri yakalamak zordur, ¢iinkii hizla
ortaya cikarlar ve tam bilingli halde degildirler. Eger size par-
tiyi sormasaydim, bu diigiinceler nispeten gozden kacardi veya
yari-bilingli olurlard: fakat dikkatinizi onlara ¢ektigim zaman
bunlan diisiindiigiiniiziin farkina varmus olabilirsiniz. Bazen bir
duygu degigimi hissettigimiz zaman diigiincelerimize ve gergek-
te zihnimizden nelerin gectigine odaklanmanuz gerekir.

Otomatik diigiincelerin imgeler, hayaller ve fanteziler sek-
linde ortaya ¢ikmasi yaygindir. Yukaridaki 6rnekte oldugu
gibi, arkadagimizi belli bir yerde gordiiglimiiz senaryolar ya-
zabilir ve onun eglendigini, giildiigiind, ictigini vb. hayal ede-
biliriz. Bu otomatik diisiince ve fantezilerin bir sonucu olarak
kendimizle bir tiir tartigmaya da girebiliriz. Mesela, siz onun
aramasini beklerken arkadagimizin digarida eglendigine karar
verdikten sonra, kafanizda bir tartigmanin veya arkadasiniz te-
lefon ettigi zaman ona sdylemeye niyetlendiklerinizin prova-
sin1 yapabilirsiniz. Hatta reddedilme/sevilmeme korkusu veya
ahlaki kaygilar yiiziinden gercekte yapmayacaginizi bildiginiz
bir geyin bile provasini yapabilirsiniz.

Bazen kafamizda boyle sahneler yarattigimizin tam olarak
farkinda bile olmayabiliriz. Mesela, telefon ¢almadigi zaman
kendini daha iizgiin veya sinirli bulabilirsiniz fakat diiglinme
stirecinize yonelik farkindaliginiz bulanik olabilir. Bazen san-
ki kafamizin icinde zihnimizi cesit ¢esit anlaml resimler ve
fikirlerle besleyen bir “i¢ yonetmen” varmig gibi, zihnimizin
icinde sahnelerin akip gitmesine izin veririz. Onun i¢in, oto-
matik diigiincelerimizin odagini netlestirmek ve onlar1 kolay-
ca fark edilir ve sorgulanabilir hale getirmek i¢in kendimizi
egitmemiz gerekebilir. Aktif hayal giicii kullanmamiz —yani,
bu diisiinceleri incelemek ve onlarla daha kolay bas edebil-
mek i¢in onlara kars1 duyarli olmamiz- gerekebilir.

125



Iste size bir soru. Eger bu diisiincelere odaklanir ve zihni-
nizde her tiirlii senaryoyu kurarsaniz, hangi beyin sistemlerini
uyariyorsunuzdur? Bu sizin i¢in yararli m1?

Bir diisiince bir diger diisiinceye gotiiriir

Yukarida verilen 6rneklerde 6nemli bir seyi fark etmig olabi-
lirsiniz —bir diisiince bir digerine gétiiriir. Insanlar diigiinme
konusunda oldukga yaraticidirlar ve genellikle bir veya iki dii-
stince bizi mutlu etmez. Bazen, 6zellikle depresif bir spirale
yaklasirken, diislincelerimiz birtakim felaketler tasarlayabilir.
Tehdit sistemimiz siiriicii koltugundadir. Mesela, depresif bir
spirale dogru yaklasan birinin telefon etmeyen arkadas: hak-
kinda ne diisiinebilecegini tahmin edelim. Diisiinceler zihnin-
de su sekilde akabilir:

Telefon etmedi.

Clinki beni unuttu.

Belkiyapacagi daha iyi veya daha eglenceli seyler vardir.
Eger beni umursasaydi arardi.

Onun i¢in, beni gercekten umursamiyor.

Beni umursayan birini bile bulamiyorum.

Neyim var benim?

Belki de sadece fazla sikici ve iticiyimdir.

Asla uzun siireli, iyi bir iliskim olmayacak.

Sonunda hep terk edilecegim.

Yasam tamamen bos ve anlamsiz.

Bu diisiince gelalesi o kadar hizli akabilir ki farkina bile var-
mayiz. Telefon ¢almadig: icin sadece hayal kirikligina ugra-
maktan veya biraz sinirlenmekten ziyade kendimizi ¢cok daha
depresif hissederiz, ¢iinkii sikic1 olmaya, umursanmamaya,
terk edilecegimize veya baskalar tarafindan kullanildigimiza
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odaklanmigizdir. Depresyona girdigimiz zaman diisiinceleri-
miz ¢cogunlukla yukaridaki gibi hizla akan bir gelaleye benzer.
Bunun bir nedeni, ussal ve teskin eden-rahatlatan sistemlerin
bir bakis agisimi korumaya veya sakinlesmemize yardim et-
meye ¢abalarken, tehdit-koruma sistemimizin asiri duyarl ve
“en kotiistinii farz et” ve “korkulu riiya gormektense uyanik
yatmak yegdir” diisturundan yana olmasidir- ve birazdan bu
konuda ne yapacagimizi inceleyecegiz.

Bazen bedenimizde hissettiklerimiz olumsuz diisiinceler
yaratir. Mesela, panik atak yasayan insanlar kaygilandiklar
zaman kalp atiglarinin hizlandigina dikkat edebilir. Bu da su
diigiinceye yoneltir: “Kalbimin boyle atmasi i¢in bir sorun ol-
masi gerekir.” Sonra dikkatlerini kalplerinin atigina odaklarlar
ve kalplerinde bir sorun oldugunu diisiindiikleri i¢cin daha ¢ok
kaygilanirlar. Ve tabii kaygilandikc¢a kalp atiglar1 da daha hiz-
lanir. Kalp temelde bir pompa olmasina ve duruma gore hizini
azaltip ¢ogaltmak iizere tasarlanmasina ragmen kalp atiginin
hizlanmasinin yaklasan bir kalp krizinin habercisi oldugu dii-
slincesi yogun bir kaygi spirali yaratir (Sekil 6.1).

Kaygiliyim

Kalp atigim

Olecegim hizlaniyor

Kalbimde bir
sorun olmal1

Sekil 6.1 Duygu ve diisiincelerin etkilesimi
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Boylece, kendimiz, bagkalan ve gelecek hakkinda, depres-
yonumuzu arttirabilen olumsuz diisiincelere sahip olabilecegi-
mizi ve bunlarin olaylar, i¢csel duygularimiz, bedenimizde dik-
katimizi ¢ceken seyler veya gecmisteki edimlerimiz vasitasiyla
alevlenebildigini gorebiliriz.

inisli spiraller ve duygusal yiikselticiler

Genellikle bu tiir diisiinceler birbirlerine geri bildirimde
bulunur. Mesela, depresyondayken canimiz pek fazla gey
yapmak istemez; pek fazla sey yapmayinca da kendimize
ne kadar ige yaramaz oldugumuzu sdyleyebilir veya dep-
resyonda ve bitik halde oldugumuz i¢in yenik veya sevil-
meyecek biri oldugumuzu hissedebiliriz ve bu da depresyo-
numuzu arttirir; depresyonda oldugumuz i¢in depresyona
gireriz (Sekil 6.2).

Eger anlagilir spirallerin icinde kaybolursak, onlar1 dur-
durmak i¢in adim atmadigimiz siirece bu spirallerden ¢ikma-
nin zor olabilecegini muhtemelen gorebilirsiniz. Bu diigiin-
celere duygusal yiikselticiler denebilir, ¢iinkii bunlar don-
diikce daha da yogunlagirlar. Bu spiralde onlar1 koreltecek
hicbir sey yoktur. Oraya duygusal korelticiler —bu dongiiyii
kirmak icin- eklemeniz gerekir. Ayn1 zamanda bu spiralde
kars1 koyabileceginiz bazi 6nemli baglantilar oldugunu da
gorebilirsiniz. Depresyonun mevcut zihin durumunuz oldu-
gunu ve bunda sizin hatamiz olmadigini “bilingli bir sekilde”
kabul edebilir ve kendinize karg1 nazik olabilirsiniz. Biraz
faaliyette bulunabilir ve sonra depresyonda olmaniza rag-
men bir seyler yaptiginiz i¢in kendinizi bol bol ovebilirsi-
niz (bkz. 12. Béliim). Ovgiiniin olumlu duygu sistemlerinizi
uyaracagini biliyorsunuz, onun i¢in sonuglardan ziyade ca-
balarinizi 6vmeyi 6grenebilirsiniz. Ayn1 durumdaki bir arka-
daginiza neler sdyleyeceginizi diisiiniin ve kendinize de dyle
davranin (bkz. 9. B6lim).
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Depresyondayim

Ben ise e §iy
yapaca
yaramazim enerjim yok

/

Hicbir sey
yapmiyorum

Sekil 6.2 Duygu ve diisiincelerin etkilesimi

Eger depresyondaysaniz, bu oneriler sizi etkilemezse sa-
sirmayin. Bunlar1 6nemsememeniz beklenen bir seydir —ne de
olsa, depresyondasiniz ve depresyonda oldugumuz zaman da
boyle davranma egilimindeyizdir. Diisiincelerimize ve diinya-
y1 nasil gérdiigiimiize siki siki yapismugizdar. Ilerisi icin akal-
da tutulmasi1 gereken bir diisiince de sudur: sevilmediginize
veya ise yaramadiginiza dair duygulariniz yorgun oldugunuz
icin duydugunuz hiisran ve kizginlikla baglantili ve siz sonra
bu duygular1 kendinize mi yoneltiyorsunuz, yoksa gercekte
diisiindiigiiniizden daha iyi oldugunuzu gérmekten korkuyor
olabilir misiniz?

Duygular hakkindaki digiinceler

Genellikle durumlar ve olaylar tehditle baglantili diigiincele-
ri alevlendirse de, bu her zaman bdyle degildir. Ruh halimiz
bizi belli tip diisiincelere yoneltebilir —depresif, kaygili, 6f-
keli veya mutlu bir ruh halindeyken farkli diisiiniiriiz. Bazen
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duygularimiz tam olarak bilincinde olmadigimiz seyler tara-
findan tetiklenebilir.? Yine, 6fke veya kapana kisilmighk gibi
icsel duygular hissedebiliriz ve sonra da bu i¢sel duygularimiz
hakkinda diisiincelerimiz olabilir. Mesela, yogun hissedilen
kizginlik duygusunun iyi olmadigini diigiinebilirsiniz. Veya
birine kars1 cinsel hisler duyabilir ve bu tiir duygu ve fantezi-
lerin kotii oldugunu diisiindiigiiniiz i¢in kendinizi suglu hisse-
debilirsiniz. Veya bir sey hakkinda endige duyabilir ve sonra
da endiselendiginiz i¢in aptal veya zayif oldugunuzu diisii-
nebilirsiniz. Kendinizi yorgun hissederek uyanabilir ve “Of,
Tanrim, lanet bir giin daha! Bakalim aksami nasil edecegim?”
diye diisiinebilirsiniz.

Depresyondayken birtakim i¢sel duygularimiz hakkinda
tiirlii inanclarimiz olabilir. Mesela, baskalarinin sahip olmadi-
g1 fantezilerimiz ve duygularimiz olduguna inanabiliriz. Bun-
lar korkutucu, cinsel, saldirgan veya kagmayla ilgili fanteziler
olabilir. Insanlar bizi tuhaf bulacag igin bunlardan bahsede-
meyecegimizi hissederiz.> Ama elbette insanlar bu diisiincele-
re ve fantezilere milyonlarca yildir sahip ve konu korkutucu,
cinsel veya saldirgan fantezilere gelince, bazi insanlar bunlar
hakkinda kitaplar yazarak yiginla para kazaniyor! Bunlar ol-
dukca dehget verici fanteziler olabilir ama anormal degildir.
Insanlar duygulan altinda ezilebileceklerine inanabilirler. El-
bette duygular kimi zaman ¢ok giiclii olabilir ve bizim bu duy-
gular1 disa vurmadan onlara nasil katlanacagimiz1 6grenme-
miz gerekiyor. Hulk gibi hikayeler ve filmler bizi ¢eker, ¢iin-
kii hepimiz bizi bile korkutabilen giddetli bir 6fke deneyimi
yasamigizdir. Bazen depresyondaki insanlar iiziintii, keder ve
aglama istegi gibi duygularin altinda ezilir ve kimi zaman da
bunlar1 hissetmekten kaginmaya caligirlar. Depresyon i¢indeki
insanlar bazen sevdikleriyle catismalar yasayabilir ve bunun
iligkilerinde bir sorun oldugu anlamina geldigine inanabilirler.
Onlar eger birini seviyorsaniz hi¢gbir zaman ona kizmamaniz
veya onu terk etmek istememeniz gerektigine inanabilirler.
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Oyleyse, bizi kaygilandirip iizen sadece dis diinyada olan
seyler degildir. Zihnimize gelen ve bizim hakkimizda kétii bir
seye delalet ettigine inandigimiz duygu ve diisiinceler de si-
kint1 verebilir. Kendi zihnimizle nasil bas edecegimizi 6gren-
mek ve zihnimizin i¢inde siire giden pek ¢ok seyin beynimizin
nasil evrimlestigiyle ilgisi oldugunu ve bunun bizim hatamiz
olmadigim1 kavramak 6nemlidir. Siz yogun bir 6fke, kaygi
veya keder hissetme kapasitesine sahipsiniz, ¢linkii beyniniz
bu kapasitelere sahip olacak sekilde olugmustur ve bunlari
romanlarda okuyabilir ve filmlerde seyredebilirsiniz. Giiglii
duygularla nasil bag edilecegini, bunlarin ne anlama geldigini
ve nasil birbiriyle harmanlanabilecegini fakat boyle hissettigi-
miz i¢in kendimizi su¢lamamay1 6grenmemiz gerekiyor.

Yani, gordiigiiniiz gibi duygular hakkinda da duygularimiz
olabilir. Depresif oldugumuz icin kaygilanabilir, kaygilan-
digimiz igin depresif olabilir, kaygilandigimiz icin kizabilir,
kizdigimiz i¢in kaygilanabiliriz —ve bu sekilde doniip dururuz.

Distinceler ve davraniglar

Yaptifimiz veya yapmayi1 basaramadigimiz seyler hakkinda
da olumsuz duygular hissedebiliriz. Mesela, kaygili oldugu-
muz icin bir partiye veya davet edildigimiz bagka bir yere gi-
demeyebiliriz. Daha sonra bunun kétii bir davranig oldugunu
ve insanlar1 hayal kirikligina ugrattigimizi diisiinebiliriz. Zih-
nimiz hep bu su¢luluk duygusuyla meggul olur. Mesela, Colin
sosyal kaygidan muzdarip oldugu i¢in is yerindeki bir arkada-
sinin verdigi ayrilik partisine gitmedi. $6yle diisiindii:

Gitmeliydim.
Arkadasimi hayal kirikhgina ugrattim.

Gitmedigim icin bana kizacak ve bana karsi ilgisini kaybe-
decek.

insanlar benim ne sorunum oldugunu merak edecek.
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Yine eglenme firsatini kagirdim.
Sosyal durumlarda hig ise yaramiyorum.
Bdyle kaygilandigim icin acinacak biriyim.

Bu diisiinceler yerlestikce, Colin daha kaygili ve depresif
hale geldi.

Richard doniip hayatina baktig1 zaman, kendini kétii his-
settigi seyleri seciyor ve bunlari kafasina takiyordu. Tabii bu
onu depresyona soktu ve bu konuda herhangi bir sey yapma-
sin1 engelledi. Depresyonda olmadig1 zamanlarda, hayatinin
karmasik oldugunu ve biitiin insanlar gibi yararli ve yararsiz
kararlar vermis oldugunu gorebiliyordu. Pigmanliklara odak-
lanmamiz ¢ok kolaydir —“keske sunu yapsaydim, keske bunu
yapmasaydim.” Pigmanliklarin oldugunu gérmek fakat onlari
kabullenmek, belki de onlar i¢in iiziilmek ve yolumuza devam
etmek bize yardimci olabilir. Gegen tek bir saniyeyi bile de-
gistiremeyiz ama gelecek heniiz yazilmad.

Bize kendimizi koétii hissettiren kararlardan bazilar1 6nem-
li olabilir; sarhog olmak veya istemedigimiz biriyle yatmak
veya bir iligkiyi siirdiirmek veya bitirmek ve sonra da bun-
dan pisman olmak gibi. Ileride gérecegimiz gibi, kendimize
kars1 nazik olmay1 ve hayatimizda rahat olmadigimiz veya
hayal kirikligina ugradigimiz seyler hakkindaki diisiincele-
rimizi dengeli kilmayi 6grenmek 6nemlidir. Cok azimiz ha-
yatin1 hata yapmadan ve pigmanlik duymadan yagar. Bunlar-
dan ders alip almadigimiz1 veya bu yiizden depresyona girip
girmedigimizi belirleyen onlar hakkinda ne diisiindiigiimiiz
ve onlar1 nasil ele aldigimizdir. Depresyondaki insanlar ge-
nellikle sadece davraniglarindan mutsuz olmakla kalmazlar,
kendilerini bir kisi olarak da oldukca olumsuz bir sekilde
yargilama egilimindedirler. Bu konular1 13. B6liim’de ken-
dine kars1 zorbalik ve 17. Boliim’de utang basliklar altinda
inceleyecegiz.
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Dustlincelerinizi yazmak

Ek 1 ve Ek 5’te, otomatik diisiincelerinizi yazabileceginiz,
124. sayfadaki telefon 6rneginde kullandigimiza benzer bir
form bulacaksiniz. Hemen eklerin oldugu sayfaya gidip bir
bakin. Bu formdaki ilk siitunda, muhtelif seylerin olumsuz
diisiinceleri alevlendirebildigini ve cesitli olumsuz degerlen-
dirmelere ve sonuglara yol agabildigini goreceksiniz. Buna is-
tediginiz gibi gitmeyen (telefonun gelmemesi gibi) durumlar
veya insanlarin sizi elestirmesi gibi olaylar1 da dahil edebilir-
siniz. Aym1 zamanda duygularimiz (mesela, o6fkelendigim igin
ben kotii biriyim; sevgilim olmayan birine kars: cinsel ¢ekim
duymak yanlis), davramslarimiz (boyle davranmamaliydim;
kontroliimii kaybettigim icin kotii biriyim) veya bedenimiz
(kalp atiglarim hizlandig1 zaman bu kalbimde bir sorun oldugu
ve Olebilecegim anlamina gelir) hakkinda olumsuz degerlen-
dirmelerde de bulunabiliriz. Sonra diger iki siitunu, yani “te-
tikleyen” olaya dair inanglar ve 6nemli diigiinceler ile bunun
sonuglarini da 6nceki gibi doldurabilirsiniz.

Buradaki 6nemli nokta neye odaklanmak istediginizi seg-
mek ve sonra zihninizden gecen diisiinceleri yazmaktir. Eger
bunlar1 yazmayi aligkanlik edinirseniz, bu diigiinceleri daha iyi
saptamaya baglarsiniz. Diigiinceleri yazmak onlar1 aydinlatma-
ya yardim eder ve bunlara odaklanmamzi saglayarak, karman
corman bir gekilde sezdirmeden zihninize girip ¢ikmalarini
engellemenize olanak verir. Buna baglamanin iyi bir yolu ruh
halinizin ve duygularimizin nasil degistigine dikkat etmektir.
Ruh haliniz dibe vurdugunda veya istenmeyen duygulara ka-
pildiginizda ya da zihninizde pat diye istemediginiz diigiinceler
—mesela bir elestiri veya istediginiz gibi gelismeyen bir durum
ya da yapmadiginiz veya yapmaniz gerektigini diisiindiigiiniiz
bir gey- belirdigi zaman, size ne oldugunu hatirlamaya ¢aligin.
Bundan sonra, bu durumlarla baglantili diisiincelerinizi yazin.
Bazen baz1 geyleri saptayamayabilirsiniz, onun i¢in sadece bu
zorlu duygularla baglantili gériinen diisiinceleri yazin.
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Bir an icin okumay1 birakin ve son zamanlarda sizi lizen
bir olay diigiiniin. Bu duygulara eslik eden diisiincelerinizi ve
yorumlarinizi saptamaya c¢alisin. Bunu son zamanlarda ya-
sadiginiz birkag olaya uygulayin. Yavas yavas, sizi iizen bir
sey oldugu zaman bu iiziintii duygusuna kendiniz, bagkalari
ve diinya veya geleceginiz hakkindaki bir dizi diisiincenin de
eslik ettigini fark etmeyi 6greneceksiniz. Diisiinceleriniz ola-
bilecegini fakat ayni zamanda bir kenara ¢ekilip onlara ba-
kabileceginizi, ne olduklarini anlayip bunlarn sakince yazabi-
leceginiz de dgreniyorsunuz. Zamanla bu diisiinceler ortaya
cikarken onlan gozlemlemeyi de 6grenebilirsiniz. Hatta onlar
hakkinda, “Bunlar anlagilabilir olsa da su anda i¢inde bulun-
dugum duygulardan fazla etkilenmis olabilirler, onun icin geri
durup biraz mesafe koymam gerek” veya “Bu tiir diigiincelere
kafa yormanin bir faydasi yok, onun i¢in bunun iistiinde ¢alis-
mam lazim” seklinde bir yargida bile bulunabilirsiniz.

Buna baglamanin bir baska yararl yolu da, eger duygulari-
nizda bir degisim fark ederseniz veya kaygi, depresyon veya
liziintii olarak belirlediginiz bir duygu hissettiginizi fark eder-
seniz su soruyu sorun: “Eger duygularim konugabilseydi, bana
ne soylerdi?”

Bagka alternatif faydali diisiinceler yazmaniz i¢in dordiin-
cii bir siitun daha oldugunu fark edeceksiniz. Sizin i¢in bazi
ornekler verildi. Kitab1 inceledik¢e zihninizden gecenleri
saptamakta ve kendi depresif spirallerinizi (ve duygusal yiik-
selticilerinizi) fark etmekte daha iyi hale geleceksiniz. Ayri-
ca liziicii diisiincelerinizden uzak durarak “korkulu riiya gor-
mektense uyanik yatmak yegdir” ve “en kotiisiinii farz etme”
tarz1 diigiincelerin sizi alip gétiirmesine izin vermeyebilirsiniz
de. Bunun icin aligtirma yapmak ve zaman gerekiyor. ileriki
boliimlerde geri ¢ekilmenin, alternatifler bulmanin ve 1stirap
cekerken kafamizin i¢inde nazik bir ses (sert, korkutucu veya
elestirel bir ses yerine) yaratmanin yolunu dgrenecegiz. An-
cak ilk adimlar, duygularimizin ve ruh hallerimizin kendimiz
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ve diinya hakkindaki diisiince seklimizin ayrilmaz bir parcasi
oldugunu ve diigiinme geklimizin duygularimizi ve ruh hali-
mizi yarattigin1 6grenmekle ilgilidir.

Diisiincelerinizi belirlemek

Bazen tehdit ve kendini-koruma sisteminden gelen asil kay-
gilarin hangileri oldugunu ayirt etmek zordur. Bunun bir yolu
kendimize bazi sorular sormaktir. Mesela, bir sey yapmaya
caligtiginizi ve iglerin yolunda gitmedigini farz edelim. Hayal
kirikligina ugrarsiniz ve moraliniz bozulur. O zaman kendini-
ze sunlan sorabilirdiniz:

Soru Olasi korku ve tehditler
Bu olayin neyi ima ettigini Ulasmak istedigime
diisiiniiyorum? ulagsamayacagim.

Bu durumdan ¢ikardigim Ulasmak istedigim konuda
sonuglar nelerdir? basarili olamayacagim.

Ayrica bagkalarinin neler diigiinecegi veya nasil tepki gos-
terecegi hakkinda da sorular sorabilirsiniz.

Bu basarisizlifim hakkinda Pek becerikli olmadigim
ne diisiineceklerini diigiinecekler-reddetme
diisiiniiyorum?

Bir basgka soru grubu da bir kisi olarak kendiniz hakkinda
varabileceginiz sonuclar1 diiglinmenizi istiyor:

Bu benim hakkimda Eger bagaramazsam
ne soyliiyor? bu yetersiz oldugum

anlanmuna gelir.
Bunun gelecegim i¢in Higbir seyi dogru
ne anlama geldigini yapamayacagim.
diisiiniiyorum?
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Genel olarak kendinize sorabileceginiz ii¢ temel tip soru
vardir:

1. Bagskalarinn sizi nasil gordugii veya sizin hakkimz-
da ne diisiindiigii ve bunun sonucunda sizi nasil des-
tekleyecegi hakkinda sorular. Bu sorular dis diinyaya
ve diger insanlara odaklanmigtir. Burada dikkatinizin
sizin disinizda olduguna —bagka insanlar1 diigtindiigii-
niize, onlar1 veya sizden hoglanmalar1 i¢in ne yapmaniz
gerektigini anlamaya caligtiginiza- dikkat edin.

2. Kendinizi bir kisi olarak nasil gordiiginiizle ilgili
sorular. Bu sorular i¢ diinyaniza —kendinize- odak-
lanmigtir. Bu defa dikkatinizin kendinize —kendiniz
ve duygulariniz hakkindaki hislerinize- ¢evrildigine
fark edin.

3. Gelecek de dahil olmak iizere olasi sonuclar hak-
kindaki sorular. Bu sorular amacglariniza ve olmasini
istediginiz seylere ve bunlarin 6niindeki olas1 engellere
odaklanmuistir.

O halde, “yapmaya caligtifiniz bir seyin yolunda gitmeme-
si” ornegini ele alirsak, sunun gibi birtakim diisiincelerimiz
olabilir:

DISARIYA ODAKLANMIS DUSUNCELER
« Insanlar benim pek becerikli olmadigim diisiinecek.
» Beni elestirecekler.

* Benimle aralarina mesafe koyacak, beni aralarina al-
mak istemeyecek, hatta reddedecekler.

iCE ODAKLANMIS DUSUNCELER

* Bagarmak icin gereken unsurlara sahip degilim —belki
de yetersizim- “dogru nitelikler” yok bende.
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» Kendime giivenimi kaybedecek ve kaygilanacagim.

* Kendimi depresif/ofkeli/bikkin hissediyorum —hayat
cok ac1.

GELECEGE ODAKLI DUSUNCELER
¢ Basarmak istedigim konunun iistesinden gelemeyecegim.
» Sikigip kalacagim ve istedigim gibi ilerleyemeyecegim.

* Yasam berbat ve anlamsiz olacak.

Eger bunlar size kendi diisiinceleriniz gibi geliyorsa, bunla-
rin —tiim diinyada- depresif zihinlere 6zgii diisiinceler oldu-
gunu bilin. Bu, bizim geri ¢ekilmemize ve bunun igimizde
diisiinen depresyon oldugunu ve ruh halimiz degistigi za-
man bu diigiincelerin de degisebildigini anlamamiza yardim
edebilir. Ben diigiincelerinizin “kotii duygular hissetmenize
neden oldugunu” sdylemiyorum, ¢iinkii durum bundan bi-
raz daha karmasik. Gel gelelim, diigiincelerimize baktigimiz
zaman zihnimizde olup bitenlere agilan bir pencereye sahip
oluruz. Basaramamanin yol ag¢tig1 hiisranin hafif bir rahat-
sizlik seviyesinde kalmadigimi fakat (bu ornekte) dalgalar
halinde biiyiiyerek yogunlastigini ve yetersiz, hoslanmadigi-
miz ve gelecekte de ¢ok fazla sey yapamayacak olan bir ben-
lik duygusu yarattigim gorebiliriz. Iste diisiincemizdeki bu
dalga etkisi daha ¢cok depresyona girmemize yol agmaktadir.
Strese girdigimiz zaman tehdit sistemlerimiz siiper-duyarl
hale gelir ve bu dalga etkisi ¢ok yaygin goriiliir. Bu nedenle,
bunun iistiinde caligmaliyiz. Bu diisiinceleri, kendimize bu
sorular1 sormadan 6nce agik¢a fark edemeyebilirdik. Ayrica,
bu sorular iistiinde diigiinmeye zaman ayirmamiz diisiince-
lerimize odaklanmamizi sagladi. Belli sorular sorarak, belli
durumlar ve olaylar hakkinda ne diisiindiigiimiize dair bir i¢-
gorii kazanabiliriz.

137



Temel inanclar ve tavirlar

Soyle sorabilirsiniz: bu olumsuz duygu ve diisiinceler nere-
den geliyor? Bunun bir yaniti, bunlar1 depresyon durumunun
kendisinin yarattigidir. Bununla beraber, otomatik diisiinceler
kendimiz, bagkalan ve genel olarak hayat hakkindaki temel
inanglarimizdan ve tavirlarimizdan ortaya ¢ikar ve bunlar ge-
nellikle depresyondan 6nce gelir (bkz. s.101-109).! Bunlar su
tiir inanclar olabilir:

« Insanlar hata yapiyorsa yetersizdir.

» Cok kizan, dfkeli insanlar sevilmez.

+ Catigmasiz, samimi bir iligkiniz yoksa asla mutlu
olamazsiniz.

+ Eger yakinlarimizla giddetli tartismalar yasarsaniz
sizi sevmezler.

+ Eger ebeveyniniz sizi sevmediyse veya size kotii
davrandiysa sevilmeye degmeyen birisinizdir.

Olumsuz sonuclara yoneltebilen bu tiirden pek ¢ok temel
inan¢ ve tavir vardir. Mesela benim Ingilizcem kétiiydii ve su
olumsuz inanci gelistirmistim: “Ingilizcede iyi olmamak aptal
olmaya esittir.” Depresyondayken bu inamig bana ¢ok dogru
geliyordu ve bu yiizden kendimi ¢ok zeki veya muktedir his-
setmiyordum. Kelimeleri kotii heceledigimi fark ettifim veya
kotii Ingilizcem yiiziinden elestirildigim zaman midemi kasan
cok rahatsiz edici bir duyguya kapiliyordum. Ancak ¢ok son-
ralar1 bu inancin (“Ben aptalim”) dogru olmadigin1 ve bunun
bagkalan icin degil, sadece benim icin gecerli oldugunu fark
ettim fakat temel inanglarda durum hep boyledir —genellikle bu
inanglara sahip oldugumuzun farkinda bile degilizdir. Duygula-
rimizin belli durumlara nasil tepki verdigi bize, saptamamiz ve
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degistirmemiz gereken bazi temel olumsuz inanglara sahip ola-
bilecegimiz ihtimaline kars1 tetikte olmamiz gerektigini soyler.

Simdi bunu 43. sayfada gordiigiimiiz iic dongiiye uyarla-
yalim. Neden Ingilizcenin kotii olmas1 veya hatta pek zeki
olmamak o©nemli goriiniiyor? Ciinkii bu reddedilme veya
elestirilme gibi baska deneyimlerle iligkilendiriliyor. Daha
once de bahsettigim gibi, insanlar bagkalarindan onay iste-
mek iizere evrimlesmigtir (basin tipislanmasi veya giiliimse-
yen yiizler), ciinkii eger kabul edildigimizi ve istendigimizi
hissedersek kendimizi giivende hissederiz. Bu tamamen tehdit
ve giivenlikle ilgilidir! Burada sorun, bir parcamiz: elestiril-
me veya kiiclimsenme ve boylece reddedilme ya da amagcla-
rimiza ulagamama tehdidiyle iligkilendirmemizdir. Eger asir
sismansaniz veya herhangi bir konuda miicadele ediyorsaniz,
insanlarin sizi olumsuz yargilamayacagini fakat kabul edip
sevecegini ve yardim edecegini bilirseniz kendinizi ¢cok daha
iyi hissedersiniz. Aslinda, bazi toplumlarda kadinlar kilo alir,
clinkii bunun ¢ekici oldugu diisiiniiliir! Yani, pek basaril1 ol-
muyorsak, zihnimizin i¢inde bir yerlerde - bize bir yalmzlik
duygusu veren- utan¢ veya bir sekilde bagkalarindan farkli
goriilme duygusu olabilir. Bu da bu durumlarda hissedilen bir
tehdit duygusunun temelidir. Ve pek cok olumsuz duygu ve
inancimizin altinda bu tehdit yattig1 icin iyi ve sefkatli olmay:
o6grenmek bu kadar 6nemlidir. Bu bizim tehdit sistemimizi ra-
hatlatmamiza yardim edecektir.

Simdi temel konuya geri donelim. Genel bir kural olarak,
tehdit-odakli otomatik diisiinceler, zaman i¢inde belli nok-
talarda zihnimizde ortaya ¢ikan seyler ya da durumlar tara-
findan tetiklenir. Bunlar genellikle, bazilar1 hayat hakkindaki
temel goriislerimize benzeyen tehdit-odakli temel inanclar
icerebilir. Bunlar da icsel olarak benlige, kendine veya digsal
olarak bagkalarina ve bazen de yagamdaki amaclara odaklana-
bilir. 5. Boliim’de Sally’nin bazi inanc¢larina goz attik —simdi
Tablo 6.1°de bunlara daha detayl olarak bakalim.
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Tablo 6.1 ice odakli inanglar

Kendi hakkinda

Bagkalarinin basina
dert oluyorum.

insanlarin istedik-
lerini yapmalarina
engel oluyorum.

insanlarn uzaklastr-
racak bir sey yap-
mamaltyim.
Bagkalarinin olma-
mi istedigi gibi biri
olmaliyim.
Kizginligimi ifade
etmem ve/veya
ihtiyaclarimi 6ne
sirmem redde-
dilmeme neden
olabilir.

Sevildigim icin min-

nettar olmalyim.

Eger hosnutsuzlu-
gumu ifade eder-
sem kotii/nankor
biriyimdir.

Baskalari hakkinda

insanlar kolayca
bozuluyor ve eles-
tirel oluyor.

Diger insanlar ben-
den daha gigcli ve
beni incitebilirler.

insanlar gercekten
beni etraflarinda
gormek istemiyor.

insanlar duygulari-
ma katlanmayacak
veya anlamaya
calismayacaktir.

insanlariyi davra-
nabilir ama icten
ice baska seyler
dastndrler.
insanlar bir sekilde
yetersiz oldugumu
disiintyor.

Gelecege veya
amaca odakl
inanclar

Hayatta yapmak

istediklerimi yapa-
cak guveni kazan-
ma olasiligim yok.
Gelecegim aslinda
baskalariyla nasil

gecindigime bagl.

Bu diisiinceler ve inanglar siirekli aktif olmasa da onlar te-

tiklemek hi¢ de zor degildir. Sadece inanglarin degil, Sally’nin
bu inanclar1 6grendigi yerlerle baglantili duygusal anilarin da
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tetiklendigini unutmayin. Mesela, kizginlig1 ifade etmenin red-
dedilmeye yol actig1 fikri, reddedilme anilar1 ve duygulariy-
la iligkili olacaktir. Bunlara eslik eden duygu ve inanglar hep
birlikte siki bir deneyim dokusu olusturur. Iinanglar anlam se-
killendiren sozel tanimlayicilardir. Biitiin bu zorluklarin koke-
ninde Sally’nin tehdit sisteminin ve giivensizlik duygusunun
olabilecegini gorebiliyor musunuz? Sally’nin inanglarinin na-
sil onu korkutan uyarilara —bunlar “korkulu rilya gérmektense
uyanik yatmak yegdir” tiiriinde uyarilardir- benzedigini gore-
biliyor musunuz? Eger diger insanlarin sizi yetersiz gordiigiinii
varsayiyorsaniz kendinizi korumaya caligabilirsiniz —yani kor-
kulu riilya gormektense uyanik yatmak yegdir.

Dusunceler Ustiinde kafa yormak

Bir seye kafa yordugumuz zaman bir fikir veya bir dizi inang
zihnimizde doniip durur. Buna kafaya takmak denir. Yataga
uzanmak ve zihninizi belli bir diigiince silsilesine odaklaya-
rak kaygilanmak yaygin goriilen bir durumdur. Bu bir seye
hemen tepki vermek ve sonra geri cekilip sonuca bakmakla
ayn1 sey degildir. Bir seye kafa yordugumuz zaman dakika-
larca ve hatta saatlerce belli bir konuda uzun uzun diisiinii-
riiz. Depresyon sadece otomatik diigiinceleri ve durumlara
hemen tepki vermeyi degil, ayn1 zamanda ayni olumsuz dii-
siinceler iistiinde kafa yormayi, bunlar1 kafaya takmay: da
icerir. Bu tiir diisiinme tarzini fark etmek ve miidahale etmek
onemlidir.

43. sayfada Sekil 2.1°deki ii¢ dongiiyii hatirlayin ve ayni
zamanda, 54. sayfada irdelendigi gibi, diisiincelerin ve sah-
nelerin akma ve zihnimizde tekrarlanma seklinin duygu sis-
temlerimizi uyardigini da unutmayin. Kafa yormak ve kafaya
takmak cok kolaydir, bu riizgarin sizi siiriiklemesine izin ver-
meye benzer. Sorun su ki, riizgar giiclii bile olsa yanlis yonde
seyrediyor olabilirsiniz! Olumsuz geylere kafa yormanin bey-
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ninize ne yaptigin diisiiniin; tehdit ve kaybetmeye kafa yor-
dugunuz zaman uyardiginiz sistemleri diigiiniin. Bu bir elegtiri
degil, ciinkii tehdit sistemimiz sizi olumsuzluklara yonelte-
cektir, clinkii o tehdide ve korunmaya odaklanmistir —ki zaten
bunu yapmak i¢in tasarlanmigtir. O kétii veya diigmaniniz de-
gildir fakat aslinda bizi yanlig yone gotiirdiigiinii anlayabiliriz.
Bizim hedefimiz olumlu duygu sistemlerini uyarmaktir —iyi
olmaya caligmaktir. Biz tehdit sistemini sakinlestirmek istiyo-
ruz, onu siirekli a1k tutmak degil. Iste bunun igin nasil yeni-
den nezakete, daha genis bir bakig agis1 edinmeye ve bu sikinti
verici veya ofkeli diiglincelerin kargisinda bir kenara cekilme-
ye odaklanacagimizi 6grenmeliyiz. Dikkatlilik ¢caligmasi, dii-
slincelere hi¢ karismadan onlar1 (sadece) gézlemleme ve/veya
bilingli olarak sefkatli imgelemeye ve diisiincelere yonelme
caligmasi yararl olabilir ve bir sonraki boliimde bunu ele ala-
cagiz. Bir gseyleri kafamiza taktifimizi fark ettigimiz zaman,
acimizi anlayan sicak ve nazik bir ses yaratmak icin ¢aba gos-
termemiz gerekiyor.

Simdiye kadar muhtemelen ne tiir seylere kafa yordugu-
nuzun farkina varmigsinizdir. Bunlar yetersizlik, adaletsizlik,
intikam, kayip ve/veya gelecege dair olumsuz tahminlere yo-
nelik diisiinceler olabilir —aslinda herkes zaman zaman bu tiir
diisiincelere kapilir. Diisiincelerinizdeki yaygin “temalarin”
farkina varin. Zihninizin ne zaman bir seylere kafa yordugunu
fark etmekte zorlaniyorsaniz, evde etrafa size ne diisiindiigii-
niizii kontrol etmenizi hatirlatan notlar birakabilirsiniz. Ya da
cebinizde kiiciik bir nesne tasiyabilirsiniz, boylece onu hisset-
tiginiz her seferinde bu diigiincelerinizi kontrol etmeniz icin
bir sinyal olacaktir. Eger belli seyler iistiinde kafa yoruyorsa-
niz kendinize nazikge bu diislincelerden uzaklasabileceginizi
hatirlatin. Aslinda, olumsuz diisiincelere kafa yormanin ve
bunlar zihninize sokmanin 6niine ge¢menize yardim edecek
her geyi yapin.

142



ONEMLi NOKTALAR

e Basimiza bir sey geldigi zaman ¢ogunlukla bu olayin bizim
icin ne anlama geldigine dair birtakim disiincelere sahip
oluruz. Bunlar yorumdur ve bize 6zeldir.

e Bu dustnceler otomatik olabilir ve beynimizde aniden or-
taya cikabilir.

¢ Bir otomatik diisiince bir digerine gottrebilir ve bizi bir
spiral gibi daha derin ve daha depresif duygulara y6-
neltebilir.

¢ Sadece belli durumlar hakkinda degil, ayricai¢sel duygula-
rimiz, fantezilerimiz ve geg¢misteki edimlerimiz hakkinda
da olumsuz diistincelere sahip olabiliriz.

¢ Dustincelerimizi tespit etmek zor olabilir fakat eger kendi-
mize belli tiirde sorular sorarsak daha netlesebilirler.

¢ Tatsiz duygular, dislinceler ve fikirler Gstiinde kafa yora-
bilir ve bunlari kafamiza takabiliriz, bu da bizi bir spiral gibi
daha derin, daha depresif duygulara yoneltebilir.

¢ Genellikle otomatik diistincelerimizin ve kafa yormaya
meyilli oldugumuz konularin daha ¢ok farkinda olmak igin
kendimizi egitmemiz gerekir.

¢ Dislncelerimiz hakkinda daha cok farkindalik gelistirme-
ye baslamanin bir yolu da diistincelerimizi yazma aligkan-
g1 edinmektir.

¢ Bazi olumsuz otomatik dislincelerimiz, altta yatan temel
olumsuz inanglarimiz yiziinden tetiklenir. Otomatik di-
suncelerimizi taniyana kadar, hayatimiza yon verebilen bu
temel inan¢lanmizin farkinda olmayabiliriz.

143



EGZERSIZLER

1. Egzersiz

Baslangicta el altinda tutacaginiz bir defter kullanabilirsiniz.

Tetikleyen olaylari, inancglari ve temel duygu ve disiinceleri

ayri ayn yazabileceginiz (¢ situn cizin ve sonra geri cekilip

yeniden yararl ve sefkatli duygu ve diisiincelere odaklanin.

e Zihninizden gegenleri yazin —basta hi¢ anlamli gelmese bile.

¢ Ruh haliniz degistigi zaman diistincelerinizi tartmaya bas-
layin. Diistincelerinizi “yakalamayi” 6grenin. Diisiinceleri-
nize odaklanmak icin kendinize zaman ve alan taniymn.

2. Egzersiz

Distincelerinizi daha iyi kavramak icin kendinize bazi sorular

sorun. Bu sorular sunlart icerebilir:

¢ Kendinizi bir kisi olarak nasil gordiigiintiz hakkinda sorular.

e Baskalarinin sizi nasil gérdiginu distindtiginiz hakkinda
sorular.

¢ Gelecek de dahil olmak tizere yaptiginiz cikarimiar.

3. Egzersiz
Disiince gozlem formunun (bkz. Ek 1 ve Ek 5) kopyalarini
cikartin, formu inceleyin ve kullanmay! deneyin. Eger di-
suncelerinizi yakalayip kaydetmekte daha iyi hale gelirseniz
dordinci stitun —distincelerinizin sefkatli ve faydal alterna-
tiflerini yaratmak ve ortaya ¢ikarmak- Gstiinde ¢algin. ileriki
bélimlerde bunun nasil yapilacagini ayrintil olarak ele alaca-
g1z fakat zihninizde sefkatli bir bakis acisi yaratmaya calismak
gibi bazi fikirlere zaten sahipsiniz.
¢ Denemeye korktugunuz veya “belki bu ise yaramayacak
ama denersem ne kaybederim”den ziyade her zaman
“bunu yapamam”a odaklanan tehdit odakl diisinceleri-
nizi gozlemleyin.
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IKINCi KISIM

BASA CIKMAYI OGRENMEK:
ILK ADIMLAR
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7

Depresyon ustiinde calismak igin
hazirlanmak

Yolculuk giinliagiiniiz

Simdi birlikte yaptifimiz bu aragtirmanin ¢alisma ve uygula-
ma kismina geldik. Farkli egzersizler hakkindaki fikirlerini-
zi veya giin icinde aklinizdan gegen diigiinceleri ya da farkli
tepki vermis olabileceginiz durumlar1 yazmak veya hatta rii-
yalarimizdaki degisiklikleri not etmek icin bir giinliigiiniiziin
veya defterinizin olmasi iginize yarayabilir. Hatta bu siirecte
icine yapigtiracak resimler, siirler veya yazilar bile toplayabi-
lirsiniz. Duygu ve diisiincelerimizi yaziya dokmenin bunlar1
aydinlatmak konusunda ¢ok yararli olabilecegini ve ayni za-
manda iggoriiler kazandirabilecegini biliyoruz. Giinliigiiniize
yazmak isteyeceginiz ve istemeyeceginiz giinler olacaktir. Bir
yolculuk giinliigiiniiziin olmasi tabii sadece bir oneri, ancak
ilerledik¢e onu farkli sekillerde kullanmanizi isteyecegim.

iik adimlar: Farkindalk

Ileriki boliimlerde, depresif beyin durumlarini degistirmek
icin duygular, diiglinceler ve davraniglar iistiinde nasil ¢aliga-
cagimizi inceleyecegiz. Biitiin bu ¢abalarda bize yardim ede-
cek en yararl becerilerden biri de farkindaliktir.!
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Son yillarda tiim diinyadaki aragtirmacilar dikkatlilige ve
onun depresyondaki insanlara ve aslinda hepimize nasil yar-
dim edebildigi konusuna biiyiik 6nem vermektedir.? Farkin-
dalik fikri binlerce yil geriye gitmektedir. Biz burada farkin-
daliga, dikkat vermeyi ve dikkati belli bir odak ve sagduyuyla
simdiki zamanda tutmay: 6grenmenin bir yolu olarak odak-
laniyoruz. Bu zihnimize ve farkindaligimiza yeni bir denge
getirebilir.?

Pek cok biiyiik meditasyon 6gretmeni sadece bu anda var
oldugumuzu —bizlerin zamanin i¢inden gecen bir “bilin¢ nok-
tas1” oldugunu- ifade etmektedir. Bilincimiz heniiz ge¢mis
olan anda veya heniiz gelmemis olan anda var olmaz —bizler
sadece simdi varizdir. Farkindalik, ger¢ekten var oldugumuz
tek yer olan, bilingli varolugumuzun simdisinin nasil tam ola-
rak ayriminda olacagimizi 6grenmektir. Umutlarin ve gele-
cege dair korkularin veya gecmisin pigmanliklarinin i¢inde o
kadar kaybolmus olabiliriz ki simdiki an1 kacgiriniz —hemen
simdi” diinyasinda degil, hatirlanan veya hayal edilen bir diin-
yada yasariz. Tabii bazen gecmisi diiglinmek veya gelecegi
tasarlamak ¢cok onemlidir ama bunu, otomatik olarak depresif
durumlar, korkular, 6fkeler veya giiclii arzular tarafindan ce-
kilmekten ziyade, maksatli olarak yapmak isteriz.

Meditasyon sozcigii aslinda asina olmak anlamina gelir.
Bizim icin daha dikkatli olmak, zihnimizin icerigine ve ¢a-
lisma gekline agina olmaktir. Farkindalik ayn1 zamanda daha
cok farkinda olmak ve kiginin deneyiminin daha ¢ok “iginde”
olmas1 anlamina gelir; Kisinin zihninde ortaya c¢ikan duygu
ve diiglincelerin ayrintilarina samimi bir dikkat gostermektir.
Mesela, kacimiz kizgin veya kaygili oldugumuz zaman ger-
cekten durup bu duyguyu bedenimizde nerede hissettigimize,
sesimizin nasil ¢ikti§ina, simdi zihnimizin hangi kisminin be-
denimize ve diisiincelerimize talimat verdigine, en 6nemli dii-
slincelerimizin ve korkularimizin neler olduguna dikkat ede-
riz? Ne siklikta geri cekilip zihnimizin i¢inde gercekten olup
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bitenleri gozlemleriz? Cogunlukla goézlemlemeyiz ve beyin
modellerimiz ve duygularimiz sadece “kendi islerini” yapar.
Farkindalik, bu nahog duygularin ve ruh hallerinin “otomatige
baglanma durumunu” degistirmeyi 6grenmektir.

Siz ve bilinciniz

Simdi kendimizi “zamanin bu aninda” var olan bir biling nok-
tast olarak diisiinelim. Bu tiir bir biling su gibi goriilebilir. Bu
su zehir veya bir ilag icerebilir, berrak veya camurlu olabilir
—fakat su sudur: saftir ve icerdigi sey degildir. Bilincimiz de
oyledir —o seving, kaygi, kizginlikla dolu veya depresyon icin-
de olabilir fakat bunlar bilincin kendisi degildir. Kendinizi bir
bilin¢ noktasi olarak gormeyi ve onu igerdiklerinden (ruh ha-
limizden, duygu ve diisiincelerimizden) ayirmay1 6grenmenin
faydasi olabilir. Burada bize yardim edecek 6nemli bir husus
dikkatimiz hakkinda bilgi edinmektir.

Dikkat vermeyi 6grenmek

Farkindalik, dikkatimizi anlamanin bir yoludur. Dikkat, bir
secim meselesi olabilir. Mesela, size odaklanmanizi ve dik-
katinizi sol ayagimzin bagparmagina vermenizi sdylersem
aniden bedeninizin o kismindan gelen duyumsamalar fark
edeceksiniz. Simdi dikkatinizi baginizin tepesine cevirirseniz,
farkli duyumsamalar yasayacaksimiz. Bilingli dikkatimiz et-
rafta dolagan bir spot 15181 olarak diisiiniilebilir. Farkindaligin
anahtari, bu spot 1s181n1n dikkatimiz vasitasiyla nasil yonelti-
lecegini 6grenmektir.

Bu nedenle farkindalik gézlemin netligiyle ilgilidir. Me-
sela bir elmay: dikkatli bir sekilde yemeyi deneyelim. Once
elmaya bakin ve renginin, dokusunun farkina varin. Elmayi
elinizde tutun ve kabugunu hissedin. Acele etmeyin, rahatca
gozlemleyin. Zihniniz odaklandigimiz elmadan uzaklagmaya
basladig1 zaman (ve bunu kolayca yapabilir), yavagca tekrar
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ona odaklanin. Bu inceleme esnasinda elmay: yargilamiyor,
sadece oOzelliklerini inceliyorsunuz. Sonra bir bicak alin ve
belki kabugunu soyduktan sonra onu kesin. Yine elmanin ver-
digi etkiye, kabugun altindaki meyvenin rengine ve dokusuna
dikkat edin. Acele etmeden, iyice gozlemleyin. Bundan sonra
elmadan bir 1sirik alabilirsiniz ve gimdi de tat duygusuna ve
elmanin agzinizda nasil bir his verdigine odaklanin. Meyvenin
dokusunu agzinizin i¢inde hissederek, agzinizi nasil sulandir-
digim fark ederek yavasca cigneyin. Cignedikce nasil lapa-
lagtigini fark edin. Yutarken yutma hissine odaklanin. Biitiin
dikkatiniz elmada olsun.

Boylece elmayi gorsel olarak, dokunarak ve hissederek,
kokusu, tad1 ve dokusuyla incelemis olduk. Eger elmay: dii-
slirseydik, nasil bir ses ¢ikardigini1 duyabilirdik. Bu etkile-
simde yargilama yoktur, sadece elmayla etkilegimimize dair
deneyimimiz vardir. Bu farkindaliktir, bagka diisiincelerle dik-
katimizi dagitmak yerine faaliyetin icinde olmak ve faaliyetin
biitiin yonlerini tam olarak incelemektir.

Zihninizin nasil dagilabilecegine dikkat edin: “Bu elmalar
iyi degil, onlar1 nereden almistim; daha ¢cok meyve yemeli-
yim; aslinda ben elma sevmiyorum! Kahretsin, parmagimi
kestim!” Eger depresyondaysaniz, “Bunun anlami ne ki, bu
benim sorunlarimi ¢6zmez” gibi diisiincelere —sizi tekrar zih-
ninizin uyarici depresif kaliplarina geri sokan diisiincelere-
sahip olabilirsiniz. Bu egzersizleri yapmanin bir nedeni de
diisiinme kaliplarin1 degistirme ve zihnimizde depresyonu art-
tirmaktan ¢ok azaltan odaklanma ¢aligmasi1 yapmaktir. Zihin
bu anda “dinlenebilir”.

Farkindalik 6nemlidir, ¢iinkii hayatimizin ¢ogu bir sey
yaparak ve bagka bir sey diisiinerek geciyor ve higcbir zaman
tam olarak “bu anda” olmuyoruz. Zihnimiz siirekli dagiliyor.
Mesela araba siirmeyi ele alalim. Eve gelebilir ve oraya na-
sil geldigimizi gercekten hatirlamayabiliriz, ¢iinkii zihnimiz
bin tiirlii bagka geyle doludur. Eger, yamimizdan hizla gecen
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bir grup ¢iplak motosiklet¢i gibi beklenmedik bir sey olursa
dikkatimiz uyanabilir veya oniimiizdeki siiriicii birden frene
basarsa dikkatimiz yeniden odaklanir. Fakat bu anin tadin: ¢i-
karmak degildir; bu belli bir nedenle uyaniklik durumuna geri
donmektir. Farkindalik anda olmakla ilgilidir.

Sakinlestirici ritim ve dikkatli soluma

Simdi yine elmay: dikkatle soyma ve yeme ornegini uygula-
yacagiz fakat bu defa nefesimize odaklanacagiz. Solumamiz,
daha sonra yapacagimiz bazi sefkat-odakli egzersizlerdeki
ana odak noktas1 olacak. Bu egzersizleri yaparken, dikkatli
solumay1 6grenmenin faydasi olacaktir. Burada 6nemli olan,
dogru, hatasiz, yeterli v.s. yapip yapmadiginiz konusunda
kaygilanmadan alistirma yapmanizdir. Bu diigiinceler yaygin
ve anlagilabilir diiglincelerdir fakat dikkat dagiticidir. Eger
zihninizde belirirlerse sadece onlarin farkina varin ve onlari
“yargilayan ve degerlendiren diisiinceler” olarak adlandirarak,
nazikce kendinize giiliimseyin ve dikkatinizi tekrar egzersize
yoneltin.

Ik olarak rahatga oturabileceginiz ve rahatsiz edilmeye-
ceginiz bir yer bulun. Ayaklarinizi omuzlariniz genisliginde
acarak yere basin ve ellerinizi dizlerinizin iistiine koyun. Sir-
timz1 dik tutun. 45 derece agiyla yere bakin veya isterseniz
gozlerinizi kapatin —hangisi size daha rahat geliyorsa. Yere
oturmay1 veya kiiciik bir meditasyon taburesinin iistiinde bag-
dag kurmayi da tercih edebilirsiniz. Size rahat gelen bir durug
secin ama sirtinizi kamburlagtirmayin. Bazen yere diimdiiz
uzanmak basglangi¢ icin en rahat pozisyon olabilir. Bu kitap-
taki konular1 kapsayan CD’imde yararli bulabileceginiz bazi
fikirler yer aliyor.* Amag¢ uykunuzun gelmemesi ve belli bir
tiir uyaniklik, odaklanma ve farkindalik gelistirmenizdir. Ger-
¢i, bu boliimiin ileriki sayfalarinda bir dizi gevseme egzersizi
de anlatacagim.
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Nefesinize odaklanin. Burnunuzdan soluyun. Nefes alir-
ken havanin diyaframiniza —kaburgalarinizin altindaki bol-
geye- inmesine izin verin. Bir elinizi diyaframinizin iistiine
koyun ve nefesinizle birlikte elinizin inip kalkmasina dikkat
edin. Nefes alip verirken diyaframinizi hissedin. Bunu rahat-
ca yapana ve bu size dogal gelene kadar tekrarlayin. Sonra
ellerinizi gogiis kafesinizin iki yanina, olabildigince agagiya
koyun. Dirsekleriniz digar1 bakacagi icin bu biraz daha zor
olacaktir. Simdi usulca soluyun. Cigerleriniz koriik gibi ¢ali-
sirken ellerinizin altindaki gogiis kafesinizin nasil disar1 dogru
genisledigine dikkat edin. Sizin ilgilendiginiz nefes hareketi
budur; cigerlerinizin genisledigini hissedersiniz. Iceri giren
nefesinizin asag1 inmesini fakat aym1 zamanda yanlarinizin
geniglemesini istiyorsunuz. Solumaniz zorlama degil, rahat
olmalidir. Kabaca, ii¢ saniye nefes alir, belli belirsiz duraklar
ve li¢ saniye nefesinizi verirsiniz. Fakat kendinize uygun ritmi
bulmalisiniz. Aligtirma yaparak cigerlerinizdeki havanin ¢o-
gunu yenilersiniz ama kendinizi zorlamayin.

Solumaniza dikkat edin ve denemeler yapin. Size uygun
gibi goriinen sakinlestirici, rahatlatici ritmi bulana kadar
biraz daha hizli veya biraz daha yavas soluyun. Size dogal
gelen bir soluma ritmi bulacaksiniz ve bu sekilde soludukca
bedeninizin yavasladigin hissedin. Sanki bedenininiz i¢inde
sizi rahatlatan ve sakinlestiren bir ritimle baglanti1 kuruyor,
birlesiyor gibisinizdir. Soluma ritmini bedeninizin belirleme-
sine izin veriyorsunuzdur. 45 derecelik bir agiyla yere bakin.
Gozlerinizi kapatmak da isteyebilirsiniz ama bazen bunu yap-
tigimizda uykumuzun gelebilecegine dikkat edin. 30 saniye
kadar nefesin burnunuzdan girisine, diyaframiniza inigine, di-
yaframinizin gigsmesine, gégsiiniiziin yavasca iki yana genigle-
mesine ve sonra havanin burnunuzdan ¢ikmasina dikkatinizi
vererek solumaniza odaklanin. Hava girip ¢ikarken bedeni-
nizdeki duyumsamalara dikkat edin. Kitab1 okumay1 birakin
ve 30 saniye (veya isterseniz daha uzun) buna odaklanin ve
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solumanizda belli belirsiz bir yavaglama oldugunu hissedin.
Bazilar1 dikkatlerini sadece burunlarinin icine odaklamanin
nefeslerine odaklanmalarina yardim edebildigini bulmugtur.
Siz de deneyip goriin.

Bedeninizin boyle solumaya nasil tepki verdigini, yavas-
lama duygusunu ve sandalyenizde biraz daha agirlagtiginizi
hissedin. Eger bu egzersizi yapiyorsaniz sandalyenin sizi na-
sil tuttuguna dikkat edebilirsiniz. Ne var ki bazi insanlar bu
ilk agamalar1 oldukca kaygi verici bulabilir ve bundan hos-
lanmayabilir. Bu soluma kismindan hoslanmayanlar dikkati-
ni yukaridaki elma 6reginde oldugu gibi herhangi bir seye
odaklayarak Farkindalik calismasi yapabilirler; bir ¢icek, agac
veya gokyiizii gibi bir sey se¢in. Dikkatinizi orada tutun ve
eger zihniniz dagilirsa nazikce tekrar odaklayin. Solumak
size ustalik isteyen bir ig gibi gelirse (cogu insana Oyle ge-
lir) kaygilanmayin, ileriki boliimlerdeki sefkat egzersizlerini
dikkatsizlik solumas1 yapmadan da uygulayabiliriz. Yine de
alistirma yapmanin yarari olabilir; bunu sadece birkag¢ saniye
uygulayabilseniz ve giinler icinde yavag yavasg bu siireyi artti-
rabilseniz de faydasi olacaktir. Bedende hissedilen duyumsa-
malar bazilarina zor gelebilir —onun i¢in alistirma yapmak ve
duyumsamalar konusunda rahatlamak yararli olabilir.

Goécebe ve cekirge zihin

Her seyin iyi gittigini varsayarsak, aslinda sadece 30 saniye de
olsa zihninizin konudan saptifina dikkat etmig olabilirsiniz.
Soyle diisiinmiig olabilirsiniz: “Bunun ne ilgisi var ki? Bana
bir faydasi olacak m1? Diin igimi dogru yaptim m1? Bacagim-
daki bu agn1 da nereden ¢ikt1?” Eger belli bir siire alistirma
yaparsaniz dikkatinizi dagitan rahatsizliklarin ortaya ¢ikmasi
cok yaygindir. Odanin digindan gelen pek c¢ok ses duyabilir-
siniz; kapidaki posta deliginden mektuplar: atan postaci, diga-
ridaki trafik v.s. dikkatinizi dagitabilir. Buradaki esas nokta
zihnimizin gergekten ele avuca sigmadigidir ve bu kisa so-
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luma egzersizini yaptik¢a ve siiresini uzattik¢a, zihninizin ne
kadar ¢ok oradan oraya si¢cradigini fark edeceksiniz. Bu tiir
bir dikkat odaklama calismasini ilk kez yaptiginizda zihni-
nizin ne ¢ok daldan dala atladigin1 gérmek oldukcga sasirtici
olabilir. Bu ¢ok normal, dogal ve beklenen bir seydir. Zihni-
mizi egitmemiz gerekiyor ve bu egitimde 6nemli olan tek sey,
herhangi bir sey yaratmaya ¢alismamaktir. Siz bir gevseme
hali yaratmaya ¢alismazsiniz. Zihninizi zorla diigiincelerden
temizlemeye —ki bu miimkiin degildir- ¢alismazsiniz. Sizin
tek yaptiginiz, nazik¢ce ve neseyle zihninizin ne zaman dal-
dan dala atladigini fark etmek ve sonra da usulca dikkatinizin
tekrar solumaniza odaklanmasini saglamaktir. Hepsi bu. Dik-
kat edin ve geri doniin. Zihninizi dagitan seyleri fark edin ve
dikkatinizi tekrar solumaniza yoneltin. Yargilayan zihninizin
ne kadar sik “Bunu dogru mu yapiyorum; bunun bana faydasi
var mi1; simdi rahatladim m1?” gibi diisiincelerle kendine pay
cikarmaya caligtigina dikkat edin. Sadece bu diisiinceleri fark
edin ve dikkatinizi tekrar nefesinize verin. Dikkat etmek ve
zihninizi tekrar elinizdeki ise (bu durumda solumaniza) odak-
lamak dikkatli olmamn ilk adimlaridir! Bagka bir deyigle, bu
egzersiz sadece dikkati odaklamay1 6grendigimiz bir egzersiz-
dir. Herhangi bir seye ulagmaya ¢aligmiyorsunuz. Yiz veya
bin diisiinceniz olsa bile fark etmez. Onemli olan tek sey fark
etmeniz ve sonra elinizden geldigince ve nazikce dikkatinizi
tekrar solumaniza yoneltmenizdir.

Eger bu “dikkat etme ve geri donme” alistirmasini nazikge
yapmaya devam ederseniz zihninizin gittik¢ce daha az oradan
oraya sigradigini gorebilirsiniz. Unutmayin, siz gevsemeye ¢a-
hignuyorsunuz. Bu egzersizde tek yaptiginiz, zihninizin daldan
dala atladigini fark etmek ve onu tekrar geri dondiiriip solu-
maniza odaklamaktir. Dikkat edin ve geri doniin; zihninizin
oradan oraya dolanmasinda da sorun yoktur; ona kizmayin,
sadece onu nazikce tekrar nefesinize odaklayin. Zihninizin
daldan dala kondugunu fark ettiginiz zaman giiliimsemenizin

154



de faydasi olabilir. Bu gocebe zihninize kars1 nazik ve yumu-
sak bir tavir geligtirin.

Bu farkindalik egzersizi, solumaniza odaklanmak ve zih-
ninizin tek bir odaga geri donmesi i¢in kendinize zaman ta-
nimaktir. Ne denli bir ¢ekirge (veya kanguru) zihnine sahip
oldugunuz ilginizi ¢ekebilir ama bu gocebe zihninizi kinama-
maya caligin, her zaman yumusak, her zaman nazik olun. Dik-
kat edin ve geri doniin. Eger bunu dogru yapmadiginiz veya
bunun iginize yaramayacag gibi diisiincelere kapilirsaniz, bu
diisiinceleri tipik istilacilar olarak goriin ve dikkatini tekrar
solumaniza yoneltin.

Bazi insanlar dikkatlerini odaklayacaklar1 bir mum veya
cicek gibi bir nesnenin olmasini ister (konsantrasyon meditas-
yonu). Yine burada amag, kisinin dikkatini tiirlii diisiinceler,
kaygilar, endigeler v.s. ile dagitmadan odaklayabilmeyi 6g-
renmesidir; eger zihni dagilirsa da bunu “diigiincelerin ortaya
cikmasi” olarak fark etmesidir. Bir bagka varyasyon da kiginin
zihninde odaklanabilecegi bir sozciik ya da sozciik 6begi olan
bir mantrasinin olmasidir. Bazilar1 mantranin onlara verilme-
si gerektigini diigiliniirken, bazilar1 da kendilerine “om”, “hu-
zur”, “sakinlik” veya “sevgi” gibi bir mantra segebilecegine
inanir. Bu s6zciigiin sizin i¢in bir anlami olmasi ve sizi “din-
ginlegtirmesi” gerekir.

Farkindalik ilkelerini uygulamak

Farkindalig1 cok farkl sekillerde kullanabilirsiniz. Farkinda-
ligin bir bagka yonii de icinde bulundugumuz her anin tam
olarak farkinda olmaktir. Mesela, yemek yerken dikkatinizi
gercekten yemegin dokusuna ve tadina odaklama, ¢cigneme ve
yavag yeme aligtirmasi yapabilirsiniz. Otobiis beklerken veya
kiivette uzanirken ya da disarida yiiriirken gercekten nerede
oldugunuza odaklanin. Eger yiiriiyorsaniz bedeninizin hare-
ketlerine odaklanin. Ayaklarinizin nasil diizenli bigcimde inip
kalktigina dikkat edin; ayaginizin nasil topugunuzdan bagpar-
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maginiza kadar yere bastigina, kollarinizin nasil hareket etti-
gine ve solumanizin bu hareketle birlikte nasil aktigina dikkat
edin. Farkindalik i¢indeyken “Ben yiirliyorum” diisiincesine
odaklanabiliriz. Ya da dikkatinizi etrafinizdaki bir seye odak-
layin. Burada amag —biitiin duyularinizi kullanarak- renkleri,
dokulari, sesleri fark ederek bilingli zihninizi “hemen simdi”
oldugunuz yere odaklamaktir.

Banyo farkindalik aligtirmasi yapmak icin hog bir yerdir.
Genellikle banyoda gevsedigimiz zaman zihnimizin daldan
dala atlamasina izin veririz. Ancak, sakinlestirici ritimli so-
luma caligmasi ile dikkatinizi sicak suyun iginde oldugunuz
deneyimine verme alistirmasi yapin. Agirliliginizin nasil fark-
lilagtigini hissedin, ayak parmaklarinizin ucundan bagimizin
tepesine kadar bedeninizi oksayan suyun sicakligim1 duyum-
sayin. Bu duyusal deneyimin her ayrintisinda “olun”. Eger
sefkatle giiliimserseniz ve yiiziiniizde nazik bir ifade olursa bu
egzersizler daha da pekisebilir.

Nerede oldugumuza dikkat etmek

Dikkatinizi duyulariniza vererek farkl sekillerde anda olmak
isteyebilirsiniz. Yiiriirken dikkatinizi gokyiiziine verin —oraya
odaklanin- gokyiiziiniin ufuktan baginizin iistiine kadarki de-
gisen dokusunu veya hizla gecen bulutlar1 veya sekillerini ya
da 15181n nasil bulutlarin farkli kisimlarini yakaladigini fark
edin. Ya da dikkatinizi agaclarin degisik sekillerine, dokula-
rina ve yapraklarin renklerine, havanin tadina ve verdigi hisse
odaklayin. Yine, eger zihniniz dagilirsa usulca tekrar odak-
layin. Su-anda etrafimizda olanlara odaklanarak icinde yasa-
digimiz renkleri gormek, sesleri igitmek ve havay: hissetmek
bize yeni bir deneyim gibi gelebilir.

Depresyon veya kaygi icindeyken veya kafamiz mesgul-
ken duyularin diinyasindan ve tiimiiyle bu anda var olmaktan
uzaklasabilir ve diin veya yarin hakkindaki diigiincelerimize
veya duygularimiza ya da hissettiklerimize —bedenimizde-
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ki agirliga veya korkunun verdigi kaygi veya huzursuzluga-
odaklanabiliriz. Simdide degil, bagka bir yerde yasariz. Oto-
matik pilota baglandigimiz zaman diisiincelerimizin iginde
kaybolur ve dig diinyanin zar zor farkinda oluruz. Dikkatli
olmanin, bizi olumsuzluklara fazla odaklanmaktan uzaklastir-
dig1 i¢in depresyona yardim edebilecegine dair kanitlar var;
beyninizi olumsuz diisiincelerle bombardimana tutmadan ona
dinlenmesi i¢in bir gans verin.?

Duygusal tolerans gelistirmek

Zihnimizin bize bir dizi diisiince, duygu ve ruh hali verecegini
biliyoruz. Farkindalik onlar1 zorla uzaklagtirmadan, onlardan
korkmadan veya kagmadan, onlarla savagmadan veya onlarin
icinde kaybolmadan, bunlarin farkinda olmamiza yardim ede-
bilir. Geri durup gozlemlemeyi, ‘“balkondan bakmay1” 6grene-
biliriz. Eger lizgiinseniz bu duyguyu itip uzaklastirmak yerine
onunla birlikte olun. Eger bir sey i¢in endigeleniyor veya bir
seyi dert ediyorsaniz zihninizin sizi nasil oraya buraya cekti-
gine dikkat edin. Farkindalik halinde diisiinceleri degil, duygu
ve diisiincelerimizle iligkimizi degistirmeye galigiriz.

Jack’in intihar diigiincesine ve hissine kapilmasi onceleri
onu kaygilandirmigt1 ve bunlarn1 zihninden atmaya ¢aligmigti.
Bu tabii onlarin daha giiclii bir sekilde geri gelmesine yol acti.
Jack bu duygu ve diisiinceleri tanimay1 ve zaman zaman gelip
gittiklerini kabul etmeyi 6grendi; onlardan geri durabiliyordu
ve daha az korkmaya baglamisti. Bu diigiinceleri ve deneyim-
leri pek cok insanla paylastigini ve onlara kars1 sefkatli olabil-
digini soyliiyordu. Elbette farkli insanlar bu tiir diisiincelerle
basa ¢ikmak i¢in farkl yollar dener. Bazi insanlar dikkatlerini
dagitan igler bulur veya bagkalariyla konusur ya da kendileri-
ne daha 6nce de boyle diisiincelere kapildiklarini ve bunlarin
gecip gittigini hatirlatir. Tabii eger bunlar1 kontrol edemedigi-
nizi hissediyorsaniz aile doktorunuzla temasa gegin.
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Karen kendi deyisiyle “diken iistiinde” biriydi. Dikkatini
diisiincelerine vermeyi Ogrendi ve bunlarin genellikle, “Ya
sOyle olsaydi...?”, “Ya sunu yapmasaydim...?” seklinde ol-
dugunu fark etti. Yavas yavas bunlardan geri durmayi, i¢ini
yiyen bu diisiinceleri daha ¢ok gozlemlemeyi, “onlar1 kendi
haline birakmay1” 6grendi ve onlarin “kendi baglarina” kaldi-
ginda yogunluklarinin azaldigini1 gordii.

Dikkatli gevseme

Simdi “dikkat etme ve geri donme” yontemini kullanarak bir
baska egzersize gecebiliriz ama bu sefer gevsemeye odak-
lanacagiz. Gerginligin gecip gitmesine izin verme hakkinda
konugacagim ve bununla kastettigim, gerginligi kurtulmaniz
gereken kotii bir gey veya diigmaniniz olarak degil, bedenini-
zin gerginlegerek ve harekete gecmeye hazir hale gelerek sizi
korumaya caligmasinin anlasilabilir bir yolu olarak gérmeye
calismanizdir. Nazik olmali ve bedenin su anda bdyle olmasi-
na gerek olmadigini anlamasina yardim etmeliyiz. Gerginligi-
mizi birakmak bedenimize gevsemesi i¢in izin vermek gibidir
—ve o buna minnettar olur.

Bu rehberli egzersizi CD’imde dinleyebilirsiniz.* Simdi
tekrar sizi en ¢ok sakinlestiren ve size en rahat gelen ritmi
bulana, duyumsayana veya hissedene kadar solumaniza odak-
lanin. Eger bu zor geliyorsa kaygilanmayin, sadece olabildi-
gimce rahat bir gekilde soluyun. Ritminizi bulmaya 30 saniye
—veya isterseniz daha uzun bir siire- verin. Bunu yaptiginiz
zaman bacaklariniza odaklanin. Bir an onlarin nasil bir his
verdigine dikkat edin. Bacaklarinizdaki biitiin gerginligin
asagiya dogru akip gittigini hayal edin. Bu sekilde akmasina
izin verin. Nefes alirken herhangi bir gerginlige dikkat edin
ve sonra nefesinizi verirken bu gerginligin bacaklarimizdan
agag1 aktigini hayal edin. Bacaklarinizin gerginligi saliverdigi
icin memnun ve minnettar oldugunu hayal edin. Bacaklarini-
zin size giiliimsedigini hayal edin. Bazi insanlar nefes alirken
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adalelerini hafifce kasmayi ve nefes verirken gevsemeyi fay-
dali buluyor. Bu gerginligin nazik¢e gitmesi i¢in 30 saniye
(istiyorsaniz daha uzun bir siire) verin.

Simdi bedenimize odaklanalim ve goziimiizde omuzlari-
mizdan govdemize kadarki gerginligi canlandiralim ve yine
nefesinizi verirken bu gerginligin bedeninizin o bolgesini terk
ettigini, bacaklarinizdan agagiya akarak uzaklagip gittigini ha-
yal edin. Eger yardimi olacaksa, nefes alirken karin ve sirt
adalelerinizi usulca kasin ve sonra nefes verirken gevsetin. Bir
sekilde bunu gerginlik dolu bir kovayi bacaklarinizdan asag,
yere bosaltiyormugsunuz gibi canlandirabilirsiniz goziiniizde.
Bedeniniz minnettardir ve siz ona karsi nazik oldugunuzu his-
sedersiniz.

Parmaklariniza, bileklerinize, kollariniza, dirseklerinize ve
omuzlariniza odaklanin. Oradaki gerginligi atabileceginizi,
salabileceginizi hayal edin. Yavasca bu gerginligin bedeniniz-
den ve bacaklarinizdan akip gitmesine ve yerde uzaklagmasi-
na izin verin.

Bag ve boyun bolgenizdeki ve almnizdaki gerginligi hayal
edin. Bu gerginlik sizin alarm sisteminizdi ve simdi serbest bi-
rakilmak, dinlenmek istiyor. Onun da nefes verirken bedeniniz-
den ve bacaklarimizdan inerek yerde akip gittigini hayal edin.

Simdi biitiin bedeninize odaklanabilirsiniz. Her nefes verisi-
nizde GEVSE anahtar s6zciigiine odaklanin. Bedeninizin daha
gevsedigini hayal edin. Bunu bir dakika kadar (veya isterseniz
daha uzun) siirdiiriin. Yiiziiniize “sakin” bir ifade verin.

Sonlandirma

Bu egzersizi derin bir nefes alarak, viicudunuzu biraz hareket
ettirerek ve kollariniz1 gererek bitirebilirsiniz. Bedeninizi nasil
hissettiginize ve onun bu gerginligi salivermeye zaman ayirdi-
g1z icin size ne kadar minnettar olduguna dikkat edin. Bir da-
kika kadar bedeninizin ona zaman harcadiginiz i¢in size min-
nettar oldugu diisiincesi iistiinde oyalanin. Hazir oldugunuz

159



zaman ayaga kalkin ve giine devam edin. Bu egzersizi yararl
buldugunuz siirece uygulayabilirsiniz. Uyumaniza da yardimci
olabilir. Bunu yaparken zihniniz dagilirsa onu tekrar —usulca
ve nazikce giiliimseyerek- egzersize yoneltebileceginizi hatir-
layin. Ve tabii alistirma yaptik¢a bu daha kolaylasacaktir.

Cesitlemeler

Bu temel egzersizin pek ¢ok cesitlemesi vardir. Farkli gevgeme
egzersizlerini nasil aragtiracagimz ve sevdiginiz veya iginize
yarayanlar1 nasil bulacaginiz size kalmig. Benim burada gos-
termig oldugum, dikkatli ve sefkatli bir odaklanmayla yapilan
bir egzersizdir ve bazilarina yardimci oluyor. Buradaki amag,
egzersizi uygulamak ve sonra sizde nasil bir etki yaptifina
bakmaktir. Gevsemeye calisirken, zihniniz gevsemeye odak-
lanmaktan vazgecip dagildigi zaman “dikkat edin ve geri do-
niin”. Unutmayin, bu biraz uykuya benzer: uyumaya yardimci
olacak durumlar yaratiriz ama eger uykuya cok fazla odakla-
nirsak uykumuz kacar. Burada amag, siz orada oturup nefesini-
ze odaklanirken, bedeninize ve gevseme duygusuna daha asina
hale geldikce daha ¢ok gevseyebileceginizdir; bedeninizdeki
gergin noktalarinin daha ¢ok farkina varabilirsiniz.

Yavag yavas bedeninizi bir arkadas olarak diigiinebilirsiniz
ve onunla arkadas olup, onu nasil besleyeceginizle, ona nasil
bakacaginizla ve gevsemesine nasil yardim edeceginizle ilgi-
lenebilirsiniz. Gerginlik “kurtulmaniz” gereken bir diigmani-
niz degildir, clinkii o sadece bir koruma bi¢imi olarak gelmisgtir
ve bedeninizi harekete ge¢cmeye hazirliyordur —bu yiizden be-
deninizden salind181 i¢in minnettardir. Bu orduya “savag bitti,
simdi evinize gidebilirsiniz” demeye benzer. Bu egzersizleri
yaptiginiz icin bedeninizdeki minnet duygusuna odaklanin.
Bir egzersizi bitirdiginiz her seferinde bir an icin bedeninizin
minnettarligini hissedin. Gevseme konusunda boyle bir tavir
gelistirmek, kendinizi gevsemeye zorlama, gevsemek zorlas-
t181 zaman sinirlenme veya gerginligi “kotii” veya “kurtulmasi
gereken” bir ey olarak gérme egilimlerinin 6niine geger.
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Hareket halinde gevseme

Bazen insanlar bedenlerinde duygularla baglantili, hog olma-
yan bazi hislerin farkina varabilir. Bazen insanlar gevgeme-
nin aslinda onlar1 daha da kaygili yaptigin1 kesfedebilir. Bu
olagandis1 bir sey degildir. Farkli zihin ve beyin durumun-
dayken gevsemek biraz zor olabilir. Eger bir sey konusunda
cok gergin veya huzursuzsam, sakinlestirici solumaya fiziksel
bir aktiviteyle birlikte odaklanirim. Zihnimi simdiye ve bura-
ya odaklayabilir ve bisiklet siirme, bahceyi kazma, yiiriiyiig
yapma, bulagik yikama (pekéla, bulagik makinesini bogaltma)
veya gitar ¢calma gibi fiziksel bir aktiviteyle birlikte sakinleg-
tirici soluma ¢aligmas yapabilirim.

Duyusal odaklanma

Sue Procter ve ben ruhsal sorunlar1 olan insanlardan bir grup
olusturdugumuz zaman, farkindalik ve gevsemek ilk bagta on-
lara zor geldi.’ Bu konuda goriis aligverisi yaptik ve eger dik-
katlerini bedenleri veya nefesleri disinda bir seye odaklayabil-
selerdi bunun onlara yardim edebilecegini hissettikleri ortaya
cikt1. Tenis toplarina odaklanmaya karar verdik. Sakinlestiri-
ci ritimli soluma ve farkindalik aligtirmasini bir tenis topuna
odaklanarak, dokusunu ve verdigi duyguyu inceleyerek yapi-
yorlardi —evet, bu pek eglenceli yorumlara da yol act1, mesela,
“Tagaklarinm siki tut, farkindalik yapiyoruz!™* gibi.

Sabitleme

Diinyanin pek ¢ok boélgesinde insanlar piiriizsiiz ve rahatca
parmaklarin arasinda kaydirilabilen tespih gibi seylere odak-
laniyor. 1960’larin sonlarinda Dubai’de yasarken ne kadar
cok insanin tespih kullandigina hayret etmis ve bunun onla-
rin dikkatlerine ve sakin kalmalarina yardim ettigini anlamig-

* Ingilizcede tasak sozciigiiniin argo tabiri toptur-¢.n.
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tim. Bu tespih taneleri onlarin “sabitlenmesine”, dikkatlerinin
odaklanmasina yardim ediyordu.

Bazen insanlar meditasyonlarinin veya gevseme egzersiz-
lerinin bir seye sabitlenmesini isterler. Bunu birka¢ gekilde
yapabilirsiniz. Bunlardan biri goriiniisii ve dokusu hogunuza
giden bir tag bulmanizdir. Gevgeme egzersizinizi yaparken bu
tag1 nazikce elinizde tutun. Solurken onu hissedin. Bu, tagi-
nizin verdigi duyguyu gevseme durumuyla iligkilendirmenize
yardim edecektir. Sonraki boliimdeki sefkatli imgeleme eg-
zersizinde de ayni diigiinceyi kullanacagiz.

Bir bagka sabitleyici de koku olabilir. Bazi insanlar gevse-
meyi ve sakinligi bir tiir kokuyla iligkilendirmeyi sever. Aro-
ma terapistler gevgsemeyle baglantili her tiirlii kokuyu sagla-
yabilirler. Eger (onlarin yardimiyla veya kendi baginiza) size
uygun kokuyu bulursaniz onu yaninizda tasiyabilir ve gevse-
mek istediginiz zaman solumaniza odaklanirken bir yandan
da bu kokuyu kullanabilirsiniz. Psikologlar eger dikkat, koku
ve/veya temas gibi ¢coklu duyularimizi kullanirsak durumlara
hazirlanabilecegimizi 6ne siirmektedir.

Bir bagka yaygin sabitlenme deneyimi de gevseme egzer-
sizlerinizi yaparken igaret ve bagparmaklarinizi usulca birbi-
rine degdirmektir. O zaman tekrar gevsediginizde isaret ve
bagparmaginizi birlestirin. Mesela, eger gevseme alistirmasini
iste yapiyorsaniz parmaklariniz bu pozisyonda oturabilirsiniz.
Bazen iizgiin oldugumuz ve kendimizi toplamak istedigimiz
zaman sadece isaret ve bagparmaklarimizi birlegtirerek sakin-
lestirici ritimli soluma ¢aligmasi yapabiliriz.

Kitaptaki biitiin egzersizlerde oldugu gibi, burada bagar-
maya caligtifimiz seyin prensiplerini (yani duygusal sistemle-
rimizi dengeye sokmak ve beynimizdeki sakinlegtirici sistemi
harekete gecirmek) anladiiniz zaman, size rehberlik etmesi
icin duygulariniza ve deneyiminize bakin -farkli seyler dene-
yin ve hangisinin size faydali oldugunu goriin. Siz sezgisel
bir bilgelige sahipsiniz, sadece ona kulak vermeniz gerekiyor.
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Ayrica bedenimizle birlikte olmanin bu yollarimi faaliyet
icindeyken de kullanabilecegimizi aklinizda tutun. Utii yap-
mamiz veya bulagik yikamamiz gerektigini farz edelim: bun-
lar1 otomatik pilota baglanarak ve yasadigimiz sorunlara kafa
yorarak yapmak yerine, gevseme aligtirmamizi uygulayarak
yapabiliriz. Bedeni gevsetmek ona karsi nazik ve yumusak
olmanin ve onu beslemenin bir yoludur. Bazen bize bunu yap-
mamizin hatirlatilmasi gerekebilir, onun i¢in etrafa —belki la-
vabonun arkasina veya kiivetin yanina- notlar koymak faydali
olabilir.

Ginlik hayatta gevsemek: Rahatlama

Tek basina olmak

Sefkatli iligkiler bizim i¢in ¢ok 6nemli olsa da bazen tek ba-
sina olmanin 6nemli oldugunu anlamak genellikle yararlidir.
Tabii bazi insanlar tek basina yasar ve kendilerini yalniz hisse-
der fakat bazilar1 da kiigiiciik kutular gibi tasarlanmis modern
evlerde kendilerine ait zaman ve yer bulmakta zorlanabilirler.
Ve tabii Ingiltere’nin havas da bizi iceri hapsedebilir. Ancak,
milyonlarca yil bagkalarindan uzaklagmak icin ¢ok uzaga git-
memiz gerekmedi. Tabii tek basina yagamay:1 se¢cmek bizim
secmedigimiz yalmzliktan ¢ok farklidir. Eger miimkiinse bi-
raz tek baginiza zaman gecirin. Bu konuda veya ailelerine bi-
raz rahatlamak i¢in tek baglarina zaman gegirmek istediklerini
soyledikleri i¢in kendilerini suglu hisseden kadinlar tanidim.
Bir kadin banyo yapmaya gitti§i zaman bile cok gecmeden
ona “Neredesin? Gomlegimi nereye koydun? Anne, ev 6devi-
mi gordiin mii?” gibi seslerin gelmeye bagladigini séyliiyordu.
Insanlara hepimizin rahatlamak icin kendimize ayiracak za-
mana ihtiyacimiz oldugunu ve bunun insanlarla birlikte olma-
y1istememekle ilgisi olmadigini aciklayin. Burada mesele, tek
basiniza kalmak ve bu zamani kendinize bakmak ve kendinizi
beslemek i¢in kullanmak amaciyla zaman ayirmanizdir.
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Zihninizde rahatlamak

Eger cok mesgulseniz kiiciik rahatlamalar yararli olabilir.
Yapmaya calistigimiz seyin beyin modellerinizi uyarmak ve
diizenlemek oldugunu hep aklimizda tutun. Mesela, bir tele-
fon aliyorsunuz ve biri sizi iiziiyor. Bir an durun ve nefesi-
nize odaklanin. Duygularinizin bedeninizde dalgalar halinde
yayilldigin1 fark edin. Bunlar sozciiklere dokmeye caligin;
aragtirmalar bunun duygularimizi1 diizenlemeye yardim ettigi-
ni gostermektedir. Mesela, “Su anda bedenimi gergin hisse-
diyorum. Karnmim gergin, yiiziim gergin, zihnim iiziicii veya
ofkeli bir diisiinceden digerine atliyor. Tamam, sakinlestirici
ritmi bulalim ve bir siire orada kalalim. Eski beynim her za-
manki gibi hizla ileri atilacaktir fakat bir siire sakinlestirici
ritimli solumamla kalacak ve gelip gecen duygu ve diisiincele-
rimi izleyecegim.” Belki miizik ¢aldiginiz zaman bilgisayarda
ortaya cikan spiraller halinde donen renkli gekilleri gormiis-
siiniizdiir —bdyle bir sey olabilir. Ogrendiginiz bu aligtirma,
geride durmak ve gozlemek ¢ok yararl olabilir. Birazdan sef-
katli imgelemeyi ve bu calismaya nasil dahil edilebilecegini
ele alacagiz.

4. Boliim’de aynmi anda pek ¢ok karmasik ve birbiriyle ce-
lisen duygu yasayabildigimizi belirttik. Eger acele edersek,
icimizde girdap gibi donen duygulardan geri ¢ekilecek zama-
nimiz olmaz. Mesela, bir seye kizdigimiz zaman iiziintii ve
kaygi da duyabiliriz. Sakinlestirici ritimli solumaya baglaya-
bilir ve duygularimizdan geri ¢ekilebilir, daha gozlemci olabi-
lir ve onlarin karmagik ve degisik dogalarinin farkina varabili-
riz. Duygusal olarak daha farkinda hale geldik¢e bu duygulari
tamimay1 ve hatta ortaya ciktiklar1 anda onlarn tespit etmeyi
ogrenebiliriz. Bunun ¢ok yardimi olabilir, ¢iinkii bu duygula-
rimiz konusunda kontrolii daha ¢ok elimize almamiza yardim
edecek adimlar atabildigimiz anlamina geliyor.

Farkindalik hayatimizin her yoéniiyle mesgul olmanin bir
yolu olabilir. Farkindalik ¢aligmas1 yapmak i¢in biraz zaman

164



ayirmaniz son derece faydali olsa da bunu hayatimizin her
alanindaki 6nemli faaliyetlere uygulamaniz da ¢ok yararlidir.
Farkindalik kiiciik seylerden daha ¢ok zevk almamiza, keyifli
durumlarin tadini ¢ikarmamiza yardim edebilir.

Bir guin icin bir yabanci olmak

Belki sizde bir tiir farkindalik ve hayatta olmakla ilgili yeni
duygular yaratabilecek olduk¢a hog ve neseli bir egzersiz var-
dir: bir giin i¢in bir yabanci oldugunuzu hayal etmek. Farkli
bir gezegenden, belki gokyiiziiniin karanlik ve 15181n pek az
oldugu bir yerden geldiginizi ve burayi ziyaret ettiginizi hayal
edin. Gordiigiiniiz ve hissettiginiz her sey sizi biiyiiliiyor; gok-
yiizii, siirekli degisen renkleri, havanin kokusu, etrafinizdaki
sesler, arabalarin, agaclarin ve otlarin renkleri. Canli bitkilerin
yesilinin ve yapraklarin seklinin sizi biiyiilemesine ve hayrete
diisiirmesine izin verin. Burada amag, diinyay1 negeyle yeni
bastan deneyimlemeye baslamak, algilarimiza ve duyulari-
miza yeni bir tazelik getirmektir. Birisi biz insanlarin yaptig1
bazi aptalliklardan yakinarak, “Bu gezegende zeki bir yasam
var m1?” diye yazmisti. Biri de altina soyle yazmisti: “Evet,
ama ben sadece ziyaret¢iyim.”

Takdir etme sanati

Eger dikkatimizi yonlendirmek istedigimiz yere, bagimizin
tepesine veya ayak bagparmagimiza ya da biifede duran ¢i-
ceklere yonlendirebiliyorsak, neden bu yetenegimizi bazi
olumlu duygularimizi harekete gecirmek i¢in kullanmayalim?
Eski bir deyis vardir, “Bardag: ya yarisi dolu ya da yaris1 bog
goriirsiin”. Kendimizi iyi hissettigimiz zaman bardagin yarisi
doludur; kendimizi depresyonda hissettigimiz zaman bardag:
yaris1 bog olarak goriiriiz (eger biraz paranoyaksak suyumu-
zu kimin ictigini bile merak edebiliriz!). Ruh halimizin dik-
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katimizi degistirdigini biliyoruz. Bardak aym1 bardaktir —de-
gismez-, sadece ona dair duygularimiz ve algilarimiz degisir.
Fakat aym1 zamanda dikkatimizi takdir etti§imiz seylere, igi-
mizdeki hazlan ve hos duygular1 uyaran seylere yoneltmeyi
de 6grenebiliriz; dikkatimizi bardagin dolu tarafina yoneltme
alistirmasi yapabiliriz. Bunu soyle yapabiliriz:

Her giin uyandiginiz zaman, hosunuza giden veya size bir
parca zevk veren geylere odaklanin. Mesela, sicak bir banyo
almak hosunuza gidebilir. Yataktan ¢cikmak zorunda olmanin
ne kadar sinir bozucu olduguna odaklanmaktan ziyade rahat
ve sicacik bir yerde olmanin ve asagi yukar1 16 saat sonra
buraya geri donebileceginizin keyfini diiglinerek kendinize
giilimseyin. Dugun veya giiniin ilk bir bardak caymnin veya
kahvaltimizin ya da gazete okumanin tadim nasil ¢ikardiginizi
diisiiniin. Kendinize cay ve tost hazirlarken bunu dikkatli bir
sekilde yapmaya caligin. Suya, bu yasam veren siviya ve i¢in-
deki cay demlendikge nasil kahverengine dondiigiine dikkati-
nizi verin; tostun bir¢cok koyu renkli kirintilar1 oldugunu fark
edin; eger tostunuza tirmanan bir karinca olsaydiniz bu ayin
yiizeyine benzerdi. En son ne zaman taze tostla tereyaginin ta-
dina baktiniz, yani dikkatinizi ve zamaninizi vererek onu ger-
¢ekten tattiniz? Yeni bir bahar giiniiniin havasinin kokusunu
biliyor musunuz? Onu gergekten solumaya, farkina varmaya
ve takdir etmeye zaman ayiriyor musunuz?

Bulagik yikamak gibi siradan bir ig yaparken bile suyun
sicakligini fark ediyor musunuz, kopiikleri ve bu kopiiklerin
icinde gordiigiiniiz gokkusaklarin fark ediyor musunuz? Bizler
her gseye kolayca alisan bir tiir oldugumuz igin hemen biiyii-
yii kaybediyor ve sikilip yeni bir gey istiyoruz. Ayrica o kadar
cok bagka sey diisiliniiyoruz ki —bunlardan biri de yorgunken ve
daha bagka pek ¢ok sey yapmak isterken (mesela o sicak yataga
geri donmek gibi) bulagik yikamak zorunda olmanin ¢ok can
sikici oldugudur. Fakat “dikkat etmeyi”, hissetmeyi ve gérmeyi
ogrenmek beynimizi yeni yollar vasitasiyla uyarabilir.
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Baskalarini takdir etmek

Insanlarin sizin icin yaptiklarini takdir etmeye zaman ayirin.
Bir giin se¢in ve zamanimizi sadece insanlarda sevdiginiz ve
takdir ettiginiz seylere odaklanarak gecirin. Sevmediginiz
seyleri birakin ve bunlara odaklanmayin. Eger isterseniz bunu
yarin yapabilirsiniz. Hepimizin nasil birbirimize bagh oldugu-
muzu diisiiniin. Insanlar sabahin 4’iinden beri ayakta oldugu
icin taze siitiimiiz, ekmegimiz ve gazetelerimiz olabiliyor ve
bunu her giin yapiyorlar. Ya birlikte ¢calistiginiz insanlar? On-
larin iyi yanlar1 ne? Bunlara gercekte ne siklikta odaklaniyor-
sunuz? Insanlara ne siklikta onlar takdir ettiginizi sdylemeye
Ozen gosteriyorsunuz? Bu egzersizlerde yaptiginiz, sizi bar-
dagin bos kismina odaklayacak olan tehdit sistemini etkisiz
birakmaktir. O bunu yapmak i¢in tasarlanmigtir ve biz kolay-
likla bunun i¢ine ¢ekilebiliriz. O halde duygularimizin kontro-
liinii ele almaya ve bize iyi duygular veren beyin modellerini
ortaya ¢ikaracak duygusal sistemleri uyarmak icin dikkatimizi
bilingli olarak kullanmaya baslayalim; takdir etme bu aligtir-
may1 yapmanin bir yoludur.

Uziintii

Eger depresyondaysak, farkindalik halindeyken i¢imizde hi¢
irdelenmemis meselelerin de farkina varabiliriz. Insanlar far-
kindalik aligtirmasi yaparken, simdi hi¢ irdelemedikleri me-
selelere acik hale geldikleri icin iiziilmeleri, hatta aglamalari
olagandis1 bir sey degildir. Zihin daldan dala atlamaya son
verdigi zaman daha incelikli seviyelerini deneyimlemeye bag-
layabilir. Mesela, Jennifer sefkatli bir farkindalik aligtirmasi
yapmanin onu iizdiigiinii kesfetti. Sonra bunun beg yil 6nce
olen annesinin anisiyla ilgili oldugunu anladi. Yiireginin ta
icinde, ac1 ¢cekmekten kagcmaya caligmis oldugunu biliyordu
—sanki, eger ac1 cekmezse, belki annesi de gercekten Olmiig
olmayacakti.
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Onun icin eger alistirma yaparken iiziintii veya kaygi
hissederseniz bu duygularla kalin —dikkatli olun ve onlar1
gozleyin, hatta onlan giinliigiiniize de yazabilirsiniz. Eger
arkadaglariniz veya bir esiniz varsa duygularinizi onlarla tar-
tismak isteyebilirsiniz. Eger bu duygular sizin i¢in 6nemli
bir engel gibi goriiniiyorsa ve onlar iistiinde ¢aligmanin bir
yolunu bulmak istiyorsaniz birlikte ¢aligabileceginiz ve de-
neyimlerinizi paylagabileceginizi bir gruba katilmak isteye-
bilirsiniz. Veya bir farkindalik veya meditasyon 6gretmeni
veya farkindalikla calisan ya da duygulariniz iistiinde derin
diisiinmenizi saglayacak bir terapist bulmak isteyebilirsiniz.
Buradaki esas nokta, eger aniden sikinti verici duygular orta-
ya ¢ikmaya baglarsa bunun sizinle veya farkindaliginizla bir
ilgisi olmadigidir; bu sadece irdeleyebileceginiz seyler oldu-
gunun ve belki de bagkalarindan yardim almanin hayatinizin
bu doneminde sizin i¢in gercekten yararli olabileceginin bir
gostergesi olabilir.

Elbette bazen duygulardan, diisiincelerden ve anilardan
kacmak icin dikkatinizi belli seylere odaklar veya belli sey-
ler yaparsiniz. Bu gayet anlagilabilir ve bazen de faydali bir
seydir. Mesela, geng bir doktor olan Karen isteyken hastala-
rinin Oniinde aglamak istemedigi icin yakin bir arkadaginin
6liimiinii diiglinmemeye ¢aligiyordu. Sonia ders verirken sini-
fin 6niinde mutsuz ¢ocukluk anilarini diisiinmek istemiyordu.
Dikkati ve duygular1 kontrol etme yetenegi tabii cok faydali-
dir. Buradaki esas nokta, bu tiir seyleri ve temalar1 incelemek
ve sagaltmak i¢in kendimize zaman ve alan yaratma firsat1 ve-
riyor muyuz, yoksa her zaman onlardan kagiyor muyuz? Eger
cok mesgulseniz 6gle yemegini atlayabilirsiniz fakat yemek
yemekten hep kacarsaniz bedeniniz zayif diigecektir. Her se-
yin bir zamani ve yeri vardir derler. Ne var ki depresyondaki
insanlar asla alan yaratmamakla veya iclerini acitan seylerin
gercekten listesinden gelmek icin alan yaratmakta ¢ok zorlan-
makla iinliidiirler.
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Eger derin bir depresyondaysaniz bu egzersizler size zor
gelebilir, ciinkii simdi olumlu sistemleriniz zayiflamigtir fakat
deneyin ve buna biraz zaman tamiyin. Ruh haliniz degistikce
bu egzersizler size daha kolay gelebilir.

Ozet

Farkindalik, dikkatimizi kullanmay1 6grenmenin ve zihnimizi
egitmenin bir yoludur. Ben buraya bazi temel diigiinceleri yaz-
dim. Eger bunlar size ilging geliyorsa, o halde sizi Farkindalik
yolculugunda daha ileri gotiirebilecek, gelenekleri 6gretebile-
cek ve size yeni ufuklar acabilecek egitmenler arayin. Farkin-
dalik burada yeterince yer ayrramayacagimiz kadar genis bir
konudur.

"~ ONEMLi NOKTALAR

¢ Zihnimiz sik stk duygularimiz, belli basl kaygilarimiz ve ruh
hallerimiz tarafindan oraya buraya gekilir ve kontrol edilir.

¢ Bunun daha ¢ok farkinda olmayi ve daha ¢ok denetim alti-
na almayi 6grenebiliriz.

¢ Dikkatini yargilamadan belli bir sekilde vermeyi 6grenmek
olan Farkindalik 6nemli bir beceridir. Son arastirmalar bu-
nun insanlarigin ¢ok yararl olabilecegini gostermistir.

¢ Farkindalik dikkati belli bir faaliyette belli bir sekilde yo6-
neltmek icin de kullanilabilir.

¢ Farkindalik diinyaya karsi yeni bir ilgi duymaniz ve onu tak-
dir etmeniz icin de kullanilabilir.

¢ Dikkatimizi bardagin bos tarafindan ziyade dolu tarafina
yoneltmek ve kendimizde ve baskalarinda hosumuza gi-
den ve takdir ettigimiz seylere odaklanmayi 6grenmek
zihnimiz igin faydal olabilir.
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EGZERSIZLER

Kitap boyunca cesitli egzersizleri inceleyecegiz. Tabii bu eg-
zersizleri uygularken ne kadar caba gosterirseniz o kadar iyi
olur. Fakat bazi egzersizler bazi insanlar icin daha uygundur,
onun i¢in size uyan egzersizi bulun. Ote yandan, eger egzer-
siz zor gelirse hemen vazgecmeyin, ciinki yine de sizin icin
cok yararli olabilir. Aslinda, zor olmasi bile alistirma yapmaniz
gerektigini gosterebilir. Kendinize karsi diiriist olun. iste far-
kindalik konusunda bazi egzersizler:

1. Egzersiz. Alistirma i¢in zaman ayirmak
Sakinlestirici soluma alistirmasini uygulayin. Veya semtinizde
birlikte calisma yapabileceginiz bir grup arayin.

2. Egzersiz. Farkindalig giinliik hayatiniza sokmak

ister otobiis bekliyor olun, ister yemek yiyor veya banyo ya-
piyor veya kahve icerek arkadaslarinizla sohbet ediyor olun,
tamamen o anda olma alistrmasi yapin; eger zihniniz fark-
Il konular, korkular veya kaygilar arasinda gidip gelirse onu
nazik¢e bu ana geri dondurin. insanlarla konusurken, sizinle
ilgilenip ilgilenmedikleri hakkindaki diistincelerin icinde kay-
bolmak yerine ne soylediklerini dinleyin.

3. Egzersiz. Bazen sadece oturun

Oturma veya sadece duygu ve diistincelerinizle olma ve yal-
nizca gozleme alistirmasi yapin. Bunu yapmanin bazi giinler
kolay, bazi giinler zor oldugunu fark edin.

4. Egzersiz. Yolculuk gilinlGgii

Alstirmalarinizin nasil gittigini gérmek icin yolculuk gtinligu-
niize not alin.
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8

Zihnimizi nezakete ve
sefkate yoneltmek

Bu boliim, diisiinmemizi ve dikkatimizi beynimizin sakinles-
tirici bir kismin1 uyarmak icin yonlendirmemizin bazi yollari-
n1 ele aliyor. Kendimiz ve bagkalar: i¢in nezaket gelistirmeyi
inceleyecegiz. Bunlarin her ikisi de gercekten zihnimizin daha
yerlesik bir hale gelmesine ve hayatin zorluklariyla daha iyi
basa ¢ikmasina yardim edebilir. Ancak depresyon i¢indeki bazi
insanlar, depresyonla baga ¢cikmalarma yarar1 olacaksa bile ken-
dilerine kars1 nazik olma diisiincesine direnebilir veya bundan
korkabilirler. Eger kendinize kars1 nazik olma diisiincesi size
tuhaf veya tehdit edici geliyorsa, siz okumaya devam edin, daha
sonra kendinize kars1 nazik, anlayigh ve sefkatli olma konusun-
daki korkularinizi inceleyecegiz. Fakat adim adim ilerliyoruz.

Bu bolimde hayal giiciimiizii kullanacagiz. Bazilariniz
sOyle diisiinebilir, “Of, ben hayal etmekte hi¢ iyi degilimdir,
benim hi¢ hayal giiciim yoktur.” Hemen pes etmeyin, bir de-
neyelim ve ne kadar ilerleyebildigimizi gorelim. Aslinda, ha-
yal etmekte iyi olmamiza gerek yok; onemli olan denemeniz.
Buradaki esas nokta, dikkatinizi yoneltmeye ve zihninizde
beyniniz i¢in iyi olan geyler yaratmaya ¢aligmaktir.

imgeleme ne degildir?

“Bir seyleri hayal ettigimiz” zaman genellikle zihnimizde ay-
rintili resimler gormedigimizi anlamak onemlidir. Cogunlukla
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goriintiiler kisa siirelidir ve seyleri parcalar halinde, sdyle bir
goriiriiz. Mesela, eger en sevdiginiz yemegi veya yasamak is-
tediginiz evi ya da yarin ne yapacaginizi hayal etmenizi ister-
sem muhtemelen zihninizde net bir resim olusmayacak, daha
ziyade hizla gelip gecen izlenimler ve duygular belirecektir.
Imgelerden bahsetti§imiz zaman, ashinda “net bir resimden”
ziyade “bir duygu” yaratmaya calisiyoruz. Bu bizim dikkati-
mizi nasil yonelttigimizle, zihnimizin odagiyla ilgilidir. Asa-
gidaki biitiin egzersizlerde aslinda énemli olan, sonu¢lardan
veya zihninizde net resimler olugmasindan ziyade, zihninizde
belli bir sekilde bir seyler yaratma ¢abasidir.

Dikkatli imgeleme

Bu egzersizleri dikkatli bir sekilde (bkz. 7. Boliim), dikka-
timizin dagilacaginin farkinda olarak yapariz. Birka¢ saniye
odaklanabilirsiniz ve sonra zihniniz yapti§iniz, yapmaniz ge-
rektigini diisiindiigiiniiz veya yapmak istediginiz v.s. cesitli
seylere kayar. Zihniniz yiiz defa bile dagilsa 6nemli degildir,
onu yavasca tekrar yaptiginiz ise yoneltin. Fark etme ve dik-
katinizi yeniden yoneltmedir 6nemli olan. Eger “Bunu yapa-
miyorum”, “Bunu dogru yapmiyorum, higbir gey hissedemi-
yorum” gibi diigiinceler ortaya c¢ikarsa bunlar1 fark edin ve
sonra zihninizi nazik¢e yapmaya calistiginiz seye geri ¢evirin.
Ayrica bunu bazi giinler diger giinlerden daha kolay yaptigi-
niz1 da goreceksiniz. Biitiin bu egzersizlerde kendinizi hi¢bir
sekilde zorlamamalisiniz. Sadece iyi mi, yoksa kotii mii gittigi
konusunda hicbir yargida bulunmadan bu egzersizi yapmaya
zaman ayirin, ¢iinkii iyi veya kotii diye bir sey yoktur (siz bu
yargida bulunana kadar), daha ziyade sadece “yapma” vardir.
Ister golf oynama, ister piyano ¢alma veya resim yapma olsun,
ogrenmek istedigimiz her beceride oldugu gibi diizenli alig-
tirma yapmanin elbette faydasi olur —aligtirma yapmak bizim
daha iyi hale gelmemize yardim edecektir.
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Givenli bir yer imgeleme

Yapacagimiz ilk imgeleme egzersizi zihnimizde iginde
kendimizi rahat hissedecegimiz bir yer yaratmakla ilgili-
dir. Bilingli olarak zihnimizde olmak istedigimiz sakinlik,
dinginlik veren bir yer yaratma aligtirmas1 yapalim. i1k bas-
ta, rahatca oturmak veya uzanmak ve sakinlestirici ritimli
soluma ve kisa bir gevseme egzersizi (bkz. sayfa 151-153)
yapmak yararlidir. Eger soluma egzersizi hosunuza gitmi-
yorsa sadece birka¢ dakika sessizce oturun. Sonra zihni-
nizin odaklanarak size bir giivenlik, siikunet ve hosnutluk
duygusu veren bir yer yaratmasina yol verin. Buras1 agac-
larin yapraklarinin hafif bir riizgarda salinarak dans etti-
gi giizel bir orman olabilir. Kuvvetli 151k huzmeleri yeri
151l 1511 oksar. Yiiziiniize hafif bir esintinin vurdugunu ve
Oniiniizde 1siklarin dans ettigini hayal edin. Agaclarin hi-
sirtisin1 duyun; havada tatli veya odunsu bir koku oldugunu
hayal edin. Veya bu yer masmavi berrak bir denizin ufka
uzanarak mavi gokyiiziiyle birlestigi giizel bir kumsal ola-
bilir. Ayaklarinizin altinda ipeksi bir his veren yumusacik
ince kumlar vardir. Kiyiya vuran dalgalarin hafif ugultusu-
nu duyabiliyorsunuz. Yiiziiniize vuran giinesi, suyun iistiin-
de elmas gibi parlayarak dans eden 1giltilari, ayaklarinizin
altinda parmaklarinizin i¢ine gomiildiigii yumusak kumu
hayal edin ve yiiziiniizii usulca yalayan hafif bir esinti his-
sedin. Veya giivenli yeriniz bir gominenin yani olabilir ve
kiitiiklerin ¢itirtisin1 duyabilir ve dumanin kokusunu alabi-
lirsiniz. Bunlar size hog bir duygu verecek —bu iyi bir sey
ama burada esas olarak size verdigi giivenlik hissine odak-
laniyoruz- olasi yerlere dair orneklerdir. Bunlar sadece bir
oneri, sizin giivenli yeriniz farkli olabilir.

Giivenli yerinizi zihninizde yarattiginiz zaman bedeni-
nizin gevsemesine izin verin. Yiiz ifadenizi diisiiniin; orada
oldugunuz icin keyifle usulca giilimseyin. Duyularinizin
her birine, gordiigiiniizii, duydugunuzu, hissettiginizi hayal
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ettiginiz her seye odaklanma aligtirmasi yapmanin dikkati-
nize faydasi olacaktir.

Ayrica, bu sizin kendi giivenli yeriniz olsa da o mekdnin da
sizin orada olmamiza sevindigini hayal etmek faydalidir. Gii-
venli yerinizin sizin orada olmanizdan zevk aldigini hissedin.
O mekanin orada olmanizdan mutlu oldugunu hayal ettiginiz
zaman ne hissettiginizi inceleyin.

Stresli veya iizgiin oldugunuz zaman birka¢ dakika sa-
kinlegtirici ritimli soluma aligtirmasi yaptiktan sonra zih-
ninizde bu yerde oldugunuzu hayal edin ve kendinize du-
rulmaniz ve rahatlamaniz i¢in zaman taniyin. Bu imgeleme
calismasini kagmak i¢in degil, zihnimizi sakinlegtirmek i¢in
yaptigimizi aklimizda tutun. Ayrica bunlarin deneyip iginiz-
de neler oldugunu gérmenizi saglamak i¢in, bizim davranis
deneyleri olarak adlandirdigimiz aligtirmalar oldugunu da
unutmayin. Size neyin yararli oldugunun kanitin1 bulun ve
bunu gelistirin.

Sefkat-odakh imgeleme

Sefkat rengi

Bazen depresyondaki insanlar ige bir sefkat rengi hayal ede-
rek baglamak isterler. Bunlar genellikle koyudan ziyade pastel
renklerdir. Sakinlestirici, ritimli soluma egzersizinizi yapin
ve sefkatle iligkilendirdiginiz bir renk veya bir sicaklik ve ne-
zaket duygusu veren bir renk hayal edin. Birka¢ dakika bu
rengi hayal etmeyi siirdiiriin. Bu rengin sizi sardigin1 hayal
edin. Sonra bunun kalp bolgenizden girdigini ve yavasca vii-
cudunuza yayildigimi hayal edin. Bu sirada, bu rengin nezaket
niteliginin esas oldugu bir bilgelige, giice ve sicakliga sahip
olduguna odaklanin. Bu olurken yiiziiniize nazik bir ifade ver-
menin yarari olacaktir.
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Bir hasta gefkati zor kararlar1 cesaretle karsilamasina yar-
dim etmesi icin kullandig1 zaman sefkatle iligkilendirdigi ren-
gin daha giiclendigini sdylemisti. Denemekte ve kendi i¢gii-
diisel bilgeligine kulak vererek nelerin ona faydali oldugunu
bulmakta iyiydi. Sefkat renklerinin ona degisik konularda yar-
dim ettigini diisiinmeye baglamist1.

Sefkat nitelikleri

Sefkat “sikintiy1 rahatlatmaya calisma arzusu ve kararli-
ligiyla ona karsi duyarli olmaktir.” Ayni zamanda kiginin
kendisinin ve bagkalarinin geligtigini gorme arzusuna agik
olmas1 ve bu gelismeden seving duymasidir. Sefkat ve si-
caklik sadece sikintiya odaklanmamuistir, ayrica “ kendin-
den hosnut bir sevin¢” hali yaratma kararliligidir da. Sef-
kati pek ¢ok farkl sekilde gorebiliriz, mesela basit ve temel
nezaket, aciklik ve comertlik olarak. Bu diisiinceye sefka-
tin bilgelikle (o akilsiz olamaz), giicle (o zayif degildir ve
gercekten de cogunlukla cesaret bulmamiza yardim eder),
sicaklikla (nezaket duygusuyla iligkilidir) ve yargilayici
olmayan tavirlarla baglantili oldugunu da ekleyebiliriz.
Sonraki boliimde bu nitelikleri ve becerileri daha yakindan
inceleyecegiz.

Sefkat akisi

Sefkat-odakli egzersizler ve imgeleme caligmasi iginizde
aciklik, sicaklik, 1limlilik ve nezaket duygulari yaratmak igin
tasarlanmistir. Imgelemeniz vasitasiyla 6zel bir beyin sistemi-
ni uyarmaya ¢aligiyorsunuz. Bunu bellegimizi ve hayal giicii-
miizii kullanarak birkag sekilde yapabiliriz.
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+ Sizden baskalarina akan sefkat. Bu egzersizlerde
zihnimiz bagka insanlara kars1 nazik diigiince ve di-
leklerle doldugu zaman hissettiklerimize odaklaniriz.

+ Bagkalarindan size akan sefkat. Bu egzersizlerde
zihnimizi bagkalarinin nezaketine agmaya odakliyo-
ruz. Bu, zihni agmak ve beynimizin diger insanlarin
nezaketine yanit veren bolgelerini uyarmaktir.

« Kendinize karsi sefkat. Bu, kendinize karg1 nezake-
te odaklanan duygu, diisiince ve deneyimler gelistir-
mekle ilgilidir. Hayat genellikle ¢ok zordur ve ken-
dine anlayis gelistirmeyi 6grenmek boyle zamanlar-
da ve ozellikle duygularimiz konusunda bize yardim
etmekte ¢cok faydali olabilir.! Buradaki 6nemli nokta
uygulama yapmak ve sefkatli zihninizi gelistirmek
ve odaklamaktir.

Simdi sefkati bu ii¢ agidan ele alan deneyimleri inceleyece-
giz. Asagidaki egzersizlerin hepsinde gercekten 6nemli olan
sizin niyetiniz ve ¢abanizdir. Duygulariniz dogal olarak or-
taya cikmadan evvel onlarla alistirma yapmaniz gerekebilir.
Boylece, sefkatli davranma ve diigiinme aligtirmasi yapmaya
calistigimiz i¢in nasil sefkatli olunacagini 6grenebiliriz, yoksa
bu duygulari ortaya ¢ikarmak daha zor olabilir.

Sefkatin kendisi olmak

Ik egzersiz grubu, kendi iginizde sefkat duygusu yaratma
aligtirmas1 yapmaniza odaklanmigtir. Burada, i¢sel nezaketi-
niz listiinde, ona odaklanmayi, onu gelistirmeyi, yonlendir-
meyi ve uygulamaya koymay1 nasil 6greneceginiz iistiinde
calisacagiz. Bir bakima, iyi aktorlerin rol yaparken kendi igle-
rinde zihin durumlar1 yaratmak i¢in kullandiklar1 egzersizleri
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uygulayacagiz. Mesela, eger aktorler 6fke, kaygi veya iiziintii
duygusu vermek isterlerse bu duygular1 kendi iclerinde yarat-
maya calisirlar. Gergekten de “bu role biiriindiikleri” zaman
bedenleri ve fizyolojileri degisebilir. Eger 6fkeli veya kaygili
bir role biiriiniirseniz kalp atiglariniz hizlanabilir. Kendinizi
belli bir rolde veya belli duygu ve diisiincelere sahip oldu-
gunuzu hayal etmek fizyolojinizi degistirir. Iyi bilinen bu ol-
guyu, bedenimizde gefkatli sagaltic1 modeller yaratmak icin
kullanabiliriz.

Once, yalmz kalabileceginiz sessiz bir yer bulun. Simdi,
sakinlestirici ritimli soluma teknigini uygulayarak kendinizin
bilge ve sefkatli biri oldugunu hayal edin. Boyle bir insan ol-
dugunuzda sahip olmak isteyeceginiz biitiin ideal nitelikleri
diisiiniin. Bunlara sahip oldugunuzu hayal edin. Bu niteliklere
gercekte sahip olmaniz veya olmamaniz 6nemli degildir, ¢linkii
bunu sadece hayal ediyoruz. Aragtirmalar belli seyleri yaptigi-
muz1 suf hayal etmenin bile beynimizi degistirdigini —ve ger-
cekten bizi o seyde daha iyi hale getirebildigini- gostermistir.
Simdi, hemen bu anda bu niteliklere sahip oldugunuzu hayal
edin. Biiyiik bir bilgelige ve anlayisa sahip oldugunuzu hayale
edin. Bunun nasil bir his verdigini hayal etmeye zaman ayirin.

Giiclii ve dayanikli oldugunuzu hayal edin. Bir siire bunun
nasil bir his verdigini hayal edin. Daha sonra sicak ve nazik
oldugunuzu ve asla yargilamadiginiz1 hayal edin ve yine bir
siire bunun nasil bir his verdigini duyumsayin. Sefkatli benli-
ginizde sahip olmayi isteyeceginiz diger nitelikleri diigiiniin.
Bunlara sahip oldugunuzu hayal edin. Bilgelige dayal sefkatli
benliginizdeki sakinlik duygusunu hayal edin. Her bir niteligi,
bunun nasil bir his verdigine dikkat ederek, hayal etmeye ¢ali-
sin. Yiiziiniizde iyi ve nazik bir ifade olsun, size sefkatli bir his
veren bir durug alin ve bir siire bunu inceleyin. Ayni zamanda,
kendinizi sakin, nazik ve bilge hissettiginiz bir zaman1 hatir-
layarak “en iyi halinizdeki sizi” de diigiinebilirsiniz. Sakinleg-
tirici ritimle soluyun ve bu anilara ve niteliklere odaklanin.
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Bu sefkatli benliginizden konustugunuz zaman sesinizin ti-
nisinin, ses tonunuzun ve konugma temposunun nasil olacagini
hayal edin. Iginizde hissettiginiz ve sdylediklerinizde ve soyle-
me tarzinizda ifade bulan duygular hayal edin. Kendinizi gim-
dikinden daha geng¢ veya daha yash hayal edebilirsiniz. Belli
bir sekilde giyinmis oldugunuzu hayal edin. Neden bilmiyorum
ama ben hep uzun sach oldugumu hayal ederim —bu benim sef-
katli benlik imgemle baglantilidir. Belki de kafamin kellesmeye
basladig olgusuna kars1 nazik olmaya ¢aligtyorumdur!

Her giin, bu “sakin ve sefkatli bir insan” olma roliinii “oy-
namaya’” biraz zaman ayirin. Bazen depresyon icindeki insanlar
bana zaten dyle olduklarini, ciinkii bagkalarina karg1 nazik ol-
duklarini soyliiyorlar. Gergekten Gyle olabilir ama ayn1 zaman-
da biraz teslimiyet¢i de olabilir ve kibar olmak istedikleri veya
kendilerini hog ve sevilmeye deger biri (insanlart memnun eden
tipler) olarak gérmek istedikleri i¢in gercekten yapmayi isteme-
dikleri seyleri de yapabilirler. Ve bu pekala anlagilabilir bir sey-
dir. Gel gelelim, bizim burada diisiindiigiimiiz sefkatli benlik
diger insanlarin ne diigiindiigii hakkinda kaygilanmaz. Gercek
sefkat ile nezaketi teslimiyetcilikten ayirt etmemiz gerekir.

Yorgan altinda sefkat

Pek ¢ok meditasyon rehberi size, belki giinde 10 veya 20 da-
kika oturup alistirma yapmaya vakit ayirmanizi tavsiye ede-
cektir. Tibetli kesisler her giin meditasyon yapmaya saatlerini
veriyorlar. Depresyondayken bu biraz zor olur! Onun i¢in be-
nim “yorgan altinda gsefkat” olarak adlandirdigim aligtirmayla
baglayalim. Sabah uyandiginiz zaman veya aksam uyumadan
once bir dakika kadar sakinlestirici ritimli soluma aligtirma-
sin1 yapin, yiiziiniize iyi bir ifade verin ve elinizden geldigin-
ce, yargilamadan, gefkatli bir kigi olmaya calisacaginiza soz
verin. Yiiziiniizdeki iyi ifadeye odaklanin. Sefkatli bir insan
oldugunuzu hayal edin ve yukaridaki egzersizi yapin.
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Otobiis beklerken veya bir trende otururken, bekleme sa-
lonundayken veya kiivette uzanmigken ya da yiiriirken, vakit
buldugunuz her anda solumaniza odaklanin ve dikkatinizi
icinizde sefkatli bir kigi olmaya odaklayin. Genellikle bunlar
zihnimizin tembelce daldan dala atladig1 zamanlardir, o halde
bu zamani neden egzersizlerinizi yaparak daha iiretken bir se-
kilde kullanmayasiniz? Eger, birka¢ dakika bile olsa, her giin
aligtirma yaparsaniz, bu sefkat duygusunu gittikce daha uzun
siire hissedecek ve daha ¢ok aligtirma yapmak isteyeceksiniz.
Bu kiiciik aligtirmalar ¢ok faydali olabilir.

Sefkatli benliginizi’ kullanmak

Bazi insanlar bu aligtirmalar1 burada verildiginden farkli bir
sirayla yapmayi tercih edebilir. Deneyin ve hangisinin sizin
icin faydali oldugunu goriin. Belki bagkalarina yonelik sefkate
odaklanmak veya gefkat imgenizi (asagiya bakimz) gelistir-
mek baglangi¢ olarak sizin icin en iyisidir.

Depresyondan kurtulmayi istemek

Kendinizi sefkatli bir varlik olarak hayal etme diigiincesini kav-
radiginiz1 hissettiginiz ve zihninizde “Hayir, sen Oyle degilsin;
bunu yapamazsin; bunun ige yaramayacagini biliyorsun” diye
fisildayan biitiin diisiinceleri fark edebildiginiz ama bunlara ka-
pilmadiginiz zaman, su gibi 6nemli ifadelere odaklanabilirsiniz:

« lyi olaymm.
+  Mutlu olayim.

+ Istiraptan kurtulayim.

*  “Compassionate Self” terimine karsilik olarak “Sefkatli benlik” terimini
kullandik-Ed.Notu
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Bu sozlerdeki arzulara ve yiiziiniizdeki iyi ifadeye odakla-
nin. Duygular alistirma yaptikca yavag yavas ortaya cikabilir.

Eger bu size biraz bunaltic1 gelirse, kendinizi sadece gef-
katli biri olarak hissetmeye odaklanmaya verin; nefesinize,
yiiz ifadenize ve sesinizin tonuna odaklanin. Eger kendinizi
rahatsiz hissederseniz —diyelim ki kendinizi sefkate deger his-
setmediginiz i¢in veya bagka bir nedenle- o zaman bu egzersi-
zi olabildigince uzun siire yapin. Kendinize kars1 nazik olma
konusundaki kaygi ve korkulara karg1 yavas yavag kendinizi
duyarsizlagtirirsiniz. Zihninizdeki tartigmalara hi¢ karigmayin
—sadece bu egzersizi elinizden geldigince iyi yapin. Eger ¢ok
az duygu hissediyorsaniz kaygilanmayin, ¢iinkii bu aligtirma
yararli olabilir —sadece ona biraz zaman verin. Burada da kendi
hizinizda gidin ve bu diisiincelerin ne kadar isinize yaradigi-
n1 aragtirin. Eger bu hala size zor geliyorsa bagkalarina karg1
sefkat alistirmasi (asagiya bakiniz) yaparak baglayabilirsiniz.
Eger hala zor geliyorsa kitapta size uygun gelebilecek baska
aligtirmalar da var. Burada esas nokta, hi¢bir seyi zorlamamak-
tir —sadece olasiliklara kars1 olabildigince agik ve dikkatli olun.
Bu uyumaya benzer —kendimizi uyumaya zorlayamayiz ve sii-
rekli “Simdi uykuya m1 daliyorum?” diye sormanin yarar ol-
maz. Biz sadece uykunun gelebilecegi durumlar yaratabiliriz.

Zor yanlarimiz icin 6z-anlayis gelistirmek

Simdi bu gefkatli benligi kullanacak ve onu kendimize ve bag-
kalarina odaklayacagiz. Birkag kez sefkatli benlik olmay: de-
neyimlediginiz ve bunu kavramaya basladiginizi hissettiginiz
zaman, bu egzersizi zor duygularla veya hayatimizdaki aksak-
liklarla baga ¢ikmakta kullanabilirsiniz. Mesela, 6fkeli oldugu-
nuzu ve ayni zamanda bu yiizden kendinizle savastiiniz1 hayal
edin. Bir an rahatca oturun ve gefkatli benliginizi yaratin. Yiizii-
niize buna uygun bir ifade vermeyi unutmayin. Eger sakinles-
tirici soluma aligtirmasi yapiyorsaniz, bedeninizin rahatladigini
hissedin. Simdi 6fkeli benliginizi hayal edin; onu birka¢ metre
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Oniiniizde goriin. O kizgin ifadeye bakin ve bu 6fkeli par¢anizin
icindeki duygular1 —hiisran veya adaletsizlik hissini- fark edin.
Simdi 6niiniizde gorebildiginiz bu 6fkeli parcaniza sefkat du-
yun. Herhangi bir seyi degistirmeye calismiyorsunuz, ciinkii
ofkenin insan beynimizin giiclii ve tatsiz olabilen bir pargasi
oldugunu anhiyorsunuz. Oniiniizde goérdiigiiniiz bu 6fkeye eli-
nizden geldigince sefkat gonderin. Bu 6fkenizle sadece sefkatli
bir sekilde oturursaniz neler olduguna bakin.

Eger zihninizin dagildigin1 goriirseniz onu tekrar bu giiclii
sefkat duygusuna odaklayin. Eger 6fkenin igine ¢ekildigini-
zi ve yeniden kizmaya bagladiginiz1 hissederseniz durun, geri
cekilin ve tekrar nefesinize ve sefkatli benlik olmaya odak-
lanin. Sefkatli benliginizi kendinizin daha bilge, daha eski,
daha koklii parcasi olarak —en iyi haliniz olarak- goriin. Tekrar
kendinizi bu rolde hissettiginiz zaman yeniden baglayin. Eger
kendinize kars1 elestirel olmaya bagladiginizi hissederseniz
yine geri ¢ekilin ve tekrar sefkatli benlik olmaya odaklanin.

Eger bu sefkatli benligi korursaniz, bu bir bilgelik, sebat
ve gii¢ halinden geldigi i¢in nasil kudretli bir his verebildigi-
ne dikkat edin. O haldeyken bu kudret duygusunu inceleyin.
Burada odaklanmak icin 6fke duygusunu sectim, ¢iinkii 6fke
ve hiisran depresyondaki insanlarin sik sik miicadele ettikle-
ri duygulardir. Ustiinde calismak isteyebileceginiz bir baska
duygu da kaygi olabilir.

Kendinizi hazir hissettiginizde “depresyondaki benlikle”
ilgilenmeye baglayabilirsiniz. Yine bu (depresyondaki) ben-
ligi Oniiniizde goriin ve beynimizin depresyona girmemize
olanak vermek iizere tasarlandigini ve bunun bizim hatamiz
olmadigini kavrayin. Yagam cok zor ve aci olabilir. Depres-
yondaki benlik pek cok benlikten ve beyin modelinden biri-
dir. En 6nemlisi, bu benlige 6fke, kiiciimseme veya korkudan
ziyade sefkatli bir nezaketle yaklagma aligtirmas1 yapmaktir.
Ve bu kendine acima degildir, ¢iinkii sefkat sizden sicaklik ve
nezaket kadar bilgelik, gii¢ ve cesaret de gelistirmenizi ister.
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Depresyondaki benlige ilk odaklandiginiz zaman onun igi-
ne c¢ekildiginizi ve aglayacak hale geldiginizi hissedebilirsi-
niz. Geri c¢ekilin ve gefkatin icinizde biiyiimesi i¢in gefkatli
benliginize odaklanin —bilgelik ve anlayisa dayanarak genig-
lediginizi ve giiclendiginizi hissedin. Bu biraz zaman alabilir.

Insanlar bunu ¢ok farkli sekillerde deneyimleyebilir. Bir
kadin hastam aglad: fakat bunun onu 6nemli duygularla bag-
lantiya soktugunu hissetti. Kendini daha iyi hissediyordu,
clinkii sefkatli bir odaklanmayla oturmaya son verebilmigti.
Bir diger kadin hastam iyi bagladi ama sonra bunaldigini his-
setti ve sefkatli benlik pozisyonunu koruyamadi. Daha ¢ok
aligtirma yapmasi gerekti. Bir bagkas1 heyecana kapildi ve sef-
katli benlik iistiinde yavag yavas caligmasi gerekti. Buradaki
onemli nokta, bunalmamak fakat kendi hizinizda ilerleyerek
size nelerin faydali oldugunu aragtirmaktir. Amaciniz kendi-
nize karg1 sefkatli olmak ve depresyonunuzu anlamaktir. Bu
egzersizlerde depresyondaki benligi degistirmeye degil, ona
karg1 sefkatli bir tutum sergilemeye ¢aligiyoruz.

Mutlu benlik

Mutlu oldugunuz bir zamam hatirlaymn. Sefkatli benligini-
zin gozlerinden bakarak giiliimsediginizi, kendinizi mutlu ve
memnun hissettiginizi goriin. Sefkatli benliginizin bu mutlu
benlik i¢in sevinmesine izin verin. Mutlu olmaya odaklandi-
gin1z zaman hangi duygularin ortaya ¢iktigina dikkat edin —
mutluluk ¢ok uzakta goriindiigii i¢in, bu tuhaf bir sekilde ken-
dinizi lizgiin hissetmenizi saglayabilir! Veya bagka direnglerle
karsilagabilirsiniz. Bu durumda, olabildigince bu duygularla
kalin ve eger bunalmaya basladiginizi hissederseniz hemen
sefkatli benlik olmak igin geri ¢ekilin. Bu alistirmada 6nemli
olan zihninizde mutluluk ve sefkatli benlikten destek almak
icin potansiyel yaratmaktir. Kendimizi “iyi”, “mutlu” ve 1sti-
raptan kurtulmus hayal etmeyi 6grenebiliriz. Bunlara istedigi-
niz bagka olumlu nitelikleri de ilave edebilirsiniz.
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Sefkat aligtirmasi sadece tehdit-odakli duygularla degil,
olumlu duygularla da yapilir!

Baskalarina kargi sefkat ve iyilik

Sonraki egzersizimizde iyiligin disar1 aktigini1 hayal edecegiz.
Bazilariniza bu egzersiz yukaridakinden daha kolay gelebilir
ve bundan baglamak isteyebilirsiniz. Eger bagkalarina karsi
sefkate odaklanmaya caligirsak bunun beyinde depresyonla ve
kaygiyla savagsmaya yardim eden 6nemli alanlar1 uyardigina
dair gittik¢e artan kanitlar bulunmaktadir.?

Birine (veya isterseniz bir hayvana) kars:1 ¢ok iyi ve ilgi-
li davrandiginiz bir zamani hatirlayin. O kisinin ¢ok sikintili
oldugu bir zaman1 se¢meyin, ¢iinkii o zaman muhtemelen o
sikintiya odaklanirsiniz. Size karsi nazik olan birini hatirlama
deneyiminde oldugu gibi, bu aligtirmayi rahatsiz edilmeden
yapabileceginiz bir yer bulun, rahatca oturun ve sakinlestirici
ritimli soluma egzersizini yapin. Yiiziiniize hafif giilimseyen,
nazik bir ifade verin. Bu anilardan kaynaklanan bedeninizdeki
hislere ve benlik duygusuna dikkat edin.

Bundan sonra istiraptan kurtulmasina yardim edebilece-
ginizi diiglinmek istediginiz kisi veya Kkisileri diigliniin. Bu
esiniz, bir arkadaginiz veya bir ¢cocuk olabilir. Burada amac,
zihninizi bir bagkasina yonelik sefkatle doldurma alistirmasi
yapmaktir —bu kiginin kim olacagini secebilirsiniz. Asagidaki
sekilde devam edin.

» Daha giiclii veya bilge hale geliyormussunuz gibi ge-
niglediginizi hayal edin.

» Nezaket duygunuzu ve sefkatli benliginizi hatirlar-
ken dikkatinizi bedeninize verin.
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Bedeninizdeki bu genislemeyi ve sicakligi hisset-
mek icin birka¢ dakika ayirin (fakat eger bu duy-
gular hissedemiyorsaniz kaygilanmayin —6nemli
olan denemektir). Diger kisinin 1stiraptan kurtul-
masi ve iyi olmasi i¢in duydugunuz samimi arzuyu
hatirlayin.

Soyleyeceginiz seyleri ve sesinizin tonunu veya ya-
pabileceginiz ya da yapmak istediginiz seyleri dii-
stinmek i¢in bir dakika ayirin.

Simdi bu kisinin 1stiraptan kurtulmas: ve iyi olmasi
icin duydugunuz gercek arzuya odaklanin. Zihniniz-
de o kisinin size giiliimsedigini goriin. Ug énemli dii-
siinceye (ve bunlarin i¢indeki duygulara ve arzuya)
odaklanin:

- lyiolsun.
- Mutlu olsun.
- Istiraptan kurtulsun.

Nazik olabilmekten aldigimz keyfi diisiinmek igin
bir dakika (veya daha uzun bir siire) ayirin.

Kendinizi hazir hissettiginizde genel olarak nezaket
duygusuna, sicaklik ve genisleme duygusuna, sesi-
nizin tonuna, sesinizdeki ve davraniglarinizdaki bil-
gelige de odaklanabilirsiniz. Egzersizi bitirdiginiz
zaman, bunun bedeninizde nasil bir his yarattigini da
not almak isteyebilirsiniz.

Eger bu aligtirmay:1 daha ileri gotiirmek isterseniz yavas
yavag sefkatinizi yoneltmek istediginiz Kisilerin ¢emberini
—arkadaslara, tanidiklara, sonra yabancilara ve hatta hos-
lanmadiginiz insanlara kadar- genisletebilirsiniz. Onlar da
kendilerinin se¢medigi bir beyin ve kendilerinin tasarlama-
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dig1 tutkular, arzular ve duygularla kendilerini burada bul-
muglardir ve iclerinde faaliyet gosteren giiclerden de o denli
habersizdirler. Ancak bu daha ileri seviyede bir aligtirmadir
ve eger depresyondaysaniz daha yavag baglamak isteyebilir-
siniz. Bu aligtirmanin temeli zihninizi biitiin canlilarin 1st1-
raptan kurtulmasi duygusu ve arzusuyla doldurmaktir. Alig-
tirma siirenizi beg ve sonra da on dakikaya cikartabilirsiniz.
Daha uzun tutarsaniz daha yararli olur ama ne kadar zaman
verirseniz verin faydasi olacaktir.

Baskalarinin iyi oimasindan sevin¢ duymak

Bu egzersizde, bagkalarinin iyi olmasina ve refahina sevinmek
anlamina gelen ve duygudas seving olarak adlandirilan duru-
ma odaklanacagiz.

Dikkatinizin dagilmayacag1 ve rahatca oturup sakinlesti-
rici ritimli soluma aligtirmasi yapabileceginiz bir yer bulun.
Kendinizi imgelemeye hazir hissedene dek bunu bir dakika
kadar yapin. Simdi birinin bagarisina veya mutluluguna ¢ok
sevindiginiz bir zamani hatirlamaya ¢aligin. Bu belki ailenizde
size yakin olan biridir; onun iyi durumda olmasi sizi mutlu
ediyordu. Zihninizde yiiz ifadelerini hatirlamaya c¢aligin. Bu
yiizlerdeki seving ve refah duygusunu hissedin. Bunu yapar-
ken kendi yiiz ifadenize odaklanin ve o durumun verdigi se-
vinci hissederken genislediginizi hissedin.

Bu sevincin bedeninizde nasil bir his yarattigina dikkat
edin. Giiliimseyin. Iki-ii¢ dakika daha bu amyla kalin. Sonra,
hazir oldugunuz zaman bu imgenin kaybolmasina izin verin
ve isterseniz not alin.

Sonraki agamada, bagkalarinin basarilarinin veya istiraptan
kurtulmalarinin verdigi seving duygusuna odaklanabilir ve bu
aligtirmayi nihayetinde biitiin canlilar1 kapsayacak sekilde ge-
nigletebilirsiniz.
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icinize akan sefkat

ideal sefkat imgenizi hayal etmek

Simdi akis1 biraz degistirecegiz. Simdiye dek, icinizdeki sef-
katli benlik duygusuna ve farkli yanlarimiza kars1 sefkatli ol-
maya odaklandik. Sonra bunu bagkalarina yonelttik ve zihni-
mizi nezaket ve bilgelikle doldurmaya ¢aligtik. Bundan sonraki
egzersizlerde, bir bagka zihnin —bizimkinden daha bilge, daha
giiclii ve daha sicak bir zihnin- bizim 1stiraptan kurtulmamizi
ve iyi olmamuzi istedigini hayal edecek ve sefkatin alicis1 olarak
duygularimizi inceleyecegiz. Ben bunu “ideal sefkat imgenizi
hayal etmek” olarak adlandiriyorum. Simdi 6zellikle size sefkat
yonelten ideal sefkat imgesine odaklanalim. 201. sayfadaki ca-
ligma tablosunu kullanarak bunun iistiinde ¢aligabilirsiniz.

Elbette sefkati en olagan sekilde baskalarinin nezaketi
vasitasiyla deneyimleriz. O genellikle iligkilerin icinde akar.
“Diger sefkatli insanlarla” baglanti kurdugumuzu hayal ede-
rek teskin sistemimizi uyarma aligtirmasi yapabiliriz. Tipki
bedenimizi ve fizyolojimizi belli yollarla uyarabilen ideal
yemekler ve ideal cinsel egler hayal edebildigimiz gibi (bkz.
$.54), teskin sistemimizin uyarabilen i¢sel imgeler de yara-
tabiliriz. Burada amag sefkatli imgelemenizle oynamak, onu
yaratmak, kesfetmek, kurmak ve gelistirmektir; size neyin ya-
rarl1 oldugunu deneyerek bulmaktir. Aslinda duygusal olarak
gelismemize ve iyilesmemize yardim etmenin bir yolu olarak
sefkatli birini hayale etme ve zihnimizi bu imgeye odaklama
diisiincesi binlerce yil geriye dayanmaktadir.?

Simdi nasil fantezi imgeler kullanarak iliski kurabilecegi-
miz gefkatli bir imge yaratabilecegimizi diigiinelim. Sefkati
diisiindiigiiniiz zaman akliniza ne tiir imgeler geliyor? Bir an
icin gozlerini kapatin ve gefkat veya nezaket sozciigiiniin zih-
ninize yerlesmesine izin verin. Size gore hangi renkler bunun-
la baglantihidir? Acele etmeyin. Belki akliniza bir renk ve ses
karisimu gelebilir.
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Sonraki adimda, size biiyiik bir sefkat duydugunu —yani
“istirabiniza karsi duyarli oldugunu ve size bu konuda yardim
etmeyi derinden arzuladigini”- hissedebildiginiz 6zel bir imge
yaratmaya odaklanacagiz. Ortaya ¢ikan bu imge bir kigi olabi-
lir ama bazilar1 hayvanlar veya hatta bir agaci veya dag ter-
cih ediyor. Unutmayin, bir seyi sadece soyle bir hissedebilirsi-
niz (bkz. s.172-173). Sefkat i¢in esas oldugunu diisiindiigiiniiz
nitelikler nelerdir? Bir an durup bunu diisiiniin. Bu nezaket,
sabir, bilgelik ve ilgi olabilir. Sefkat ve nitelikleri hakkinda
diigiinmek dikkatinizi ona odaklamaya baglamaniza yardim
eder. Bunlan diisiindiikten sonra imgenize dort temel nitelik
verebilirsiniz. Bunlara daha 6nce deginmistik ama simdi biraz
daha yakindan bakalim. Bu nitelikler sunlardir:

1. Bilgelik. Sefkatli imgenizin insan olmanin, miicadele et-
menin, 1stirap ¢ekmenin, 6fkelenmenin, depresyona girme-
nin ve ayni zamanda arzulamanin, seving duymanin ne an-
lama geldigini bildigini hayal edin. O, birbiriyle catigabilen
sehvet, mutluluk, arzu, sikint1 gibi biitiin karmagik duygu-
lariyla birlikte insan zihninin evrimsel gelisimini anliyor.
Bunlarin insan olmanin bir pargasi oldugunu biliyor. Bazi
insanlar gefkatli imgesinin de benzer geyler yasadigini ama
simdi yaslandigin1 ve daha bilgelestigini ve kendisi de o
yollardan gectigi icin onlar1 anladigini diisiinmeyi seviyor.
Bu imge bilge bir zihne sahiptir, ciinkii o da deneyimleri
sayesinde 6grenmis, ancak bir i¢sel huzura kavugmustur.
Onun da sizin gibi ayn1 duygulari, ¢atigmalari, fantezileri
ve hisleri yasamis oldugu duygusu bir yakinlik hissi yarat-
mas1 agisindan 6nemli olabilir ve ilerleme ve gelisme yete-
negimize delalet eder (ve bize bunun i¢in ilham verebilir).

Budizm’deki kimi gefkatli imgeler (bunlara Bodhisat-
va denir) gercekten de boyledir. Onlar tamamen insandi
ve hepimiz gibi aym tutkulara, arzulara, hatalara, saldir-
ganliga, depresyona ve pismanliklara maruz kalmigt: fakat
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egitim, calisma ve egzersiz yoluyla icgorii kazanmislar ve
kigisel miicadele ve istiraplarindan dogan bir sefkat gelis-
tirmiglerdi.

. Gii¢ ve metanet. imgenize ac1 verici seylere dayanma ve
tolerans gosterme yetenegi fakat aym zamanda gerektigi
zaman sizi savunma ve koruma giicii verin. Onun kuvvet-
li ve cesur oldugunu hayal edin. Daha sonra gorecegimiz
gibi, bazen sefkat cesaret sahibi olmamiz1 gerektirir. Bazen
tolerans gostermemizi ve yikici duygu ve diigiincelerimize
gore davranmamamizi veya kendimizi 6ne ¢ikartmayr 68-
renmemizi ya da belki de yiiz yiize gelmekten korktugu-
muz seylerle yiizlesmemiz gerektigini kabul etmemizi de
gerektirir.

. Sicaklik ve nezaket. Sefkatli imgenizin etrafa sicaklik ve
nezaket yaydigini hayal edin. Bu 6nemli nitelige 6zellikle
sizin i¢in sahip, ¢linkii o sizin yaratmakta ve olusturmakta
oldugunuz kendi essiz imgenizdir.

. Yargilamayan/kinamayan bir yaklasim. Sefkatli imge-
miz asla kinamaz, yargilamaz veya elestirmez. Bu arzular
veya tercihleri olmadig1 anlamina gelmiyor. Aslinda, onun
esas arzusu sizin iyiliginiz ve refahimizdir. Yargilamama-
s1 da sizin karar verdiginiz edimlere veya duygulara razi
olmaktan mutlu oldugu anlamina gelmez; ancak sizi bu
nedenle kinamayacak, daha ziyade sizi duygu ve diisiince-
lerinizi anlamaya ve sefkatli bir yol secmeye —bu da bazen
kendini ortaya koymay: 6grenmek anlamina gelebilir- da-
vet edecektir.

O halde sefkatli imgemize ekleyecegimiz 6nemli nitelikle-

rimiz bunlardir. Burada amag size ézel ve egsiz bir imge yarat-
maktir. Bu imge sadece ve sadece sizindir. Bunun sizin idealiniz
oldugunu ve bu anlamda higbir insani basarisizlik yagamadigini
ve biinyesinde biitiin bu nitelikleri barindirdig icin her zaman
tamamen ve biitiiniiyle sefkatli oldugunu aklinizda tutun. Unut-
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mayin ki onun “ideal” oldugunu séylerken sadece sizin i¢in ide-
al olmasin kastediyoruz (baska biri i¢in ideal olmayabilir). T1p-
ki ideal evinizi, yemeginizi veya arabanizi diisiindiigiiniiz gibi,
ona da sizin i¢in 6nemli olan her tiirlii niteligi verin. Deborah
Lee bu imgeyi “miikemmel bakic1” —biraz ebeveyn gibi ve ko-
ruyucu- olarak adlandiriyordu ve bu fikir bazilarinin gercekten
hosuna gitti. Bazilar1 da sefkati farkli sekilde goriir, mesela bir
arkadas veya danigman gibi —bunun i¢in onun tam olarak hangi
niteliklere sahip olacagina siz karar verebilirsiniz. Yine tekrar-
layayim, bu tiir egzersizler insanlara yardim etmek igin c¢esitli
terapistler tarafindan kullanilmaktadir.*

Bazi insanlar Buda veya Isa gibi dini imgeler kullanmayi
sever. Eger bu imgeler faydaliysa tabii ki kullanin onlar1 ama
burada yaptigimiz bu egzersizler icin sadece size ozel bir imge
yaratin, ¢linkii o ayn1 zamanda sizin zihninizin bir yaratisini
da temsil etmektedir; o sizin bir ses kazandirmay1 6grendiginiz
icsel sefkat duygunuzdur. Bazen dini imgeler yararli olmayan
cagrisimlar yapabilir —[sa’nin giinahi onaylamayacagi kaygisi
gibi- oysa burada gelistirdigimiz sefkatli imge asla yargilamaz
veya cezalandirmaz.

Rahatsiz edilmeden rahatca oturabileceginiz bir yer bu-
lun ve bir miizik CD’si, mum veya bagka bir duyusal aparat
kullanip kullanmayacaginiza karar verin. Daha sonra bu tiir
eklemeler yapmayi istemeyebilirsiniz ama istenilen ruh halini
yaratmaya yardim etmek i¢in baglangicta yararl olabilirler.
Bazi miizik tiirlerinin bana yardimci oldugunu biliyorum fakat
miizik secimi ¢ok kigisel olabilir. Size yardim edecek ve iyilik
ve nezaket duygular1 uyandiracak miizigi bulmay diisiinmek
bile ilging ve yararl olabilir.

Gozleriniz yere bakarak veya kapali halde oturun ve sa-
kinlegtirici ritimli soluma alistirmanizi yapin. Bedeninizin
soluma ritmine girdigini hissettiginiz zaman gefkat idealinizi
hayal etmeye baslayin. Hafifce nazik bir sekilde giiliimseyin
ve asagidaki sorular diisiiniin.
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+ Eger kendiniz i¢in ideal sefkatli “bagkasini” (bu bir
insan olabilir veya olmayabilir) tasarlayabilseydi-
niz, hangi niteliklere sahip olurdu? Nasil goriiniirdii?
Eger bunda zorlanirsaniz sunu deneyin:

« Eger bir cocuk icin ideal sefkatli “bagkasini” tasar-
layabilseydiniz, hangi nitelikleri verirdiniz —¢ocuk
biiyiiyiip yetiskin hale gelirken o nasil degisirdi ve
cocuk bir eriskin oldugu zaman neye benzerdi?

Sayfa 201’de kullanabileceginiz bir ¢alisma tablosu var.
Eger bu egzersizi yapmak istiyorsaniz simdi o tabloya gidin,
talimatlar1 okuyun, sonra 30 saniye boyunca sakinlestirici ri-
timli soluma alistirmasini yapin ve zihninize hangi imgelerin
geldigine (eger gelirse) bakin. Burada amag¢ bunu dikkatli bir
sekilde yapmaktir, onun i¢in eger zihniniz dagilirsa tekrar eg-
zersize odaklanin.

Bu egzersizi yaparken olabildigince ¢ok duyusal ayrintiya
girin. Mesela, bu imgenin yasin1 (eger insansa), cinsiyetini,
gozlerinin tipini diisiiniin. Giiliimsedigini gorebiliyor musu-
nuz? Sa¢ seklini ve rengini hissedebiliyor musunuz? Giysile-
rini ve durusunu hissedebiliyor musunuz? Daha sonra seslere,
sesin tonuna odaklanin. Eger sizinle konuguyorsa sesi nasil?
Bu sefkatli imgenin sahip olmasini istediginiz bagka duyusal
nitelikler varsa onlar1 da bu egzersize katin. Calistigim biri
bol yaprakli uzun bir aga¢ goriiyordu. Aga¢ uzun zamandir
oradaydi ve hastam onun dallarinin arasina sokulup korunabi-
lecegini hissediyordu.

Imgenizin sizinle nasil iliskiye gecmesini istediginizi diisii-
niin. Bazilar1 imgelerinin daha yasli, daha bilge ve ¢cok koruyucu
goriinmesini ister. Mesela, sefkat imgesi olarak agaci diisiinen
kisi onun koruyucu yoniine odaklanarak, dallar1 tarafindan sa-
rildigini hissediyordu. Bazi insanlar da ilgilenildiklerini veya
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onemsendiklerini hayal etmeyi severler. Bir hastam da imgesi-
nin hayatinin bazi yonlerinin ne kadar ac1 ve zor olmusg oldugunu
ve hala da 6yle oldugunu anlamasini istemisti. Bazen imgemiz
bir ebeveyne benzeyebilir —her zaman istedigimiz bir ebevey-
nin biitiin niteliklerine sahip olabilir: sevgi dolu, bagislayici ve
hayranlik uyandirici olabilir, bizim varliimizdan keyif alabilir.
Sefkatli imgenizin “varliginizdan keyif aldigin1” hayal etmek
ilgingtir. Bunu yaparken araya giren su “evet, ama” tiirii diiglin-
celere dikkat edin. Bunlar yaygin ve anlagilabilir diigiincelerdir
ama bu egzersizde dikkatinizi tekrar yaptiginiz ige yoneltin.
Imgeniz ebeveyn gibi degil de, daha ¢ok bir arkadas veya
danigman gibi olabilir. Size bir takimin degerli bir iiyesi veya
bir toplulugun bir parcasi oldugunuz duygusunu verebilir. Bu
benzer amaclar pesinde olan bagkalariyla iligkiye girme ve ai-
diyet duygusu hakkinda diigiinmenize yardim edebilir. Budist
uygulamanin merkezinde bu vardir —bazilarinin sizden 6nde
ve size yardim etmeye hazir oldugu, herkesle birlikte ¢ikilmig
bir yolculukta oldugunuzu hissetmek. Sefkatli imgeniz hepi-
mizin insan wrkinin bir pargasi oldugumuzu hissetmenize yar-
dim edebilir. Depresyonda bile olsaniz, depresyondan muzda-
rip milyonlarca insan oldugunu hatirlaymn. Eger kendinizi bir
bakima agag1 veya kotii goriiyorsaniz veya ofke ve kaygiyla
doluysaniz, sizin gibi hisseden milyonlarca insan oldugunu,
clinkii hepimizin aynu tiir beyne sahip oldugumuzu hatirlayin.
Kendimizi soyutlanmig hissetmek o kadar kolaydir ki. Dep-
resyondayken, kalbimizi depresyona girmenin insan olmanin
bir parcasi oldugu gercegine agmak icin caba gosterebiliriz.
Depresyonumuz bizi insan olmanin tam kalbine koyar.

imgenizle iliskiye gecmek

Imgenizle nasil iliskiye gecmek istediginizi, onunla nasil ko-
nugmak istediginizi, ona sdylemek istediklerinizi de diisiine-
bilirsiniz. Imgenizle konustugunuzu diisinmeye biraz zaman
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ayirin. Bagkalanyla konustugunuzu ve onlara sdylemek is-
tediklerinizi hayal etmek i¢cin ne kadar zaman harcadiginizi
bir diigiiniinsenize. Bazen insanlar yiiksek sesle, duygularini
aciklayarak konugmay: yararli bulabilir ama bunu yaparken
havaya degil, anlayish ve ¢ok sefkatli bir bagkasina konugtu-
gunuzu hayal edin.

Imgelemeden yararlandiginiz1 ve bu niteliklerin tek kayna-
ginin kendi zihniniz oldugunu unutmayin, onun i¢in sefkatin
dogas1 konusunda kendi igsel bilgeliginizi kullaniyorsunuz.
Bu egzersizi sizi iginizdeki yeterlilikler ve giiclerle temasa ge-
cirmek i¢in uyguladigimizi unutmayin. Bu, sefkatli yaninizla
iligkiye ge¢menizin bir yoludur; kimse onu sizin gibi hayal
edemez veya yaratamaz. O sizin ve sadece sizin i¢indir. Zihni-
mizdeki imgelerin tamamlanmig haldeki resimler olmadigini
da unutmayin; onlar hizla gelip gecen, empresyonist kisa ba-
kiglar ya da goériintiilerdir. Zihninizde net bir sey belirmezse
merak etmeyin; sadece aligtirma yaptiginizin, farkl sistemleri
uyardiginizin farkinda olun.

imgenizle bulusmak

Budizm’de oldugu gibi, bazi1 meditasyon geleneklerinde agik
mavi bir gokyiizii hayal etme ve agaclikli bir arazinin belirme-
si gibi bircok imgeleme egzersizi vardir. Kisi Buda’nin aga-
cin altinda oturdugunu ve onunla sefkatli bir bag kurdugunu
hayal eder; Buda’nin kendi yiireginden onun yiiregine sefkat
gonderdigini hayal eder. Bu egzersizin sonunda Buda yeniden
dagilarak araziye doniisiir ve arazi de dagilarak berrak mavi
gokyiiziine doniigiir. Bu biitiin seylerin belirmesini ve dagil-
masini sembolize eder.??

Bunun faydali olabilecek bir c¢esitlemesi de imgenizle
giivenli yerinizde bulustugunuzu hayal etmektir (bkz. s.172-
173). Kimi zaman insanlar giivenli yerlerinde, sefkatli olsun
veya olmasin, kimseyi istemediklerini hisseder. Fakat sefkatli
imgeleriyle bu yolla bulugsma fikri bazilarinin hoguna gider.
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Mesela, eger giivenli yeriniz deniz kiyisindaysa imgenizin gii-
liimseyerek ve sizi gordiigiine sevinerek sizinle bulugmak i¢in
sahilden geldigini hayal edebilirsiniz. Bazen imgenizin size
dogru geldigini veya yiiziiniin giiliimsedigini gormek yararli-
dir. Bazen insanlar sefkatli imgelerinin yaninda oturduklarini
ve bu imgenin ¢ok ilgili, diisiinceli ve anlayigh bir ifadesi ol-
dugunu veya eger bu imge bir insan degilse ondan benlikleri-
ne dogru bir ilgi, iyilik ve bilgelik duygusunun aktigin1 hayal
etmeyi sever. Bunlar1 denemeli ve size hangisinin yardim et-
tigini gérmelisiniz.

imge konusunda zorluk mu yasiyorsunuz?

Eger bir siiredir gorsel bir imge duygusu yaratmak i¢in miica-
dele ediyorsaniz, o zaman belki de sizin i¢in seslere odaklan-
mak daha kolay olabilir. Sefkatli bir sesin tinisini diigiinebilir-
siniz: disi mi, erkek mi, yumusak bir sesle mi, yoksa giir bir
sesle mi konuguyor? Caligtigim insanlardan biri toprak tan-
ricas1 gibi giyinmis bir Buda hayal etmigti. Bu imgeyi hicbir
zaman net olarak gormemis fakat sadece biiyiik bir sicaklik
hissetmis ve beslendigini duyumsamisti. Sikintili oldugu za-
manlarda bu imgeye ya da duyguya odaklanabiliyordu.

Eger bir imge veya ses ya da duygu yaratmakta zorlaniyor-
saniz deneyebileceginiz bir bagka yol da dergilerde veya inter-
nette sefkatli yiizlerin veya insanlarin resimlerini aramak ve
sonra onlar1 imgelemenize baglamak i¢in sablon olarak kul-
lanmaktir. Aragtirmalar eger insanlar uygun resimler aramaya
odaklanirsa, yavas yavas beyinlerini ipuclarini yakalamak icin
egittiklerini ve bunun 6zsaygilarina etkisi olabilecegini gos-
termigtir.®

Baziinsanlar kendi ideallerini yaratmaya pek hevesli degil-
dir; onlar daha ziyade onlara sefkat gostermek isteyen birinin
olmasini tercih ederler. Birlikte calistigim biri goyle demisti:
“Galiba bin yil icinde insan gibi goriinen, hisseden ve konusan
ve son derece sefkatli olan robotlar yapabiliriz. Ancak bunun
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bende ise yarabileceginden emin degilim.” Bu kisi yarattig1
birinden degil, onunla iligkiye girmek isteyen birinden sefkat
gormek istiyordu. Bununla beraber, gefkatli imgesinin onunla
iligkiye girmek istedigi fakat onun bu imgeye gore “ayarlanma-
s1” gerektigi imgelemesini yarattik. Once bilgisayar1 agmadigi-
miz ve mesaj almak iizere ayarlamadigimiz siirece elektronik
postalarla iletisim kuramayiz. Imgeleme ¢aligmasi icimizden
gelen bu mesajlar1 duymak icin acik olmaya baglamak anla-
mina geliyor. Burada esas nokta, zihnimizi belli yollarla uyar-
mak istememizdir. Tabii eger bu imgeler gercek olmadig i¢in
faydali olmadiklarini hissediyorsaniz bu size uygun bir egzer-
siz olmayabilir —en azindan, simdilik. Biitiin bu egzersizlerde
oldugu gibi, hangisinin iginize yaradigin1 bulmaniz gerekiyor.
Bazi insanlar (genellikle tacize ugrayanlar veya zor bir ¢o-
cukluk gecirmig olanlar) insan imgelerini fazla tehdit edici bu-
labiliyor. Onlar bazen bir at, bir kartal, bir dag veya agac gibi
sefkatli bir imgeyi tercih edebiliyorlar. Bunlarin insana benzer
zihinleri oldugu hayal edildigi siirece sorun yok. Onlarla ilgili
kiiciik bir sorun ilgili veya nazikce giiliimseyen sefkatli bir yiiz
hayal etmenin zor olabilmesidir. Bir bagkasinin yiiziinde boyle
bir ifade hayal etmenin yaran olabilir, ¢iinkii beynimizde bu
sinyalleri alan ve yiiz ifadelerine tepki veren bolgeler vardir.
Imgenizle kurdugunuz iliskiler farkli olabilir. Mesela, bah-
settigim gibi, bazi insanlar imgelerini adeta bir ebeveyn gibi
hayal etmekten hoslanir ve ebeveynlerin yaptig1 gibi bakildik-
larim1 ve beslendiklerini hissederler. Bazilar1 da imgelerini,
onlar bir ebeveyn gibi beslemeyen fakat onlara yol gosteren
bir rehber ya da guru gibi diisiinmekten hosglanirlar. Yine bazi
insanlar da imgelerini bir yoldag gibi hayal etmekten hoglanir.
Bu imgeleme caligmas: iistiinde bir ¢esitleme de zor duygu-
larimiza ve iligkilerimize sefkat katmaya calisan pek ¢ok kisi
oldugunu hayal etmek olabilir. Bu zor ama sefkat ve iyilesme
arayiginda olan boyle bir toplulugun bir parcasi oldugunuzu
hayal edin. Hayatin akiginin sertligine sefkat getirme arayigin-
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da olan bireylerin olusturdugu bir toplulukla baglant1 icinde
oldugunuzu hayal edin.

Bazen imgenizin cinsiyetini degistirmek ¢ok ilging olabi-
lir. Bu belki de kendinizi daha 6nceki fikirler konusunda rahat
hissettiginiz zaman incelemek isteyebileceginiz daha ileri bir
teknik olabilir. Eger isterseniz farkli imgelere sahip olabilece-
ginizi unutmayin.

Bazi insanlar odaklandiklar1 gefkatli imgenin nezaketi-
ni ve sicakligim bir tiir enerji olarak hayal etmeyi sever. Bu
yaklagimi uygulayanlar HeartMath olarak adlandirdiklar1 bir
imgelerle ¢alisma sekli gelistirmistir.® Bu aragtirmaci grubu
kalp hiz1 degiskenligi olarak adlandirilan fizyolojik bir siireci
iyilestirmek ve sefkatin kalp bolgemize aktigini hayal ederek
nahos duygularimizi azaltmak i¢in kendimizi egitebilmenin
cesitli yollarini incelemektedir. HearthMath isimli internet si-
tesinde daha cok bilgi bulabilirsiniz.

Sabitleme

Sefkatli imgelememizi beynimizdeki belli modelleri uyarmak
icin de kullanabiliriz. Daha sonraki boliimlerde gorecegimiz
gibi, bu modelleri bize yardim etmeleri i¢in kullanmak istiyo-
ruz. Bazen bunlar, bir seyleri nazik ve destekleyici bir sekilde
enine boyuna diiglinmemize veya zor buldugumuz seylerle il-
gilenmemize yardim edebilir. Mesela, yapmaniz gereken zor
bir telefon goriigmesi oldugunu farz edelim. Sakinlestirici ri-
timli soluma yapabilir, giivenli yerinizi veya sefkatli imgenizi
diisiinerek birka¢ dakika gecirebilir ve ondan destek alabilir-
siniz. Sonra, bu zihin halinden, telefon goriismenizi yapin. Bu
bir sihir degil ama goriigmeden evvel bu zihin halini yaratma-
niz size biraz yardim edebilir.

Eger bu tiir imgelemeyi yararli buluyorsaniz, o zaman im-
gelemenizi sabitlemeniz yararh olabilir. Bu, imgeleme calis-
mas1 yaparken aym1 zamanda elinizde belki piiriizsiiz bir tag
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veya bir kristal ya da bagka bir nesne tutmak anlamina geliyor.
O zaman bu nesneyi cebinizde tasiyabilirsiniz, boylece onu
tuttufunuz zaman bu nesne sizi o imgeye ve onunla iligkili
duygulara baglar. Elinize yumusak bir his veren piiriizsiiz bir
tag veya nesne bulmak ya da satin almak ve hayal etme egzer-
sizinizi yaparken onu tutmak isteyebilirsiniz. Buna sabitleme
diyoruz. En ideali, kaybettiginiz zaman kolayca yerine koya-
bileceginiz bir sey kullanmaktir, hele ki genellikle cepleriniz
delik oluyorsa!

Cesitli spiritiiel geleneklerde imgeleme ve zikir egzersiz-
leri mudra veya mantra denilen bagska duyusal tetikleyici-
ler veya siireclerle baglantilidir. Mudra’lar, belli siireclerle
baglantil1 viicut hareketleri, el hareketleri ve beden durugla-
ridir. Mesela, eger sefkatli imgenizi geleneksel meditasyon
tarzinda, yani bagdag kurmus ya da (pek ¢ok insan i¢in daha
rahat olan) bir sandalyede oturmug olarak hayal ediyorsaniz,
o zaman ellerinizi igaret ve bag parmaginizi birlegtirerek ku-
caginiza koymak isteyebilirsiniz. Bu hareket sefkat imgele-
mesi yaparken kullanilabilir, boylece soluyarak ve isaret ve
bagparmaginizi birlestirerek imgeleme aligtirmasi sirasinda
ortaya ¢ikan duygular: yaratabilirsiniz. Mesela, sefkat imge-
niz iistiinde sabahlar1 evde ¢alisiyor olabilirsiniz. Sonra ige
gitmek icin yola ¢ikiyor ve tren bekliyorsunuz. Yapacaginiz
sey, sakinlestirici ritimli soluma aligtirmas1 yapmak, par-
maklarinizi ayni gekilde tutmak ve zihninize sefkatli imgeyi
getirmek veya i¢inizde sefkatli bir 6z oldugunuz duygusunu
yaratmaktir. Tabii, rahat bir gekilde durmayi, hafifce giiliim-
semeyi ve yiiziiniize sakin bir ifade vermeyi de unutmayin.
Tren istasyonunda etrafinizdaki herkese —belki orada olmay1
istemeseler de hayatin akisina ve kosturmacasina kapilmis
olanlara- gefkat yaydiginizi hayal edebilirsiniz. Bagparma-
gin degdigi parmagin Dogu geleneklerinde degisik anlamlar:
olabilir. Eger ilgileniyorsaniz bunlar1 internette arastirabilir-
siniz. Biraz eglenin!
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Ozet

Bu imgeleme egzersizleri pek ¢ok yonden bilimkurgu yazarla-
rinin yaptigini yapiyor —yani zihnimizde karakterler ve sahne-
ler yaratiyor. Buradaki tek fark sizin bunu dikkatli bir sekilde
yapmaniz ve bunun iistiiniizdeki etkisini sakinlestirici, birlesti-
rici, sefkatli bir acidan incelemenizdir. Eger isinize yaramayan
imgelerle karsilagirsaniz, birakin onlari. Eger imgelerinizin,
mesela adet dongiilerinizle veya bagka bir dongiiyle degistigini
biliyorsaniz ve gayet bu sizin teskin sisteminizle baglantili gibi
goriiniiyorsa, kendinizi akiga birakin.

Nihayetinde bazilar1 daha geleneksel spiritiiel geleneklerin
onlar1 daha cezbettigini ve imgelerinin geleneksel olmasini is-
tediklerini kesfedebilirler. Buradaki amag, karmasanin iginde
kaybolmamak fakat ¢aligmamzin amacini ve ruhunu anlamak-
tir. Zihninizde, sefkatli ve sakinlestirici bir zihin gelistirmenize
yardim edecek faaliyet modellerini harekete gecirmenize yardim
etmektir. Bu alistirma yapmay: gerektirir; ¢cekirge gibi bir zihni
anlamak ve onunla birlikte ¢caligmak zaman alir ama eger sebat
ederseniz bunun sizin i¢in faydali oldugunu kesfedebilirsiniz;
zihninizi gergekten sefkat icin egittiginizi kesfedebilirsiniz.

Sefkat korkusu

Bazi insanlar sadece bu sekilde diigiinmeye aligkin olmadik-
larin1 ve bu onlara tuhaf gelmekle birlikte bunun degerini ve
onemini anlayabildiklerini fark edebilirler. Ne var ki bazi in-
sanlar da ¢ok daha direncli olabilir. Mesela, kendilerine karsi
nazik olmay1 hak etmediklerini hissedebilirler, bunu bir zayif-
lik veya diiskiinliik, hatta bencillik olarak gorebilirler. Eger bu
inanglar kuvvetliyse aligtirmaya engel olabilir. Bunu agmanin
bir yolu bu inanglarin olagan oldugunu gérmek fakat aligtir-
ma yapmaya devam etmektir. Bunu fizyoterapi gibi diisiiniin.
Eger bacaginizda, belki bir yaralanma nedeniyle, zayif bir kas
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varsa, kendinize daha giiclii bir kas1 hak etmediginizi soyle-
mezsiniz. Bu nitelikleri gelistirelim ama sonra onlar1 kullan-
mak istemezseniz, bu size kalmus.

Nezaket bazi insanlara ¢cok dokunur ve onlar iizebilir ve
hatta aglatabilir. Bunun nedeni onun icsel bir bilgelige, bir
“bilmeye” dokunmasidir —0yle ki pek cogumuz sevilmeyi,
ilgilenilmeyi ve kendimizi bagkalariyla baglantida hissetme-
yi isteriz ve depresyon o kadar soyutlayici bir deneyimdir ki
icimizde tekrar baglant1 kurma arzusu duyariz. Bazi insanlar
nezaket konusunda emin degildir, ¢iinkii ebeveynleri bir giin
nazikken, ertesi giin korkun¢ davranabilir. Bu insanlarda ne-
zaket ve korkungluk duygusu bir gekilde birbirine karigmistir.
Onlar nezaket hissetmeye bagladikca korkungluk duygusu da
geri gelir. Eger kendinizi boyle hissediyorsaniz nezaket duy-
gusuna odaklanin, diger duygularin gizlice iceri siiziildiigiinii
fark edin, nazikce giiliimseyin ve dikkatinizi tam olarak odak-
lanmak istediginiz seye geri gevirin. Sadece kendinizi rahat
hissettiginiz seylerle yola devam edin.

Sefkatin oniindeki bir bagka biiyiik engel de 6fke olabilir.
Depresyondaki insanlar 6fkeyle veya hatta 6fkeli olduklarini
kabul etmekle miicadele halinde olabilirler (bkz. 20. B6liim).
Bazilar1 da gelistirmek istedikleri duygunun nezaket olmadi-
gin1 fakat savagmanin, kendilerini savunmanin ve hatta onlar1
incitmig olanlardan bunun acisini ¢ikartmanin bir yolunu bul-
mak istediklerini diiglinebilirler! Sefkat alistirmalarin1 yapmak
bu sekilde diigiinen insanlarin bdyle bir 6fke besledikleri icin
biraz utanmalarim saglayabilir, ¢iinkii eger sefkatli olsalardi
ofkelenmemeleri gerektigini hissederler. Bu sefkate dair yan-
lis bir anlayistir. Ofke hakkindaki béliimlerde de gorecegimiz
gibi, diiriist olmak ve kendimizi ortaya koyabilmek aslinda bir
beceridir, ancak 6fkemizi veya hiddetimizi inkér etmek, surat
asmak veya kendimize boyle hissetmemizin yanlig oldugunu
sOylemek ya da bunu koérlemesine disa vurmak sefkat degildir.
Ofkenin ne kadar aci verici oldugunu anlamak sefkattir. Ofke
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icinde bir seyleri kafamiza takmanin bize zarar verdigini ka-
bul etmek, ofke iistiinde ¢aligmay1 6grenmek sefkattir.

Oyleyse, insanlarin sefkatten kaginmasinin cesitli nedenle-
ri vardir ve ilerledikce bu kaygilan ele alacagiz.

Ozet ve sefkat alistirmasi

Her seyde oldugu gibi, aligtirma yapmak size yardim edecektir.
Size yon vermesi i¢in, bu boliimiin sonundaki aligtirma formlari-
n1 doldurmaya caligin. Bunlar sizi odaklamak ve size aligtirmaniz
iistiinde diisiinme firsat1 vermek i¢in tasarlanmigtir. Miimkiin ol-
dugunca bu formlar iistiinde ¢aligin, boylece her haftanin sonunda
bu alistirma imgeleme kdgidina neler yazdiginiza bakabilirsiniz.

Kitapta ilerledik¢e sizin diisiince ve davraniglarimzi ele
alacagiz. Ancak, bunu sefkatle yapacagiz ve size ¢cogunlukla
diisiincelerinizi ve davraniglarimizi ele alirken zihninizde ya-
rattiginmiz yumusak ve nazik bir goriis agidan bakmanizi 6ner-
digimi goreceksiniz.

ONEMLi NOKTALAR

Kadim bilgeliklerden ve uygulamalardan ve modern arastir-
malardan ortaya cikan, sefkat-odakli bazi yararli egzersizleri
inceledik; bu egzersizler sunlara odaklanmaktadir:

¢ Sizden baskalarina akan sefkat
¢ Baskalarindan sizin iginize akan sefkat
¢ Kendinize karsi sefkat

Bunlari, zamaninizi ve ¢abanizi bu alistirmalara verirseniz neler
olacaginizi gérmeniz igin tasarlanmis davranis deneyleri olarak
gormeyi unutmayin. Bu egzersizlerin her biri zihninizin ve be-
deninizin duygularinizi ve ruh halinizi dengeli kilmaniza yardim
edecek bolimind harekete gecirmeye yardim edebilir.
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EGZERSIZLER

1. Egzersiz: Sefkatli imgenizi yaratmak

Bu egzersizin amaci, birlikte calismaniz icin sefkatli bir imge
yaratmaniza ve zihninizin onemli bolgelerini gelistirmenize
yardim etmektir. Eger isterseniz birden fazla imgeniz olabi-
lir ve bunlar zaman icinde degisebilirler. Akliniza hangi imge
gelirse veya hangisiyle calismak isterseniz isteyin, bunun ken-
di yaratiniz ve bu nedenle de kendi kisisel idealiniz oldugu-
nu unutmayin. Bu alistirmada imgenize bilgelik, giic, sicakhk
ve yargilamayan bir tavir da dahil olmak tizere belli nitelikler
vermeniz 6nemlidir. Asagidaki her kutucuk igin bu nitelikleri
distiniin ve bunlarin nasil bir gériintisd, sesi ve duygusu ola-
cagini hayal edin.

Tablo 8.1 Sefkatli imgenizi yaratmak: Calisma formu

ideal sefkatli imgenizin nasil gériinmesini isterdiniz —gdrsel
nitelikler?

ideal sefkatli imgenizin sesinin (mesela ses tonunun) nasil ol-
masini isterdiniz?

Ona bagka hangi duyusal nitelikleri verebilirsiniz?
ideal sefkatli imgenizin sizinle nasil iligki kurmasin isterdiniz?

Siz ideal sefkatli imgenizle nasil iliski kurmak isterdiniz?

Eger miimkiinse, nefesinize odaklanarak, sizi sakinlestiren rit-
mi bularak ve hafif giilimseyerek baslayin. Sonra zihninizde
imgelerin belirmesine izin verin —kendinizi ¢ok zorlamayn.
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Eger zihninize hicbir sey gelmiyorsa veya zihniniz daldan dala
atliyorsa usulca onu tekrar solumaniza yonelterek sefkatli bir
sekilde kabullenin.

iste birimge yaratmaniza yardim edebilecek bazi sorular:

* Size ilgi gosteren/sizi besleyen imgenizin geng mi, yash mi
goriinmesini isterdiniz? Erkek mi kadin mi olmasini, yoksa
insan olmamasini -bir hayvan, deniz veya isik mi olmasini
isterdiniz?

¢ Hangirenkler ve sesler bilgelik, giic, sicaklik ve yargilama-
ma nitelikleriyle baglantihdir?

Eger sadece size sicaklik ve ilgi duygusu veren sefkatli bir
renkle sarildiginizi hissederseniz, bu iyi bir baglangictir. Ren-
ginizin ve imgenizin size sefkat duydugunu unutmayin.

Tablo 8.2 Sefkatli Alistirma Giinl{igii

Pzt. Sah  Crs. Prs. Cuma Cmt Pazar
Sefkatli benlik
(kendine ve/
veya baskalarr-
na yoneltilmis)

Sefkatliimge

Her kutucuga zamani ve ne kadar sire alistirma yaptiginizi,
neyi yararl buldugunuzu veya diger faydali veyailging diisiin-
celerinizi kaydedin.
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2. Egzersiz: Denemeler

¢ Hangisinin size daha kolay geldigini bulun: Sefkatli bir ben-
lik oldugunu hayal ederek sefkat yaratmak ve/veya size
sefkat duyan ideal bir imge yaratmak.

¢ Sefkatli imgenizin cinsiyetini degistirseydiniz ne hisseder-
diniz? Bu egzersiz herkes icin yararh degildir, onun icin sa-
dece size yararli oldugunu hissettiklerinizi uygulayin.

Bu egzersizleri sessiz bir yerde veya zihninizi odaklayabildigi-

niz her yerde, mesela iste verdiginiz bir mola esnasinda veya
otobdste bir meditasyon calismasi olarak da uygulayabilirsiniz.
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9

Yararsiz duygu ve dusunceleri
degistirmek: Denge ve sefkat

Son birka¢ boliimde, depresyona girdigimiz ve kendimizi
cokkiin ve yorgun hissettigimiz zaman diisiincelerimizin bizi
asag1 cekme egiliminde oldugunu gordiik. Onlara en ¢ok ihti-
yacimiz oldugu zamanda nadiren bize cesaret veya moral ve-
rirler. Tersine, diiglincelerimiz oldukca zorba ve elestireldir.
Bu boliimde, bizi agag1 ¢ceken bu inigli spiralden kurtulmanin
yollarini inceleyecegiz. Ek 1°deki “Diisiince gozlemleme ve
faydali alternatifler yaratma” formunun dordiincii siitununa
bakin. Bunu nasil kullanacagimizi —i¢imizde tehdit duygula-
rindan ziyade sakinlestirici duygular uyandirma olasilig1 daha
yiiksek olan faydali diisiinceleri nasil yaratacagimizi ve nasil
odaklanacagimizi- 6grenecegiz. Bu boliimiin son kisminda,
kendi ihtiyag¢lariniza uygun diisiince formlarini nasil olustura-
caginz birlikte inceleyecegiz.

Baslamadan once bir uyari. Depresyondaki insanlara sii-
rekli olarak ¢ok olumsuz olduklar1 ve durumlarin iyi tarafina
bakmalar1 ve olumlu olana odaklanmalar1 s6ylenir. Tabii bu-
nun hi¢ faydasi yoktur, ¢iinkii depresyondaki insanlar bunu
zaten gayet iyi bilmektedirler! Dahasi, biraz sinirlenebilir ve
diren¢ gosterebilirler. Hastalarimdan birinin bana soyledigi
gibi, “Bana ¢ok olumsuz oldugumun ve daha olumlu olmam
gerektiginin sdylenmesinden biktim usandim. Sorun su ki ka-
famin icinde tek bir olumlu diisiince bile yok ve olsayd za-
ten burada olmazdim.” Hakli. Asagida gosterdigimiz her sey
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incelemeniz ve deneyip gormeniz igin, sizin i¢in gercekten
yararl diigiinceleri ve davraniglar nasil yaratacagini 6grene-
rek kendi terapistiniz olmaniz i¢in bir davettir. Bu kesinlikle
“iyi tarafindan bakma”, “yanlis diisiinmekten vazgecme” veya
hicbir ise yaramayan bagka fikirlere yonelik bir ders degildir.
Bu daha ziyade yeni diiglinceleri deneme ve yararli seyler kes-
fetme yolculugudur.

Yeniden odaklanma

imdada yetigen ussal zihin

Ruh hallerimiz ve korkularimiz diisiinmemizi yonlendirir ve ona
bir renk verir, onun i¢in diisiincelerimizi onlardan uzak tutmaya
calismamuz gerekir.! Bizi agag1 cekerek depresyona yonelten bu
inigli spirali kontrol etmemize yardimci olmas igin geri ¢ekil-
meli ve adil ve ussal zihnimizi daha ¢ok ¢aligmaya tegvik etme-
liyiz. 3. Boliim’de belirttigimiz gibi, biiyiik bir stresle birlikte
kaygi ve ofke hissetmek bu ussal yanimizi bir kenara itebilir.
Stres altinda, otomatik olarak olumsuzluklara bakariz, onun i¢in
bunlarm yerine daha yararli diigiincelere odaklanmaya caligin.

Bunu yapmanin bir yolu onlar hakkinda daha ussal, den-
geli ve adil olmaktir, bu yiizden kendimize yardim etmek i¢in
ussal zihni kullanmak istedigimize gore, onun iglevlerine ve
niteliklerine bir géz atalim.

o Ussal zihin kanit aramay1 sever. O bir bilim insani
veya dedektif gibidir ve diisiincelere ve fikirlere yan-
lis olduklar ispatlanabilecek teoriler gibi yaklasgir.
Ussal zihin basit yanitlarla yetinmez; Sherlock Hol-
mes gibi, dikkatle gozler ve bir karar varmadan evvel
olabildigince ¢ok bilgi edinmek ister.
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Ussal zihin secim yapabilecegi birka¢ alternatif ol-
masin ister. Cok az segenegi olmasi hosuna gitmez,
ciinkii her zaman durumlar1 gérmenin birden fazla
yolu oldugunu varsayma egilimindedir.

Ussal zihin sinamay1 ve deney yapmay1 sever.

Ussal zihin duygusal dileklerden veya alelacele vari-
lan sonuglardan fazla etkilenmeyi sevmez.

Ussal zihin bilginin yavag yavas gelistigini bilir. Biz
daha cok bilgi edindik¢e seyler daha karmasiklagir
ve bu da cazibenin ve anlayigin derinlesmesinin bir
kaynagidir.

Ussal zihin bazen en ¢ok deneme-yanilma yoluyla
ogrendigimizi —aslinda ¢ogunlukla basarilarimizdan
cok hatalarimizdan 6grendigimizi- bilir.

Ussal zihin (eger firsat verilirse) belli bir goriisiin
veya hareket seklinin avantajlarini ve dezavantajla-
rin1 tartmay1 denemeye ¢alisacaktir.

Ussal zihin durumlara uzun vadeli bakmay: sever ve
cogunlukla gittifimiz yere adim adim ulastigimizi
bilir. O kisa donemdeki aksakliklar1 veya faydalari
umursamadan, onemli olanin uzun vadedeki ¢ikarla-
rimiz oldugunu anlar.

O halde, “ussal ve adil yaklasim” gelistirmemiz gereken
bir yanimizdir. Bunu siirekli olarak o bolgemize bilingli ola-
rak odaklanarak ve kendimize “adil ve ussal yanim bu konuda

ne derdi?” diye sorarak yapariz.

Ne var ki biligsel terapistler yalnizca kanita ve ussalli-
ga odaklanmanin her zaman yararl olmadigini ve aslinda
pekald yararsiz olabilecegini de belirtiyorlar. Bir cambaz
ipi listiinde oldugunuzu veya dik bir kayalik yiizeye tirman-
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digimiz1 hayal edin. Agag1 bakabilir ve eger kayarsaniz ole-
bileceginiz diigiincesine odaklanabilirsiniz. Bu kesinlikle
dogrudur —bu konuda siiphe yok- fakat bu odaklanilacak en
iyi veya en yararh diisiince degildir. Ileriye bakmaniz, her
seferinde bir adiminiza odaklanmaniz ve yolunuza devam
etmeniz daha iyidir. Ussal diisiinceleri ancak yararl olacak-
larsa kullaniriz.

Aslinda ussal zihnimiz odaklandig1 ve sefkat ve nezake-
tin hizmetinde oldugu zaman depresyonla savagmak i¢in ¢ok
caba gosterir. Onun i¢in, soguk ve gahsi olmayan bir ussallik
degil, sefkatli ve dostga bir ussallik gelistirmemiz gerekir. Son
boliimde, duygu ve diisiincelerimizi sefkatle baglantiya sok-
maya yardim edecek cesitli egzersizler gelistirdik. Simdi sef-
kate odaklanmay:1 depresif diigiincelerimiz ve davraniglarimiz
konusunda bize yardim etmesi i¢in kullanacagiz.

Sefkatli zihin

Son boliimde bilgelige, giice, sicaklifa ve yargilamamaya
veya kinamamaya dayali sefkati g6z oniine aldik. Sefkatli zih-
nimiz duygudagtir, iyi ve anlayighdir. Kendimize boyle dav-
ranabilir ve boylece alternatif diisiinceler yarattigimiz zaman
(ussal zihnimizle) bunlan bilge, yumusak, nazik bir tonda du-
yabilir miyiz?

Depresyona girdigimiz zamanlarda bu olumlu sinyallerin
sayisi fazla degildir. Kendimizi daha c¢ok elestiririz ve genel-
likle olumsuzuzdur. Zor zamanlarimizda, “Eh, bu benim i¢in
bayag1 zordu, simdi bu konuda iiziilecegim ve hayal kirikli-
gna ugrayacagim belli” gibi diisiincelerle kendimize karsi
anlayisl, sicak ve nazik bir yaklagim benimsemeyiz. Tersine,
anlayigh ve destekleyici olmaktan ziyade kizmamiz veya ken-
dimizi umutsuz hissetmemiz daha olasidir. Bu anlasilabilir bir
seydir, ciinkii beyin boyle isler —onun i¢in sakinlestirici ve na-
zik sistemimizi beynimizde tekrar rayina oturtmak icin caba
gostermemiz gerekir.
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Kendimizi sagaltmak amaciyla, sefkatli bir zihin geligtir-
memiz icin 6grenebilecegimiz seyler vardir. Ussal zihin gibi
sefkatli zihnin de belli nitelikleri vardir:

* Aci gekenlere ve cani yananlara karsi empati ve ya-
kinlik duymak

« Insanlarin potansiyellerine ulagsmalarina yardim et-
mekle ve gelismeleriyle ilgilenmek

* Bizim ve bagkalarinin neye ihtiyaci oldugunu dinle-
mekle, sagaltmakla ve desteklemekle ilgilenmek

+ Sorunlar: iyi ve dostca bir tavirla dinlemek ve in-
celemek

+ Evrimin bize vermis oldugu bu zihin ve beyinle bir
insan olmanin ne kadar zor oldugunu anlayarak c¢a-
buk bagislamak ve asla kinamamak

+ Saldirmamak fakat sagaltma, onarma ve yeniden bir-
lesme arayiginda olmak

« Hayatin ac1 verici olabilecegini ve hepimizin kusurlu
varliklar oldugumuzu gérmek

+ Kendimize ve bagkalarina sadece pazar degeri olan
nesneler gibi davranmamak —bizler zaman icinde
yolculuk eden biling noktalariyiz (bkz. 7. Boliim).

+ Zihnimizi sicak duygularla doldurmak

* Hayattaki zorluklarla —go6giis germekten korktugu-
muz fakat yasantimizi ve biiyiime ve gelisme yete-
negimizi engelleyebilen seylerle- yiizlesme cesareti
gelistirmemize yardim etmek

Diisiincelerimizi sicak ve samimi olacak sekilde egitmeyi
ve sefkatli zihnin niteliklerini gelistirmeyi 6grenebiliriz. Bazi-
larimiz i¢in, 6zellikle kiiciikken pek fazla sicaklik ve nezaket
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gormemis olanlarimiz icin bu son derece zor ama yararli bir
adim olabilir.

Sefkatli zihin egitimi: 6nemli unsurlar

Sefkatin bilesenleri temel ozellikler, nitelikler ve beceriler
seklinde ayrilabilir. Bunlarin ¢ok fazla oldugunu diisiinebi-
lirsiniz ama sadece konustuklarimiza dair bir his edinirseniz
kaygilanmayin —bu iyi. Eger gsefkatin ana niteliginin nezaket
oldugunu diigiiniiyorsaniz ve bu hatirlayabildiginiz tek seyse
—kaygilanmak yok- sadece sebatla devam edin.

Ozellikler ve nitelikler

Sefkate biraz daha teknik bir gozle bakinca onun zihnimizin
farkli yonlerinden olustugunu gorebiliriz.

o Sefkatin ilk ozelligi ve niteligi, sefkatli olmaya
calismaya karar vermeyi icerir. Bagka bir deyisle,
daha gefkatli olmay: denemek (denemeyi istemek),
bunu arzu edilen bir sey olarak gormek icin istek
duymaliyiz. Sefkatli benligin (bkz. s.175-178) bes-
lenmeye ve gelistirmeye ¢alismaya deger bir benlik
oldugunu kabul ederiz.

« IKinci olarak, zihnimizi duygu ve diisiincelerimize
karsi duyarh olmasi icin egitmeye cabalariz. Ger-
cek ihtiyaclarimiza karsi da duyarli olmamiz gerekir.
Acimiza, iiziintiimiize, isteklerimize ve ihtiyacla-
rimiza karsi tamamen duyarsizsak kendimize karsi
sefkatli olmak zordur, onun i¢in duygu ve diisiince-
lerimiz ortaya ¢ikarken onlar fark etmeyi 6greniriz
(bkz. 7. Boliim).
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Uciinciisii, sefkat duygusal olarak kendimizin ve
baskalarinin istirabina karsi agik olmamizi gerek-
tirir. Bu, 1stiraptan duygusal olarak etkilendigimiz
ve sempati gosterdigimiz anlamina gelir. Sempati
kendimizin ve baskalarinin durumuna ve duygularina
gosterdigimiz duygusal bir tepkidir —o birinin kotii
bir gekilde diistiigiinii veya bir yerini kestigini gordii-
giimiiz zaman aniden irkilerek yiiziimiizii burugtur-
mamizdir. Sempati ayn1 zamanda duygulandigimiz
ve bagkalarinin iyi ve refahta olmasina sevindigimiz
zaman da ortaya ¢ikabilir.

Dordiincii olarak, ancak duygular1 hos gorebi-
lirsek onlara acik olabiliriz. Bazen iiziicii, kizgin,
kaygili ve bazen de neseli ¢esitli duygularimiz vardir.
Ancak bazen duygularimizi elestiririz ve onlardan
kacmaya, saklanmaya veya onlar1 bastirmaya cali-
siriz. Fakat gefkatli oldugumuz zaman duygularimi-
za karg1 acik olmayi, onlara hoggorii gostermeyi ve
kabullenmeyi 6grenebiliriz. Sefkatin 6nemli bir yam
duygularimizi hog gérmeyi ve razi olmayi, onlari ta-
nimay1 ve onlardan daha az korkmayi dogrenmektir.
Tabii bu —durumlara, bagkalarina veya kendimize
karsi- duygularimizi degistirmek istemedigimiz anla-
mina gelmez. Aslinda, bunu yapabiliriz ama duygu-
larimizi elestirmek, bastirmak veya onlardan kagmak
vasitasiyla degistirmemiz olasi degildir; daha ziyade
onlarla agik¢a ve nazikge yiizlesmemiz gerekir.

Besinci yonii empatidir ve bu duygu ve diisiince-
lerimizi nasil anladigimiz ve onlar hakkinda ne
diisiindugiimiizle ilgilidir. Hissettiklerimizi neden
hissettigimizi veya diisiindiiklerimizi neden diisiin-
diigiimiizii bilmek isteyerek acik yiirekli, merakli ve
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aragtirmaci oluruz —bdylece durumlar bizim igin bir
anlam ifade edebilir. Bagkalarina empati duydugu-
muz zaman onlarin agisindan diisiinmeye, bizden
farkl diisiinebileceklerini ve hissedebileceklerini an-
lamaya calisiriz. Bu biraz ¢alisma gerektirir. Mesela,
eger biri sizi incitirse fakat onun biiyiik bir stres al-
tinda oldugunu fark ederseniz onu bagislar ve bunu
iistiiniize almazsiniz, nazik¢e empati gosterirsiniz.

« Altincisy, vazgecme ve Kinamama ve yargilamama
ozelligidir. Depresyondaki zihin kendisine ve bagka-
larina yonelik kinamalarla dolu olabilir. Bundan vaz-
gecmek dikkatli olmakla iligkilidir; duygu ve diisiin-
celerimizin, goézlemci bir bakis agisindan daha cok
farkinda oluruz. Onlar yargilamaz veya bastirmaz,
zihnimizden uzaklastirmaz ya da onlardan kagmayiz.
Daha ziyade, duygularimiz:1 fark etmeyi, ancak onla-
ra gore davranmamayi 6greniriz.

Bu yeteneklerin kiigiik adimlarla, asama asama kazanilabi-
lecegini unutmayin. Biitiin bunlar, 1stirabin son bulmasini ve
gelismeyi ve daha iyi hale gelmeyi gercekten arzulamamizla
baglantilidir. Ben sefkatimi gelistirmeye ¢aligsam da sevgili
karim hala bana aksi bir ihtiyar olmaya bagladigimi séyliiyor
—onun i¢in, galiba kendimi daha ¢ok egitmem gerekiyor!

Sefkat becerileri

Bunlar, dikkatimizi sefkatli ve faydal bir sekilde yoneltmeyi,
sefkatli ve yararl bir sekilde diisiinmeyi ve muhakeme etmeyi
ogrenmeyi ve sefkatli ve yararh bir sekilde davranmay: 6g-
renmeyi icermektedir. Soyledigimiz gibi, bardagin yaris1 dolu
mu, yoksa bos mu? Olumsuz bir sey oldugu ve kendinizden
memnun olmadiginiz zaman dikkatinizi yararh bir seye yonel-
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tebiliyor musunuz? Onun i¢in dikkat ¢ok 6nemlidir. Farkinda-
lik dikkatimizi egitmekle ilgilidir.

Sonraki beceri sefkatli diigiinme ve muhakeme etmedir.
Zihnimizi kendimiz, iligkilerimiz ve durumlar hakkinda sef-
katli ve yararli bir sekilde diigsiinmeye ve muhakemeye et-
meye odaklanmasi igin egitebiliyor muyuz? Kaygilarimiz,
hayal kirikliklarimiz, 6fkemiz veya depresyonun bagka bir
yoOnii listiine kafa yordugumuz zaman bu sadece bu duygula-
r1 i¢cimize kilitleyecektir. Muhakememizi yararli bir sekilde
yeniden odaklamak, kendimize gercekten “bu sorun, durum
veya zorluk hakkinda nasil yararli bir sekilde diisiinebili-
rim?” diye sormak i¢in bilingli bir ¢caba gosterebiliyor mu-
yuz? Bunu bir arkadasinizla muhakeme ettiginizi veya sef-
katli imgenizle (bkz. s.185-190) konustugunuzu hayal edin
ve sizin i¢in neyin yararli oldugunu ve buna gore davranmak
icin neye ihtiyacimiz oldugunu goriin. Sefkatli diiglinmenin
sadece “iyi davranmak” oldugu fikri kafamz1 karigtirmasin.
Sefkatli bir gekilde diisiinmek diiriist olmak ve bazen zor ko-
nular1 veya aci verici, hatta saldirgan duygular ve ikilemleri
diisiinmek anlamina gelir.

Sonraki beceri, nasil size yararl olacak, ¢ektiginiz acilar
ve zorluklar konusunda size yardim edecek ve hayat yolculu-
gunuzda ilerlemenizi saglayacak sekilde sefkatli davranaca-
gzt 6grenmektir. Bazen sefkatli davranmak kendinize karsi
iyi olmak, bir tatile ihtiyacimiz oldugunu fark etmek, baska-
larindan destek gormeye veya sadece kendinize nazik dav-
ranmaya ihtiyaciniz oldugunu fark etmektir. Belki gercekten
hog bir banyoda biraz rahatlamaniz ya da bir siire kendinizi
bir seylerden geri cekmeniz gerekiyordur. Kaynaklarinizi tii-
ketmeye devam edemeyeceginizi anlarsiniz: bir banka hesabi
gibi, biraz yatirmadan siirekli para ¢cekemezsiniz —¢iinkii o za-
man hesabinmiz bosalir! Fakat sefkatli davranmak bizi engelle-
yebilecek seyler yapma cesareti gostermeyi de gerektirebilir.
Bazen bu depresyona ve kaygiya ters diisecek sekilde hareket
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etmek ve istemedigimiz seyleri yapmakla ilgilidir (bkz. 12.
Boliim). Bu sefkatlidir, ¢iinkii goriiniige gore kisa vadeli, daha
kolay bir yol segcmek (mesela, herhangi bir sey yapmaktan ka-
cinmak) bize gecici bir rahatlama saglayabilse de uzun vadede
bizi hi¢cbir yere gotiirmez.

Son olarak, geligtirilmesi gereken onemli bir beceri de,
bahsettigimiz biitiin bu seyleri bir sicaklik ve nezaket duygu-
suyla yapmaktir. Cogumuzun tokezledigi nokta budur. Bazi
insanlar bagkalarina karg1 nezaket hissedebildiklerini fakat
bunu kendilerine kars1 hissedemediklerini soyliiyor. Bu konu-
da cok kaygilanmayin, ¢iinkii bu yaygin goriilen bir seydir.
Depresyona girdigimiz zaman duygu sistemlerimizin o kadar
iyi calisamayabildigini biliyoruz, onun icin bu duyguyla mii-
cadele etmemiz gayet dogaldir. Sistemin harekete ge¢mesi
icin biraz beklememiz gerekebilir. Ancak 7. ve 8. Boliim’ler-
deki egzersizleri yaparak bu siirece yardimci olabiliriz. Sef-
katli dikkat, sefkatli diiglinme ve davranma aligtirmasi yap-
mak icin kendimizi egitebilir ve duygularin zamanla ortaya
cikmasina izin verebiliriz.

Gergekte 6nemli olan, size neyin yararli oldugunu bulmay:
ve sonra da buna odaklanmay1 6grenmektir —fakat bencilce bir
“sadece ben” seklinde degil, ¢iinkii bunun yararli olmadigini
ve bagkalarinin size kars ilgisini kaybedecegini goreceksiniz.
Gergek sefkatli yardimseverlik kendimiz kadar bagkalarin1 da
diigliniir. Ancak hicbir zaman teslimiyet¢i degildir ve yalniz-
ca bagkalarinin isteklerine boyun egmek, ardindan kendimizi
giicenmis veya onlarin takdirine muhta¢ hissetmek anlamina
gelmez. Aslinda ¢ok sefkatli bir sekilde kendimizi ortaya koy-
mayi 6grenebiliriz. Sefkatin bilge, diisiinceli, merakli ve agik
olmasi gerekir.

Bu sefkatli nitelikler ve beceriler depresyonda ortaya ¢ikan
duygular, diisiinceleri ve davraniglar etkisiz kilmak i¢in kul-
lanilmaktadir (Tablo 9.1’de bunun bir 6zeti verilmistir).
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Tablo 9.1 Sefkatli nitelikler ve beceriler

Sefkatli nitelikler
Kendinize ve baskalarina
karstilgili ve yardimci olma-
nizi saglayacak bir motivas-
yon gelistirmek

Kendinizin ve bagkalarinin
duygularina ve ihtiyaglarina
karsi duyarllik gelistirmek

Sempati gelistirmek, etki-
lenmek ve hislerimiz, sikin-
tilarimiz ve ihtiyaglarimizla
duygusal uyumicinde olmak

Zor karsilagsmalardan, ani-
lardan ya da durumlardan
kacinmaktan ziyade bunla-
ra tolerans gosterme yete-
negini gelistirmek
Zihnimizin nasil calistigina,
hissettiklerimizi neden his-
settigimize ve dustinceleri-
mizin neden bdyle olduguna
dair bir anlayis gelistirmek

Kendimize ve baskalarina
yonelik kabullenici, kinama-
yan ve teslimiyet¢i olmayan
bir uyumlanma gelistirmek

Sefkatli beceriler

Dikkatimizi bilincli olarak yararli
seylere odaklamay: ve dikkatli far-
kindaligi gelistirerek ve dikkatimizi
zihnimizde yararh sefkatli imgeler
ve/veya bir benlik duygusu (7. ve
8. Bollimler) ortaya cikartmak icin
kullanarak dengeli bir bakis acisi
edinmeyi 6grenmek

Dustinmeyi ve muhakeme etmeyi,
ussal zihnimizi kullanmayi, kanitla-
ra bakmayi ve yazarak ve diisiinme
ve muhakeme etme tarzimiz Gstiin-
de diistinerek dengeli bir bakis acisi
kazanmayi 6grenmek (9. 10. ve 11.
Bolumler)

Sikintly1 gideren, depresyona Kkarsi
koyan ve bizi (ve baskalarini) kendi
(veya onlarin) yasam amaclarmiza
—iyiolmaya- dogru yonelten davranis-
lar tasarlamay! ve bdyle davranislar-
da bulunmayi 6grenmek (12. Bolim)
Yavaslamay! ve sicaklk ve nezaket
duygularina odaklanmay! 6grenmek
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Farkh zihin durumlari

Eger tehdit sisteminiz aktifse “tehdit zihnine” sahipsinizdir ve
bunun duygulariniz1 ve giidiilerinizi, dikkatinizi neye verdigini-
zi, ne diisiindiigiiniizii ve nasil diigiindiigiiniizli ve davraniglari-
niz1 nasil etkileyecegini diigiinmek isteyebilirsiniz. Zihninizde
ve diiglerinizde bir anda ortaya ¢ikan imge ve fanteziler de teh-
dit temasina sahip olabilir —¢iinkii tehdit sistemi aktiftir. “Teh-
dit zihninde” oldugumuz zaman her sey, sefkatli bir zihin orta-
ya c¢ikarmaya caligtifimiz zamana gore oldukca farkli olacaktir
(bkz. Sekil 9.1). Iste bu nedenle bu zihni yaratmak icin gergek
bir ¢caba gostermek “tehdit ve depresif zihinden” geri durmami-
za ve zihnimizde ve beynimizde farkli modeller yaratmamiza
yardim edebilir. Aligtirma yaparak sefkatli zihin modellerini
kuvvetlendirebiliriz —bu zordur ama denemeye deger.

Biitiin bunlar biraz fazla veya zor goriiniiyorsa kaygilan-
mayin. Kitapta ilerledikge, bu sefkatli nitelikleri ve becerileri
kendimize yardim etmek icin nasil kullanabilecegimizi go-
receksiniz. Bunlarin hepsini bir ¢irpida 6grenip hatirlamaya
caligmayin. Nezaket hakkinda belli belirsiz bir fikir bile edin-
seniz iyidir.

Sefkatli Zihin Tehdit Altindaki Zihin
Diistinme- . Diistinme-
muhakeme Dikkat muhakeme
\\ etme etme
e o, \
Imgelen}c- Sefkat Davranig Inlgeleme— gdit Davranig
fantezi L / fantezi

\
\ / \

Motivasyon Duygular Motivasyon Duygular

Sekil 9.1 Sefkatli zihinle tehdit altindaki zihnin karsilastirilmasi

L

N
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Faydali alternatifler yaratan sorular

Depresif duygu ve diisiinceler sel gibi iistiimiize geldigi za-
man sadece bunlan fark etmek ve duraklama diigmemize
basmak yararh olabilir. Mesela sakinlestirici ritimli soluma
teknigini uygulayabiliriz —sadece bir veya iki nefes alin. Son-
ra, diisiincelerden biraz geri c¢ekildigimiz zaman nasil alter-
natifler yaratacagimizi, tehdidin, kaybin ve depresyonun dar
odagina nasil bu kadar hapsolmayacagimizi 6grenebiliriz. Bu
sekilde diigiinmek zor olabilir ama bunu denemek 6nemlidir.
Asagida, baglamaniza yardim etmek icin ili¢ gruba ayrilmig
olan kisa bir yararh diisiinceler seckisi bulunuyor: bunlardan
bazilar1 ussallifa ve mantiga, bir kismu gefkate, bir kismi da
yasamdaki sorunlar diigiinmeye ve bunlar1 potansiyel olarak
yararh bir sekilde ¢6zmeye yonelik bir sorun-¢cozme yakla-
simina dayanmaktadir. Bunlardan bazilan size digerlerinden
daha cazip gelecektir.

USSAL VE MANTIKLI SORULAR

» Inancimi destekleyen ve desteklemeyebilen kamitlar
nelerdir?

» Eger depresyonda olmasaydim bunu nasil goriirdiim?
O halde bu diisiinme sekli ne olciide bir “gercekten”
ziyade ruh halimi yansitiyor?

» Bu goriigiin alternatifleri ne olabilir?
* Bu olayin bagka acgiklamalar1 neler olabilir?

* Su anda ne tiir diisiinceler bununla baga ¢ikmama yar-
dim ederdi?

« Ug veya alt1 ay sonra bu olay1 nasil gorebilirim?

* Bu sorun hakkinda bu gekilde diisiinmenin avantajlar
ve dezavantajlar1 nelerdir?

» Diigiinme seklimi degistirmemin avantajlar1 ve deza-
vantajlar1 nedir?
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Eger depresyonumun iistesinden gelirsem bu duruma
nasil bakarim?

Diigiincelerimin odagini degistirmek bana ne 6gre-
tebilir?

SEFKATLI SORULAR

Eger boyle hisseden bir arkadagim olsaydi buna farkli
bakmasina nasil yardim ederdim?

Bana bu konuda yardim eden nazik birinin sesi nasil
olurdu?

Beni Onemseyen birinin bunu farkli gérmeme nasil
yardim etmesini isterdim?

Eger diigiincelerim sempatik, sicak ve sefkatli olsaydi
nasil olurdu ve ben nasil hissederdim?

Ilgili birinin nasil benimle birlikte olmas1 hosuma gider
mi? Kendim i¢in nasil boyle biri olabilirim?

Eger kendimi sefkatli benlik moduna sokarsam (bkz.
s.175-181) aklima ne tiir diigiinceler ve fikirler gelir?

Eger sefkatli imgemi hayal edersem (bkz. s.185-
190), bu durumu farkli gérmeme nasil bir yardimi
olur? Bu imge nasil bir ses tonuyla, ne tiir gseyler
soyleyebilir?

SORUN COZMEK

Bu sorunu nasil kiigiik parcalara bélebilirim?

Bu sorunun benim ¢ozebilecegim bir parcasi var mi?
Bu soruna nasil adim adim yaklagabilirim?

Bana yardim edebilecek birilerini bulabilir miyim?
Onlardan bana yardim etmelerini ve desteklemelerini
isteyebilir miyim?
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Sicaklik yaratmak

Diisiincelerinizi yazarak sicaklik yaratmak igin, size sikinti
veren diisiincelerinizin size faydali goriinen bazi alternatifleri-
ni yazin (6rnekler i¢in bkz. Ek 1). Yukarida bahsedilen diisiin-
celere sahip oldugunuzu ve yatakta ¢cok yattigimzi farz ede-
lim. Kendinize soyle diyebilirsiniz: “Hadi, yataktan ¢ik, seni
tembel. Orada kalirsan kendini daha da kotii hissedeceksin.
Tanr agkina, kendine bir plan yap ve kendin i¢in iiziilmeyi
kes”. Kendinize yataktan kalkmaniz i¢in yardim etmeye c¢ali-
styor olsaniz da ses tonunuzun sabirsiz ve saldirgan olduguna
dikkat edin. Alternatif diisiincelerinizi yazarken ve depres-
yonunuza kars1 harekete gegmek icin plan yaparken bunlarin
zorbaca veya saldirganca olmamasina dikkat edin. Destekle-
yici diisiinceler gelistirin, sonra bunlar1 okuyun ve daha sonra
zihninizde olabildigince sicak bir sekilde ifade edin. Eger yaz-
digimiz sozler cesaret verici gelmiyor, bunun yerine oldukca
g0z korkutucu ve sert goriiniiyorsa onlar1 daha az diismanca
terimlerle ifade etmeye calisin. Bu size kolay gelmeyebilir
ama sebat edin: size yardimci olan alternatif diisiincelerin
iistlinden birka¢ defa daha gecin ve onlar1 okudugunuz veya
tekrar yazdiginiz her seferinde belli bir sicakligin, anlayigin ve
tesvikin yayildigini ger¢ekten hissedin. Eger faydasi olacaksa
once sefkatli benliginize gitmeye ¢alisin (bkz. s.175-178).

Alternatifler aramak —dusuncelerimizi dengelemek

Hemen sonug¢ ¢ikardigimiz zaman genellikle pek kanit topla-
mayiz. Yani, kotii bir bilim insan1 veya dedektifizdir. Genellik-
le kendimizi bunu yapmaya tegvik etmemiz ve kendimizi kanit
toplamak amaciyla agirdan almak icin egitmemiz gerekir. Ken-
dimiz, bagkalari, gelecegimiz veya diinya hakkinda olumsuz bir
diigiinceye sahip oldugumuz zaman sdyle sormamiz gerekir,
“Bu sonuca varmak i¢in yeterli kanitim var mi1?”

Basit bir 6rnege bakalim. Anne yemegi yakarak bir partiyi
mahvettigini diigliniiyordu, insanlarin onun hakkinda neler dii-
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slinmiis olabilecegine kafasini takmusti, kendine kiziyor ve ken-
dini ¢okkiin hissediyordu. Bu tiir bir olayla miicadele edenin siz
oldugunu varsayalim. Yaktiginiz yemek hakkinda kara kara dii-
stinmemeniz, bunun yerine o aksamin iyi yanlarina odaklanma-
niz i¢in size nasil yardim edebilirdik? (Bu su eski bardagin yari-
sinin bos mu, dolu mu oldugu meselesidir ve dikkatinizi nereye
odaklayacaginizi segebilirsiniz.) Bunun bir yolu 6nce bu duygu-
lar1 (hiisran ve hayal kinklig1) kurcalamak, anlayish ve nazik ol-
mak ve sOyle sormaktir, “Su anda gercekten ne diigliniiyorum?”
Daha ¢ok farkinda olmak ve biraz geri ¢ekilip diisiincelerinizi
netlestirmek i¢in kendinize zaman tamyin. Simdi su diisiinceyi
ele alalim: “Yemegi yakarak biitiin aksami mahvettim.”

+ Bu (anlagilabilir) hiisran ve hayal kirikhiginin diigiin-
ce tarzimizi etkisi altina aldigim1 ve dengesini boz-
mus olabilecegini fark edin.

« Hiisranin ve hayal kirikliginin ipleri eline aldigim
fark ettigimiz zaman, geri cekilip diiglincelerimize
adil ve ussal zihnimizle bakmayi 6grenebiliriz.

* Bunun “sadece dogal” oldugunu anlayarak bu hiisran
duygusuna yonelik sefkat ve nezaket duygular ortaya
cikarmak igin bilingli olarak ¢aba gosteririz ama ayni
zamanda bu duygulara (anlagilabilir ama yararsiz ve
depresif duygulara) takilip kalmak istemedigimiz i¢in
daha genis ve dengeli bir bakis acis1 da gelistiririz.

» Daha genis ve dengeli bir bakis acis1 kazanmak dort
unsura odaklanmamizi gerektirir:

dikkatimiz ve odaklandigimiz sey
diisiinme ve muhakeme etme seklimiz

yararh ve destekleyici davranislara nasil odaklandigimiz

kendimize yardim etmek i¢in ¢abalarimiza nasil
nazik duygular kattigimiz
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Anne’i ve verdigi partiyi 6rnek alirsak, simdi bunu “biitiin
aksam mahvoldu” duygusu ve diigiincesi iistiinde calisarak ay-
rintil1 olarak aciklayalim. Tablo 9.2’ye bakin.

Bu sekilde basit bir olayi ele aldik ve dikkatimizi, diigiince-
mizi, davranigimizi ve duygularimizi nasil odaklayacagimiza
baktik. Bunlar, kitabin geri kalaninda anlatilacak her geyin te-
melini olugturacaktir.

Eger Anne bu sozlerde destek ve nezaket hissetmeye ca-
lisarak alternatiflerini incelemeye odaklanirsa, bunun yarari
olacaktir. Bunu kediniz de deneyebilirsiniz. Anne’in alter-
natiflerini, kendinizi bir tartismada ikna etmeye c¢aligiyor-
musgsunuz gibi okuyun. Bunlarin mantigini, kanitlarimi ve
dogrulugunu degerlendirin. Simdi bunlari tekrar okuyun
ama bu sefer bu sozlerdeki nezakete, destege ve sicakliga -
tiziintiiniin ve korkunun gercekten anlagilmasina- odaklanin.
Okumayi kesin ve bunu deneyin. Ussal ve adil bir yaklagim
benimsemenin ve sonra buna nazik duygular katmanin nasil
yardimci olabildigini hissedebiliyor musunuz? Iste bu ne-
denle ussal ve sefkatli zihinlerimizin birbiriyle uyum icinde
caligmasina ihtiyacimiz var.

Tablo 9.2 Ussal ve Sefkatli zihinlerimizi kullanmak

Ussal zihin Sefkatli/dost zihin (nazik,
sicak bir ses tonu)
Duygudas anlayis

Hissettigim htisran anlasilabilir bir Husrana ugramam anlasilabilir
sekilde dustincelerimi bulandirdive  birsey, clinkii bu partiye ¢cok

tarafsiz olmam zor. Ayrica benim emek verdim ve gercekten in-
hakkimda neler dtistinebilecekleri sanlarin eglenmesini ve harika
ve bana nasil davranacaklari konu- bir parti veren bir ev sahibesi
sunda da endiseliyim. olarak benim hakkimda iyiduy-

gular hissetmelerini istedim.
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Burada Anne, hisran ve kayginin duygu ve distincelerini bulandir-
digini fark ettigini ortaya koyuyor. O sefkatli, ¢ctinki hiisranini/hayal
kirikigini anlasilabilir olarak goriyor (bunlara duyarl ve sempatik bir
gozle bakiyor) ve kendisine neden boyle hissettigini hatirlatiyor, yani
duygularini reddetmiyor ve hayal kirikligint anlayisla kabul ediyor
—kendimize, agik¢a dyle hissederken, dyle hissetmemiz gerektigini

soylememizin faydasi yoktur.
Dikkatin yoniinii degistirmek

Blitlin gecenin mahvoldugunun
kaniti nerede?

Konuklarimiz mutlu gériiniiyordu.
Eger emin degilsem onlara sorabi-

lirim.

Dikkatimin yemekte olmasi
anlasilabilir bir sey. Gazete-

ler gibi, insanlar da iyi giden
seylerden ziyade yolunda
gitmeyen seylere odaklanma
egilimindedir. Bu anlasilabilir
ama faydali bir sey degil —onun
icin daha ¢ok denge saglamak
amactyla dikkatimi iyi seylere
ve o gece konusunda hosuma
giden unsurlara yeniden odak-
lamam gerek. Onun i¢in g6z-
lerimi kapatabilir ve partinin
anisini zihnimde canlandirabili-
rim. Simdi etrafima bakiyor ve
insanlarin zevkle konustugunu
ve birbirlerine gultimsedigini
gortiyorum. Simdi yliziime
sefkatli bir ifade veriyor ve
burada kendim icin bir sicak-
lik hissedip hissetmedigime,
paylasilan o keyiften zevk alip
almadigima bakiyorum.

Burada Anne dikkatini farkli bir sekilde yoneltme ve hatirladik-
larint hiisraninin etkilemesine izin vermeme alistirmasi yapiyor.
Kontroli eline aliyor ve dikkati ve odaklanmasi konusunda se-

¢imler yapiyor.
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Muhakeme yapma

Kendinize sOylediginiz sert sézleri
sevdiginiz bir kisiye veya bir arka-

dasiniza s6yler miydiniz? Sizce eger

isteseydiniz arkadaslariniz tekrar

gelir miydi? Evet, eminim gelirlerdi.

Oyleyse bu ne anlama geliyor? Eh,

Arkadasimin bunun o kadar
o6nemli olmadigini, hepimizin
burada eglendigini ve eglen-
memiz i¢in béyle bir parti du-
zenlemek amactyla gosterdigi
gayretler icin ¢cok minnettar

sanirim onlara gore parti o kadar da
berbat degildi.

oldugumuzu anlamasina yardim
ederdim. Aslinda baska insanla-
rin da hata yaptigini gérdigim

icin bir parcam rahatlardi.

Burada Anne bu konuyu adil ve ussal bir sekilde, sonra da eger bu
bir arkadasinin basina gelseydi neler soyleyecegini diistinerek sicak
ve nazik duygularla diisiinmeyi ve muhakeme etmeyi 6greniyor.
Sefkatli, ilgili yaninin durumlan, kizgin, hiisrana ugramis, incinebilir
yanindan farkl bir sekilde gordiigiini ve distindiigiini fark ediyor.

Davranis

Gelecekte bunun canimi stkma-
sini istememem anlagilabilir bir
sey. Bu konusan benim hiisra-
nim ve duyarlihgim. Tekrar de-
nemek ve glivenimi kazanmaya
calismak yararl olurdu. Eger
gerekiyorsa insanlardan gelip
bana yardim etmelerini isterim.

Yolunda gitmeyen meseleyi halledin
ve bu deneyimden ders almak igin
bir plan gelistirin. Blittin yasam,
hatalarimizdan ders almak ve ilerle-
mekle ilgilidir. 22. B6llim’de Paul’(in
de soyledigi gibi, mutlulugun ve
basarinin sirri nasil basarisiz oluna-
cagini bilme yetisidir.

Burada Anne sefkatli davranis —onun ilerlemesine, gelismesine,
hatalarindan ders almasina ve guven gelistirmesine yardim edecek
davranislar- hakkinda diistiniiyor. O halde sefkatli davranis nezaketle
ilgili oldugu kadar, cesaret vermekle ve davranisimizi degistirmemizi
desteklemekle, degisimin zorluklarini g6ze almakla ve bunlardan
kagmamakla da ilgilidir.

Simdi Anne sefkatli duygu yaratmak icin alternatif diistincelerini incele-
yebilir, sakinlestirici ritimli soluma yapabilir ve s6zciiklere odaklanabilir
ama sefkatli birimge veyabu sdzleri sdyleyen sefkatli bir ses de hayal
edebilir; bu béliimde 6nemli olan kendini kanitlarla ikna etmek degil fa-
kat bu alternatiflerdeki nezakete, destege ve anlayisa odaklanmaktir.
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Catismalar ve baskalarinin zihni hakkinda
distiinmek

Bagkalanyla yaganan catigmalar genellikle bir mutsuzluk kay-
nagidir ve siyah-beyaz ve daha u¢ noktalardaki goriiglerimizin
bazilar1 burada ortaya ¢ikar. Mesela, Jane ve Terry para konu-
sunda tartisgmiglardi. Tartigma iyice alevlendigi i¢in Jane Ter-
ry’nin artik onu sevmedigi sonucuna vardi. Sona erecegini ve
tekrar birbirinizi sevdiginizi hissedeceginizi bildiginiz bir tar-
tigmayla, bu duygu ve anilarla temasi kaybettiginiz hararetli bir
tartigma arasindaki farki hayal edebilirsiniz. Bu nedenle bazen,
bir tartigmanin sadece bir tartisma oldugunu ve sevilmemenin
bir gostergesi olmadigini (o andaki duygulara ragmen) fark et-
menin bize gercekten yardimi olur. Tablo 9.3 Jane’in nasil daha
dengeli bir bakis acis1 gelistirebilecegini gostermektedir.

Bu o6rnekte Jane’in bakis agisini degistirmeye ve Terry’ nin
bakis agisindan diigiinmeye calisgini goriiyoruz. Sadece
kendi duygularina ve sevilmeme korkusuna odaklanmak ye-
rine Terry’nin zihninde gercekte neler oldugunu hayal etme-
ye de calisiyor. Bu empati kurmaktir: o dikkatini kendinden
uzaklagtirarak bir bagkasinin zihnine odaklamigtir. Daha son-
ra, yazmis oldugu sozciiklerdeki nezaketi ve destegi hissetme-
ye caligarak alternatiflerini incelemeye odaklanmasinin yarari
olacaktir. Burada amag¢ Terry’yi “bagiglamak” degil, bakig
acisin degistirmenin nasil yararh olabilecegini gormektir.

Bu 6rnekleri vermenin amaci size kendinizin deneyebilecegi
baz1 diigtinceler ve fikirler vermektir. Alternatiflerde nezaketin
6nemli oldugunu unutmaymn. Mesela, bunlar1 sanki kendinizi bu
alternatiflerin akla uygun olduguna ikna etmeye calistyormugsu-
nuz gibi tekrar okuyun. Simdi bir daha okuyun ama bu kez ya-
vagca okuyun ve bunlari olabildigince nezaket, destek ve sicaklik
hissederek “zihninizde duyun”. Onlara bilge diisiinceler olarak
bakimn. Farki gorebiliyor musunuz? Iste bunun igin ussal zihnin
dengeli bir bakis acis1 kazanmamiza yardim etmesine ve sefkatli
zihnin degisim ve gelisim duygular yaratmasina ihtiyacimiz var.

222



Tablo 9.3 Tartismamizin nedenleri

Uziicii Sefkatli alternatifler

distinceler

Bana 6nem Biraz énce zorlu bir tartisma yasandiysa bu tiir
vermiyor duygular yasamak anlasilabilir ve kendi ailemle

gecmisim géz 6niine alinirsa bu tur tartismalarin
icimdeki bir seyleri alevlendirdigi acik (Jane’in bu-
rada kendi sikintisina ne kadar anlayish ve duyarli
olduguna dikkat edin).

O da para konusunda kaygili ve kaygilandigi ve 6f-
kelendigi zaman Uzticli seyler s6ylemeye meyilli ve
ddrtist olmam gerekirse, ben de 6yleyim. Eh, bun-
lari1séylemesem de dlistinliyorum. Su siraisiytztin-
den stresli ve boyle bir stres altindayken anlayish
ve sakin olmak zordur. Bu kadar stresli olmasaydik
birbirimize boyle saldirmazdik.

Burada Jane Terry’ye karsi duyarl ve anlaysl.
Onun stresle basa ¢ikma seklini ve bunun onunla
degil, kendisiyle ilgili bir durum oldugunu hatirhyor
—onun i¢in Jane’in dikkati sadece kendi Uistlinde de-
gil. Ayni zamanda kendisi hakkinda da dirdist.

Durum sakinlesince neler oldugu hakkinda ko-
nusmamiz ve bu deneyim Usttine dlislinmemiz,
bundan ders ¢ikarmamiz yararlt olabilir. Birbi-
rimizde hosumuza giden iyi seyleri yeniden de-
gerlendirmek ve hepimizin durumlara bir biitiin
olarak bakmamiz gerektigini hatirlamak ve bunu
birlikte nasil atlatabilecegimizi diislinmek de ya-
rarl olabilirdi.

Burada Jane nasil davranmanin yararl olacagi
Gstiinde distindyor. iliskilerindeki bu zorlugu
tartismay! ve anlamayi ve sonra da affederek
yollarina devam etmeyi 6grenmenin yararli ola-
cagini fark ediyor.
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Jane birbirlerine soyledikleri yaralayici sozler igin alterna-
tif nedenler aragtirirken, hala Terry’yle iliskisinde yasanan ca-
tigmalar konusunda kendini mutsuz hissediyordu. Ancak, bu
tartigmayla baglantili sadece sevilmedigi diislincesinin degil,
bagka birtakim faktorlerin oldugunu da kabul ediyordu. Ortalik
sakinlestigi zaman bunu Terry’yle konusmaya karar verdi. Bas-
ta Terry onun ne hissettigini ve durumun onun i¢in ne kadar zor
oldugunu Jane’in anlamadigimi diisiindiigiinii s6yledi —bagka
bir deyigle, Jane’i sevmiyor degildi ancak onun kendisini anla-
madigini hissediyordu. Daha sonra hangisinin daha anlayigsiz
oldugu hakkinda bir tiir rekabete girmis olsalar da nihayetinde
ortak sorunlarinin parasizlik oldugu gercegini konustular. Her
ikisinin de bu nedenle stres altinda oldugu ve 6fkelerini birbir-
lerinden ¢ikartmak yerine bu ortak sorunlarina kars1 birlesmele-
ri gerektiginde hemfikir oldular. Eger Jane Terry’nin 6fkesinin
onu sevmediginin bir kanit1 oldugu diiglincesine takilmis olsay-
d1 bu zor olurdu. Aslinda, her ikisi de tartigmalan sevgisizligin
bir kanit1 olarak yorumlamaya meyilliydi.

Elbette, kizdiginiz zaman tartigtigimz kisi pekala o anda
en cok sevdiginiz kisi olmayabilir; fakat bu onu sevmediginiz
veya onun sizi sevmedigi anlamina gelmez. Ve hepimizin su
korkung “sarta” dikkat etmesi gerekiyor: “Daima sevilmem
gerek” veya “Bir sevgi iligskisinde hi¢bir zaman birbirimize
kizmamaliy1z.” Iyi ve sevecen iliskileri olan pek ¢ok insan
arada sirada neden evlendiklerini ve neden hala orada olduk-
larin1 merak ettikleri zamanlar yasamiglardir. Fakat akillarinin
bir kogesinde bu duygu ve diigiincelerin andan ve o duygunun
giiclinden kaynaklandigin1 ve birkag¢ giin i¢inde kendilerini
yeniden farkli hissedeceklerini bilirler.

Ayrilma zamani

Gel gelelim, bazen kanitlar diger yonii —bir iliskide pek seve-
cenlik olmadigini- gosterir. Karen 18 aydir Tim’le ¢ikiyordu.
Tim cinsel yonden talepkér ve sertti. Bazen sarhos bir hal-
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de ona geliyordu ve ¢ogunlukla da randevularina gitmiyordu.
Gitgide depresif hale gelen Karen onun icin bahane iistiine
bahane buluyordu. Sorun Tim’in olumsuz diisiinceleri degil,
kendi olumlu diisiinceleriydi (bkz. Tablo 9.4).

Tablo 9.4 Alternatifleri diistinmek

Olumlu diisiinceler Alternatifler
Evlenseydik degisirdi. Onun son kiz arkadasinm gordi-
glmde bana Tim’in kendisine
de boyle davrandigini ve onu
memnuniyetle alabilecegimi
soyledi. Okudugum biitin
yazilar, genel olarak, insanlarin
evlilikten sonra o kadar degis-
medigini 6ne stirdlyordu.

Butlin erkekler genellikle
boyle.

Morali bozuk oldugu zaman
benimle konusmayi sever.

Bdyle olmayan pek cok erkek
taniyorum.

Bir iliski, insanlarin morali
bozuk oldugu zaman onlari

desteklemekten daha fazla-
sidir. Burada beni kullantyor
olabilir.
Genellikle hos biridir ve ba-
zen beni disar1 gotlrr.

Hitler bile zaman zaman hog
biriydi. Onemli olan bu konuda
genel olarak ne hissettigim.

Burada Karen’in 6ncelikle bunun o kadar sevgi dolu bir
iligki olmadiginin kanitlarina odaklanmasi gerekiyordu. Bunu
yapmak onun i¢in zordu, ¢iinkii Tim’in onu 6nemsedigi dii-
slincesinin alternatiflerine bakmaya basladig1 zaman maalesef
kanitlar hi¢ de dyle olmadigin1 —en azindan, onun istedigi se-
kilde- gosteriyordu. 18 ay yeterli kanit elde etmek i¢in makul
bir siireydi!
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Alternatif iiretmek, birden fazla goriis acisina sahip ol-
mamiz anlamina gelir. Bazen aci verici kararlara yol agtig1
icin alternatifleri diisiinmek istemeyiz. Karen’in durumunda,
o eger bu iligkiden vazgecerse iliskiye girecek bagka birini
bulamayabilecegine dair derin bir inan¢ besliyordu. Tim’in
ona Onem verip vermedigi konusunda alternatif diisiincelere
bakmasini ve dnem vermediginin kanitlarina gercekten odak-
lanmasini engelleyen iste bu inanciydi. Bu kanitlara dikkatle
baktig1 zaman, bunun genel olarak iyi ve destekleyici bir iligki
olmadigini anladi. Bu iligkinin faydadan ¢ok zarar1 vardi.

Karen bu konuda bir arkadagina ne soyleyebilecegine
odaklanarak sefkatli zihnini kullanmay1 deneyince su diisiin-
celer ortaya cikti:

Kendi basima kalmanin beni endiselendirdigini biliyorum.
Fakat bu olasilikla ylizlesmeyi 6grenebilirim. Bu iliskide
kalirsam, bitirdigimde olabilecegimden daha bedbaht
olabilirim. Bu iliskiyi sona erdirsem bile bu daha iyi bir
iliski bulmaya ¢alismayacagim anlamina gelmiyor. Sadece
kétii yanlarimi degil, bir iliskiye katabilecegim nitelikleri
de diistnebilirim. Dirtistiim ve ¢ok sadigim. Baskalarinin
duygularini géz 6ntine almaya ¢alisirim. Elbette kimse mii-
kemmel degil ama ben daha iyisini hak ediyorum. Bunu ta
ytiregimde hissediyorum. Sadece bu iliskiyi sonlandirmak
¢ok korkutucu gortintiyor. Ama daha dnce de tek basima
hayatta kaldim ve bir erkekle kuracagim iliskinin hayatimi
harika kilacagini ummaktansa, bana keyif veren ve yakin-
lik gbsteren baska insanlarla iliskilerim lstlnde ¢calismaya
baslayabilirim. Bu iliskiyi sona erdirmek beni sevilmeye
degmeyen biri yapmaz.

Karen kendini ¢ok depresif hissetmedigi zaman bunlar
yazip bir kasete kaydetti. O zaman kendini kotii hissettigi za-
manlarda bunlan okuyup dinleyebiliyordu. Bu alternatif dii-
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slinceleri ve tavsiyeleri okudugu zaman nazik ve gefkatli ol-
mak i¢in gii¢ buluyordu. Bu depresyona siirikklenmenin 6niine
gecmesine ve iligkiyi sonlandirmayr géze almasina yardim
etti. Bir kez daha burada, sefkatin diiriist olma ve harekete
gecme cesaretiyle ilgili oldugunu goriiyoruz.

Bu agamada tipik bir tepki soyle olabilirdi: “Eh, pekala,
alternatif goriigler yaratabilirim ama bunlara gercekten inan-
muyorum. Sadece kendimi aldatmaya calisiyorum.” Eger boy-
le diiglinliyorsaniz bunun depresyonun tipik bir gostergesi ol-
dugunu g6z 6niinde bulundurun —depresyon her zaman neyin
gercek ve dogru oldugunu bildigini diisiiniir. Bu asamada,
atilacak en 6nemli adim alternatifler yaratmak veya tek dii-
stinceye odaklanmaktan kaginmaktir. Daha sonra dnemseme
ve nezaket duygularinin dahil edilmesi de ¢ok yardimc1 olabi-
lir. Alternatiflerinizde nezaket yaratmak zor olsa da kaygilan-
mayin, ciinkii 6nemli olan alisgtirma yapmak ve caba goster-
mektir. Bazen insanlar sefkatli imgelerini hayal etmek ya da
sefkatli benlik olmak ve bu duygular: biraz hissettikten sonra
alternatifleri diisiinmek ister —bunu deneyin ve hangisinin ho-
sunuza gittigini goriin.

Catismalar ve ikilemler

Yazmak ayn1 zamanda ¢atigmalar1 ve ikilemleri netlige ka-
vusturmaniza da yardim edebilir. Bu durumda iki siituna ya-
zabilirsiniz: bir degisim yapmanin avantajlar1 (artilan1 veya
kazanglar1) ve dezavantajlar1 (eksileri veya kayiplari). Kevin
evini degistirmek konusunda ikilemdeydi, onun ic¢in bunun
avantajlarini/artilarim1  ve dezavantajlarini/eksilerini yazdi
(Tablo 9.5).

Kevin’in sonraki igi bu eksi ve artilar1 tartmakti. Bunu ai-
lesiyle birlikte yapti; o ve karis1 bunun lehindeki ve aleyhin-
deki kanitlar1 ortaya koydular. irdeledikge gordiiler ki en bii-
yiik engel bu yeni eve ve bolgeye alisik olmamaliydi. Kevin
aligtiklarim1 birakmaktan hoglanmadigini anladi. Bu kafasinda
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netlestigi zaman bu goriisii yeniden diigiindii ve yeni bir eve
uyum saglamasi zaman alabilse de taginmanin uzun vadede
iyi bir karar olabilecegine karar verdi.

Tablo 9.5 Artilar ve eksiler

Avantajlar (artilar) Dezavantajlar (eksiler)
Daha iyi bir bélge Ise daha uzak

Ailenin yasam alanini genisle-  Yabanci bir ev; simdiki evimi
ten daha buyiik bir ev seviyorum

Daha hosuma gidecek veigin- Ona bakacak zamanr bulama-
de daha iyi dinlenebilecegim yabilirim
daha biytik bir bahce

lyi bir yatinm Daha pahali

Bazen kendimiz hakkindaki temel goriigleri veya bir seyler
yapma seklimizi degistirmekte kendimizi ¢ok tutuk hissede-
biliriz. Her zaman bunun bir bedeli var gibi goriiniir. Karen
terapide eger iligkileri ters giderse kendini su¢glama egiliminde
oldugunu anladi. Bundan vazge¢menin yararli olacagini kabul
etse de bunu yapmakta zorlamiyordu. Nedenini bulmak i¢in
kendini su¢lamaktan vazge¢cmenin artilarim1 ve eksilerini yaz-
d1 (Tablo 9.6).

Bu diisiinceleri yazinca, Karen’in degismesinin fark edil-
meyen birtakim dezavantajlar1 —6zellikle hoglanmadig tipte
biri olma korkusu- oldugu ortaya ¢ikt1. Elbette, bunu olas1 bir
sonu¢ olarak goriirse kimse degismek istemezdi. Karen’in
saptadig1 bu dezavantajlarin kanitin1 g6z 6niine almasi gereki-
yordu. Her seyin sucunu kendi iistiine almamanin onu kibirli
yapacagina dair kanit neredeydi? Kendilerini su¢clamayan ama
kibirli de olmayan pek ¢ok insan yok muydu? Sayfa 317’deki
sorumluluk ¢cemberine bakin.
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Tablo 9.6 Kendini su¢lamaktan vazge¢cmenin artilari

ve eksileri

Avantajlari Dezavantajlari

Kendimi dahaiyi ama insanlara daha ¢ok kizardim

hissederdim Her zaman baskalarini suclayan
ve hi¢ hosuma gitmeyen anneme
benzerdim

Daha ¢ok risk ama insanlari bana kizmalari veya beni

alirdim reddetmeleri igin kiskirtirdim

Kendimi asagi ama Hatalarimi gérmeyebilir ve kibirli

hissetmezdim olabilirdim

Degisim korkusu

Terapide, insanlar genellikle degismenin pek cok dezavantajini
goriirler. Elbette depresyona girmek istemezler —fakat depres-
yondan ¢ikmak pek cok giicliik igeriyor gibi goriinebilir. Biz
bunlarmn neler olabilecegini saptiyoruz. Degisim neleri gerekti-
recektir? Bundan korkulmasinin nedeni ne olabilir? Degisimin
getirecegi her avantajin kargisinda bir “ama” veya bununla bag-
lantil1 sorunlar yoktur; yine de bu olasiliklar1 diisiinmekte fayda
vardir. Eger degisimle baglantili oldugu diigiiniilen dezavantaj-
lar ve korkular incelenmezse degisime direnmeye devam edebi-
liriz. Bizi neyin engelledigini acik¢a gorebildigimiz zaman, bu
engellerden bazilarina daha iyi meydan okumaya baslayabiliriz.
Bazen avantajlar ve dezavantajlar goriilmeyebilir. Mesela
mutlu olmak i¢in samimi bir iligki i¢cinde olmasi gerektigini
hisseden biri bagimli oldugu ve onun i¢in faydali olmayan
iligkileri siirdiirmeye egilimli olabilir —Karen 6rneginde oldu-
gu gibi. Bunun tersine giiclii ve bagimsiz olma ihtiyaci duyan
biri bagkalarindan yardim isteyememenin dezavantajin1 yasa-
yabilir. Onlar insanlar1 kendilerinden uzak tutabilir ve bagka-
larinin duygusal olarak yaklagmalarina izin vermeyebilirler.
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Bu art1 ve eksileri yazma egzersizini pek ¢ok defa yapabilir
ve i¢ gozlemde bulunmak ve/veya bu siirecte bunlar1 bagkala-
riyla irdelemek icin kendinize zaman tanmyabilirsiniz.

 ONEMLi NOKTALAR

« ki tir odaklanma depresif beyin modelimizi degistirme-
mize yardim edebilir: dengeli diistinme ve sefkatli odak-
lanma.

¢ Denge kazanmak alternatifler yaratmamizi ve bir konuyu,
inanci veya sorunu olabildigince farkh agidan diisiinme-
mizi gerektirir. Bu alistirma bazen depresyonun yol actigi
dar bakis agisindan kurtulmamiza yardim eder.

¢ Sefkatli zihnimiz mantiksiz degildir ve sicaklik, destek ve
nezaket duygulariyla birlikte bilgelige odaklanir.

e Sefkatin 6nemli nitelikleri, sefkatli olma arzusu ve giidi-
sind, duyarli ve sempatik olmayi, ac veren duygulara
tolerans gostermeyi 6grenmeyi, dengeli ve kavrayish bir
anlayis ve goris agisi gelistirmek icin kendimizin ve bas-
kalarinin igindeki aci verici duygulari distinebilmeyiicerir.
Sefkat cesaret gelistirmemizi gerektirebilir. Sefkat kina-
maz veya yargilamaz, ¢linkii o insan zihninin ve insanla-
rin yasadig durumlarin karmasik ve zor oldugunu kabul
etmeye dayanir.

¢ Ussal ve sefkatli beceriler bize yardim edecek seylere dik-
kat etmeyi ve olabildigince dengeli ve sefkatli bir sekilde
diistinerek, muhakeme ederek ve davranislarimizi yarar-
Il edimlere yonelterek dengeli bir yaklasimda bulunmay:
O0grenmeyi gerektirir.

e Yazmak, durumlarin avantajini ve dezavantajini disin-
mek, kendini baskasinin yerine koymak dengeyi yeniden
kazanmaya yardim edebilir.
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EGZERSIZLER

Bu egzersizlerde farkindaligin bazi prensipleriyle (7. Bolim)
ussal ve sefkatli zihnimizi kullanmay birlestirecegiz. Birinci
egzersiz dikkatli olmay1 6grenmek ve olumsuz duygu ve di-
stincelerimizi, bunlari degistirmemiz gerektigi konusunda
kaygilanmadan, kabul etmektir —bu tstimuzdeki baskinin
kalkmasina yardim eder.

1. Egzersiz

Bir durum hakkinda, normalde tehdit edildiginizi hissettiginiz
veya kayiplariniza odaklandiginiz, depresyonla baglantilt du-
stincelerinizi yazin. Cok biiyuk bir seyle baslamamanin, yavas
yavas daha zor seylere dogru ilerlemenin yarari olacaktir. Sa-
kinlestirici ritimli soluma alistirmanizi yapin ve duistincelerin
zihninizde belirmesine izin verin. Bu egzersizde dustnceleri
degistirmeye calismiyor fakat sadece dikkatli ve farkinda olu-
yorsunuz. Buradaki dnemli nokta bu diistincelerle birlikte “alip
verdigimiz” nefesimize, solurken gégstimtiziin inip kalkmasina,
havanin burnunicine girdigi noktaya odaklanarak sessizce otu-
rabilmeyi 6grenmektir. O anda sadece solur ve farkinda oluruz.

2. Egzersiz

Bu egzersizde sefkatli yaninizin (ve bu kendinizi sefkatli biri ola-
rak hayal etmek veya sefkatli imgenizi canlandirmak olabilir)
sizinle konustugunu hayal edin. Depresif duygu ve diisiinceleri-
nize sicaklik, nezaket ve anlayisla yaklastiginizi hayal edin. Yine,
bu noktada herhangi bir sey degistirmeye calismiyorsunuz;
daha ziyade, icinde bulundugumuz duruma kars sefkat gelis-
tiriyoruz. Dusuncelerinizin ortaya ¢ikmasina izin verin, onlara
karsi sefkatli bir anlayis gosterin. Bu kendinizle savasmaya ve
hissettikleriniz yiizinden kendinizi kinamaya son vermenize
yardim edebilir. iginde bulundugunuz duruma ve duygulariniza
karsi sefkat hissetmeye calisin —beyninizi sizin tasarlamadiginizi
ve boyle hissetmeyi sizin secmedigini hatirlayin.
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3. Egzersiz

Dislincelerinize bakin ve onlari sefkatle fakat ayni zamanda
farkh bakis acilarindan degerlendirin. Dikkatinizi odaklaya-
bileceginiz, size yardimci olabilecek seyler var mi2 Sefkatli
bir insan olarak, sizin durumunuzdaki bir arkadasiniza neler
soylerdiniz? Sefkatli imgenizin sizinle nasil konusmasini ve
sizi nasil desteklemesini isterdiniz? Sefkatli yaninizin bilge ol-
dugunu ve olumsuz duygularla ikna edilmedigini hatirlayin.
Disuncelerinizde daha dengeli olmanin nedenlerini disin-
menizin faydasi olabilir. Eger yarari olacaksa bunlari yazmayi
deneyebilirsiniz.

Bu egzersizler, depresyondan cikis yolunda size rehber ol-
mas! amaclyla ussal denge ve sefkat becerilerini gelistirme
surecini baslatmak icin tasarlanmistir. Neyin isinize yaradigl
konusunda en iyi yargicin kendiniz oldugunu hep hatirlayin,
onun icin farkli seyler deneyin ve zor gériinen alistirmalari bir
kenara itmeyin, ¢linkdi uygulamaniz ve denemeniz gereken
sey tam da bunlar olabilir.
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10

Depresif dustinme bicimleri:
Yararh dasinme bicimleri
nasil gelistirilir?

Bu boliimde depresyona girdigimiz zaman sorunlu hale gelen
diigtinme sekillerimizi ve bunlar iistiinde sevecen, sefkatli bir
sekilde nasil calisacagimizi daha ayrintil olarak ele alacagiz.
Depresyon cogunlukla zor yagsam kogullarina baglanir: iligki-
lerle, isle, mali durumla veya fiziksel saglikla ya da olmak iste-
medigimiz yerlerde saplanip kaldigimiz duygusuyla iligkili ca-
tigmalar ve sorunlarla iligkilendirilir. Bunlarla basa ¢ikmak zor
olabilir fakat daha da zorlasabilir, ¢iinkii depresyona girdikce
diigtinme geklimiz degisir. Tehdide ve kayba odakl diigiinceler,
yorumlar ve anilar daha kolay akla gelir ve bunlar iistiinde daha
cok kafa yorulur. Tehdit ve kayip (olumsuz diisiinme) egilimi
denilen bir duruma dogru bir yonelim vardir ve sonra bizi agag1
dogru ceken inisli bir spiralin i¢ine gireriz.' Sekil 10.1°de boyle
bir spiralin tipik bir 6rnegi genel hatlariyla gosterilmisgtir.
Diisiincelerimiz inigi bir spiral halinde bizi asag1 cektikce
olumsuz duygu ve inanglarimiza uyan veya bunlar1 dogrulayan
kanitlar aramaya baslariz. Bagka basarisizliklarimizi hatirla-
maya baslayabiliriz ve duygular, olumlu yetilerimizin kum-
salin1 kaplayan kara bir dalga gibi yayillmaya baslar. Bu tiir
diisiinceler depresyonun icine hapsolma, onu derinlestirme ve
ondan kurtulmay1 daha zorlasgtirma egilimindedir (bkz. s.129).
Bunlar bir duygu, diisiince ve davranis kisir dongiisii yaratir
ve bu da bize bu depresif spiralleri bozmak i¢in bir rota verir.
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Olay

l

Kendine dair
olumsuz inanglar

Hepsi Basarisizim
benim hatam

Isler yoluna
girmeyecek
Veya belki de
Gelecege dair
olumsuz inang
(Higbir sey ise
yaramayabilir)
Hicbir sey Kendini
degismiyor umutsuz
hissetmek

Bir seyler denemek icin
caba gostermek

Sekil 10.1 Tipik bir inisli spiral

Bazi depresif diisiinme bigimleri ¢cok yaygindir. Biligsel te-
rapiyi baglatan Profesor Beck alt1 veya yedi tiir olumsuz (veya
benim tercih ettigim tabirle “tehdit-odakli”) diiglinsel 6nyargi-
dan bahsediyordu.? Bunlarin bazilarin1 burada inceleyecegiz.
Onyargilarimiz iistiinde daha dengeli bir sekilde ¢aligmak igin
(1) onlar tanimamiz ve (2) bu sorunu ussal ve gefkatli zih-
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nimizle karsilamak icin ¢aba gdstermemiz gerekir. Insanlarin
genellikle o kadar ussal veya mantikli olmadigin1 —olabiliriz
ama bunun i¢in caligmamiz gerekir- gormemiz Onemlidir.
Aslinda, pek cok arastirma kendimiz, bagka insanlar, fark-
11 gruplar ve gelecege dair umutlarimiz konusunda diisiinme
seklimizin genellikle —en iyi sartlarda bile!- ¢cok onyargili ve
yanlig olabilecegini gostermektedir.? Bu nedenle denge sag-
lamak i¢in caligmak caba gostermeyi ve zihnimizi egitmeyi
gerektiriyor. Asagida depresyonla birlikte ortaya cikmaya
meyilli olan baz1 tipik 6nyargilarn inceleyecegiz. Hemen bir
sonuca baglayacagiz, ¢iinkii bu tehdit-odakl ve “korkulu riiya
gormektense uyanik yatmak yegdir” seklinde diisiinen zihnin
tipik 6zelligidir.

Hemen bir sonuca varmak

Eger kendimizi terk edilmeye karsi hassas hissediyor veya
“yakin bir iligkim olmadan asla mutlu olamam” inancina sa-
hipsek zaman zaman hemen bagkalarinin bizi terk etmek iizere
oldugu sonucuna varabiliriz. Bu da genellikle bizi, terk edilme
korkusuyla yiizlesemedigimiz icin, bu iligkilere yapisip kal-
maya zorlayacaktir.

Zihnimizin bizi tehdide odaklayan boliimii bize yalniz ol-
makla bas edemeyecegimizi sOyleyecektir. Giinliik hayatla
nasil bag edebilecegimizden veya istirap, kayip ve bogluk duy-
gularinin altinda ezilebilecegimizden endise duyabiliriz. Ba-
zen bu duygular ¢cocukluga kadar geri uzanir. Eger reddedilme
veya bir iligkiyi kaybetme korkunuz varsa, kendinize yardim
etmenin bir yolu bu korkuyu kagida dokmek ve -eger olursa-
iligkinin kopmasiyla basa ¢ikmanin yollar1 hakkinda neler dii-
stinebildiginizi gormek olabilir. Elbette bu kopus ac1 verebilir:
kendinizi hayatin ac1 verici olaylarindan koruyamazsiniz ama
bu zor zamanda kendinizi destekleyip kendinize karg1 sefkat-
li olabilmenin yollarim1 bulabilirsiniz. Bu giictiir ama dikka-
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timizin yoniinii degistirip nasil bas edebilecegimiz hakkinda
diisiinmemize yardim edebilir. Mesela, sikintiniza karsi nazik
ve anlayigh olun: iiziilmek gayet dogal bir seydir. Arkadasla-
rimizdan nasil yardim alabilecegimizi diisiinebilir veya kendi-
mize o kisiyle iligkiye girmeden evvel kendi bagimiza bas ede-
bildigimizi ya da pek c¢ok insanin iligkilerinin sona ermesinin
acis1 ¢ektigini ve bunu atlattigin hatirlatabiliriz. Bir siire tek
basina yagamayi 6grenmenin avantajlar bile olabilir.

Baskalarinin zihnine dusinceler sokmak

Hemen bir sonuca varmanin bir bagka bi¢imine de “zihin oku-
ma” veya bazen de yansitma denir. Bagkalarinin duygu ve dii-
stinceleri hakkinda varsayimlarda bulunuruz. Mesela, insanlar
bizden hoglandiklar1 veya bizi begendiklerine dair yeterince
ipucu vermedikleri i¢in otomatikman bizden hoglanmadiklari-
n1 varsayabiliriz. “Zihin okumada”, baskalarinin ne diisiindii-
giinii icgiidiisel olarak bildigimize inaniriz.

Buradaki 6nemli nokta, hemen baskalarinin diigtindiikleri
ve hissettikleri hakkindaki diisiincelerimizin dogru oldugunu
varsaymaktan ziyade diigiincelerimizi dikkatli bir sekilde in-
celemektir. Aragtirmalar bazi insanlarin bu hususta zorlandi-
gim gostermektedir. Mesela, ebeveynler ¢cocuklarinin onlari
cileden ¢ikarmak i¢in sinir bozucu davraniglarda bulunduguna
veya itaat etmeyen cocuklarin ebeveynlerini 6nemsemedigi-
ne ya da onlara saygi duymadigini gosterdigine inanabilirler;
bunu iistlerine alirlar. Fakat ¢cocuklarina bos yere kétii niyetler
atfediyorlardir. Kiiciik cocuklar “anne babalarinin zihni”” hak-
kinda diigiinmez bile. “Anne babalarini nasil ¢ileden cikarta-
caklarin1” veya onlar1 nasil iizeceklerini diisiinmezler —sadece
istediklerini elde etmek icin bu sekilde davraniyorlardir. Bu
onlarla —¢ocuklarla- ilgilidir, ebeveynlerle degil.

Oyleyse bagkalarinin davramslarina niyetler ve duygular
atfetme geklimiz 6nemlidir. Depresyona girdigimiz zaman ge-
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nellikle bagkalarinin kendilerini geri ¢ceken, kaginan veya gor-
mezden gelen tavirlarinin bize yonelik oldugunu diigiiniiriiz.
Baz1 erkekler kendileri istedikleri halde karilarinin sevigmek
istememesinin nedeninin kendilerini yeterince sevmemeleri
oldugunu diigiiniir —gercekte ise cinsel diirtiilerinde, zamanla-
mada veya arzularinda farkliliklar olabilir. Kadinlar erkekler
duygularindan bahsetmiyorsa bunun nedeninin onlar1 sevme-
meleri olduguna inanabilir. Gergekte ise erkekler genel olarak
duygularindan bahsetmekte zorlanabilir. Insanlar bizi hayal
kirikligina ugrattig1 zaman belki de bunun gercekte “bizimle”
veya “benimle” degil, onlarin kendisiyle ilgili oldugunu dii-
stinmek 6nemlidir. “Digerlerinin zihnini”” daha ayrintili olarak
incelemenin (bunu diisiinmeye zaman ayirmanin) ve sefkatli
bir gekilde anlayigli olmanin yollarin1 bulmamiz gerekiyor.

Gelecegi 6ngérmek

Sik sik gelecek hakkinda 6ngoriide bulunabilmeye ihtiyag¢ du-
yariz, hi¢ degilse bir dereceye kadar. Bir geyler i¢in ¢aba gos-
terip gostermeyecegimizi bilmek igin Onilimiizde ne tiir teh-
ditlerin, firsatlarin ve engellerin yattigin1 bilmeye ihtiya¢ du-
yariz. Hedeflerimize ulagsmak i¢in beynimizin ne kadar caba
ve enerji harcadigi, gelecek hakkinda iyimser mi, yoksa ko-
tiimser mi bir bakig agisina sahip oldugumuza baglhdir. Bagar
sans1 zayif goriindiigii zaman ¢ok ¢aba harcamak pek avantaj
saglamayabilir. Sorun su ki depresyona girdigimiz zaman be-
yin hicbir seyin igse yaramayacag yargisina ¢ok fazla yonelir
ve siirekli su sinyali verir: “Zor zamanlar gegiriyorum”. Dep-
resyon, “Buna ¢ok ¢aba harcayabilir ama kargiliginda ¢ok faz-
la sey elde edemeyebilirsin. Ara ver ve daha iyi bir zamani
bekle,” der (bkz. 3. Boliim). Depresyondan ¢ikmak, beynin
gelecek hakkinda asir1 kotiimser oldugunu diisiinmeye hazir
olmay1 ve sabretmeyi gerektirebilir.
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Duygusal kacisa karsi duygusal tolerans

Beyinlerimiz milyonlarca yil i¢inde ¢ok giiclii duygulara sa-
hip olabilecek sekilde evrimlesti. Yasadigimiz en biiyiik zor-
luklardan biri giiclii duygulara nasil uyum saglayacagimizi ve
nasil tolerans gosterecegimizi 6grenmektir. Diigiincelerimizin
bu duygulari nasil olmalar1 gerekenden daha ¢ok giiclendirdi-
gini gorebiliriz fakat duygularimizin dogal ve normal giiciine
tolerans gostermeyi ogrenmek ve giiclii duygulara sahip ol-
mamizda yanlig bir sey olmadigini kabul etmek de 6nemlidir.
Zorluk yaratan daha ziyade, ya hi¢ diigsiinmeden bu duygulara
gore hareket etmek veya onlardan kagmak, onlar1 bastirmaya
veya inkar etmeye caligmaktir.

Bir meslektagim yerel bir gazetede okudugu iiziicii bir
hikayeyi anlatti. Mahallesindeki Adsiz Alkolikler toplantisini
arayan bir kadin yolu bulamamis ve kaybolmugtu. Kadin hiis-
ran, iiziintli ve kaygi icinde arabasinda oturup bir gise sarap
icti. Hiz stnirmun ¢ok iistiinde giderken polis tarafindan durdu-
ruldu. Kadin sadece bu yogun duygular1 bastirmak istemeden
yasadig1 liziintiiye tolerans gosterememisgti.

Bir bagka kagczs tiirii de (mesela) bir ebeveynine 6fke duyan
ama bunu kabul etmekten veya bunun iistiinde durmaktan kor-
kan birinin tavridir. Ofke kendini gosterdigi zaman dikkatini
dagitacak bir seyler yapar veya asir1 yer. Veya bagka biri (me-
sela) homoseksiiel duygu ve diisiincelerinden korkar ve bunlar-
dan kagmak i¢in iger veya yalmzlik ya da utan¢ duygularindan
ka¢cmak icin igebilir. Her tiirlii duygudan kagabiliriz. Duygu-
larimiz bir seyleri yapmamizi da engelleyebilir. Universiteye
gitmek isteyen, ancak duydugu kaygi edimlerini yonlendirdigi
icin gitmeyen, sosyal kaygidan muzdarip birini diisiiniin. Kor-
ku ve kaygilarin sizi gercekten yapmak istediginiz ne ¢ok sey-
den alikoydugunu bir diisiiniin. Bazen bunu giiven baglaminda
diigiiniiriiz ama bu genellikle duygulara tolerans gosterme ve
onlara kars1 harekete ge¢cme yetenegimizle ilgilidir. Cogu alig-
kanliklar, kendine zarar verme bicimleri, kaygi bozukluklari,
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diistincesiz ve fevri tavirlar ve bazi depresyon tiirleri duygulara
tolerans gostermede yasanan sorunlarla iligkilidir.

Giiclii duygular ve “eski beynimizle” yasadigimiz sorun-
lar g6z Oniine alinirsa, iyi olmanin anahtar sikintiya tolerans
gostermektir. Giiclii duygulara tolerans gostermede ve onlar
iistiinde calismay1 63renmede sefkatin cok yarari olabilir. Iste
bu konudaki bazi diisiinceler:

1. Adim: Denemenin amacini anlamak

¢ Duygulariniza tolerans gostermeyi 6grenmeye SOz
verin.

+ Bunu yapmanin 6nemini goriin; bunun sizi ne kadar
giiclendirecegini anlayin.

¢ Duygularinizdan kagmaya ¢aligmanin (mesela icki
icerek veya asiri yiyerek) sagladigi kisa vadeli yara-
rini yaninda, tolerans gostermenin saglayacagi uzun
vadeli faydalarinin 6nemini diisiiniin.

2. Adim: Bundan sonra yapilacaklar

Sizi neyin motive ettigini anladiktan sonra deneyebilecekleri-
nizden bazilan sunlar:

« Iki sekilde odaklanarak bir Farkindalik tavr gelistirin:

Bazen dikkat dagitmanin yarar1 olur —kendiniz
disinda “simdi ve burada” bulunan bir seye odak-
lanin, mesela birinin giysisine veya yer doseme-
sinin motifine. Ben konusma yapacagim zaman
endiselendigimde dinleyiciler arasinda dost ifadeli
bir yiiz bulmaya caligir ve o kisiye odaklanir veya
sadece insanlarin baglarinin iistiinden bakarim.
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- Ikinci tiir odaklanma duygulanmzin bedeninizde nasil
bir his yarattigina dikkat etmektir; onlara ilgi gosterin,
nasil belli tip diisiincelerin ve acil durumlarin bu his-
leri ortaya ¢iktigma dikkat edin. Gozlemci olun.

Duygularimiz ortaya ¢ikarken onlara yaziya dokiin:
“Hayal kirikl1g1 duymaya bagliyorum ve bunun nede-
ni...bu bedenimi soyle etkiliyor...bir aciliyet duygusu
hissediyorum...boyle duygular hissetmemde yanlis
bir sey yok, ciinkii...” Beynimiz bize giiclii duygu-
lar verebilir. Aragtirmalar “duygularimizi sézciiklere
dokmenin” yavaglamamiza ve beynimizin bize yardim
edebilecek belli bolgelerini harekete gecirmeye yar-
dimci oldugunu gostermektedir.

Duygularin ortaya ¢iktigini fark ettiginiz zaman sakin-
lestirici ritimli solumaniza odaklanin.

Hemen duygularimiza gore davranmayacaginiza soz
verin. Geri ¢ekilin ve duygularinizi elinizden geldigin-
ce gozlemleyin.

Kendinize, gii¢clii duygular hissetmekte yanlis bir sey
olmadigini hatirlatin (6zelestiriye dikkat edin).

“Bu dayanilmaz, katlanilmaz, imkénsiz” v.s. seklin-
de diisiindiigiiniizii fark ettiginiz zaman bu diisiince-
leri i¢inizdeki belli bir korkuyu yansitan kanaatler ve
yargilar olarak kabul edin. Ama sinir koymaya cali-
sacagiiza dair —hi¢ degilse bir siire- verdiginiz sozii
unutmayin.

Bu duygularin zaman iginde yatisacagimi aklimizda tu-
tun: “Bu da gegecek”.

Belki bunu deneyimlediginiz 6nceki seferleri de ha-
tirlayabilirsiniz, onun i¢in solumaya devam edin ve
“Bu da gececek, buna tolerans gostererek gittikce daha
giicleniyorum” diigiincesine odaklanin.
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» Sadece birkag¢ dakikaligina da olsa duygulariniza tole-
rans gostermek icin kendinize zaman taniyabiliyorsa-
niz bunun nasil yapilacagini 6greniyorsunuzdur.

+ “Kontrolii kaybedecegim”, “Boyle hissetmem bana
zarar verecek”, “Boyle hissettigim i¢in kotii biriyim”
gibi tehdit odakli diisiincelerin farkinda olun. Alter-
natiflerini diigliniin: “Bu duygulan daha evvel de his-
settim ve kontroliimii kaybetmedim veya zarar gor-
medim; bu duygulan tiim diinyada herkes hissediyor,
onun i¢in kétii biri olamam. Bu duyguya kisa bir siire
tolerans gosterebilirsem bu bir baglangi¢ olur.”

3. Adim: Sefkate odaklanma

» Yiiziiniize sefkatli bir ifade vererek sakinlestirici ri-
timli soluma aligtirmasi yapin.

* Giiclii duygulara tolerans gosterebilen sefkatli bir in-
san oldugunuzu hayal edin. Duygulariniza tolerans
gosteren ve sonrasinda memnun olan sizi hayal edin.

» Sefkatli imgenizi hatirlayin ve bu duygunuzu imge-
nize anlattifiniz1 hayal edin.

e Zihninizde duygulariniz ve o anda ne hissettiginiz
hakkinda sefkatli bir mektup yazin.

Bu egzersizlerde vakit kazanma, duygunuzla birlikte olma
ve ona tolerans gosterme ¢alismasi yapiyorsunuz. Bunlar sade-
ce bazi fikirler, kendinizi giiclii duygulara tolerans gostermeyi
ogrenmeye adadiginiz zaman baska fikirler de bulabilirsiniz.
Bu kolay degil ama zamanla daha kolaylasacaktir. Diizenli ola-
rak Farkindalik ve sefkat ¢aligmasi yapmak gercekten de kendi
icimizde daha sakin olmamiza yardim edebilir. Bu konu iis-
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tiinde calismak icin size 6zgii yollar da bulabilirsiniz. Mesela,
ben dindar biri olmasam da bunun bazi insanlara yardim ede-
bildigini biliyorum. Bir kadin Isa hakkinda sdyle diisiiniiyordu:
“Eger o buna tolerans gosterebildiyse ben de gosterebilirim.” O
dindarlig1 duygusu yiiziinden utanmak i¢in kullanmadi (burada
“gereklilikler” ve “zorunluluklar” yoktur), bu daha ¢ok kendisi-
ni “Isa’nin 1stirabiyla bir” hissetmesini sagladi ve ona ¢ok yar-
dim1 oldu. Acken yeme diirtiisiinii kontrol etmeye ¢alisan biri
diinyada agliktan 6len ¢ocuklarn diisiiniiyordu. Eger onlar buna
tolerans gosterebiliyorsa, o da diirtiilerine tolerans gosterebi-
lirdi. Oyuncularin oyunun ilk gecesinde siddetli mide bulanti-
st hissettigi, hatta kustugu bilinmeyen bir sey degil ama onlar
bunun iistesinden geliyorlar, ciinkii gercekten sahneye ¢ikmak
istiyorlar. [lk adim tolerans gostermeyi, ac1 verici duygulara da-
yanmay1 6grenmenin avantajlarim zihninizde netlestirmektir.

Duygusal muhakeme

Duygusal tolerans konusunda sorun yagamamizin nedenlerinden
biri de duygularimizin gerektiginden daha giiclii ve uzun soluk-
lu olabilmesidir. Gii¢lii duygular ve hisler bizi oraya burada ce-
kerek ve bunun hi¢ de mantikli olmadiginm bilmemize ragmen
belli sekillerde diigiinmeye yoneltir. Sorun, kimi zaman ussal ve
sefkatli zihnimizin bize yardim etmesini saglayamamamizdir.
Duygularimizin giiciinii g6z 6niine alarak, “Bunu hissediyorum,
o hale bu dogru bir his olmal1” goriisiinii benimseyebiliriz.
Duygular gercegin son derece giivenilmez kaynaklardir. Me-
sela, Hacli doneminde pek ¢cok Avrupali Tanri’nin Miisliiman-
lan oldiirmelerini istedigini “hissetti” —ve Oyle yaptilar. Caglar
boyunca insanlar duygularinin yonlendirmesiyle korkung seyler
yapt1. Genel bir kural olarak, eger depresyondaysamz duygula-
rimza giivenmeyin —ozellikle size karg1 diigmanca ve ¢ok fazla
elestirelse. Tablo 10.1°de birkag tipik “bdyle hissediyorum, o
hale dogru olmal1” diigiincesiyle alternatiflerini bulacaksiniz.
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Duygular yerinde oldugu zaman son derece degerlidir ve
gercekten de hayata anlam ve canlilik katar —biz bilgisayar
degiliz. Fakat duygular ussal zihnimizin igini yapmasi i¢in
kullandigimiz zaman bagimizin derde girmesi miimkiindiir.
Duygularimizin giicii dogruluk veya gerceklik konusunda iyi
bir rehber degildir. Tablo 10.1°deki diisiince ve fikirlerin bag-
ka alternatiflerini bulup bulamayacaginiza bakin.

Tablo 10.1 Olgular degil, duygular

Durum Boyle hissediyorum, Alternatif dengeleyici
o halde dogru olmah fikirler
Bir partiye Korkuyorum, 6yley- Bu benim kendime
gitmek se bu tehditkar ve glivenimle ve utangag-
tehlikeli bir durum hgimlailgili, gercek bir
tehlikeyle ilgisi yok —
adim adim ilerleyebilir
ve duygularima karsi
nazik olabilirim.
Kaygi Kendimi kalp krizi Bu anlasilabilir bir kay-
duymak gecirecekmisim g1 hali —daha 6nce de
gibi hissediyorum, pek ¢cok defa bu duy-
Oyleyse gecirecegim  gulari yasadim ve bu
sadece kaygiyd, kalp
krizi degil.
Kicuk bir Kendimi suclu his- Hayal kirikligina ugra-
hata icin sediyorum, o halde = mak anlasilabilir bir sey
suclanmak suclu ve kot biri- ama benim ¢ok daha iyi

yim.
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niteliklerim var —belki
elestirildigim icin duy-
dugum kizginhgin bir
yansimast olarak kot
biri oldugumu hissettim.
Elestiriyle Basa ¢cikmayi
Ogrenirsem giiclenirim.



Kendimi kay-
betmek ve
bagirmak

Aglamaistegi

Agladigim
zaman ken-
dimi mahcup
hissetmek

Bir hata yap-
mak

Ofkelendigim za-
man kendimi ber-
bat hissediyorum, o
ylizden 6fke berbat
bir sey ve ben kéta
ve kabul edilmez
biriyim.

Eger aglamaya bas-
larsam barajin kapi-
larinin agilacagini ve
asla duramayaca-
gim1 hissediyorum;
onun i¢in kendime
engel olmaliyim.

Agladigim zaman
utaniyorum, o hal-
de aglamak utang
verici bir sey ve bir
zayiflik isareti.

Kendimi aptal gibi
hissediyorum, oy-
leyse aptalim.
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Ofke hos bir duygu de-
gil fakat insan dogasinin
bir par¢asi —bu duygula-
rt ben tasarlamadim- ve
ofkemi anlamaya ve
Ustiinde calismaya gay-
ret ediyorum.

insan aglamaya ve aci-
stylatemasa gecmeye
aliskin degilse bu ko-
laylikla bunaltict bir his
verebilir —fakat aglama
istegim geciyor ve ken-
dime eger gercekten
istersem duygulanmin
onilind alabildigimi
gosterdim. Belki yavas
yavas ilerliyorum ve
duygularimi yasamaya
devam etmenin bana
gercekten yarari olabilir.
Aglamak cok dnemli bir
insani tepkidir. Aglamak
acimizi gostermektir ve
insanligimizin temeldir.
Muhtemelen diger
insanlar agladigim icin
beni ayipladi ve ben de
onlann bu duygusunu
hissediyorum.

Biraz diistincesiz ve
aptalca bir sey yapan
kim kendini mtgkdl
durumda hissetmezdi
ki. Muhtemelen kizdi-
gim icin bu duyguyu
hissediyorum ve boyle
anlarda dogru kulla-
nirsam sefkatimi ok
daha giiclendirebilirim.



“Zorunluyum”

2500 yildan uzun bir siire 6nce Buda soyle demisti: “Mutsuz-
lugumuzun kaynagi arzularimizdir.” O ayn1 zamanda bir gey-
lere baglanmamizin, “olmaliyim”, “sahip olmaliyim” ve “bag-
kalar1 benim istedigim gibi olmali” misali duygu ve inangla-
rin da 1stiraba yol actifini 6ne siirmiistii —6zellikle yasam hig
de dyle olmadig icin. Her sey gecicidir ve 6nemli olan bunu
kabullenmek ve “bu anda” yasamaktir. Kendinizi “zorunlu
gordiigiiniize” isaret eden duygulara dikkat edin. Depresyo-
na girdigimiz zaman ve bazen daha da oncesinde belli sey-
leri yapmamiz gerektigine veya belli bir sekilde yasamamiz
gerektigine ya da belli seylere, mesela bagkalarinin onayina,
sahip olmamiz veya belli standartlara ulasmamiz, mesela kilo
vermemiz, gerektigine inanabiliriz.

Bu “gereklilikler”, zorunluluklar ve arzular iistiinde kont-
rol saglayarak, duygusal zihnimiz iistiinde kontrol saglariz.
Size ©6zel “zorunluluklar” her neyse, bunlar1 saptayin ve
tercihler haline doniigtiiriin. Arzularinizin giiciinii azaltma-
nin sizi o6zgiirlestirebilecegini veya en azindan daha o6zgiir
kilabilecegini fark edin ve bu “zorunluluklarimizda” genel-
likle bir ironi oldugunu unutmayin. Mesela, bazen basariya
ulagmay1 o kadar ¢ok isteyebilir ve bagarisizliktan o kadar
korkabiliriz ki geri ¢ekilip hi¢cbir sey yapmayabiliriz. Eger
bir partiye gider ve “herkesin sizden hoglanmasi gerektigi-
ni” hissederseniz, biiyiik ihtimalle o kadar kaygilanacaksiniz
ki hi¢ eglenemeyecek ve hatta belki de hi¢ gitmeyeceksiniz.
Gitseniz de o kadar savunmaci olabilirsiniz ki diger insanla-
ra sizi tanima sans1 vermeyebilirsiniz.

Kisisel cabalarin olumluluguna inanmamak
ve 6nemsememek

Eger tehdit edildiysek veya biiyiik bir yenilgi yasadiysak, tek-
rar denemeden Once giivenimizi yeniden kazanmamiz gere-
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kebilir. Bunun iyi bir evrimsel anlami da vardir: ihtiyath ve
tedbirli olmak adaptasyon saglamaya yardim eder. Hatta bu
konuda bir deyis bile vardir: “Siitten agz1 yanan yogurdu if-
leyerek yer.”

Sorun su ki depresyonda ayni siire¢ bize yardimci olma-
yacak sekilde igleyebilir. Eger bir basarisizlik veya yenilgi
yasadiysak, kendimizi tekrar iyi hissetmeden 6nce biiyiik bir
basar1 duygusu hissetmeye ihtiyacimiz oldugunu diigiinebili-
riz. Kiiciik bagarilar bizi ikna etmeye yetmeyebilir. Ne var ki
depresyondan cikmak cogunlukla biiyiik sicramalara degil,
kiiciik adimlara baghdir. Bu kademeli yaklasimi baltalayabi-
lecek tipik otomatik diigiinceler sunlardir:

+ Depresyonda degilken o kadar ¢ok sey yapardim
ki. Bugiin bu ufacik seyi yapabilmek ¢ok onemsiz
goriiniiyor.

» Bagkalar bu tiir geylerin iistiinde bile durmaz.

* Bu denli ¢aba gostermem gerektifine gore pek de
mesafe kat etmedigim anlasihiyor.

*  Bunu herkes yapabilirdi.

» Kiiciik adimlar bazilar icin iyidir ama ben biiyiik
sigrayislar istiyorum ve bunun diginda hicbir sey ise
yaramaz.

Depresyon hakkinda ne sdyledigimizi hatirlayin —beyni-
miz farkl ¢aligir. Belki bazi beyin kimyasallarinizin seviye-
si fazla diigmiigtiir. Belki tikkenmigsinizdir. Bu nedenle ben-
zerliklerle kargilagtirma yapmalisiniz. Diger insanlar daha
cok sey basarabilir —ve eger depresyonda olmasaydiniz siz
de basarabilirdiniz ama depresyondasiniz. Beyninizin du-
rumunu ve gostermeniz gereken cabayr goz Oniine alirsak,
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eger kiiciik bir adim atiyorsaniz gercekten ¢ok sey yapiyor-
sunuzdur. Bunu bu sekilde diisiiniin. Eger bacaginizi kirsay-
diniz ve yiiriimeyi tekrar 6greniyor olsaydiniz birka¢ adim
atmak bile gercek bir ilerleme olabilirdi. Depresyondaki in-
sanlar genellikle yaralarim1 bagkalarina gosterebilmeyi ister
ama maalesef bu miimkiin degildir. Fakat bu, depresyon-
dayken fiziksel olarak beyninizde ve bedeninizde depres-
yonda olmadiginiz zamankinden farkli hi¢bir sey olmadig:
anlamina gelmez.

Eger size zor gelen seyleri yapabiliyorsaniz bu, bunlari
yapmanin kolay oldugu zamankinden ¢ok daha takdire layik-
tir. Sonuglardan ziyade ¢abalarimizi takdir etmeyi ve 6vmeyi
Ogrenebiliriz.

Hatirlanmasi gereken 6nemli bir nokta da beyninizi uyar-
digimiz ve egittiginizdir. Takdir edebildiginiz ve kendinizi
ovebildiginiz kiiciik seylere odaklanarak beyninizdeki 6nem-
li olumlu duygusal bolgeleri uyarirsimz. Anlagilabilir bir
sey olsa da, beyninizi olumlu bir gekilde uyarma firsatlarini
tepmenin faydasi yoktur. Kendi i¢inizde buna layik olup ol-
madiginiz, daha fazlasim1 yapmaniz gerekip gerekmedigi vb.
gibi tartigmalarin icine girmemeye calisin. Beyninizdeki kilit
noktalardaki sistemleri olabildigince sik, tekrar ve tekrar ¢a-
listirarak ve uyararak, sanki “beyniniz icin fizyoterapi” yapi-
yormugsunuz gibi odaklanin buna.

Baskalarindan gelen olumluluga inanmamak

Olumluluga inanmadigimiz bir bagka alan da bagkalarinin
bizi onaylamasidir. Groucho Marx soyle demistir: “Beni iiye
olarak kabul edecek herhangi bir kuliibe ait olmak istemem.”
Kabul edilmek bile olumsuz bir duruma déniisiir. Iste bunun
baska ornekleri:
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» Steve iste patronundan bir iltifat igitti§i zaman soyle
diisiindii: “Bunu sadece daha ¢ok calismami sagla-
mak i¢in soyliiyor. Benden memnun degil.”

» Hastalandiktan sonra ige geri dondiigiinde Ella’ya
nasil oldugu soruldugu zaman su sonuca vardi: “Sa-
dece adet yerini bulsun diye soruyorlar. Gergekte il-
gilenmiyorlar ama galiba bunlar1 sorduklar1 zaman
kendilerini daha iyi hissediyorlar.”

»  Peter Maureen’e goriiniisii hakkinda hog bir yorumda
bulundugu zaman kadin $6yle diisiindii: “Bunu sade-
ce beni neselendirmek i¢in soyliiyor. Belki de benim-
le sevismek istiyordur.”

+ Paul birka¢ zayif noktas1 oldugunu bilse de amirle-
rine bir rapor sundu. Raporu begeniyle karsilandig
zaman soyle diisiindii: “Yine onlar1 kandirdim. Bes-
belli pek alic1 goziiyle okumadilar. Kimse yaptigim
isi umursamiyor.”

Paul, boyle olumsuz diisiinmeye devam etmek yerine, pat-
ronuna raporunu, 6zellikle raporunun zayif noktalarini sorma-
ya tegvik edildi. Bekledigi yanit1 almadi. Patronu soyle dedi,
“Evet, raporunda o noktalarin belirsiz oldugunu biliyorduk
ama zaten sO0z konusu bu alan biitiiniiyle belirsiz. Yine de,
degindigin diger baz1 noktalar bize bu projeye nasil yaklas-
mamiz gerektigi hakkinda birtakim fikirler verdi.” Boylece
Paul bu konuda kendi duygularina giivenmek yerine, raporu
hakkinda kanitlar buldu.

Evrimsel bir bakis agisindan, aldatmacalara kars1 hep te-
tikte olan yanimiz asir1 ¢alisiyor olabilir ve aldatilma olasili-
gimiza kars1 cok duyarl hale gelebiliriz. Bir yandan, baskala-
rinin destekleyici sozleriyle bizi aldattigini diisiinebilir, diger
yandan da eger 6vgii alirsak onlar: aldattigimizi diisiinebiliriz.
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Aldatma aslinda tehdit oldugu i¢in, depresyona girdigimiz za-
man buna kars1 ¢cok hassas olabiliriz. Fakat yine bu diisiince-
lere kars1 dengeli alternatifler liretmeye caligabiliriz. Mesela:

insanlar biraz aldatsa bile bu nemli mi? Ne zarar verebi-
lirler ki? insanlarin her zaman tamamen diiriist oldugunda
1srar etmeme gerek yok. Hayat béyle, bazi insanlar aldat-
maya digerlerinden daha yatkin. Ama bununla yasayabi-
lirim. Dogruyu séylemek gerekirse, ben de aldatabilirim
—bu insan olmanin bir pargasi.

Genel bir kural olarak, deneyimler tersini ispatlamadigi
slirece, insanlar1 goriindiigii gibi kabul etmek yararli olabilir.

Ya hep ya hic

Tehdit edildigimiz zaman ya hep ya hi¢ seklinde diisiinmek
(buna bazen uglarda diigiinmek veya siyah-beyaz diigiinmek
de denir) yaygin bir durumdur. Eger bir tehdit altindaysak bu
durumu hemen 6l¢iip bicip degerlendirmemiz gerekir. Hay-
vanlar genellikle hemen bir sonuca varmak zorundadir (me-
sela, caliliklardan gelen bir sesten kagip kagmayacaklar1 gibi)
ve secimler net oldugu —ya hep ya hi¢- zaman hemen sonuca
varmak daha kolaydir. Bu nedenle tehdit sistemimizin tercihi
“en kotiisiinii farz etmek daha iyidir” ve “korkulu riiya gor-
mektense uyanik yatmak yegdir” seklinde olabilir. Asagidaki
listede bunlar ayirt edip edemeyecegine bakin.

+ (Cabalarim ya basariyla ya da tam bir basarisizlikla
sonuglaniyor.

* Ben/diger insanlar ya tam olarak iyiyim/iyidir ya da
tam olarak kotiiytim/kotiidiir.

o Tek dogru ve tek yanls vardir ve bunlarin arasinda
hicbir sey yoktur.
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* Ben miikemmel degilim, basarisiz biriyim.
» Yaerkek adamsindir ya da pisirngin tekisindir.
» Eger bizimle birlikte degilsen bize karsisindir.

» Eger tam olarak planladigim ya da umdugum gibi git-
mezse bu bir fiyaskodur.

» Eger beni sevdigini siirekli olarak gostermezsen beni
hi¢ sevmiyorsundur.

Ya hep ya hig tiirii diiglinme iki nedenle yaygindir. Birin-
cisi, belirsizlik karsisinda kendimizi tehdit altinda hissederiz.
Gercekten de bazi insanlar bu durumda kendilerini ¢ok fazla
tehdit altinda hissedebilir. Onlarin neyin dogru oldugunu ve
nasil davranacaklarini kesin olarak bilmeleri gerekir ve ihti-
ya¢ duyduklar1 bu kesinligi ya hep ya hi¢ seklinde diisiinerek
yaratmaya ¢aligabilirler. Bazen “ne istedigini bilen” ve 6nemli
konularda net olabilen insanlarin gii¢lii oldugunu diisiinebili-
riz ve onlara hayranlik duyar ve onlar gibi olmaya ¢aligabiliriz
ama dikkat edin. Hitler de ne istedigini biliyordu ve ya hep
ya hi¢ seklinde diisiinen insanlarin iyi bir dregiydi. Giiglii
goriinen bazi insanlar aslinda oldukga kat1 olabilir. Gergekten
de depresyondaki bazi insanlarin gii¢lii gordiikleri insanlara
hayran olduklarim1 gordiim fakat bu konuyu birlikte destigi-
miz zaman, hayranlik duyduklar1 ve onlar gibi olmak istedik-
leri insanlarin ne giiclii ne de sefkatli olmadigin1 kesfediyor-
lar. Bunlar oldukg¢a si1g, kati, her zaman fikirlerini belirtmeye
hazir olan ve ya hep ya hi¢ seklinde diisiinen insanlardir. Biri
bana eskiden hos bir diisturu oldugunu soylemisti: “Kararsiz-
lik esnekligin anahtaridir.”

Bir siire kararsiz kalmakta ve durumlar1 gri gérmekte yan-
l1s bir sey yoktur. Eninde sonunda karar vermemiz gerekebilse
de, en azindan kanitlar: tartmamiza ve ussal zihnimizin biraz
calismasina meydan vermis oluruz.
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Ya hep ya hi¢ seklinde diigiinmenin diger bir yaygin nede-
ni de hiisran ve hayal kirtkligiyla ilgilidir (bkz. 21. Boliim).
Bir geyin dogru gitmesini saglayamadigimiz zaman ne siklikla
havlu atar1z? Hiisrana ugradigimiz zaman daha agir1 ugta bir
goriig benimseme egiliminde oluruz. Bizi bu goriise yonelten
duygulardir, onun i¢in ya hep ya hi¢ seklindeki diigiinme tar-
zimiz1 ve agir1 ugta iyi/kotii, bagari/bagarisizlik yargilarinda
bulunma egilimimizi dengelemek depresyondan ¢imamizda
cok onemli olabilir. Depresyon durumunun kendisi hiisrana
karg1 toleransimizi azaltabilir ve bizi ya hep ya hi¢ seklinde
diigiinmeye itebilir, onun i¢in bunun farkinda olmali ve sirti-
miz1 yere getirmesine izin vermemeye dikkat etmeliyiz.

Ya hep ya hi¢ seklinde diisiinmek bagkalar i¢in de hos ol-
mayabilir. Tim depresyonda olan annesinden ve onun hiisran
konusunda ne kadar zorlandigindan bahsetti. “Kiiciiciik sey-
ler onu tetikliyordu ve o zaman nasil bir ruh haline girecegini
asla bilemiyordunuz.” Tim bunu “siyah-beyaz ve kat1 diigiin-
me” olarak tamimliyordu. “Her sey gerektigi gibi olmaliyd:
ve eger Oyle olmazsa 6fkeleniyor, kaygilamyor ve kabuguna
cekiliyordu.” Tim bunun annesinin hayatindaki cesitli stres-
lerle iligkili oldugunu anliyordu. Bununla beraber, bunu gor-
mek Tim’in kendisi hakkinda diigiinmesine yol act1 ve boyle
olmak istemedigine karar verdi. I¢inde hiisran duygusunun
kabardigini hissettigi zaman sakinlestirici ritimli soluma eg-
zersizini yapmaya baghyor, diisiincelerinin ve duygularinin
cok siyah-beyaz olup olmadigim diigiiniiyor ve bu baglamda
sefkatli ve toleransli olma aligtirmasi yapiyordu.

Asiri genelleme

Eger bir sey ters giderse her seyin ters gidecegini diigiinebilir
ve hissedebiliriz —duygularimiz inisli ¢ikishdir. Bunun gibi
agir1 genellemeler yaptigimiz zaman bir aksaklig1 ya da yenil-
giyi asla sonu gelmeyen bir yenilgiler modeli olarak goriiriiz.
Hicbir sey ise yaramayacaktir; bu hep boyle olacaktir.
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« Koétii bir not alan bir 6grenci biiyiik bir iiziintii icinde
hayal kirikli1 yasadi ve su sonuca vardi: “Asla ba-
saramayacagim. Asla yeterince iyi olamayacagim.”
(ofke, hiisran ve kaygiyla baglantili)

« Bir arkadasi Sue’ya partisine gelecegini sdylemisti
ama sonra tarihini unuttu. Sue soyle diisiindii: “In-
sanlar bana hep bdyle davraniyor. Kimse beni umur-
samiyor.” (6fke, hiisran ve kaygiyla baglantili)

 Dan kiz arkadagindan ayrildi ve goyle diisiindii:
“Higbir zaman onunla oldugum kadar mutlu olama-
yacagim. Onsuz hep bedbaht olacagim.” (Uziintiiyle
baglantili)

Oyleyse duygularin ve anlamlarin ve onlara eslik eden dii-
stincelerin farkinda olmak 6nemlidir.

Tablo 10.2°de agir1 genelleme egilimimiz iistiinde caligir-
ken kullanabilecegimiz baz1 dengeli ve sefkatli alternatifleri
inceleyebiliriz. Her zaman hissettigimiz sikinti duygusuna
karg1 iyi ve anlayish olmakla bagladigimiza dikkat edin.

Tablo 10.2 Depresif diisiincelerin alternatifleri

Depresif diisiince Dengeli ve sefkatli alternatifler

Hicbir sey asla yoluna  Uzgiin oldugumda genellikle hep bdyle

girmeyecek distintirim —-6yleyse bunu diisiinenin
Gzlintim oldugunu kavrayarak kendi-
me kargi anlayish ve nazik olabilirim.
“Asla” ve “daima” buyik sozlerdir.
Daha 6nce de boyle seyler disindim
veisler yoluna girdi —hi¢ degilse bir
dlctde.
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Sakinlestirici ritimli soluma egzersizi
yapayim ve biraz yavaslayip diisin-
mem i¢in kendime alan vereyim.
Simdi gercekten nazik ve sefkatli
birinin bana ne séylemesini isterdim
(bir sire bunu diisinlin ve sonra ona
uygun davranin).

Her seyi kesip atmak yerine islerin
yolunda gidebilecegini diistinebilirim.
Gelecegi ongormek stipheli bir is. Bel-
ki islerin nasil daha yolunda gitmesini
saglayacagimi 6grenebilirim. Kendimi
baltalamama gerek yok.

Eger bir arkadasim bir aksilik yasasay-
di onunla béyle konusmazdim. Belki
kendimle de arkadasimla konusabildi-
gim gibi konusmayi 6grenebilirim.

Benmerkezci diisiinme

Bu durumda, bagkalannin bizden farkli bir goriig acisina sahip ol-
dugunu diisiinmekte zorlaminz. Bizim bakig tarzimiz onlarin baki-
styla aym olmalidir —mesela, “Ben basarisiz biri oldugumu diigii-
niiyorum, dyleyse onlar da oyle diisiinmeli.” Bunu 236. sayfada,
“Bagkalannin zihnine diigiinceler sokmak” boliimiinde irdeledik.
Fakat diigiincemizde benmerkezci olmamizin bagka bir
yolu daha var. Bu, bagkalarinin ayn1 kurallara itaat etmesinde
ve bizimle aynm1 degerlere sahip olmasinda 1srar ettigimiz za-
mandir. Janet yas giinlerine ¢ok hevesliydi ve onlar1 her zaman
hatirlardi. Fakat kocas1 Eddie o gekilde diigiinmiiyordu; o hi¢
yoktan siirpriz yaparak kiiciik hediyeler vermeyi seviyordu.
Bir defasinda Janet’in yag giiniinde hediye almay1 unuttu. Ja-
net sOyle diigilindii: “’Yas giinlerinin benim i¢in ne kadar 6nem-
li oldugunu biliyor. Ben onunkini asla unutmazdim, yleyse o
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benimkini nasil unuttu? Eger beni sevseydi unutmazdi.” Fakat
Eddie Janet i¢in yas giinlerinin ne kadar 6nemli oldugunu ger-
cekte bilmiyordu, ciinkii Janet bunu hi¢ soylememisti. Sadece
Eddie’nin kendisiyle aym sekilde diisiindiigiinii farz etmisti.

Janet’le birlikte geldikleri terapide Eddie Janet’in bu kadar
liziilmesine ¢ok sasird1 ve ona sik sik kiiciik siirpriz hediyeler
getirdigini ve bunun da onu diisiindiigiinii gosterdigini soyle-
di. Ona yas giinleri diginda kendisine nadiren hediye verdigini
—ilk kez- sdyledi ve onun diisiincesine gére, bu Janet’in ona
bir sey vermeyi veya onu sasirtmay1 yilda sadece bir giin dii-
stindiigii anlamina geliyordu!

Hepimiz farkli yasam deneyimlerine ve Kkisiliklere sahi-
biz ve goriislerimiz ve degerlerimiz degisiklik gosteriyor. Bu
farkliliklar bir gelisme veya catisma kaynagi olabilir. Hepimiz
farkli oldugumuz i¢indir ki zengin ve cesitli bir insan yelpazesi
vardir. Maalesef, bazen insanlar bizim gibi diigiinmedigi veya
davranmadig1 zaman onlar1 daha 6nemsiz gorebiliyoruz. Bugiin
kitap raflarinda, kadinlarla erkeklerin iligkiler hakkinda farkh
diigtinme ve onlardan farkl seyler isteme egiliminde oldugu ol-
gusunu ele alan pek cok kitap bulacaksiniz. Eger ihtiyaclarimiz
ve isteklerimiz konusunda diiriist olur ve eslerimizle acgik¢a ko-
nugursak bunun bir sorun olmasi gerekmez. Ancak isteklerimiz
konusunda eglerimize kars1 acik olmaz veya diger insanlari bi-
zim gibi diisiinmeye zorlarsak bu bir sorun haline gelir.

Kafa yormak ve kafaya takmak

141 ve 142. sayfalarda belirttigimiz gibi, hayatimizda bizi teh-
dit eden seyler ve yasadigimiz kayiplar iistiinde kafa yormak ve
bunlar1 kafaya takmak beynimizi stres i¢inde tutmanin bir nedeni
olabilir. Yukarida bahsedilen biitiin diiglinme bicimleri “kafaya
takmaya ve kafa yormaya” déhil edilebilir. Bazi insanlar bunun
sorunlan ¢6zmenin bir yolu oldugunu diisiiniir ve ayrintih olarak
diisiinmek, simir konulmast sartiyla, elbette yararh olabilir. Ancak
sizi lizen, kizdiran veya kaygilandiran seyleri tekrar ve tekrar dii-
slinmenin yaran yoktur. Bu konuda izlenecek adimlar sunlardir:
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« Bir seyi kafaniza takti§iniz zaman bunun farkina var-
maya calisin.

+ Dikkatli olun ve diisiincelerinizin izledigi yolun farkin-
da olun —gozlemci nazik ve merakli modunuza girin.

« Diisiincelerinizi usulca yeniden odaklayin —belki bir
faaliyete yogunlasarak veya zihninizde yararli bir
imge veya beyninizdeki olumlu duygular1 harekete
gecirmesi daha olasi bir sey canlandirarak.

ONEMLi NOKTALAR

e Dusunme tarzimiz bizi depresyondan cikartmak yerine
daha ¢ok depresyona sokabilir.

¢ Depresyondayken beynimiz bizi muhtelif zararlara, teh-
ditlere ve kayiplara karsi cok hassas kilacak sekilde degi-
sir. Tehdit altindayken “en kétlsiini farz etmek” ve “kor-
kulu riiya gérmektense uyanik yatmak yegdir” tarzinda
distiinmeyi secmek beynimizin adaptasyon yetisidir (ya
da yetisiydi). Bu tir durumlarda, duygularimizin denetimi
ussal, nazik ve sefkatli sistemlerden ¢ok, beynimizdeki
tehdit sistemindedir (bkz. 2. ve 3. bélimler).

¢ Depresyonda karsilasilan bazi tipik diistinceler vardir.
Bunlar hemen (olumsuz) sonuglara varmak, duygusal ta-
hammiuilstizlik, “zorunluyum”, olumluluklari bir kenara
itmek, ya hep-ya hic tiirl disinmek ve asiri genelleme
yapmaktir. Bunlar tstiinde ¢alismayi deneyebiliriz.

¢ Yardim etmenin bir yolu da tipik depresif diisinme tarz-
farini kavramak ve yiiregimizi sefkatli ve dengeli alter-
natifler yaratmaya a¢mak, dikkatimizi, diisiincelerimizi
ve davranislarimizi bilincli olarak tehdit sisteminden
uzaklastirarak daha dengeli ve sefkatli bir sisteme y6-
neltmektir.
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EGZERSIZLER :

1. Egzersiz

Bu boliimde kabaca anlatilan farklh diisiinme tarzlarini gézden

gecirin. Hangilerinin size uygun oldugunu disiinin (baz tipik

tehdit odakli diisiinme 6rnekleri iin Ek 2’yi gbzden gegirin).

e Eger dislincelerinizi yazdiysaniz, her bir disiincenin ne
tlir bir depresif diisiinme ornegi olabilecegini diisiiniin
—mesela, bu hemen sonuca varmaya ya da duygusal mu-
hakemeye veya ya hep-ya hi¢ tarzi distinmeye mi benzi-
yor? Bu dlslinme tarzlarindan birinin (mesela, ya hep-ya
hi¢ tarzi diisiinmenin) bir anda ¢ok farkl durumlarda orta-
ya ¢iktigini gorebilirsiniz. Stres altindanken benim dusiin-
me tarzlarimdan biri kesinlikle budur.

¢ Alternatifler yaratmak icin ussal/sefkatli zihninizi kullanin.
Bu gorislinuzi destekleyecek yeterince kanitiniz var mi?
Bu dengeli bir goriis mi? Bu goriisiiniizi béyle bir durum-
daki bir arkadasiniza ifade eder miydiniz? Eger simdi ger-
cekten nazik olsaydiniz ne diistintirdiiniiz? Hi¢bir sey kesin
degilken zorla bir kesinlik mi yaratmaya calisiyorsunuz?
Olumlu durumlara inanmiyor musunuz? Daha dengeli ve
sefkatli alternatiflere inanmaktan korkuyor musunuz?

e Sevdiginiz birinin, mesela ya hep-ya hi¢ tarzi diisinmeye
veya hemen sonug ¢ikarmaya karst alternatifler yaratmasina
nasil yardim edebileceginizi disuniin. Kendinize karsi kative
elestirel olmak yerine nazik olma ve seyleri siyah beyaz gor-
mekte diretmekten ziyade gri gorme alistirmasi yapin.

¢ Yukarida bahsedildigi gibi, duygusal denge ve tolerans
hissetme ustiinde ¢aligin.

¢ Neler yapamayacaginizdan ziyade neler yapabileceginize
odaklanin. “Basarinin sirri basarisiz olma becerisidir” diis-
turunu benimseyin. (Bu diistur hakkinda daha ¢ok acikla-
ma igin 21. Béliim’e bkz.)

e ‘“Kendime nasil bakiyorum? Distincelerim kendime ihti-
mam gostermeme yardim ediyor mu?”’ diye sorun kendi-
nize. Yavas yavas bu konuda icgortler gelistirin.
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ONEMLi NOKTALAR

Her giin solumaniza odaklanmak ve sonra dikkatinizi sefkatli
benliginize yoneltmeye veya zihninizde sefkatli imgenizi can-
landirmaya calismak icin birka¢ dakikanizi ayirin (bkz. 8. Bo-
[im). Boyle bir zihin haline girdikten sonra (biraz bile olsa),
sefkatli alternatifler diisinmek ve yaratmak daha kolay olabilir.

Distincelerinize dikkat etmenin, onlar zihninizde saptama-
nin fakat onlardan geri durmanin, onlara adeta balkondan
bakmanin, zihnin siyah-beyaz diisinmeye veya asiri genel-
leneme yapmaya dogru nasil kaydiginizi izlemenin de yaran
olabilir. Bu basta tuhaf ve zor goriinebilir ama uygulama yap-
tikca cok ilging hale gelebilir. Zihninizi degistirmeye calisma-
yin veya zorlamayin-sadece degisim olasiligina acik olun ve
neler olacagina bakin.
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11

Yazmak: Nasil yazilir ve
yazmanin yararlari nelerdir?

Duygu ve diisiinceleriniz hakkinda yazmay: 6grenmek, 6zellik-
le baglangicta, yararl olabilir. Bunu bazi nedenleri sunlardir:

+ Yazmak yavaslamaktir. Bunun birinci nedeni yaz-
manin diiglinmemizi yavaslatmasi ve odaklanmamiza
yardim etmesidir. Yar sekillenmigs fakat duygusal an-
lamda giiclii diisiincelerin kontrolsiizce etrafta vizilda-
y1p durmasini 6nlemeye yardim eder.

« Dikkat. Yazmak dikkatimizi odaklamamiza yardim eder
ve biraz geri durmamiz saglar. Sozciiklerin sayfaya akti-
gin1 gommek, yazma siirecine odaklandigimiz i¢in, diisiin-
celerle aramiza mesafe koymamiza yardim eder.

 Diisiinceleri yakalamak. Yavaslayarak ve odaklana-
rak cesitli diisiincelerin “geri planda pusuda bekledigi-
ni” kesfedebiliriz. Diigiinceleri ve seylere ve duygulara
yiikledigimiz anlamlar1 yakalamanin bir yolu merakli
olmak ve kendimize 135-136. sayfalarda verdigim so-
rulardan bazilarim sormaktir. Ayrica bir gey hissettigi-
niz zaman durup soyle deyin: “Bu hissettiklerimi nasil
izah edebilirim? Ne diisliniiyorum?”” Bu diisiincelerimi-
zi belirlememize ve saptamamiza yardim edebilir. Dii-
stinmenizi, 6zellikle yazarak, ne kadar yavaslatabilirse-
niz hissettiklerinizle baglantili 6nemli diigiinceleri ve
anlamlar “yakalama” ihtimaliniz de o kadar fazladir.
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» Netlik. Yazmak netlik kazanmanin miikemmel bir
yoludur. Diisiincelerinizi yazdi§iniz zaman elinizde
onlarin bir kaydi olur; depresyonunuzu ve hayatiniz-
daki zorluklar1 géz oniine alinca gayet iyi anlagilabi-
len fakat size faydasi1 olmayan —ve eger bunlara kafa
yorarsaniz kendinizi daha da kotii hissetmenizi sagla-
yacak- diisiincelerinizi gérmek i¢in sakince goz atabi-
leceginiz bir seydir bu.

« Bir bakis acis1 kazanmak. Diisiincelerinizi oniiniizde
yazili halde gérmek, depresyonunuzun sizi agir1 olum-
suz olmaya (kayiplara ve tehditlere odaklanmaniza)
ve bakis acimizi kaybetmeye ittigini gormenize yardim
edebilir. Sadece kafanizdaki diisiinceler tistiinde ¢aligir-
saniz bunu gormek c¢ok daha zordur, ¢iinkii onlar1 yaz-
diginiz zamanki gibi araniza mesafe koymaniz zordur.

Dustlince formlari

Diiglince formlar1 diigiincelerimizi organize etmemize ve duy-
gularimiz1 ve ruh hallerimizi tetikleyen durumlar ile zihnimize
akan (genellikle karman ¢orman bir halde) duygu ve diisiinceler
arasinda ayrim yapmamiza yardimci olmanin ve sonra da dik-
katimizi nasil yararl alternatifler olusturmaya odaklayabilecegi-
mizin yollarim1 gostermektedir. Diigiince formlar1 aligtirma yap-
mamiza ve zihnimizi gelistirmemize yardim eden yararli rehber-
lerdir sadece: bu konuda biraz fikir edinmek i¢in Ek 1°e bakiniz.

Benim tavsiyem su: basit olun. Fazla karmasik gelen bir
seyle miicadele etmektense size uygun formu kullanin —tabii
ise yaramasi sartiyla. En basit diiglince-alternatifi formu sade-
ce iki siituna boliinmiis bir sayfadir. Size yardimci olmayan,
tehdit odakli diisiincelerinizi sol siituna yazin ve size yardim-
c1 olan, sefkatli alternatifleri de sag siituna yazin. Bu depresif
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diigiinceler bir olay tarafindan tetiklenmig olabilir veya moral
bozuklugu olarak ortaya cikabilir. Onemli olan bu diisiinceleri
yakalamak ve bunlarin dengeli ve sefkatli alternatifini bulmak-
tir. Tablo 11.1°de tamamlanmus bir form 6rnegi gériiyorsunuz.

Tablo 11.1 Tamamlanmis diisiince formu

Depresif diisiinceler Dengeli alternatif diisiinceler
iste yine Sylece yatakta  Su anda kendimi pek iyi hissetmedi-
yatiyorum gimi itiraf etmeliyim
Yataktan ¢ikmak igin bir  Bu caba gostermemi gerektirse de,
neden goremiyorum kendimi kalkip biraz etrafta dolas-
maya zorlamanin yarari olacaktir
islerin ters gidecegi Eger birkac sey yapmayi basarabilir-
kesin sem kendimi daha iyi hissedecegim
Hicbir sey yapmaya Tabii ki pek ¢cok seyden fazla keyif
degmez -bundan keyif  almiyorum, ¢linkii depresyondayim
almayacagim —mesele, depresyonun Ustesinden

gelecek seyler yapmak. Depres-
yonda olmadigim zaman pek cok
seyden keyif alabildigimi biliyorum.
Onun i¢in beynimin bu depresif
durumuyla miicadele etmek igin
elimden geleni yapacagim

inanma derecesi: inanma derecesi: ylizde 40

yizde 70

inancimizi degerlendirin

Bu 6rnekte siitunlarin altinda bir “inanma derecesi” boliimii
oldugunu goreceksiniz —bu, yazdiklarimiza ne kadar inandi-
g1mz1 gostermektedir. Bazi insanlar bir seye dair inanglarina
deger bictikleri zaman, bunun inanc¢larin siyah-beyaz veya ya
hep-ya hi¢ seklinde olmadigini anlamalarina yardim edebildi-
gini goriiyor. Zaman gegctikce ve kendinizi daha iyi hissetmeye
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basladik¢a geriye doniip bakabilecek ve siz iyilestik¢e inang-
larinizin giiciiniin de nasil degistigini gorebileceksiniz. Bazi
insanlar bir gekilde yapay oldugunu diisiindiikleri i¢in bunu
cok faydali bulmaz. Siz kendi isinize yarayan1 uygulayin.

Siitunlara bashk atin

Siitunlariniza farkli bagliklar atabilirsiniz. Mesela, bazen iki
siitun halinde yazmak yararli olabilir: (1) inanmanizin nede-
ni ve (2) bu diisiinceyi degistirmenin veya belli bir inancin
avantajlarin1 ve dezavantajlarin1 diisiinmenin nedenlerini ya-
zabilirsiniz. Bu iki siituna “tehdit —veya kayip- odakli ve/veya
kendime saldiran zihnim ne diyor” ve “ussal ve sefkatli zih-
nim ne diyor” bagliklarin1 koymay: tercih edebilirsiniz. Biitiin
bu cesitlemeler i¢in iki siitunlu formati kullanabilir ve sadece
basliklar1 degistirebilirsiniz.

Daha cok siitun eklemek

Ek 1’de verilen diigiince formlarinda bagka siitunlar da go-
receksiniz. Yukarida bahsedilen iki siituna ek olarak, burada
depresif diisiincelerinizi tetiklemis olabilecek kritik olaylar:
yazmaniz i¢in bir siitun ve depresif duygular: betimlemek icin
de bagka bir siitun bulunuyor. Bu sizin resmi daha biitiin ola-
rak gérmenize yardim edecektir; ne tiir seylerin ruh halinizi
degistirmeye, olumsuz duygu ve diisiinceler yaratmaya meyil-
li oldugu ve bu duygularin ve hislerin aslinda ne oldugu konu-
sunda net olabilirseniz, bunun ilerlemenize yardimi olacaktir.

Degerlendirmenin degismesi

Bazen bu egzersizi yaptiktan sonra duygularinizdaki ve inang-
larimizin giiciindeki degisimi degerlendirmek yararli olabilir.
Bunun i¢in, iki siitunlu basit forma ii¢iincii bir siitun ekleyebi-
liriz. Tablo 11.2 yukarida kullandigimiz ayn1 6rnekleri, tigiin-
cii bir siitun eklenmis olarak gosteriyor.
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Tablo 11.2 Degisen diisiinceler

Depresif
diistinceler

iste yine dylece
yatakta yatiyorum

Yataktan ¢ikmak
icin bir neden goé-
remiyorum

islerin ters gidece-

gikesin

Yapmaya deger
hicbir sey yok
-bundan keyif al-
mayacagim

Depresyonla sava-
san yararh diisiin-
celer

Su anda kendimi
pek iyi hissetmedi-
gimi itiraf etmeli-
yim, v.s.

Bu cabagerektirse
de, kendimi kalkip
biraz etrafta dolas-
maya zorlayabilir-
sem yarari olacaktir
Eger birkac sey
basarabilirsem
kendimi daha iyi
hissedecegim
Tabii ki pek cok
seydenfazla keyif
almiyorum, ¢nkd
depresyondayim
—mesele, depres-
yonun Ustesinden
gelecek seyler yap-
mak. Depresyonda
olmadigim zaman
pek cok seyden
keyif alabildigimi
biliyorum. Onun
i¢in beynimin bu
depresif durumuy-
la miicadele etmek
icin elimden geleni
yapacagim
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Oncekine kiyasla
simdi kendimi nasil
hissettigim

Evet, bunun yararli
oldugunu ve ilerle-
memi sagladigini
gorebiliyorum

Dusuncelerimi
sefkatli bir sekilde
yeniden odaklaya-
rak kendimi belki
%5 daha az depresif
hissediyorum



Zihninizin i¢inde cesaretlendirici, destekleyici (zorba de-
gil) bir ses tonuyla kalkip yataktan ¢ikma, etrafta dolagma ve
ne kadar kiiciik olursa olsun aktif bir seyler yapma planinizi
gerceklestirmek icin elinizden geleni yapin. Bunu yaptiktan
sonra kendinizi nasil hissettiginizle, baslamadan evvel kendi-
nizi nasil hissetmis oldugunuzu karsilastirabilirsiniz. Arada-
ki farki kaydedin. Hatta kendinizi simdi nasil hissettiginizle,
hicbir sey yapmadan yatakta kalmig olsaydiniz nasil hissede-
bileceginizi karsilasgtirin. Burada amag, bu tiir egzersizlerin
degerini ne kadar anlarsaniz, bunlar1 deneme ihtimalinizin o
kadar fazla olmasidir.

Bu temel diisiinceyi kendinize uyarlamak

Yazmanin ve diisiinmenizi yavaglatmanin 6nemi hakkinda te-
mel bir fikir edindikten sonra duygulariniz, diisiinceleriniz ve
ruh halleriniz iistiinde ¢aligmaya baglamaya hazirsimiz. Ancak,
bunu yapmak icin hangi cerceveyi sececeginiz tamamen sizin
karariniza kalmistir: kullandiginiz formdan memnun olmaniz
Oonemlidir.

Farkli formlar farkli seyler iistiinde ¢aligmakta faydali ola-
bilir. Burada oldukga basit bir diisiince-kaydetme formu kul-
lanarak basladik ama liitfen bunu kendinize gore degistirin.
Bu formlarla denemeler yapin ve kendi tasarimlarinizi yaratin.
Ancak sunu unutmayin: biitiin bunlarin temel noktas1 bir y1gin
olumsuzlukla beyninize vurmaya son vermenize, daha iyi bir
bakis acis1 edinmenize ve beyninize destek olmaya baglama-
niza yardim etmektir.

Sefkatle yeni bir cerceveden bakmak

9-11. Boliimlerde ve kitap boyunca alternatif yaratma konu-
sunda fikirler verildi. Ek 1°de size daha fazla fikir verecek
cesitli Ornekler bulacaksimiz —ama bunlar sadece fikirdir.
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Bazen bir siire sakinlestirici ritimli soluma aligtirmas1 yapip
sefkatli benliginize veya imgenize odaklanmanin yarari olur.
Zihninizin pozisyonunu diisiincenizin geldigi yere kaydirma-
ya —adeta, gsefkatli bir zihin haline girerek- caligiyor ve sonra
da bu pozisyondan (veya zihinden) alternatifleri diisiinmeye
basliyorsunuz. Ayrica, sefkatle birinin, mesela sevdiginiz bir
arkadagimizin farkli ve daha dengeli bir gekilde diiglinmesine
yardim etmeye calistiginizi da hayal edebilirsiniz. Giice ve ce-
sarete, bagarmaya ve baga ¢ikmaya nasil odaklanabilirsiniz?
Ses tonunuz nasil olurdu? Buradaki onemli nokta pozisyon
degistirmektir. Tehdit ve kayip-odakli ve elestirel zihnini-
zin soyledikleri size ¢ok bildik gelecektir, ¢iinkii bu parcaniz
cogu zaman aktif olacaktir ama gefkatli zihninize uyumlanip
dikkatinizi vererek onu gelistirebilir misiniz? Yazmak, bunu
yapmaya baslamaniz i¢in size bir alan ve mesafe saglayabilir.

Sefkatli mektup yazma

Duygularimiz hakkinda yazmanin, duygularimizi yazarak
ifade etmenin ve incelemenin (buna ifadeli yazma deniyor)'
bazi insanlar i¢in ¢ok yararli olabildigini gosteren kanitlar git-
tikce artmaktadir. Gergekten de kafamizin icinde diisiinmeye
veya bagkalarina ifade etmeye cabaladigimiz seyleri sozciik-
ler halinde kagida dokebiliriz. Burada bazi yazma sekillerini
inceleyecegiz, boylece hangisinin size yardimci olabilecegini
gorebilirsiniz.

Kendiniz hakkinda yazmak

Ne hakkinda yazmak istediginizi secin: bu genel olarak haya-
tiniz veya hayatimizin kabullenmekte zorlandiginiz sorunlu bir
donemi ya da gimdi yasamakta oldugunuz sorunlar olabilir.
Burada amag, neler oldugu veya basiniza neler geldigi hak-
kinda yazarak duygu ve diigiincelerinizi kagit iistiinde ifade

264



etmektir. Sizin ne hissettiginizi gayet iyi anlayan ¢ok sefkatli
birine yazdiginizi hayale din.

Bazen bu gekilde yazmak icimizde farkl1 duygular harekete
gecirebilir. Yine burada ama¢ adim adim ilerlemek ve neyin
size yararli oldugunu bulmaktir. Eger kendi baginiza yiizles-
mek istemediginiz seyler oldugunu hissediyorsaniz bu konuda
diiriist olun ve size yol gosterecek ve destek olacak profesyo-
nel bir yardim almak veya bir arkadaginizla konugsmak isteyip
istemediginizi diigliniin. Biitiin bu egzersizlerin amacinin size
yardim etmek ve yol gostermek oldugunu ve bunlarin size ne
kadar faydali olduguna karar vermeniz gerekecegini hatirlayin.

Yazma konusundaki bir bagka yaklagim da kendinize ve
duygulariniza farkli perspektiflerden bakmaya baglamaktir. Ya-
zarken zihnimizin farkli yanlarini kullandigimiz i¢in bazen yaz-
ma esnasinda zihnimizde baz1 seyleri netlestirmemize yardim
eden yeni i¢goriilerin ve anlamlarin ortaya ¢iktigini gorebiliriz.
Bu alistirmay1 yapmak duygularinizi daha iyi anlamaniza, onla-
r1 diga vurmaktan korkmadan ya da kaygilanmadan bu duygu-
lara tolerans gostermeyi 6grenmenize ve belki de daha depresif
duygu ve diisiincelerinizi yumugatmaniza yardim edebilir. Fa-
kat daha evvel de pek cok defa soyledigim gibi, bunun bir davet
oldugunu, “deneyip gormeniz” gerektigini unutmayin.

Bir bagkasinin goriis acisindan kendiniz
hakkinda yazmak

Bazen kendimize farkli bir perspektiften bakmak yararhdir.
Bunu yapmanin bir yolu, kendiniz hakkinda sizi 6nemseyen
ve size yakin birinin bakig acisindan kisa bir mektup yazmak-
tir. Sue isminde kurmaca birini 6rnek olarak kullanacagim fa-
kat tabii siz mektubunuzu yazarken onun yerine kendi adinizi
koyun. Boyle bir mektup sunlar icerebilir:

e Sue’yu yirmi yildir tantyorum. Bana gére o... ..
e Ben Sue’yu..... gériiyorum.
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e BenceSue...... ile miicadele ediyor.

e Sue’dan hoslaniyorum, ¢linkii....

e Sue’nun gligli yanlari....

e Eger Sue... yapabilseydi bunun ona faydasi olurdu.

Bu egzersiz kendiniz hakkinda baska perspektifleri gz
oniine alma aligkanlig1 gelistirmeniz i¢in tasarlanmistir. Eger
isterseniz yazdiklarimzi size yakin ve giivendiginiz birine
gosterin ve ne diisiindiiklerini 6grenin.

Bazi insanlar bunu ¢ok faydali bulurken, bazilar1 da bul-
maz. Biri, “Aslinda benim hakkimda ayrintili olarak yazabile-
cek birini tanimiyorum,” demigti. O zaman bir arkadaginizin
sizin hakkinizda neler sdylemesini istediginizi hayal etmek
isteyebilirsiniz. Eger olumlu yanlarimizi reddetmek fazla ko-
lay geliyorsa, 8. Boliimde bahsettigimiz imgeleme egzersiz-
lerinden bazilarim1 veya 12. Boliimdeki davranig ¢calismasini
yapmak isteyebilirsiniz.

Sefkatle kendinize yazmak

Bu egzersizde, yasadigimiz zorluklar sefkatli parcamizin ba-
kig acisindan yazacagiz. Bu mektubu yazmanin farkh yollar
vardir. Bunlardan biri kdg1d1 ve kalemi almak ve sonra kisa bir
siire sakinlestirici ritimli soluma egzersizi yapmaktir. Sefkatli
benliginizi hissedin. Ona odaklanirken hafifce genislediginizi
ve daha giiclendigini hissedin. Kendinizin bilge, nazik, sicak
ve anlayisli, sefkatli biri oldugunuzu hayal edin. Genel halini-
zi, ses tonunuzu ve bu “ilgili sefkatli benliginizle” gelen duy-
gulan diisiiniin. Yiiziiniize nazik bir ifade verin. Ilerlemeden
once yiiziiniizdeki bu nezaketi hissedin. Sefkatli benliginizin
sahip olmasini istediginiz nitelikleri diigiiniin. Onlara odakla-
narak bu nitelikleri incelemeye ve hissetmeye zaman ayirin.
Gergekten kendinizi 6yle hissedip hissetmemenizin 6nemli ol-
madigin1 hatirlayin —fakat olmak istediginiz ideale odaklanin.
Bunu diigiinmeye ve bu parcanizla temasa gectiginizi hisset-
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meye bir dakikanizi1 —miimkiinse daha uzun bir siire- ayirin.
Eger bu zor gelirse kaygilanmayin, sadece elinizden geleni
yapin —bir deneyin.

Sefkatli bir zihin hali i¢indeyken veya 6nemsedigimiz bi-
rine veya bir arkadasimiza yardim etmeye caligirken, hayat
tecriibelerimizi bilgece kullanmaya caligiriz. Hayatin zor ola-
bilecegini biliriz; giiclimiizii ve destegimizi sunariz; samimi
olmaya ve yargilamamaya veya kinamamaya calisiriz. Birkag
nefes alin ve sonra bu bilge, anlayigl, sefkatli yaninizin ortaya
ciktigin1 hissedin. Mektubu yazacak olan bu parcanizdir. Bu
sekilde bu bir mektubu sefkatli bir goriis acisindan yazariz.
Eger “Bunu dogru mu yapiyorum?” veya “Pek bir sey hisset-
miyorum” gibi diiglinceler ortaya ¢ikarsa, bunlar1 zihnimizin
yapmay1 sevdigi normal yorumlar olarak goriin ama dikkati-
nizi tekrar odaklayin ve sadece elinizden geldigince iyi yazar-
ken neler oldugunu gozlemleyin. Yanlg veya dogru yoktur,
sadece denemek i¢in ¢aba gostermek vardir —burada bize yar-
dimci olan, bu aligtirmay: yapmaktir. Yazarken elinizden gel-
digince samimiyetle ve anlayigla yazin. Bu mektubu gefkatli
zihninizden yazma aligtirmasi yapiyorsunuz.

Mektubunuzu yazarken, yasadifimiz sikintiy1 anlayin ve
kabul edin. Mesela, mektubunuz sdyle baglayabilir:

Uzgiiniim. Kendimi sikintili hissediyorum; bu sikintim an-
lasilabilir, ¢linkd...

Bu sikintinizin anlasilir oldugunu kavrayarak nedenlerini
not edin. Sonra belki soyle devam edebilirsiniz:

Kendimin sunu bilmesini isterdim ki...

Mesela, mektubunuz depresyona girdikce, depresyonumu-
zun veya bir sikint1 halinin bir dizi giiclii duygu ve diisiinceyle
birlikte ortaya c¢ikabildigini belirtebilir —onun i¢in simdi du-
rumlari nasil gordiigiiniiz depresyonun durumlara bakigi ola-
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bilir. Bunu g6z 6niine alarak, sikintinin tarafina gecebilir ve
en iyi nasil bas edilecegine odaklanarak bunlar1 kagida doke-
biliriz. Soyle yazabiliriz:

Soyle distiinmek faydali olabilir...

Bunu yapmanin ikinci yolu sefkatli imgenizin size yazdigi-
n1 ve aranizda bir diyalog oldugunu ve onun size séyleyecek-
lerini hayal etmektir. Mesela, benim gefkatli imgem g6yle bir
sey soyleyebilir:

Merhaba Paul,

Vay be, son birkac¢ gilin gercekten zordu. Bu hayatin tipik
bir 6zelligi galiba, sorunlar bir basladi mi pes pese geliyor.
Biraz moralinin bozuk olmasi anlasilir bir sey. Sik disini,
¢linki sen her seyin degistigini, bunlari hayatin inig ¢ikisla-
ri olarak gérmeyi beceren birisin ve her zaman hig degilse
Irak’ta olmadigimizi séylersin. Sen bunu atlatacak ve aci
verici seylere tolerans gosterecek yetenekleri gelistirdin.

Bu mektubun benim gii¢lerimi ve yeteneklerimi vurgula-
digina dikkat edin. Orada “bunlar1 hayatin inis ¢ikiglar1 ola-
rak gérmelisin” gibi talimatlar yer almiyor. Sefkatli yazmada
bu Onemlidir. Sefkatli mektuplariniz size bol tavsiye veren
zeki biri tarafindan yazilmig gibi gériinmemelidir. Istirabini-
zin gergekten takdir edilmesi, miicadelenizin gercekten tak-
dir edilmesi ve bunu atlatma cabalarimzin gercekten takdir
edilmesi gerekir. Bu gefkat, dikkatinizi sizin i¢in yararl olana
odaklamak kadar, omzunuza sarilan bir tiir koldur da.

BiR ORNEK

Iste, Sally ismini verecegimiz birinin, kendini depresif his-
sederek yataginda yatmasi hakkinda yazdiklari. Bu mektuba
bakmadan 6nce onemli bir noktay: belirtelim. Bu mektupta
“ben”den ziyade “sen”’den bahsedecegiz. Bazi insanlar mek-

268



tuplarini sanki basgka birine yaziyorlarmig gibi bu sekilde yaz-
mayi sever. Hangisinin size uygun olduguna bakin ama zaman
icinde “ben” sozciigiinii kullanin. Bu mektubu okuyabilir ve
“sen”in yerine “ben” koyabilirsiniz.

Glinaydin Sally,

Son gtinler senin i¢in bayagi zor gecti, onun i¢in yatagin igin-
de saklanmak istemene sasmamak gerek. Bazen tikanma
noktasina geliriz ve bir seyler yapma duistincesi bizi bunaltir.
Cok ¢abaladigini biliyorsun, yani eline bir bardak cin tonikle
bir gazete alip ayaklarinizi uzatip oturmadin. Tiikendigini
hissetmek anlasilabilir bir sey. Bence simdi yapilacak sey,
sana neyin yardim edecegini bulmaktir. Ge¢gmiste kendini
sana gli¢ gelen seyleri yapmaya zorlayarak buiytik bir cesa-
ret gésterdin. Bunun sana yardim edebilecegini distintiyor-
san yatakta yat tabii ama bu konuda elestiri yapabilecek
olan elestirel Sally’ye dikkat et. Hem, zor olsa da eger ayaga
kalkarsan genellikle kendini daha iyi hissediyorsun. Bir bar-
dak ¢aya ne dersin? Sen guintin ilk ¢ayini genellikle seversin.
Pekdla, o halde kalkalim, biraz etrafta dolasalim ve kendi-
mizi nasil hissettigimize bakalim. Zor ama hadi deneyelim.

Su halde, buradaki amaci goriiyorsunuz: bu yardimci ol-
may1 anlamakla, gercekten ilgili bir sekilde odaklanmakla ve
ayni zamanda kendimize yardim etmek icin neye ihtiyacimiz
oldugu iistiinde ¢aligmakla ilgili.

En iyi halinizdeki siz olarak yazmak

Bu mektuplar1 yazmanin bir diger yolu da hoslandiginiz bir
parcanizi, daha ¢cok olmak istediginiz benliginizi hayal etmek-
tir. Sonra bu “siz”i zihninizde canlandirmaya caligin —“en iyi

halinizi”, “olmak istediginiz sizi” hatirlayin ve sonra o parga-
nizdan yazin.
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Mektup yazma rehberi

Ik birkag sefkatli mektubunuzu yazdiktan sonra, acik bir zi-
hinle tekrar okuyun ve bunlarin gercekten sizde sefkat yaratip
yaratmadiginm diigiiniin. Eger yaratiyorsa, mektubunuzda aga-
g1daki niteliklerin bulunup bulunmadigina bakin.

+ Mektubunuz gercek bir ilgi ve ihtimam ifade ediyor.

+ Sikint1 ve ihtiyaglariniza kars1 duyarl.

* Duygularimzi paylasiyor ve sikintilariniza kargi duy-
gusal tepki veriyor.

* Duygularinizla yiizlesmenize ve onlara daha fazla to-
lerans gostermenize yardim ediyor.

* Duygularimiza ve yasadiginiz zorluklara ve ikilemle-
re kars1 daha anlayigh ve diisiinceli olmaniza yardim
ediyor.

*  Yargilamiyor/kinamiyor.

+ Biitiin mektuba gercek bir sicaklik, anlayis ve ilgi
duygusu hakim.

+ Dabha iyi hale gelmeniz i¢in uygulamay:1 deneyebile-
ceginiz davraniglar hakkinda diiglinmenize yardim
ediyor.

Depresyondaki insanlar baglangicta bununla miicade-
le ederler ve sefkatli mektup yazmakta pek iyi degildirler.
Mektuplar genellikle parmak sallayan tavsiyelerle dolu olma
egilimindedir. Be nedenle sefkatli olmak icin ¢alismamiz ve
aligtirma yapmamiz gerekiyor. Bu mektuplarin amaci sadece
farkli duygulara odaklanmak degil fakat duygu ve diisiince-
leriniz iistiinde diiglinmenize, onlara kars1 acik olmaniza ve
onlar iistiinde calismanin sefkatli ve dengeli bir yolunu ge-
ligtirmenize yardim etmektir. Mektuplar tavsiye icermemeli
veya size sunu veya bunu yapmanizi ya da yapmamanizi sdy-
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lememelidir. Sizin tavsiyeye degil fakat o sekilde davranmak
icin desteklenmeye ihtiyacimiz vardir.

Baskalarina yazmak

Mektuplar1 kullanmamizin bir bagka yolu da kendimize in-
sanlar hakkindaki duygularimizi ifade etmektir. Bu mektuplar
genellikle gonderilmez. Eger gondermek istediginizi hisseder-
seniz onlar1 bir veya iki hafta bekletmek ve bu konuda bir sey
yapmadan 6nce dikkatle diigiinmek en iyisidir.

Bu mektubun amaci duygularimzi hale yola koymaktir. ih-
tiyaclariniz veya iiziintiileriniz, 6fkeniz veya hayal kirikliginiz
ya da nasil sevilmek istediginiz veya ifade etmekte zorlandi-
ginz seyler hakkinda yazabilirsiniz. Bunlar1 yaziya dokmenin
amaci, yazdigimiz zaman farkl bir sekilde diiglinmemizdir.

Yazmak durumlardan farkli bir gekilde anlam cikartarak
onlar1 kabullenmemizi saglar. Mesela, Kim bir i kadini1 olan
annesine kars1 6fkeliydi. Cocukken Kim’e birkag¢ farkli dadi
g6z kulak olmustu. Kim yillarca annesine ne hissettigini soy-
lemek konusunda kendini baski altinda hissetmisti. Ayrica bu
kotii duygulardan kurtulana kadar annesiyle gercek bir iligki
kuramadigim ve agik¢a konugmadig icin zayif oldugunu da
hissediyordu. Onunla bu konu ve “kendini ispatlamak” ve an-
nesiyle yiizlesmek icin duydugu baskidan kurtulmasinin 6nemi
hakkinda konustuk. Hicbir zaman géndermedigi birka¢ doku-
nakli mektup yazdi ve bu siirecin sonunda annesiyle yiizles-
mek icin hissettigi baskinin cogu kaybolmugtu. Tuhaf bir gekil-
de bu, annesiyle 6nemli meseleleri konugtugunu diigiinmesini
kolaylagtirmigti. Kim hissettigi 6fkenin onu pek cok sekilde
etkiledigini, ¢iinkii nemli olanin hissettigi 6fkeden ¢ok anne-
si tarafindan kabul edilme istegi oldugunu anlamaya bagladi.
Yazmak ona ofkesi konusunda yardimci oldu ve sonra da an-
nesinin ig hayat: yiiziinden yagadigi iiziintiiler konusunda nasil
daha sakin bir konusma yapabilecegi iistiinde diisiinebildi.
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Istirap

Bazen 1stirap duydugumuz zaman 6len birine onunla vedalag-
ti§in1z veya soylemek istediginiz seyleri sdylediginiz mektup-
lar yazmanin yarar olabilir. Veda mektuplar1 bazen oldukca
duygusal olabilir fakat duygularimizi hale yola sokmaya ve
ifade etmeye de yardimci olur.

Biitiin bu egzersizlerde oldugu gibi, adim adim ilerleyin
ve sadece size faydali olan seyleri veya eger yapmay siirdii-
riirseniz size yardimei olacagim diigiindiiklerinizi yapin. Eger
1stirabinizin sizi bogdugunu hissediyorsaniz, bir psikoterapist-
ten veya danismandan yardim almayi diisiinme vakti gelmig
olabilir. Veya sadece cok kiiciik adimlar atin ve bunu sik sik
yapin ve gittik¢e gelistirin.

Bagislama

Son on yilda bagiglama iistiinde pek ¢ok arastirma yapildi.? Ne
var ki bu konuda pek cok yanlis anlama var. Bagiglamak 6fke-
mizi salmakla ilgilidir. Bagisladigimiz kisiden hi¢ hoglanmaya-
biliriz, onu hi¢ gormek istemeyebiliriz. Hareketlerini hi¢ tasvip
etmeyebiliriz. Bagislamak sadece silahlarimizi indirmek ve in-
tikam arzumuzu bir kenara iterek yiiriiyiip gitmektir. “Burada
bitti” deriz. Elbette, “Bundan pacayi siyirmalarina izin verme-
meliyim,” “Bu hi¢ de adil degil,” “Eger bunun pesini birakirsam
bu zayif oldugumu gosterir,” “Eger dogru diiriist biri olsaydim
bu konuda bir seyler yapardim” gibi pek ¢ok diisiinceniz olabilir.
Sorun, ofkeyle yasamanin genellikle bizi bir yere gotiirmemesi
ve bunun c¢ok depresif bir etki yaratmasidir. Sadece kendimize
ve beynimize zarar veririz, ¢linkii beynimizdeki tehdit sistemle-
rini siirekli olarak uyartyoruzdur. Bunun gibi yararh olmayan bir
ofke sadece kendimizi daha giigsiiz hissetmemizi saglar.
Bagislamak zihninize huzur getirebilmenizin bir yoludur.
Bagislama konusunda nasil ¢aligilacagini inceleyen koca bir
kitap yazabiliriz.2 Eger internete bakarsaniz bagislayicilik ko-
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nusunda bir¢ok site bulabilirsiniz. Bunlan inceleyin ve size
uygun olanlarim1 bulun; bazilan ilging ve yararhiyken, bazi-
lar1 degildir. Fakat dogrudan bir yaklagim olarak, bagislama
mektuplan sadece 6fkenizi ve iiziintiiniizii kabul etmenize ve
bagislamaniza, yolunuza devam etmenize, yiiriiylip gitmenize
yardim etmenin basit bir yoludur. Bir hastam soyle demisti:

Hayatimin cogunu annemden nefret ederek ve ayni zamanda
beni sevmesini isteyerek gecirdigimi anladim. O sadece buna
uygun biri degildi. Aslinda onun oldukga yarali biri oldugunu
ve benim istedigim gibi biri olacak yeterlilige sahip olmadi-
gini anladigim zaman onun igin daha ¢ok tziildiim ve onu
affedebildim. Diirtist olmak gerekirse, biraz geri ¢ekildim ve
onun kendisini daha ¢ok gérmemi isteyecegini dlistinsem de
aramiza beni rahatlatan bir mesafe koydum. Bunu anlamak
ve hissettigim 6fke ve ihtiyag duygusunu salivermek beni 6z-
gdrlestirdi. Ve biliyorsunuz, simdi her neredeyse (birkag yil
evvel 6ldii), gercekten mutlu olmasini umuyorum.

Bu mektuplarin amacimin agir duygulan koriiklemek degil fa-
kat onlar konusunda sefkatli olmak ve sefkatli ve dengeli bir se-
kilde diistinmeyi 6grenmek oldugunu akilda tutmak da 6nemlidir.

Minnettarlik ve takdir

Simdiye dek zor konular hakkinda yazmaya odaklandik. Gel
gelelim aragtirmalar takdir ettigimiz, begendigimiz ve minnet
duydugumuz seyler hakkinda diisiinmeye zaman ayirmanin ¢ok
yararh oldugunu gostermistir.> Depresyondayken minnet his-
setmek ¢ok zor olabilir. Yine de eger bu duyguya odaklanirsak,
bu beynin depresyon karsit1 olumlu duygularla baglantil bolge-
lerini uyaracaktir. Hayatinizdaki 6nemli bir donemi veya kisiyi
ya da ne kadar kiiciik olursa olsun size iyilikte bulunan birini
diisiinmekle baslayabilirsiniz. Minnettarlik hakkinda diistiniin.
Minnet duygusu hi¢ de esirgeyici veya kiiciimseyici bir duygu
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degildir fakat diger kisi orada oldugu ve bir sekilde size yardim
ettigi icin hissedilen bir zevk ve seving duygusudur.

Minnettarlik mecburiyet duygusuyla bagdasmaz. Birinin
iyiligi karsisinda kendimizi mecbur hissettigimiz anda min-
net hissetmek zordur. Davraniga odaklanin. Bir hastam kocas1
hakkinda onu kizdiran geyler olsa da sirf ona duydugu minne-
te odaklanmanin kendini daha dengeli ve mutlu hissetmesine
yardim ettigini soylemisti.

Aynisi takdir i¢in de gecerli. Elinize kagit kalemi alin ve haya-
tinizda sevdiginiz ve takdir ettiginiz seyleri yazin. Bunlar giiniin
ilk bardak cayi, yaz semasinin maviligi, bazi televizyon program-
lan, yatagimizin sicakligy, bir iligki veya iginizin bir boliimii gibi
kiiciik seyler —size bir hoglanma ve takdir duygusu veren her sey-
olabilir. Bunlarin gecip gitmesine ne kadar sik izin verdigimize
dikkat edin. Bunu neden bir egzersiz olarak yaptigimzi unutma-
yin —bunun amaci sisteminizi dengelemek ve beyninizin depresif
duygulara kars1 koymaniza yardim edecek olan kismini uyarmak-
tir. Depresyonun sizi, zihninizin her zaman yolun golgeli tarafin-
da yiiriimek zorunda kalacaginiz bir kosesine itecegini, onun i¢in
yeniden odaklanma aligtirmas1 yapmamiz gerektigini hatirlayin.

ONEMLi NOKTALAR '

e Depresyonla savasmak icin farkli bolimlerimize ve yete-
neklerimize basvurabiliriz: ussal zihnimize ve sefkatli/dost
zihnimize. Yazmak yavaslamamiza ve farkli sekilde distin-
memize yardim eder.

e Zihnimizin bu yénlerine basvurarak ve onlart harekete ge-
cirerek beynimizin depresyona karsi koyacak sekilde ¢alis-
masin saglariz.

¢ Yazarken sefkatli bir zihin haline girerek yasadigimiz zor-
fuklar hakkinda diistinebilir ve sefkatle yazmay! 6grene-
biliriz. Bu alistirma yapmayi gerektirebilir. Mektup yazma
yaklasimi yararli olabilir.
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EGZERSIZLER |

1. Egzersiz

Belli bir durum hakkindaki depresif diistincelerinizi yazin.

Bunlari dikkatle inceleyin.

Alternatif fikirler hakkinda disiinlirken ussal/sefkatli bir yak-

lastm benimseyin. Benzer bir durumdaki arkadasiniza neler

soyleyebileceginizi diisiiniin. Depresyonda olmasaydiniz ne-
ler diisiineceginizi de hayal edebilirsiniz.

Alternatif distinceler gelistirmek igin 214-216. sayfalardaki fi-

kirlere bakin ve sunlara odaklanin:

e Dikkatimi neye vermem yararl olur (mesela, belleginizde
veya icinde bulundugunuz durumda)? Su eski “bardagin
yarisi mi bos, yoksa yarist mi dolu?” deyisini hatirlayin —
dikkatinizi yar1 dolu tarafa verme alistirmasi da yapin.

¢ Disiinmenin ve muhakeme etmenin adil, mantikl ve ma-
kul yolu nedir?

e Bu durumda yararl ve destekleyici neler yapilabilirdi?

2. Egzersiz
Kendinize sefkatli mektuplar veya duygularinizi ifade eden
yazilar yazin.

Basta akliniza gelen alternatiflere cok inanmasaniz da, bunia-
riyaratma cabasi 6nemili bir ilk adimdir. Biitiin egzersizlerde
oldugu gibi, 6nemli olan size neyin yararl olacagini distn-
duglintizdir, ctinkd farkl kisiler farkl seyleri faydal bulabilir.
Kendinize yardim etme ¢abalarinizin “arkadas ve sefkat testi-
ni”’ gectiginden emin olun. Bu, herhangi bir alternatif disiin-
cenin arkadasiniza 6nermekten memnun olacaginiz yararl,
disiinceli bir davranisla ilgili oldugu ve onda sefkatin kanitini
gorebildigiz anlamina gelir. Mantik ve sagduyu her zaman
bize yardimci degildir; onemli olan bunun yararli oldugunu
yuregimizde hissettigimiz zamandir.
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Davraniginizi degistirmek:
Sefkatli bir yaklagim

Onceki boliimlerde gordiigiimiiz gibi, depresif bir beyin du-
rumu bir tiir “magaraya geri don ve orada kal” hali olabilir.
Ortiiyii kafamiza cekip diinyanin ortadan kaybolmasim iste-
riz. Kendimizi boyle hissettigimiz zaman gefkatli bir yaklagim
benimsemenin, bagka bir deyigle bu tiir duygular anlayigla
kargilamanin fakat ayni1 zamanda bu duyguyu neyin tetikle-
yebilecegini ve bundan nasil kurtulabilecegini diisiinmenin
faydasi olur. Belki ¢ok fazla calisiyoruzdur ve tiikenmisizdir
veya belki yasamdaki olaylar, aksakliklar ve ¢atigmalar sevki-
mizi kirmigtir. Bazen hafif bir depresyon bize tiikendigimizi
ve yavaglamanin ve biraz dinlenmenin bir yolunu bulmamiz,
bedenimizin toparlanmasina izin vermemiz gerektigini sdyler.
Insanlar da diger hayvanlara benzer —rahatlayacak zamana ih-
tiyag duyariz. Insanlarin islerinden biraz uzunca bir siire ayri
kaldiklar1 zaman genellikle yavasladiklarini ve hayatin tem-
posunun kolaylastigini hissettiklerini sdylemeleri sasirticidir.
Bu bizim hatamiz olmasa da bizi oldukga bitkin diisiirebilecek
“aceleci ve telagh” bir toplumda yasadigimizi kabul etmeliyiz.
Kendimize zaman ayirmayi, bedenimize saygi gostermeyi ve
onu olabildigince dinlendirmeyi 6grenmek 6nemlidir ve kabul
ediyorum —bunu séylemesi yapmasindan daha kolaydir. Ozel-
likle, tek ebeveyn olmanin sorunlarindan biri bitkin diisiirebi-
len ig yiikii ve taleplerdir. Eger depresyonun ardinda boyle bir
tiikenis ve bitkin diigme yatiyorsa bunu gérmek ve bu durumla
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gerektigi gibi —yorgun oldugunuz i¢in kendinizi su¢lamadan!-
ilgilenmek 6nemlidir.

Gel gelelim, depresyona girdigimiz zaman ¢esitli etkinlik-
lere de son verebilir ve ilgimizi kesebiliriz ve bu da depresyon
dongiisiine yardim etmekten ziyade katkida bulunur. Dinlen-
menin yardim etmedigini gorebiliriz. Depresyondayken giin-
liik faaliyetler cok agir gelebilir. Bu durumda, depresyonun
¢ekimine karsi koymak ¢ok yararl olabilir. Kendimizi daha
az degil, daha ¢ok sey yapmaya tesvik etmeliyiz fakat burada
aslolan tegvik etmektir, zorlamak degil. Bu, diirtii sistemimizi
harekete gecirmeye yardimci olur. Faaliyetleri adim adim ger-
ceklestirebilecek sekilde organize etmenin faydasi olur. Son
on yilda 6zellikle davraniglar1 degistirmeye odaklanan dep-
resyon terapileri gelistirilmistir.! Ayrica bu tiir “davranigini
degistir, ruh halini degistir” yaklagimin1 benimseyen kigisel
gelisim kitaplar1 da vardir.? Fakat sadece yiiziiniize bir maske
takip ne olursa olsun devam etmeniz degil, bunun size yar-
dimc1 oldugunu gérmeniz 6nemlidir.

Gorevler ve hedefler

Terapistler egitilirken genellikle ii¢ seye odaklanmalar 6gre-
tilir: hasta ile terapist arasindaki baglara ve iligkiye, yerine ge-
tirilmesi gereken gorevlere ve terapinin hedeflerine ve amac-
larina. Depresyondan ¢ikmaniz i¢in kendinize yardim ederken
de ayni1 yaklagimi benimseyebilirsiniz. Kendinizle kurdugu-
nuz baglar ve iligkiniz 6nceki boliimlerde ele alindi, onun i¢in
simdi gorevlere ve hedeflere bakalim.

Gorevler

Genellikle, depresyondan ¢ikip yola devam ederken, bu adim
adim yolculukta kendimiz i¢in belirleyebilecegimiz cesitli go-
revler vardir. Iste bunlardan bazi 6rnekleri:
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» Diisiincelerinize ve duygularimiza karsi duyarh ol-
may1 ve onlar1 gozlemlemeyi 6grenin.

* Duygu ve diisiincelerinizi yazin.

» Olumsuz diisiincelerinizin iyi alternatiflerini bir ka-
sete kaydetmeyi deneyin. Kendinizi ¢okkiin hissetti-
giniz zaman bu kaseti dinleyin.

» Kendinize karg: diiriist olmay1 6grenin.

+ Biiyiik sorunlar kii¢iik parcalara bolmeyi 6grenin.

» Her giin depresyonunuza karg1 koymak icin yapaca-
giniz ufak tefek seyler belirleyin.

» Arkadaglarinizla konustugunuz siireyi arttirin.

« Isleri halletmek icin yapmamz gereken telefon go-
riismelerini yapin.

» Kendinizi daha ¢ok ortaya koymayi ve daha az sal-
dirgan olmay1 6grenin.

Bunlar1 yapmak kolay degil, onun i¢in ¢ok ¢aligsmaniz ge-
rekebilir. Depresyona girdigimiz zaman duygu ve diisiincele-
rimiz ¢ok kayitsizdir — “bu benim isime yaramayacak; aptal
olma; bunu yapamam; camim istemiyor; ¢ok kizginim; bu
cok zor,” gibi seyler soyleyebilirler. Biitiin bunlar ¢ok yay-
gin diislincelerdir. Bunlar alt etmenin yolu onlar1 beklemek,
fark etmek fakat yine de eldeki isinize odaklanmaktir. Eger
belli bir siire, mesela bes dakika ayirirsaniz, zamaninizi bu
goreve odaklamayi planlayin. Bu duygunun 6fkeli bir isyanla
baglantili olup olmadigim ve gercekte, “Ah, kahretsin! Bunu
yapmak istemiyorum, neden yapmaliyim ki!” dediginizi de
diisiinebilirsiniz. Eger bu dogruysa, o zaman bunu diiriistce
kabul edin —bu tiir duygulara kars1 anlayish ve sefkatli olun
ama sonra derin bir nefes alin ve yola devam etmeniz icin
kendinize nasil yardim edebileceginizi diisiiniin. Yasamda
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islerin yolunda gitmeyecegini 6ngordiigiiniiz ama yolunda
gittigi zamanlar oldugunu da diisiiniin.

Hedefler ve taahhiitler

Kiiciik ve ulagilabilir hedeflere sahip olmanin faydas1 olabi-
lir, clinkii bunlar ulagmak istediginiz seylerdir. Depresyonda-
ki insanlar ilk basta genellikle kendilerini daha iyi hissetmek
isterler. Fakat bu biiyiik hedefin kiiciik parcalara boliinmesi
gerekir. Bu kiiciik hedefler sunlar olabilir:

» Her giin biraz daha fazla sey yapmak.

» Bagkalanyla birlikteyken kendini daha fazla ortaya
koymak.

* Zevk aldigim seylerle daha ¢ok zaman gegirmek.
« Insanlarla iliski kurabilecegim ve kendimi faydali hisse-
debilecegim bir kuliibe veya hayir dernegine katilmak.

* Cocuklarimla daha ¢ok (veya belki daha az) zaman
gecirmek.

En 6nemli taahhiit, zihninizi yararl, sefkatli edimlerle egi-
terek depresyonunuzu doniistiirmek igin ¢aba gostermektir.
Bunu su bilgilere dayanarak yaparsiniz:

« Beynimizin milyonlarca yil i¢cinde evrimlesme sekli
bizi ¢ok zorlayabilir ve bir siirii hos olmayan duygu-
ya ve ruh haline yol acabilir.

* Bu kesinlikle bizim hatamiz degildir —beynimizi biz
tasarlamadik, genlerimizi veya hayatimizin ilk done-
mindeki iligkilerimizin bizi nasil sekillendirecegini
biz se¢medik.

+ Fakat bu zihin halimizi degistirmek icin elimizden
geldigince zihnimiz iistiinde ¢calismaya gayret etmek
bize kalmig bir sey.
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Taahhiit seylere verdigimiz degerle baglantihidir. Mesela,
eger sizden ofkenizi bir hafta boyunca ifade etmemenizi veya
depresyonda olsaniz bile digar1 ¢ikmanizi istersem kararsiz
olabilirsiniz. Ya size 10 Sterlin onerirsem? Pekala, 100 olsun.
Yeterli degil mi? Tamam, 1 milyon. Tabii bunu yapamam
ama bunu bir diisiiniin —eger ucunda gercekten biiyiik bir para
varsa ¢ok caba gosterebilirsiniz. Bu konuda diiriist olmaliyiz.
Fiziksel olarak formda olmak i¢in idman yapan insanlar gibi,
bazi giinler digerlerinden daha zor olacaktir —fakat 6nlerinde-
ki net hedef onlarin yola devam etmelerini saglar. Depresif bir
zihin hali istiinde ¢aligmak i¢in, bunun nasil daha iyi hale gel-
menize yardim edecegine odaklanin ve bunu gercekten hede-
finiz yapin —saglayacag biitiin yararlan diisiiniin- ve “daha iyi
hissettiginizi” hayal edin (ve goriin). Durum zorlastig1 zaman
bunlarin aklimzdan ¢ikip gitmesi kolaydir. Her giiniin veya
haftanin baginda kendinize birka¢ hedef belirlemek faydali
olabilir. Once kiigiik hedefler koymakla baslayin —ne kadar
kiiciik olursa o kadar iyidir. Eger isler zorlagir veya siz hedef-
lerinize ulasamazsaniz kendinize bazi sorular sorun:

* Bu hedeflerim ¢ok mu iddialiydi?

* Onlar daha kiiciik parcalara bolebilir miydim?

+ Beklenmedik sorunlarla mi1 kargilagtim?

+ Bunlara ulagmak i¢in yeterince ¢abaladim mi?

+ Ta i¢imde, bunlara ulasmanin gergcekten yardim et-
meyecegini mi diigiindiim?

« Istedigim gibi gitmese de kendime kars sefkatli miyim?

Davranis denemeleri

Pek cok terapist, bizi davranig deneyleri dedigimiz bazi dene-
meler yapmaya tegvik eder. Bu, degisik seyleri denememiz,
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hangisinin bize yardimci olduguna dikkat etmemiz, bunlari
daha ¢ok igimize yaramasi i¢in nasil degistirebilecegimizi dii-
siinmemiz ve kendi ihtiyaclarimiza gore uydurmamiz demek-
tir. Bu, bir geyleri sirf bize sdylendigi i¢in yapmamak fakat
yaptigimiz seyin amacini1 gérmeye c¢alismaktir. Mesela, eger
fiziksel olarak formda olmak istiyorsaniz bir spor salonuna
gidebilir ve bu pek rahatlatici olmasa da kendinizi gercekten
zorlayabilirsiniz. Neyin size yararl oldugunu 6grenir ve neye
ulagmaya calistiginiz1 anladiginiz i¢in bu rahatsizliga katlanir-
siniz. Aslinda, bu rahatsizlik size ilham verebilir, ¢iinkii bunun
“daha formda ve giiclii” olma hedefinize ulagsmaniza yardim
ettigini hissedersiniz. Depresyona da boyle yaklagabiliriz.

Yataktan ¢ikmamayi ele alalim. Eger yatakta kalmak ken-
dinizi daha iyi hissetmenize yardim ediyorsa, kabul, ama dep-
resyonda genellikle 6yle olmaz. Yatag: sadece dinlenmek ve
enerjimizi tazelemek icin degil, diinyadan saklanmak icin de
kullaniriz. Sonra kendimizi suglu hisseder ve yapmak zorunda
oldugumuz seyleri yapmadigimiz i¢in kendimize saldinnz. Ya-
takta yatarken sorunlarinizi kara kara diigiinme egiliminde ola-
bilirsiniz. Yatak giivenli bir yer gibi goriinebilse de uzun vade-
de kendinizi ¢cok daha kotii hissetmenizi saglayabilir. En 6nemli
adim, kalkmaya caligmak ve her giin olumlu bir sey yapmayi
planlamaktir. Beyninizin size bir geyleri yapamayacaginizi ve
denemekten vazge¢cmenizi soyledigini hatirlayin. Bu par¢aniza
azar azar bir seyler yapabildiginizi gostereceksiniz.

Ancak depresyondaki insanlar genellikle kendilerini “kalk,
seni tembel aylak, nasil boyle yatabilirsin?” gibi diigiincelerle
yataktan ¢ikmaya zorladiklari icin bazen bunun tersini dene-
mek yararl olabilir. Bu, en azindan haftada bir giin kisa bir
siire yatakta kalmay1 ve bunun tadin1 ¢ikarmayr 6grenmektir
—bir dergi okuyun veya radyo dinleyin ve bunun keyfini sii-
riin. Kendini suglu hissetmeden yatakta yatma aligtirmasi bazi
insanlar i¢in yararli olabilir. Beyninizin gercekten egzersize
ihtiyaci olan zevk bolgesini ¢aligtirdiginmiz1 hayal edin.
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Tasarim denemeleri

Deneyler yaparak depresif diisiinceleriniz iistiinde ¢caligmak ve
onlarla miicadele etmek yararlidir: bu, bir seyleri denemek ve
yeni becerileri prova etmek demektir. Burada “zorlayan ama
bunaltmayan” diisturu yararlidir. Deneylerinizi tasarlayin; sizi
basarisizlik riski yiiksek olan bir geye itmektense adim adim
ilerletecek seyler yapmayi deneyin. Bu adimlar ¢ok kiigiik go-
riiniiyorsa kaygilanmayin. isler biraz ters giderse bunun sade-
ce bir deney oldugunu hatirlayin ve bundan ne ders ¢ikaraca-
g1mz diisiiniin.

Deneyler her zaman bekledigimiz gibi olmaz. Universi-
tede utangac bir gengken, bir arkadasim bir okul gecesinde
beni bir bayan1 dansa kaldirmam i¢in cesaretlendirdi. Cok
giiriiltii vardi ama istegimi kadina iletebildim. Kadin bir ar-
kadasina bakti, sonra bana, sonra tekrar arkadagina bakt1 ve
bir kahkaha patlatt1 —ve ikisi birlikte ayaga kalkip bara dogru
yiiriidiiler. Aman tanrim. Kendimi ortaya koymayi biraz daha
ogrendigim bagka bir seferde bir diikkdnda kuyrukta bekler-
ken benden daha yagh bir adam iterek siranin Oniine gecti.
Insanlar kizdi. Burada bir sey yapmaliyim diye diisiindiim.
Ben bir psikologum, hem de iddial1 bir psikologum. Siranin
gerisindeki yerimi birakarak adama oldukc¢a nazik oldugunu
diisiindiigiim bir tavirla, “Affedersiniz, bakin, lizgiinim ama
burada bir sira var,” dedim. Adam bana bakt1 ve goyle dedi,
“Neden agzini burnunu kirmadan basip gitmiyorsun, seni
dort gozlii pislik.” Tabii benim yanitim su oldu: “Kesinlikle,
bakin, hemen gidiyorum.” Yani en iyi niyetli planlar bile her
zaman ise yaramaz!

Eger bir seyler denersek ve bunlar ige yaramazsa bunun
nedenini bulmaya ¢aligabiliriz. Bunda basarili bir durum var
miyd1? Mesela, denediniz, sonra bu tersliklerle Baga ¢ikmay:
ogrenebilir ve ileride tekrar deneyebilirsiniz. Insan basarisiz
olmaktan veya reddedilmekten bu kadar korkmamay1 6grene-
bilir —bu tatsiz bir durumdur ama hepsi o. Meslektagim olan
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arkadagim kizlarin yiirliyiip gitmesini komik buldu ama soyle
dedi, “Bu ¢ok tipik bir durum, sen denemeye devam et. Salon-
da bir kiz seninle dans etmek isteyecektir, sadece onu bulman
lazim. Belki de 252. denemende.”

Cok fazla deneyip denemedigimizi de diislinmeliyiz.
Beklentilerimiz ¢ok mu yiiksek? Saldirgan adamin hakkin-
dan gelme meselesinde muhtemelen 6yleydi —o ciisseli bir
adamdi ve ben dogustan bir korkagim. Olumsuz diisiincele-
riniz sizi bunaltti m1? Bu konuda gerektigi kadar ¢aba gos-
terdiniz mi?

Insanlar alternatif diisiinceler, fikirler ve davranslar bulup
bunlar yazabilirler. Bu konuda ¢ok kayitsiz olabilir ve anlam-
larim etraflica diisiinmeden veya bu alternatiflere bir nezaket
ve anlayis duygusu katmaya calismadan sadece sozciiklere
bakabilirler. Zihnimizin gerisinde, “Bu yaklasim ise yarama-
yacak” diisiincesi olabilir. Boylece daha baglamadan bu dene-
yin Oniinii keseriz.

Onun i¢in sefkatli zihnimizin cesur boliimiiniin dostga ve des-
tekleyici bir sekilde bize soyle demesine ihtiyacimiz olabilir:

Bak, bunun zor oldugunu biliyorum ve evet, depresyonda
olmak boktan bir durum ama durumu aleyhime cevirme-
yeyim. Bunu adil bir sekilde deneyeyim. Hem, kaybedecek
neyim var ki? Eger bir arkadasima yardim ediyor olsay-
dim, bunun ne kadar zor oldugunu bilsem de onu dene-
mesi icin tesvik ederdim. Adim adim ilerleyeyim.

Depresyondan ¢ikmak ¢aba gerektirir ve bu 6zellikle ken-
dinize yardim etmeye c¢alisiyorsamiz dogrudur. Bu fiziksel
olarak forma girmekle ayni seydir. Esofmaninmiz1 giyip bahge
kapisina kadar kosup gelmenizin faydas: olmaz —kendinizi
bundan daha fazla zorlamalisiniz (bahge kapisinin bir ki-
lometre uzakta oldugu bir malikdnede yasamadigimzi var-
sayarak). Bunu zor bulmak gayet anlagilabilir bir seydir ve
arkadaslarimizdan ve uzmanlardan yardim almaya ihtiyag
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duyacagimiz zamanlar olabilir. Elimizden geleni yapmamiza
ragmen bu bize ¢ok zor geliyorsa kendimizi azarlamamizin
bir anlam1 yoktur.

Aktif olmanin éniindeki engeller

Daha ¢ok aktif olmak i¢in belli bir etkinlikte ve bunu ne za-
man yapacaginizda karar kilmanin yarari olabilir. Mesela, Sal1
giinii sabah 10°da aligverige ¢ikin. Carsamba 6gleden sonra
saat 2.30’da bir arkadasinizi ziyaret edin. Zaman gelince bun-
lar1 yapmaya caligin. Her giin sizi depresyona karg1 koymaya
davet eden bir sey yapin. Haftalik plan yapin ve zamani geldi-
ginde her ne yapmayi sectiyseniz onu yapin. Her faaliyeti bir
tegvik ve destek ruhuyla yapin.

Son derece anlagilabilir ama yararsiz veya huzursuz
edici diisiinceleriniz de olabilir: “Kendime yardim etmek
icin yaptifim higbir geyin yarar1 olmayacak, onun igin
denemeye degmez.” Eger boyle diisiinceleriniz varsa gef-
katli olun ve sefkatli benliginize yonelin (bkz. s.175-178).
Biitiin diinyada depresyondaki insanlarin boyle diisiindii-
giinlin farkina varin, ¢iinkii depresif zihin boyle diisiiniir
—onun i¢in boyle diisiinmek pekéla anlasilabilir bir seydir.
Ancak bu zihninizdeki tek bir olasi1 modeldir, onun i¢in
sunlar1 da diigiiniin:

+ Daha baglamadan kendimi maglup mu ediyorum?
Diiriist olmam gerekirse, muhtemelen oyle. Off.
+ Kendime yardimci olup desteklemeye calisayim.

+ Sunun veya bunun ige yaramayacagini soyleyecek
kadar kanit var mi1 elimde, yoksa sadece bu konudaki
hislerim mi boyle?
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* Denemekten ne kaybederim? Eger bunun i¢in ¢aba
gosterirsem ve ige yaramazsa, nasil olsa bundan katii
olamam, hatta bir seyler bile kazanmis olabilirim.

* [Eger denersem, ise yaramasa bile en azindan denedi-
gimi bilirim.

* Her seferinde bir adim atabilirim. Eger sorunlarimi
daha kiiciik parcalara bolersem bu kadar bunaltic1 go-
riinmeyebilirler. Bir anda ¢ok fazla sey yapmaya calis-
mam gerekmiyor.

» Higbir sey yapmamaktansa bir seyler yapmaya caligir-
sam kendimi daha iyi hissedebilirim.

» Caba gosterdigim igin kendimi 6vebilirim.

Simdi sunu deneyin. Kisa bir siire sakinlestirici ritimli solu-
ma egzersizini yapin ve sefkatli benliginizle temasa gecin (bkz.
s.175-178). Bu diisiinceleri olabildigince samimi, ilgili ve dik-
katli sekilde ve sanki gercekten bir arkadaginiza yardim etmek
istiyormugsunuz gibi okuyun. Simdi size nasil goriiniiyorlar?

istemedigimiz seyleri yapmayi 6grenmek

Hayatta amaclarimiza ulagsmak igin genellikle istemedigimiz
seyler yapmak zorunda kaliriz. Bir spor dalinda, bir enstriiman
calmakta veya bir sinavda basarili olmak isteyen insanlarin is-
temeseler de calismasi ve alistima yapmasi gerekir. Cogumuz
araba kullanmay1 6grenmeye baglarken kendimizi ¢ok kaygili
hissederiz. Ben ilk bagladigimda bacaklarim o kadar titriyordu ki
debriyaja bile zor basabilmistim! Ne var ki bunlar1 kabul ederiz
—clinkii amacimiz araba siirebilmek ve hareket edebilmektir. Ve
tabii okula gitmek i¢in yataktan kalkmak, sinavlara ¢aligmak, ise
gitmek veya ¢ocuklar1 kaldirip okula gondermek gibi yapmak
istemeyebilecegimiz pek ¢ok ufak tefek sey daha vardir. Sosyal-
lesmek icin ¢aba gostermek bile bir sorun gibi goriinebilir.
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1. Adim: Vizyonunuzu gelistirin

Sevmediginiz faaliyetleri yaparken bunlar1 yapmanin fayda-
larina odaklanin (zorlugundan ziyade) ve bu isi bitirdiginizde
kendinizi nasil hissedeceginizi diisiiniin. Edimlerinizin sizi
amaclariniza ne kadar yaklastirabilecegini, oysa bir seylerden
kacmanin —gecici olarak kendinizi daha az kaygili v.s. hisset-
menizi saglasa da- sizin daha iyi olmaniza yardim etmeyece-
gini diisiiniin.

Karen kendini yorgun ve aligverige gitme konusunda biraz
kaygili hissediyordu. Onun i¢in kollar1 yiyecek torbalariyla
dolu halde eve geldigini ve ailesiyle birlikte yemek i¢in hog
bir seyler hazirladigini hayal etti ve aligveris yaparken bu ha-
yali zihninde tutmaya caligti. O bunu bir bagan olarak goérdii.
Bir hedefi diisiiniip kendimizi ona adamamizin gergekten ya-
rar1 vardir. Aksi halde, eger gercekten faydalarimi goriip bun-
lara odaklanamiyorsaniz zorluklarla ugragmanin anlami ne?
Tabii bu yasamdaki her sey icin gegerlidir.

Sue birkag ay sonra, kocasini terk ettigi ve tehditlerinin iis-
tesinden geldigi zaman kendini ne kadar iyi hissedecegini hep
aklinda tutuyordu. “Ozgiir olma ve yalmz yasama, kendi iste-
diklerimi yapma vizyonumu korumak gii¢ kararlar vermeme
ve zor zamanlar atlatmama yardim etti,” diyordu.

2. Adim: Destek ve yardim duygularini gelistirmek

Icinizde size yardim edecek duygular yaratmaya odaklanin.
Pek hevesli olmadiginiz faaliyetlerde bulunurken bir an durup
icinizde sefkatli benliginizi yaratarak onunla temasa ge¢cme-
ye calisin. Sonra nazikge elinizden tutun ve o faaliyeti ger-
ceklestirin. Kalkip bir seyler yapmaktan bahsettigimiz zaman
bu sizi zorla yataktan ¢ikarip bir seyler yaptirmak degil, sizi
kalkmaya cesaretlendirmektir, ¢iinkii orada yatmak ve sorun-
lar1 kara kara diisiinmek sadece kendinizi daha kotii hissetme-
nizi saglayabilir. Kalkmak ve bir geyler yapmak sizi iyilesme
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hedefinize daha yaklastirir. Bunu birka¢ kez deneyin ve nasil
oldugunuza bakin. “Depresyona kars1 nezaketle harekete gec-
menin” degerini bir kez anlayinca, bunu kendiniz i¢in nasil
daha etkili kilabileceginizi diigiiniin.

Sefkatli davraniglarin 6niindeki engeller
ustiinde calismak

Sefkatli davranig biiylimenize, gelismenize, beslenmenize ve
hayattaki zorluklarin iistesinden gelmenize yardim etmeyi
amaclamaktadir. Sefkati ve nezaketi teslim olmak, kendimi-
zi zorlamamak olarak gérmek ¢ok kolaydir ve bazen dyle de
olabilir. Ben eger bana yardimci oluyorsa hayati olabildigince
kolaylagtirma taraftariyim. Ama bu konuda akilli olmalyiz,
clinkii diiriist olursak, bazen geri ¢ekilmek, teslim olmak veya
daha kolay yolu se¢mek hayati daha da zorlagtirir; bu sefkatli-
lik degildir. David Veale ve Rob Wilson Manage Your Mood
isimli kitaplarinda yararli ve sefkatli davraniglar iistiinde ca-
lismanin 6niindeki birtakim engelleri saptamiglardir.?

Sadece motive oldugunuz zaman bir seyler yapmak

Bu bazen ige yarar; bir seyleri yapmak istedigimiz zamanlar
ve istemedigimiz zamanlar olur ama bunun sadece bir kagig
olup olmadigini konusunda kendinize kars1 diiriist olun. Yakin
gelecekte bunu yapmaya motive olacaginiz bir zaman olacak
mi1? Belki bu motivasyon eksikligine kars1 harekete gecmenin
faydasi olur. Motive olmadiginiz zaman bile bir geyleri nasil
yapabileceginizi dgrenin, ¢linkii o zaman motivasyon siste-
minizin “kaprislerinden” kurtulursunuz. Motive olmadan bir
seyler yapmay1 6grenmek yararl bir beceri olabilir.?

Daha iyi hissetmeyi beklemek

Eger kendinizi ¢ok yorgun hissediyorsaniz bunun fiziksel bir
nedeni olup olmadigin1 gérmek i¢in doktorunuza muayene ol-
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mak iyi bir fikirdir. Yorgunluk giiniimiizde aile doktorlarinin
en ¢ok kargilagti§i semptomlardan biridir, onun i¢in yorgun-
lugunuzun gergekten depresyonunuzla baglantili oldugunun
tam olarak kanitlandigindan emin olun. Bazen fiziksel bir
hastaliktan sonra iyilesme donemindeyseniz veya kendinizi
tilkenmig hissediyorsaniz kendinizi daha iyi hissetmek icin
beklemek ve bedeninizin kendini toplamasina izin vermek ya-
rarlidir. Fakat diger zamanlarda sadece beklemenin bir yarari
yoktur ve kendinizi daha iyi hissetmenin yolu aslinda daha
cok sey yapmaktir. Mesela, “Kendimi formda ve enerjik his-
settigim zaman bisikletime binecegim ve formda olacagim”
demenin bir manasi yoktur. Bunlar1 yapmanin nedeni kendimi
formda hissetmememdir ve bunlar1 yapmak kendimi formda
ve enerjik hissetmemi saglar (umarim!). Arabayi atin Oniine
kosmamaliyiz.

ilaclarin ise yaramasini beklemek

“Doktorum bana ilaca ihtiyacim oldugunu soyledi; aslinda bu
kitap depresif beyin durumlarindan bahsediyor, onun i¢in sa-
dece ilaglarin igse yaramasini beklemem gerekiyor” diye diisii-
nebilirsiniz. Bazen bunun yaran olabilir fakat faaliyetlerimiz
vasitasiyla da beyin durumumuzu degistirebiliriz. ilaglariniz
sizi yeniden egitmeyecek, size 6gretmeyecek veya baga ¢cikma
becerileri gelistirmenize yardim etmeyecektir —bunu ancak siz
yapabilirsiniz. Burada irdeledigimiz bu beceriler simdi ve ge-
lecekte kontrolii tekrar elinize almaniza yardim edebilir. Siz
de depresyonunuza karg1 miicadele ederseniz ilaglarimz da
daha iyi etki edebilir.

Kendime daha ¢ok giivendigim zaman
daha cok sey yapacagim

Bu da yine bir “arabay1 atin 6niine kogma” meselesidir.> Ara-
ba kullanmay1 6grenmek gibi herhangi bir faaliyeti diisiiniin.
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Once hangisi gelir, giiven mi, yoksa kaygili aligtirmalar mi?
Giiven yapmaktan gelir, tersi dogru degildir. Eger dnceden
giiveniniz varken sonra kaybettiyseniz, korkarim bu yine ge-
cerlidir; yaparak yeniden giiven kazaniriz.

Acikcasi canim hic istemiyor

Kim bunu zaman zaman hissetmez ki? Ama maalesef depres-
yonda durum ¢ogunlukla boyle olabilir. Yukarida kisaca belirt-
tigim gibi, eger diiriistsek bazen bu duygulara biraz kizginhk
veya “neden yapayim ki, ¢cok fazla caba gerekiyor” diiglincesi
karigabilir. Etrafimizdaki insanlara kizabilir ve bikabiliriz ve
onlardan elimizi etegimizi ¢cekmek kolay olur. Depresyonda-
ki baz1 insanlarin yasadig1 zorluklardan biri de ne kadar ¢ok
ofkenin veya darginligin hayatlarina tiirlii sekillerde miidahale
ettigini kavramaktir. Buradaki piif noktas1 da bu 6fkeye karsi
durmak ve bu ofkenin, vazge¢cmenizi veya geri ¢ekilmenizi
saglayarak davraniglariniza hakim olmasina izin vermemektir.
Ofkenizi diiriistce kabul edin ve sonra size yardimci olacak bazi
faaliyetler diisiiniin. Eger “pire icin yorgan yakma” egilimin-
deyseniz diiriist olun. Bu aslinda olduk¢a yaygindir, onun i¢in
bu konuda diiriist olduktan sonra utanilacak higbir sey yoktur.
Bu duygu ve diigiinceler konusunda diiriist ve ayn1 zamanda
nazik olmay1 unutmayin —bunlarin hepsi ¢ok insanca geylerdir.

Buyik isleri kiiciik parcalara bélmek

Depresif beyin durumlar1 bazi diigiinme yetimizi zayiflata-
bilir. Depresif beyin durumu planlama ve diizgiin diisiinme
yetenegimize miidahale edebilir, onun i¢in normalde yaptigi-
mizdan daha farkl planlama yapmamiz gerekebilir. Aligve-
rige cikmanmiz gerektigini varsayalim. Depresyondaki birinin
daha baglamadan biitiin o didigmeyi diisiinmesi, bunalmasi ve
gitmemesi dogaldir. Pekala, depresyonun boyle diisiindiigiinii
biliyoruz, o zaman nasil ona kars1 harekete gegebiliriz? Bunun
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bir yolu adim adim bir yaklagim benimsemek ve her seferinde
bir adima odaklanmaktir.

Onun icin ilk olarak dolaplariniza bakin ve nelere ihtiyaci-
niz oldugunun bir listesini yapin. Bunu yaptiktan sonra kendi-
nizi biraz 6viin. Sizi eglendiren bir deyim diisiiniin, “Iste, oldu
da bitti” veya “Harika, ilk adim tamamdir,” gibi. “Ama bu o
kadar basit ki kolayca yapabilmeyim” gibi kizgin diisiincelere
kars1 uyanik olun. Eh, depresyonda olmasaydiniz kolayca ya-
pabilirdiniz, tipki eger grip olmasaydiniz muhtemelen kolayca
kogabileceginiz gibi veya eger bacaginizi kirmasaydiniz muh-
temelen merdivenden kolayca cikabileceginiz gibi. Depresif
beyin durumu giinliik faaliyetlerimizi zorlastirir, onun i¢in ona
karg1 koymak zor igtir. Nihayetinde, bu listeyi yapmadan evvel
oldugunuzdan bir adim 6nde oldugunuzu aklinizda tutun.

Bundan sonra, ¢antanizi alip aligverige ¢ikin. Yolda, simdi
aligverig yapmaya hazir oldugunuz olgusuna odaklanin. Yine,
bunun ne kadar zor oldugu, kendinizi ne kadar yorgun hisset-
tiginiz, muhtemelen bir geyleri satin almay1 unutacaginiz gibi
akliniza gelebilecek diisiincelere dikkat edin. Bu tiir diisiince-
lerin beklenilen bir sey oldugunu, ¢iinkii depresyonun boyle
diisiindiigiiniizii aklimzdan ¢ikarmayin. Dikkatli olun ve bu
diisiinceleri fark edin, bunlarin beklenilen ve dogal diigiinceler
oldugunu kabul edin ve sonra dikkatinizi tekrar faaliyetinize
ve niyetinize odaklaym. Zorla miidahale eden bu duygu ve
diisiincelere karg1 olabildigince iyi ve nazik olun.

Bir markete girdiginiz zaman listenizdeki her geyi alana
kadar yavagca dolasin. Ah, cok istediginiz bir sey yok mu?
Hissettiginiz hiisranin farkina varin, bunu dogal kabul edin,
ona karg1 nazik olun ve sonra tekrar dikkatinizi bu kizginlik-
la ve istediginiz seyin markette olmamasiyla en iyi nasil bas
edebileceginize odaklayin. Depresyonun size bir dizi diigiin-
ce verdigini fark edin: “Bunun olacagin biliyordum; olacagi
buydu; ne ise yaramaz bir market; neden bu hep benim ba-
sima geliyor!” Tabii bu diigiincelerin akliniza gelmesi igin
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depresyonda olmaniz gerekmiyor! Yine dikkatli olun —onlarin
farkina varin, onlara giiliimseyin ve dikkatinizi elinizdeki ise
verin —bu diigiincelere iyi davranin- onlarla savagsmayin veya
kendinizi bunlar1 diisinmemeye zorlamayin. Kendinize tiim
diinyada muhtemelen milyonlarca insanin sizinle ayn diisiin-
celeri paylastigini hatirlatin.

Aligverisi 6rnek verdik ama tabii istediginiz herhangi bir
faaliyeti segebilirsiniz. Izleyeceginiz asamalar sunlardir:

+ Bu faaliyeti kiigiik parcalar veya adimlar halinde béliin.

* Her adimda ne yapmanin faydali olacagina dikkat
edin.

+ Dikkatinizi dagitan duygu ve diisiinceleri fark edin;
onlara nazik davranin ama faaliyetinize odaklanin.

e Her adim1 basariyla gerceklestirdikten sonra kendi-
nize giillimseyin.
» Bu siirecte hissettiginiz hiisran duygusuna dikkat

edin; bu duyguya karst nazik davranin ve ¢abalarini-
z1 yeniden hedefinize ulagsmaya odaklayn.

Hayattaki ¢cok sey gibi, ahstimma yapmak faydali olacaktir.

Olumlu faaliyetler planlamak

Cogunlukla depresyondayken biitiin sikici seyleri ilk bagta
yapmamiz gerektigini diisiiniiriiz. Bazen sikici isleri yapmak
kacinilmazdir fakat ayn1 zamanda bazi olumlu faaliyetlerde
—size zevk veren (ya da eskiden vermis olan) basit édiiller-bu-
lunmayi planlamanizin da faydasi olacaktir. Mesela, eger eli-
nize bir kitap alip bah¢ede oturmayi, bir arkadasinizi ziyarete
gitmeyi, yiirliylis yapmay1 veya yilizmeyi seviyorsaniz, bu faa-
liyetlerde bulunmak i¢in plan yapin.
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Bazen depresyondaki insanlar giinliik planlarina olumlu
faaliyetler eklemekte zorlanir. Biitiin zamanlarin1 hayatin ge-
tirdigi sikici iglerin iistesinden gelmek icin miicadele ederek
harcarlar. Disar1 ¢ikmak veya mesela bulagiklar1 yikamadan
birakmak kendilerini suglu hissetmelerini saglar. Fakat olum-
lu faaliyetlerde bulunmaya ihtiyacimiz vardir. Eger bunu yap-
mazsak, bu hicbir sey yatirmadan siirekli banka hesabindan
cekmeye benzer. Yaptigimz olumlu seyler hesabimiza para
yatirmak gibi goriilebilir. Ne kadar kiigiik olursa olsun, size
zevk veren bir sey yaptiginiz zaman soyle diisiiniin: olumlu
hesabima biraz daha yatirmig oldum. Bunun i¢inizdeki duygu
sistemlerini uyardigini da diisiinebilirsiniz. Onlarin da adale-
lerimiz gibi “caligtirilmas1” gerekir. Eger olumlu duygu sis-
temlerimizi uyarmazsak o sistemlerdeki hiicreleri uyarmamaig
oluruz ve nihayetinde onlar da bize istedigimiz olumlu duygu-
lar1 veremeyebilirler. Bunun i¢in bu yaptigimizi beynimiz i¢in
bir tiir fizyoterapi olarak diisiinebiliriz.

Eger bu sekilde diisiiniirseniz, bu “ben bunu hak etmiyo-
rum”, “bencillik ediyorum” veya “Once bagka seyler yapma-
liyim” gibi engelleyici diigiincelerden kurtulup olumlu seyler
yapmaniza yardimci olacaktir. Biiyiirken bize sunu hak ettigi-
miz, bunu hak etmedigimiz s6ylenmis olabilir. Fakat bu hak
etmekle ilgili degildir, bu bedeninize ve beyninize, sizin i¢in
daha verimli ¢aligmalarina yardim etmek i¢in egzersiz yaptir-
maktir. Olumlu geyler yapmakta 6zgiir oldugunuzda, her za-
man bunlar1 yapmamayi segebilirsiniz.

7. Bolim’de hoglandigimiz ve zevk aldiginiz seyleri yap-
mayi ve takdir etmeyi 6grenmeyi inceledik. Baslangigta bun-
lar genellikle giiniin ilk ¢ay1 gibi kiiciik seylerdir. Dikkatimizi
zevklere odaklanacak sekilde egitmeyi 6grenmek Onemlidir.
Mesela, yiiriimeyi sevebilirsiniz fakat giizel bir giin bile olsa,
dikkatinizi yiirimeye odaklama aligtirmas1 yapmadiginiz icin
zihniniz sorunlarinizla ve kendinizi hi¢ de iyi hissetmedigini-
ze dair diigiincelerle doludur. Olumlu faaliyetlerde bulunur-
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ken dikkatinizi zevk aldigimz seye odaklayin, bu zevk deneyi-
mi ne kadar kiiciik olursa olsun. Bunu bir siire deneyin ve size
nasil bir etki yaptigini goriin.

Can sikintisiyla basa cikmak

Baz1 depresyonlar can sikintisiyla baglantilidir. Bizim hata-
miz olmasa da hayatlarimiz can sikici ve tekdiize hale gelir.
Bazen bu kaginilmaz gibi goriiniir. Ancak yine burada da
o6nemli olan can sikintisimi teshis etmek ve sonra ona karsi
koyacak adimlar1 atmaktir.

Hastalarimdan biri yavas yavag arkadaglanyla toplanip
birlikte bir seyler planlamay1 birakarak, sadece ise gitme,
eve donme, televizyon izleme ve yataga gitme seklinde bir
yasam tarzinin i¢ine girdi. Yavagca, adim adim yapmak iste-
digi seyleri diisiinmeye bagladi1 ve sonra en azindan bunlarin
bir kismin1 yapip yapamayacagini gérmeye calisti. Bunlardan
biri mahalledeki futbol kuliibiine katilmak ve iiye olarak faali-
yetlerde bulunmakti. Bagta toplantilara gitmek i¢in gosterdigi
caba yorucu geliyordu fakat birkag kisiyle ahbap oldu ve bu
onu tegvik etti. Bir bagka istegi de mahalledeki yardim grubu-
na katilmak ve fon saglanmasina yardim etmekti.

En son hastalarimdan biri hayat1 olduk¢a anlamsiz buluyor
ve yasamin kendi basina anlamli olmasi gerektigini diisiinii-
yordu. Fakat anlam bizim yaratmamiz gereken bir seydir ve
bunu faaliyetlerimiz ve kendimizi amaglarimiza adamamiz va-
sitasiyla yapariz. Bagkalarina yardim etmek icin yapabilecegi-
niz bir seyler bulmak genellikle hayati1 anlaml kilabilir. Sadece
zevk pesinde kogsmayi istemek nadiren hayata anlam katar.

Kendilerini kiigiik ¢ocuklarla eve hapsolmug hisseden ka-
dinlar can sikintisina ve kendilerine eslik edecek yetigkinle-
rin olmamasina karg1 6zellikle hassastir. Bizler ¢ok sosyal
bir tiiriiz ve bagkalanyla paylasmak ve konusmak refahimiz
icin 6nemlidir. Yine, bu durumdaki insanlar i¢in 6nemli olan
canlarinin sikildigini fark etmek ve daha ¢ok digar1 ¢ikmanin
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ve yeni iligkiler gelistirmenin yollarim1 aramaya baglamaktir.
Belki bebekli annelerin kurdugu gruplarla iletisime gecebilir
ve arkadaglarindan bagka faaliyetler hakkinda bilgi alabilir-
ler. Eger sosyal kaygi bir sorunsa, bu tiir bir depresyon i¢in-
de olanlar, her giin digariyla temasta olmak icin biraz daha
caba gosterebilir ve/veya aile doktorlarina sosyal kaygilar
ve daha ¢ok disan ¢ikmalan konusunda yardimci olabilecek
yerel gruplar olup olmadigini sorabilirler. Olumlu duygu sis-
temlerimizi yeterince uyarmadigimiz bir yasam tarzi i¢ine gir-
memizin nedenleri bizim hatamiz olmayabilir fakat bu durum
iistiinde adim adim kontrol saglamaya ¢alismak zorundayiz.

Faaliyetin artmasi ve dikkatin dagiimasi

Bazen insanlar kendilerini depresyon iginde veya sikintili his-
settikleri zaman ruhsal bir gerginlik de hissedebilirler. Boyle
zamanlarda gevsemeye caligmanin faydasi olmaz. Zihinleri
buna odaklanamaz. O zaman fiziksel bir faaliyetle dikkatleri-
ni dagitmalar1 gerekir. Herhangi bir faaliyet —bahgeyi kazmak,
kosmak, aerobik yapmak, dekorasyon vb.- yardim edebilir.
Fiziksel faaliyet, ozellikle 6fke veya hiisran yiiziinden geril-
migseniz faydali olabilir.

Kisisel alan yaratmak

Ara sira “kigisel alan” yaratma —yani kisinin kendi bagina ge-
cirmesi i¢in zaman yaratma- konusu sorun olabilir. Bagkala-
rinin (mesela ailenin) sorunlar bizi o kadar bunaltmig olabilir
ki kendimize hi¢ “alan” yaratmayiz. Eger kendi basiniza geci-
recek zamana ihtiyaciniz oldugunu duyumsarsaniz bunun i¢in
kendinizi kotii hissetmeyin fakat bunu diigiiniilmesi gereken
o6nemli bir konu olarak gériin. Bu konuyu yakinlarinizla ko-
nusun ve onlara aciklayin. Bunun onlar reddetmek olmadi-
g1m aci1ga kavusturun: bu daha cok sizin kendinizle daha ¢ok
temas kurmak i¢in yaptiginiz olumlu bir se¢imdir.
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Pek cok insan onlarn ilgilendiren ve onlar icin 6nemli
olan geyleri tek baglarina yapma ihtiyaci hissettikleri zaman
kendilerini suc¢lu hissederler fakat bu konuyu sevdiklerinizle
goriigmeniz onemlidir. En 6nemlisi, kendiniz icin alan iste-
menizde veya iligkilerinizde bir yanlis oldugu fikrine kapil-
mayin. Iligkiler zaman zaman bunaltic1 olabilir. Eger yakin
iligkilerinizde bir alana sahip oldugunuzu bilirseniz, bu olasi
darginliklan ve kagma diirtiisiinii azaltmaya yardimeci olabilir.
Biz insanlarin kiigiik gruplar halinde acikliklarda yasayarak
evrimlestigimizi unutmayin. Binlerce yil 6nce bir kisiyle veya
cocuklarla birlikte bir eve hapsolmazdik. Tek basimiza zaman
gecirmek istememiz ¢ok dogaldir. Carol evde nereye giderse
gitsin, eninde sonunda aileden birinin ondan bir talepte bulun-
dugunu fark etti: “Gomlegim nerede?”’, “Anne, neredesin?”
Tuvalette bile rahat yiizii goremiyordu! Ailesine dinlenecek
zamana ihtiyaci oldugunu ve bunun onun i¢in faydali olacagi-
n1 agiklamasinin yarari oldu.

Sinirlarinizi bilmek

Depresyondaki insanlar asinn ¢aligmaktan dolay: tiikenebi-
lir ve sonra da onlara yoneltilen taleplerle bas edemezler.
Basarisiz olduklarinin ve bunalmaya basladiklarinin farkina
varirlar ve bundan utanirlar, sonra da daha ¢ok depresyona
girerler. Depresyondaki cogu insan gercek bir miicadelecidir
fakat bazen “hayir” diyemedikleri i¢in asir1 yorulurlar. A¢ik
olmak gerekirse, bunun size yarari yoktur. Ben de bu agmaza
girdim.

Kendinizi yenilemenin yollarini diigiiniin ama en 6nemlisi,
tiikendiginiz i¢in kendinizi elestirmeyin. Bunu diiriist¢e kabul
edin ve size neyin yardim edebilecegini diisiiniin. Hayatinizda
yeterince olumlu sey var mi1? Bunlan arttirmak i¢in yapabi-
leceginiz bir sey var m1? Duygulariniz hakkinda baskalariyla
konugup onlardan yardim isteyebilir misiniz? Biraz ara vere-
bilir veya giinliik iglerinizi bagkasina devredebilir misiniz?
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Yeterince kisisel alan yaratmazsak yakitimiz bitebilir. Sinirlar
kisiye ozgiidiir ve kisiden kisiye, zamandan zamana ve du-
rumdan duruma degisiklik gosterir.

Bedenimize bakmak

Uyku sorunlariyla basa cikmak

Uyku kisiden kisiye degisiklik gosterir. Kizim ve ben hicbir
zaman Ozellikle iyi uyuyan insanlar olmadik fakat karim ve
oglum hemen her yerde uykuya dalabiliyorlar. Buna ilaveten,
yaslandik¢a uyku ihtiyacimizda ve uykuya ne kolaylikla dal-
digimizda degisiklikler olur, onun i¢in uyku kaliplarimiz bize
Ozeldir. Bu sinir bozucu olsa da uykunuzu yeterince almadigi-
niz i¢in kaygilanmamaya caligin. Herkesin pek iyi bildigi gibi,
Margaret Thatcher geceleri sadece dort saat uyuyordu! Uyku
sorunlar1 degisik bicimler alabilir. Bazilar1 uykuya dalmakta
zorlanirken, bazilar1 da bir veya iki saat uyuduktan sonra uya-
nirlar. Kimileri sabah ¢ok erken uyanirken, kimilerinin uyku-
su da son derece hafiftir.

Uykuyu halledilmesi gereken bir davranig olarak diisii-
niin. Yatmadan evvel siitlii bir seyler icmenin faydas: olabi-
lir. Yatagimmizin rahat ve odanin iyi havalanmis oldugundan
emin olun. Uyumay: planlayin. Benim yaptigimi yapmayin;
ben geceleri ge¢ vakte kadar calisiyor ve sonra kafam iistiinde
calistigim seylerle dolu oldugu i¢in uyuyamiyordum. Uyuma-
y1 planlarken yataga gitmeden yarim saat veya bir saat dnce
gevsemeyi (ve gevsemeye calismayi) diisiiniin. Rahatlatici
bir miizik dinleyin veya bir rahatlama egzersizi yapin. Eger
miimkiinse icine dalip gidebileceginiz bir kitap okuyun (fa-
kat bu sizi korkutan veya ozellikle zihninizi meggul eden bir
sey olmasin). Sizi heyecanlandiran veya korkutan televizyon
programlarindan kaginin. Eger miimkiinse, esinizden size ra-
hatlatic1 bir masaj yapmasini isteyin.
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Ka¢inmaniz gereken seylerden biri alkoldiir. Bir (veya iki)
bardak i¢mek yararli gibi goriinebilir ama genellikle 6yle de-
gildir. Bu uyku bozukluklarina yol agar ve sabahleyin erken-
den hafif (eger ¢ok ictiyseniz o kadar da hafif olmayacaktir)
yoksunluk semptomlariyla birlikte uyanabilirsiniz. Giin i¢in-
de sekerleme yapmak gece uykusunu bozabilir. Eger 6gleden
sonra on beg dakikadan fazla uyursam bu gece uykumu ger-
cekten mahvediyor. Eger erken uyanirsaniz kalkin ve yatakta
yatarak yasadiginiz sorunlar hakkinda kafa yormayin. Kotii
uyuyan biri olarak, eger erken uyanirsam kalkip caligmaya
basliyorum. Tabii bazen bu beni yoruyor ama artik bunu ya-
sam tarzim olarak kabul etmeye bagladim. Eger uyku diizeni-
niz ¢ok kotiiyse bir antidepresan almayi faydali bulabilirsiniz.
Bazi insanlar biitiin bir gece uyumamanin ve ertesi giin hi¢
sekerleme yapmamanin ruh durumlarini iyilestirdigini kesfet-
migtir fakat en iyisi bunun gézetim altinda yapilmasidir. Piya-
sada uyku sorunlar1 hakkinda bazi iyi kisisel geligim kitaplar1
var. Ancak bunu aile doktorunuzla konusun, ¢iinkii bazen yor-
gunluk ve uykusuzluk anemi gibi rahatsizliklarla (veya bagka
bir fiziksel nedenle) baglantili olabilir ve bir demir hapinin
yardimu olabilir.?

Bedeni calistirmak

Sefkatli davranigin 6nemli bir yan1 da bedeninize bakmak, ilgi
gostermek ve onu beslemektir. Bedeniniz bir bahge gibidir ve
iyi iglev gormesi i¢in bakilmaya ihtiyaci vardir. Tiikenebilir
ve pohpohlanmaya ihtiya¢ duyabilir. Bedeninizle ilgilenmeyi
ve ona saygili davranmay1 6grenin. Ona nasil gevseyecegini
ogretin, onu ¢aligtirin ve iyi seylerle besleyin —abur cuburla ve
cok sekerli besinlerle degil- 6zellikle de depresyondaysaniz.
Ben hep depresyonunuz hakkinda agik¢a konusgabilecegi-
niz anlayigh bir aile doktoru bulmamz: tavsiye ederim. 1992
yilinda Ingiltere’de bulunan Kraliyet Psikiyatri Koleji aile
doktorlarinin bu alandaki psikolojik sorunlara dair farkinda-
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liklarin1 ve becerilerini arttirmak icin bir “Depresyonu Yen-
me” kampanyasi baglatmugtir.

Nadiren depresyona fiziksel rahatsizliklar da neden olabi-
lir. Bunlar sunlardir:

+ Tiroit beziyle ilgili sorunlar

* Anemi

+ Diyabet

+ Kironik yorgunluk sendromu

» Vitamin eksikligi (mesela, B12)

* Hormon sorunlari

+ Felg

» Bagka ilacglarla birlikte ortaya ¢ikan komplikasyonlar

Bu ve diger rahatsizliklarin miimkiin oldugunca g¢abuk
elenmesi 6nemlidir. Ancak, daha gizli sorunlar olabilse de
cogu depresyonun biiyiik bir fiziksel rahatsizlik tarafindan te-
tiklenmedigi anlagilmalidir.?

Bedeninize karsi davranisinizi degistirmek

Saghkh beslenin ve bol sivi tiiketin

Depresyondaki insanlar genellikle ¢ok kotii beslenirler. Bol
taze sebze ve meyve ve yiiksek oranda karbonhidrat (makar-
na, ekmek, patates gibi) iceren dengeli bir beslenme sekli ge-
ligtirin. Bunun nedeni bu besinlerin enerjilerini yavag salmasi
ve depresyona girdigimiz zaman beynimizde azalan belli kim-
yasallari arttirabilmeleridir.*

Kilo vermenin beyindeki cesitli kimyasallar etkileyebil-
digine dair gittikce artan kanitlar vardir. Depresyonunuzun
kilo verdiginiz zaman mi ortaya c¢iktigina veya kotiilestigine
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dikkat edin. Baz1 aragtirmalar ¢ok miktarda seker ve diger ra-
fine edilmig gidalar tiiketmenin bazi insanlarda asabiyeti art-
tirabilecegini gostermistir, onun icin kekleri ve diger tathilar
kesmeye caligin.

Bazi insanlar fazladan vitamin almayi sever. Bunlarin dep-
resyona yardimi olup olmadigina dair net bir kanit yoktur ama
kendinize bir zarar vermemeniz sartiyla (mesela ¢ok fazla A
vitamini karacigerinize zarar verebilir) hi¢ olmazsa plasebo
etkisi gosterebilirler —yani, bunlarin gercekten beyin kimyaniz
iistiinde dogrudan bir etkisi oldugundan degil de sadece vita-
minlere inandiginiz i¢in depresyonunuzda azalma goriilebilir.
Anlayigh bir aile doktoru size bu konuda tavsiye verecektir.

Genellikle yeterince sivi tiiketmeyiz, onun i¢in toksinler
birikerek bedenimize agirlik ¢okmesine neden olabilirler. Ide-
al olan, idrarimzin olduk¢a acik renkli olmasin saglayacak
sekilde giinde iki litre su tiiketmektir fakat cok kisa siirede
cok fazla miktarda igmeyin. Su i¢mek kilo vermenize de yar-
dim edebilir. Bu konuda da doktorunuzla konugsmaniz yararl
olacaktir. Eger kaygiliysaniz kahve ve hatta ¢ay gibi uyarici
kafeinli iceceklerden uzak durun ve yesil ¢cay igmeyi deneyin.

Takviyeler

Depresyon toplumumuzda ¢ok yaygin goriildiigii i¢in internet
bunun careleriyle dolu. Bunlar omega-3 yag asitleri, folik asit,
S-adenosyl methionine (SAM-¢e), St. John’s Wort ve daha pek
coklarinmi icermektedir. Bunlardan bazilarinin yardimei olabi-
lecegine dair kanitlar gittikce cogalmaktadir.

Sorun internet vasitasiyla alinan iiriinlerin niteliginin ga-
ranti edilememesidir. Bu takviyelerden bazilan ilaglarla etki-
lesime girebilir veya yan etkileri olabilir. Onun i¢in bunlari
aragtirmak istiyorsaniz uzman biriyle, genellikle bir aile dok-
toru veya beslenme uzmaniyla konugmaniz gerekir. Profesyo-
nel tavsiye aldiktan sonra bunlar deneyip hangisinin faydali
olabilecegini gorebilirsiniz.
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Bu alanda genellikle oldugu gibi, daha fazla arastirma yapil-
masina ihtiya¢ var. Ayrica insanlarin her tiirlii ilaca ve takviyeye
cok kigisel bir tepki verebilecegini de biliyoruz. Biri i¢in yararh
olan bir bagkasina olmayabilir, ciinkii biyolojik olarak hepimiz
birbirimizden biraz farkhiyizdir. Kamtlar bize pek ¢ok insanin
depresyon icin alternatif tedavi arayigmna girdigini soyliiyor fakat
eger bu yolu aragtirmak isterseniz adimlanniz1 dikkatli atin.?

Egzersiz yapmak

Egzersizin hafif ve orta dereceli depresyonlarda ¢ok fayda-
11 olduguna dair gittik¢e artan kanitlar vardir, ¢iinkii egzersiz
beyindeki bazi kimyasallarin iiretimini arttirmaya meyillidir.
Cift kutuplu bozukluk hastaligindan muzdarip bir hastam
(lityum ve bir antidepresan aliyordu) eger sabah ¢okkiin bir
ruh hali icinde uyanirsa, mahalledeki havuzda yiizmenin ruh
halini iyilestirmeye yardimci oldugunu kesfetti. Depresyona
girdigimiz zaman daha az sey yapma egilimindeyizdir ve eger
kendinizi egzersiz yapmaya tesvik edebilirseniz bunun fayda-
st olabilir. Bu, sizin i¢in iyi olmasinin ve bazi beyin kimyasal-
larini arttirmanin yani sira size bir basar1 duygusu da verebilir.

Alkol tiiketimini azaltmak

Alkoliin depresif bir etkisi olabilir ve genellikle alkol tiiketi-
minizi azaltmak yararli olur, bilhassa ruh halinizi kontrol et-
mek icin icme egilimindeyseniz. Bazen insanlar uyumak icin
alkol icer; gordiigiimiiz gibi, bu zararl olabilir. Alkol stres ve
depresyonla baga ¢cikmanin kétii bir yoludur.

Uyaricilar ve diger ilaclar

Eger uyarici aliyorsaniz kesmeye calisin. Bu kahve gibi hafif
uyaricilar igin bile gecerlidir. Depresyondaki hastalarimdan
bazilarinin ¢ok fazla miktarda, bazen giinde 10 fincandan faz-
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la kahve tiikettigini gordiim. Pek ¢ok uyaricinin depresif veya
kaygiy1 arttiric1 yan etkisi olabilir.

Eger yasa dis1 ilaglar kullaniyorsaniz onlardan kurtulama-
ya bakin, ¢linkii bedeninize hicbir faydalar1 olmaz. Esrar icen
bazi insanlar motivasyonlarin1 kaybeder, depresyona girer ve
kayitsiz hale gelirler ve eger altta yatan bir hassasiyet varsa ¢cok
daha ciddi zihinsel sorunlar yagayabilirler. Aslina bakarsaniz,
agrn kesiciler de dahil olmak iizere biitiin ilaglarin suistimali g6z
oniine alinmalidir burada. Eger fazla agn kesici aliyorsaniz aile
doktorunuzu gormeli ve miktarini1 azaltmayi planlamalisiniz.

Sakinlestiriciler

Ara sira sakinlestirici almanin yaran olabilir. Ancak eger sa-
kinlestiricileri uzun bir siiredir kullaniyorsaniz onlar1 birakmay:
diigtinmelisiniz. Ama ¢ok hizl bir gekilde birakmamali, mikta-
rin1 yavag yavag azaltmalisimiz. Sizi bir psikiyatr hemgiresine
veya psikologa yonlendirebilecek olan aile doktorunuzdan tav-
siye almaniz 6nemlidir. Sakinlestiricileri birakmaya yardimci
olan kisisel gelisim gruplar1 ve kitaplar da bulunmaktadir.

Gevsemeyi 6grenmek

Bazen soylemek yapmaktan daha kolaydir. Bazi 6neriler i¢cin
158-160. sayfalara bakiniz. Ayrica piyasada gevseme ko-
nusunda cesitli kitaplar, kisisel gelisim kasetleri, siniflar ve
gruplar da vardir. Bunlar inceleyin ve size uygun bir tane bu-
lup bulamayacaginiza bakin.

Ozet

Sefkatli davramg diinyaya belli bir sekilde yaklagsmak demektir
ve bu da genellikle depresif duygularimiza karsi harekete gecmek
anlamina gelir. Bunun i¢in sefkatli cesaret gelistirebiliriz. Bede-
nimize de iyi davranmamiz gerekir; nede olsa, pek ¢ok duygumu-
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zun temeli odur. Bence ileriki yillardan beslenmemiz, besinleri-
mizdeki cesitli katl maddeleri, atmosferdeki kimyasallar ve bun-
larin ruh halimizi nasil etkiledigi konusunda ¢ok daha fazla sey
ogrenecegiz. Fakat kendi deneylerimizi de yapmaya caligabiliriz.
Aile doktorunuz veya nitelikli bir uzmanla konusmaniz sartiyla
yeme, egzersiz ve takviyeler konusunda yapacagimz belli degi-
sikliklerin size yardim edip etmedigini deneyebilirsiniz. Benim
depresyon hakkindaki goriigiim, onun zihni ve bedeni etkiledigi
ve bunlarin ikisine de iyi davranmamiz gerektigidir.

 ONEMLI NOKTALAR

¢ Depresyonun pek cok bicimi ve nedeni vardir.

¢ Bu farkliliklar nedeniyle depresyona pek cok farkl sekilde
yaklagmamiz gerekir.

¢ Faaliyetleri adim adim planlamak yararli olabilir. Sorunlart
veya isleri kiiclik parcalara béliin ve her seferinde biriyle
ilgilenin.

¢ Hayatiniza bazi olumlu faaliyetler dahil edin. Bazen sosyal
iliskilerinizi arttirmak, bazen de kisisel bir alan yaratmak
icin azaltmak isteyebilirsiniz. Bunlarin ¢cogu ihtiyaclarinizi
karsilamakla ilgilidir.

¢ Ne tiir distincelere sahip oldugumuz beynimizin isleyisini
etkileyebilir. Bazen dikkatimizi dagitarak belli diisiinceleri
kontrol edebiliriz.

e Her daim iyi isler yapmak zorunda oldugunuzu varsayma-
yin. Kimse yapamaz. Sinirlarinizi belirlemeyi 6grenin. Eger
bas edemeyeceginiz cok az sey oldugunu diisiiniyorsaniz,
muhtemelen kendi sinirlariniz icinde ¢alismiyorsunuzdur.

¢ Son olarak, tedavi genellikle bedenimizin nasil isledigine
yonelik olmalidir. Bu tekrar yola koyulmamiz icin bir anti-
depresan kullanma olasiigini ciddiye almamizi gerektirebi-
lir. Yasam tarzimizi degistirmemiz gerekebilir (daha cok eg-
zersiz yapmak, beslenmemizi dizeltmek, kahveyi kesmek,
nasil gevsenecegini 6grenmek, dikkatimizi dagitmak gibi).
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EGZERSIiZLER

1. Egzersiz
¢ Bu bdlimde sizinle ilgili oldugunu diistiindiigiiniiz hususla-
rin bir listesini yapin.
e Zihninizde sunlar netlestirin:
- Bedeninize nasil davraniyorsunuz?
- Faaliyetlerinizi nasil organize ediyorsunuz? Bunlari
adim adim planlayabiliyor musunuz?

2. Egzersiz

Hayatiniza dahil etmek isteyeceginiz olumlu seylerin bir liste-
sini yapin. Bunlar cok basit seyler olabilir. Mesela:

¢ Arkadaglanimi daha ¢ok gormek isterim.

e Sinemaya daha sik gitmek isterim.

¢ Kendime daha fazla zaman ayirmak isterim.

Bunlardan bazilarini ger¢eklestirmenin yollarini disintn.
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Insan kurallara sigmaz!



UCUNCU KISIM

KENDI KENDIMIZE
DESTEK OLMAK
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13

Ozelestiriye ve kendinize zorbalik
etmeye son vermek: Kendinize nasil
sefkatli davranabilirsiniz?

Insanlar kendileri hakkinda sanki baskalarini diisiiniiyormus
gibi diigiinebilirler. Kendimize dair duygularimiz vardir ve
yargilarda bulunuruz; hogumuza giden ve gitmeyen seyler ola-
bilir; kendimizle sagaltic1 oldugu kadar yararsiz ve hatta hoy-
rat iligkiler de kurariz. Eger diiriistsek, kendimize bagkalarina
yoneltmeyi hayal bile etmeyecegimiz sozler soyleyebilir veya
duygular (6fke ve kiiclimseme) hissedebiliriz. Bagkalarina bu
sekilde davranirsak bunun kabalik olacagini biliriz. Ama ken-
dimize boyle davraniriz, 6zellikle hata yaparsak, bir gekilde
basarisiz olursak, pisman olacagimiz seyler yapmigsak veya
sadece kendimizi kotii hissediyorsak. Sefkate ihtiyacimiz ol-
dugu zamanlarda aslinda kendimize kars1 pek az sefkat gos-
teririz. Bir gekilde kendimize karsi elegtirel ve kaba olmay: ve
kendimizden hoglanmamayz, hatta nefret etmeyi hak ettigimize
veya bunun iyi olabilecegine inandigimiz i¢in bunu yapmay1
stirdiiriiriiz. Ancak 6zelestiri, 6zellikle 6fke, hiisran ve kendini
kiiciimseme duygusu beyniniz i¢in zararhdir (bkz. s.54).!

Bu boliim sizi kendinize karg1 daha faydali ve anlayigh bir
tepki gelistirmeye tesvik ediyor. Kendinize dair duygunuz her
zaman, uyandiginiz andan uyudugunuz ana kadar sizinledir.
Dostca, destekleyici, sagaltici ve beynimizde tehdit sistemle-
rimizden ziyade olumlu duygu sistemlerini uyaran bir iligki
kurmay1 6grenmek mantiklidir.
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Depresyonda kendimiz hakkindaki duygu ve diisiinceleri-
miz ¢ok olumsuz olabilir. “Olabilir” diyorum, ¢iinkii durum her
zaman Oyle degildir. Mesela, yan daireye yeni taginan komgula-
r1 sabahin ¢ok erken bir saatinde miizik ¢aldig1 i¢in depresyona
giren bir kadin1 hatirhyorum. Yetkililerin onlar1 durdurmalarini
saglamaya calisti ama cok anlayigh olsalar da pek yardimlari
olmadi. Kadn biitiin hayatinin mahvoldugunu ve yapabilecegi
higbir sey olmadigimi hissederek yavag yavas depresyona gir-
meye bagladi. Ancak depresyona girmesinin kendi hatasi oldu-
gunu veya herhangi bir gekilde yetersiz, degersiz, zayif veya
kotii oldugunu diisiinmiiyordu. Onun depresyonu ¢ok zor bir
durum iistiinde kontroliinii kaybetmeye odaklanmusti.

Bazen depresyonu aile icindeki veya bagka 6nemli iligki-
lerdeki ¢atismalar ve ayriliklar tetikleyebilir. Depresyondaki
kisi kendini yenilmis ve bu iligkilerin i¢ine hapsolmusg his-
sedebilir fakat bunun i¢in kendini suglamaz. Bazen depres-
yondaki insanlar depresyona girdikleri i¢cin ve bunun onlarin
ve etrafindakilerin iistiinde yaptig etki yiiziinden kendilerini
kotii hissederler fakat insan olarak kotii veya yetersiz oldukla-
rin1 hissetmezler, depresyonu suglarlar.

Bununla beraber, depresyondaki pek ¢ok insanin kendisiy-
le iligkisi zayiftir. Kisinin depresyondan 6nce de kendisiyle
zayif bir iligkisi olabilir veya bu depresyonla birlikte gelisebi-
lir. Bu boliimde depresyondaki insanlarin tipik “kendi bagina
diisiinme ve hissetme” bicimlerini inceleyecek ve kendimizle
iligkimizi nasil iyilestirebilecegimizi iistiinde diisiinecegiz.
Burada irdelenen biitiin bu bicimler kendine zorbalik etme
sekli olarak goriilebilir. Goreceginiz gibi, pek cok sekilde
kendimize zorbaca davranabiliriz.'

Sosyal kiyaslama ve kendini suclama

Cok yargilayici ve bize daha ¢ok nesne gibi davranan bir diin-
yada yasiyoruz.? Okuldayken futbol takiminda oynamak i¢in
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secildigimizde, ilk isimize girdigimizde v.s. hep bizden daha
iyisini yapabilen, bizden daha cekici, daha kapasiteli vb. oldu-
gunu diisiindiiglimiiz insanlarla ¢evriliyizdir. Daha da kétiisi,
okullarda, medya vasitasiyla veya is yerlerinde siirekli ken-
dimizi bagkalariyla kiyaslamaya tegvik ediliriz —onlar kadar
iyi, akilli, ¢ekici veya narin miyizdir veya onlar kadar isteni-
yor muyuzdur? Aragtirmalarimda insanlarin geri kalmamaya
ve asag1 goriilmekten kaginmaya ¢abalarken kendilerini nasil
baski altinda hissettiklerini inceledim. Insanlarin bagkalariyla
kiyaslandiklarinda asag1 goriilmekten kaginmak i¢in ne kadar
baski altina girerlerse strese, kaygiya ve depresyona karsi o
kadar hassas olduklarin1 6grenmek sizi sasirtmayacaktir.?

Sosyal kiyaslama birbirimizi taklit etmemize —ayni1 de-
gerleri benimsemeye, ayn1 seyleri istemeye ve kendimizi dii-
zeltmek icin ¢aligmaya- yardim ettigi icin yararli da olabilir.
Eger bir imtihan veya ehliyet sinavi gibi 6nemli bir durumda
basarisiz olursak, baskalarinin da bagarisiz oldugunu 6grendi-
gimizde kendimizi daha iyi hissedebiliriz. Onlarin da basarisiz
olmasina sevindigimiz i¢in kendimizi suclu hissedebiliriz fa-
kat bagkalariyla ayn1 oldugunuzu diigiindiigiiniiz zaman ken-
dinizi daha iyi hissetmeniz gayet dogaldur.

Depresyondaki insanlar bagkalarinin daha yetenekli veya
sansli oldugunu hissedebilir. Cocukken ebeveynlerinin kar-
deslerini kayirdigini hissetmis veya kardeslerinin yetisme do-
nemini daha rahat gecirdigini diisiiniiyor olabilirler.* Bazen
depresyondaki insanlarin hayatlarinin ilk dénemindeki iligki-
ler konusunda pek ¢ok ¢oziilmemis sorunlari olur. Her zaman
bir kardeslerinin golgesi altinda yasadiklarini, daha az zeki,
daha az ¢ekici vb. olduklarini hissedebilirler. Belki ebeveyn-
leri ve 6gretmenleri onlar1 hog olmayacak bir sekilde bagkala-
riyla kiyaslamigti —“Neden sen de Sam veya Jane gibi olami-
yorsun?”’. Mesela, Jane sinif ikincisi oldugu zaman babasinin
tepkisi hayal kiriklig1 olmugtu: “Birinci olmanin nesi yanlig?”
Babasinin diisturu suydu: “Ikinci gelen, ilk kaybedendir.” Bu
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tip cocuklar ebeveynlerinin onaymm almak amaciyla onlar
stirekli bagkalariyla rekabet etmeye ¢abalamaya zorlayan bir
atmosfer icinde biiyiirler; Hicbir zaman kendilerini yeterince
iyi hissetmezler. Eger 54-55. sayfalara bakarsaniz, “Hep daha
iyi olmaya veya hep daha ¢ok seye sahip olmaya” ¢aligmanin
ve asla tatmin veya memnun olmamanin diirtii sistemini nasil
uyarabildigini gorebilirsiniz. Bu sizin hatanmz degildir fakat
iistiinde ¢aligmak, nasil daha memnun olacaginizi 6grenmek
ve bu ¢abalarinizin ve sosyal kiyaslamanizin kokenlerini an-
lamak isteyebileceginiz bir seydir. Belki de bu ¢abalarinizin
altinda yatan sevgi ve kabul edilme arayisidir.

Jim iiniversiteye gitti ve basarili oldu ama kardesi Tom
daha pratik biriydi ve akademik hayata uygun degildi. Ancak
Tom kendinden memnun olmak yerine kendini siirekli Tim’le
kiyasliyor ve basarisiz oldugunu hissediyordu. Kendi kendine,
“Neden zeki olan ben olmadim ki?”” diyordu.

Babs’in annesi sik sik hastalaniyordu ve biiyiik kiz o ol-
dugu icin annesiyle ilgilenmenin sorumlulugunu kendi iistiine
almigti. Ancak iistlendigi bu roliin takdir edildigini hissetmi-
yordu ve i¢inde gizliden gizliye bir kirginlik duyarak fakat her
zaman bagkalarina 6ncelik vererek ve hep etrafa hos goriine-
rek biiyiidii. Bu duruma duydugu 6fkeye yani sira, kardegleri-
nin “ona kiyasla” ne kadar kolay bir hayat1 oldugu hakkindaki
diisiinceleri depresyonunu iyice azdirdi.

Sosyal kiyaslama pek cok sorun yasamamiza yol agabil-
se de, bazen kendimizi Bay veya Bayan Vasat’la ya da bize
benzeyen insanlarla kargilagtirmamamiz da ilgingtir. Kendini
cocuklarina bakmaya adamig iki cocuk annesi Jane’in, ¢cocuk-
lar1 olmasina ragmen bir iste calisan birka¢ arkadagi vardi.
Jane g0yle diisiiniiyordu, “Ben bir iste calismadigim i¢in onlar
kadar yeterli biri degilim ve sadece evi c¢ekip ¢cevirmek icin
cabalamam gerekiyor.” Ona ¢ocuklar1 olan ve bir igte caligma-
yan arkadaslar1 olup olmadigini sordugum zaman arkadaslari-
nin ¢ogunun Oyle oldugunu kabul etti. Gel gelelim o kendini
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onlarla degil, isi olan birka¢ arkadagiyla karsilagtirnyordu. Bu
tiir insanlar1 segmemizin nedeni kismen onlara bir parca gipta
etmemizdir; onlar gibi olmak isteriz.

Bazen kendimizi bagkalariyla hos olmayacak bir sekilde
kiyasladigimiz zaman, diger insanlarin da bizi aym sekilde
yargilayacagini diigiiniiriiz. Bagkalar1 bizi bir gekilde asa-
81 veya kotii goriiyordur —diger insanlar kadar iyi degilizdir
(sayfa 236’daki “Zihin okuma”y1 hatirlayin). Eger kalbimizi
acmamiz ve yasadigimiz zorluklar1 paylagsmamiz gerekirse bu
oldukca biiyiik bir sorun olabilir.

Geng bir annenin yaptigi kiyaslama

Diane bebegini dogurduktan sonra gercekten depresyona gir-
digini hissetti. Bebegine “sevgi” duymakta zorlandigini gorii-
yordu. Bu tepkisinin biitiin arkadaslarinkinden farkli oldugu-
nu ve bu nedenle de bu sekilde hissetmesinin yanlig oldugunu
diisiiniiyordu. Bu depresif duygular yiiziinden korkuyor ve
kendine kiziyordu ve arkadaglarinin mutlu anneler oldugunu
gordiikce onlara gipta ediyordu. Boylece, kendini onlardan
farkl1 ve kopuk hissederek, kimseye bir sey sdylemeden ses-
sizce aci ¢ekiyordu. Eger bagkalarina acilmig olsaydi (kargi-
lagtirmalar yapip utanacagi yerde) bu deneyimin hi¢ de nadir
goriilmedigini ve kendi hatas1 olmadigin1 —hormonlarin yeni-
den diizenlenmesinin gercekten tatsiz olabilecegini ve zihni-
mizi altiist edebilecegini- 6grenirdi.

Grup terapisine katilmanin yararlarindan biri de insanlarin
sorunlarin1 paylagmaya hazir olmalaridir. Genellikle biri bazi
olumsuz duygulan veya deneyimleri kabul edecek kadar cesur
oldugu zaman diger insanlar da kendi durumlarin1 paylagabi-
leceklerini hissediyor. Ger¢ekten de, kendimizi nahog bir ge-
kilde bagkalaniyla kargilagtirmadigimiz fakat hepimizin ac1 ve
zorluklarla dolu bir diinyada ayn1 geminin i¢inde oldugumuzu
kavradigimiz zaman paylagsmak cok daha kolay olur.
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Statii sahibi olanlar bile kendilerini agag: hissedebilir

Toplumda oldukg¢a saygin mevkilerde gibi goriinen insanlarin
depresyona girebilmesinin bir nedeni de sosyal kiyaslamadir. Bir
keresinde egitimi sirasinda gayet iyi durumda olan ama diploma-
sin1 aldiktan sonra galigma hayatini stresli bulan bir doktorla ¢a-
listyordum. O kendisinin meslektaslarindan daha kétii oldugunu
diistiniiyordu. Kendini onlarla kiyasladiginda kendine giivenmi-
yor veya onlarla ayni seviyede hissetmiyordu. ilgili bir pratisyen
hekim olarak hastalanyla daha fazla zaman gegiriyor ve sonra da
islere yetismeye calisiyordu —daha sonra da kendini sugluyordu.

Sosyal kiyaslamayi dengeleme

Sosyal kiyaslama yapmaktan kaginmak cok zor olabilse de
bunun icinizde nasil bir etki yaptigini diisiinmenize yardim
edecek bazi goriisler sunlardir:

* Kendinizi baskalariyla karsilastirdiginiz zaman
size en ¢ok benzeyen bir hedef secin. Bagka bir
deyisle, kendinizi bazi bakimlardan ¢ok daha iyi ol-
duklar1 acik olan insanlarla kargilagtirmayin. Eger bir
karsilagtirmanin sonucu kétiiyse, bu kargilagtirmanin
neden size uygun olmayabileceginin nedenlerini ve
kamitlarim diisiiniin. Hepimizin farkl genleri, 6zgec-
misleri, yetenekleri ve becerileri vardir —herkes esit
kosullara sahip degildir.

* Bu karsilastirmay1 yapmanmizin nedenlerini diisii-
niin. Kendimizi bagkalariyla kargilagtirmak ¢ok do-
gal olsa da bunun zarar verebilecegini goriin ve bunu
neden yapmak istediginizi diisiiniin —bunun sizin i¢in
manasi nedir? Size taklit etmeye calisabileceginiz bir
model saglamak veya ilham vermek gibi bir amaci
varsa iyl ama eger sizi depresif yapiyorsa, o zaman
hi¢ de iyi degildir.
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* Eger karsilastirma yaparsamz ve moraliniz bozu-
lursa kendinize saldirmayin. Her zaman bazi seyleri
daha iyi yapan veya daha ¢ok seye sahip olan insanlar
oldugunu ama sizin bunlar1 yapamamanizin veya bu
kadar cok seye sahip olmamanizin sizi basarisiz ya da
yetersiz biri yapmayacagini hatirlamaya ¢aligin.

+ Hayatimzi kendine 0zgii inis cikislar1 ve meydan
okuyuslar1 olan essiz bir yolculuk olarak disii-
niin. Bagka birinin hayatin1 yasamak isteseniz bile
bu miimkiin degildir. Kendinize, bagkalariyla kiyas-
ladiginiz sizden ziyade, siz olarak odaklanin.

* Eger depresyondaysamz, baskalarinin depres-
yona girmedigini disiinerek kendinizi yetersiz
olarak etiketlemekten kacinin. Maalesef pek cok
insan depresyona giriyor ve kaygi durumu yasiyor.

» Sosyal kiyaslamalarin pek cogumuz igin nasil ya-
ralayici olabilecegine odaklanarak bunu diisiin-
meye zaman ayirin. Bu anlasilabilir bir seydir fakat
bununla bag etmenin nazik yollarimi diisiiniin.

Kendini su¢clamak korkudan kaynaklanabilir

Kendini su¢lamanin ve 6zelestirinin depresyonla kuvvetli bir
iligkisi vardir. Insanlar kendilerini sucladiklar1 ve kinadiklar
zaman ¢ogunlukla bir korku (mesela, yapilan hatalar yiiziinden
reddedilme veya yeterince iyi olmama korkusu) ve kaybetme
duygusu s6z konusudur. Bazen korktugumuz i¢in kendimizi
suglamay1 6greniriz. Bunu daha genis gapta diisiiniin. Insanlar
binlerce yildir hayatin 6nlerine neler ¢ikarabileceginden kork-
mugstur. Cocuklar sayisiz hastaliktan 6lebilir, kithklar, kurak-
liklar ve her tiirlii tatsiz durum olabilir. Biitiin diinyadaki top-
lumlarda insanlar 6nce bu kétii durumlar1 kontrol edebilecek
cesitli tanrilar hayal eder, sonra da onlardan yardim isterler.
O zaman onlarin goziine girmeleri gerekir ve bunu genellik-
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le kurban vererek, secilen tanriy: sakinlegtirerek ve ona itaat
etmeye sOz vererek yaparlar. Eger bu ige yaramazsa sorunlar
ortaya cikar. Ertesi yil hastaliklar yine gelir, kitliklar, kuraklik-
lar ve diger kétii seyler de dyle. Insanlar nadiren tanrilarindan
kotii bir bahis gibi vazgecer; daha ¢ok kendilerini suglarlar.
Yanlig bir sey yapmis olmalar1 gerektigini veya bir seyleri ye-
terince dogru yapmadiklarini ve tanriy1 hognut edemediklerini
veya danlttiklarin1 hissederler. Eger baskalarindan korkarak
biiyiimiigsek kendi davraniglarimizi gozlemleme, kabul edile-
bilir olup olmadigim sinama —ve eger degilse kendimizi sucla-
ma- yaygin goriilen bir durumdur. Bazen bu toplumlarda, eger
tanrilar yardim etmezse bagkalar suclanir. “Belki geleneklere
karg1 gelen ve tanrilarin bizi terk etmesine yol agan o insanlar
yiiziindendi” — ve boylece korkudan dogan bir eziyet baglar.
Giiclii insanlarin bize yardim edebilecegine, zarar verebi-
lecegine veya bizi sevebilecegine inandigimiz zaman —ve ¢o-
cukken ebeveynlerimiz ve 6gretmenlerimiz bunlan gercekten
yapabilirdi- kendimizi gézlememiz, onlan kizdirmamaya veya
desteklerini ve sevgilerini kazanmaya calismamiz dogaldir.
Kendimizi gozledigimiz igin eger igler ters giderse kendimi-
zi suglariz. Eger ebeveynlerimiz kotii bir ruh halindeyse on-
lar1 iizecek ne yaptigimizi merak edebiliriz. Boylece bu dogal
kendini gozleme ve kendini suclama tavrim biitiin hayatimiz
boyunca siirdiirebiliriz. Korkudan kaynaklanan bu tavrin —
memnun etmeyi isteme ve kendimizi suglama, sevilmeyi, ko-
runmayi ve zarar gormemeyi isteme- her tiirlii durumda kullan-
digimiz bir tavir olabilecegini hatirlamak yararhidir. Kendimizi
suclayan tavrimizin kaynaginin bu korkuda ve sevilme istegin-
de yattigin1 gormeyi hi¢bir zaman 6grenmemis olabiliriz.
Eger sik sik insanlar iizdiigiiniiz, yeterince iyi olmadig-
niz veya cesitli hatalar yaptigimizdan kaygilanarak kendinizi
suclama egilimindeyseniz her zaman gercekte neyden kork-
tugunuzu diisiinmeye c¢aligin. Daha sonra, bunlarin neden kor-
kularinmizla (reddedilme veya insanlar1 kizdirma korkunuzla)
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baglantili olabilecegini yazin. Baglangi¢ta bunlarin tam olarak
bilincinde olmayabilirsiniz. Bu tavirlar1 ¢ocuklugunuzda mi
edindiginizi diisiiniin. Eger dyleyse, kendinize sefkatle odak-
lanarak, kendinizi ger¢ekten suglanmaniz gerektigi icin degil,
kendinizi su¢lamaniz ve korumaniz daha giivenli oldugu i¢in
kendinizi sucluyor olabileceginiz olasiligin1 g6z oniine alin —
tipki tanrilar beklediklerini yapmazsa kendilerini suglayan in-
sanlar gibi. Eger bu korku, giivenlik ve korunmayla ilgiliyse,
kendinizi su¢clamanizin sizin hakkinizdaki herhangi bir gerce-
&i yansittigini diisiinmek yerine, bu konuda diiriist olun!

Cok fazla sorumluluk almak

Suc¢lamalar, nedenler aradigimiz zaman ortaya ¢ikar —neden
sOyle veya boyle oldu? Depresyondayken genellikle olumsuz
olaylara konusunda biiyiik bir sorumluluk hissederiz ve bu
yiizden kendimizi suglariz. Yukarida belirtildigi gibi, bunun
nedenleri karmagiktir. Bazen ¢ocukken bize boyle dgretildigi
icin kendimizi sucglariz. Ne zaman aile i¢inde isler ters gitse
sucu iistlenme egiliminde olmuguzdur. Cinsel tacize ugrayan
kiiciik cocuklara bile bunun onlarin sugu oldugu sdylenebilir
—ki bu elbette sagmadir. Maalesef suclayacak birini arayan ye-
tigkinler kendilerini en az savunabilenleri segebilirler.

Sylvia kendini ¢ok fazla sucluyordu. Annesi onu sik sik
“hayatin1 perigsan etmekle” suclamigti. Annesi 6fkeli ve dep-
resif bir kadind1 fakat Sylvia annesinin soylediklerini oldugu
gibi kabul ediyordu —biitiin ¢cocuklarin yaptig1 gibi. Daha son-
ra, beklendigi gibi Sylvia bu diisiinme tarzim yetigkinligine
tagidi ve yakinlar1 zorluklar yagadig1 zamanlarda kendini sug-
lama egilimi i¢ine girdi. Fakat Sylvia kanit aradig1 zaman an-
nesinin, yasadig1 zor evlilik ve para kaygilar1 da dahil olmak
lizere, birtakim nedenlerle mutsuz oldugunu anladi. Sylvia ¢o-
cukken boyle genis bir agidan bakamiyor, annesinin ona sdy-
lediklerine inaniyordu. Sylvia’nin kendini suglayan bu tavri
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cocuklugunda benimsedigini ve daha dengeli bir yaklagimda
bulunmayi1 6grenmesi gerekmigti. Tabii bu bazen oldukca
korkutucudur, ¢iinkii bu nasil biri oldugu ve simdi hissettigi
ofkeyle ilgili birtakim bagka meseleleri ortaya cikartacaktir.

Insanlar depresyona girdigi zaman kendilerini agir1 sugla-
yabilirler. Kétii seyler oldugu veya catigmalar ortaya ¢iktigi
zaman bunlan tamamen kendi hatalar1 olarak gorebilirler.
Buna kigisellestirme denir —bu ya bizim hatamiz olmayan ya
da kismen hatamiz olan seylerin sorumlulugunu alma egili-
midir. Gel gelelim, yasamdaki ¢ogu olay cesitli durumlarin
bir bilesimidir. Depresyondayken geri ¢ekilip, bir seyin neden
oyle oldugu hakkinda olabildigince ¢cok neden diigiinmemizin
genellikle yardimi olur. Sirf kendimizi su¢glamaktan ziyade al-
ternatif aciklamalar bulmay1 da dgrenebiliriz.

Sorumluluk cemberi

Bagimiza gelen seyleri ¢ogunun pek ¢ok nedeni vardir. Iste bu
konuyu diisiinmenize yardimci olacak bir 6rnek. Sheila’nin ko-
casinin bir iligkisi vardi ve Sheila bunun i¢in kendini sugluyor-
du. Soyle diisiiniiyordu: “Eger daha dikkatli olsaydim bir iligki-
si olmazdi. Eger cinsel yonden daha ¢ekici olsaydim bir iligkisi
olmazdi. Eger daha ilging biri olsaydim ve ¢ocuklara daha az
odaklansaydim bir iligkisi olmazd..” Biitiin diigiinceleri kendine
odaklanmigti. Ancak, alternatif diigiinceleri de olabilirdi. Me-
sela soyle diisiinebilirdi: “Cocuklarin sorumlulugunu daha ¢ok
alabilirdi, o zaman iistiimde o kadar fazla yiik hissetmezdim.
Evde daha fazla zaman gecirebilirdi. Eger sevisirken daha dik-
katli olsayd: cinsel yonden daha istekli olabilirdim. Bagka bir
kadim cekici bulsa da eyleme gegmesi gerekmezdi. Oteki kadin
onun evli oldugunu anlayabilir ve ona cesaret vermeyebilirdi.”

Sonra bu alternatif diigiinceler yan yana yazilip, bunlara ger-
¢eklik yiizdesi olarak not verilebilir. Veya bir cember cizilebilir
ve her neden i¢in bu ¢cemberde bir dilim ayrilabilir. Her bir di-
limin hacmi gergeklik yiizdesini gosterir. Sekil 13.1°de bunun
Sheila’nin durumunda nasil uygulandigini gérebilirsiniz. Bu iki
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cember depresif bir bakis1 ve daha dengeli bir bakig1 goster-
mektedir. Bazi durumlarin ¢ogunlukla pek ¢ok nedeni olduguna
dikkat edin. Sheila bunun iistiinde diisiindiigii zaman, daha den-
geli “alternatif goriis” cemberi ona daha dogru geldi.
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. |
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Sekil 13.1 “Sorumluluk ¢cemberleri”

317



Bundan sonra yapilmasi gereken bu ¢cemberi olabildigince
sefkatli, sicak, azikn ve anlayigh bir sekilde incelemek olacak-
tir. Bu alternatifleri diigiiniirken zihninizde o duygular yarat-
maya calisin.

Eger omzumuza c¢ok fazla sorumluluk alirsak diger insan-
lar1 sorumluluk almaktan mahrum ettigimiz olgusu istiinde
diisiiniin. Ebeveyn-cocuk iligkisinde bu ¢ok énemli olabilir.
Eger ebeveynler sucluluk hisseder ve cocuklarinin zor veya
kotii davraniglan igin kendilerini suglarlarsa ¢cocuklar sorum-
luluk almayi nasil 6grenecektir?

Tess oglu Sam dogdugu zaman depresyona girmisti. Daha
sonra, Sam’in zor davraniglar1 konusunsa hep bu olay: sucladi.
Aile terapisti bunu fark etti ve Tess oglunun davraniglarindan
dolay1 kendini su¢ladig: i¢in Sam’in pek az sinir1 olduguna
igaret etti. Tess ogluyla yiizlesemiyor ve kendisinden ve dav-
raniglarindan sorumlu olmasina yardim edemiyordu.

Sefkatli davramis insanlara, mutlaka istediklerini degil, ihti-
yaglart olant vermekle ilgilidir. Is sorumluluga geldigi zaman, ag-
g06zlii olmayin ve paymiza diisenden fazlasini talep etmeyin!

Bagkalarim su¢ladigimiz zaman da aym prensip gecerlidir.
Onlar1 konunun karmagikligim géz 6niine almadan suglayabi-
lir ve kotii, zayif v.s. olarak etiketleyebiliriz.

Kendini suclama ve kontrol

Kendimizi su¢glamamizin bir nedeni de, paradoksal bir bigim-
de, bunun umut vermesi olabilir. Mesela, belli bir olay bizim
hatamizsa, gelecekte bir geyleri degistirme sansimiz vardir.
Onun iistiinde (potansiyel) bir kontroliimiiz vardir ve onun
icin, belki de aslinda o kadar ¢ok kontroliimiiz olmadig: olasi-
ligiyla yiizlesmek zorunda kalmayiz. Depresyondayken haya-
timiz iistiinde daha ¢ok kontrol saglamamiz bazen 6nemlidir
ama sinirlarimiz1 ve neleri kontrol edemeyecegimizi bilmek
de onemlidir. Sheila kocasinin cinsel davraniglarini kontrol
edemeyecegi olgusuyla yiizlesmek zorundaydi. Bu kocasinin
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sorumluluguydu, onun degil. Kendimizi suglarken, kendimize
gercekte sahip oldugumuzdan (veya sahip olmug oldugumuz-
dan) daha fazla kontrol (ve gii¢) vermeye calismadigimiza
dikkat etmeliyiz. Bunu 425-430. sayfalarda utang ve taciz ko-
nusunda tekrar ele alacagiz.

Catisma ve 6fkeden kacinma

Kendini suglamanin bir bagka nedeni de bunun bagkalarini
suclamaktan daha giivenli goriinebilmesidir. Kendimizi sug-
layarak catigmalardan ve 6fkemizi ifade etmekten kaginabili-
riz. Bu konuda diiriist olmaniz gerekir —6fkenizden ne kadar
korkuyorsunuz? Bunun sizi sevilmeyen birine doniistiirebile-
cegini ne denli diisiiniiyorsunuz? Yukarida verdigimiz 6rnek-
te, eger tanrilar bize yardim etmiyor veya bizi cezalandiriyor
gibi goriiniiyorsa bunun i¢in kendimizi su¢ladigimizi hatirla-
yin (s.318) — bazen 6fke ve catismadan ¢ok korkabiliriz ve bu
korkudan dolay: kendimizi suglariz.

Kendimizi suglamak huzuru koruyabilir ve bagkalarina
meydan okumak zorunda kalmamizi engelleyebilir. Eger co-
cukken ebeveynimiz bir nedenle kotii oldugumuz icin bize
vurdugunu sdylediyse onlarin goriisiinii kabul etmis ve na-
diren tartigmis olabiliriz. Bu tavir yetiskinlige de tasinabilir.
Oteki kisi her zaman sugsuzdur, azarlanamaz.

Insanlar su¢ konusunda ¢atisma ve ikilem iginde olabilir.
Benligin bir parcasi kendini (diyelim ki) bir ebeveyne karsi
kizgin hissederken, diger bir parcasi iizgiin veya vefasiz his-
sedebilir. Ger¢ekten ¢atigmadan kagmak ve nankor, saldirgan
veya kotii biri olarak goriilmemek isteyebilirler. Elbette bura-
daki sorun, ¢atigmalarin hayatin bir pargasi olmasidir.

Bazen bir konuda tamamen su¢suz olmadigimizi anlariz fa-
kat i durumumuzu savunmaya gelince, konunun sorumlu ol-
dugumuz kismini ¢ok abartiriz. Ona asir1 odaklaniriz ve hicbir
dayanagimiz olmadigim hissederiz. Ancak hayattaki pek cok
seyin pek cok nedeni vardir ve burada amag ya hep-ya hig tarzi
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diisinmekten kaginmaktir. Elbette, payiniza diigen sorumlulu-
gu kabul edin —hi¢birimiz melek degiliz- ama bunu abartma-
yin. Sifa, kendimizi ve bagkalarini bagislamaktan gelir.

Cezalandinimayi beklemek

Depresyondaki insanlarin bagina kotii seyler geldigi zaman
bazen bir sekilde kotii olduklan igin cezalandirildiklarim
hissederler. Sanki iyi olursak bagimiza iyi seylerin gelecegi-
ne, kotii olursak da kotii seylerin gelecegine inaniyoruzdur.
Eger kotii seyler oluyorsa, bunun nedeni bizim kotii olmamiz
olmalidir. Kate ani bebek 6liimii sendromu yiiziinden ¢ocu-
gunu kaybettigi zaman Tanri’nmin birkag¢ yil evvel bir kiirtaj
yaptirdig1 icin onu cezalandirdigini hissetti. Fakat milyon-
larca kadin kiirtaj yaptirtyor ve boyle bir olaya maruz kal-
miyor ve bu liziicii olaya maruz kalanlarin biiyiik kismi hi¢
kiirtaj yaptirmamagtir.

Depresyondayken cezalandirilma duygusu ¢ok kuvvetli
olabilir ve eger incelenirse, ¢cogunlukla kisinin ge¢misteki
bir sey hakkinda duydugu utangla baglantili oldugu ortaya
cikar. Mesela, Richard’in ebeveynleri ona mastiirbasyonun
kotii oldugu hakkinda giiclii mesajlar vermisti. Richard on
iki yaginda mastiirbasyon yapmaya bagladig1 zaman bundan
zevk ald1 ama aym1 zamanda korkung utaniyordu. Mastiirbas-
yondan hoglandig icin kotii oldugu ve er ya da ge¢ bunun
icin cezalandirilacag: inancim yillarca tagidi. Basina kotii
seyler geldigi zaman bunun “cezasinin bir pargasi1” oldugu-
nu hissediyordu.

Bu duygularla uzlagmak i¢in genellikle utandigimiz seyle-
ri itiraf etmemiz ve sonra kendimizi nasil affedecegimizi 6g-
renmemiz gerekir. “Adalet” ve “ceza” prensiplerini insanlarin
yarattig1 olgusuyla uzlagmak zor olabilir. Afrika’da insanlarin
ac kalarak 6lmesinde adalet yoktur. Insanlar ister iyi ister kotii
davransinlar, baslarina iyi ve kotii seyler gelebilir.
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Sik sik kendisini kaybeden ve ¢ok saldirganlasan ebeveyn-
lerimiz oldugu zaman da cezalandirilma korkusu ortaya cika-
bilir. Abigail’in annesi ona sevgi gosterebiliyordu ama bazen
ofkeye kapiliyor ve fiziksel anlamda saldirganlasiyordu. Tabii
bu olaylar Abigail’in icinde yogun bir korku yaratti. Catig-
malar oldugu veya igler kotiiye gitti§i zaman Abigail’in teh-
dit-korunma sisteminin hemen harekete ge¢cmesi ve ¢ok kotii
veya tehlikeli bir geyin olacagina dair bir korkuya kapilmasi
gayet anlasilabilir bir seydir.

Cezalandirilma beklentisi duygusal veya icgiidiisel sevi-
yede de kendini gosterebilir. Bu noktada geri ¢ekilmek ve
icimizde neler oldugunu anlamak 6nemlidir. O zaman sakin-
lestirici ritimli soluma egzersizi (bkz. s.151-152) yapabilir ve
duygularimizin bir anlami oldugunu gorebilir ama bu sefer
onlara karg1 nazik olabiliriz.

Abigail’in, ayn1 zamanda tehlikeli de olabilen bir insandan
sevgi isteme sorunundan muzdarip olduguna dikkat edin. Bu
cok zordur, ciinkii beyninin farkli parcalar catigma halinde-
dir. Sevgi dolu bir anneye yakin olmay: isteyen ve korunma-
y1 arzulayan parcgasi onu One iterken, tehdit-kendini koruma
sistemi onu geri ¢eker. Bunlar bas edilmesi zor ve karmagik
duygulardir ve gercekten zihnimizi karman ¢corman edebilir-
ler. Eger Abigail insanlarla yakinlasirsa, bu onun yakin oldu-
gu insanlarin ona patlayabilecegi korkusunu yeniden harekete
gecirebilir.

Bazi insanlar cehennemde cezalandirilmaktan korkabilir.
Ama benim goriisiim soyle: eger cennete inaniyorsaniz, oraya
iyi ve sevgi dolu insanlar gider, 6yle degil mi? Ve bunlar bag-
kalarinin ac1 ¢cekmesinden hoslanmayan insanlardir. O halde
cennet bagkalarinin ac1 ¢ekmesini engellemek icin ¢aligacak
insanlarla doludur -dyleyse, eger cennet boyle ruhlarla do-
luysa, kim cehennemde insanlarin aci ¢ektigini bilerek rahat
edebilir - cehennem nasil var olabilir? Bana gore, bu korkulari
yaratan bizim kendi zihnimizdir.
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Ozelestiri

Bazi insanlar, bir seyler yapmalarim1 saglamanin tek yolunun
Ozelestiri olduguna inanir. Mesela biri goyle diyebilir: “Eger ka-
fam taglara vurmasaydim higbir sey yapmazdim.” Veya eles-
tirel olmazlarsa ya da siirekli tetik durmazlarsa kibirli, bencil
ve tembel olacaklarina inanabilirler. ilerlemek icin kendilerine
zorbaca —bazen olduk¢a sadomazosist bir sekilde- davranan
parcalarini kullanirlar. Boyle bir insan bir seyi halletmenin en
iyi yolunun tehdit ve ceza olduguna inanabilir. Baz1 durumlar-
da, bu goriis ta cocukluga kadar geri gider. Ebeveynleri soyle
seyler sOylemis olabilir: “Eger ben seni hep diirtiiklemeseydim
hi¢bir ey yapmazdin” veya “Sen ancak cezadan anlarsin”. Ayni
zamanda iyi davraniglara dikkat etmekte ve vmekte de yetersiz
kalabilir ve daha c¢ok kotii davraniglara dikkat edebilir ve ceza-
landirmakta aceleci davranabilirler. Bunun sonucunda, ¢ocuk
Ozelestiri ve kendini cezalandirma konusunda iyi olurken, ken-
dine deger verme ve 6diillendirme konusunda zayif olur. Buna
farkl: bir gekilde bakmak i¢in Tablo 13.1°e g6z atiniz.

Gel gelelim, 6zelestiri depresyonda ¢igirindan gikabilir. ig-
teki zorba/elestirmen o kadar giiclenir ki tamamen yenik diig-
tiiglimiizii hissedebiliriz. O zaman, hayal kirikligina ugradig-
miz veya davranigimizin ideal olmaktan ¢ok uzak oldugunu
gordiiglimiiz zaman kizabilir, hiisrana ugrayabilir ve kendimi-
ze siddetle saldirabiliriz. Aragtirmalar kendimize saldirdig-
miz zaman asil zarar verenin sadece kendimize s6yledigimiz
veya diisiindiigiimiiz geyler degil, kendimize yonelttigimiz
ofke ve kiiciimseme duygulari oldugunu gostermigtir.’

Bu-Ben

Merhum Albert Ellis 6zelestirinin bir “bu-ben sorununa” yol
acabildigini gosterdi: “Ben ancak bunu iyi yaparsam kendi-
mi kabul ederim.” Buradaki “bu” 6nemli saydiginiz herhangi

322



bir sey olabilir. Mesela, eger bir 6grenciyseniz buradaki “bu”
smavlar1 gegcmek olabilir. Eger sinavlar1 gecerseniz kendini-
zi iyi hissedebilir ve kendinizden memnun olabilirsiniz fakat
eger gecmezseniz kendinizden memnun olmayabilir ve ken-
dinizi elestirebilirsiniz. Hissettiginiz hayal kirikli§1 kendiniz
hakkindaki olumsuz duygular1 alevlendirir. Veya “bu” ev
igleriyle veya bir igle bag etmek olabilir: “Ancak bu seyleri
iyi yaparsam kendimi iyi ve degerli bir kisi olarak goriiriim.”
Bagar1 kendini kabullenmeye gétiiriir fakat bagarisizlik ken-
dinden hoglanmamaya ve kendine saldirmaya yol acar. Sadece
boyle hissetmekle kalmayabilir fakat dogru oldugunu diisiin-
diigiiniiz inanclara da sahip olabilirsiniz: “Eger bir seyleri ba-
saramazsam degerli biri degilimdir.”

Bu tiir diisiinme su anlama gelir: “Ben sadece son perfor-
mansim kadar iyiyim.” Fakat bagar1 veya basarisizlik gercekte
bizi ne kadar degistirebilir ki? Eger basarili olursaniz gercek-
ten (bir kisi olarak) iyi ve basarisiz olursaniz gercekten (bir kisi
olarak) kotii mii olursunuz? Ister basarily, ister basarisiz olalim,
ne yeni beyin hiicreleri kazaniriz ne de kaybederiz; fazladan
bir kolumuz ¢ikmaz; saglarimiz, gézlerimiz ve miizik zevkimiz
degismez. Varligimizin esasi olan biling degismez. Bu iyi ve
kotii seyleri tagiyabilen suya benzer ama su bu tagidig: seyler
degildir. Elbette basarisiz olursak bizim i¢in 6nemli olan gey-
leri kaybedebiliriz. Kendimizi korkung hayal kirikligina ugra-
mus hissedebilir ve kaybettigimiz veya sahip olamayacagimiz
seylerin acisim1 ¢ekebiliriz. Fakat buradaki asil mesele, eger
kendimize saldirir ve edimlerimizden ziyade kendimizi hayal
kiriklig: olarak goriirsek bu tiir seylerle bas etmek daha da zor-
lagacaktir. Geri ¢ekilmek ve bu hayal kirikliginin verdigi duy-
gulan diisiinmek ve bunlarin bir sekilde kendiniz hakkindaki
duygularinizla baglantili olup olmadigim g6z 6niine almak ¢ok
yararhdir. Eger dyleyse, zihninizin bunlar1 ayirdigini ve agik¢a
sOyle dedigini hayal edin: “Su veya bu konuda iizgiiniim ama
bu benimle veya benim 6ziimle ilgili degil.”
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“Bu-ben” sorunu iistiinde ¢alismanin bir bagka yolu da
kendine yonelik degerlendirme ve yargilamalar, davranisa
yonelik degerlendirme ve yargilamadan ayirmaktir. Davra-
nisiizin beklediginizi vermedigi dogru olabilir fakat bu kigi
olarak sizin 6ziiniizii ve karmagiklifimizi degistirmez. Davra-
nisimiz bizi hayal kirikligina ugratabilir (ve hepimiz aptalca,
diisiincesizce, yararsiz seyler yapabiliriz) fakat insan olarak
kendimizi “iyi” veya “kotii”, “degerli” veya “degersiz” gibi
ya hep-ya hic¢ terimleriyle degerlendirmemiz gerekmez. Eger
boyle yaparsak, insanlifimizdan vazgeciyor ve kendimizi pi-
yasa degeri olan nesnelere ceviriyoruzdur. S6yle diyoruzdur:
“Bana bir araba, sabun tozu veya bagka bir sey gibi davrani-
labilir. Eger iyi performans gosterirsem deger verilmeyi hak
ederim. Eger gostermezsem ise yaramazin biriyimdir.” Fakat
biz bir nesne veya sey degiliz. Bizler yasayan, hisseden, son
derece karmasik bilingli varliklariz ve kendimizi sanki sadece
bir nesneymisiz gibi yargilamak biiyiik risk tagir.

Kendine saldirmak

Son aragtimmalar 6zelestiri karsisindaki duygulanimizin ve tep-
kilerimizin depresyonla baglantili oldugunu gostermistir.’ Arag-
tirmalarimiz insanlarin kendilerini farkli nedenlerle elestirdigini
de ortaya koymustur. Bunun nedeni bazen kendilerini daha iyi
olmaya tegvik etmektir fakat bazen de sadece ofke, nefret ve
kendilerini incitme istedigidir.® Bir hata yapabilir, biriyle tarti-
sabilir, cok fazla yiyebilir ve birkac kilo alabiliriz ve daha iyi
davranabilecegimizi anlayabiliriz. Kendimizi biraz azarlayabilir
ve bunlardan ders ¢ikarmaya caligabiliriz. Fakat kendimize sal-
dirdigimiz zaman, orada hiisran, 6fke ve hatta bazen kiiciimse-
me ve utang duygular1 vardir. Ozelestirimize dahil ettigimiz bu
duygular onu daha ¢ok kendimize karg1 bir saldirtya doniistiiriir.

Ozelestiri diigmanca oldugu ve kendimize dair temel inang-
lar1 (zayif, kotii, yetersiz, umutsuz vaka vb. oldugumuz gibi)
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harekete gecirdigi zaman depresyon kok salabilir. Hepimiz
Ozelestiri yapma egilimine sahibiz ama kizdigimiz, hiisrana
ugradigimiz ve kendimize saldirdigimiz ve kendimize zorbaca
davranmaya ve degersiz, kotii veya zayif olarak etiketlemeye
basladigimiz zaman muhtemelen depresyonun icine daha faz-
la gomiiliiriiz. Bir bakima kendi kendimizin diigman oluruz;
icsel sefkat kapasitemizi kaybederiz. Sanki benlik belli hisset-
me bicimlerine hapsolmustur ve sonra (duygusal muhakeme
yiiziinden) bu duygularla agin 6zdeslesmistir. Duygularimizin
kendimizin gercek yansimalar1 oldugunu diisiiniiriiz: “Kendi-
mi aptal/degersiz hissediyorum, dyleyse aptalim/degersizim.”

Iste bu tiir zorluklar iistiinde nasil galigilacagi hakkinda
baz fikirler:

« Eger diiriistsem, 6zelestiri yapmamin ve kendime sal-
dimmamin nedeni hatalarim veya kendimi agag hisset-
tigim yanlanim hakkindaki korkumdur. Bu kendime
karg1 duydugum kizginlhig1 ve hiisram koriikler. Belki
gercekten korktugum seyle uzlasmam gerekiyor. (Oze-
lestirinizin nasil korkularinizla baglantili oldugu iistiin-
de bir siire sessizce diigiiniin. Kendinize yonelttiginiz
kizginligin ve elestirinin altinda yatan korku nedir?)

« Bu korkuya nasil sefkatli yaklagabilirim?

« Bir insam basit bir sekilde iyi/kotii, degerli/degersiz
olarak 6zetlemek ya hep-ya hi¢ tarzi diigiinmektir.
Gayet iyi yapabildigim ve istedigim kadar iyi yapa-
madigim seyler oldugunu takdir etmek sefkattir.

 Biitiin insanlar yanilabilir; hata yapariz, isleri berbat
ederiz, bencil davraniriz —tek yapabilecegimiz ge-
lismek icin elimizden geleni yapmaya caligmaktir.
Kendime saldirmanin bu konuda bana higbir yarari
olmaz (bkz. Tablo 13.1).
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Kendimi aptal ve degersiz hissetmem bunu gergek kil-
maz. Ben bir hissi benlik duygusuyla kanstirtyorum.

Deger diisiincesi araba ya da sabun tozu gibi nesnele-
re uygulanabilir, insanlara degil.

Kendime, tek degeri neye ulastigi veya ne yaptigi
olan bir nesne gibi davranmak zorunda degilim.
Eger “degersiz” diyorsam, bu bir insan olarak ken-
dim hakkinda sahip olabilecegim bir¢ok olasi duy-
gudan sadece biridir. Bu elestirel duygularin artisini
eksisini degerlendirmeye caligabilirim.

Bir arkadagima bu sekilde davranmazdim —zaten sef-
kat yolundayim, onun i¢in bunu adim adim gelistir-
meye calistyorum.

Eger diinyay1 degistirme sansim olsaydi basarisiz olan
herkesin kendini degersiz hissetmesi gerektigi komu-
tunu vermezdim —tam tersini yapardim (bir hastam,
cok ilging ve yararli buldugum bu fikri verdi).

Kendinden nefret

Daha once soyledigim gibi, genellikle zarar veren, dzelestiri-
nin i¢inde sakl1 olan korkuyla baglantili ve diismanca duygu-
lardir. Bu duygulara dair biraz daha i¢gorii ve onlarin listiinde
biraz kontrol kazanmak ¢ok yararl olabilir. Agir1 ugtaki bazi
depresyonlar sadece 6zelestiri ve kendine saldirmay1 degil,
kendinden nefreti de igerir.®? Bu sadece benlikten dolay: hayal
kiriklig1 duymak degildir; benlige gercekten nefret edilen bir

diisman gibi davranmilir. Ozelestiri genellikle hayal kirikligin-

dan ve daha iyisini yapma arzusundan kaynaklansa da kendin-
den nefret daha iyisini yapma istegine odaklanmaz. O, yikma

ve ortadan kaldirma arzusuna odaklanir.
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Bazen kendinden nefret duygusuna kendinden igrenme
duygusu da eslik eder. Igrenme ilging bir duygudur ve genel-
likle igrenilen seyden kurtulma veya uzaklagma arzusunu ice-
rir. Kendinden nefrette, bir parcamiz bizim igreng veya kotii
oldugumuza hiikmetmis olabilir. Bu tiir duygulara kapildigi-
miz zaman, kendimize siddetle saldirmak igin giiclii bir arzu
duyabiliriz —sadece hayal kirikli§ina ve hiisrana ugradigimiz
icin degil fakat kendimizin baz1 yanlarindan gercekten nefret
etmeye basladigimiz igin.

Kate zaman zaman kaygi ve degersizlik duygularinin al-
tinda eziliyordu. Isler yolunda gitmedigi veya bagkalariyla
catismaya girdigi zamanlarda biiyiik bir 6fke duyuyordu.
Bu duygular1 yagarken bile, ayn1 zamanda kendine karsi
yogun bir nefret duyuyordu. Igindeki zorba gergekten sa-
distti. Soyle diigiinceleri vardi: “Sen acinasi bir yaratiksin,
mizmiz, ise yaramaz bir boksun.” Cogunlukla insanlarin
kendilerinden nefret ettikleri zaman kullandiklar1 s6zciik-
ler igrenme duygusu uyandiranlardir (mesela, “bok” gibi).
Kate cinsel tacize ugramigti ve bazen cinsel organindan
nefret ediyor ve “ona bir bigak saplamak” istiyordu. Asir1
durumlarda, bu nefreti ciddi olarak kendine zarar vermeye
kadar gotiirebiliyordu.

Kate’in yasadig1 zorluklar terapide ortaya ¢ikti; bu tiir asi-
r1 u¢ sorunlar i¢in terapi esas olabilir fakat kendi baginiza da
bunlarn iistiinde diistinmenizin faydasi vardir, ¢linkii 6zelesti-
rel, zorba yaninizin elegtirel olmayi agarak kendinden hoglan-
mama veya kendinden nefret haline doniisiip donlismedigini
gormeye caligmak onemlidir. Kendiniz ve i¢inde bulundugu-
nuz durum hakkinda hayal kirikligina ugramis olsaniz bile,
hala i¢sel benliginizle makul 6l¢iide dostga bir iligkiyi koruya-
biliyor musunuz?

Eger icinizdeki zorba kontrolden ¢ikiyorsa kendinize ola-
bildigince sicak ve dostga bir gekilde sunlari sdyleyin:
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Bu kendimden nefret duygusunun son derece yikici ol-
dugunu —ve kesinlikle sefkatli olmadigini- anliyorum.

Ben nefrete deger veren bir insan miyim?

Eger nefrete deger vermiyorsam ve onun ne kadar
yikici oldugunu gorebiliyorsam, belki bu yanimi sa-
galtmay1 6grenebilirim.

Eger birinden hoglaniyorsam ona kars1 davranigimin
nefret dolu olmayacagini biliyorum.

Ben Hitler kadar kotii miiylim? Hayir mi? O halde
belki de hissettigim bu nefret duygusunun eksisini
artisini degerlendirmem gerekiyordur.

Belki de bagkalarinin bana davranis sekli yiiziinden
kendimden nefret etmeyi 6grendim. Eger kendime
saldiriyorsam sadece onlarin bana yaptigini tekrar-
liyorumdur.

Nefretime karsi nazik olmayi 6grenebilirim —sefkat-
li benligime biiriiniip nefretin nasil incinmenin ve
korkunun iistiinii orttiigiinii gorebilirim. Bu ¢ok zor
olabilir. Fakat her seferinde kiiciik adimlar atmam
gerekse bile bu sefkatli yoldan gitmek istiyorum.

Once, kendimden nefret eden bu parcamin anlagila-
bilir fakat yararsiz ve incinmeyle iligkili oldugunu
anlamaya ¢aligiyorum —sonra da onu sagaltma arzu-
mu gelistiriyorum.

Bizi inciten veya bize aci veren geylerden nefret ettigimi-
zi de g6z oniine almaliy1z. Nefrete odaklanmaktan ziyade, bu
acinin ve incinmenin neyle ilgili olduguna odaklanmanin fay-
das1 vardir. Eger depresyonunuzda kendinizden nefret fakto-
riiniin de rol oynadigim kesfederseniz, bu i¢goriiyii bir bagka

saldiriya doniistiirmeyin.
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Biitiin bunlarin zor yani, kendinize karg1 tamamen diiriist
olmaniz ve nefretin icinizde yagsamasini isteyip istemedigine
karar vermeniz gerekmesidir. Bunu istemedigine karar ver-
diginiz zaman, kendinizi onun size hakim olmasindan ziya-
de sizin ona hakim olmaniz i¢in egitebilirsiniz. Ancak eger
gizliden gizliye nefretin yanindaysaniz ve kendinizden nefret
etmenizin makul ve kabul edilebilir oldugunu diisiiniiyorsaniz
bunu yapmaniz ve kendinizi sifaya ve nezakete agmaniz ¢ok
zor olacaktir. Bazi insanlar i¢in bu bir i¢ hesaplagsma yolculu-
gudur. Fakat bir hastamin séyledigi gibi:

Zor olan, ge¢miste ne olmugs olursa olsun ve o yilardan
hangi dfke ve nefret duygularim tagimig olursam olayim, en
onemli doniim noktaswn artik bu nefretten usandigima karar
vermem oldugunu anlamamdi. Ancak o zaman ¢ikis yolunu
bulmak i¢in adim atmaya baslayabildim.

Ve tabii nefretle uzlagmanin ve ona hakim olmanin yarari
sadece depresyonla sinirh degildir. Eger bunun iistiinde ¢ali-
sirsak, bugiin diinyada birlikte yagamanin yol a¢tig1 sorunlarin
cogunu ¢dzmeye yardimi olabilir. Hepimizde nefret etme po-
tansiyeli vardir —bunda anormal bir sey yok. Asil soru, nefre-
timizi ne kadar besledigimizdir.

Sert 6zelestiri yerine sefkatle
kendini dizeltmek

Bu zor ve ac1 dolu hayatta, hatalar veya ¢cok pisman oldugu-
muz seyler yaptigimiz veya igler yolunda gitmedigi zaman,
depresyonumuzu sagaltmaya yardim edecek en onemli ders
kendimize kars1 nazik olmay1 6grenmektir. Yapilacak ilk sey,
aslinda 6zelestiriden ve kendinize zorbalik ermekten vazgec-
mekten korkup korkmadiginiza karar vermektir. Eger insan-
lardan 6zelestiriyi ve kendilerine zorbalik etmeyi birakirlarsa
hayatlarinin nasil olacagini hayal etmelerini isterseniz, aslinda
bayag: kafalar1 karigabilir ve hatta korkabilirler. Hi¢bir seye
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ulasamayacaklarina, tembel, kibirli veya kiric1 olacaklarina
inanabilirler. Onlarin sirf gercekten nazik olmak ve iyi sey-
ler yapmak istedikleri i¢in tembel olmayacaklarina inanmalar:
neredeyse imkansizdir.

[Ik is, benim deyisimle sefkatle kendini diizeltme ile utan-
ca odakli 6zelestiri veya kendine zorbalik arasinda bir ayrim
yapmaktir. Bunlar Tablo 13.1°de genel hatlariyla gosterilmig
ve karsilagtinilmistir. Sefkatle kendini diizeltme, hatalarimizi
diizeltmeye ve onlardan ders almaya yonelik samimi bir is-
tekle birlikte, hatalarimiz konusunda diiriist ve agik yiirekli
olmaya dayanmaktadir. Kimse sabah kalkip kendi kendine,
“Ah, galiba bugiin sirf eglence olsun diye her seyi berbat ede-
cegim” demez. Cogumuz iyi is gormek, hatalardan kaginmak,
ofkeye kapilarak kontroliimiizii kaybetmekten sakinmak iste-
riz. Daha iyi hale gelmenin samimi istegimiz oldugunu gor-
memiz gerekir. Ote yandan, 6zelestiri korkunun ve 6fkenin
baskin oldugu bir yerden gelir. O cezayla ilgilidir ve genellik-
le gecmiste yaptigimiz seylerle baglantili olarak geriye bakar.
Sorun, gecmisin tek bir anini bile degistiremeyeceginizdir, sa-
dece gelecegi degistirebilirsiniz.

Sefkatle kendini diizeltme ile utanca dayal kendine saldir-
ma arasindaki farki degerlendirmek icin yeni bir beceri 6gre-
nirken ¢abalayan ve hatalar yapan bir ¢cocugu diigiiniin. Eleg-
tirici bir 6gretmen bu hatalara odaklanir, cocugun neyi yanlig
yaptigini gosterir, biraz asabi goriiniir, cocugun odaklanmadi-
gim1 veya eger denerse daha iyi yapabilecegini ima eder. Bu
tiir 6gretimde korku ve utanca —cocugu korkutmaya veya iyi
yapmazsa kendini kotii hissetmesini saglamaya- odaklanilir.
Bunun tersine, ¢cocugun iyi yaptiklarina odaklanan ve onun
ogrenmesinden gercekten zevk alan nazik bir 6gretmen diigii-
niin. Sizce ¢cocuga en ¢ok hangi yaklagimin yardimi olacaktir?
Siz hangisini tercih ederdiniz?

Eger bir yanlig veya hata yaparsaniz pigsmanlik duyar ve
bir an sinirlenir, kizar ve belki kendinize kiifredersiniz. Ancak
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burada esas nokta orada ne kadar kaldiginizdir. Ne hizla tekrar
sefkatli odaklanmaya gecebildiginizdir.

Tablo 13.1 Sefkatle kendini diizeltmeyi utanca dayal

kendine saldiridan ayirt etmek

Utanca dayali kendine
saldiri

Kinama ve cezalandirma
istegine odaklanir
Gec¢mis hatalari cezalandirir
ve genellikle geriye bakar
Ofke, hiisran, agagilama,
hayal kiriklig1 eslik eder
Eksikliklere ve ifsa olma
korkusuna odaklanir
“Kiresel” bir benlik
duygusuna odaklanir

Blyk bir basarisiz korkusu
icerir

Kagma ve geri cekilme san-
sini arttirir

Elestirici bir 6gretmenin
cabalayan ¢ocuga karsi
tavrini diisiiniin:

Ozet

Sefkatle kendini diizeltme

Daha iyi biri olma istedigine
odaklanir
Gelismeyi ve bliylimeyi vurgular

Gelecege bakar

Cesaret, destek ve nezaket eslik
eder

Artilara dayanir (mesela, iyi yap-
tiginiz seyleri gérmek ve sonra
ders cikarilacak noktalari goz
6ntine almak gibi)

Benligin 6zelliklerine ve belli
niteliklerine odaklanir

Basart umudunu vurgular. Zor
seylerle bas etme sansini arttirir.
Cesaretlendiren, destekleyen
6gretmenin ¢abalayan ¢cocuga
karsi tavrini diisiindin:

Kendimize karg1 davranig seklimiz olduk¢a karmasiktir fakat
asil soru, isler ters gittigi ve her seyi yiiziimiize géziimiize bu-
lagtirdigimiz zaman kendimizin arkadagsi olup olamadigimiz-
dir. Elestirmek kolaydir —elestirilerin bini bir paraya. Benligi
sefkatle desteklemek daha zordur ama bunun i¢in ¢cabalamaya
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deger. Bir hastam depresyonu iistiinde diigiindiikten sonra so-
nunda depresyonunun kendini kinamasiyla yakindan alakali
oldugunu anladi. “Kendimi kinayarak depresyona girdim,”
diyordu. “Kafamda sadece o vardi ama gimdi gefkatli alterna-
tifler ve kendim hakkinda farkli duygular da var.”

ONEMLi NOKTALAR

¢ Gergekte ne yaptigimizin farkinda olmadan kendimize sal-
dirabiliriz. Duygularimiz ve ruh hallerimiz bizi belli sekiller-
de diisinmeye ve kendimizi degerlendirmeye ydneltiyor
gibi goriintyor.

e Eger depresyondan ¢ikacaksak, kendimize soyle alici go-
ziyle bakmamiz ve Gzelestirilerimizi, 6fkemizi ve kendi-
mize karsi nefret duygusunu sagaltmaya karar vermemiz
gerekebilir.

e Burada zor olan, icsel sagalma ihtiyacimiza odaklanmamiz
olabilir. Bunu yaptigimiz zaman, sifa bulmak i¢in yapma-
miz gerekenlere odaklanmaya baslayabiliriz.

EGZERSIZLER

1. Egzersiz

ik adim, 6zelestiriyi incelemek icin ussal ve biligsel bir yakla-
sim uygulamaktir. Sonraki egzersizlerde icimizdeki 6z-elestir-
menle calismak icin daha sefkat odakli bir yaklasim kullanila-
caktir. Oyleyse baslayabiliriz:

e Baskalarina kiyasla yeterli olmadiginiz duygusuyla birlik-
te, altta yatan bir asagilik duygunuzun olup olmadigin
disinin. (Dirdst olmak gerekirse, pek ¢ok insan gizlice
bu asagilik duygusunu hisseder ve bu kontrolden ciktigi
zaman gercekten sorun yaratabilir.)
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e Bunun nedeninin bir hayal kirkligr olup olmadigin disi-

niin ve eger hayal kirikligiyla iliskiliyse, bu mesela bir red-
dedilme veya geri kalma korkusu olabilir mi?

Eger Oyleyse, kot bir sey oldugu veya kendiniz hakkinda
kotd hissettiginiz zaman kendinize sunu sorun: “Kendim
hakkinda neler s6yliiyorum? Bu benim icin ne anlama geli-
yor?” Bu dustinceleri yazin. Onemli diigtince akiglarini net-
lestirmeye calisin:

- Bagkalarinin sizin hakkinizda ne disintyor olabilece-

gini distiniyorsunuz?
- Kendiniz hakkinizda ne diisiiniyorsunuz?

Bu distincelere bakin ve sonra:

Sunlart ne sekilde uyguluyor olabileceginizi disinin: ya
hep-ya hic tarzi diisinme, duygusal muhakeme, olumlu-
luklara inanmama (bkz. 10. BSlim)

“Distince formunu” kullanarak, dérdlinci stituna odakla-
nin (bkz. Ek 1). Kendiniz hakkinda alternatif gorisler gelis-
tirmek igin ussal/sefkatli zihninizi kullanin.

Sizin gibi kendine saldiran ve zorbalik eden birine nasil
yardim edebileceginizi disiiniin ve sonra bunu kendinize
uygulayin. Kendinize karsi nazik olmayi 6grenin.
Gercekten sizinleilgilenen birinin size tavsiye verdigini ha-
yal edin. Ne soylerdi? Kanitlara bakin ve alternatifler dii-
sunidn. Kendinize sdyle sorun: bu duygu ve diistincelerle
kendime ne kadar iyi davraniyorum? Diisiincelerim ken-
dime iyi davranmama ve kendimle ilgilenmeme yardim
ediyor mu? Bu sekilde, yavas yavas i¢gorilerinizi gelistirin.

2. Egzersiz
Hisran ve hayal kirikligi icinde 6zelestiri yaparken kendiniz
hakkinda ne tir seyler soylediginize ve hissettiginize dair
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muhtemelen bir fikriniz vardir. i¢inizdeki elestirmenin ne soy-
ledigini ve ne tiir saldinlarda bulundugunu bilirsiniz. O ¢ocuk-
luktan beri gelismis veya hatta bir baskasinin sizi elestirmesiy-
le de baslamis olabilir. Simdi bu 6zelestiri ve zorbalik Gstiinde,
once sefkatli imgemizi kullanarak farkli bir sekilde ¢alisacagiz.

e Rahatca oturun veya uzanin ve sakinlestirici ritimli solu-
ma egzersizi yapin. iginizde sefkatli benligi yaratin (bkz.
s.175-177). Her tirli ideal nezaket, bilgelik (evrimlesmis
beyinlerimizin ne kadar zor oldugunu biliyorsunuz), giic
ve olgunluk niteliklerine sahip oldugunuzu ve asla kina-
madigmnizi hayal edin. Bu sizin en iyi ve en ¢cok olmak iste-
diginiz halinizdir. Yuziintize sefkatli bir ifade vermeye ve
eger mimkiinse bedeninizi gevsetmeye calisarak birkac
dakika buna odaklanin. Sakin, giivenli ve iyilikci bir sekilde
glcleniyormussunuz gibi genislediginizi hissedin. Bu duy-
gularla bir dereceye kadar temasa gectiginizi hissettiginiz
zaman bu egzersizi deneyebilirsiniz. Bu 6zelestirel yanini-
za, sanki onu kafanizdan ¢ikartip inceleyebiliyormussunuz
gibi bakin. Simdi 6nlintizde kendinizi elestirdiginizi hayal
edin. Yuziinlizdeki ifadeleri goriin ve bu 6zelestirel yani-
nizin size yonelttigi duygulara bakin. Simdi bu duygularin
Otesine, hayal kirkligina veya korkuya bakin. Sefkatini-
zi bu elestirici benliginize yoneltin. Elestirici benliginizle
tartismayin veya onu degistirmeye calismayin; elestirici
benliginizin yaptiginizi kiiciimseyerek veya onunla alay
ederek tepki vermek istemesinin bir dnemi yoktur. Ona
karsi sefkat duymaya devam edin ve neler oldugunu izle-
yin. Ona ihtiyac duydugu kadar sefkat gosterin. Bir has-
tam Ozelestirel yaninin sefkatli benligine parmak isareti
yaptigini ve buna uygun sozler sdyledigini fakat onun sef-
katli halini sirdirdiigtind ve zelestirel yaninin yavas ya-
vas “kliclldigind ve sonra da gercekten oldukca lizgtin
gortindigini” soylemisti.
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e Bunun bir cesitlemesi de sakinlestirici ritimli soluma alis-
tirmasi yapmak ve sonra sefkatli imgenizin (bkz.s.182) ya-
ninizda durdugunu ve ikinizin birlikte elestirici benliginize
sefkat gonderdiginizi hayal etmektir. Yine neler oldugunu
kaydedin. Eger duygular ortaya c¢ikarsa, bunlara dikkat
edin ve onlart hissedin.

» Uclinci bir egzersiz de kisinin elestirici yanina veya icsel
zorbasina sefkatli bir mektup yazmasidir.

icimdeki sevgili elestirmen,

Hiisrana ugradigini, tizildigiind ve bana kizdigini biliyo-
rum. Bunun nedeni eger basarisiz olursak /degisemez-
sek/ulasamazsak v.s. olacaklardan korkmandir. Aslinda,
sen de benim gibi saygi gérmek, sevilmek, ilgilenilmek
veya hayran olunmak istiyordun —bunlar temel insani
gereksinimlerdir. Mesele, eger kendimizi toparlamazsak
her seyin parmaklarinin arasindan kayip gideceginden
endise duymandir. Senin bu duruma panige kapilarak
ve boyle saldirarak tepki verdigini de biliyorum. Kendini
bu kadar kirilgan hissetmene Gziildiim. Bu senin hatan
degil ama bu saldiri kirigan ve depresif duygularimizi
arttirtyor, onun icin bu tip durumiarda nasil nazik ve iyi
olunacagini 6grenmenin zamandir. Bizi hayatta gercek-
ten ilerletecek seyler yapmayi Ggrenebiliriz. Yiireginin
derinliklerinde bunu biliyorsun. Onun icin séylediklerine
eskiden oldugu kadar dikkat etmeyecegim, tamam mi?
Kendimi bu sézlere kaptiriyor ve bu dustncelerin bir
6lclide dogru olduguna inaniyordum ama 6yle degiller
-sadece reddedilmekten korkuyoruz. Fakat eger diirtist
ve sefkatliysem, reddedildigim zaman bununla bas et-
meyi 6grenebilirim.
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Boyle mektuplar yazmak 6z elestirmeninize karsi farkl bir
tavir gelistirmenize ve bu parcaniz devreye girdigi zaman
bunun daha cok farkinda olmaniza yardim edebilir. O zaman
bu, sakinlestirici ritimli soluma ve sefkatli-dengeli odaklanma
alistirmasi yapmaniz icin bir sinyal haline gelir.

Bltin diger egzersizlerde oldugu gibi adim adim ilerleyin
ve sadece size yararli ve anlamh gelen seyleri yapin. Kendi-
mize yardim etmenin énemli bir unsuru da bize yararl olan
seyleri yapmaktir, clinkli benim icin faydali olan sey sizin igin
faydali olmayabilir.

Bu durumda iginizdeki elestirmeni hayal edin ve sonra
sefkatli benliginizdeyken, “gecmisten gelen bu sesi” dinle-
meye devam etmeye ihtiyaciniz olmadigini fark edin. Onun
amaci gercekten size yardim etmek degildi. Simdi hakikaten
onu biraktiginizi ve onun da uzaklasarak gittik¢e daha kigdil-
digini hayal edin. Zihninizde “serbest birakma kosullari”
yaratmaktasiniz. Eger bu zor geliyorsa ve bunun depresyo-
nunuzun ana kaynagi olabilecegini diistinliyorsaniz, 0 zaman
belki profesyonel yardimin faydasini gérebilirsiniz.

Bazen bu elestirmenin sesi size karsi iyi olmayan veya sizi
taciz eden birini hatirlatabilir. Burada daha zorlayici bir tepki
gostermeniz gerekebilir. Unutmayin, sefkat itaatkarlik veya
zayiflik degildir. Buradaki 6nemli nokta neyin isinize yaradigi-
ni bulmak olabilir.
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14

Kendini deneyimlemenin depresif
yollari: Sefkatle yeniden odaklanma

Son boliim benligin aleyhindeki duygu ve diisiincelere odak-
landi. Bu boliim kendimizi nasil etiketledigimizi ve kendimiz
hakkinda nasil nazik olmayan duygular ve diisiinceler besle-
digimizi inceliyor. Kendimizi bu gekilde deneyimledigimiz
zaman bunu saptamak ve buna karg1 koymak depresyonu yen-
memize yardim edebilir.

Kendini etiketleme ve farkh benlik tarleri

Cogumuz zaman zaman kendimizi kotii, yetersiz ve yararsiz
hissetmisizdir. Bu duygular genellikle edimlerimiz yiiziinden
hayal kirikligina ugradigimiz, bir basarisizlik yasadigimiz
veya bagkalar tarafindan elestirildigimiz zaman ortaya ¢ikar.
Biiyiirken ebeveynimiz, 6gretmenlerimiz, kardeglerimiz ve
akranlarimiz bizi cesitli bicimlerde etiketler ve bize incitici
seyler sOyleyebilirler. Bize bir bas belasi, kotii, aptal, sevil-
meyecek biri oldugumuz séylenebilir. Veya belki de agir1 ko-
rumaci ebeveynler kendi kararlarimizi veremedigimizi veya
kendi bagimiza iistesinden gelemedigimizi soyleyebilir. Za-
man icinde, kendimizi belli bir tip insan olarak diisiinmenin
cesitli yollarim gelistiririz —yani, kendimizi ¢egitli sekillerde
etiketlemeye ve tamimlamaya baslariz. Simdi bu etiket deneyi-
me renk verebilir.
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Genellikle kendimizi farkl rollerde farkli sekilde etiket-
leyip deneyimleyebiliriz. Mesela, bir mektup arkadasiniza
yazdigimzi farz edelim —kendinizi nasil tamimlardiniz? Bir ige
bagvurdugunuzu farz edelim —kendinizi nasil tanimlardiniz?
Bir ¢opcatanlik girketine yazdigimizi farz edelim - kendinizi
nasil tammlardiniz? Son olarak, bir seyi itiraf edip bagiglan-
mak icin bir rahibe veya ona benzer birine yazdiginizi farz
edelim - kendinizi nasil tanimlardiniz? Muhtemelen her mek-
tup sizin hakkinizda bagka bir sey soylerdi, ¢iinkii biz insanlar
cok karmasik varliklarizdir ve farkli boliimlere ve niteliklere
sahibizdir. Aslinda pek cok psikolog icimizde bir¢ok farkl
benlik tiplerine ve potansiyel benliklere sahip oldugumuzu
one siirmektedir. Farkli insanlarin karsisinda farkl roller oy-
nayabiliriz. Bazi insanlarin yaninda rahat ve niiktedan olabilir,
bazilarinin yaninda kendimizi asabi ve gergin hissedebiliriz,
kimilerinin etrafindayken de bir rahatsizlik veya kaygi duya-
biliriz. Ve tabii farkli durumlar farkli yanlarimizi ortaya ¢ika-
riyor veya harekete geciriyor gibi goriiniiyor. Ben uzmanlik
alanim konusunda bir dinleyici kitlesine konugsmay1 severim
fakat beni bir arabaya koyup Londra’ya kadar gitmemi ister-
seniz korku ve kaygiyla doldugumu goriirsiiniiz.

Depresyona girdigimiz zaman, bir¢ok benligimizle potan-
siyel benliklerimizin zenginligi, ¢esitliligi ve canlilig tiikenir
ve kendimiz hakkinda oldukga basit terimler veya etiketlerle
diisiinmeye baglariz. Bu etiketler yasamdaki olaylar tarafindan
tetiklenebilir. Mesela, sevdiginiz biri tarafindan reddedilebilir
ve kendinizi sevilmeye degmeyen biri olarak etiketleyebilirsi-
niz. Veya onemli bir igte basarisiz olabilir ve sonra kendinizi
basarisiz biri olarak etiketleyebilirsiniz. Olumsuz etiketler ¢o-
gunlukla olumsuz duygulardan kaynaklanir ve bunlar da geg-
misten gelen giiclii yankilar olabilir.

Kendini etiketleme aslinda bir lakap takma bi¢imidir. Dep-
resyonda kendimizi sanki bu etiket (mesela, zayif, kotii, ye-
tersiz, degersiz gibi) bizim hakkimizdaki biitiin gercegin bir
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Ozetiymis gibi deneyimleriz. Sanki biz bu etiketmigiz gibi
hissedebiliriz: biitiin benlik bu etiketle 6zdeslesir. Depres-
yondayken kendimiz hakkindaki biitiin yargilar, etiketler ve
duygular tiim diinyada ayn1 olma egilimindedir. Ister Cin’de,
ister Amerika’da veya Avrupa’da yasayalim, depresyon ¢o-
gunlukla hep ayni sesle konusur. Iste depresyondaki insanla-
rin kendilerini tanimlamak icin kullandiklar ifadelerden tipik
birka¢ ornek:

Kotii Asagi Yavan

Bos Maglup Sevilmeyen
Basarisiz Bas belasi Ise yaramaz
Sahte Dislanmis Kurban
Umutsuz Kabul edilmeyen Zayif
Yetersiz Kiigiik Degersiz
Beceriksiz Cirkin

Onem verdiginiz birini diisiiniin. Ona bu sozlerle hitap et-
tiginiz zaman ne hisseder sizce? Bir hata yaptig§1 zaman ona
beceriksiz veya basarisiz oldugunu soyleyin. Elbette bu onun
kendini mutsuz hissetmesine veya sizinle arkadashigin kes-
mesine neden olacaktir. Kendinize kars1 davraniginiz da bun-
dan farkli degildir. Bunu yapmak ¢ok kolaydir ama bir yarari
yoktur. Buradaki piif noktas: igler yolunda gitmedigi, diigtii-
giimiiz, hatalar yaptigimiz, kabul edilmedigimiz zaman kendi-
mizle iligkimizde nazik ve dengeli olmay1 6grenmektir.

Bununla birlikte, zihnimizi kendimizin “degersiz veya fayda-
s1z” oldugu hissinin ve etiketinin pek ¢ok olas1 yargidan sade-
ce biri oldugunu kavramas igin egitebiliriz. Baskalar da vardur.
Mesela: diiriist, cok cahgkan, ilgili, yardimci, sevgi dolu, yasl,
geng, rock miizigi ve cikolata agig1, bahcivan. Cok kesin ve ya
hep ya hi¢ tarzindaki depresif olumsuz yargilarimizin dogrulugu
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ve yararlilig1 da incelenebilir. Depresyon bizi belli tiirde agir1 yar-
gilarda bulunmaya dogru itse de, bunlarin sadece bizim bir par-
camiz oldugunu diisiinmenin yaran vardir. Bir piyano gibi, farkh
notalari, farkl bilesimler halinde calabiliriz. Bizler depresyonun
bizi inandirdigindan ¢ok daha karmasigizdir. Kendinize yapistir-
diginiz tipik etiketleri hatirlayin ve sonra sunlar iistiinde diisiiniin:

* Ben bir insan olarak karmagik bir kisiyim. Son de-
rece karmagik bir genetik kod ve kafamin igindeki
milyarlarca beyin hiicresiyle birlikte milyonlarca yil-
lik evrimin bir parcasiyim. Ayrica kisisel tarihimle
birlikte, yillarca siiren bir gelisimin de bir iiriintiytim.
Evrimin hepimize verdigi seylerden biri pek cok
farkl zihin halinde ve farkli rollerde islev gérme ye-
tenegidir. Bu nedenle, biitiin benligimi, varligimi ve
Oziimii tek bir olumsuz terimle yargilamak, ya hep-
ya hig tarzi diisiiniisii agir1 uclara tagimaktir.

* Depresyona girdigim zaman kendimi kotii ve yeter-
siz hissetme egiliminde olmam dogal ve anlasilabilir
bir seydir fakat bu beni kotii veya yetersiz yapmaz.
Oyle yaptigma inanmak duygusal bir muhakeme
olurdu. Kendimi degersiz hissedebilirim (depresyo-
nun duygulara yaptigi budur) ama bu onu dogru yap-
maz. Bunlar korkularim, kaygilarim ve hiisranlarim-
la baglantili diisiinceler ama gergek degiller.

* Depresyonda oldugum zaman olumsuz etiketlere
odaklansam da bunlar1 kendim hakkindaki diger dii-
stincelerle dengelemeye calisabilirim. Mesela, diiriist,
caliskan ve ilgili—hi¢ olmazsa bazen- oldugumu diigii-
nebilirim. Alternatif etiketler ve icsel deneyimler dii-
stinebilirim. Depresyondayken olumsuza odaklanmak
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kolaydir, ciinkii depresyonun yaptigi budur. Pif
noktasi, bazen bunlar1 géormek zor olabilse de dik-
katimi kendim hakkimda takdir ettigim seylere ye-
niden odaklamaktir. Alistirma yapmak, depresyonun
diisiindiiklerimi ve hissettiklerimi belirlemesine izin
vermekten ¢ok zihnimin kontroliinii ele ge¢irmeme
yardim eder.

Depresyonda olmadigim zamanlarda kendimi nasil
goriiyorum? Tamam, belki istedigim kadar iyi bir in-
san olarak gormiiyorum ama kesinlikle simdiki gibi
de gormiiyorum.

Depresyon karmasik sorunlara basit yanitlar vermek-
ten ve seyleri siyah-beyaz, iyi-kotii géormekten hos-
lansa da bu goriisii kabul etmek zorunda degilim ve
alternatifleri diistinmeye ¢alisabilirim.

Oziim, gercekte bilincli benligimdir. Biling, her se-
yin iistiinde parlayabilen bir spot 15181na benzer. Gol-
geler yayabilir, bu 151k aydinlattig1 seyler degildir —
tipk1 benim gibi! (bkz. s.149)

O halde, etiketlerimiz i¢sel duygularimizi ve baskalarinin
bizi etiketleme seklini yansitir fakat duygunun benligi ele ge-
cirdigini diisinmemeye dikkat etmeliyiz. Duygu siz degilsiniz
— 0 su anda sahip oldugunuz bilingteki (kendiniz hakkindaki)
bir duygudur (sadece). Depresyonda etkin hale gelen baz ti-

pik orneklere bakalim.

Bos benlik

Depresyondaki bazi insanlar kendilerini bos gorebilirler. Dep-
resyon pek ¢ok olumlu duygumuzu yok etme egilimindedir
ve insanlarin etrafindaki kisilere duyduklar1 sevgi duygusunu
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kaybettikleri ¢cok goriiliir. Boylece kendilerini duygusal ola-
rak olii, tilkenmig ve bitkin hissederler. Bir hastamin soyledigi
gibi: “Ben sadece bog bir kabugum”. Bu duygularimizin dii-
siincelerimizi dikte etmesine izin vermenin bir 6rnegidir. Bog
ve yalniz olma duygusu gercekten bog bir kabuk olmakla ayni
sey degildir.

Bu can sikic1 duygularla bag ederken bunlarin depresyo-
nun dogal bir semptomu olabilecegini gormek yararli olabilir.
Depresyon hissetme kapasitemizi yerle bir edebilir. Oyle ki
hissedemeyen, bir kisi olarak, siz degilsinizdir; daha ziyade,
siz zihinsel bir hissetmeme hali i¢indesinizdir. Keyfiniz yerine
gelir gelmez tekrar hissetmeye baslayacaksiniz. Bu son dere-
ce liziicii olmasina ve hayal kiriklifina yol agmasina ragmen
hissetmediginiz icin kendinize saldirmamaya caligin (bkz.
$.443). Gergekten de eger bunun kétii olmasindan ziyade iizii-
cii olmasina odaklanirsaniz aglama istegine kapilabilirsiniz ve
aglamak duygularin geri doniisiiniin ilk piriltis1 olabilir. Bu
durumda doyasiya aglayin, aglamaktan korkup korkmadigi-
niza dikkat edin ve bu korku hakkinda diigiiniin. Ge¢miste bu
duygularla nasil bag ettiginizi diigiiniin; farkinda oldugunuz-
dan ¢ok daha fazla cesaretiniz olabilir.

Bazen bu bogluk deneyimi kigi hakkindaki olumsuzluklar-
la degil de olumlu geylerin olmamasiyla baglantilidir. Paula bu
duyguyu bana goyle anlatti: “Aslinda kendim hakkinda hi¢ kotii
seyler hissetmedim. Genel olarak koétii bir insan olmadigimi
diigliniiyorum ama kendimi bir “duvar kagidi” gibi hissediyo-
rum.” Kendini ne sevilecek ne de sevilmeye degmeyecek biri
gibi hissediyordu, sadece kendisine dair su veya bu sekilde giic-
lii bir duygusu yoktu. Ebeveyninin onu duygusal olarak ihmal
ettigini anlatti. Ona saldirgan bir sekilde kotii davranmamuglar-
di, sadece onunla ilgilenmemiglerdi. Kendisine deger verdigini
hissettigi kimsesi olmayan Paula hayatta bir bogluk ve siiriik-
lenme duygusuyla kalakalmgti. Bir “duvar kdgid1” olma fikri-
nin avantajlarina ve dezavantajlarina baktig1 zaman, bu ona bir
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bosluk duygusu verse de faydali bir amaca hizmet ettigini de
kesfetti: bu onu herhangi bir risk almaktan koruyordu. Onun
bir diisturu vardi: “Riske girmezsen kaybetmezsin.”

Bu benlik goriigii, ayn1 zamanda Paula’y: bir seylere ulas-
mak ve kendisi hakkindaki duygusunu degistirmeye ¢aligmak
icin diinyaya acilma korkusundan da koruyan bir giivenlik
stratejisiydi. Giivenli ve tamidik oldugunu hissettigimiz seyle-
ri degistirmek zor ve korkutucu olabilir —bu seyler bizim i¢in
iyi olmasa bile.

Buna yaklagsmanin bir yolu herhangi bir seyden kurtulmay:
diisinmemektir. Eger eski inanglarimiz bize giiven veriyorsa
onlar1 istedigimiz kadar koruyabiliriz fakat ayn1 zamanda yeni
diisiinme ve hissetme yollar1 da gelistirebilir ve bunlar giivenli
ve tanidik hale geldik¢e bunlarin daha ¢ok hosumuza gidip
gitmedigini gorebiliriz. Thtiyacimz oldugunuzu hissettiginiz
siirece inanglariniza tutunmaya devam edin. Bir seylerin siz-
den alinarak sizi korunmasiz birakacagini hissetmemeye cali-
sin. Fakat eski inanglarimizi geride biraktan da geri durmayin.

Iste yeni benlik-deneyimleri yasama konusunda bazi dii-
siinceler:

» Sefkatle kendinizi risk almaya hazirlayin ve basarisiz-
lik, hayal kiriklig1 ve reddedilmekle bag etmeyi 6gre-
nin (bkz. 22. Bolim). Bu, aksakhklar kargsisinda ken-
dinize karg1 nazik olma sanatin1 6grenirseniz ¢ok daha
kolay olacaktir. Kiigiik adimlarla baslayabilirsiniz.

» Bir seylere —belki hosunuza giden bir miizige veya
izlediginiz bir filme- kars1 baz1 duygular hissettiginiz
zamanlara odaklanin.

+ Dikkatlilik i¢inde (7. Boliim) zihninizin nasil diisiin-
celerinizi bir oraya bir buraya ¢ektigini —bos olmak-
tan ne kadar uzak oldugunu- fark edin.
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*  Bu boslugun duygusal bir muhakeme bi¢imi oldugu-
nu goz oniine alin; mesela “bosum, dyleyse varim”
gibi ki elbette bu onu dogru yapmaz (bkz. s.242-244).

+ Sizin bosluk dediginiz seyin aslinda yalmzlik veya
bir tiir kaybolmusluk —hayatta ne yapacagindan veya
nereye gideceginden emin olmama- olabilecegi iis-
tiinde diisiiniin. Eger 6yleyse, bu konuda diiriist olun
ve nazikge bunu kabullenin fakat ayn1 zamanda bunu
iistiinde calismaniz gereken bir sorun olarak goriin.

» Sefkatli benlik ve imgeleme ¢alismanizi yapin (bkz.
8. Boliim). Bazen baskalarina yardim etmek i¢in ¢a-
lismak —bunu bir yagam amaci haline getirmek- bize
yeni bir amag duygusu verebilir.

Gordiigiimiiz gibi, bize sorun yaratiyor gibi goriinen bir
duygu veya diisiinceye karst durmak ileriye yonelik onemli
bir adimdir. Neden bog olmadigimiz1 diisiinelim. Fantezileri-
nizi, diislerinizi, arzulariniz1 ve tercihlerinizi diisiiniin. Ter-
cihleriniz sizi egsiz biri kilar. Bir kere, muhtemelen kendinizi
simdi hissettiginizden farkl hissetmek istiyorsunuz. Bu belli
bir zihin haline ulagmay1 —artik depresyonda olmamayi- arzu
ettiginiz anlamina geliyor olmali.

Simdi tercihlerinize bakmaya baglayalim. Ne tiir filmle-
ri tercih ediyor ve hangilerinden uzak duruyorsunuz? Ne tiir
miizikten hoglaniyor ve hangileri size itici geliyor? Ne tiir yi-
yeceklerden hoglaniyorsunuz ve hangileri midenizi bulandiri-
yor? Firinda patates mi, yoksa ¢ig bir yilan veya hamam boce-
&1 mi yemeyi tercih edersiniz? Bunlar basit ve aptalca fikirler
belki ama tercihleriniz vardir. Ne tiir insanlar hosunuza gider
ve nasil insanlarin yaninda kendinizi rahat hissedersiniz? En
cok hangi mevsimi seversiniz? Ne tiir giyecekleri tercih eder-
siniz? Eger hi¢ tercihiniz olmadigini sdyliiyorsaniz somon
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pembesi bir gomlegin altina iistiiniize uymayan parlak yesil
bir pantolon giymeyi deneyin! Burada asil mesele bog olma-
niz degil, mesela belki istediginiz seyleri yapacak giivenini-
zin olmamasi veya kendinizi yorgun hissetmeniz ya da sikici
bir hayat tarzina hapsolmaniz olabilir. Goriiyorsunuz, etiketin
size bir faydas1 yok —fakat asil sorunun iistiinde ¢aligmanin
faydas olabilir.

Tercihleriniz iistiinde caligmaya ve onlar1 gelistirmeye
baslarsaniz neler olabilecegini bir diisiiniin. Bu sadece ter-
cihleriniz iistiinde diisiinmek degil, ayn1 zamanda onlara gore
davranmak anlamina da geldigi i¢in kaygiya yol agabilir. Bu
durumda kaygili diisiincelerinizi yazin ve sefkatli bir sekilde
onlar1 nasil degistireceginizi diigiiniin —korkularinizin abartili
olup olmadigina bakin. Kaygilarimizin iistesinden gelmek icin
hangi adimlar atabilirsiniz?

Ne kadar belirsiz olsa da tercihleriniz oldugunu ve boslu-
gun bir olgu olmadigini, bunun duygularinizdaki bir bogluk
oldugunu kabul ettiginizi varsayalim. Ama sonra soyle diye-
bilirsiniz, “Evet, ama ben baskalarinin ilgisini ¢ekebilecek ni-
teliklere sahip degilim.” Bu baska bir konu —bu sizinle degil,
diger insanlarla nasil iligki kurdugunuzla ilgili. Eger diisiindii-
giiniiz buysa, bogluk duygunuzun yalnizlikla ilgili olma ola-
silig1 daha fazladir. Veya belki de bu bir giiven meselesidir.
Tercihlerinizi bagkalariyla paylastiniz mi1? Eger paylasmadiy-
saniz, sizi durduran nedir? Birine doniip, “Ben sunu sunu yap-
mak istiyorum, ya sen?” demeniz i¢in ne gerekiyor? “Bunu
istemeyebilirler veya aptal veya fazla talepkar oldugumu dii-
stinebilirler” gibi diigiincelere kapildiginiz1 goriirseniz, sorun
bosluktan ziyade giiven meselesidir. Giivenle ilgili bir soru-
nunuz oldugu dogru olabilir fakat tercihlerinizi ve arzularinizi
ifade etmezseniz bazen bunlar1 kendinizin bile anlamas1 zor
olabilir. Bir seyleri deneyip, sundan hoglandiginizi, bundan
hoslanmadiginizi kegfetmezseniz neyden zevk aldignizi nasil
bilebilirsiniz?
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Gergek¢i de olmayabilirsiniz. Bazi insanlarin mi, yoksa
karsilagtiginiz herkesin mi ilgisini ¢cekmek istiyorsunuz? Sos-
yal kiyaslamaya ¢ok fazla m1 odaklaniyorsunuz (bkz. s.308-
312)? Ebeveyniniz sizinle ilgilenmig gibi goriinmedigi i¢in
bagkalarinin da sizinle hi¢bir zaman ilgilenmeyecegine mi
inamyorsunuz?

Iste bu konuda daha dengeli ve yararli bazi diisiinme yollar:

+ Kendime bos oldugumu sdylemek duygusal bir mu-
hakeme bigimidir.

» Tercihlerime odaklanmay: ve bunlar baskalariyla
paylasmayi 6grenebilirim. Bu zor olabilir, onun igin
adim adim ilerleyecegim ama en azindan gelisme yo-
lundayim.

+ Hayatimdaki olumluluklar1 dikkate almiyor ve ken-
dim hakkimdaki bazi geylerin 6nemli olmadigim
sOyliiyor olabilirim. Eger 6yleyse, bunlar ne olabilir?

» Kendimi etiketliyor ve biitiin insanlarin son derece
karmagik oldugunu anlamiyor olabilirim.

» Belki de bog olmaktan ziyade yalnizim ve bagkalari-
na ulagmakta zorluk yasiyorum.

+ Belki de bu bir giiven zorunudur. Eger kendimi ifade
etmem konusunda kendime daha ¢ok giivenseydim
kendimi bog hisseder miydim?

« Insanlara fazla sans vermeden, hemen benimle ilgi-
lenmeyeceklerini diisiinerek kendime saldiriyor mu-
yum? Eger dyleyse, onlara nasil sans verebilirim?

Kendini bir bas belasi gibi hissetmek

Hemen hepimiz baskalar tarafindan onaylanmak isteriz. Bu
genellikle bagkalarina sunacak seylere (mesela yetenek ve be-
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cerilere) sahip oldugumuzun gériinmesini istedigimiz anlami-
na gelir ve bagkalariyla ilgilenmek bizimle ilgilenilmesinden
daha kolay olabilir. Ortaya ¢ikabilecek tek sorun, yasadigimiz
zorluklar1 bagkalariyla paylagma ihtiyac1 duydugumuzda on-
larin bagina dert oldugumuzu ve ilgilenilmeyi hak etmedigi-
mizi hissetmektir (bkz. 18. Boliim). Insanlar yardima ihtiyag
duyduklar i¢in sugluluk ve utan¢ duyabilirler. Hayatlarinin
ilk donemlerinde ihtiyaclar ciddiye alinmamig olabilir. Bir
hastam —ki diisturu “paylagilan sorun ikiye katlanir” idi- sii-
rekli olarak bagkalarina yiik olup olmadig1 konusunda diken
iistiindeydi. Bu sucluluga ve kendini daha kotii hissetmesine
yol agiyordu, tabii bu da bagkalarindan ilgi ve sevgi gérme
ihtiyacini arttiriyordu.

Bagkalar icin bir bag belas1 olma korkusu yaygin bir kor-
kudur ama aym1 zamanda iiziiciidiir. Elbette cok ¢esitli sekil-
lerde bir bag belas1 oldugumuzu hissedebiliriz. Belki fiziksel
olarak iyi degilizdir, gruptaki digerleri kadar yeterli v.s. degi-
lizdir. Bazen ihtiyaglarimiz konusunda acik olmakta ve bagka-
larindan yardim istemekte zorlanabiliriz. Bunun yerine, konu
ihtiyaclarimiza ve duygularimiza geldigi zaman “bin dereden
su getirme” ve insanlara ¢eligkili mesajlar gonderme egilimin-
deyizdir. Cinsel iligki kurmak i¢in eglerine yaklasan insanlarin
cinsel hayat1 bu tiir kaygilarla dolu olabilir.

Bazen terapiye gelen hastalarim sikinti duyuyor ve ne
hissettiklerini ve bunun nedenlerini ¢oziimlemeye caligmaya
baglamak yerine, siirekli olarak bana yiik olmak konusunda
endigeleniyorlar. Terapi gormeye haklarinin olmadigini, so-
runlarinin o kadar ciddi olmadigini, “pireyi deve yaptiklarini”
hissediyorlar. Birlikte bir goriise varmamiza izin vermek yeri-
ne, ¢oktan benim i¢in bir bag belas1 olduklarina karar vermig
oluyorlar. Ben bu bag belas1 olma korkusunu meslek hayati-
mun ilk dénemlerinde inceledim. Bu bazen utangla, bazen de
cok biiyiik ve karmagik oldugu icin onlarin ihtiyaglariyla bas
edemeyecegim korkusuyla baglantilidir. Kimi zaman da gii-
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venle iligkili olabiliyor: goriiniiste onlara karsi iyi davranaca-
gim1 ama gizliden gizliye onlarin zamanimi boga harcadigini
diisiinecegimi, ger¢ek duygularim konusunda onlar1 aldataca-
gimu diisiiniirler.

Bir yiik ve bas belas1 olma kaygisi iiziicii olabilir, onun i¢in
asagidaki hususlar1 goz oniine almak yararhdir.

+ Biitiin insanlarin zaman zaman yardima ihtiyaci olur.

* Bu ihtiyaclarla yiizlesmekten ve onlar1 anlamaktan
ziyade, kendimi bu ihtiyag¢lar1 duydugum i¢in etiket-
liyor ve elestiriyor muyum?

» Sefkatli/ussal zihnim bu konuda bana ne diyor?

» Bagkalarindan istedigim zaman bana yardim etmeye-
ceklerinin veya benimle paylagmak istemeyecekleri-
nin kanit1 nedir?

* Dahareddedilmeden reddedilecegimi mi 6ngoriiyorum?

« Onceden pek ilgili olmadiklarm veya duygularimi
anlamakta zorlanacaklarini bildigim insanlardan mi1
yardim istemeyi se¢iyorum?

* Bana yardim edilmeden once biitiin ihtiyaclarimin
karsilanmasi gerektigini sdyliiyor ve boylece ya hep-
ya hi¢ baglaminda mi diigliniiyorum?

* Baz ihtiyaglarim digerlerinden daha m1 6nemli? Her
seferinde belli birka¢ sorunum veya ihtiyacim iistiin-
de calisabilir miyim?

« Ihtiyaglarim altinda ezildigimi hissetmektense onlar1
daha kiiciik parcalara bolebilir miyim?

» Belli ihtiyaglarim konusunda daha kendimden emin
ve agik olmay1 6grenebilir miyim?

Goz oOniine almakta fayda olabilecek bir bagka nokta daha
var. Bazen sagaltilmaya ve yardima ihtiyacimiz oldugunu ve
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yardim almak i¢in elimizi bagkalarina uzatmamiz gerektigini
biliriz ama bunun nedenini veya ihtiyaclarimizin tam olarak
ne oldugunu bilmeyiz. Bu biraz diigiinmeyi gerektirir ama bu
konuyu daha netlestirdiginiz zaman, bu ihtiyaglarinizin bir kis-
munt karsilayabilecek birini bulursamiz kendinize yardim etmek
icin ne yapacaguuzi diigtiniin. Bu olduk¢a 6nemli bir sorudur.
Elbette ihtiyaclarimizin bir kismi kargilandig: icin kendinizi
daha mutlu hissedebilirsiniz ama bu sizi nasil degistirecek-
tir? Bu durumu Kkigisel gelisiminiz i¢in nasil kullanacaksiniz?
Bunlan diisiindiigiimiiz zaman, bazen kendimize giiven duy-
gumuzu gelistirmemize veya kendimizi daha iyi hissetmemi-
ze yardim etmesi i¢in baskalarina bel bagladigimizi kavrariz.
Aslinda, bu baglamda bagkalar1 ¢ok yararli olabilse de bunlar
kendimiz i¢in iistiinde ¢caligmamiz gereken konulardir.

Sharon kocasindan onunla daha ¢ok zaman gegirmesini ve
daha sefkatli olmasini istemeye korkuyordu. Bunun onun isi-
ne engel olacagini ve basbayagi kocasinin basina bela oldugu-
nu diigiiniiyordu. Fakat bu ihtiyaclar inceledik¢e ve kargilan-
diklan takdirde ne kadar farkli olacagim diisiindiik¢e, aslinda
kendine giivenini arttirmak icin onun destegine ve onayina
ihtiya¢ duydugunu anladi. O zaman gidip bir is bulabilecek-
ti. Bazi ihtiyaclar1 karsilanirsa neler yapacagini —yani bunun
onu nasil degistirecegini- diisiiniince iki seyi kavradi: birinci-
si, kendine giiveninin artmasina yardim etmek i¢in yapabile-
cegi seyler vardi (kendini elestirmemek ve kendini daha ¢ok
ortaya koymay1 6grenmek gibi); ikinci olarak da, kocasinin
ig aramak icin giiven kazanmasina yardim etmesini istedigi
konusunda daha acik olabilecegini kavradi.

Sharon ayrica kocasindan sevgi gostermesini istedigi i¢in
yiik olmayabilecegini fakat aslinda bunun iligkiyi kuvvetlen-
direbilecegini ve bunu sinayabilecegini de anladi. Diisiiniince,
ihtiyaclar1 ve duygular hakkinda konugmasinin kocasi i¢in de
faydali olabilecegini gordii. Kendi ihtiyaglan ikisinin ortak
ihtiyaclar1 olabilirdi. Kocasina bundan bahsettigi zaman bagta
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anlamadi. Ama Sharon 6diin vermedi ve daha sonra kocasi da
igsine cok odaklanmig oldugunu ve yalnizlagtigini ve iligkile-
rinin bagibog bir gekilde siiriiklendigini hissettigini gérmeye
basladi. Bu konuda ne yapacagini bilmedigi i¢in kendini daha
cok isine veriyordu. Dahasi, Sharon’in keyifsiz oldugunu gor-
diigiinii ama ne yapacagini bilmedigini, ¢iinkii onun duygu-
larinin ardinda yatan sorunlardan degil —evde ne kadar sikil-
digindan ve cikip bir is bulmak istediginden-, sadece genel
olarak duygularindan bahsettigini kabul etti. Keyifsiz oldugu
zamanlar ona yiik olmamak i¢in kendi sorunlarini onunla pay-
lagmayi da kesmigti. Bagkalarina yiik olma korkusuyla paylag-
mayi kesebiliriz! Iliskiler ihtiyaclarimizi1 paylastikca ve birlik-
te gelistikce biiyiir, onlar1 saklayarak degil.

Sahtelik

Kiginin sahte oldugunu hissetmesi de boslukla baglantilidir
fakat ondan farklidir. Evrimsel agidan, aldatma ve sahtelik
hayvanlar ve insanlar i¢in ¢ok onemli davraniglar olmugtur.
Pek cok hayvanin davranigi aslinda sahtelige ve blofe daya-
nir. Sahtelik ve blof ¢cok koruyucu olabilir. Cocuklarin yalan
sOylemeyi Ogrenmesi gerektigini fark etmek de Onemlidir.
Yalan soyleme ve sahtelik aslinda 6nemli bir sosyal beceri-
dir. Ancak depresyona girdigimiz zaman yaptigimiz her seyin
sahte veya numara ya da sadece sans eseri oldugunu hissede-
biliriz. Depresyondaki insanlar 6nceki veya mevcut bagarila-
rin1 kiiciimsemeye baslar. Bunun nedenleri degisiktir. Bazilar
miikemmeliyet¢idir ve belli standartlara uygun olmadiklarini
diisiiniirler. Hareketlerinde veya basardiklar iglerde kusurlar
oldugunu bilirler ama bunlara agir1 odaklanirlar. Kendilerini
daha yeterliymis gibi gosterdiklerini diisiiniirler. Akademi
diinyasinda yiiksek bir mevkide olan bir profesor saygin bir
odiil kazandig1 zaman depresyona girdi, ¢iinkii herkesi aptal
yerine koydugunu ve yazdiklarinin pek az degeri oldugunu
hissediyordu. Bagar1 bu 6z-kimlige uymuyordu. Ayrica bu
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inlinii koruyamayacagina, insanlarin hatalar bulacagina ve
hayal kirikligina ugrayacagina dair bir korkusu da vardi.

Depresyondayken, insanlara karsi ge¢miste hissettigimiz
duygularin gercek olup olmadig1 veya kendimizi kandirip kan-
dirmadigimiz hakkinda da endiselenmeye baglayabiliriz. An-
cak depresyon bu tiir kararlar vermeye baglamak i¢in miimkiin
olan en kotii zamandir, ¢iinkii olumlu hissetme kapasitesini
azaltir ve genellikle daha az sevecen hale geliriz. Ustelik bas-
kalarimi aldattigimiz duygusu sucluluga yol agabilir ve sonra
bunu ortbas etmeye ¢aligabiliriz (bkz. 16. Boliim).

Brenda depresyona girdigi zaman, Nick’i evlenmesi i¢in
kandirdigini ve simdi de ona karg1 sevgisinin sahte oldugunu
takmigt1 kafasina. Beni gérmeye geldigi zaman, ana noktala-
riyla goyle bir konugma yaptik:

Paul: Evlendiginiz zaman Nick’e kargi sevginin sahte oldu-
gunu mu dstindyordun?

Brenda: Hayir, bunu séyleyemem. Diirlist olmak gerekir-
se, aslinda Nick’ten o kadar emin degildim ve icten ice
daha kaygiltydim ama iyi anlasityorduk ve ytirtiyecegini
ddstintiyordum.

Paul: Evlilik korkutucu olabilir, onun i¢in belki de karma-
stk duygularin vardi ve bu duygularla ne yapacagindan
emin degildin.

Brenda: Sanirm éyle. Evlenmek bliytik bir adimdi ve dog-
ru karari verip vermedigim konusunda kaygiliydim.

Paul: Dogru karari verip vermeme konusunda anlasilabilir
bir sekilde kaygi duymanin onu kandirdigin anlamina
mi geldigini diistinliyorsun?

Brenda: Emin degilim.

Paul: Pekald, s6yle diyelim. Eger Nick’i kandirdiysan, bu
kafan karisik oldugu ve onun hakkinda gercekte ne
hissettigini bilmedigin icin olabilir mi?
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Brenda: Ah, evet, su anda biitiin duygularim karman ¢or-
man goriindyor.

Paul: Pekdla, bu sorunu kasti bir aldatmadan ziyade bir
kafa karisikligi meselesi olarak gérelim. Su anda Nick’e
karsi blytik bir sevgi hissetmeyebilirsin ama bunun ne-
deninin ne oldugundan emin degiliz. Belki bir seylere
kirildin, belki de baska nedenler var ama eger bunlari
tek tek incelersek ne hissettigine dair daha net bir re-
sim elde edebiliriz. Sorun su ki eger Nick’i kandirdigini
hissettigin icin kendine saldirirsan kendini suglu hisse-
dersin ve duygularini ¢bziimlemekte daha zorlanirsin.

Bu gittikce Brenda’ya anlamli gelmeye bagladi. Ta bagtan
beri Nick’e tutkuyla agik olmadig: i¢in yiireginde onu kan-
dirdigin hissettigi ve bunun onun kendini korkung suglu his-
setmesine neden oldugu ortaya ¢ikti. Bu sucluluk duygusu-
nu yenmek icin iliskide yapmak istemedigi seyler yapiyordu
(mesela, seks, disar1 ¢ikmak gibi) fakat istemeyerek razi oldu-
gu icin de kirnlhiyordu. Daha ¢ok Nick’in onu kullandigini his-
sediyordu. Brenda yavas yavas gercekte asil duygularinin kiz-
ginlik ve kirginlik oldugunu gérmeye bagladi. Nick’i kandir-
dig1 ve sevgisi sahte oldugu icin kendini su¢lu hissetmeye son
verdigi zaman, iligkideki asil sorunlar1 ¢6zmeye baglayabildi.
Bunu yapmak i¢in sevginin karmagik oldugunu ve filmlerde
gosterildigi gibi olmadigini da kavramasi gerekmisti. Brenda
sadece olumsuz duygulara ve Nick’le birlikte olmaktan zevk
aldig1 zamanlardan ziyade, ona karg1 hisleri konusunda kafa-
sinin karigti§1 zamanlara odaklanarak hayatinin olumlu yan-
larin1 g6z ardi ediyordu. Hissettigi kirginlik duygusu iistiinde
caligmak gercekten iligkilerini giiclendirdi.

Bazen insanlar sahte davranmak disinda secenekleri olma-
digin1 hisseder. Mesela sahte sevgi gostermeleri, bir iligkiyi, bir
aileyi veya agagidaki 6rnekte oldugu gibi, bir meslegi koruma-
lar1 gerektigini hissedebilirler. Mike, eger iyi bir izlenim birak-
mazsa onu kovabilecegini diisiindiigii patronundan yalandan
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hoglaniyormug gibi yapiyordu. Bu kadar (kendi goriisiine gore)
zayif oldugu icin kendinden nefret etmeye basladi. Ancak buna
farkh bir sekilde bakabilirdi. Soyle diyebilirdi, “Bu isi elimde
tutmam gerektigini ve bunu yapmak i¢in patronumun iistiinde
iyi bir izlenim birakip onunla iyi gecinmekten bagka yolum ol-
madigini biliyorum. Aslinda, ben nabza gore serbet veren be-
cerikli biriyim.” Bu sahte davranmanin dogru oldugu anlamina
gelmez —bu Kisisel bir karardir. Daha ziyade, bu konuda diiriist
olmali, bunun nedenlerini anlamali ve bu yiizden kendimize
saldirmaktan kacinmaliyiz. Eger bagkalarina kars1 davranisla-
rimizin daha az sahte olmasini istiyorsak, nasil kendimize daha
cok giivenebilecegimizi, kendimize ve baskalarina karsi daha
sefkatli olabilecegimizi ve kendimizi daha ¢ok ortaya koyabi-
lecegimizi 6grenmemiz gerekiyor. Kendimize saldirdigimiz ve
kendimizi kétiiledigimiz zaman bunu yapmak zor olacaktir.

Sahte biri olma korkusu sadece suglulukla baglantili degil-
dir, utang (17. Boliim) ve kesfedilme korkusunu da tagir. Bazi
insanlar sahte bir hayat yasadiklar i¢in kesfedilecekleri, alay
edilecekleri ve dislanacaklar1 korkusuyla yasarlar.

Sahte biri olma hissiyle bas ederken géz Oniine alinacak
bazi hususlar sunlardir:

» Baz konularda sansli oldugum dogru olabilir ama bu
basardigim her sey icin gecerli olamaz. Istedigim ka-
dar olmasa da biraz yetenege sahip olmaliyim.

» Bazen kafam karistig1 ve/veya korktugum icin sahte
davramyorum. Bunun i¢in kendime saldirmaktansa,
bu kafa karigiklig1 ve korku iistiinde ¢caliymak daha
iyi olurdu.

+ Sahte davranmak veya davranmamak nadiren ya
hep-ya hi¢ tarzindadir. Sahteligin dereceleri vardir
ve bazilar gercekten yararl olabilir.
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» Eger kendimi sahte biri gibi hissettigim i¢in sahte ol-
duguma inaniyorsam bu duygusal muhakemedir. Bu
diisiincemde daha dengeli olabilirim.

» Kendini sahte biri gibi hissetmek genellikle bir dep-
resyon semptomudur. Depresyonum bana kendim ve
diger seyler hakkinda dogru bir goriis saglamaz.

» Eger sahte biri olmak beni iiziiyorsa, bunun neden-
lerini anlamam benim i¢in daha iyi olacaktir. O za-
man degismek i¢in daha uygun bir zemin hazirlamis
olurum. Eger sahte davrandigim i¢in kendime sal-
dirirsam kendimi daha kétii hissederim ve daha ¢ok
sahte davraniglarda bulunmaya ihtiya¢ duyarim.
Burada sefkatli olup bu duygularin altinda neyin
yattigin1 gorelim.

Depresyondayken sahtelik ve aldatma fark edildiginden
cok daha yaygin bir sekilde deneyimlenir ve pek ¢ok sosyal
ikilemin 6ziinde bu konu yatar. Tiimiiyle diiriist ve samimi
olmadigimizi bildigimiz zaman kendimizi son derece sug-
lu hissedebiliriz. Veya davranigimiz ya da performansimiz
konusunda kendimize giivenmedigimiz zaman kendimizi
cok korunmasiz hissedebilir ve bagkalarinin hatalarimizi
fark edip bizi sahte biri gibi gorebilecegini diisiinebiliriz.
Mesele su ki pek ¢cok durumda tek bir ger¢ek duygu degil,
pek cok farkli duygu vardir. Eger bugiin esinizle kavga
ederseniz, bu birlikte yasadiginiz biitiin diger iyi zaman-
larin sahte oldugu anlamina gelmez. Eger depresyonday-
saniz, bu kendinizi iyi veya basarili hissettiginiz diger za-
manlarin sahte oldugunu gostermez; bu farkli zamanlarda
ve farkl zihin hallerinde farkli seyler hissedebildiginiz
anlamina gelir.

354



Kendinize karsi dirist olmak

Kendimize kars1 diiriist olmak ¢ok zor olabilir ve aslinda bunu
hicbir zaman gercekten bagaramayabiliriz, ¢ilinkii zihnimizde
olup bitenler genellikle bilincimizin digindadir —tabii bu bizim
hatamiz degildir! Ancak denemek 6nemlidir ve bir kez kendinize
kars1 nazik olmayi, 6zelestiriden vazgecmeyi ve durumlari den-
geli bir sekilde gormeyi (siyah-beyaz veya ya su-ya bu seklinde
diisiinmekten kacinarak) dgrendiginiz zaman daha kolay olacak-
tir. Mesele duygulan ve davraniglan bagkalarna ifade etmek ol-
dugu zaman, benim asil diigiindiigiim bunun yararl mi, yoksa y1-
kic1 m1 oldugudur. Bazen gercekten Gyle hissetmedigimiz halde
bagkalarina nazik davraninz, ¢iinkii bunun onlar i¢in iyi oldugunu
veya bizden hoglanacaklarim biliriz. Bazen zaman zaman duygu-
larimiz1 saklamanin ashinda ¢ok faydal ve koruyucu bir yetenek
oldugunu kabul ederek kendimizi daha ¢ok ortaya koymayi veya
becerikli sosyal oyuncular olmay1 6grenmemiz gerekir.
Buradaki 6nemli nokta elegtirel olmamak fakat eger yap-
mak istediginiz buysa duygularinizi daha ¢ok ifade etmeniz
icin neyin yararh olacagini diisiinmek veya belli durumlarda
bunu yapamadiginizi kabul etmektir. Mesela, Karen ¢ocuklu-
gunda yasadig1 pek ¢ok sey yiiziinden annesine karg1 6fke bes-
liyordu. Birkag¢ yildir ona ne sdylemek istedigini planliyordu
ve bazen de uzun uzun bu 6fkesi iistiine diigiiniiyordu ama an-
nesini gordiigii zaman her zaman ona iyi ve nazik davraniyor-
du. Sonra annesi ¢ok hastalandi ve Karen’1n duygularini hi¢gbir
zaman ifade etmeyecegi belli oldu. Karen’in i¢inde bulundugu
bu ikileme gefkatle yaklagmasi, bir 6l¢iide kendine de kizarak
“Ona daha once soylemeliydim!” demekten vazgecmesi ya-
rarl1 oldu. Karen sefkatli kabullenmeyi 6grendi ve gelistirdi;
annesine kars1 diiriist olmadigim1 ama onu korumayi sectigi-
ni kabullendi. Hayattaki her sey gibi bunun da avantajlar ve
dezavantajlar1 vardi ve o bunu kabullenebildi. Gergekten de,
Karen bu ilgili ve nazik yanim ve fedakarligini 6fkeli ve oze-
lestirel bir 151k altinda degil, olumlu bir 151k altinda gorebildi.
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ONEMLi NOKTALAR

¢ Genellikle sanki tek bir sézciikle (zayif, bos, yetersiz, se-
vimsiz, sahte vb.) Gzetlenebilirmisiz gibi deneyimleriz
kendimizi.

e Bu etiketler kisiden kisiye degisiklik gosterebilir fakat
cogu kendimiz hakkinda olumludan ziyade olumsuz bir
yargiyi ifade eder.

¢ Olumsuz duygu ve etiketler kendimizi deneyimlememizin
merkezi haline geldigi zaman hislerimizin ve distinceleri-
mizin cogunu etkileyebilirler (bkz. s.43).

¢ Bu etiketlerin genellikle 6fkeye, hiisrana, hayal kirikhgina,
korku veya yalnizliga dayandigini veya diger insanlarin
size soylediklerinden veya size yapistirdiklari etiketlerden
kaynaklanabilecegini fark etmenin yarar olur.

EGZERSIZLER

1. Egzersiz

Sayfa 339’da listelenmis etiketlere bakin ve bunlardan herhan-
gi birinin size uyup uymadigini diisiiniin. Eger uymuyorsa, belki
uyan baskalar vardir. Kendinizi tek s6zcikle 6zetleme egilimi-
niz olup olmadigini arastirin. Tek bir s6zciik karmasik duygu ve
dusiincelerinizi gercekten tanimlayamaz, dyle degil mi?

2. Egzersiz
Asagidaki tek sozclkli etiketler icin alternatifler yaratmak
amaciyla sefkatli/ussal zihninizi kullanmaya baslayin. Mesela:

o Etiket soyle diyor: “Ben basarisiz biriyim.”
 Sefkatli/ussal zihin soyle diyor:....... (Asagiyt okurken yi-
ziintize sefkatli bir ifade verin.)
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“Depresyonda oldugum i¢in kendimi boyle etiketliyorum ve
depresyondayken ¢ok olumsuz disiinmeye yatkin oluyorum.
Mesela, hayatimdaki olumluluklan bir yana itip duygusal mu-
hakemeye girmeye meyilli oluyorum. Tabii, simdi kendimi
kotu hissediyorum —ama bu kéti duyguyu bitin benligime
bir saldin haline dénistirmeyeyim. Basarilar ve basarisiz-
liklar gelip gecer, bunlar kisinin 6zl degildir. Ben daha ¢ok
kizginlik, hisran ve hayal kirikligi hissediyorum ve herkes bu
duygulan hissetme hakkina sahiptir. Eger arkadaslarim aksi-
likler ve hayal kirikliklart yasasalardi onlari boyle etiketlemez-
dim; duygularini anlardim. Belki kendime de bdyle davran-
may! 6grenmem gerekiyor. Kendimi bdyle etiketlemem icin
elimde ne kanit var? Bu konuda ya hep-ya hi¢ tarzinda mi dii-
suinllyorum? Eger benzer durumdaki bir arkadasima yardim
etseydim ona ne sdylerdim?”

Bu tir sefkatli muhakemelerin size yarari olup olmadig-
ni arastirin. Daha sefkatli, nazik ve dengeli bir yaklasim be-
nimseme cabalarinizi baltalama egilimi gosterebileceginizin
farkinda olun. Kendinize, “Ger¢ekten bir siire bu alterna-
tiflere odaklanip yararh olup olmayacaklarini gérmekle ne
kaybederim?” diye sorun. Unutmayin, depresyondayken
genellikle olumsuzluklara odaklanmakta ¢ok iyiyizdir. Sim-
diki gérevimiz, olumluluklar aramaya odaklanmaktir. Ne ka-
dar cok olumluluklara dikkat etme alistirmasi yaparsaniz, bu
ruh haliniz ve stresli sinyallerin azalmasi agisindan o kadar
iyiolur.

3. Egzersiz

Kendiniz hakkinda béyle diistinmeye ilk ne zaman basladiniz?
Bu konusan depresyon mu, yoksa size bu etiketleri baskalari
mi yapistirdi? Eger baskalan yapistirdiysa asagidaki adimlari
izleyin:
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+ Bir kagit alin ve hatirladiginiz kadariyla diger insanlarin sizi
belli sekillerde etiketledigi veya hareketleriyle sizin hakkiniz-
da ne diusiundiklerini ima ettikleri zamanlari yazin. Ne yazik
ki insanlar birbirlerini strekli etiketler ve 6nemli olan bizim
bununla nasil bas ettigimizdir.

2- Bu etiketleri veya lakaplart takanlarin veya sizi yargilayan veya
elestirenlerin zihninde neler olabilecegini diisiiniin. Bunu size
duyduklarn samimi bir ilgi ve alaka yliziinden mi yapiyorlard:?
Sizi bu sekilde etiketlemek onlara ne yarar sagladi? Bu, onlarin
kendilerini suclamak zorunda kalmalarina engel mi oldu? Siz sa-
dece kolay bir hedef miydiniz? Bunlar pek ¢ok baska durumda
da biraz zorbalasan ve kolayca hiisrana ugrayan insanlar miydi?
Bunu distinirken onlarin gorusiini benimsemenizin nedenini
de disinin. Belki bunu korkudan, kafaniz karisik oldugu igin
veya sizi sevecekleri umuduyla yaptiniz —ama belki bu insanlar
guvenilir yargiclar degildi- fakat eger kendinize karsi gercekten
diirstseniz bunun nedenini ta ylreginizde bilirsiniz.

Biz burada bu yargilan oldugu gibi kabul etmemenize yardim
etmeye calisiyoruz. Bu zor olabilir, ¢linki bazen baskalarinin,
Ozellikle ebeveynimizin yargilarini kabul etmemiz gerektigini
hissederiz. Bunu yapmamak biraz isyankarlik, hatta ihanet gibi
gelebilir —onun i¢in bunu birkag defa denemeniz gerekebilir.

3- Bazen sefkatli imgenizle sohbet ettiginizi ve bu konular ko-
nustugunuzu hayal etmenin yarart olur. Bunlarin, gercekten
ilgilendiginiz ve acidan kurtuldugunu gérmek istediginiz, sizin
durumunuzdaki biriyle yaptiginiz tiirde sefkatli konusmalar ol-
dugunu hatirlayin. Bunun yaparken icinizde nazik ve anlayish
duygular yaratmaya calisin. O zaman baskalarinin size verdigi
bu etiketlerden kurtulmanin ve kendiniz olmanin zamaninin
gelip gelmedigini distinmek isteyebilirsiniz. Eger istemiyor-
saniz veya ihtiyaciniz yoksa bu etiketleri birakmayi disinin.
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Bunun i¢in nasil bir caba géstermeniz gerekirdi? Bunun avan-
tajlart ve dezavantajlari neler olurdu? Bunu yapmaniza ne en-
gel olurdu?

4- Iste birkac defa okudugunuz bir egzersiz. Sakinlestirici ri-
timli soluma alistirmasi yapin ve bedeninizi gevsetin. Kendi-
nizi olgun, bilge, ilgili, sicak biri olarak hayal ederek icinizde
sefkat duygusu yaratin. “En iyi halinizi” hatirlayin. Yiziinize
nazik bir ifade verin ve bu duyguyu unutmayin. Bu ytiz ifade-
siyle, sizi etiketleyen parcanizin 6niintizde durdugunu hayal
edin. Onun yliziindeki ifadeye ve bu etiketlemenin ardindaki
gldiilere bakin. Sefkatinizi ona ydneltin, bu etiketlemenin ar-
dindaki korkulari goriin. Sizi etiketleyen bu parcaniz ne soy-
lerse soylesin, ister sizinle dalga gegsin, isterse sizi bir sekil-
de asagilasin, sizin sefkatli, bilge yaniniz oldugunuzu, biitiin
bunlart daha evvel gordiginiizi ve kanmadiginizi unutma-
yin. Sefkatinizi bu parcaniza yonlendirmeye devam edin ve
neler olduguna bakin. Eger bu etiketlerin icine fazla gekildigi-
nizi hissediyorsaniz geri ¢ekilin ve yeniden sefkatli benliginize
odaklanin ve sonra egzersizi tekrar edin.

5- Egzersizin sonraki kisminda da aynisini yapacagiz, yalmz bu
sefer etiketlenen ve kendini bir sekilde kott, bos veya yenik his-
seden kismimiza odaklanacagiz. Yine, bu parcaniza bakin ve aci-
yarak degil de, sadece aci cekmekten kurtulmasini ve iyi olmasini
arzulayarak sefkatinizi ona yonlendirin. Sonra nazik disiincelerle
onun iyilesebilecegi ve iyilesecegi inancina odaklanin.

Bunlari birlestirerek farkl egzersizler deneyin ve hangisinin
isinize yarayacagini goriin. Bu calismada ne kadar ¢aba gos-
terirseniz o kadar faydasini goriirstiniiz, ¢linkd zihninizi yeni-
den egitmek icin kontrolii elinize aliyorsunuzdur. Oziiniiziin
bilinciniz gibi sizin spot 1s18iniz oldugunu —aydinlattigi seyler
olmadigini- hatirlayin. Bu duygular sizin i¢inizdeki duygulardir
ama sizin 6ziinGz degildir (bkz. 7. Bolim).
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Degismemize yardimci olmanin
baska yollari

Bu boliimde depresif duygu ve diisiincelere karsi koymanin
ve beynimizin durumunu degistirmeye ¢alismanin diger se-
cenekleri ele alimyor. Burada onerilenleri denemeden evvel,
onceki boliimlerdeki egzersizlerden bazilarini deneyerek dii-
slincelerinizi belirleme ve alternatifler yaratma konusunda de-
neyim kazanmanizin yarari olabilir.

Hafiza kartlari

Hafiza kartlar1 kendinizi depresif hissettiginiz zaman size
kendinize soylediginiz yararl seyleri hatirlatmak i¢in kullani-
labilir. Haf1za kart1 yapmak i¢in bos bir posta kart1 veya ayni
boyutta bagka bir kagit parcasi alin. Bir tarafina en olumsuz
duygularinizdan birini yazin; sonra diger tarafina bunun size
faydal1 olacak bazi alternatiflerini yazin. Bu egzersizi genel-
likle sahip oldugunuz depresif ve kaygili diisiinceler icin uy-
gulayin.

Mesela soyle diislindiigiiniizii farz edelim: “Asla iyilege-
meyecegim.” Kendinizi o kadar kotii hissetmediginiz bir giin
bu diiglincenizi kartin bir tarafina yazin. Diger tarafina da
bunu diisiinen bir arkadagimiza sdyleyebileceklerinizi ya da
size 6nem veren birinin size sdyleyebileceklerini yazin. Unut-
mayin, bu diigiinceleri soguk bir zihinle degil, olabildigince
sicak ve dostane bir zihinle diisiineceksiniz —sanki sizi onem-
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seyen biri depresyondan ¢ikma yolculugunuzda sizi tesvik
ediyormus gibi. Iste deneyebileceginiz bazi alternatifler:

» Bu ¢ok sikint1 verici bir diisiince. Ancak depresyon-
daki insanlarin boyle diisiiniip hissetmeleri ¢ok yay-
gin, ben de depresyonda oldugum i¢in boyle hisset-
mem ¢ok dogal ve normal.

+ Bunedenle bu duygu ve diisiincenin farkinda olabilir
ve bunu depresyonun ortaya ¢ikardigini gorebilirim.
Ondan kagmaya calismadan veya onu kafaya takma-
dan ya da onun dogru oldugunu farz etmeden bu dii-
slincenin var olmasina izin verebilirim.

+ Bu biitiin depresyonlarin tipik 6zelligidir —o her za-
man her seyin karanlik yanina bakar. Bu agidan ben
de digerleriyle ayni durumdayim.

+ Boyle hissetmem bunu dogru yapmaz veya bir olgu
haline getirmez. Insanlarin depresyondan kurtulup
iyilestigi kanitlanmistir. Bu diiglinceyi kabul edebilir
ve onu anlagilabilir bir diisiince olarak gorebilirim —
bir olgu olarak degil. Onu gogiisleyebilirim.

» Kendimi (anlasilabilir bir sekilde) hemen iyi hisset-
mek istesem de bir anda ¢ok fazla seye ulasmaya
calisiyor olabilirim. Belki biraz iyilesmeyi ve bunun
istlinde calisarak adim adum ilerlemeyi hedefleye-
bilirim.

+ “Asla iyilesemeyecegim” diislincesine odaklanmak,
ne kadar anlagilabilir olsa da, kendimi daha kétii his-
setmeme neden olacaktir. Onun i¢in yapamadikla-
rimdan ziyade yapabildiklerime odaklanmayi tercih
etmeliyim. Nasil bu inanca kars1 koyabilir ve dikka-
timi ve davraniglarimi yeniden yonlendirebilirim?
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+ Bu diisiinceleri kafama takmamak igin dikkatimi da-
gitmak, belki radyo dinlemek, bir yiiriiyiise ¢ikmak
veya biraz bahgede calismak iyi bir fikir olabilir.
Bunu yaparken dikkatimi bilingli bir sekilde yapti-
gim ise odaklamaya ¢alisacagim.

+ Eger adim adim ilerlemeyi 6grenirsem depresyonum
tistiinde daha ¢ok kontrol saglamay1 da 6grenebilirim.
Bunu deneyip ne kadar ilerleyebildigimi goreyim.

Bu goriisler size nasil goriiniiyor? Bunlar1 —depresyonun
tipik bir 6zelligi olarak- kolayca goz ardi edebiliyor musu-
nuz? “Evet ama” veya “Bu bagkalar1 i¢in dogru olabilir ama
benim i¢in degil” ya da “Bu fazla basit” diye mi diisiinii-
yorsunuz? Eger boyle diisiincelerinizi varsa unutmayin —bu
konusan depresyonunuzdur. Denemekle ne kaybedersiniz?
Bu kayitsiz diisiincelerinize karsi nasil nazik ve anlayigh
olabilir fakat onlarin hareketlerinizi belirlemesine ve kont-
rolii ele gecirmesine izin vermeyebilirsiniz? Onlari elinizden
geldigince nazik ve sicak bir sekilde “zihninizde duymaya”
odaklanarak okudugunuz zaman ne oluyor? Neden bir dene-
miyorsunuz?

Kendimizi etiketlemeye yol acan ve depresyonun devam
etmesini saglayan bir bagka tipik diisiinceyi ele alalim: “Dep-
resyona girdigim i¢in kotii, zayif veya yetersiz biriyim. Bunun
hi¢cbir zaman benim bagima gelmeyecegini saniyordum.” Ha-
fiza kartiniza agagidakilerden bazilar1 yazilabilir:

» Depresyona girdigim i¢in kétii, zayif veya anormal
degilim. Insanlarin beste birinin benim gibi hissettigi
zamanlar oluyor.
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Pek cok iinlii ve yiiksek mevkideki kisi (film yildiz-
lar1 ve politikacilar) depresyon gecirmistir. Eger bii-
tiin bu insanlar da depresyona giriyorsa depresyonun
zayiflikla bir ilgisi olamaz. Winston Churchill dep-
resyondan muzdaripti ve onu “kara kopegi” olarak
adlandiriyordu ve hi¢ de zayif biri degildi. Bu beyni-
mizin tasarimiyla ilgili bir sey.

Arkadaslarimla bu sekilde konusmazdim. Onlar1 anla-
maya ve cesaretlendirmeye ¢aligirdim. Onlar1 (ve ken-
dimi) kotii veya zayif olarak etiketlememin higbir fay-
das1 olmaz. Bu sadece zorbaligin bir bagka bicimidir.

Depresyona girdigim zaman hep kot yanlarima
odaklaniyorum. Bu genellikle yasadigim hiisran ve
hayal kirikligiyla ilgili bir sey. Terslikler yasadigim
ve hiisrana ugradigim zamanlarda kendime kargi na-
zik ve anlayisli olmay1 6grenmemin zamani geldi.

Hafiza kartlarinizi cebinizde veya cantanizda tasiyabilir ve
sizi desteklemesi ve yardim etmesi i¢in ¢ikartip okuyabilirsi-
niz. Bazilar1 bu kartlar1 evin iginde degisik yerlere ignelemeyi
faydali buluyor. Mesela kilo vermek isteyen ve durmadan bir
seyler atigtirma ihtiyaci duyan tanidigim bir kadin buzdolabi-

nin {istiine soyle bir kart asmisti:

Bir seyler mi atistirmak istiyorsun? Ama bir diisiin. Buna
gercekten ihtiyacin var mi? Bu diirtliye direnirsen kendini
daha iyi hissetmez misin? Bunun yerine bir bardak ¢ay ic.
Yarin kendini tuttugun icin memnun olacaksin.

Bir seyler atistirmak istedigi her seferinde bunu okuyarak

kendini biraz daha kontrol edebiliyordu.
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Sefkat kartlar

Bunlar da hafiza kartlarinin biraz farkl bir seklidir. Us-
tiinde sizi sakinlegtiren ve yatigtiran bir resim bulunan bir
kart alin. Bir kadin ona gii¢ ve dinginlik duygusu veren bir
dag resmi se¢misti. Bir bagkasi da renkli kagitlar ve resim-
ler kullanarak kendi kartini1 yapmayi tercih etmisti. Hogu-
nuza giden bir resim secin —bu sizi giilimseten bir resim
bile olabilir. Depresif diisiincelerinizin neler oldugunu bil-
diginiz i¢in bunlar1 yazmaniza gerek yok. Tek yapmaniz
gereken resmin arkasina bunlarin alternatifi olan sefkatli
diisiinceler yazmaktir. Bunu yaptifiniz zaman resminize
bakin, sakinlegtirici ritimde soluyun ve yiiziiniize nazik bir
ifade yerlestirin. Alternatiflerinizi okuyun, sonra kart1 ce-
virin, resme bakin ve kabullenme ve sakinlik duygularim
hissetmeye caligin. Bunu birka¢ defa tekrarlayin. Kendinizi
sikintil hissettiginiz zaman bu kartinizi kullanabilirsiniz —
hafifce giilimsemeyi ve yiiziiniize nazik bir ifade vermeyi
unutmayin, ¢iinkii bu yiiziiniizdeki kaslar1 harekete geci-
recek ve beyninize geri bildirimde bulunacaktir. Aligtirma
yaptikca bunun faydasini gorebilirsiniz. Depresyonunuz
iistiinde caligirken uyguladiginiz biitiin egzersizler gibi,
bunu da deneyin ve nasil ilerlediginize bakin.

Kendinizi stresli durumlara hazirlamak

Stresli bir durumla karsilasacaginmizi biliyorsamiz kendinizi
onceden hazirlayabilirsiniz. Bununla basa ¢ikmak icin hafi-
za kartlarimi kullanabilirsiniz. Mesela, yemege konuklarinizin
gelecegini farz edelim. Buna vereceginiz bir tepki soyle ola-
bilir: “Of, Tanrim, bu ¢ok fazla. Bununla asla bag edemem.”
Olaydan evvel bunun iistesinden gelecek bazi diisiincelerinizi
yazabilirsiniz:
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Belki de diisiindiigiim kadar kotii olmaz. Dur ba-
kalim.

Yapmam gerekenleri kiiciik parcalara ayirabilirim.
Bunlar “halledilebilir” kiigiik parcgalar olabilir.

Kafami “yapamam” tiirli diisiincelerle doldurmak an-
lagilabilir bir sey fakat dikkatimi ve diisiincelerimi ye-
niden odaklamamuin faydasi olacaktir (bkz. s.204-208).

Bir hareket plami gelistirebilirim. Bunu yaparken
gevseme tekniklerini uygulayabilir ve bunun bana
yarar1 olup olmadigini gorebilirim.

Kagmadan duygularimi ve kaygimi kabul etmeyi ve
hos gormeyi 6grenebilirim. Kendime bunlarla geg-
migte bag ettigimi hatirlatabilirim. Bu, kaygi rutinine
giren bedenim. Bunun son derece tatsiz olmakla bir-
likte tehlikeli olmadigini biliyorum.

Dikkatimi yaptiklarima odaklayabilirim. Eger ken-
dimi elestirmeye baslarsam, “Bak, iyi gidiyorum,”
dlyeceglm ve gercekten buna odaklanacagim —ve
iyl “iyi” demektir, mutlaka muhtesem olmas1 ge-
rekmez.

Konuklar geldigi zaman onlara igecek bir seyler ve-
rip hatirlarini sorabilirim. Insanlar hatirlarinin sorul-
masindan hoglanir; odak noktasinin ben olmasi ge-
rekmez.

Eger yemekte gerginlestigimi hissedersem gevseme-
ye ¢aligabilirim. Kalkip mutfaga gidebilir veya biraz
hava almak i¢in digar1 ¢ikabilirim. Oraya hapsolmusg
degilim. Istedigim yere gitmekte 6zgiiriim; orasi be-
nim evim.
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+ Bilingli olarak her seyin yolunda gittigini ve kendimi
iyi hissettigimi hayal edebilirim. Burada amag¢ ken-
dime bag edebildigimi gostermektir ve simdi yapmak
istedigim tek sey budur. Ya hep-ya hig tiirii diisiin-
mekten kaginacagim (mesela ¢ok iyi olmasi gerek
veya ¢ok basarisiz bir yemekti gibi).

« Her adimda, iyi yapmaya odaklanacagim. Igimdeki
yardimciyla temasi kaybetmemek icin elimden gele-
ni yapabilir ve kiigiiciik bir bagari i¢in bile kendimi
ovebilirim.

+ Kendinizi gercekten bu meydan okumay1 gogiisle-
meye ve defismeye adayin. Diisiiniin ve bunu ger-
ceklestirdiginizde kendinizi nasil hissedeceginizi
hayal edin.

Bu tiir bir ¢aligmanin amaci size zor gelebilecek seylere
hazirlanmamiza yardim etmektir. Bas etmeye ne kadar ¢ok
odaklanirsaniz, bu o kadar kolay hale gelebilir.

Eger duygular konusabilseydi

Depresyondaki bazi insanlar kafalarinda net diisiinceler olma-
digini, sadece bazi duygular hissettiklerini sdyler. Bir keresin-
de cok keyifsiz bir halde arabayla ise gittigimi hatirliyorum.
Bagta hicbir seye odaklanamadim, onun i¢in “eger duygularim
konusabilseydi ne soylerdi?” teknigini kullandim. Bu “keyif-
siz” duyguma sorunun ne oldugunu sdyletmeye ¢alistim. Bu
teknigi siirdiirdiikce bu keyifsizligime neyin neden oldugunu
anlamaya basladigimi gérdiim. Hi¢ beklenmedik bir sekilde,
“Hayatin higbir yere gitmiyor. Yaslaniyorsun ve sansini kay-
bediyorsun,” dedi. Bu diisiincenin izini siiriince bunun kriket
oynarken tetiklendigini kavradim. Otuzlu yaslarimda isimle
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gencken cok sevdigim bu oyunu oynayamayacak kadar ¢cok
mesguldiim fakat kirkli yaglarimin ortalarinda yeniden oyna-
maya basladim. Universitedeyken orta karar bir oyuncu olsam
da simdi Oyle degildi. Gen¢ oyunculara kiyasla oyundan pek
anlamayan agir bir moruktum. Aniden kaybettigim gencligi-
me liziildiiglimii kavradim! Aslinda, gercekten hissettiklerim
konusundaki diisiincelerim dogru degildi. Ger¢ekte hayatimin
hicbir yere gitmedigi konusunda kaygilanmiyor (aslinda, ol-
dukga iyi gidiyordu) fakat gencligimi kaybetti§im icin iizii-
liyordum. Bazen diisiincelerimiz duygularimizi tam olarak
dogru bir sekilde yansitmaz. Duygularimizin 6zgiirce konug-
masina izin verdigimiz zaman bizi tuhaf ve ilging yerlere go-
tiirebilirler.

O halde, eger diigiincelerini belirleyemiyor fakat sadece
duygularimiz1 belirleyebiliyorsaniz kendinize sdyle soyleyin,
“Eger duygularim konusabilseydi ne soylerlerdi?” Akliniza
gelen seyleri yiiksek sesle soyleyin; birakin, diislinceleriniz
aksin. Diigiincelerinizin akmasina izin verirken onlarin far-
kinda olun ama onlar1 herhangi bir sekilde yonlendirmeye
caligmaktan kacinin. Dikkatli olun. Nelerin ortaya ciktigina,
duygulariniza odaklandiginiz zaman zihninizden neler gegti-
gine bakin. Bazen higbir sey olmayabilir veya diisiinceleriniz
pek anlamli gelmeyebilir, buna hazir olun. Burada amag, kesif
yolculugunuza devam etmenizi saglamaktir.

Farkh yanlarimizla konusmak

Simdiye kadar depresif, kaygil, ofkeli, ussal, sefkatli vb. diisiin-
celere sahip olmaktan bahsettik. Bazen bu diigiincelerden sanki
farkli yanlanmuzi temsil ediyorlarmis gibi bahsetmek ve bu fark-
L “yanlanmizi” veya diisiince tiplerini isimlendirmemize izin
verecek bir yaklagimda bulunmak yararli olur (bkz. s.114-115).
Ozelestirel diisiinceler “i¢sel zorba”, destekleyici diisiinceler de

2% ¢

“icimizdeki yardimer”, “sefkatli imge veya arkadas” vb. olarak
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adlandinlabilir. Eger icimizdeki bu benliklere (diisiince tiplerine)
alan saglarsak, bu icimizde siire giden degisik konugmalar dinle-
memize ve takip etmemize izin verir. Burada esas mesele bizlerin
tek boyutlu varliklar olmamasidir; pek ¢ok durumda birgok duy-
gu ve diigiincenin bir karigimiza sahip olabiliriz.

Bazen farkli sandalyeler kullanarak, farkli yanlarimizin
neler soyledigine dikkat etmeyi 6grenebiliriz. Mesela, bir san-
dalyeye oturarak bir yanimiz (6rnegin, 6fkeli veya kaygili ya
da elestirel yanimiz) oluruz. Diisiincelerimizi, endiselerimizi
ve duygularimizi dile getiririz. Sonra ayaga kalkip birka¢ adim
attiktan ve sakinlestirici bir sekilde soluduktan sonra kargidaki
bir sandalyeye oturur ve dikkatle dinleyen ve anlayan bilge,
sefkatli benlik oluruz. Burada zihninizden gecen diigiinceleri-
nize ¢ok dikkat edin. Eger pek fazla diisiince ortaya ¢ikmazsa
bir an icin bir bagkasiyla —6nemsediginiz biriyle- konustugu-
nuzu hayal edin ve daha fazla gefkatli benlik aligtirmasi yap-
may1 aklinizin bir tarafina not diisiin.

“Oyuncu” bir egzersizi de yararl bulabilirsiniz; bu degisik
yaninizdan her biriyle sanki Oscar kazanmaya calisiyormusg-
sunuz gibi rol yapabilirsiniz. Depresyondayken bu hi¢ kolay
gelmeyebilir ama bu oyuncu olamayacagimiz ve diisiinceleri-
mizi daha az ciddiye alamayacagimiz anlamina gelmez.

Bir uyari; eger 6zelestirel yaniniz sadece hayal kinklig ve
kiiciimseme duygularnyla iligkili degilse ve size zarar veren
veya inciten birini hatirlatiyorsa, o zaman sefkatli yanimizin
kendini gostermesi ve “gecmisten gelen bu sese” gogiis germe-
si gerekir. Bu zor olabilir ve yardim alinarak veya bir terapistle
iistiinde ¢aligilmasi gerekebilir. Her zaman oldugu gibi, bu eg-
zersizleri faydasim gordiigiiniiz siirece uygulayin (bkz. s.336).

Depresif imgeleri degistirmek

Depresyona girdigimiz zaman genellikle kendimizi derin bir
cukurdaymisiz gibi hissederiz ve i¢sel imgelerimiz ¢ok karan-
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lik ve serttir. Bu i¢sel diinya hayatimiz1 karartabilecegi i¢in
bazen dogrudan bu imgelerle ¢caligmanin faydasi olur. Eger
kendinizi derin bir ¢ukurda hissederseniz asagiya bir merdi-
venin sarkitildigini ve sizin basamak basamak bu merdiven-
den tirmanip disar1 ¢iktigimizi hayal edin. Uyumadan evvel
bu imgeleme aligtirmasini yapin. Tek bir sigrayista digar ¢ik-
mak hog olurdu ama bu sadece bir siiper adam veya kadin i¢in
miimkiindiir ve ben heniiz boyle biriyle karsilasmadim. Bir
sey basardiginiz her seferinde bu merdivende bir basamak yu-
kar1 ¢cikmigsinizdir.

Eger i¢c imgeniz karanliksa birka¢ pencere koyarak iceriyi
aydinlatmaya veya bir kap1 yapip disar1 ¢ikmaya caligin. Bu
imgeyi pasif bir sekilde kabul etmemeye fakat daha sagaltici
hale gelmesi i¢in degistirmeye caligin.

Carol zor bir iligkiyi bitirmeyi ve kendi ayaklarinin iistiin-
de durmayi diisiinmiigtii fakat i¢sel imgesi her zaman kimse-
nin ziyaret etmedigi ve onun da asla terk etmedigi karanlik,
soguk bir yerde yasadigiydi. Bu karanlik imgelerin bazilarinin
kokeninin ¢ocukken karanlik bir odada bir bebek karyolasinda
birakilmasinda yattigini diisiiniiyordu. Bu imgelerden birine
odaklanip aktif imgelemeyi kullaninca (yani bu imgenin i¢ine
girince), bu iligkinin disinda olma imgesinin ne kadar karanlik
oldugu ortaya ¢ikti. O zaman bu imgeyi inceleyip degistirme-
si miimkiin oldu. Bu imgeyi degistirmek icin o yerde neler
yapabilecegini, kendi yerinin nasil goriinmesini isteyecegini,
orayi nasil doseyecegini, duvarlara nasil resimler asacagini,
hangi cigekleri alacagini, hangi arkadaslarin1 davet edecegini
vb. hayal etti.

Imgeler konusunda énemli olan nokta, bir kez onlar1 an-
ladiginiz zaman bunlarin nasil degismesini istediginiz iis-
tiinde calisabilmenizdir. Sadece bu imgeyi akliniza getirip
kendinizi daha kotii hissetmekten kac¢inin, ciinkii onu de-
gistirmek icin calismiyorsunuzdur. Onemli olan bu imgeyi
degistirmektir.
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Bazen insanlar resim yapmaktan hoslanir. Depresyondaki
insanlar karanlik resimler yapma egilimindedir fakat sagaltici
resimler yapmanin yarari olabilir. Sagaltici tiirde imgeler dii-
stiniin. Bu bir kir veya su manzarasi, mesela deniz manzarasi
olabilir. Yine burada 6nemli olan karanlik imgeleri kabul et-
mek fakat ayn1 zamanda 15181 ve sifay1 da dahil etmektir.

Degerleri degistirmek

Hayatimizdaki bazi 6nemli insanlar bazi degerlerin iyi oldu-
gunu soyledigi veya eger buna uygun davranmazsak cezalan-
dirdig1 i¢in bazi degerleri ve tavirlan1 6greniriz. Sekse, dine
kars1 tavrimiz veya ofkenin ifade edilme sekli genellikle bu
sekilde 6grenilir. Bazen bagkalarini, hatta genel olarak top-
lumu taklit ederek degerler benimseriz. Mesela, giiniimiizde
kadinlarin 6zelligi olarak zayifliga o kadar deger veriliyor ki
pek cok geng kadin kilo ve yeme sorunlarina yol acgabilen
agir1 kisith bir beslenme tarzi benimsiyor. Bu degerleri kesin
bir gekilde icimize aliyoruz (yani onlar1 i¢sellestiriyoruz) ve
bunlar bizim degerlerimiz ve kendimizi yargilama geklimiz
haline geliyor.

Bazen depresyondan ¢ikmak degerlerimizi ve tavirlarimizi
yeniden incelememiz anlamina gelir. Bu son derece zor ve ac1
verici olabilir, ¢linkii kim oldugumuz duygusunu kaybedebili-
riz ve yeni riskler almak zorunda kalabiliriz. Ustelik ebevey-
nimizin bize verdigi degerleri degistirirken biiyiik bir sada-
katsizlik duygusu da hissedebiliriz. Bazen bize oldukga zarar
veren degerlerimize, hala i¢in i¢in onlarla bagariya ulagacagi-
miz1 ve ebeveynimizin (veya bagkalarinin) bizimle gururlan-
masini saglayacagimizi umut ettigimiz i¢in yapigir kaliriz.

Sam, babas1 diinyada sadece bagarili olmanin 6nemli oldu-
gunu soyledigi icin bagarili olmayi ¢ok arzuluyordu. Bu basar-
ma, bagarma, bagarma diirtiisiiniin ve yogun Ozelestirilerinin
ona bir faydas1 olmadigini biliyordu ve i¢indeki elestirmenin
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sesinin babasininkine benzedigini de fark etmisti. Yine de bu
icgoriisiine ragmen, “eger hicbir ey bagaramazsam degersiz
biri olurum” diisiincesinden kurtulamiyordu. Ona gore bu de-
gerlerden vazgecmek, bir giin dogruyu yapip kendisini ispat-
layacag diisiincesinden vazgecmesini gerektiriyordu. Bu her
zaman onun umudu olmustu ve bu umuttan vazgecmek hayat-
ta hi¢c amagsiz kalmak ve babasini hayal kirikligina ugratmak
gibi geliyordu. Bir geyler basarmak hog olmasina ve onu heye-
canlandirmasina ragmen biitiin 6z-degerini ona dayandirma-
sinin faydali olmadigini, her seyini tek bir seye baglamanin
deger duygusuna kat1 bir kisitlama getirdigini ve babasinin
Sam’in bagariya ulagmazsa hi¢bir sey oldugunu ima etmesinin
yanlig oldugunu gérmesi uzun zaman aldi.

Bu tiir konular1 incelemek icin iki siitun halinde yaziya
dokiin. Birinci siituna, bagkalarindan 6grendiginizi diisiindii-
giiniiz degerleri yazin. ikincisine, sevdiginiz birine —mesela
oglunuza veya kiziniza- aktarmak istediginiz degerleri yazin.
Tablo 15.1°de bunun bir 6rnegi verilmistir.

Depresyondaki insanlar, zayif ya da faydasiz olmasi bir
yana, genellikle degerlerine harfi harfine uyar ve onlarn ig-
ler kilmak icin akla gelen her yola bagvururlar. Eger bunda
basarisiz olurlarsa degerlerini yeniden gozden gecirmeden
kendilerine saldirirlar. Aslinda, bazen onlar1 depresyona sii-
riikleyen, degerlerini koruma cabalar olabilir. Buradaki esas
sorun depresyonla ‘“‘savagabilseler”, yapmalar1 gerektigine
inandiklar1 her seyi yapsalar ve (6grenilmis) degerlerine ve
yargilarina siki sikiya yapigsalar da sonunda higbir degisiklik
olmadan depresyonlarinin siirer gitmesidir. Biraz daha caba
gosterirlerse kazanacaklarini diisiiniirler. Fakat depresyona
meydan okumak, mesela asir1 calismak veya kendimizi agir
adamak gibi artik faydasi olmayan degerleri ve tavirlar ince-
lemek anlamina gelebilir. lyilesmek icin ¢ok caligmak, baz
tavirlarimizi degistirmek igin ¢ok caligmak anlamina gelir.
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Tablo 15.1 Degerler ve Tavirlar

Baskalarindan 6gren-
digim olasi tavirlar/
degerler

Ofkeni ifade etmeme-
lisin

Bagkalarmnin ihtiyaglari
seninkilerden daha
onemlidir

Yagsam senaryolari

Mutlu olmasiicin baskasina (bir
cocuga veya arkadasima) asilamak
isteyecegim tavirlar

Duygularini ifade etmen ve onlari
saklamaman énemli. Ofke, kendini
ortaya koymaya doniisebilir. Bu ayni
zamanda kendine ve baskalarina kar-
s diirtst olmakla ilgilidir.

Herkesin ihtiyaclart 6nemlidir. Eger
sadece baskalarininkilerle ilgilenir-
sen kendi ihtiyaglarinla temasi kay-
beder ve sadece bir hizmetci olur-
sun. Sonunda depresyona girer ve
baskalariyla daha az ilgilenebilirsin.

Degerler ve tavirlar hakkinda diisiinmenin bir yolu da bunla-
11 yagam senaryolar: veya Kolayca iistlendigimiz tipik roller
olarak ele almaktir. Bunlar bize bir kimlik —oldugumuz kisiye
dair bir duygu- verirler. Mesela, bir an ne tiir bir kisi oldugu-
nuzu diigiiniin. Su ciimleyi tamamlamaya caligin:

Ben....... biriyim.

Bu araya bir degil, bircok sozciik yazabilirsiniz.
Neler ortaya cikt1? Soyle seyler mi yazdiniz:

Ben baskalarini nemseyen/cok caliskan/asla éfkelenme-

mesi gereken biriyim.

372



Yada:

Ben her zaman kaybeden/vazgecen/geride kalan/son anda
basarisiz olan biriyim.

Veya:

Ben aktif bir sekilde secmekten ziyade segilmeyi bekle-
yen/gosteris yapmayan biriyim.

Belki sizin ¢ok daha olumlu ciimleleriniz de vardir. Yagam
senaryolarinin ana fikri bir oyundaki rollere benzemeleridir.
Bazen bir bagkasinin yazdig: bir rolii oynuyormusuz gibi gele-
bilir. Hatta kaderi bile suglayabiliriz. Oniimiizdeki birkac giin
bu soruya nasil cevap verebileceginizi diisiiniin ve akliniza
yeni fikirler gelip gelmedigine bakin. Yagam senaryolariniz-
dan birinin —‘bagkalarinin istediklerini yap” ya da “Bay Ofke”
gibi- tekrarlamiyor gibi goriiniip goriinmedigine bakin. Eger
oyleyse, bu tekrarlar1 yazin ve bu senaryonun nereden gelebi-
lecegini diigiiniin. Bunu degistirmek i¢in neler yapmaniz ge-
rektigini, eger farkli degerleriniz olsaydi nasil farkli davrana-
bileceginizi diisiiniin. Baglangi¢ olarak, birkag fikirle oynayin.

Deneyebileceginiz bir bagka senaryo da sudur:

Ben... .... olmayan/yapmayan biriyim.
Buraya sunlarn yazabilirsiniz:

Ben bencil olmayan/eglence olsun diye baskalarini incit-
meyen biriyim.

Veya:

Ben seksten zevk almayan/kendi ihtiyaclarimi 6n plana
alan/baskalarini aldatan biriyim.

Bir kimlik olugturmak genellikle oldugumuzu veya olma-
digimiz1 sandigimiz seyleri kesfetmek anlamina gelir.
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Eger bir yasam senaryosu —sizi “siz” yapan bir yagam sek-
li- belirlerseniz, onu nasil degistirmek isteyebileceginizi dii-
sliniin. Neye ihtiyacimiz olurdu? Daha ¢ok istediginiz biri gibi
olmaya yonelebilir misiniz? Degisimin yavasca, adim adim
gerceklegebilecegini hatirlayin.

ONEMLi NOKTALAR

¢ Depresif veya (zlcl dislincelerinizi yazdiginiz ve sonra
bunlarin alternatiflerini Urettiginiz hafiza kartlarini hatirlatici
olarak ve zihninizi yeniden odaklamak i¢in kullanabilirsiniz.

e Duygularinizin konusmasina izin verin. Onlan dile getirin
ve sonra da i¢sel anlamlarini disdndn.

e Farkl parcalarinizdan zihninize ulasabilen ¢esitli disin-
celeri ylksek sesle ifade edebilmeniz icin bos sandalyeler
kullanin.

e Depresyondayken zihninizde beliren bazi imgeleri diisu-
niin ve daha dinginlestirici ve sagaltici imgeler bulun.

e Bazi temel yasam degerlerinizi ve tavirlaninizi disindn ve
bunlarin sizin icin faydal olup olmadigina karar verin. Fay-
dall olmayanlari, bir baskasina aktarmak isteyebileceginiz
degerleri diistinerek degistirmeye calisin. Bu degerlerin sizin
gercek degerleriniz ve tavirlariniz olma ihtimali daha fazladir.

e Hepimiz degisik roller veya “yasam senaryolar” yasariz.
Eger bunlarin neler oldugunu ve nasil adm adim hallede-
bilecegimizi diisinmek icin hayatimizda yer acarsak bun-
lan degistirebiliriz.

EGZERSIZLER ]

Egzersizler bu bolimde ele alinmistir (mesela, hafiza kartla-
rin yapimi gibi). Onemli olan elinizden geldigince destekleyici
ve tesvik edici olmak ve bunlar Gistiinde alistirma yapmak ge-
rektigini anlamaktir.
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DORDUNCU KISIM

DEPRESYONLA BAGLANTILI
OZEL SORUNLAR

Bu kisimda, II. ve III. Kisimlarda ele aldigimiz goriisleri, dep-
resyonda goriilen ve sizin de yasadiginiz veya yasamadiginiz
0zel sorunlara uygulayacagiz. Bu kisimdaki boliimler sirasiyla
okunabilir ama bu sart degildir. Eger bazi boliimleri anlamaz-
saniz atlayin ve daha sonra tekrar geri doniin. Bazi boliimlerde
ayn1 konular farkli bakis acilarindan ele alinmistir.
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16

Onaylanma, ikinci planda olma
ve zorbalik: lligkilerdeki
6nemli noktalar

Onaylanma

IV. Kisim’a onaylama konusuyla bagladik, ¢iinkii depresyona
girdigimiz zaman Kkisisel ¢atismalarimizin ve kaygilarimizin
merkezinde genellikle onaylanma, kabul gorme, dahil edilme,
istenme, takdir edilme, deger verilme ve saygi gérme arzulari
yatar. Utang, 6fke, hayal kirikli§1 ve miikemmeliyet¢ilik gibi
diger sorunlu alanlar inceledigimiz zaman, bunlarin 6n pla-
ninda olmasa da arka planinda bagkalar tarafindan onaylanma
arzusunun ve bunun aksine —elestiri, reddedilme veya oteki-
lestirilme- yonelik korkularin yattigin1 gorecegiz.'

Onaylanma ihtiyacinin nasil depresyonla baglantili oldu-
gunu incelemeden evvel bir seyi anlamamiz gerekiyor. In-
sanlar hayatta kalmalar1 bagkalarinin destegine, ilgisine ve
dostluguna bagli olan ¢ok sosyal bir tiir olarak evrimlegmistir.
Hatta beynimizde bagkalarinin bizim hakkimizda ne diigiin-
diigiinii diisiindiigiimiizii izleyen ve sik sik insanlarin bizden
hoglanip hoslanmadigin1 ¢6zmeye c¢aligan 6zel sistemler bile
vardir. Onaylanma arayiginda olmak biitiin insanlarin yaptig1
bir seydir. Yoksa moda endiistrisi hi¢bir yere gitmezdi! Bir
an i¢in, kimse bagkalarinin onun hakkinda ne diisiindiigiinii
onemsemeseydi, kimse onaylanip onaylanmadig1 konusunda
kaygilanmasayd: diinyanin nasil bir yer olacagim diigiiniin —
ve evet, boyle goriinen insanlar da vardir.
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Bizimle ilgilenildigini ve istendigimizi hissetmek bizi pek
cok sekilde etkileyebilir. Hayatimizda trajediler ve krizlerle
kargilagtigimizda baskalarindan yardim isteyip onlar tarafin-
dan desteklendigimizi ve teselli edildigimizi hissetme yetimiz
bunlarla bas etmemize yardim edebilir. Sorun su ki hayati-
muzin erken donemlerindeki zorluklar veya halihazirda yasa-
digimiz stresler yiiziinden kendimizi o kadar yalmz ve farkh
hissedebiliriz ki bagkalarinin onaymna ve destegine ¢ok fazla
bagl hale geliriz. Bazi insanlarin konugacak veya duygularini
paylasacak kimselerinin olmamasinin da depresyonla baglan-
til1 olabilecegine dair iyi kanitlar vardir.

Ayrica insanlarin kabul edildigini ve bagkalar tarafindan
onaylandigin1 hissetmeye cabalarken fazla itaatkar hale ge-
lebildigini ve bagkalarin1 memnun etmeye odaklanabildigini
de biliyoruz. Bu sekilde, benliklerinin gelismesi ve sosyal
baglantilar acisindan dengesiz hale gelirler. Fakat duygulan
hakkinda konusmaktan ve bagkalarina agilmaktan gercekten
fayda gorecek insanlar depresyona girdikleri zaman kapanip
kendi kabuklarina cekilirler. Bunun nedeni utan¢ duygusu,
yanlis anlagilma korkusu veya yiik olma duygusu ya da bazen
de, onlara gore, bagkalariyla birlikte olmanin rol yapmak zo-
runda kalmalar1 anlamina gelmesidir.

Onaylanma yarisi

Rekabetci davraniglarimizin ¢ogu —bu ister bir sinavi gegmek,
bir spor miisabakasim veya giizellik yarigmasini kazanmak
veya hatta arkadaglarimizin yemeklerimiz hakkinda giizel
seyler sdylemesi olsun- onaylanma istegiyle baglantilidir. Ge-
nellikle bu tiir seyleri bagkalarinin onayim kazanmak, deger
gordiiglimiizii hissetmek i¢in yapariz. Cocuklar en son moda
havali giysiler, miizikler veya video oyunlar1 konusunda reka-
bet eder ve kargilagtirma yaparlar. Bagkalarinin bizi muktedir,
yeterli veya havali gérmesini, onlarin goziindeki statiimiizii
ve yerimizi yiikseltmek isteriz. Ister patronlarimiz, ister ar-
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kadaglarimiz veya sevgililerimiz olsun, bizim hakkimizda iyi
diisiinmelerini isteriz. Aym1 zamanda gruplara ait olmaya ve
iligkiler kurmaya ve boylece asagi veya reddedilmis goriin-
mekten kacinmaya da ihtiya¢ duyariz. Gergekten de, insanlar,
ister arkadaglari, ister ebeveynleri veya hatta Tanr1 olsun, bag-
kalan tarafindan kabul edilmek ve onaylanmak i¢in ¢ilginca
seyler yaparlar.

Eger bu rekabetin kotii gittigini ve bagkalariyla kiyaslanin-
ca pek iyi durumda olmadigimizi hissedersek kendimizi bi-
raz depresif hissetmeye baslayabiliriz. Bu da bizi 3. Kisim’da
sayfa 308-313’de ele alinan sosyal kiyaslamaya geri gotiirii-
yor. Bagkalarinin bizden daha iyi durumda oldugunu hisset-
mek kiskangligimizi alevlendirebilir, bunu kafaya takmamiza
ve agagilik duygusu hissetmemize neden olabilir. Bu da bag-
kalarinin onayini kazanma istegimizi kamgilayabilir.

Onaylanma ve kendini yargilama

Bizler biyolojik olarak baskalarinin bizi onaylamasi ve kabul
etmesi kendimizi iyi hissetmemize, onaylamamasi ve reddet-
mesi ise kotii hissetmemize yardimci olacak gekilde tasarlan-
mug1z. Ne var ki hayatimiz boyunca muhtemelen bunlarin iki-
siyle de karsilagacagiz, onun i¢in bunlarla bag etmenin yollari-
n1 bulmamiz gerekiyor. Maalesef, onaylanma ihtiyacimiz agi-
11 uclara gotiiriirsek bu bir tuzak haline gelebilir. Cok itaatkar
hale gelebiliriz —baskalarin1 memnun etmek i¢in asir1 ¢abalar,
bunu yapamadigimizda da panige kapiliriz- ve daha da kétiisii
kendimizi elestiririz. Iliskilerdeki ¢atismalar ve hayal kirik-
liklaniyla da bag edemeyebiliriz. En yakinlarimiz bile bazen
bizi onaylamayabilir ve bizim hakkimizda dikkat etmelerini
istedigimiz seyleri fark etmeyebilirler. Bazen onlar da keyif-
siz olabilir. Mesela, Liz sagina yeni bir model vererek Carl’a
gostermek icin hevesle eve kogtu. Carl onun eski sa¢ modelini
seviyordu ve bu yenisinin hosuna gidip gitmedigi konusunda
kararsiz kaldi. Liz’in sevinci kursaginda kaldi ve soyle dii-
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siinmeye basladi: “Bunun hoguna gidecegini saniyordum ama
gitmedi. Belki de bir hata yaptim. Belki bagkalarinin da hosu-
na gitmeyecek. Neden higbir seyi dogru yapamiyorum?” Liz
kendini yetersiz hissetmeye ve Carl’a kizmaya bagladi. Liz’in
hayal kirikliginin nasil doniigiim gecirdigine dikkat edin:

*  Ya hep-ya hi¢ diigiinme tarzi: “Kararsiz” veya “Biraz
hosuna gitti” ya da “Alistig1 zaman daha ¢ok hosla-
nabilir” yerine “Bu hosuna gitmedi”.

* Asint genelleme: “Bu sa¢ modeli benim hosuma gitti
ve kuafordeki insanlar da bana yakigtigim soyledi.
Surf Carl’in kararsiz olmasi kimsenin bundan hoglan-
mayacagi anlamina gelmez” yerine “Bagkalarinin da
hosuna gitmeyecek.”

«  Ogzelestiri veya kendine saldirma: “Bir sa¢c modeli bir
sa¢ modelidir ve benim dogru veya yanli§ yapmamin
kanit1 degildir” yerine “Neden higbir seyi dogru ya-
pamiyorum?”’

Liz’in yasadigi hayal kiriklig1 ve hiisranin 6zelestirisini na-
sil harekete gecirdigini gorebiliyor musunuz? Liz bu duygu-
lan1 kendini elestirmek icin kullanmak yerine sadece bu hayal
kirikligini kabul edebilir ve bunu orada birakabilirdi.

Bag etmenin yararli bir yolu da bunu sefkatli bir gekilde bir
hayal kiriklig1 olarak gérmek ve kabul etmektir.

Ah, bu beni hayal kirikhgina ugratti, zira Carl'in hosuna
gidecegini saniyordum —onun i¢in biraz keyfimin kagmasi
anlasilabilir. Genellikle fikrini degistirir ama degistirmese
bile sa¢c modelim hosuma gidiyor ve baskalari kararsiz
olsa da hoslandigim seyleri kabul etmeye baslamam be-
nim icin faydali. Bu benim daha ¢ok kendim olmama yar-
dim ediyor ve bunun da iliskimize faydasi olabilir.
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Onun i¢in zorluklarla bag etmeyi 6grenmek aslinda gelis-
mek i¢in bir firsattir.

Baz: insanlar eger siirekli olarak bagkalarinin onayini al-
mazlarsa iclerinde bir bosluk hissedebilirler. Istekler, arzular
ve eskiden 1iyi bir fikir olarak goriilen diisiinceler bir bagkasi
onlara razi1 olmadig1 veya onaylamadig1 zaman buharlasip gi-
diyor gibidir. Eger size de boyle oluyorsa, kendi tercihlerinizi
kesfederek kendinizi bulmaya baglayabileceginiz olasiligini
diisiiniin. Disaridan ¢ok i¢inizi aragtirin. 341-345. sayfalarda-
ki bog benlik boliimiinii tekrar gozden ge¢irin. Kendinize bag-
kalarinin onayina bagli olmayan nelere deger verebildiginizi
sorun. Bagkalar1 hemfikir olmasa bile bu bir “ya hep-ya hi¢”
durumu degildir — bu onlarin hakli, benim haksiz oldugum bir
dava degildir.

Zihin okuma

Depresyona girdigimiz zaman, o kadar ¢ok giivenceye ihti-
yag duyabiliriz ki bagkalarinin bizden hoglanmamasi veya bizi
onaylamamas1 —bizi aldatiyor olabilecekleri- olasiligina kargi
agin duyarli olabiliriz. Bazen kendimizi zihin okumaya® (bkz.
$.235-236) kaptirabiliriz. Bu durumda, onaylanmadigimiza
dair kiiciiciik ipuglar biiyiik bir reddetme veya yenilgi olarak
goriiliir. Bir arkadaginiz sokakta aceleyle yaninizdan gegiyor
ve sizinle konugmak istemiyor gibi goriiniiyor. Eger depres-
yondaysaniz sOyle diigiinebilirsiniz: “Bugiin pek acelesi var
gibi goriinliyor” yerine “Arkadasim aslinda benden hoslanmi-
yor ve benden kagmaya caligiyor”.

Eger birinin size kars1 tavrindan hosnut degilseniz (belki
sizi elestirdi veya 6nemsemedi) diigiincelerinizi ifade etmeniz
ve dengelemeniz 6nemlidir. Bunu birka¢ adimda yapabilir-
siniz. Unutmayin, ilk adim her zaman hissettiklerinize karsi
anlayigh ve nazik olmaktir. Eger biri sizi elestirir veya sizi 6v-
mesini beklerken sizi 6vmezse bunun iiziicii oldugunu kabul
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edin. Duygularimiz hakkinda ne kadar diiriist olursak, onlar
iistiinde o kadar nazik bir sekilde galigabiliriz. Duygularini-
za karg1 nazik ve anlayish oldugunuz ve hayal kirikliginizi ve
liziintiiniizii kabul ettiginiz zaman geri ¢ekilip durumunuzu
pek cok sekilde diigiinebilirsiniz. Geri cekilip sefkatli ve us-
sal zihninizi kullanmanin, diisiincelerinizde bir denge sagla-
maniza ve gerektiginden fazla sikilmamaniza yardim etmek
amaciyla, bazi sorular1 nazik bir sekilde diisiinmenizi gerektir-
digini unutmayin. Kendinize su tiir sorular sormay1 deneyin:

* Oelestirel soz veya bakis gercekten bir kiigciimseme-
yi mi ifade ediyordu?

* Ashinda cammmi sikan —bunu dile getirmesem bile-
kendi 6fkem mi?

* Bunun gergekten benimle ilgisi var mi, yoksa sadece
bugiin asabi bir ruh halindeler mi?

+ Eger depresyonda olmasaydim bunu nasil hissederdim?

* Ben zihin okuyarak insanlarin benim hakkimda ger-
cekte oldugundan daha olumsuz diigiindiigii sonucu-
na mi variyorum?

« lligkideki kiiciik bir aksaklig1 biiyiik bir par¢alanma-
nin bir igareti olarak m1 goriiyorum?

* Ya hep-ya hi¢ tarzinda diisiiniiyor veya asir1 genelle-
meler mi yapiyorum? Mesela, “Eger biri beni 6nem-
siyorsa asla beni ihmal etmemeli veya elestirmeme-
1i” diyor muyum?

+ Bagkalarinin hi¢gbir zaman koétii bir giin ge¢irmemesi-
ni ve huysuz veya asabi olmamasini m1 bekliyorum?

* Bu olay hakkinda bir hafta veya bir ay sonra ne diisii-
necegim —veya bunu hatirlayabilecek miyim?

+ Simdi odaklanacagim en yararli sey nedir?
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Baskalarina tabi benlik

Baskalarina tabi onaylanma tuzagi

Bagkalarina tabi onaylanma tuzag genellikle 6z-degerinizin
diisiik oldugunu hissettiginiz fakat baskalar1 sizi onayladigi
zaman kendinizi daha iyi hissettiginizi kesfettiginiz zaman or-
taya ¢ikar. Bir 6miir boyu siirecek olan, bagkalarinin onayini
kazanma gayreti i¢ine girersiniz —yiizeyde bu iyi bir fikir gibi
gelir ama onaylanma arayisiniz pek cok faydasiz sey de ige-
rebilir. Mesela, bir bagkasinin sizin olmanizi istediginiz kisi
olmaya caligabilirsiniz. Kendi duygularimizi ve ihtiyaglarinizi
kabullenmekten kacinabilirsiniz. Ofkenizi saklayabilirsiniz.
Bir bagkasinin bunu takdir edecegi umuduyla agir1 uyumlu
olabilirsiniz. Ger¢ekten yapmak istemediginiz seyler yapabilir
ama onaylanmama veya elestirilme riskini goze almak iste-
mezsiniz. Elbette hepimiz bu tiir davraniglar igine girdigimiz
icin bu bir derece meselesi fakat depresyona girdigimiz veya
depresyona karg1 hassas oldugumuz zaman bunun kapsami
oldukca genig olabilir. Maalesef, diger insanlar sizin uyum
saglamaniza aligmig olabilir ve onaylamayan tek bir bas salla-
malar1 hemen onlart memnun etmek icin kogsmanizi saglaya-
bilir. Sonunda kendinizi bir paspas gibi degersiz hissedersiniz.
Gosterdiginiz onca ¢abadan sonra kendinizi giicenmis de his-
sedebilirsiniz. Bu durumda ne yaparsinmiz? Eski stratejilerinize
geri donersiniz —bagkalarinin onayini kazanmaya caligirsiniz,
oyle degil mi? Ve boylece Sekil 16.1°de gosterildigi gibi bir
dongii icinde doniip dururuz.

Bu dongiiden ¢ikmak bu dongiiniin i¢inde oldugunuzun ve
bir dereceye kadar bu durumu yaratanin siz oldugunun farkin-
da olmamz1 gerektirir. Ondan sonra, sefkatli bir sekilde de-
gersiz oldugunuz diisiincesini degistirmeye caligin. Bunun bir
kendini etiketleme oldugunu (bkz. 14. Boliim) ve bu etiketin
muhtemelen icinizdeki elestirmen tarafindan yapistig1 yerde
tutulacagim hatirlayin (bkz. 13. Boliim). “Degersiz” lafinin
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Kendini
degersiz
hissetmek

. Bagkalar: beni
Bir paspas onayladig1 zaman ken-
muamelesi gor dimi daha iyi
hissetmek

Oyleyse: Bagkalarim
memnun etmeye
calis, bagkalarinin
olmamu istedigi

kisi ol,
kizma, kendi
ihtiyaclarindan kacin

Sekil 16.1 Kendini degersiz hissetme dongiisii

bir etiket oldugunu ve higbir faydasinin olmadigini hatirlatin
kendinize. Sefkatli zihniniz sizi bir geligsim ve degisim yolculu-
gunda daha uzun siire destekleyebilir. Bu yavas yavas duygula-
riniz hakkinda diisiinmekle, onlar1 tanimak ve deger vermekle,
basit kendini ortaya koyma edimlerini 6grenmekle, tek basiniza
zaman gecgirmekten ve yapmak istediginiz seyleri yapmaktan
nasil keyif alacaginizi gormeyi 6grenmekle baslayabilir.

Onaylanmamayi anlamak ve bununla bas etmek

Elbette bir isi almamiza veya bir iligkiyi siirdiirmemize yar-
dim ettigi zaman onaylanma onemli olabilir. Yine tekrarliyo-
rum, hepimiz bir derecede béyleyiz —yani bu bir derece me-
selesi. Ancak istedigimiz onay1 almadigimiz zaman kendimiz
hakkinda olumsuz yargilarda bulundugumuzda ciddi bir sorun
ortaya cikar. Iste bir 6rnek: is yerinizde iyi oldugunu diisiin-
diigiiniiz bir fikir ileri siirdiiniiz fakat insanlar etkilenmedi ve
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bunun kétii bir diisiince oldugunu séylediler. Icinizden hizla
gecen bir duygu diisiincelerinizi soyle yonlendirir:

+ Ah hayir! Simdi benim pek zeki olmadigimi diisii-
niiyorlardir.

* Bu korkung. Biitiin itibarimi kaybettim.

* Bunu daha etrafli diigiinmem lazimdi.

+ Kendimi boyle bir elestiriye maruz biraktigim igin
aptalim.

» Neden hep boyle biiyiik potlar kirtyorum ki?

Burada bu elestiri karsisindaki hayal kinkliginiz icinize bir
anda kaygi1 salmigtir. Eger bu ekipte yeniyseniz (anlasilabilir
bir sekilde) onlar etkilemek isteyebilirsiniz. Bu kaygi duygu-
suna nazik, anlayigh ve kabullenici bir sekilde yaklagsmali ve
zihnimizden incelenmeden ve sinanmadan daha agir1 ugtaki dii-
slincelerin ge¢mesine izin vermemeliyiz. Bununla bag etmeyi
Ogrenmeniz yararlidir, ¢iinkii muhtemelen bagka bir zamanda
bagka bir fikir 6ne siirmek isteyecek ve soylemek istediginizi
ifade edemediginiz konusunda bu kadar kaygi duymak isteme-
yeceksiniz. Iste sefkatli ve ussal baz1 dengeleyici diisiinceler —
fakat size daha uygun gelen bagkalarini da diigtinebilirsiniz.

* Bu toplantilar gergin geciyor, onun i¢in bu olay hak-
kinda kendimi kaygili ve ihtiyath hissetmem sadece
dogal degil, tamamen normal de —burada Snemli
olan bu normal kaygi duygusuyla nasil bag ettigimdir.

+ Bu fikrimin ragbet gérmemesi beni hayal kirikligi-
na ugratti ama insanlarin itibar1 bdyle tek bir olayla
lekelenmez. Belki gururum biraz incindigi i¢in tiziil-
diim. Bununla yasayabilirim.
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» Bagkalar da elestiriliyor —sadece ben degil. Bu top-
lantilar boyle iste.

» Higbir seyi goze alamazsan, higbir sey kazanamazsin.

» Toplantida elestiren kisi digerlerine de dyle davran-
ma egiliminde —gergekten biraz zorba biri.

» [Eger kendime bunun ne kadar kotii oldugunu veya
ne kadar aptal oldugumu soylemekten ziyade bu tiir
elestirilerle bag etmeyi 6grenebilirsem bu kendime
gilivenimi arttiracaktir ve gelecekte bunun daha iyi
istesinden gelebilirim.

» Bagarisiz bile olsam bu beni aptal biri yapmaz. Ve
her haliikarda, basarisizlik ya hep-ya hi¢ durumu de-
gildir. Bu fikrimin hala iyi olan yanlari var —sadece
onlarin iistiinde daha ¢ok calismam gerekiyor.

* Hayal kirikligim benligimin ve katkida bulunabile-
cegim seylerin olumlu yanlarini maskeliyor.

Kendinize kargi diiriist olabilir ve insanlar1 etkileme arzu-
nuzun biraz aceleye getirip one siirdiigiiniiz fikrinizi etraflica
diisiinmediginiz anlamina gelip gelmedigini diisiinebilirsiniz.
Eger bu dogruysa, o zaman bu yararl bir 6grenme deneyimidir.
Bu konuda diiriist olun ve sonra onunla birlikte yolunuza de-
vam edin. Elestirildiginiz i¢in kizdiginizi da fark edebilirsiniz.

Hata yaptigimiz veya elestirildigimiz zaman bunlar1 ka-
famiza takip siirekli diisiinmememizin ve zihnimizi yeniden
odaklamamizin faydasi vardir. Bu deneyimden ne 6grenebi-
liriz ve davranisimizi gelecekte yararli olacak sekilde nasil
degistirebiliriz?

Kimligini kaybetme

Kendimizi bagkalarina tabi hissettigimiz, bagkalar1 tarafindan
istemedigimiz bir sekilde kullanildigimizi diisiindiigiimiiz za-
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man i¢imizde pek cok degisiklik olur. Beth ile Martin’in iyi
bir cinsel hayati1 vardi. Martin her zaman hevesliydi ve Beth
basta bunu erkegin gercekten onu istedigi ve kendisinin onu
“azdirabildigi” seklinde yorumladi. Bu kendisini iyi hissetme-
sini saglhiyordu. Fakat yavas yavas onun yasantilarinin bagka
alanlarinda o kadar da ilgili gériinmedigini diisiinmeye bagla-
di. Sonunda, “Ben onun i¢in sadece bir bedenim” diisiincesine
vardi. Martin tarafindan kullanildig1 ve biiyiik ol¢iide onun
ihtiyaclarina tabi oldugu diisiincesi onu miithig etkiledi. Sekse
karg1 biitiin ilgisini kaybetti, Martin’e giicendi ve kagmak iste-
di. Ustelik Martin’in yavas yavas onun kimligini ele gecirdigi-
ni ve kimligini kaybetmig oldugunu da hissediyordu. Ne var ki
Beth daha ¢ok depresyona girdikce diisiinceleri de daha ¢arpik
hale geliyordu. Yavag yavas diisiincelerini degistirebildi:

* Martin’in beni istedigi bir gercek ve ona kizdigim
icin iligkimizin bu yanin1 g6z ardi etmeme gerek yok.

* Martin’le konusabilir ve yasantimin diger alanlarin-
da mutsuz oldugumu anlatabilirim.

+ Evliligimde daha ¢ok kontrol alabilirim. Eger suis-
timal edildigimi hissediyorsam, belki bunun nedeni
ihtiyaclarimi yeterince 6ne siirmememdir.

+ Aslinda Martin kaba bir insan degil ama bazen dii-
slincesiz olabiliyor. Daha dikkatli olmasi i¢in ona
yardim etmeliyim.

» Belki hissettigim kirginlik ve dile getirmedigim kiz-
ginlik da sorunlara neden oluyordur.

Beth’in icindeki olumsuz duygular alevlendiren, kullanildi-
g ve takdir edilmedigini hissetmesiydi fakat bunlara odaklan-
ma, bunlarin agir1 dogasina kars1 koyma ve evliliginde kontrolii
daha ¢ok eline alma firsat1 bulamamigti. Bunu yaptigi zaman
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evliliginde gercekten sorunlar oldugunu gordii fakat simdi on-
lar1 ¢c6zmeye daha hazir oldugunu hissediyordu. Ve belki de
Martin’in ¢ok uzun siire ihmalkar olmasina izin vermisti. Beth
ayn1 zamanda Martin’le birlikte seksten bagka, ikisinin de keyif
alacag1 bagka faaliyetlerde bulunmalar1 gerektigini de anladi.

Kendimiz i¢in mi, yoksa bagkalari i¢cin mi yasadigimiz ko-
nusunda bir catigma i¢ine girdigimiz zaman kimlik kayb1 or-
taya cikabilir. Bu tiir ¢catigmalar, bir iligkide kigilerin degisik
ihtiyaclarim1 dengelemekteki zorluklar olarak kargilanmaktan
ziyade, bir ya hep-ya hi¢ meselesi haline gelebilir.

Nell ¢ocuk sahibi olmak ve kocasina destek olmak igin
igsinden ayrildi fakat bu durum onu gittik¢e daha az tatmin et-
meye bagladi. Yillar gectikce, kocasi Eric’in mesleginde iler-
lemek i¢in elinden geleni yapmasi gerektigini kabul etmisler-
di ve ilk baglarda bu iyi bir fikir gibi goriinmiistii. Fakat ona
evlerini tagimalar1 gerekecek iyi bir terfi teklif edildigi zaman
Nell depresyona girdi. Neler olmugtu?

Nell kimligini kaybettigini, artik kim oldugunu bilmedigini
hissediyor ve kagip gitmek istiyordu. Bagka bir gehre tagin-
mak istemiyordu fakat diger yandan bencil oldugunu ve Eric’i
engelledigini de hissediyordu. Yillarca onu meslek hayatinda
cani goniilden desteklemis ve basta buna deger vermis olsa da
sonunda sadece onun etrafinda doniip duran bir uydu oldu-
gunu ve onun planlarina uydugunu diisiinmeye basladi. Fakat
kendi ihtiyaglarini 6ne siirmenin yanlis oldugunu diisiiniiyor-
du ve onaylanmayacak bir sey yapmaktan veya sdylemekten
cok korkuyordu. Kendi anne babasi bile Eric’i desteklemek
icin elinden geleni yapmasi gerektigini soyliiyordu ve Nell
onun hakkinda ne diisiindiiklerini merak ediyordu. Aile i¢in-
deki pozisyonu onu daha az tatmin etmeye bagladik¢ca bunu
degistirmekte zorlandigin1 gordii, ¢iinkii bencil oldugunu ve
gorevlerine bagh bir ev kadim1 olmasi1 “gerektigini” diisiini-
yordu. Kocasinin ilerlemesine engel olacak seyler yaparsa se-
vilmeyecegini diisiiniiyordu. Fakat bagka yere tasinmak ve ar-
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kadaglarini terk etmek biraz fazla geliyordu. Eric’e gelince, o
da Nell’in depresyona girmesi karsisinda sagirip kalmasti, ¢iin-
kii onun kendisini destekleyip pesinden gelmesini bekliyordu.
Farkl1 bir ey 6grenmemisti. Aslinda, Nell’in depresyonu bir
tiir isyandi. Ancak bu durumun ikisinin arasinda ortaya ¢ikti-
gina ve kimsenin hatasi olmadigina dikkat edin.

Nell’in kendine yardim etmek i¢in yapmasi gereken ilk sey
yasadig1 karmagik duygular1 ve derindeki catigmalar anla-
makti. Ona Shirley Valentine filmini —bir ev kadim1 kocasini
evde birakarak bir hanim arkadasiyla birlikte Yunanistan’a
tatile gider ve sonra orada kalmaya karar verir- seyretmesi-
ni Onerdim. Depresyonunu bir tiir isyan olarak -bir zayiflik
veya Kkisisel bir basarisizlik degil (ki basta boyle goriiyordu),
onu durmaya ve nerede oldugunu ve nereye gittigini deger-
lendirmeye zorlayan bir sey olarak- gorebilecegini soyledim.
Depresyonun onu belli seylerle kars1 kargiya getirdigini ve aci
verici olsa da degismesi i¢in bir itici gii¢ olabilecegini gérmek
onemliydi. Depresyona girdigi icin kendini sug¢lamaktan ve
evinden ayrilmak istemedigi i¢in bencil oldugunu diisiinmek-
ten vazgectigi zaman depresyonu hafifledi. O zaman bazi bog
benlik (bkz. s.341-345) egzersizleri yaptik.

Bazen insanlar hayatlarinin diger alanlarinda giivenlerini
kaybettikleri i¢in ikincil bir pozisyonu kabul etmeleri gerekti-
gini hisseder. Bu Nell i¢in kesinlikle dogruydu, onun i¢in bun-
dan sonra yapilmasi gereken onunla birlikte bu giiven kaybi
konusuna egilmekti. ise geri donmek istiyor fakat buna uygun
olmadigini hissediyordu. Bu giiven kaybinin altinda kendine
saldirtyordu da —mesela “isteki gelismelerden bihaberim”,
“Cok zaman gecti”, “Yeterince iyi degilim”, “Bag edemem,”
“Yanlg seyler yaparak kendimi aptal durumuna diisiirebili-
rim”, “Herkes benden daha ileridedir” gibi diigiinceleri vardi.
Nell ayrica kocasinin bagarisin1 kiskaniyor fakat yine bunu
anlagilabilir bir gey olarak gormek yerine, kiskandig icin kotii
ve bencil biri oldugunu diisiiniiyordu.

389



Giiven pratik yapmakla baglantilidir. Araba kullanmay:
diisiiniin. Ne kadar ¢ok araba siirerseniz kendinize o kadar
cok giivenirsiniz. Eger nadiren araba kullanirsaniz kendinize
giivenme sansini bulamazsimiz. Sosyal durumlarda da aynisi
gecerlidir. Cocuklarina bakmak i¢in iglerinden ayrilan kadin-
lar bazen daha sonra iglerine donmekten korkabilirler. Eger
bu sizin basiniza da geldiyse, pratik eksikliginiz nedeniyle
mi kendinize yeterince giivenmediginizi diigiiniin. Kendini-
zi elestirme egiliminden sakinin. Kendinize giiveni sefkatle,
adim adim tekrar inga etmeye calisin. Bas edemeyeceginizi
varsaymaktan ziyade kanitlara bakin. Eger cok cabuk vazge-
cerseniz bunun nedeni kendinize saldirmaniz olabilir.

Nasil yasanacagi konusunda celiskiler

Eger onaylanmama olasiligin1 kabul ederseniz, bu sizi depres-
yona girmeden evvelkinden daha iyi bir pozisyona sokar. Di-
ger insanlarin sizi onaylamama olasilig sizi korkutmaz. Ancak
onaylanma isteginin kesinlikle dogal oldugunu ve bu ihtiyacin
depresyona veya strese girdigimiz zaman daha artabilecegini
aklinizdan ¢ikarmayin. Bende yle oldu. Onemli olan bu duygu-
lara sahip olup olmamamiz degil, bunu nasil idare ettigimizdir.
Kim zengin bir iy adamiyla evliydi. Beni géormeye gelme-
den evvel ona ilag verilmis ve depresyonunun biyolojik ol-
dugu soylenmisti. Depresyona girmesinin nedenini anlaya-
miyordu —ne de olsa istedigi kadar parasi vardi ve kocasi da
kotii biri degildi. Mutlu olmas: gerektigini diiglinliyordu ama
bunun yerine depresyona girdigi icin kendini zayif hissediyor-
du. Birkag goriigmeden sonra Kim nasil kendini boyal1 bir be-
bek gibi hissetmeye bagladigindan bahsetti. Kocasiyla birlikte
onemli davetlere katiliyor ve kendini ¢cogu zaman “sergileni-
yor” gibi hissediyordu. Kocasi sik sik ig gezilerine ¢ikiyordu
ve yorgun bir sekilde eve dondiigii zaman gevsemek icin ken-
disini kullandigini hissediyordu. Kendi ihtiyaglarim, kirli kot
pantolonlar giymek ve iiniversiteye gitmek istedigini ifade et-
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meye bagladi —fakat ayn1 zamanda bu isteklerinin onun konu-
mundaki bir kadin i¢in bencilce ve aptalca oldugunu ve ciddi
bir kinamayla kargilanacagini da diigiiniiyordu. Kocasi biitiin
maddi ihtiyaclarin1 kargilayabildigi i¢in farkli bir yagami ar-
zulamanin nankérliik ve bencillik olduguna inaniyordu. “Pek
cok insan benim sahip olduklarima sahip olmaya can atar,”
diyordu. Ayrica iiniversiteye gitmek konusunda da kendini
elestiren ve kendinden siiphe eden pek ¢ok diisiinceye sahip-
ti. Mesela, “Artik bunun i¢in ¢ok yagliyim,” “Uyum saglaya-
mam,” “Insanlar beni tuhaf biri olarak gorecektir,” “Yeterince
zeki degilim”, “Basarisiz olurum,” gibi. Tabii bu inan¢larinin
kanitlarin1 bulmaya ¢aligmamist1 ve bas edemeyeceginin kani-
t1 da depresyondu. Bunlar olgudan ziyade korkuydu.

Kim depresyondan ¢ikmak i¢in kendine yardim etmeye
basladig1 zaman sunlan yapmaya basladi:

+ Kendi ihtiyaglarim ciddiye almayi 6grenmek.

+ Kendine yapistirdig1 “nankor” ve “suclu” etiketleri-
nin yerine “gelisme istegi” ifadesini koymak.

* Mevcut hayatindaki olumluluklar1 6nemsememekten
kacinmak (mesela, “Kimse benimle ben oldugum
icin ilgilenmiyor”, “Kocam i¢in sadece bir oyuncak
bebegim”).

» Depresyonunu bir zayiflik isaretinden ziyade, hayatimn
degismesi gerektigine dair bir igaret olarak gormek.
 Diisiincelennin onu depresyondan uzaklagtimak yerine

nasil depresyonunu daha da derinlestirdigini anlamak.

» Kocasiyla daha acik konugmak.

« Universiteyle bas edip edemeyecegini gormek.

+ Kendine saldirmaktan kaginmak (6zellikle sosyal
durumlarda).
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Bugiin olsa, daha c¢ok gefkat calismasi yapardim. Kendi-
lerini bagkalarina son derece tabi hissedenler ayni zamanda
kendilerini o kadar asag1 da gorebilirler ki degisme giiclerinin
olmadigini diisiiniirler. Kendilerini asag1 ve yetersiz gormek-
ten vazgecebildikleri zaman degisimin kapisin agarlar.

Bir bakima, Kim kendini belli bir insana tabi oldugu gibi
bir yasam tarzina da tabi hissediyordu. Bazen para kazan-
mak veya belli bir yagam tarzim siirdiirmek sorunlara yol
acar. Bir cift para kazanmaya o kadar bagimli hale gelebi-
lir ki yagamlarinda samimiyet kaybolur ve yorgunluk hakim
olur. Her iki taraf da kendini “devam etmenin” gerektirdigi
taleplerin tuzagina diigsmiis gibi hisseder. Ne yazik ki eger
iligkiler para kazanma istegine tabi hale gelirse genellikle
samimiyette ve mutlulukta bir azalma olur. Bugiin toplumu-
muzda bu sorunlar hakkindaki kaygilarin gittik¢e arttigi go-
riilmektedir. Isini kaybetme korkusu uzun saatler ¢alismaya
yol acabilir veya eve iki maagin girmesine ihtiya¢ olabilir.
Bunu acikga yiizlesilmesi gereken modern bir sorun olarak
kabul etmek faydalidir. Bu durumu bir yiik olarak gérmeden
iligkiyi “beslemek” icin zaman ayirin. Bahce ona baksaniz
da bakmasaniz da biiyiiyecektir fakat eger bakim gérmez-
se yillar gectikce onu seyretmek hogunuza gitmeyebilir.
Her birinizi tatmin eden ve keyif veren etkinlikler planla-
yin. Olumlu seyler yaparak birlikte zaman gegirin ve bunlari
paylastiginiz icin birbirinizi takdir ettiginizi gosterin. Olum-
suzluklarla birbirinizden uzaklagmak yerine, olumluluklar:
gelistirmeye caligin.?

Soézsiiz iletisim

Bagkalar tarafindan onaylanma ihtiyaci hayatimizin ilk giin-
lerinden itibaren baglar. Mesela, bebekler ebeveynlerin yiiz
ifadesine kars1 cok duyarlidir. Eger bebekler mutluysa ve an-
nelerine giiliimser ve anneleri de onlara giilimseyerek karsilik
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verirse aralarinda olumlu duygular filizlenir. Fakat eger bir
annenin yiiz ifadesi bos veya kizginsa bebek sikint1 duyar. An-
nelerle bebekler ayn1 dalga boyunda olduklar ve birbirlerini
onayladiklar1 zaman onlarin “uyumlu” oldugunu veya birbir-
lerinin “kopyasi oldugunu” soyleriz. Gergekte, yetiskinlerin
hayatinda onaylama sadece insanlarin kullandig: sozciiklerle
degil, gosterdikleri dikkatle, giilimsemelerle, yiiz ifadeleri ve
bas sallamalaniyla da ifade edilir. Bir giilimseme veya kag
catma ¢ok sey soyleyebilir ve bir kucaklama bize biiyiik bir
giiven verebilir. Depresyona girdigimiz zaman sozsiiz iletigi-
me karg1 hassaslasabiliriz.

Depresyona girdigimiz zaman sadece kendi i¢cimize ¢eki-
lip bagkalarimi pek takdir etmemekle kalmayiz, ayrica kendi
sOzsiiz iletisimimiz de hi¢ dost¢a olmayabilir. Cogu zaman
huysuz ve bikkin goriiniiriiz ve bunun bagkalarini nasil etki-
ledigini nadiren diisiiniiriiz. Fakat bagkalar1 bizden uzakla-
sinca kendimizi daha kétii hissederiz. Eger biiyiik bir depres-
yon i¢inde degilseniz, dostca sozsiiz mesajlar gondermeye
—giilimsemeye ve bagkalarimi diigiinmeye- ¢alismanin yarari
olur. “Fakat bu soylediginizle duygularimi 6rtbas ederek rol
yapmami Onermis olmuyor musunuz?”’ diye kars1 c¢ikabilir-
siniz. Bunun yanit1 hem evet hem hayir. Evet, ¢iinkii siirekli
asik yiizlii bir ifadenin olumlu iligkiler gelistirmek i¢in iyi
bir temel olusturmadiginin —depresif bir tavrin bagkalarini
uzaklagtirdiginin- farkinda olmaniz gerekiyor. Dahasi, eger
giilimser ve dost¢a davranirsaniz bu sizin ruh halinizi de
olumlu etkileyebilir. Bununla beraber, ayn1 zamanda ya-
nit hayir da, ¢iinkii eger ¢c6zmeniz gereken sorunlar varsa o
zaman bunlarin ¢o6ziilmesi gerekir —hislerinizi saklamayin.
Huysuz olmak veya surat asmak ve dost¢a davranmak icgin
hi¢ caba gostermemek aslinda ¢ok az sey ¢ozer —bu sizin
ve bagkalarinin i¢cinde kirginliklarin bag gostermesine neden
olabilir.
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Kapana kisilma

Iliskilerde kapana kisilabilir ve sonra da kimseyi iizmek iste-
medigimiz i¢in kendimizi depresif ve ¢ikmazda hissedebiliriz
(bkz. s.84). Steve iginden ¢ikarilmigt: fakat daha 6nce yaninda
caligmis oldugu bir meslektagi yeni bir is kurmugtu ve onu da
kendisine katilmaya davet etmisti. Steve’in baz siipheleri var-
d1 ama meslektagin1 hayal kirikligina ugratmak istemiyordu
ve paraya ihtiyaci vardi. Iste gecirdigi birkac haftadan sonra
Steve’in endigeleri gergcek oldu. Ancak arkadaginin ona canla
basla yardim ettigini ve eger giderse —artik bu is hi¢ hoguna
gitmese de- gosterdigi bu iyilige sirtin1 donmiis olacagini his-
sediyordu. Steve arkadagimi hayal kirikligina ugratmak iste-
medigi ve ayrica onu nankor olarak goreceklerinden korktugu
icin bir mecburiyet duygusu icinde kapana kisilmigti. Yavas
yavag uyku diizeni bozuldu, hafta sonlarinda yorgun ve kay-
gili olmaya basladi. Sonunda arkadasina karg: diiriist oldu ve
o da Steve’in gitmesine ¢ok iiziilerek isini nasil daha iyi hale
getirebilecegi iistiinde caligmaya bagladi. Ancak Steve kendi
becerilerine daha uygun bir ig buldu ve bu yeni isinde depres-
yonu geriledi. Bazen insanlar1 iizme korkumuz kapana kisil-
mamiza neden olabilir.

Elbette kapana kisildigimizi hissetmenin pek ¢cok nedeni
vardir. Mesela, istemedigimiz iligkilerin i¢inde olabilir ama
bu iligkileri sona erdirmek icin paramiz veya alternatifleri-
miz olmaz. Burada kapana kisildigimiz hissini kabul etmek
ve sonra bu sorunu ¢6zmek ve onunla bag etmek i¢in konu-
sacak birilerini —mesela bir aile doktoru- bulmak 6nemlidir.
Depresyondayken bu kapana kisilmiglik duygusunun hi¢ de
nadir goriilmedigini, bu duygularin sizin hatamiz olmadigini
ve bunlarin zor olabilse de ¢oziimlenebilecegini fark edin.
“Boyle hissetmemeliyim”, “Higbir ¢ikis yolu yok”, “Higbir
sey degismez” gibi diisiincelere kars1 dikkatli olun. Bun-
lar anlagilabilir duygu ve diigiincelerdir, onlara kars1 nazik
olun, onlar1 kabul edin fakat ayni zamanda inceleyin, yii-
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zeysel olarak degerlendirmeyin, yardim arayin, bizi neyin
bekledigini asla bilemeyiz.

Onaylamak

Insanlar1 memnun edecek seyler yapmakla ve onaylarim al-
maya caligmakla o kadar meggul olabiliriz ki bize verdikle-
rini takdir etti§imizi gostermeyi unutabiliriz. Mesela, Lynne
biiyiik bir onaylanma ihtiyac1 duyuyordu. Ona kocas1 Rob’a
deger verdigini nasil gosterdigini sordugumda, “Evi temiz tu-
tarak, onun icin bir seyler yaparak” dedi. SOyle yanit verdim:
“Eh, bu gekilde onaylaman senin kendini iyi hissetmeni sagli-
yor fakat ona nasil deger verdigini ona nasil gosteriyorsun?”
Lynne’in yiizii ifadesizlesti, sonra soyle dedi, “Ama Rob’un
benim onayima ihtiyaci yok ki. O iyi. Hayat onun i¢in kolay.
Depresyonda olan benim.”

Birlikte olduklar1 zamanlarda Lynne ve Rob, birbirleri igin
yaptiklar seyler konusunda birbirlerini suglama egilimindeydiler:

Lynne: Hi¢bir zaman benimle yeterince zaman gegirmiyorsun.
Rob: Ama sen hep yorgunsun.

Lynne: Tamam —hadi, beni sugla. Hep 6yle yaparsin zaten.
Rob: Ama bu dogru. Sen hi¢ mutlu degilsin.

Boylece devam ediyorlardi. Ne Lynne ne de Rob digerini
nasil onaylayacagina odaklanamiyordu. Bunun yerine siirekli
olarak kizginliklarina odaklaniyord: ve bu yiizden gelistire-
cekleri ¢ok az sey vardi. “Bugiin ¢cok hog goriiniiyorsun” veya
“Bunu yapmanin gercekten faydasi oldu” ya da “Bence bunu
iyi idare ettin” veya “Bunu diisiindiigiin icin gercekten nazik-
sin” gibi seyler nadiren soyliiyorlardi. Lynne Rob’un onayini
istiyor ama kendisi onaylayamiyordu. Kendini ikinci plana
koyarak bagkalarinin onunla ilgilenip onu onaylamasi gerekti-
gini hissettigini ve bu onay1 almak icin ¢ok caligsacagini fakat
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baskalarin1 onayladigin1 gostermek istemedigini gérmesi ona
ac1 verdi. Onlar1 kendinden daha muktedir goriiyordu ve onla-
r1 onaylamasinin 6nemli olmadigina inaniyordu.

Depresyon bu anlamda ¢ok kendimize odaklanmamiza
neden olabilir. Bazen depresyondaki insanlar ebeveynlerine
kirilir ve yapmak istedikleri en son sey onaylamak veya tak-
dir ettiklerini gostermektir. Bunun icin kendinizi su¢lamayin
ama diiriist olun ve bunu degistirmek icin hangi adimlar ata-
bileceginize bakin. Bunun i¢in insanlar1 nasil 6vebilecegimizi
diisiinmek —sadece onlar i¢in bir seyler yapmak degil fakat
onlarla ilgilendigimizi gostermek ve biitiin insanlarin takdir
edildikleri zaman Kkendilerini iyi hissettiklerini anlamak- ya-
rarl1 olabilir.

Zorbalik

Elestirilmek ve bununla bas etmeyi 6grenmek bir seydir, zor-
balik etmek bagka seydir. Zorbalik ve depresyon hakkinda ge-
nig bir literatiir vardir ve internette aragtirilirsa ne yapilacagi
konusunda tavsiyeler de iceren bircok bilgiye ulasilacaktir.
Eger zorbalik yiiziinden depresyona girdiginizi hissediyor ve
bundan kurtulmak istiyorsaniz bunun normal bir tepki oldu-
gunu (beyinlerimiz derhal tehdit durumuna gecer) kabul edin
ama yardim alin; zorbalik edildigini hissetmenin intiharla bile
baglantis1 vardir.

Simdilerde ¢ok elestirilmenin ve yerilmenin zihinsel has-
taliklarla baglantili olduguna dair pek ¢ok kanit vardir.’ Bu
elestiriler ve yergiler sozel veya sozsiiz, hatta fiziksel saldi-
r1 biciminde olabilir. Depresyondayken elestirinin derecesini
ve olasi etkilerini gozde biiyiitmek yaygin goriilse de yergiler
abartilmiyor da olabilir. O zaman sorun bu durumu degistir-
mek icin bir geyler yapilip yapilamayacaga veya en iyisinin
bu iligkiyi bitirmek olup olmadigina karar vermek olacaktir.
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Zorbalik ve yakin iligkiler

Mark Jill’e nadiren olumlu seyler sdyliiyor ve sanki Jill onu
hayal kirikligina ugratmig gibi davraniyordu. Terapide, ona
nadiren bakiyor, bunun yerine sanki olup bitenlerle ilgilen-
miyormug gibi bakiglarin1 odada dolastiriyordu. Jill’e olum-
lu bir gseyler soyledigi zaman bile bunu o kadar diismanca ve
onemsemeyen bir tavirla soyliiyordu ki Jill’in neden ona hig
inanmadigin1 anlayabiliyordunuz. Burada sorun sadece Jill’in
depresyonu degil fakat ayn1 zamanda Mark’1n 6fkesi (koken-
leri ¢cocukluguna dayaniyordu) ve sicaklik gostermekte zor-
lanmasiydi. Konugmalarinin ¢ogu diismanca ve soguktu; dep-
resyonu bir zayiflik olarak goriiyor ve Jill’in cinsel arzusunu
kaybetmesine kiziyordu. Jill Mark’in huysuzluklarindan ve
ona ne gozle bakacagindan korkmaya baglamisti.

Ne yazik ki Jill ve Mark oldukg¢a diismanca bir iligki icinde
hapsolup kalmiglardi. Jill onu kendisini onaylamayan, baskin
bir erkek olarak goriiyordu ve hayati onun onayini kazanmak
ve ondan biraz sicaklik géormek i¢in ¢cabalamakla geciyordu.
Bunu basaramadigi zaman kendini sugluyor ve bu iligkiden
kagmak icin giiclii bir istek duyarak —ve bu da kendini suc¢lu
hissetmesine ve korkmasina yol agiyordu- daha ¢ok depresyo-
na giriyordu. Ne pahasina veya ne kadar zor olursa olsun ilig-
kisini yoluna koymasi gerektigini diisiiniiyordu. Pes etmedigi
icin kendiyle gurur duyuyordu. Fakat maalesef ancak Mark’in
her istegine tabi hale gelirse onun onayim alabiliyordu. Uste-
lik biitiin erkeklerin boyle olduguna inanmaya baslamisgti.

Bu tiir sorunlar genellikle iligki terapisine ihtiya¢ duyar.
Ancak eger sorunlar icin kendinizi suglar veya onlardan uta-
nirsaniz bu yardim istemenizi engelleyebilir. Eger korkarsaniz
bir sonraki yerginin nereden gelecegine (ister yakin bir iligki-
de, ister iste olsun) emin degilseniz, zorbaligin hakim oldugu
bir iligkiye hapsolmugsunuzdur. Burada korkunuzun derece-
si ipucu olabilir —fakat depresyonda olmasaydiniz da korkup
korkmayacagimizi diigiiniin, ¢iinkii bazen depresyon yiiziinden
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basgkalarindan korkariz. Cok kavga eden, birbirlerine kirilan
vb. ama birbirlerinden korkmayan pek cok ciftle karsilagtim.
Onun i¢in korku bir anahtar olabilir.

Ik olarak kendinize kargi diiriist olmali ve iliskinizi ve
iligkideki zorluklan agik¢a incelemenin yararli olup olmaya-
cagim diisinmelisiniz. Bazen zorbalik yapan taraf yakinlik
duygusunu incelemekten ve sevgi gostermekten utanir. Me-
sela Mark oldukca soguk ve sevgisiz bir aileden geliyordu ve
yakinlik onu rahatsiz ediyordu. Jill’e de babasinin kendisine
ve annesine davranmis oldugu gibi davraniyordu. Jill bunu
anlamaya bagladig1 zaman onun bu soguk tavr i¢in kendini
suclamaktan vazgecti ve bu tek bagina depresyonunu tedavi
etmese de yine de ileri dogru atilmig bir adimdi. Onaylamasi
miimkiin olmayan birinin onayin1 kazanmaya ¢aligmanin ma-
alesef bosa bir ¢aba oldugunu 6grendi. Sonunda iligkileri bitti.

Bundan alinacak ders, bir bagkasinin size kars1 soguk dav-
ranig1 yiiziinden kendinizi su¢lamamanizdir. Eger suclarsaniz
o kisiye cok fazla gii¢ vermis olursunuz. Aragtirmalar ken-
dini taciz eden bir erkekle yagamaya devam eden kadinlarin
taciz edildikleri icin sik sik kendilerini sugladiklarini fakat bu
iligkiden uzaklagtiklar1 zaman bunu kendi hatalar1 olarak gor-
memeye basladigini gostermigtir. “Sorumluluk dongiisiinti”
(s.316-317) kullanmaya ¢aligin ve bu sorunun nedeni hakkin-
da ne kadar c¢ok sey diisiinebildiginizi goriin. Karginizdaki ki-
sinin bu soguk tavrinin nedeninin alternatifleri nelerdir?

Siddetle bas etmek

Aciktir ki zorbaligin daha ciddi bir sekli de aile i¢i siddettir.
Eger bu sizin baginiza geldiyse sessizce ac1 ¢cekmeyin; kendi-
nizi su¢lamayin veya utanmayin, ¢iinkii iligkisinde giddetten
muzdarip olabilen pek ¢ok kisi vardir. Yardim isteyin; mesela,
bir aile i¢i siddet merkeziyle irtibata gecin ve size destek ve
tavsiye verebilecek biriyle konusun. Ana kurallar1 unutmayin:
deneyimleriniz konusunda diiriist olmak, deneyimlerinize kar-
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st nazik ve sefkatli olmak, kendinize yardim etmek icin neye
ihtiyaciniz oldugunu bulmak, kendinizi suglamay1 birakmak
ve bagkalarindan yardim istemek.

iste zorbalik

Giiniimiizde ailelerde, okullarda ve igte siiregiden zorbalik
kaygi verici boyutlara ulagmigtir. Bir zorbanin saldirisina
maruz kalmak oldukga depresif bir etki yapabilir. Toplum
olarak bagkalarina karg1 nasil daha kabullenici ve daha nazik
olunacagin1 6grenmemiz gerekiyor. Birey olarak da kendi-
mizi zorbaliin etkilerinden en iyi nasil koruyabilecegimizi
o0grenmeliyiz.

Bazen, davraniglarini zorlayici bulan tek kisi siz olmadi-
g1z icin bir zorbay1 hemen fark edebilirsiniz. Bagkalarinin
goriiglerini almak —bunu fark edenin sadece siz olmadiginin
kanitin1 gormek- yararli olabilir. Mesela, Mark ile Jill’in du-
rumunda, ortak arkadaglarinin ¢ogu Mark’1 “zor” biri olarak
goriiyordu. Jill’in bu kamit1 diigiinmesi kendini su¢lamaktan
vazgecmesine yardim etti.

Isteki zorbalar ¢ok rahatsiz edici olabilir ciinkii ise gitmek-
ten korkabilir veya her sabah kendinizi huzursuz hissedebilir-
siniz. Eger siz de bunu yagiyorsaniz sendika temsilcisiyle veya
ig yerindeki doktorla veya baska bir idareciyle bunu konusma-
ya ¢alisin. Bagkalariyla bununla nasil bag ettikleri hakkinda
konugun ve bir seyler 6grenip 6grenmeyeceginize bakin, hem
boylece bu konuda kendinizi yalmz da hissetmezsiniz. Eger
oradan uzaklasabiliyorsaniz, 6yle yapin. Burada 6nemli olan
verdiginiz tepkiler icin kendinizi su¢clamaktan kaginmak, daha
ziyade olabildigince yararli bir sekilde onlarin iistiinde ¢alig-
maktir.

Onemli bir sorun da kafaya takmaktir. Genellikle zorbalar
kafamiza takariz —neler sdylendigini, ne soylememiz gerek-
tigini, ne kadar kizdigimizi1 ve yine onlarla yiiz yiize gelmek
zorunda oldugumuzu! Tekrar ve tekrar bunlar diigiiniiriiz. Bu
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cok anlasilir bir gey ama tehdit ve stres sistemlerinizi siirekli
olarak uyaracaktir. Eger kafaya taktigimiz1 fark ederseniz bu-
nun anlagilabilir ama yararsiz bir gsey oldugunu hatirlayin ve
8. Boliim’de anlatilan sefkatli odaklanmaya ¢aligmasini yapin.
Eger sorun cinsel tacizse, belli kisiler se¢ilmis olabilir. Di-
gerleri zorbalig1 ayni sekilde yasamayabilir. Eger sizin baginiza
gelen buysa yine bagkalarinin destegini alin ve varliginizi olabil-
diginizce hissettirin. Isyerinizde konuyu olabildigince acik bir
sekilde ortaya koyun. “Sadece benim” diye diigiinerek mesele-
yi ortaya koymaktan kacinmaym. Hukuki tavsiyeye ihtiyaciniz
olabilir. Bu konuyu bagkalanyla ne kadar ¢ok irdeleyebilirseniz,
en iyi nasil bas edilebilecegini bulmaniz o kadar kolay olabilir.

ONEMLi NOKTALAR

e Baskalarinin onaylamasini istemek dogaldir ve diinya bu-
nun etrafinda doner. Ancak bazen onaylanmamaktan
korkmak kolaydir ve o zaman baskalarina tabi onaylan-
ma tuzagina disebilir, daha tabi hale gelebilir, baskalarini
memnun etmeye calisabilir ve kendi istek ve ihtiyaclari-
mizdan vazgegebiliriz.

e Baskalarinin yasam tarzina veya hatta eskiden se¢mis ola-
bilecegimiz bir yasam tarzina tabi olabiliriz. Bu kimligimizi
kaybettigimiz duygusuna yol acabilir.

¢ Depresyonun ele aldigimiz diger yonlerinde oldugu gibi,
burada da onemli olan kendini suglamamak fakat agik
olmak ve depresyonla baglantili olabilecek esas konulari
distinmektir.

e Bazen bagkalarinin yardimini ve destegini istememiz, ba-
zen kendimizi daha fazla ortaya koymamiz ve bazen de
hayatimizda degisiklik yapmak icin cesaretimizi toplama-
miz gerekebilir. Biitlin bunlar kendinize karsi iyi ve des-
tekleyici oldugunuz zaman daha kolay olacaktir.
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EGZERSIiZLER

Onaylanmamanin ve elestirinin nasil tstesinden geldiginizi
birka¢ adimda inceleyebilirsiniz.

» Once, basit bir elestiri 6rnegiyle baslayin. O durumu hatir-
layin. Simdi icinizden gecen duygu ve disiinceler Gstiinde
diistiniin. Geri cekilin, “balkondan bakin” ve bu duygu ve
distincelerinetlestirin. Bunlarin altinda yatan korkulariniz
(mesela o kisinin sizden hoslanmamasi gibi) veya bunla-
rin gecmisinizle baglantisinin olup olmadigini —size sert
bir ebeveyninizi, 6gretmeninizi veya okuldaki bir zorbayi
mi hatirlatiyor- diisiintin. Bu elestiriye karsi duyarliliginiza
nazik yaklasmaniza yardim edecektir. Kendinize sdyle di-
yebileceksiniz, “Bu elestirinin beni (izmesi anlasilabilir bir
sey, cunkd...”

e Birkac sakinlestirici ritimli soluma alistirmasi yapin ve bir
an icin yavaslayin. Sefkatli biri oldugunuzu hayal edin; ici-
nizde nezaketin ve bilgeligin yayilldigini hissedin; ytizini-
ze nazik ve yumusak bir ifade verin; genislediginizi ve bil-
ge bir otorite haline geldiginizi hissedin. Bu pozisyondan,
bu elestiri ve verdiginiz tepkiler hakkinda farkl bir sekilde
distinmenin yollarint muhakeme edin.

¢ Eger faydasi olacaksa bu elestiri hakkinda diistinmenin al-
ternatif yollarini yazin; bunlara duyarliliginizt kabul etmek,
bunu biyiik bir reddedilme olarak gdrmeyecek sekilde
diistincelerinizi dengelemek, kendi kizginhgimzin oynadi-
g1 roli gérmek, bu duygularin gectigini, elestiri ve tartis-
malarin giinlik hayatin bir par¢asi oldugunu, karsimizdaki
kisinin huysuz olabilecegini hatirlamak da dahil olabilir.
Bagislamayi diisinmek size yardimi olur muydu (bkz. 20.
Bolim)?
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 Bir seyleri kafaya takmak kolay ve anlasilabilir olsa da eger
surekli Gzantinazd, kirginhiginizt veya kizginhginmzr disi-
nirseniz zihninizde bunlar tekrarlamanin genellikle size
bir yarari olmayacagini unutmayin. Bu disinceler ortaya
ciktigr zaman onlari fark edin ve sakince izleyin.

e Kendinizi ortaya koymaya ihtiyaciniz olup olmadigi konu-
sunda kendinize karsi diirlist olun. Bazen fazla kizdigimiz
veya korktugumuz icin kendimizi ortaya koymaya calisiriz
ve aldigimiz elestiriden dolay: tiziildilysek nasil aclk mesaj-
lar verecegimizi diisiinmekten ziyade, sadece dcimiizii al-
mayi veya kavga etmeyi hayal ederiz. Sonra da bunu kafa-
miza takarak ¢ikkmaza girebiliriz. Eger boyle hissediyorsaniz
kendinize karsi nazik olun, buna giliimseyin ve sonra da
sefkatli ve yararli bir yaklasimin nasil olabilecegini diisinun.

¢ Onaylanma istegiyle nasil bas ettiginizi distiniin. Bazen onay-
lanmak isteyen insanlar bunu elde ettikleri zaman 6nemse-
mezler. Sanki stirekli onaylanma pesinde olmalart ama asla
onaylanmamalari gerekiyormus gibidir; sanki onaylandiklari
zaman bununla ne yapacaklarini bilemiyorlarmis gibidir. Bu-
nun sizin icin de dogru olup olmadigini diisiiniin. Eger dyley-
se, kendinize karsl nazik olun ama ayni zamanda giliimseme
ve kiiclik bir dostluk gosterisi gibi ufak tefek onaylama isa-
retlerine dikkat etmeye karar verin. Burada kesinlikle “kiigik
glzeldir” diisturu gecerlidir. Bu bir tiir stiper varlik olmaya ve
stiper onay almaya calismaktan vazge¢cmemize yardim eder.

¢ Sik sik sdyledigimiz gibi, basarimnin sirr basarisiz olma ye-
tenegidir (bkz. 21. B6lim). Onaylanmanin sirm elestiri ve
onaylanmamayla bas etme yetenegidir. Bu her zaman
zordur ama eger elestiriyi kafaya takmadan veya hemen
Ofke veya korkuyla tepki gostermeden hos gormeyi 6gre-
nebilirsek hayatin inis ¢ikislartyla bas etmekte daha iyi bir
konumda oluruz. Bu giictir, onun icin adim adim ilerleyin.
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¢ Kendinize onaylanma ve onun ustiinde ¢alisma konusun-
daki sorunlarnizi ele alan sefkatli bir mektup/mektuplar
yazin (bkz. 5.264-270).

¢ Son olarak, eger zorbaligin hakim oldugu bir iliski icindey-
seniz bu konuda diirist olun, baskalariyla konusun ve ba-
zen zorbalardan uzak durmanin 6nemli oldugunu kabul
edin. Bunu nasil yapacaginiz tstiinde diisiinmek ve ihtiya-
ciniz olan cesareti toplamak icin sefkatli ve ussal zihnini-
zin yardimina bagvurun.
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17

Depresyonda utan¢ duygusunu
anlamak ve sagaltmak

Yardim alma, bagkalarina bagvurma ve kendimize nazik dav-
ranma yetimizi azaltabilen duygularin icinde en onemli ve
yikici olani utangtir. Gergekten de insanlar depresyona gir-
dikleri icin utanabilir ve ¢aresizce bunu bagkalarindan sakla-
maya caligabilirler. Eger bu utan¢ duygusunu kabul eder ve
onu azaltmaya caligirsak, kendimizi iyilestirmek ve beslemek
adina ¢ok sey yapariz.

Genel olarak utan¢ —mahcubiyet, gurur, prestij ve statii
gibi- bagkalarinin bizi nasil gordiigiinii ve yargiladigim dii-
siinmemizle ve kendimizi nasil gérdiigiimiizle baglantilidir.
Bunlara 6z-bilingli duygular diyoruz, ¢iinkii bunlar kendimiz-
le ilgili duygularla baglantilidir.! “Utang”* (*Ingilizce shame)
sozciigiiniin Hint-Avrupa dilindeki saklanmak anlamina gelen
skam sdzciigiinden geldigi diisiiniilmektedir. Incil’deki hika-
yede Adem’le Havva bilgi agacimin meyvesini yer, kendile-
rinin farkina varir ve ¢iplak olduklarini kavrarlar. O anda bir
utan¢ duygusuna kapilir ve incir yapraklarina ihtiya¢ duyar-
lar —hikaye boylece siirer gider. Utanmalarinin nedeni kismen
Tanr1’nin talimatlarina kars1 geldikleri icin cezalandirilacak-
lar1 korkusudur.

Utang depresyondaki insanlara yardim etmekte en giiclii ve
potansiyel olarak en zorlu konulardan biri sayilmaktadir, ¢iin-
kii depresyon genellikle “utang verici” bilgiyi saklamayi veya
iistiinde ¢alisamamayi gerekli kilar. Insanlar utandiklar sey-
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leri kolayca agiga vuramaz veya onlar hakkinda rahatca konu-
samazlar —bagkalarinin onlarin hakkinda ne diisiineceginden
korkarlar. Gergekten de bazi insanlar depresyondan utanir ve
ne yazik ki bu yiizden de yardim istemezler.

Utancin unsurlari

Utang degisik yonleri ve bilegenleri olan karmagik bir feno-
mendir. Bunlarin en 6nemlilerinden bazilari sunlardir:

+ Sosyal veya disa odakh duygu ve diisiinceler. Bu
bagkalariin bizi asagi, kotii, yetersiz veya hatal
gordiigiine dair inaniglardir; yani, bagkalarmimn kii-
climseyerek veya kinayarak bize tepeden baktigin
diisiiniiriiz. Bu lekelenmeyle ve digsal utangla bag-
lantilidir.

+ Icteki olumsuz 6z-degerlendirmeci duygu ve dii-
suinceler. Bunlar asagi, yetersiz veya hatali oldu-
gumuza dair duygu ve diislinceleri kapsamaktadir.
Kendimize saldiran duygu ve diisiincelerimizin ¢ogu
aslinda utang verici diigiinceler ve 6z-degerlendirme-
lerdir. Buna igsel utang denir.

+ Duygusal bir bilegen. icsel ve digsal utancin verdigi
hisler degisiktir fakat bunlar kaygi, 6fke, kendinden
igrenme ve kendini kiiciimsemeyi icerir. Bazi insanlar
utanci bir “yiirek ezilmesi” —bir seyi basarmayr um-
dugumuz ve sonra basarisiz oldugumuzu gordiigiimiiz
zaman bizi alt iist eden duygu- seklinde tanimlar!

+ Davramssal bir bilesen. Utang, kendimizi kii¢iik
ve hor goriilmiis hissettigimiz, gozlerimizi kagirdi-
gimiz ve daha da kiiciilmeye calistigimiz itaatkar bir
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tepkiyle (bunu diger hayvanlarla da paylasiriz) bag-
lantihdir. Giiglii bir saklanma, ortalarda goriinmeme,
s1visip kacma diirtiisii hissedilir. Bazen sadece aglamak
isteriz. Cogunlukla konugmak veya diisiinmek zor ge-
lir. Gerg¢i bazen elestirildigimiz zaman, ¢cok daha baskin
bir 6fke duygusuyla tepki verebilir ve bizi “teshir eden”
veya bir sekilde asagi, zayif veya kotii oldugumuzu 6ne
siiren kisiye misillemede bulunmak isteyebiliriz.

» Bedensel veya fizyolojik bir bilesen. Utan¢ duygu-
su streslidir ve tehdit ve stres sistemlerimizi harekete
gecirir. Utan¢ aym1 zamanda ruh halimizi belirleyen
kimyasallar1 da etkiler ve olumlu ruh hallerini gelis-
tirmeye ¢alisma konusunda yardimci olmaz.

En giiclii i¢sel utang deneyimleri kendimizde farkli ve asa-
g1, hatali veya kotii bir sey oldugu hissinden ortaya ¢ikar. Eger
bagkalar1 bu hatalarimiz1 kesfederse bizimle alay edecekleri-
ne, bize kizacaklarina, bizi kii¢climseyeceklerine ve/veya red-
dedeceklerine inanabiliriz. Bu anlamda, utan¢ onaylanmama
korkusunun en u¢ bi¢imidir.

Utang bizi fel¢ edebilir ve ayn1 zamanda bagkalar tarafindan
incelendigimizin ve yargilandigimizin son derece farkinda ola-
biliriz. Utang sadece kendimizi bir sekilde asag1, zayif veya kotii
hissetmemize yol agmaz fakat ayn1 zamanda bizi deger verdi-
gimiz iligskileri kaybetmekle de tehdit eder —eger utandigimiz
ortaya ¢ikarsa insanlar bize yardim etmek, bizim arkadasimiz
olmak, bizi sevmek veya bize saygi gostermek istemeyecektir.
Utanca dayali tipik bir diisiince sudur: “Eger beni gercekten ta-
nisaydin benden hoglanmazdin”. Utancin i¢cerdigi ana duygular-
dan biri yalmizlik olabilir. Kendimizi yalitilmis, baglantisiz ve
icsel olarak bagkalarinin sevgi ve dostlugundan kopmus hisse-
debiliriz. Utang bize bagkalarindan ayn (farkl) oldugumuz, bir
yabanci oldugumuz duygusunu verebilir.
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Tablo 17.1 Ozelestirel diisiinceler ve korkular?

Dissal utang

Baskalarinin beni nasil
gordigu ve hissettigi hak-
kindaki distincelerim

Bu insanlar benim organi-
ze olamadigimi gorecek

Asciligimdan veya organi-
zasyon yetenegimden pek
etkilenmeyecekler
Sonunda disaridan siparis
edilen hazir yiyecekler
yemek zorunda kalmak
onlart hayal kirikligina
ugratacak

Muhtemelen her seyi mah-
vettim —simdi beni biraz
sersem biri olarak gorecek
ve ciddiye almayacaklar
Anne’in en nemli korkusu
su: Bana saygi duyan in-
sanlarla yakin dostluklar
kuramayacagim

icsel utang
Kendim hakkinda hissettiklerim
ve distindiklerim

Bu kadar basit bir malzemeyi
koymayi unuttugum icin kendi-
me o kadar kiziyorum ki

Benim sorunum ne? Neden kafa-
mi toplayamiyorum?

Pisirdigim yemekler o kadar gu-
zel olacak ve onlari o kadar etki-
leyecekti ki

Yine dikkat etmedigim ve 6zen
gostermedigim icin hayal kirikli-
gina ugradim

Anne’in en 6nemli korkusu su:
Bana saygi duyan insanlarla ya-
kin dostluklar kuramayacagim.
Dislanacagim ve yalniz kalacagim

Utanmak ve mahcup olmak

I¢sel utanci (kendimiz hakkinda ne hissettigimizi ve nasil yar-

giladigimiz1) digsal utangtan (baskalarinin bizi kiigiimsedigini
diisiindiigiimiiz zaman kendimiz hakkinda hissettiklerimiz-
den) ayirt etmenin faydasi vardir. Bu farki bir 6rnekle agik-

layalim. 9. Boliim’de verdigi partide yemegi yakan Anne’1
hatirlayin. Bagkalarinin ne diigiinecegi hakkinda ¢ok endisele-
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nebilir ve onu bir sekilde yetersiz ve beceriksiz gorebilecekle-
rinden kaygi duyabilir. Dikkati bagkalarinin kafasindan neler
gectigine ve onlarin zihnindeki sosyal itibarina odaklanmugtur.
Bu digsal utanctir, ¢iinkii elestirinin ve dikkatin kaynagi onun
disindadir. Eger 6zelestiri yapan ve kendine kargi sert davra-
nan biriyse belki kendine sovebilir ve sinirlenebilir, o zaman
icsel utan¢ da duyacaktir. Elestirinin ve yerginin kaynagi ken-
di zihnimizden gelmektedir. Tablo 17.1 bu ayrimi ve bunun
belli bagh korkularimizla nasil iligkili oldugunu gosteriyor.

Bununla birlikte, Anne’in bagkalarinin onu kii¢iimsedigine
inanmasi fakat ¢z elestiri yapmamasi ve iyi bir as¢1 olmadigini
kabul etmesi de miimkiindiir. Anne ic¢sel utan¢ degil, digsal
utang yasayabilir. Eger Anne yemegin fazla pismis olmasina
aldirmadigini temin eden insanlarin samimiyetine inanirsa he-
men sakinlesecektir, ¢iinkii bagkalarinin hala ondan hoslandi-
gina ve onu onemsedigine giivenecektir. Bagka insanlarin ne-
zaketi sakinlegtiricidir. Ancak i¢sel utancin iistesinden gelmek
o kadar kolay degildir, ciinkii bunlar kendi i¢sel yargilarimiz,
degerlendirmelerimiz ve duygularimizdir —ve bunlar1 hallet-
mek bize daha zor gelebilir. Kendine karsi nazik olmayr 6g-
renmek bu yiizden 6nemlidir. 219-223. sayfalara bakin ve bu
sorun iistiinde ¢aligmak i¢in verilen bazi 6nerileri inceleyin.

Depresyonda her iki tiir utang da yaygin gériiliir. Insanlar
baskalarinin onlar1 asag, kotii veya yetersiz gordiigiinii hisse-
der ve ayrica kendilerini de asagi, kotii veya yetersiz goriirler.
Onun i¢in utang duygunuz iistiinde caligirken su hususlarda
net olmak faydalidir:

» Size gore baskalari sizin hakkinizda ne diigiiniiyor ve
hissediyor.

» Siz kendiniz hakkinda ne diisiiniiyor ve hissediyor-
sunuz.
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Bunu yaptiginmiz zaman utan¢ duygusunun onaylanmama
korkusuyla ne kadar baglantili oldugunu géreceksiniz. Bu bo-
limde esas olarak i¢sel utanca, yani kendinize sdylediginiz,
icinizde utan¢ duygusunu tetikleyen, itaatkar davranmaniza
neden olan ve giiveninizi baltalayan seylere odaklanacagiz.

Utang bizi pek ¢ok sekilde etkileyebilir ve ona kars1 pek cok
sekilde savunmaya gecebiliriz. Anlagilmasi gereken ilk sey bir
sekilde bagkalarinin zihninde kendimizi giivensiz hissettigi-
mizdir. Bizi kabul edip etmediklerinden emin degilizdir. Utang
duygusu, bagkalarinin onu kabul ettigini, onayladigin1 ve ba-
gisladigim bilerek biiyiiyen birini, ihmalkar, kati, reddeden
veya elestiren ortamlarda biiyiiyen biri kadar rahatsiz etmez.
Eger utanmak bizim i¢in biiyiik bir sorunsa onunla sefkatli bir
sekilde bag etmeyi 6grenmenin yardimi olabilir.

Utancin odagi

Psikolog Gershen Kaufman’a® gére, utancin bize ¢ok aci ve-
rebilecegi en az li¢ alan vardir. Bedenimizden utanabiliriz, ye-
terligimiz ve yeteneklerimiz konusunda utanabiliriz ve iliskile-
rimizde utanabiliriz. Depresyonda 6zellikle yaygin goriilen bir
baska boyut daha vardir: hissettiklerimizden veya aklimizdan
gecenlerden utanmak. Simdi bunlara kisaca goz atalim.

Bedenimizden utanmak

Bazi insanlar utandiklar icin doktora gitmezler. Insanlarin
utang verici gordiigii pek ¢ok rahatsizlik vardir: basur (hemo-
roit), iktidarsizlik, bagirsak sorunlari, idrar sorunlari, yeme
sorunlari, icki ve uyusturucu sorunlari. Yardim istememize
engel olan, belki de diger biitiin duygulardan ¢ok utan¢ duy-
gusudur. Doktorlar utanca kars1 daha duyarli olabilir, bu duy-
guyu fark ederek onun iistiinde ¢aligabilirler.

Ne yazik ki bedenlerinde cesitli sekil bozukluklar1 —hafif
akneden yaniklara kadar- yagayan insanlar da utanabilir, 6zel-
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likle onlara giiliiniirse, kabul edilmezlerse veya goriiniigleri
yiiziinden igrenilirse. Fakat insanlar bunlarla farkl gekillerde
bas etmektedir.

Cinsel tacize ugrayanlar genellikle bedenleri konusunda
cok utangactirlar. Bedenlerinin kirlendigini, pislendigini ve
zarar gordiigiinii hissedebilirler. Asir1 vakalarda, bu insanlar
sonunda kendi bedenlerinden nefret edebilir, hatta bedenlerini
kotiiye bile kullanabilirler. Taciz duygularindan ve deneyim-
lerinden konugmak bile giiclii bir utan¢ duygusu yaratabilir ve
bu nedenle insanlar bunun hakkinda konugmaktan kaginabilir.
Bu utan¢ duygusunu sagaltmak kiginin bedeniyle uzlagmasini
ve onu geri kazanmasini saglar (yandaki tabloya bakiniz).

Elbette modanin ardindaki itici gii¢ nasil goriindiigiimiizle
ilgilenmemizdir. Ancak bazi insanlar kendilerini o kadar bi-
cimsiz hisseder ve bedenlerinden o kadar utanirlar ki bu duy-
gulardan kagmak icin hemen her seyi yaparlar. Insanlar spor
salonlarinda saatlerce ¢aligabilir ve daha ¢ok zayiflamak ama-
ciyla diyet yapmak icin biiyiik ¢aba sarf edebilirler. Bedenleri-
ne kars1 hissettikleri utan¢ duygusundan kagmak i¢in makyaji
ve estetik cerrahiyi kullanabilirler. Bugiin Bati’da ¢cogu depres-
yonun ortaya ¢ikma nedeni bedenimizin ebadindan ve geklin-
den utanmamiz ve memnun olmamamizdir —boylece degisim
umudu sunan biiyiik diyet endiistrisi ortaya ¢ikmigtir. Bazen
agir1 umutlara kapilarak suna inanabiliriz, “Eger kilo verirsem
insanlar benden daha ¢ok hoglanir ve daha mutlu olurum”.
Eger cogu insanin basina geldigi gibi dener ve basarisiz olur-
sak (size ne kadar ¢ok kilo vermeye ¢abaladigimi anlatamam)
bu da yine utanmamiza neden olabilir.

Georgie kilo vermeye cabaliyordu. Birkag kilo kaybetmig
ama sonra tekrar almigti. Bu moralini iyice bozdu, kendine
kizd1 ve daha ¢cok yemeye basladi.

Eger fazla kiloluysak (ki bu maalesef beni de kapsiyor), is-
tedigimiz kadar bagarili olamazsak kendimizden utanmamay:1
o0grenmek bize ¢cok yardimci olacaktir. Yasadifimiz aksaklik-
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lar kargisinda anlayigli ve nazik olmayi 6grenirken bir yandan
da kendimizi tekrar denemek i¢in cesaretlendirmeye caligiriz.
Eger kendimizden utanirsak vazgecme ihtimalimiz daha fazla-
dir. Bazen kilolarimizla uzlagmayi ve kendimizi kabullenmeyi
o0grenmemiz gerekir. Bazen hayatimizda bir parca “aman ya”
tavrinin yarari olabilir! (bkz. s.544). Bir zayiflama organizasyo-
nuna katilmayi deneyin, ciinkii orada diger katilimcilardan yar-
dim, anlayis ve destek gorebilirsiniz. Bagkalariyla konugmak
hep aym hususlarda miicadele ettigimizi gérmemize yardim
eder, onun i¢in saklanmamiza ve kagmamiza gerek kalmaz.

Tablo 17.2 Ussal ve sefkatli zihninizi kullanmak

Ussal zihin Sefkatli/dost zihin (nazik, sicak
bir ses tonu)

Duygudas anlayis

Yasadigim hiisran ve hayal kirikligi  Kilo vermek, daha zayif goriinmek

ve ayrica baskalari gibi olma iste- ve bu giysilerin icine sigmak icin
gim anlasilabilir bir sekilde distin- ¢ok ¢abalachigim icin htisran duy-
celerimi bulaniklastirdi. Onun icin mam anlasilabilir bir sey.

simdi yapmam gereken bu anlas!- Dikkatimi kilolarima odakla-
labilir hayal kirikhigiyla eniyi bas mam anlasilabilir bir sey, ¢linki
etme yolunu bulmaktir. buna ¢ok 6nem veren bir top-

lumda yastyoruz!
Burada Georgie’nin sorunu duygu ve diisiincelerini bulaniklastiran
hiisran olarak goérdiigil anlasiliyor. Sefkatli, ¢linkii yasadigi hiisrani
ve hayal kirikligini kabul ediyor (ve onlara karsi duyarlilik gésteriyor)
ve kendine neden bdyle hissettigini hatirlatiyor. Boylece duygularini
bir yana itmeden yasadigi hayal kirikligini anlayisla kabul ediyor —bir
duyguyu net bir sekilde hissederken kendimize bdyle hissetmeme-
miz gerektigini séylemenin faydas: yoktur.
Dikkatin yoniinii degistirmek

Dikkatimi nereye yéneltecegimi Eger fazla kilolarima odak-
secebilirim ve bunu “su anda” lanmayi stirdiiriirsem mutsuz
hissettigim hiisran konusunda olacagim —onun icin dikkatimi
bana nasil yardimci olacagina baska seylere yoneltmem fayda-
gore yapabilirim. It olacaktur.
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Dikkatini nazik ve sefkatli bir sekil-
de yeniden yonlendirmek igin alis-
tirma yapmaya zaman ayrr.

Bu duygu ve diisiincelerin zih-
nimde nasil oynadigina dikkat
edebilirim (bkz. 7. B6Iim). Ak-
lima beni hayatta mutlu eden
seyleri getirebilirim; bunlar
iliskilerim (akhna sana gulimse-
yen birini getir) veya yaptigim
seyler ya da bah¢em olabilir.
Sakinlestirici ritimli soluma alis-
tirmasi yapabilir, sefkatli benlik
moduna girebilir, yasadigim bu
sikintiya sefkatli yaklasabilir,
kendimi nazik hissedebilirim.
Zihnimde sefkatli bir 6teki imge-
si canlandirabilir ve sefkatin ve
nezaketin bana dogru aktigini
hayal edebilirim.

Burada Georgie dikkatini farkli bir sekilde yonlendirmeye ve yasadig|
hiisranin zihnine hakim olmasina izin vermemeye ¢alistyor. Kontrolii
eline aliyor ve dikkati ve odaklanmasi konusunda segimler yapiyor.

Diisiinmek ve muhakeme etmek
Kilo sorununun yaygin olmasinin
nedeni icinde yasadigimiz diinya
-bu benim hatam degil. insanlar
biiytik kithklar déneminde evrim-
lestiler. Kendimizi sinirlamak yerine
daha fazlasini elde etmeye ¢alismak
lizere tasarlanmisiz —onun igin
diyet yapmak zor is.

Genlerimiz nedeniyle farkl insanlar
yagi farkl oranlarda depolar ve
ayrica bazilari icin yiyeceklerini ki-
sitlamak diger insanlara gére daha
kolaydir -bu benim hatam degil.
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Kilolu bir arkadagim olsaydi, kilolu
olmasinin benim igin 6nemli olma-
digni, kisi olarak onun nitelikleriy-
le ilgilendigimi, ona glivenmemin,
degerlerimi ve hikayelerimi onun-
la paylasmamin 6nemli oldugunu
anlamasina yardm ederdim. Kilo
vermenin, 6zellikle bu kadar hari-
ka yiyeceklerle dolu bir diinyada,
ne kadar zor oldugunu, yiyecek
endiistrisinin yememizi saglamak
icin milyarlarca sterlin harcadigini
kabul ederek onu destekler ve
onu kilo vermeye ¢alisirken yasa-
digi inis cikislari kabul etmesi icin
tesvik ederdim.

Kendimi ince kadinlarla kiyasla-
mam kolay, ¢linki kilttirtimiiz
ve biitiin dergiler bunu yapmami
istiyor fakat aslinda kendimi bu
sekilde baskalariyla kiyaslamamin
bana bir yaran yok. isin gercegi,
bazi insanlardan daha sisman,
bazilarindan da daha zayifim.



Burada Georgie bu meseleyi 6nce ussal ve adil bir sekilde, sonra da eger
bu bir arkadasinin basina gelmis olsaydi onunla nasil konusacagini disi-
nerek nazik ve sicak bir sekilde diisinmeyi ve muhakeme etmeyi 6gre-
niyor. Sefkatli ve sevgi dolu yaninin durumlart kizgin, kirilgan ve hiisran
icindeki yanindan farkl bir sekilde gérdiigiini ve diistindiigiini kavriyor.
Yardima davranislar

Neyin yolunda gitmedigini ¢6zebilir  Artik kilo verme ¢abast yliziin-
ve bu deneyimden ders almak i¢in den canimin stkilmasini isteme-

bir plan gelistirebilirim. mem anlasilabilir bir sey! Bunu
Basarinin sirri gercekten de basa- soyleyen hissettigim htisran ve
risiz olabilmekle baglantili. Basa- kirilganlik.

ramamaktan korkmadigim zaman  Ancak, eger kendime karsi na-
basarmakta 6zgtir oluyorum. zik olur ve sakinlesip kendimi

toplarsam tekrar deneyecegimi
biliyorum. Cogumuz bu savasin
icinde. Eger bunun bana faydasi
olacaksa insanlardan gelip bana
yardim etmelerini isteyebilir
veya bir destek grubuna katila-
bilirim. Bakalim, aklima baska
seyler de gelebilir.
Burada Georgie sefkatli davranis —onun ilerlemesine, gelismesine,
hatalarindan ders almasina ve 6z glvenini gelistirmesine yardim
edecek davranislar- hakkinda disiintiyor. Sefkatli davranis nezaketle
ilgili oldugu kadar, cesaretlendirmekle ve davranisimizi degistirme,
degisimin zorluklarini Gstlenme ve giicliiklerden kagmama konusun-
da destekleyici olmakla da ilgilidir.
Georgie simdi sefkatli duygular gelistirmek icin alternatif diistince-
leri inceleyebilir, sakinlestirici ritimli soluma alistirmasi yapabilir ve
sozctiklere odaklanabilir ama bunu yaparken zihninde sefkatli bir
imge canlandirabilir veya bunlari sefkatli bir sesin sdyledigini hayal
edebilir. Burada 6nemli olan kendini kanitlarlaikna etmek degil, bu
alternatiflerdeki nezakete, destege ve anlayisa odaklanmaktir.

Yeterligimiz ve yeteneklerimiz konusunda utanmak

Bu tiir utang fiziksel veya zihinsel iglev gormekle ilgilidir.
Mesela Pete bir seyleri ¢aligtiramadigi zaman kendine ¢ok
kiziyordu. Ev aletleri bozuldugu zaman, onlar1 onaramaz-
sa bunu yetenegine ve erkekligine yonelik kigisel bir elegti-
ri olarak aliyordu. Arabasi ¢aligmadigi zaman, eger diizgiin
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bir insan olsayd: mekanikten anlayabilecegini ve onu tamir
edebilecegini diisiiniiyordu. Onu tamirhaneye gétiiriip bu ye-
tersizligini oradaki tamircilere gostermekten nefret ediyordu,
onun i¢in arabayi her zaman karisinin gétiirmesini istiyordu.

Benim durumumda ise, kotii 1ngilizcem her zaman benim
icin hafif bir utan¢ kaynagi olmustur. Yatili okuldaki 6gret-
menlerim karneme tembel ve dikkatsiz oldugumu yazardi. Bir
odev iistiinde saatlerce caligir, tekrar ve tekrar okur ve dogru
“hecelendiginden” emin olurdum, ancak daha sonra kagit kir-
muz1 isaretlerle dolu ve iistiinde “bastan savmigsin, Gilbert!”
gibi yorumlar yazilmis halde geri gelirdi —bu da icime koyan
o korkung duyguyu yeniden tetiklerdi. Okuma giicliigii ceken
cocuklar sik sik eksiklik ve agagilik duygusu hissederler. Bu-
rada esas nokta, bir seyler yapmaya kalkigmanin ve basarisiz
olmanin utanmaya yol acabilmesidir. Kendimizi kotii gormek
ve kendimize saldirmak durumu daha da zorlagtirir. Genellik-
le, eger kendimize saldirmazsak bagkalarindan gelecek elesti-
rilerle daha kolay bag edebiliriz. Eger kendimize saldirirsak,
hem i¢imizden hem digimizdan saldiriya ugrariz ve bu ¢ok
kotii bir durum olabilir! Bir dahaki sefere bir bagarisizlik yii-
ziinden utandiginiz zaman kendinize saldirip saldirmadiginiz
bakin ve ussal/sefkatli zihninizi devreye sokun. Kendi dene-
yimlerim, utan¢ duygusunun ne denli giiclii ve ac1 verici ve
neden nezaketin ve sefkatin bu kadar yararli panzehirler oldu-
gunun gayet iyi farkina varmami sagladi. Ayrica diizeltmenle-
re de ¢cok minnettarim!

lligkilerde utang

Hic birimiz elestirilmekten hoslanmayiz —ancak bunu kimin
ve nasil yaptigi onemlidir. Gel gelelim, utandigimiz hassas
noktalara dokunuldugu zaman alarma ve savunmaya gece-
bilir, kayg:1 ve 6fke duyabilir, surat asabilir veya hemen pes
edebiliriz. Bu da basgkalar1 kirilganliklarimizin farkinda olursa
bizi zayif ve yetersiz biri olarak etiketleyebilecekleri korku-
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suyla bunlar1 kabul etmemizi zorlagtirabilir. Elestirilme kor-
kusu ve utang iligkileri zorlagtirabilir, ¢iinkii iligkilerdeki inig
cikiglara dayanmak gii¢ gelebilir.

Bazi insanlar sevgiyi nezaket, sarilma veya dokunma sek-
linde ifade etmek veya sevgiye bu sekilde kargilik vermek iste-
dikleri zaman kendilerini beceriksiz hisseder. Sanki etraflarinda
goriinmez bir duvar var gibidir. Samimi durumlarda bedenleri
katilagir veya geri gekilirler. Bazilar1 “Yetigkinler bu tiir seyler
yapmaz” veya sevecenligin “yumusak” veya “kadins1” bir tavir
oldugu diisiincesine yapisarak utanclarin gizleyebilirler. Bu da
yakin bir dost, sevgili veya baba olarak davraniglarinda sorun-
lara yol agabilir. Mesela, cocuklar genellikle fiziksel sevgi ara-
yisindadir ve yaklagmaya caligtiklar1 zaman babalarinin onlar1
itip uzaklastirmasi ¢ok yaralayici olabilir.

Hissettiklerimizden utanmak

Bazen utandigimiz icin gercek duygularimizi gizleriz. Kendi-
mizi kaygili, aglamakli, depresif veya kizgin hissettigimiz i¢in
utanabiliriz —sanki bu duygular1 hissetmemiz bizde yanlis, ha-
tal1 veya sevilmeyecek bir yon oldugu anlamina geliyormusg
gibi. Duygularindan utanan insanlar bagkalarinin da o tiir duy-
gu ve fantezilere sahip olduklarina inanamazlar.

Alec yillarca panik atak yagadi. Kaygi isaretlerinin orta-
ya cikabilecegi korkusuyla toplantilara gitmeye korkuyordu.
Hissettigi bu kaygidan o kadar utaniyordu ki bunu karisina
bile sdylememisti. Sonunda ruhen yikildi, depresyona girdi ve
ige gidemedi. O zaman uzun siire 1stirap c¢ektigi ortaya cikti.
Kiiciikliigiinden beri babasi ona gercek erkeklerin kaygilan-
mayacagini soylemisti; onlar sert ve korkusuz olurlardi. Alec
okula gitme konusunda kaygilandig1 zaman babasi kayitsiz bir
sekilde onu gitmeye zorlamist1 —bu siire icinde de onu utandir-
must1. Yeni yetmelik cagina geldigi zaman Alec iginde hisset-
tigi kaygilardan asla bahsetmemeyi ve bunlar belli etmemeyi
O0grenmisti.
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Evli bir kadin olan Susan ona cinsel yonden son derece
cekici gelen bir erkekle tanigti. Onunla flort etti ve iligkinin
cinsel yone kaymasini istedi fakat hissettigi bu arzu yiiziinden
biiyiik bir utan¢ duyuyordu ve bu yiizden ¢ok kotii bir insan
olduguna inaniyordu. Cinsel duygularin dogal oldugunu anla-
maya ve onu bu iligkide bu kadar ¢ok cezbedenin ne oldugunu
aragtirmaya bagladiginda, bunun kocasindan géremedigi bir
yakinlig1 arzulamasi oldugunu kesfetti. Boylece tabii bu ko-
nuda neler yapabilecegi konusu ortaya cikti; fakat bu duygu-
larindan utanmaya son vermesine yardim etti ve onun da diger
insanlar gibi yakinlik gérmek istedigini ve bir¢cok insani1 seksi
bulabilecegini kabul etmesini sagladi.

Jenny’nin annesi ona seksin kotii —kadinlardan daha ilkel
ve yiizeysel olduklar i¢in erkeklerin hoglandig: bir sey- oldu-
gunu sOylemisti. Daha sonra Jenny seks yaptig1 zamanlarda
bazen bu diigiinceleri bir kenara itebiliyordu ama sonradan
kirlendigi ve annesinin degerlerine ihanet ettigi duygusuy-
la kalakaliyordu. Giin boyunca diigiincelerini izledigi zaman
ne zaman cinsel bir duygu hissetse veya cinsel bir diisiincesi
olsa zihninin gerisinde, “Iyi bir kadin béyle seyler hissetmez.
Onun i¢in ben kirliyim ve eger annem kafamdan neler gecti-
gini bilseydi hayal kirikligina ugrardi ve benden igrenirdi,”
seklinde diigiincelerin oldugunu fark etti. O zaman dikkatini
bu cinsel duygularindan uzaklastiriyor ve onlar bastiriyordu.

Bunlar benim yazdigim gibi acik ve net diisiinceler degil-
di —bunlan daha ¢ok hissediyordu ve Jenny’nin durmasi ve
buna bir ¢6ziim bulmasi i¢in “gercekte burada ben ne diigii-
niiyorum” diisiincesine odaklanmas1 gerekiyordu. Ne var ki
bu tiir diisiinceleri oldugunu kavramaya bagladig1 zaman (ve
aklindan gectikleri sirada onlar1 “yakalamak” i¢in gercekten
odaklanmasi gerekmisti) kendine soyle diyebildi:

Bu benim cinsel hayatim ve onu kontrol etmek anneme
kalmadi. Eger cinsellik yasamak istiyorsam cinsellik istiyo-
rumdur ve bunun kirlenmekle hicbir ilgisi yoktur. Cinsel
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duygularim ayni zamanda bana enerji de veriyor ve ha-
yatimi zenginlestiriyor. Annemin cinsel takintilarini kendi
hayatima tasimaya ihtiyacim yok.

Andrew homoseksiiel arzularindan utaniyordu. Son derece
dindar bir ortamda yetigmisti ve bu tiir duygularin Tanr1’ya
kars1 iglenmis bir giinah ve bunlar1 hissettigi icin de kendisinin
kotii ve degersiz bir insan oldugunu diisiiniiyordu. Bu biraz
zor olsa da cinselligi hakkinda diigiinmenin ve onu inceleme-
nin —ondan utanmadan- alternatif yollar1 olabilecegi olasiligi-
ni1 diigiinmeye basladi.

Gary hissettigi 6fke ve kizginliktan utaniyordu. Kizdig:
zaman kendini korkung ve sevilmeye degmeyecek biri gibi
hissediyordu. Sadece diizgiin bir insan gibi davranmak iste-
digini soyliiyor ve her seyden 6nemlisi, 6fkesinin onu kor-
kung biri yaptigin1 hissediyordu. Aslinda, yaptig1 6zelesti-
riler ona korkung, nankor, bencil ve benmerkezci oldugunu
soyliiyordu. Bunun bir sonucu olarak, onu inciten her seyi
ve Ofkesinin ardindaki nedenleri inceleyemiyordu. Tersine,
kizginligin1 kabul etmek, kaynagini ve onu nasil sagaltacagi-
n1 bulmak yerine bu duygusunu gostermemeye caligiyordu.
Depresyondayken kizginlik hissedildigi (ve bazen de ifade
edildigi) icin duyulan ruhsal sikint1 bilinenden daha yaygin-
dir. Aslinda Freud kizginligin depresyonun esasi oldugunu
diigiiniiyordu.

Patricia zaman zaman ¢ok kuvvetli bir aglama istegi duyu-
yor fakat kendine aglama izni vermiyordu —bundan ¢ok utani-
yordu. Leo utandig1 i¢in ne kadar igtigini sakliyordu. Zoe ko-
casinin onu taciz ettigi olgusu hakkinda konugsamayacak kadar
utaniyordu. Amanda sirf lavaboyu kullanma ihtiyaci duydugu
zaman bir yer bulamayacagi ve altini 1slatabilecegi endisesiy-
le evinden uzaklagamiyordu. Daha pek cok 6rnek var. Bir an
icin utang yiiziinden ac1 ¢ekenlere gefkat duyalim.
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Aglama

Sik sik “aglatacak kadar utang verici”* (*Ingilizcede bir deyim)
tabirini —belki de utancin aglamakli duygular1 ve sevilme iste-
gini icerebilecegini belirtmek icin- kullaniriz. Simdi aglama ve
utang konusuna bir goz atalim, ¢iinkii depresyondaki bazi in-
sanlar bu konuda ger¢ekten miicadele veriyor. Onlar aglamay:
zayifligin veya kolunun kanadinin kirllmasinin bir isareti olarak
goriiyor ve bundan utaniyorlar. Tablo 17.3 bazi utang verici dii-
slinceleri ve bunlarin dengeli/sefkatli alternatiflerini gdsteriyor.

Tablo 17.3 Utang verici diisiincelerin alternatifleri

Utanc verici
diistinceler
Aglamak bir
zayiflik isaretidir

Ussal ve sefkatli alternatifler

Aglamak zayifigin degil, acinin ve incinme-
nin isaretidir.

Belki biziinsan yapan aglama yetenegimizdir.
Aglama yetenegimizi kaybettigimiz zaman
hissetme ve sifa bulma yetenegimizi de
kaybedebiliriz.

Baskalar aglamayi zayiflik olarak gorse de bu
onu dogru yapmaz. Belki onlarin da bu konu-
da bir utan¢ sorunu vardir.

Hem, eger aglamamiz gerekmiyorsa ne-
den bu fiziksel kapasiteye sahibiz?
Aglamak genellikle kendini tizglin ve yalniz
hissetmekle ilgilidir ve bu kulak verilmesi
gereken onemli bir mesajdir.

GO6zyaslarimi ne kadar kabul edersem, duy-
gulanmla o kadar temas icine girebilirim.

O halde simdi gbzyaslarimin farkinda olaymm
—onlann nedenini anlayayim-, akmasina izin
vereyim ve onlara karsi nazik olayim.
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Bazen insanlar duygularin karmagik olabilecegini anlamaz
(veya bunu 6grenme firsat1 bulmaz); kisi ayn1 seye veya insa-
na kars1 farkl ve celigkili duygular hissedebilir. Bazilar asla
kizmamaniz gerektigine veya sevdiginiz birini terk etmeyi is-
tememeniz gerektigine, sizi onlara bagirmaniza neden olacak
kadar sinirlendirmemeleri gerektigine inanirlar fakat hayat
boyledir.

Eger hayatimizin ilk donemlerinde duygularimizi saklama-
y1 6grendiysek, o zaman onlar1 daha ¢ok kesfetmeye baglama-
miz i¢in profesyonel yardimin faydasi olabilir. Fakat hepimi-
zin duygular1 oldugunu ve bunlarin bazilarinin ¢ok giiclii —as-
linda ezecek veya patlayacak kadar kuvvetli- goriinebildigini
unutmayin. Eger siz de dyle hissediyorsaniz bu sizin hataniz
degildir ve kendinizi su¢lamaktan vazgectiginiz zaman kendi-
nize yardim etmenin yollarin1 bulmakta 6zgiir olursunuz.

Dislincelerimizden korkmak ve utanmak

Hic yiiksek bir binada veya bir ugurumun kenarinda bulundu-
nuz mu? insanlarin atlama diisiincesiyle yiiksek binalarin ke-
narma dogru cekildiklerini hissetmeleri olduk¢a yaygin gorii-
len bir durumdur. Bu biraz korkutucu olabilir ve neden boyle
korkutucu diigiincelere kapildigimizi merak edebiliriz. Fakat
aslinda bu karmagik beyinlerimiz g6z oniine alinirsa, bazen
gercek isteklerimizin tamamen tersi diigiincelere kapilabiliriz.
Bu diisiincelere ve fantezilere zit diisiinceler denilmektedir.
Bu tiir diigiincelerin ve imgelerin yaygin oldugu saplant1 bo-
zuklugundan muzdarip insanlar —buna saplantisal zit diigiin-
me denir- tamamen gercek isteklerinin tersini diigiiniirler. Bir
baska ornek de sevdigimiz birine karg: siddet iceren diisiince-
ler besleyebilmemizdir. Tuhaf veya norm dis1 goriinen cinsel
diisiinceler veya arzular da korkutucu olabilir. Zit diigiinceler
davetsiz bir sekilde zihnimize girebilir, can sikici olabilir ama
bu yaygin goriilen bir durumdur.
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Eger insanlar bu zit diisiincelerinden utanirsa onlar1 sakla-
maya veya diisiinmemeye (ki bu onlar1 daha da kotii hale ge-
tirir) caligabilir veya neden boyle diisiindiiklerini kafaya taka-
bilirler. Bazen bu diisiinceleri disa vurabilecekleri konusunda
endiselenebilirler ve bu da obsesif kompulsif bozuklugu deni-
len bir rahatsizlikla baglantili olabilir. Baz1 insanlar diigiinme-
nin eylemde bulunmak kadar kétii oldugunu diisiiniir. Utang
duygusunu ele alirsak, korku hikayeleri yazanlarin garip (ve
bazen de siddet iceren) diisiince ve fantezilerini yazdiklarini
ve bundan tonlarca para kazanabildiklerini diisiinebilirsiniz —
oysa depresyondaki insanlar bu tiir diisiincelerinden korkabilir.
Yazarlar zihinlerimizin ne kadar tuhaf olabilecegini bilir, oysa
depresyondaki bazi insanlar her zaman ussal ve makul olmamiz
gerektigini diisiiniir. Gergek su ki zihnimizin iistiinde ¢caligmak
zordur ve zihnimiz her tiirlii diigiince ve fanteziyle dolu olabilir
—bunda bizim hatamiz olmasa da! Bunlar1 nasil fark edecegimi-
zi, nasil kabul edecegimizi, gecip gitmelerine nasil izin verece-
gimizi, nasil tuhaf, gelismig beyinlerin bir iiriinii olarak goérece-
gimizi 6grenmenin bazen faydasi olur. Eger bunlar daha 1srarli
hale gelirse aile doktorunuzla konugmay1 yararl bulabilirsiniz.

Utancin kékenleri

Utancin kokenleri hakkinda birkag teori vardir. Bir goriige
gore, evrim cocuklar, iligkilere, ilgiye, neseyle paylasilan
etkilesimlere ve kabul edilmeye yonelik miithig bir ihtiyacla
birlikte sosyal varliklar olmak iizere donatmistir. Bize bakip
gozetenlerden gordiigiimiiz muamelenin hayatta (biiylirken
yasanan pek ¢ok olumlu deneyimin sonucunda) giivenle mi,
yoksa bir utang, yeterince iyi olmama, degersiz ve hatali olma
duygusuyla mu ilerleyecegimiz iistiinde biiyiik bir etkisi ola-
caktir. Aragtirmalar bebekle bebege bakan kisi arasindaki et-
kilesimin bebegin sinir sistemi, duygular ve benlik duygusu
iistiinde 6nemli etkileri oldugunu gostermisgtir.
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Utang, hayatimizin ilk doneminde ebeveynlerimizden veya
bize bakan diger kisilerden gordiigiimiiz muameleye gosteri-
len en az ii¢ farkl tiir tepkiden ortaya ¢ikabilir:

« lyi ve muktedir olarak kabul gérme cabalarmin en-
gellenmesi

+ Uyum gostermek i¢in baski yapilmasi

* Dogrudan saldirilar, yergiler ve reddetmeler.

lyi ve muktedir olarak kabul edilme ihtiyaci

Su senaryoyu diisiiniin. Ug yasindaki Tracy sessizce oturmus,
resim ¢iziyordur. Aniden ayaga firlar, annesine dogru kosar
ve ona gururla yaptig1 resmi gosterir. Annesi diz ¢okiip, “Vay,
vay, bu harika! Bunu sen mi yaptin?” diye tepki verir. Tra-
cy gururla baginm sallar. “Ne akilli kizsin sen!” Bu etkilesimde
Tracy olumlu dikkatin hedefi olur ve sadece annesinin onunla
gururlandigini deneyimlemekle kalmaz, kendi i¢cinde de kendi-
ne dair duygular besler —kendisi hakkinda iyi seyler hisseder.

Gel gelelim, Tracy elinde resimle annesinin yanina gitti-
£i zaman annesinin, “Aman Tanrim, yine o resimlerden biri.
Bak, simdi ¢ok isim var. Gidip biraz kendi basina oynayamaz
misin?” diye tepki verdigini varsayalim. Bu sefer Tracy’nin
annesini deneyimlemesinin, aralarindaki etkilesimin ve kendi
icindeki duygularin oldukga farkli olacag: agiktir. Tracy’nin
kendi i¢inde iyi duygular beslemesi pek olasi degildir ve bir
hayal kiriklig1 ve muhtemelen utang duygusu da hissedebilir.
Basim1 yere egecek ve sessizce uzaklasacaktir. Bu sekilde,
baskalarina cazip gelecek bir ey sergiledigimiz zaman kabul
gormememiz ve diglanmamiz utang verici olabilir. Bu tiir de-
neyimler en sevgi dolu evlerde bile yasanabilir ve ¢ocuklar
bunlarla bas etmeyi 6grenirler; fakat eger bunlar sik sik ve
bir giivensizlik ve ebeveyn sicakliginin az oldugu bir ortamda
yasanirsa zaman icinde oldukga zarar verebilir.
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Bu boliimii okuyan hastalarimdan biri bunun kendisine oy-
namasi ve “sadece yoldan ¢ekilmesi” i¢in odasina gonderil-
digi cocukluk anilarini hatirlattigini séyledi. Hayat1 boyunca
asla istendigini hissetmemisti ve kendini bir bag belasi ve biri-
lerinin yolundaki bir engel olarak gormiistii (bkz. s.346-349).

Donna’nin ebeveyni ¢ok hirsliydi. Onun i¢in en iyisini ve
onun da elinden geleni yapmasini istiyorlardi. Eger sinifta
ikinci veya iigiincii gelirse hemen birincinin kim oldugunu so-
ruyor ve sinifin ikincisi veya ligiinciisii olmanin sorun olmasa
da yeterince iyi olmadigin belirtiyorlards; biraz daha gcabayla
birinci olabilirdi. Donna ebeveyninin onayini almak i¢in birin-
ci olmaktan bagka higbir seyin yeterli olmayacagina inanmaya
basladi. Bunun altindaki her sey onlar ve kendisini hayal ki-
rikligina ugratiyordu. Biitiin bunlarin neye yol agtigini tahmin
edebilirsiniz —her seyi miikkemmel yapmadig: siirece hatali ol-
duguna ve kendini ve bagkalarini hayal kirikligina ugrattigina
dair altta yatan bir inan¢ ve duygusal bir hassasiyet. Donna
nadiren basardiklarina odaklanabiliyor ve sadece ne kadar ye-
tersiz kaldigini diisiiniiyordu.

Aslinda, hayat boyunca bagkalari, 6zellikle bize yakin in-
sanlar tarafindan onaylanma arayisindayizdir. Eger yemege
arkadaglarimiz gelirse bize ¢ok giizel bir yemek oldugunu
soylemelerini isteriz —g6yle boyle oldugunu veya bundan daha
iyisini veya kotiisiinti yediklerini degil. Yeni bir sevgilimiz
oldugu zaman harika sevistigimizi soylemesini isteriz —soyle
boyle oldugunu degil veya bundan daha iyisini veya kotiisii-
nii gordiiklerini degil. Bagkalarinin zihninde olumlu duygular
yaratma arzusu ¢ok insanidir ve eger bunu yapmak icin ugra-
sirsak bir utan¢ duygusu hissedebiliriz.

Uyum gostermeye zorlanmak

Hepimiz uyum gostermek ve kabul edilmek i¢in giilii bir arzu
duyariz. Hepimiz bir yere ait oldugumuzu hissetmek isteriz.
Moday takip ederiz ve gruptan biri oldugumuzu gosterebil-
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mek icin bagkalariyla aym degerleri paylasiriz. Cinsiyet sab-
lonlarina gore davraniriz. Bagkalarinin bize deger vermesi icin
cabalariz. Tiim ¢cevremiz, eger utanmak ve kinanmak istemi-
yorsak uymamiz beklenen degerler ve standartlarla doludur.
Cinlilerin su korkung ayak baglama adeti veya insan1 sakat bi-
rakan bu tiir bagka adetler uyum saglama konusunda duyulan
kiiltiire] utang vasitasiyla ayakta durabiliyor.

Hatta icimizde hareketimizin ahlaki olmadigim bilsek de,
sirf “dogru kisi” oldugumuzu gostermek igin bagkalariyla
hemfikir olarak utanctan kacinmaya bile caligabiliriz. Keith
bana kavga etmenin bir yumruk atma arzusu veya zevkinden
cok, doviismemenin verecegi utancgtan kacinmakla ilgisi ol-
dugunu séylemisti; yine de grubundaki kimse “cikintilik ya-
p1p” bunu aciga vurmak istemiyordu. Utangtan kaginmak icin
kiiltiirel degerlere uyulmasi giiclii bir toplumsal kisitlamadir.
Utanca maruz kalma riskini géze almak reddedilme ve ait ol-
mama riskini géze almaktir. Kendimize ve bagkalarina kargi
insafsizligimizin arkasinda uyum saglama baskisi yatabilir.

Dogrudan saldirilar

Cocuklarin ve yetigkinlerin dosdogru kendilerine aptal veya
kotii olduklari, uygun olmadiklar: veya istenmedikleri sdylen-
digi ve fiziksel saldirtya ugradiklar1 zaman da utanabildikle-
rini biliyoruz. Aslinda bazi insanlar bagkalarim kontrol etmek
icin utan¢ duygusunu bilingli olarak bir tehdit olarak kullana-
bilirler. Utan¢ duygusu sadece onay ve takdir gosterilmedigi
icin ortaya ¢ikmaz; dogrudan sozel ve fiziksel saldirilar da
utandirabilir.

Bunu biraz daha ayrintili inceleyelim, ¢iinkii bu bir baki-
ma duygusal anilarin giiciinii ortaya koyacaktir. Joe isminde
bir ¢cocugun bir ebeveynini kizdirdigin1 hayal edin. Ebeveyni
Joe’ya bagirir ve onun aptal bir cocuk oldugunu soyler. Joe su
deneyimleri yasayacaktir: tetikleyici bir olay ve sonra da bir
baskasinin (bu durumda ebeveyninin) zihninde 6fkenin ortaya
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ciktiginin farkina varmak. Bu kizginlig1 Joe’nun beyni tehdit-
kar ve tehlikeli olarak algilayacaktir ve bu da kaygi ve hatta
panik duygusunu harekete gecirecektir. Joe’nun beyni diisiin-
meden, otomatik olarak kaygi, kagma istegi, basini egip itaat
etme ve/veya donup kalma gibi en iyi savunma tepkilerini bul-
maya calisacaktir. O anda kimsenin Joe’nun yardimina gel-
medigine de dikkat edin; bu tehditkdr durumda tek baginadir.

Cok farkli duygu ve diirtiiler (kacip saklanmak gibi) i¢ ice
gecmistir. Karsidaki kisinin kizdiginin farkindadir; ebevey-
ninden gelen bu tehdide bir gekilde kendi davraniginin neden
olmus olabileceginin farkindadir; i¢inde yogun bir kaygi duy-
maktadir; bir yalnizlik ve yalitilmiglik duygusu hissediyordur;
kimsenin onu kurtaramayacaginin farkindadir ve tabii “aptal”
olduguna dair sozlii etiketlemelere maruz kalmigtir. Biitiin
bunlar bu deneyimde bir araya gelerek duygusal bir aninin
cekirdegini olusturur. Her giiclii deneyim ve ani1 gibi bu ken-
dimiz, bagkalar1 ve davramiglarimiz hakkindaki duygu ve dii-
siincelerimizi etkileyecektir. Buradaki 6nemli nokta Joe’nun
kendisi ve bagkalar1 hakkinda burada neler 6grendigidir.
Joe’nun aptal olmadig1 ve bu “aptalligin” basina dert olabi-
lecegi inancimi gelistirmemesi ne denli kolay olacaktir? Pek
kolay olmayacaktir.

Eger ebeveyni 6ziir diler ve davranigimi aciklar ve bagka za-
manlarda da sevgisini ve begenisi gosterirse, Joe bu olay1 ken-
dine degil, ebeveyninin kizginligina veya aslinda iyi olduguna
ama bazen daha dikkatli olmasi gerektigine baglayabilir. Eger
bu gerceklesmezse sorunlar ortaya ¢ikar ve Joe’nun bu ebevey-
nine dair en yogun duygusal deneyimi kizginlik ve etiketleme-
dir. Gelecekte bagkalarinin 6fkesi ve elestirisi Joe’nun i¢inde,
bir yalmzlik ve kaygi duygusu da dahil olmak iizere, bu duygu-
sal anilar1 ve duygular harekete gecirebilir. Eger biri onu eles-
tirirse bu duygularin hizla i¢cinden akip gectigini hissedebilir.

Burada asil mesele, utan¢ deneyimlerinin nasil gelecekte
tekrar tetiklenebilecek giiclii ve karmasik duygusal amilar ya-
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ratabildigidir. Bazen utan¢ ve ig¢imize igleyen duygular his-
settigimiz zaman, hayatimizin erken déneminde bizi kirilgan
hale getirmig olabilen deneyimleri diisiinmenin ve sonra bu
anilara yonelik sefkat aligtirmasi yapmanin (bu boliimiin so-
nundaki egzersizlere bakiniz) yarari olur.

Cinsel taciz

Cinsel tacizin kronik depresyonla baglantili oldugu kanitlan-
mugtir. Tacize ugramig insanlarin ¢ogu, o sirada ¢ocuk veya
geng ergen olsalar da ¢cogunlukla yogun bir utang ve sucluluk
hissedecektir.*

Bunun nedenleri karmasiktir fakat bir tiir kendini koruma
olabilir, ciinkii taciz edeni suclamak bir sekilde kafa karigtiri-
c1 ve tehlikeli bir sey olarak goriilebilir. Tacizin bir cocugun
hatas1 olamayacag1 agiktir, ¢iinkii David Finkelhor’in birkag
yil 6nce belirttigi gibi, daha hicbir sey olmadan, ¢ocuk isin
icine karigmadan 6nce bile, tacizcinin zihninde bir seyler do-
niip duruyordur. Mesela tacizcide nispeten gii¢siiz pozisyon-
da olacak daha kiiciik birinden yararlanma istegi ve “arzusu”
vardir. Tacizci herhangi bir ahlaki tereddiidiin ve giinah me-
sajinin iistesinden gelmek zorundadir. Cocugu yalmz oldugu
bir ortama yonlendirmesi gerekir ve ¢cocugun direnmesiyle ya
onu korkutarak ya da yatigtirici bir taktik uygulayarak (“Sorun
yok, aslinda bu sevgi dolu bir hareket”) bag edebilir.

Depresyonu ele alan bu kitapta bu tiir utan¢ ve sugluluk
duygularinin nasil iistesinden gelinecegini ¢ok ayrintili olarak
inceleyemeyiz. Ozellikle bu aci1 verici konuyu ele alan birkag
kitap vardir.’> Ayrica bazilar1 Ek 3’te listelenmis olan telefon
ve internet yardim hatlar1 da bulunmaktadir. Burada, sefkatli
bir yaklasim uygulayarak, géz 6niine almanin faydal olabile-
cegi birka¢c noktadan bahsedebiliriz. Birincisi, yukarida degi-
nildigi gibi, taciz tacizcinin zihninde baslar. Ikincisi, boyut ve
gii¢ acisindan bir ¢ocukla bir yetigkin arasindaki uyumsuzlu-
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gu diisiiniirseniz, hangisinin giiclii oldugu agiktir. Uciinciisii,
utan¢ meselesini ele almamiz gerekir, zira bazen insanlar eger
suclanmayacaklarina ikna olabilirlerse utanmayacaklarini
hissederler. Neden suclanmayacaginizi 6zellikle vurgulayan
kitaplar bazen kisinin utan¢ duygusundan kurtulmasinin tek
yolunun bu oldugunu ima edebilir.

Fakat aslinda cinsel tacizde utanilacak hicbir sey yoktur.
Bu trajik, korkutucu, kafa karistiricy, iiziicii veya “sadece olup
bitmis” bir sey olabilir. Bunlar insanlarin yasadiklar tacizi
ifade etmelerinin birkag bicimidir. Carolyn Ainscough ve Kay
Toon’un kitaplarinda belirttigi gibi, farkl taciz deneyimleri
vardir.’ Bazi ¢ocuklar saldirgan tehditkar tacizciler yiiziinden
dehsete kapilir ve travma yasar. Bazilar1 da emin olmadiklari
seylere raz1 olmalar i¢in kandirilirlar veya bedenlerinin tah-
rik olmug gibi davrandigini gorebilirler. Bazen bedenlerimizin
tahrik olmusg gibi davrandigini aklinizda tutun —¢iinkii bedenin
davranig1 budur. Eger kendimi bir korku filmine kaptirirsam,
bunun sadece bir film oldugunu pekala bilsem de bedenimin
kaygi duymasin1 mutlaka engelleyemeyebilirim. Bedensel
hisler mantiga boyun egmez. Ve tabii ¢ocuklar bazen bu tiir
etkilesimleri sevgiyle karigtirabilir ve duruma razi olabilirler
—onun i¢in bu sizin hataniz degildir.

Suclamanin &tesinde, ¢ok daha 6nemli bir nokta vardir.
O da tacize ugramakta utanilacak hicbir sey olmadigidir. Bu
maalesef tiim diinyada yaygin bir durumdur ve binlerce yildir
oyle olagelmistir. Bu bir trajedidir, ¢cok korkutucu olabilecek
bir seydir, bir ihanettir, bir kafa karigikligidir ve bir acidir ama
bir kez bunun i¢in su¢lanmayacaginiza karar verdiginiz za-
man bu deneyiminize karg1 sefkatli ve 1stirabiniza kars1 nazik
olabilirsiniz.

Bazen bu utang ve sugluluk duygusundan vazgec¢meyiz,
clinkii bu gekilde kontrolii elimizde hissederiz. Eger bunun
bizim hatamiz olmadigimi ve hi¢chbir kontroliimiiz olmadigin
gercekten anlarsak bu ¢ok korkutucu olabilir. Bazen insanlar
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bundan bir anlam ¢ikartmanin tek yolunun kendini su¢lamak
oldugunu soyler. Ben dogru oldugu siirece anlam ¢ikartmak-
tan yanayim fakat aciklamalar uydurmanin da bir manasi yok
—sizin durumunuzdaki baska bir cocuga bu tiir suclayici yargi-
larda bulunmazdiniz. Gergek, kontroliin elimizde olamadigi-
dir ve burada mesele nasil diiriist ve miitevazi olabilecegimiz
ve yasamdaki bazi sinirlarimizi kabul edebilecegimizdir. Bu
kolay degildir, onun i¢in yardim isteyin.

Bir bagka sorun da failleri utandirma ¢abamizin kurbanla-
rin listiine bir utang golgesi diisiirebilecegidir. Tacize ugramig
birinin soyledigi gibi, “Toplum cinsel tacizi igreng¢ goriiyor,
onun i¢in eger insanlar ge¢gmigimi bilselerdi beni de igreng go-
riirlerdi.” Gergekten de diger insanlar ge¢mislerini 6grenirse
onlar1 nasil goérecegi konusunda kaygi duyduklan i¢in utanan
insanlarin sayisi hi¢ de az degildir.

Bu nedenle insanlar mahvolduklarini veya zarar gordiikle-
rini hissedebilirler; tacizciye duyduklan 6fke, yaralandiklarini
hissettikleri icin kendilerine yonelebilir. Kendilerinden hos-
lanmazlar, ¢iinkii eger bilselerdi diger insanlarin kendilerinden
hoglanmayacaklarini hissederler. Bununla beraber, yiiregimizi
diinyada yiiz binlerce ¢cocugun taciz edildigi ve tarih boyunca
da bunun boyle oldugu gercegine agmamizin yarari olabilir.
Gergekten de giinlimiizde diinyanin bazi bolgelerinde kiiciik
kizlarla yagh erkeklerin evlenmesine izin verilmektedir. Co-
cuklara ve aile iiyelerine kars1 duyulan cinsel arzu trajediler ve
travmalar yaratir fakat bence utanca neden olmaz ve sefkatli,
bilge zihninizde sizin bunu zaten bildiginizi diisiiniiyorum.

Size bunu gostermeme izin verin. Bu tiir deneyimler yasa-
yan bir cocuk veya geng tanidiginizi diigiiniin, ona parmagini-
z1 sallayarak s6vmek ve utandirmak ister miydiniz? Bundan
siipheliyim. Daha biiyiik ihtimalle nezaketle ve destekleyici
bir tavirla ona yardim etmek ve onu kurtarmak isterdiniz. Bu-
giin 1stirap ¢eken ¢ocuklarin utanmasim degil, bu istiraptan
kurtulmalarini isteriz.
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Eger bu tiir deneyimlerle bogusuyorsaniz ve bunlarin dep-
resyonunuzun bir parcasi olabilecegine inaniyorsaniz, o za-
man yiireginizi pek ¢ok insandan biri oldugunuz gercegine
acarak bunu kabullenin; baginiza gelenlerde utanilacak hicbir
sey yok. Tacizin binlerce yildir insanlarin yasantisinin bir par-
cast oldugunu hatirlayin. Digarida uzman ve gefkatli bir se-
kilde yardim etmeye hevesli pek ¢ok egitimli insan oldugunu
unutmayin. En bilinen destek hatlar1 tamamen giivenilirdir.
Durumunuz hakkinda sorular sorabilirsiniz ve taciz sartlariniz
ne olursa olsun, iyi terapistlerin asla sizi utandirmayacagini
ve iyilesebilmeniz ve kendinize deger verebilmeniz i¢in size
yardim etmeye caligsacaklarini anlayacak kadar giiven duyup
duyamayacaginizi gorebilirsiniz. Burada 6nemli olan acgiklik
ve diiriistliiktiir, kendinize kars1 nazik ve anlayigh olmaktir.
Sefkatli bir gekilde hissettiginiz sucluluk veya kendinize karsi
sevgisizlik duygulan iistiinde caligin ve yardim isteyin —aile
doktorunuz bu konuda size yardimci olabilir.

Utang¢ dongisi

Depresyona girdikge, cesitli olumsuz diisiinme ve davranma
dongiilerinin iginde kaybolabiliriz ve utan¢ duygusu siirekli
tekrarlanan birtakim zorluklarin ortaya ¢ikmasina sebep olabi-
lir. Bazen bu benim deyigimle bir utang dongiisiine yol agabilir
(bkz. Sekil 17.1). Bu o6zellikle ergenler icin gecerlidir, zira er-
genlik akranlarimizin onaylamasinin ve utanma potansiyelinin
ozellikle 6nemli bir etkisi oldugu bir donemdir. Pek ¢ok ¢cocuk
kendilerine satagilmasina izin vermeye egilimlidir; bazilarinda
bu egilim maalesef daha fazladir. Satagma durumunda anlag-
maya varmak ergenler icin 6nemli olabilir ve bunu yapmanin
olumlu yollar vardir, mesela bagka arkadaglar bulmak veya sa-
tagmalar1 gormezden gelmeyi 6grenmek gibi. Gel gelelim, bazi
insanlar bu gekilde reddedilmediklerinden emin olmak i¢in her
tiirlii yola bagvururlar. Mesela, Simon bana kabul edilmek ve
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bir tiir statii veya itibar kazanmak i¢in diikkanlardan bir seyler
calip “arkadaglarina” verdigini soyledi. Maalesef yetigkin haya-
tinin biiyiik kisminda, kendisini kabul etmeden 6nce bagkalari-
na “hatiralar” vermesi gerektigini hissetmisti.

Kendini agag1 hissetmek sosyal hayatta her zaman ice do-
niik olmaya neden olmaz —fakat olabilir de, 6zellikle insan-
lar kendilerini etiketledigi ve kendilerine saldirdig1 zaman.
Asagilik duygusu sosyal hayatta ice doniikliige neden oldugu
zaman, bu tiir insanlarin reddedilmesi daha olasidir, ¢iinkii
bu agagilik duygusunu baskalarina yansitirlar. Maalesef ye-
tigkinler ve ozellikle ergenler bu ice doniik tavri pek cazip
bulmazlar. Bu tiir insanlarin kaginmay1 umduklan sey —asag1
goriilmek ve reddedilmek- tam da bu davraniglan yiiziinden
baslarina gelebilir.

Yergiler,
reddedilme
isaretleri

Kendini bagkalarindan
Cekingen/ice doniik asag1 gérmek (olumsuz
sosyal kiyaslamalar)

|

. ) Kendini etiketleme, kendini
Itaatkar davranis agag1, uyumsuz gorme,
olumluluklar1 6nemsememe

Alay edilmeyi,
elestirilmeyi,
reddedilmeyi

bekleme

Sekil 17.1 “Utang doéngiisii”
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Utancin 6ninu kesmek

Eger utang¢ duygusu cok giiclilyse onunla nasil bas ederiz? Bunun
bir yolu ondan ka¢inmaktir, asagi, zayif veya kirilgan goriinmek-
ten kacinmaktir. Kendinizi asla boyle hissedebileceginiz bir duru-
ma sokmazsiniz. Asagidaki yontemler bir siire ise yarayabilse de
uzun siire uygulandiklarn zaman sorunlara neden olabilir.

Telafi

Bu, kendinize iyi ve muktedir oldugunuzu ispat etme ve ne
pahasina olursa olsun asag1 bir pozisyona diismekten kaginma
cabasidir. Bazen bagkalarina ve kendimize degerimizi ispatla-
mak icin rekabete gireriz. Sanki bir seyleri telafi etmek veya
ispatlamak i¢in siirekli bir miicadele i¢indeyizdir. Elbette aga-
g1, kotii veya yetersiz olmadigimizi ve boylece reddedilmek-
ten ziyade kabul edilebilecegimizi ispatlamaya calisiyoruzdur.
Terapist bir meslektasim bana (nazik¢e) bu yiizden ¢ok yazdi-
g1m1 soylemisti —ama, hey, hepimiz norotigiz ve énemli olan
nevrozlarimizi nasil kullandigimizdir. $imdi yazmak hoguma
gidiyor, ciinkii beni utanctan koruyabilecek diizeltmenler var!

Saklanma

Bu, insanlar utandirma potansiyeli olan durumlardan kagtig1
veya saklandig1 zaman ortaya ¢ikar. Bedenden utanma (be-
densel bozulma ve hastalik da dahil) bedeni cesitli bicimlerde
saklamaya neden olabilir. Utandigimiz durumlarda hislerimizi
saklayabiliriz. Diger insanlar her zaman, bedenimize ve zih-
nimize ¢ok yakindan bakmalarina izin verilmemesi gereken
potansiyel utan¢ kaynaklar: olarak goriiliir. Utangla bu sekil-
de bag ettigimiz zaman hayatimizin biiyiik kism1 saklanmayla
gecebilir —hatta bazi seyleri kendimizden bile saklayabiliriz.
Bilmek veya hissetmek ¢ok ac1 ve utang verdigi icin anilari-
muz1 bile bastirabiliriz.
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Dikkati utanctan bagka yone cekmek igin kahkaha kullani-
labilir. Biraz utandigimiz zaman, bagkalarinin dikkatini ondan
uzaklastirmak i¢in sakalar yapabiliriz. Saka yapmak, kendi-
mizi ¢ok fazla ciddiye almanin 6niine ge¢cmek icin kullanil-
dig1 zaman c¢ok yararh olabilir; fakat utangtan kaginmak igin
giilmek genellikle cok s1g bir duygu verir. Baz1 komedyenler
utandiran espriler yapar ki bunlar aslinda kendi kirilganliklar
veya kizginliklari i¢in bir kilif olabilir.

Saklanma bazen bir bagka utan¢ dongiisii ortaya ¢ikarabi-
lir. Mesela, Janine terapi grubundaki insanlar onun utancina
deginen konulardan bahsetmeye basladig1 zaman sinirleniyor
ve savunmaya geciyordu. Bu da gruptakilerin sinirlenmesine
neden oluyordu. Onun diiriist olmadigini ve sorunlanyla yiiz-
lesmedigini hissediyorlardi. Bu da aslinda Janine’in daha ¢ok
utanmasina neden oluyordu ve sonunda daha da icine kapani-
yordu. Boylece utancini saklama cabasi gercekte diger insan-
lardan onu daha da utandiran tepkiler almasina yol agmigt.

Siddet

Yukarida degindigim gibi, kizginlik ve baskalarin1 suclama
digsal utanca bir tepki olabilir: “Eger beni utandirirsan sana
vururum/seni incitirim.” Bu misilleme seklinde utanmadir.
Siddet, ozellikle erkekler arasinda, genellikle utancgtan kac-
ma stratejisi —bir tiir itibarin1 koruma bi¢imi- olarak kullani-
lir. Bazi ¢etelerde bu siddetin en 6nemli ve giiclii kaynagidir.
Utanctan kaynaklanan siddet ve agagilama duygusu pek cok
sekilde diga vurabilir.

Ray okulda hirsizlik yaparken yakalanmisti. Babasi bunu
ogrendiginde ona “temiz bir dayak” atti. Ray’in babasi og-
lunun onun ve ailesinin itibarini lekeledigine inanarak onun
davranisindan utanmigti. Kendi utancim kabul edemeyen
veya onunla bas edemeyen baba basbayagi 6fkesini oglun-
dan ¢ikarmisti. Bu da tabii Ray’in hissettigi utanci ve ofke-
yi arttirdi. Eger Ray’in babasi oglundan utanmamig olsa ve
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onun yerine ona yardim etmeye caligsaydi oturup bu hirsizli-
£1n nedenini arastirabilirdi.

Natalie ve Jon insanlarin i¢inde bir tartigma yasadilar ve
Natalie Jon’a karg1 geldi. Eve gittikleri zaman Jon, “Bir daha
beni insanlarin iginde rezil etme, yoksa karigmam!” diyerek
onu tehdit etti.

Genellikle utanma ve utanmaya verilen tepki siddet boyu-
tuna ulagsmaz. Fakat biiyiik 6l¢iide (karsilikli) su¢lamaya ne-
den olabilir. Her iki taraf da kotii veya yanlis bir pozisyonda
olmaktan kacinmaya caligir. Son boliimdeki Lynne ile kocasi
Rob arasindaki etkilesimi hatirlayabilirsiniz (bkz. s.395).

Yansitma

Yansitma iki sekilde kullanilir. Birincisi, kendinize dair fikir-
lerinizi bagkalarina yansittiginiz zihin okumadir. Eger perfor-
mansinizin ¢ok iyi olmadigini diisiiniir ve kendinizi basarisiz
olarak etiketlerseniz bagkalarinin da aym gekilde diisiinecegi-
ne inanirsiniz. Sevilecek biri olmadiginizi farz eder ve bagka-
larinin da 6yle diigiinecegini kabul edersiniz. Aglamanin bir
zayiflik igareti oldugunu hisseder ve bagkalarinin da dyle his-
settigini diisliniirsiiniiz.

Yansitmanin daha savunmaci bir bicimi de korktugunuz
veya hoglanmadiginiz seylerle ilgilidir. Bunlar1 kendinizden
gizlersiniz fakat baskalarinda goriirsiiniiz. Zayif, utang veri-
ci olan diger kisidir —siz degilsinizdir. Mesela homoseksiiel
arzuyu kinamak kendi i¢inizdeki bu tiir (korktugunuz) duy-
gulardan kaginmanin bir yolu olabilir; onlar1 bagkalarinda go-
riir ve sonra da onlara saldirabilirsiniz. Bazen zorba insanlar
kendilerini kirilgan hissetmekten nefret ederler ve bu nedenle
bu duyguyu hissettikleri kigilere saldirirlar. Bazi zorbalar bag-
kalarini, kendi kirilganliklarini veya yaralarini agiga vurabil-
selerdi kendilerini etiketleyecekleri sekilde etiketlerler. Bu tiir
insanlar kendilerinde asag1 gordiikleri yanlar1 yansitirlar. Irkei
ve cinsiyet ayrimi yapan sakalar bunun bir sonucu olabilir.
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Eger insanlar sizi elestirir veya size saldirirsa, muhtemelen
sizde kendilerinde hoglarina gitmeyen bir sey goérmiislerdir.
Mesela, Sandra bazen yalniz oldugu icin agliyordu. Kocasi
Jeff buna ¢ok kiziyordu ve Sandra kocasinin agladigi i¢in onu
elestirdigini diigiiniiyordu. Daha sonra Jeff’in ¢cocukken agla-
dig1 i¢in elestirilmis oldugu ortaya c¢ikti. Sadece Sandra’nin
aglamasini kendine yonelik bir elegtiri olarak (bunun onunla
yasamaktan mutlu olmadigi anlamina geldigini diisiiniiyor-
du) gormekle kalmiyordu, aym1 zamanda onu aglamaya kadar
gotiirebilecek olan bu kirilganlik duygusundan da nefret edi-
yordu. Bu sekilde Sandra’nin aglamasi ona kendinde utandig1
seyleri hatirlatiyordu.

Onun i¢in eger insanlar sizi yerer veya bir konuda sizi utan-
dirmaya calisirsa (belki agladiginiz veya basarisiz oldugunuz
ya da sevgiye ihtiya¢ duydugunuz i¢in) kendinize sunu sorun:
onlar bunlarla nasil bag ediyor? Onlar aglamakla veya basari-
sizlikla nasil bag ediyor? Eger bunun iistiine diisiiniir ve onla-
rin kendilerine aglama izni vermedigini veya basgarisiz olduk-
lar1 zaman ¢ok kizdiklarin1 ya da sevgi konusunda sorunlari
oldugunu fark ederseniz, o zaman belki de bunlarla kendileri
bas edemedikleri i¢in sizi elegtirdiklerini diisiinmeniz akillica
olur. Ne yaparsaniz yapin, onlarin dogru, sizin yanlig oldugu-
nuz fikrine kapilmayin.

Utang, asagilama ve intikam

Yukaridaki siddet boliimiinde agagilanmaya biraz degindik.
Asagilanma ile utancin benzer ve farkli yanlar1 vardir. Her
ikisi de ac1 verici hisler, yerilme, incinme veya reddedilme
duygusu icerir. Kargimizdaki kisinin (ebeveynimizin, esimi-
zin, patronumuzun) bizim bir sekilde kabul edilemez, yetersiz
veya kotii oldugumuza dair sinyaller gonderdigine inaniriz.
Bu digsal utanctir fakat agagilamada kendimizdeki degil, bag-
kasindaki “kotiiliige” odaklaniriz.
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Haksiz yere elestirildigimizi veya incitildigimizi hissetti-
gimiz asagilanma duygusu giiclii intikam arzularini alevlen-
direbilir. Aslinda, kendinizi ne derece agagilanmig hissettigi-
nizi size yapilan adaletsizlik konusundaki diisiincelerinizin
yogunlugu ve intikam arzunuzun giiciiyle dlcebilirsiniz. Bazi
insanlarin intikam fantezileri korkutucudur, onun i¢in bunlari
gizlerler. Bu durumda, ilk adim 6fkeyi kabul etmektir. Bazi
insanlar da 6fke ve intikam duygusunu siirekli hissederler ve
onlarin bu asagilanma hissi iistiinde ¢aligmanin ve onu serbest
birakmanin yollarin1 bulmalar1 gerekir.

Gecgmiste baginiza gelen seyler yiiziinden asagilanma his-
sine kars1 hassas olabilirsiniz. Ne var ki yogun intikam arzula-
rin1 bastirmanin size bir yarar1 olmaz. Bu size ¢ok zarar veren
seylerin yapilmig oldugunu inkar etmek degildir; daha ziyade,
eger bu duygular incelenmezse bagka insanlara karg1 giiven-
sizlige ve siirekli hin¢ duymaya egilimli olmaniza yol agabilir.
Bu ¢ok yalniz bir durumdur ve intikam diisiinceleriniz tehdit
sisteminizi stirekli uyarilmig halde tutacaktir. Bunu degistir-
mek icin acimiz1 ve yaranizi kabul ederek ve yardim aramaya
karar vererek ilk adimlar atabilirsiniz. Ge¢misteki yaralariniz
ve kayiplariniz i¢in iiziilmeye de ihtiya¢ duyabilirsiniz.

Onemsemedigimiz birinden intikam almay: istemek baska
bir konudur fakat ya bu bu kisi yakin bir iliski i¢cinde olmak
istediginiz biriyse? Ted’in babasi cocukken onu tartakliyordu
ama Ted yine de babasin1 seviyor ve ona yakin olmak istiyor-
du. Terapide, Ted’in babasinin ona yonelik asagilama duygu-
sunu ve kendisinin hissettigi intikam alma arzusunu kabullen-
mesi son derece zor oldu. Bunu kabul edene kadar kendisini,
intikam arzusu duymasini ve babasini bagiglayamadi.

Engellenmis intikam duygusu

Bazen engellenmis, giiclii bir intikam arzusu depresyonla bag-
lantil1 olabilir. Mesela, biri sokakta fiziksel bir saldiriya ugra-
mustir veya bir araba kazasinda ciddi olarak yaralanmistir fakat
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suclu kisi hafif bir cezayla kurtulur veya tutuklanmaktan tii-
miiyle pagasini kurtarir. Diizeltemedigimiz ciddi bir adaletsiz-
lik duygusu hissettigimiz zaman kendimizi korkung bir sekilde
hiisrana ugramis ve yenilmis hissedebiliriz. Intikam duygular1
engellenen insanlar bunu korkung kafaya takabilirler ve bu da
genellikle uyku sorunlarina yol agar. Ayni ¢cemberin i¢cinde do-
niip durarak siirekli diisiinmek stres sistemlerini son derece aktif
halde tutar. Bunun farkinda olsalar da siirekli zihinlerini meggul
eden bu diisiinceleri bir tarafa birakmaya goniilsiiz olabilirler.

Kendini ortaya koymka

Bazen utangla bag etmek kendini ortaya koymakla ilgilidir. Me-
sela, Kimberly kocasinin yergileri kargisinda sik sik utaniyordu,
ta ki ona gogiis germeyi dgrenene dek. Depresyon icindeki in-
sanlarla ¢alisirken, utancin ve 6zelestirinin kizginligin kilif1 ola-
bilecegini ve insanlarin kizginliklar1 hakkinda diiriist olduklar1
zaman utang¢ hissinin degistigini gorebiliriz. Mesela Anne’in
annesi duygusal olarak ihmalkar ve ¢ok elestireldi fakat mii-
kemmel bir anne oldugunda israr ediyordu. Aslinda o kadar mii-
kemmeldi ki Anne hi¢bir konuda onun kadar iyi olamayacakti!
Anne’in bir pargasi onu seviyor ve onun destegini kaybetmek-
ten veya elegtirilerine muhatap olmaktan korkuyordu. Fakat an-
cak “onun o kendini begenmis kiigiik suratin1 dagitmak” isteyen
parcasini kabul ettigi zaman kendini ortaya koymasi hakkinda
diisiinmeye baglayabildi —utan¢ konusunda ona yardim etmenin
anahtar1 bu 6fkeye kars1 sefkatli ve anlayish olmakti.

Ozet

Utang ¢ok 6nemli bir duygudur fakat kaygi, korku ve kizginhk
benzeri biitiin duygular gibi sorun yaratabilir. Cok kolay tetikle-
nebilir, cok yogun olabilir ve ¢ok uzun siire devam edebilir (utang
duygumuzu kafamiza taktigimiz igin). Tatsiz amilarla, bedensel
hislerle ve yanlig bir benlik duygusuyla iliskilendirilebilir.
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Utan¢ duygusunu sagaltmakta, ondan ders almakta, onun
vasitasiyla gelismekte ve yolumuza devam etmekte Onemli
olan onu kabul etmeyi ve iistiinde ¢alismay1 nasil 6grendigi-
mizdir. Bu boliimde utan¢ duygusunu deneyimleyebilecegi-
miz ve onunla gefkatli bir sekilde bas edebilecegimiz cesitli
yollan gordiik. Utang insanlarin dogal bir niteligidir.

ONEMLI NOKTALAR

¢ Hepimiz utanma potansiyeline sahibizdir.

o iki tdr utang vardir. Digsal utang baskalarinin bizi kiigik gor-
digind, elestirdigini veya bizi canlarini skmaya degmeyen
biri olarak gérduklerini disiindiiglimiz zaman hissettikleri-
mizle baglantiidir. i¢sel utang ise kendimizi elestirdigimiz ve
kendimize karsi sert oldugumuz zaman ortaya cikar.

¢ Utancg kendimizi kotd, yetersiz, asagl vs. olarak etiketledi-
gimiz zaman icimizde biydr.

e Utang pek ¢ok seye odaklanabilir -bedenimize, edimleri-
mize, duygularimiza. Bu duygularin kaynagi yakin zaman-
da veya daha uzak ge¢miste olabilir.

e Utang kendimizi iyi hissetmek, sevildigimizi, istendigimizi
ve deger verildigimizi hissetmek istedigimiz fakat baska-
larindan bunlart gérmedigimiz ve elestiri veya reddedisle
karsilastigimiz zaman ortaya ¢ikabilir.

e Utang felc edici bir deneyim olabilir ve hayatimizin biiyiik
kismi onu saklamaya veya utang verici oldugunu diisiin-
digimiz seyi telafi etmeye calismakla gecebilir.

e Yavas yavas nelerden utandigimizi kabul ederek, onlara
sefkatle yaklasmayi 6grenerek ve pek cok depresyon un-
surunun (mesela olumluluklari géz ardi etmek, ya hep-ya
hic tird disinmek, asirt genellemek, kendini etiketlemek
ve hatta kendinden nefret) utancla baglantili oldugunun
farkina vararak iyilesme baslar.
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EGZERSIiZLER

1. Egzersiz
Asagidaki cimleleri tamamlayin:

e Kendimden utaniyorum ¢unk...

e .....yaptigim/yapamadigim zaman kendimden utaniyorum.

e ....hissettigim, disindigim veya hayal ettigim zaman
kendimden utaniyorum.

¢ Kendimden utaniyorum, ¢linki ge¢miste....

Simdi utandiginiz seylerden bazilarini belirlediginize gére
bunlarfa diiriistce yiizlesmek ve sagaltmak icin ussal/sefkatli
zihninizi kullanmaya baslayabilirsiniz.

Baslangic olarak, sizi utandiran bazi disiincelerin alternatif-
lerini yazin. Mesela:

Ben kotil/asagi/degersiz biri degilim, ¢linkd... .

Burada, sefkatli anlayisa, sefkatli dikkate, sefkatli diisinmeye
ve sefkatli davranisa odaklanin ve sonra sefkatli hissetmeyi
deneyimleyin. Yireginizi ortak insanlga, bltin insanlarin bu
tur zorluklar yasadigi gercegine agmayi unutmayin.

2. Egzersiz: Sefkatli zihninize agilmak

Bu egzersizde, dnce bir siire sakinlestirici ritimli soluma
alistirmasi yapin. Yavasladiginizi hissedin. Sefkatli zihninize
odaklanin (bkz. s. 175-179). Bunun olmayi hayal ettiginiz siz
oldugunu hatirlayin —son derece sefkatli bir kisi. Sadece sef-
katli, iyi ve nazik oldugunuz icin degil fakat ayni zamanda bir
otorite ve bilge oldugunuz icin de bulyiytp genislediginizi
hayal edin; icinizde bir gii¢ ve sicaklik duygusu yaratin. Yiiz
ifadenizin ve beden durusunuzun nazik olmasina izin verin.
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Bu yontemden memnun kaldigimiz zaman, oninlzde
utang-benliginizin ya da sizin utang duyan parcanizin durdu-
gunu hayal edin. Onun asagi bakan gozlerini gorin. Sefkat
ve nezaketin bu parcanizi sarmasina izin verin. Gerektigi ka-
dar sefkat gosterin. Eger zihniniz dagilirsa veya onun utang
duygusuna dogru fazla cekildigini hissederseniz durun, geri
cekilin, sakinlestirici solumanizi uygulayin, yeniden sefkatli
bilgelik, kuvvet, sicaklik ve yargilayici olmama niteliklerinize
odaklanin ve sonra tekrar baslayin.

MiNNETTARLIKLA SALIVERMEK

Bazen insanlar bu sefkatli hallerinde kalip utandiklari seyle-
ri hayal ettikleri zaman utanan parcalarinin kiclldigina ve
uzaklastigini gérebilirler. Bu, ¢cok yararl olabilir. Utanan par-
canizin kiguldigund ve uzaklastigini —gittikce kiigllerek or-
tadan kayboldugunu- hayal edin. Fakat size minnet duyarak
gitmektedir —onu serbest biraktiginiz ve gitmesine izin ver-
diginiz icin minnettardir. Artik ona tutunmuyorsunuzdur. Ar-
tik dinlenebilir. Bu da gerginligimiz konusunda kullandigimiz
ayni temel distincedir (bkz. s.163-165)

3. Egzersiz

Sagaltia sefkat imgelemini uygulamaya calisin. Utandiginiz
bir zamani hayal edin —¢ok biy(k bir sey olmasi gerekmiyor:
size ne oluyor (veya oluyordu)? Sizi Gnemseyen birinin size
yardima geldigini hayal edin. Ondan ne isterdiniz? Size ne
soyledigini hayal edin —belki bir kolunu omzunuza atacaktir
(eger bu hosunuza giderse). Bu kisinin sefkatli sempatisinin
size dogruakmasinaizin verin. Hissettiginiz utanc duygusunu
iyilestirmek ve gelismek icin nasil degiseceginize karar verin.
Sonra, eger utanmaya daha az egilimli olsaydiniz nasil hare-
ket edeceginizi hayal edin ve bunun gercek olmasi i¢in ataca-
giniz adimlari dasinin.
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4. Egzersiz

Bazen utandigimiz seyler hakkinda sefkatli bir mektup yaz-
mak ¢ok yararl olabilir (bkz. s.266-270). Bu mektubun bilge,
sefkatli, nazik ve iyi bir benligin bakis acisindan yazildigin
hatirlayin. Hepimizin kendimizi bu hayatta buldugumuzu, he-
pimize farkl eller dagitildigini ve elimizden gelen en iyi sekil-
de oynamamiz gerektigini aklinizda tutun. Kisiligimizin daha
olumlu yonlerini gosterdigimiz zamanlari hatirlayarak sefkat-
li dikkate odaklanin. Sefkatli diistinmenizi ve muhakemenizi
g6z online alin ve nezaket, anlayis ve sefkat duygusu asilama
arzusuyla bir mektup yazmaya calisin. Bazen bu tiir mektup-
lari yazmak zor olur ve birka¢ defa denemeniz gerekebilir.
Deneyin ve amacinizin utang duygunuza sefkatle yaklasmak
oldugunu aklimzda tutarak nasil ilerlediginize bakin.

5. Egzersiz

Utandigimiz zaman insanlardan geri cekilerek icimize kapa-
nabiliriz, onun icin utang-karsiti —utang duygusuna karsi etki
yapan- davranislar geri cekilmekten cok, baskalariyla iliskiye
girmeyi gerektirir. Kayginizin ve utancinizin size engel oldugu
olumlu bir seyi yapmayi da diistinebilirsiniz. Bu, diger insan-
larla olumlu etkilesimlerde bulunmak icin ilk adimlari atmayi
gerektirebilir. Secilmeyi bekleyen biri mi, yoksa bizzat secen
biri mi oldugunuza karar verin. Sadece vetolar istiinde de-
gil, olumlu secimler listiinde de daha ¢ok kontrol sahibi olun.
Gogus gerebilmek ve yapmak istemediginiz seylere direne-
bilmek 6nemlidir fakat olumlu bir sekilde kendinizi ortaya
koymayi, yapmak istediginiz seyleri ve giiven eksikliginizin
sizi engellemesine izin vermektense bunun olmasini nasil
saglayacaginizi da diistiniin. Bu egzersizde olumlu bir sey se-
¢in, bunun cok biyik bir sey olmasi gerekmiyor ve —tiim bu
sure¢ boyunca nazik, cesaretlendirici ve destekleyici olmayi
Ogrenerek- ise koyulun.
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18

Sucluluk duygusunu anlamak ve
basa ¢cikmak

Utancg ve sucluluk arasindaki farklar

Simdiye kadar kendimizi elestirmemek ve suclamamak konu-
su iistiinde durduk, ¢iinkii kinamanin ve suglamanin bize bir
faydas1 olmaz —fakat sinirlarimiza, hatalarimiza ve nezaket-
sizligimize karg1 acik olmayi ve kendimizi bunlar1 sagaltmaya
ve onarmaya adamay1 6grenmemiz gefkat gelistirmemiz icin
cok onemlidir (bkz. Tablo 13.1) Burada sucluluk ve sucluluga
tolerans gosterebilme yetisi bize yardim edebilir.

Yerinde sucgluluk duygusu utangtan daha olumlu goriiliir,
clinkii bu bagkalarini incitmekten kacinma istegiyle, baska in-
sanlarin duygularini diigiinebilme yetisiyle, ahlaki kaygilarla
ve telafi etmeye yonelik samimi ¢abalarla baglantilidir.! Sug-
luluk yasal anlamiyla, yani birinin bir seyin olmasina “neden
olmasiyla” iligkilendirilebilir —fakat ben burada sugluluk ve
utan¢ duygularinin psikolojik anlamlarimi kargilagtiracagim.

* Sucluluk duygusunun odagi utancinkinden farklidir.
Sugluluk hissettigimiz zaman genellikle edimlerimiz,
duygularimiz ve diisiincelerimizle bagkalarinda ne-
den oldugumuz incinmeye ve yaralanmaya odaklani-
rz. Sucluluk bagkalarina karsi sorumluluk duymak-
la —onlar1 mutlu etmek ve zarar gérmekten koruma
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istegiyle- baglantili olabilir. Hatirlayacagimiz gibi
utan¢ daha ¢ok kisinin kendisine zarar vermesiyle (bir
sekilde kotii, hatali veya itici biri olmakla) ilgilidir.

* Sucluluk belli olaylara odaklanmaya meyillidir
—“Sunu veya bunu yaptigim i¢in kendimi suglu his-
sediyorum”- oysa utan¢ yetersiz, kusurlu veya itici
olma gibi benlik hakkindaki duygulara odaklanir.

» Utangcta saklanmak ve gizlenmek isteriz fakat suclu-
lukta bir seyleri onarmak ve diizeltmek isteriz.

* Sucluluk (genellikle) baskalarina zarar verebilecek
olan istedigimiz veya yapmak istedigimiz seyler ko-
nusunda catismalar yasadigimizda ortaya ¢ikar. Sug-
luluk ¢ogunlukla birinin kazancinin digerinin kaybi
oldugu catismalarla iligkilidir.

* Sucluluk duymak i¢in kendinizin veya bagkalarinin
acisina agik olmaniz, duygularmi paylagsmaniz ve
empati duymaniz ve eger birini incittiyseniz iiziin-
tii hissetmeniz gerekir (utan¢ duygusuyla baglanti-
i kaygi, kizginlik veya inkarin tersine). Bunlar saf
duygular degildir, ¢linkii ¢ogunlukla bunlarin bir ka-
risimini hissederiz.

Bu ayrimlar1 netlestirmek i¢in, her ikisi de bir agk macerasi
yasayan Tom ve John isminde iki erkek diisiiniin. Esleri bu
sadakatsizliklerini kegfettigi zaman John s6yle diisiiniir:

Aman tanrim, karim simdi diinyayi zehir edecek bana. Bel-
ki beni artik o kadar sevmez. Ya arkadaslarimiza séylerse?
Nasil bakarim ytizlerine? Sanirim en iyisi bir stire gizlen-
mem ve iyice suyuna gitmem olacak.

John karisina verdigi aciya degil, sadece kendine odaklani-
yor. Onun esas kaygist bu durumun ortaya ¢ikmasinin ona vere-
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bilecegi zarar (digsal utang) ve belki hog bir insan olmadig (i¢sel
utang). Utang duygusuna dayali tepki veriyor. Gel gelelim, Tom
karisim1 boyle incittigi ve iligkilerine zarar verdigi icin miithig
tiziililyor. Eger bu durum tersine yasanmis olsaydi kendini ne
kadar kotii hissedecegini anliyor ve pismanlik duyuyor. Tom ka-
risinin kendisini daha az sevmesinden ve eger arkadaglar1 6gre-
nirse ne diisiineceklerinden de kaygilanabilir, ¢iinkii esas olarak
verdigi zarara, neden oldugu incinmeye ve karisina nasil yardim
edebilecegine odaklaniyor. Onun tepkisi sucluluga dayaniyor.

Baz1 sugluluk duygulan genellikle belli bir tiir korkuyla bag-
lantihdir. Bu korku, sevdigimiz binnin incindigini duydugumuz
zaman hissedebilecegimiz korkunun aynisidir —bu korku, onlar
icin duyulan endiseye dayanir. Incinmeye veya bir zarara yol agan
bir gey yaptigimiz zaman iiziintii ve keder hissedebiliriz ve bunlar
da pismanlik ve esef duygulariyla baglantiidir. Bize bir seyleri
diizeltme istegi veren bu duygulardir. Mesela, John yaptig1 igin
cok iiziilmeyebilir, ciinkii tiimiiyle bu durum ortaya ¢iktiginda
kendisinin gorecegi zarara odaklanmigtir. John bagkalannin on-
dan hoglanmayacagindan korkuyor. Ancak Tom karismin ne ka-
dar incindigini gordiigii icin derin bir iiziintii hissediyor.

Bu 6rnekte, Tom’un John’dan daha fazla sugluluk hissetme-
sine ve neden oldugu aciyla daha ¢ok temasta olmasina ragmen
utan¢ duymamasinin da pek olas1 olmadigini géreceksiniz. De-
rinden yaralanmug bir esle kargi kargiya gelince aniden (belki de
ilk defa) hareketlerinin ne kadar yaralayic1 oldugunu anlayabilir
ve bu da olumsuz (utangla baglantil) diisiinceleri tetikleyebilir.
Bu boliim sugluluga odaklanacak olsa da suclulugun utanci (ve
“Ben hilekar, kotii/sevilmeye degmeyecek biriyim” gibi kendi-
ne saldiran diisiinceleri) tetikleyebilecegi konusunda net olma-
liy1z. Gergekten de depresyonda bu genellikle olur. Hem suglu-
luk hem de utang oz-bilingli duygulardir —yani, dikkati benlige
odaklarlar. Depresyondayken sugluluk 6z-bilinci yiikselirse ko-
layca utan¢ duygusuna ve olumsuzluga yoneltebilir. Sucluluk
duygusunun utancin tetikleyicisi oldugunu gormek 6nemlidir.
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Onemseme ve sucluluk

Amerikali psikolog Martin Hoffman suclulugun duygudashk
ve empatiyle baglantili oldugunu diigiinliyor: sucluluk hisset-
mek icin ikisine de gereksiniminiz vardir.? Duygudaghk, bir
bagkasinin iiziintiisiiniin veya incinmesinin bize duygusal ola-
rak dokunmasidir; birinin kétii bir sekilde diistiigiinii veya bir
yerini kestigini gordiigiimiiz zaman yiiziimiizii burugturarak
irkilmemizdir. Empati kendimizi bir bagkasinin yerine koyma
ve durumlar1 onun agisindan gérme yetimizdir. Ancak bagka-
larinin duygularin1 paylasmadan veya sevecen bir ilgi goster-
meden duyulan empati kotiiye kullanilabilir. Reklamcilarin
tirinlerini satin almamiz i¢in bizi nasil kancaya takacaklarini
bilmeleri i¢in biraz empatiye ihtiyaclar1 vardir. Zorbalar bizi
nasil iizeceklerini gercekten bilirler, ¢iinkii bizim yumusak
noktalarimizi bulur ve onlarin iistiinde oynarlar. Suclulukta
empatiden daha cok sey vardir ve yetigkinlerin hissettigi sug-
lulugunun her zaman baskalarin1 6nemseme arzusu ve gefkat
icermesi gerekir. Suclulugun sadece diigiincelerimizle anlagi-
lamamasinin nedeni budur. Eger bagkalarin1 6nemsemezsek
neden sucluluk duyarak canimizi sikalim ki? Kisinin utanmasi
icin bagkalarin1 6nemsemesi gerekmez ama sugluluk duymasi
icin gerekir. Gergekten de bagkalarina kargi kétii ve incitici bir
sekilde davranmamizin bir nedeni de onlardan hoslanmama-
miz veya umursamamizdir. Aynm gekilde, eger kendimizden
hoglanmaya veya sempati duymaya son verirsek kendimize
karg1 da ¢ok kaba ve zalimce davranabiliriz.

Ahlaki bir duygu olarak sucluluk

Suglulugun, o6zellikle utangla birlestigi zaman (ve genellikle
depresyonda goriildiigii gibi) nasil bir sorun haline gelebilece-
gini inceleyecegim. Ancak suclulugun son derece 6nemli bir
ahlaki duygu oldugunu da netlestirmeliyiz. Sucluluk duygusu
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bagkalarinin acisin1 paylagsmamizi ve bagkalarini incitmeye kar-
st duyarl ve bunu telafi etmeye gercekten istekli olmamizi sag-
layabilir. Suc¢luluk, onu kétii bir insan oldugumuz duygusuna
(yani utanca) doniistiirmeden acik olunmasi, kabul edilmesi ve
tolerans gosterilmesi gereken bir konudur. Bazen davranisla-
rimizin o kadar da iyi olmadigin1 kabul etmeyi 6grenebiliriz!
Sucluluk bir bagka kisiye/kisilere odaklandigimiz ve onlar1 ve
onlarin iistiindeki etkimizi 6nemsedigimiz zaman ortaya cikar.
Gel gelelim, utang kendimiz hakkindaki duygularla ilgilidir.

Onemseme, itibar ve onaylanma arayisi

Sucluluk, kisinin dnemseme kapasitesinin olmasini gerektirir.
O utang gibi bir statii hiyerarsisi veya agagilik duygusuyla ilig-
kili degildir. Sugluluk duygusu, baskalarini1 5Snemseme kapasi-
temizle birlikte evrimlesmistir. Ancak, bu konuyu daha yakin-
dan ele almadan Once, bagkalarin1 6nemseyen davraniglarda
bulunmamizin altinda yatan giidiiler hakkinda 6nemli bir nok-
tay1 aciga kavusturmamiz gerekiyor. Biitiin ilgili davraniglar
gercek bir ihtimam veya duygudaglik icermez. Aslinda, ¢cogu
icermez. Bazen bagkalarinin bizim hakkimizda iyi diigiinme-
sini istedigimiz icin onlara kars1 iyi ve nazik davraniriz. Hos,
insanlar1 6nemseyen biri oldugumuzun diisiiniilmesini iste-
riz. Onemseriz, ciinkii bagkalarinin bizden hoslanmasim, bizi
sevmesini, bize hayran olmasini isteriz. Bu onaylanma-odakli
onemsemedir. Eger bunda basarisiz olursak, hissettigimiz sug-
luluk degil (¢iinkii giidiilerimiz baskasina odaklanmamugtir),
utang olabilir: “Ah hayir, Bridget’in dogum giinii partisini
unuttum. Simdi benim gergekten diiglincesiz oldugumu diigii-
necek ve bana kizacaktir. Neden bu kadar unutkanim ki? Bu
tiir hatalar yaptigim i¢in ne kadar aptal biriyim ben!” Benlige
ne kadar ¢cok odaklanildigim goriiyor musunuz?

Simdi tekrar Tom’la John’u diigiinelim. John’un karisina
karg1 her zamankinden ¢ok daha iyi davranmasi gerektigine ve
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boylece onun sevgisini geri kazanabilecegine veya hayat1 ken-
disi i¢in kolaylastirabilecegine ya da bu sekilde kendini daha
iyi hissedebilecegine karar verdigini var sayalim. Bu onaylan-
ma ve utang temelli 6nemsemedir. Fakat Tom karisinin kendini
iyi hissetmesine yardim etmek istiyor. Bu da sucluluk temelli
onemsemedir. Sadece utancgtan dolay telafi etmek istersek et-
rafimizdakiler onlara kisisel ¢ikarimiz yiiziinden hos davrandi-
g1miz1 hissedebilir! Ve bunun kargiliginda bizi reddedebilirler.

Oyleyse bagkalarin1 6nemsemenin ve bir seyler yanhs git-
tigi zaman onlan diizeltmenin, kendimizi daha iyi hissetme
(utang temelli) veya bagkalarinin kendisini daha iyi hisset-
mesini saglama (sucluluk temelli) arzusu tarafindan tetiklen-
digini gorebiliriz. Ne var ki pek cok seyde oldugu gibi, bu
resim nadiren siyah ve beyazdir; cogu durumda bu bir denge
meselesidir ve bu dnemseme tavrimizin nedeni ne biri, ne de
otekidir. Simdi buna daha yakindan bakalim.

Kurtarici kahramanlar ve kendinden feragat

Birisine bir iyilik yapmak veya ihtiya¢ duydugu zaman yar-
dim etmek pek cok insanin kendini iyi hissetmesini saglar,
ozellikle bagkalar1 minnettarlik gosterir veya cabalarini takdir
ederse. Ote yandan, arkadaslarimizi ve ailemizi hayal kirik-
ligina ugratmak kendimizi kotii hissetmemize neden olabilir.
Bagkalarinin minnetini kazanmaya ve bdylece kendimizi iyi
hissetmeye caligmak tipik bir insani davranigtir; ihtiya¢ du-
yuldugumuzu hissetmek isteriz. Ancak bazilarinda bu arzu
abartili boyutlarda olabilir.

Mesela, David zor bir durumdan kurtardig: bir kadinla sev-
gi dolu bir iligkiye girme fantezisi kuruyordu. Bu fantezi be-
lirsizdi. Kadin yalniz olabilirdi veya bagka bir adamla koétii bir
iligki icinde olabilirdi. Bir bagkasinin parlak zirhli sévalyesi
olmak ve onu kurtarmak istiyordu. Burada asil mesele, ona
ihtiyaci olan bir kadin bulursa ona duydugu minnetin sevginin
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temelini olusturacagini hissetmesiydi. O ihtiya¢ duyulmaya
ihtiya¢ duyuyordu. Tahmin edebileceginiz gibi, sadece ken-
disi oldugu i¢in sevilebileceginden ¢ok kuskuluydu —bir kadi-
nin onu sevebilmesi i¢in 6nce ona faydali olmasi gerekiyordu.
Nasil bir kadinla birlikte olma sans1 oldugunu hissettigini de
tahmin edebilirsiniz. Hi¢gbir zaman giiclii ve muktedir kadin-
larla bir yere varabilecegini diisiinmiiyordu ve onu kolayca
ezebileceklerini hissediyordu. Elbette minnettarlik ve takdir
sevgi dolu iligkilerin 6nemli bir 6zeligidir fakat bazen insan-
lar, sevildiklerini hissetmelerinin tek yolu bagkalarinin min-
nettarligin1 ve takdirini kazanmalar1 oldugu icin kendilerine
minnet duyulabilecek —hatta bunu bekledikleri- iligkilere gir-
meye kalkigabilirler. Esleri i¢inse —sirf minnettarlik yiiziinden
bir bagkasiyla iligkileri olsun istemedikleri i¢in- bu tatsiz bir
durum haline gelir!

Aymi arzuya olumsuz bir sekilde bakarsak, bagkalarim
kurtarabilmek icin onlarin zorluklar yagamasini isteriz. Bazi
kuramecilar bu davranig tarzinin ¢ocuklarin ebeveynlerinin ya-
ralarin1 ve yasadigi zorluklan sagaltmaya ve boylece duyduk-
lar1 minnettarlik sayesinde kendilerini sevmelerini saglamaya
calistiklar1 ¢cocuklukta gelistigini diisiinmektedir. Bu davranig
tarz1 kurtarici kahraman olarak adlandirilabilir. Fakat fante-
zilerimizin durumlar1 bagkalar i¢in daha iyi hale getirerek
onlarin takdirini, minnettarligini veya hayranligin1 kazanmayi
icerebilecegini de unutmayin. Bunun gercekte ne kadari onay-
lanma arayisidir? Diinyay: bir hastaliktan veya yabancilarin
istilasindan kurtarmak ¢ocuklar ve (Hollywood filmlerine ba-
karsak) yetigkinler olarak pek ¢ok fantezimizi siislemektedir.
Kahraman mesihler olmak isteriz.

Kurtaric1 kahramanlar tiikkenmeye ve olumsuz duygularini
baskalarindan gizlemeye egilimlidir. Bagkalarina kars1 her za-
man “bu kadar anlayigli” olmaya ¢aligtiklar icin kendi arzu ve
isteklerini gerceklestirmek amaciyla kendilerini ortaya koy-
makta sorunlar yasayabilirler. Bazen hissettikleri kizginlik ve
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saldirganlik duygusundan kagmaya caligirlar, ¢iinkii bunlarin
insanlarin onlar1 sevmemesine yol agmasindan korkarlar. Pek
cok yazar bazi insanlarin ¢ok fazla sevdigini veya 6nemse-
digini ve fazla itaatkar olduklar icin depresyona yatkin hale
geldiklerini iddia etmistir. Aslinda, insanlara iyi davranma ih-
tiyacinin agir1 geligsmesinin nasil sucluluga neden oldugu ve
nasil saglikli bir yagsam siirmeye engel olabilecegi hakkinda
pek cok kitap yazilmistir. Ancak, pek cok spiritiiel gelenegin
gosterdigi gibi, aslinda fazla sevmek miimkiin degildir. Benim
goriigiime gore, sorun daha ¢ok 6nemseyen bir insan olarak
goriilme ve kendini Oyle hissetme ihtiyacidir. Fazla itaatkariz-
dir ve kendi ihtiyaglarimizi gozetemiyoruzdur.

Eger biraz kurtarici bir kahraman oldugunuzu ve her zaman
bagkalarina g6z kulak olmaya calistiginizi diisiiniiyorsaniz,
yapacaginiz ilk sey bu konuda kendinize karsi nazik olmaktir
—hadi, yiizleselim, bu hi¢ de kotii bir nitelik degildir. Iginiz-
deki bu egilime kars1 nazik olduktan ve onu kabullendikten
sonra yapacaginiz sey hayatiniza nasil daha ¢ok sefkatli denge
getirebileceginizi diisiinmektir. Bu bir siire nazik bir sekilde
ihtiyaglarinizin neler olabilecegini diisiinmenizi gerektirebilir
—sonra adim adim bunlara gére hareket edin. Eger liste yap-
mak ilginizi ¢ekiyorsa, o zaman hayatinizda daha iyi bir ben-
lik-digeri dengesi saglayabilmenin yollarin1 yazin. Veya nasil
daha az kurtarici kahraman ve daha dengeli olunabilecegi hak-
kinda kendinize gefkatli bir mektup yazabilirsiniz.

Mesela, Tina her zaman kiiciik ¢cocuklarina oncelik veri-
yordu ve kocasi eve geldigi zaman genellikle yorgun oluyor-
du. Bebek bakicisi tutmaya hevesli degildi, onun icin seks ha-
yatlar gibi, birlikte digarida gecirdikleri zaman da azalmigti.
Kocasi yavag yavag uzaklagsmaya baglamisti, ciinkii karisi ¢o-
cuklarina kargi fazla “anacti” ve ¢ogu seyi onlarla birlikte yap-
mak istiyordu —onun i¢in kendini biraz diglanmig hissediyor-
du. Tina 6z-kimligini ve “iyi bir insan” olma duygusunu faz-
lasiyla “miikemmel anne” olmaya kanalize ettigini kavramaya
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basladi. Bu, ¢cocukken kendisiyle dogru diiriist ilgilenilmeme-
siyle alakaliydi ama kendisinin ve evliliginin ihtiyaglarini ih-
mal ettigini gérmeye bagladi. Yavag yavas kocasindan 6zel-
likle geceleri daha ¢ok yardim almaya ve ayn1 zamanda kendi
ilgi alanlar1 i¢cin daha ¢ok alana ihtiyaci oldugunu gérmeye
basladi. Baglangicta kocas1 onun kendisini daha da uzaklas-
tirdigini hissederek biraz kizdi ama karis1 bunu bekliyordu ve
kocasinin duygularimi anladi ve belki de annelik duygularim
fazla abarttigin1 ama simdi onun yardimina ihtiyaci oldugunu
kabul etti. Adim adim ve gefkatli bir sekilde bunun iistiinde
caligtilar. Tina kendine daha ¢ok zaman ve alan ayrabildigi
ve kocasinin yardim etmesine daha ¢ok izin verdigi zaman
sevgileri yeniden alevlendi ve kendilerini daha ¢ok “bir ekip”
olarak diigiinmeye basladilar.

Sucluluk, 6hemseme ve depresyon

Insanlar depresyona girdigi zaman baskalarim dnemseme ka-
pasitesini kaybedebilirler ve sonra da bu yiizden derin bir sug-
luluk ve utang duyabilirler. Bazen insanlar depresyona girdigi
zaman bagkalarini 6nemsemelerinin ve “onlara oncelik ver-
menin” altinda yatan giidiiniin mutlaka onlara yonelik bir ilgi
ve sefkat degil, daha ¢ok hoglanilma, sevilme ve onaylanma
arzusu oldugu gercegiyle daha diiriist bir sekilde yiizlegebilir-
ler. Ayrica, sucluluk ve bagkalarini incitmeme kaygisi hayatta
tuzak haline gelebilecek pek cok karmagik ikilem yaratabilir.
Simdi bu baglantilara bir géz atalim.

Baskalarinin acisini paylagma kapasitesini yitirmek

Depresyon olumlu duygular hissetme yetimizin ¢ogunu yok
eder. Kendimize ve baskalarina kars1 ilgimizi yitirebiliriz. Ne
ilgi gosterecek enerjimiz oldugunu ne de umursadigimizi his-
settigimiz zaman bu 6zsaygimiza bir darbe indirebilir.
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Sam ailesini ve arkadaglarin1 6nemseyen bir adamdi ama
depresyona girdigi zaman ailesine ilgi gosteremedigini hisset-
ti. Duydugu kaygi, onlarla birlikte daha 6nce olsa planlayaca-
g1, organize edecegi ve keyfini siirecegi bir tatile cikmak gibi
etkinliklerde bulunmasina engel oluyordu. Cocuklarindan biri
ona dede olacagini soyledigi zaman bu konuda i¢inin 6lii gibi
oldugunu hissetti. Konugmalarimiz su sekilde geciyordu:

Sam: Artik kimseye karsi hicbir sey hissetmiyorum. Bana
ne oldugunu bilmiyorum. Julia bana bebek bekledigini
soyledigi zaman hi¢bir sey hissetmedim. Tepkimin onu
incitmis olmasi gerektigini biliyorum ve bu konuda
kendimi korkung hissediyorum. Onun yaninda olmayi
¢ok isterdim ama bu o kadar zor geliyor ki. ilk ddstin-
cem suydu: “Aman Tanrim, ilgili bir blylkbaba olma
sorumlulugunu almak zorunda kalacagim. Bununla ug-
rasmak istemiyorum.”

Paul: Evet, maalesef depresyon bunu yapabiliyor. Hatta
depresyonda olmadigimiz zamanlarda bile bu tiir duy-
gu ve diislincelere sahip olabiliriz. Fakat depresyon-
dayken i¢sel kaynaklarimiz azdir ve sadece bedenin ilgi
dolu duygular gésterecek enerjisi yoktur. Eger araban-
da hi¢ yakit yoksa gaza ne kadar basarsan bas hicbir
yere gitmez. Bu arabanin kétl veya yetersiz oldugu
anlamina gelmez, sadece yakit deposu bostur. Senin
baskalarini Gnemseme, “onlarin yaninda olma” yetini
kaybetmen hakkinda, duydugun bu suglulugu kendine
saldirmak icin bir baska vasita haline getirmeden dui-
stinmenin bir yolunu bulmamiz gerekiyor.

Sam’in depresyonunun bu yonii iistiindeki caliymamiz,
onun kendisine yakin insanlarin 1stirabim1 paylagmadig icin
duydugu sugluluga odaklanmisti. Daha sonra onun genellikle
sucluluk hissetmeye ¢ok yatkin ve normalde bagkalarina karsi
cok duyarli ve sevgi dolu oldugu ortaya cikti. Sam “bagkalari-
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nin yaninda olma” yetisini kaybettigi i¢in su¢luluk duyuyordu
ve depresyonunun insanlar1 ne kadar incittiginin farkindaydi.
Ama bu konuda bir sey yapamadigini hissediyordu. Ayrica
iligkilerinde hissettigi kizginlig1 ve zorluklar1 da irdeleyemi-
yordu, ¢iinkii bunu yapmak ona ihanet ediyormus hissi veriyor
ve (elbette) kendisini daha ¢ok suclu hissetmesine yol aciyor-
du. Bu sugluluk duygusu utanca doniisiiyordu; mesela, kendi-
ne bencil ve sevilmeye degmeyen biri oldugunu soyliiyordu.
Terapi, depresyonu bazi olumlu duygular1 devre dig1 birakan
bir beyin durumu olarak gérmeye odaklandi.

Ozellikle anneler ¢ocuklarina kars: sevgi dolu duygularini
yitirdikleri zaman sugluluga yatkin hale gelebilirler. Kendi-
lerine goyle derler, “Boyle hissetmemeliyim, her zaman on-
lara sevgi dolu hisler duymaliyim.” Duygu ve davraniglari-
nin ¢ocuklarina zarar verdigi endigesi ac1 veren bir sugluluk
duygusunun kaynagi olabilir. Eger bu “Ben kétii bir anneyim”
gibi olumsuz duygulan tetiklerse, o zaman sugluluk ve utang
ortaya cikar.

Eger bu tiir duygulardan muzdaripseniz, burada anlatmaya
calistigim gibi mesaj aciktir: bu duygulari yitirmeniz sizin ha-
tamiz degildir; bu iiziicii ve act vericidir ama kesinlikle sizin
hatamiz degildir. Duygularimiz1 yitirdigimiz i¢in kendimize
karg1 nazik olabilir ve kendimizi anlama ve zihnimizi sagaltma
yolunda en iyi nasil ilerleyebilecegimiz iistiinde ¢aligabiliriz.

Kendini bagkalarina yiik hissetmek

Depresyon igindeki bazi insanlar bagkalarina yiik olduklarini
hissederler (bkz. s.346-349). Hatta bagkalarinin onlar olma-
dan daha iyi olacaklarim bile hissedebilirler. Bu tehlikeli bir
diisiinme bi¢imidir, ¢iinkii intihar diisiincesini alevlendirir. Bu
hi¢bir zaman dogru degildir, ¢linkii intihar geride kalanlar
kizginlik, kayip, liziintii ve kafa karigiklig1 icinde birakir; bunu
asla unutmazlar. Eger boyle diigiiniiyorsaniz sunu agik¢a soy-
lememe izin verin: bu konusan depresyondur ve sdyledikleri
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asla dogru degildir. Maalesef intiharin ailelere sonraki yillar
boyunca verdigi zararlar1 gordiim. Ve insanlar depresyondan
kurtulunca kendilerine zarar vermedikleri i¢in ¢ok rahatliyor-
lar. Eger bagkalarinin sizsiz daha iyi olacagina inaniyorsaniz,
o zaman depresyonunuzdan kurtulabildiginiz zaman siz de
dahil herkesin ¢ok daha iyi olacagini —bu sagduyudur- ama
duygulariniz ne kadar karanlik olursa olsun intihardan kimse-
nin kazanch ¢ikmayacagini zihninizde netlestirmeniz gerekir.
Oyleyse bu konuda diiriist olalim. Elbette depresyon agir
bir yiiktiir —fakat pek cok bagka hastalik da 6yledir. Sanki 6yle
degilmis gibi yapmamiza gerek yok. Ve bir siire icin bagim-
l1 olabiliriz. Cocukken bagkalarmna bagimhi olmadan hayatta
kalamazdik. Hastalandigimiz zaman siklikla bize bakilmasina
ihtiya¢ duyariz —hayat boyledir. Verdigimiz kadar almamiz da
gereken zamanlar vardir. Bazen bir siire bize bakilmasiyla bas
etmeyi 6grenmemiz, bazen yakitimizin tiikendigini ve o zaman
istedigimiz kadar veremeyecegimizi 6grenmemiz gerekir. Eger
yiik oldugunuz duygusuna kapildiysaniz olabildigince ¢cabuk
profesyonel yardim almaya calisin. Kendinize soyle sdyleyin:

Bu konusan benim depresyonum. Bu sekilde hissettigim
icin ben kot biri degilim. Fakat depresyona girdigim icin
ne kadar kétl (suglu ve/veya utang icinde) oldugumdan
ziyade iyilesmek icin neye ihtiyacim olduguna odaklanma-
llyim. Diinyada 300 milyonun (stiinde insan depresyon
icinde, onun icin depresyonun bu sekilde hissetmemi sag-
lamasi benim hatam olamaz. Adim adim ilerleyerek yapa-
mayacaklarimdan ¢ok yapabileceklerime odaklanayim.

449-450. sayfalarda anlatilan Sam’le ise s0yle bir ¢aligma yaptik:

Paul: Su anda zihnin kizinin hamile kalmasina sevinemedi-
gin gercegiyle mesgul, degilmi? Ve hislerini kaybetmen
ve bunun onu incitme olasiligi seni tiziiyor.

Sam: Evet.
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Paul: Tamam, simdi bunu bir kenara birakip, duygularinin
simdilerde pek iyi islev géstermedigini kabul etmen
gerektigini farz et; bu senin igin (iziicii fakat kizinin ho-
suna gidebilecek ne yapabilirdin?

Sam: (dlistniyor) Sey, normalde ona bir kart falan génde-
rirdim sanirim.

Paul: Tamam. Eger bunu yapsaydin kendini nasil hissederdin?

Sam: Muhtemelen daha iyi ama bu samimi olmazdi. Bunu
gercekten istedigim icin, bir seyler hissettigim icin yap-
maliyim. (Bunun altinda yatan, ilgi géstermek icin de-
rin bir ilgi duymak gerektigi inancina dikkat edin. Bu
inanci inceleyebilirdik ve daha sonra inceldik de ama
burada farkh bir yolizledik.)

Paul: Elbette, eger depresyonda olmasaydin pekala bir
seyler hissedebilirdin. Ama su anda hissetmedigini bi-
liyoruz, onun icin kendine hissetmen gerektigini soy-
lemenin pek anlami yok. Sen iyilestikce duygularin da
geri gelebilir. ilk adim, ne hissedersen hisset, yapmak
istedigin seyleri yapmana yardim etmektir. Duygular
iyilesmenin bonusu olabilir. Onun icin simdi pek éyle
hissetmesen de pekala bir kart génderebilirsin.

Sam kizinin hamile kalmasina fazla sevinmedigi fakat ka-
yitsiz kaldig1 i¢in zihni su¢luluk duygulariyla mesgul oldugu
icin felce ugramisti ve normalde davranacag: sekilde davra-
namiyordu. Bu kendisini daha da kotii hissetmesine neden
oluyordu. Bu duruma miidahale ederek onun degisiklikler
yapmaya baglamasina ve davraniglarinin tutkulu bir ilgiden
kaynaklanmasini beklememesini anlamasina yardim ettik. Bir
diikkana gittik ve bir kart ve ¢icek gonderdik. Bu ileriye dogru
atilms kiiciik bir adimd1 ve kizin1 duygulandirdi. Bu ayni za-
manda istemeseniz bile harekete ge¢menin ve bir seyler yap-
manin 6nemini gostermektedir (bkz. 12. Boliim). Onun i¢in
sefkatli davranig sefkat duymaktan daha 6nemli olabilir.
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Bu egzersizden ayrica Sam’in, eger ilgili davraniglarda bu-
lunursa bunun gercek bir ilgi olmadigini ve eger gercek degil-
se sahte oldugunu ve eger sahteyse degersiz oldugunu diisiin-
diigiinii de 6grendik. Bazi insanlarin davraniglarinin sahte ol-
dugunu diisiinerek nasil eziyet ¢cekebildigini (bkz. 14. Boliim)
hatirliyor musunuz? Sam de bunun bir bagka 6rnegiydi.

Bazen insanlar ¢oziilmemis 6fke veya kiskanclik catigma-
lar1 nedeniyle bagkalarina duyduklar sefkatli duygulan yitirir-
ler. Bunu ileriki boliimlerde ele alacagim; burada sadece ilgi
duygusunu kaybetmenin nedeni ne olursa olsun yapilabilecek
seyler ve bu sorunu kendinize saldirmaniza yol agmayacak
sekilde diigsiinmenin yollar1 oldugunu gosteriyoruz. Kendinize
sOyle sorun:

+ Kendimden ¢ok fazla sey mi bekliyorum?

* Duygularimin depresyonda olmadigim zamanki gibi
mi islev gostermesini bekliyorum?

+ Depresyonda veya stresli olmasaydim nasil hisse-
derdim?

* Bunu pek istemesem de, kendimi daha iyi hissetme-
me yardim etmek i¢in yapabilecegim seyler var m1?

Sucluluk, ikilemler ve tuzaklar

Pek azimiz bagkalarini, 6zellikle 6nemsedigimiz insanlar1 kas-
ten incitmekten zevk aliriz ama bazen bu kagmilmaz olur ve
bununla yiizlesmemiz gerekir. Carol John’u incitmeyi goze
alamadig1 i¢in birka¢ yildir iligkilerini siirdiiriiyordu. John’u
begeniyordu ama iligkilerindeki sevgi yillar 6nce kaybolmustu.
Annesi de babasiyla benzer bir iliski yagamigti ve Carol her ikisi
icin de iiziilmiistii. Ebeveyni “cocuklarinin hatirma” bir arada
kaldiklarimi sdylemisti. Anne babasmnin kendisi yiiziinden aci
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cektigini diiglinmek Carol’a agir gelmisti. Ancak ebeveynin
psikolojisinde onlarin birbirlerine baglanmalarimi saglayan bas-
ka karmagik faktorler olmasi da o denli olasidir. Mesela, belki
de nasil sefkatli iliskiler kuracaklarini bilmiyorlardi.

Bu tiir durumlarda ebeveynlerine minnet duymaktan uzak
pek cok cocuk bir sugluluk duygusu hissedebilir. Carol onun
roliiniin insanlar1 mutlu etmek oldugunu hissedenlerdendi. O
kurtarici kahramanlardan biriydi. Mutsuzlugun nedeni olmak
(yani, terk ederek John’u iizmek) neredeyse dayanmilmazdi.
Ayrica, yukarida belirttigimiz gibi, catisma donemlerinde, bi-
rinin kazancinin bir bagkasinin kayb1 oldugu zamanlarda sug-
luluk hissetme olasilif1 ¢ok yiiksektir.

Hicbir terapi insanlarin hayattaki ikilemlerden kaginmasi-
na yardim edemez ve bazen bunlar son derece ac1 verici ola-
bilir. Dogru veya yanlig yanitlar yoktur; bedelsiz ¢oziimler
yoktur. Yapilabilecek tek sey, insanlarin yasadiklan ikilemler
hakkinda utang¢ ve su¢luluk duygusuna saplanip kalmaktansa,
onlarla birlikte ilerlemelerini saglayacak sekilde diigiinmele-
rine yardim etmektir. Aslinda, Carol’in psikolojisi bir tuzak
kurmustu —buna bazen sefkat veya sucluluk tuzag: denir. Is-
tedigini yapmakta (bu iligkiyi sonlandirmak) 6zgiir degildi,
clinkii John’un ac1 ¢ekmesine yol acacag: icin kendini ¢ok
suclu hissediyordu. Bunun altinda bir kirginlik (ki bu yiizden
kendini suglu hissediyordu) ve depresyon yatiyordu. Oniinii
goremiyordu.

Carol’in terapisi hissettigi sucluluk duygusuna ve buna
tolerans gosterememesiyle baglantili konulara odaklandi.
Sugluluk duygusunun sik sik iligkilerinde diiriist olmamasi-
na yol acti1 ac1 gercegini kabul etmek zorunda kaldi. Onlar1
tizmekten kacindig: icin bagkalar i¢in bir seyler yapiyordu.
Terapisinin sonunda bu iligkiyi sonlandirmanin daha iyi olabi-
lecegi sonucuna varmigti. Bu onu iizecekti ve John incinecekti
ama eger iligkiyi siirdiiriirse daha ¢ok kirilacak ve depresyona
girecekti. Gidebilecegi ve sugluluk duygusu ve iiziintiisiiyle
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yiizlesebilecegi olasiligin1 kabul ettigi zaman kendini o kadar
tuzaga diismiis hissetmiyordu. Terapi onu hareketsiz kilan
ipleri ¢6zmiistii. Onun gercekten John’u terk edip etmedigini
bilmiyorum, ¢iinkii ona karg1 daha diiriist oldugu icin iligkileri
biraz daha diizelmigti. Fakat Carol bana onu faydasiz iligkilere
neyin hapsettigine dair daha ¢ok i¢gorii kazandigini ve bunun
da onu biraz rahatlattigini soylemisti. Belki de terk edebilece-
gi olgusuyla yiizlesmesi terk etme ihtiyacinin aciliyetini azalt-
migt1. Bilmiyorum.

Sucluluk ve kacis

Tipki kendimizi bagkalarina yiik hissettigimiz gibi, hayatin
sorumluluklar1 da bize fazla agir ve yiik gelebilir. Insanlar
sadece bagkalarina karsi ilgilerini kaybetmekle kalmazlar;
depresyona girdikce giiclii bir uzaklagsma, kagma arzusu da
duyabilirler. Mesela, uyuyamayan ve tiikkenmig olan geng bir
anne ondan bir seyler talep eden herkesten kagmak isteyebilir.
Kendi ¢aligmalarimizda, kagma arzusunun depresyonla giiclii
bir baglantisi oldugunu bulduk.? (bkz. s.86-87)

Eger giiclii bir kagma arzusu duyuyorsaniz kendinize bu-
nun depresyonda yaygin goriildiigiinii hatirlatin. Ozellikle
neyden kacmak istediginizi ¢c6zmeye caligin. Kendiniz i¢in
daha ¢ok alan yaratmaya ve kendi ihtiyaclarimizi daha ¢ok
karsilamaya mu1 ihtiyacimiz var? Ek 1°deki Tablo 4 bu konuyu
ele aliyor. Kagmay istedikleri i¢cin duyduklari sugluluk insan-
larin neden kagmak istediklerini veya mevcut durumlarini de-
gistirmek icin ne yapmalar1 gerektigini veya hatta gercekten
gitmelerinin veya bir siireligine ayrilmalarinin daha iyi olup
olmayacagini aragtirmalarina engel olabilir. Sucluluk duygusu
bizi su gibi duygu ve diigiince dongiileri i¢ine hapsedebilir:
cok fazla sorumluluk almak, sonra bunun yiikiinii hissetmek,
sonra kacmak istemek, sonra kendini suclu hissetmek; suglu-
luk duygusuyla bas etmek i¢in daha fazla ¢abalariz ama sonra
kendimizi daha fazla yiik altinda hissederiz. Hayatiniza diiriist
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bir sekilde bakmaniz ve sirtimizdaki yiikiin hafiflemesi i¢in ne-
lerin degigsmesi gerektigini gérmeniz 6nemlidir. Kendinizden
cok sey mi bekliyorsunuz? Bir seyleri “hayir” demek isteme-
diginiz i¢in mi iistleniyorsunuz ve sonra da kendinizi kirgin ve
kontrolden ¢ikmig gibi mi hissediyorsunuz? Tiikendiniz mi?
Depresyonda olmadiginiz zaman da kendinizi boyle mi hisse-
diyorsunuz? Bir arkadaginizla konustugunuzu hayal edin. Ona
nasil yardim ederdiniz? Ussal/sefkatli bir yaklagim ne olurdu?

Durust olmak

Sucluluk da, kaygi veya ofke gibi diger duygulara benzer —
kendimizi bu duygunun altinda ezilmis hissedebiliriz. Fakat
korku ve sucgluluk diiriist olmamaya ve ciddi zorluklara yol
acabilir. Abigail sik sik kocasinin ona gézdag1 verdigini hisse-
diyor ve ondan ayrilmak istiyordu ama ne zaman konuyu acsa
kocasi ofkeleniyor ve kendini suglu hissetmesini sagliyordu.
Abigail gittikce icine kapandi ve agir1 dozda ilag almaya bag-
ladi. Bir giin goyle itirafta bulundu: “Sadece benden bikaca-
g1 ve bir bagkasini bulup beni terk edecegini umuyordum
—bu benim riiyamdi. Bir tiirlii cekip bitmeyi beceremiyorum.”
Abigail bu iligkiyi sonlandirmak isteyip istemedigi konusunda
emin degildi —ama eger kocas1 onu terk ederse bu onu kus-
kulardan kurtaracakti. Kocasinin onu terk ettigini hayal ettigi
zaman “miithig bir rahatlama” hissediyordu. O zaman bir par-
casmin haksizliga ugramig kurban rolii oynayabilecegini de
kabul edecek kadar diiriisttii.

Bunlar kabul edilmesi kolay seyler degildir —cesaret ister-
fakat nazik olabilir ve pek ¢ok insanin bu tiir ikilemler i¢cinde
kaldigim ve diiriist olmak icin miicadele ettigini gorebiliriz.
Bu bizim hatamiz degildir —hayat zor olabilir. Ancak kendi-
mizi suclamaktan vazgectigimiz, utan¢ ve sucluluk duygu-
muzla yiizlestigimiz ve diiriist olmamamizin bize bir yarar
olmadigini kavradigimiz zaman yolumuza en iyi nasil devam
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edebilecegimizi diisiinmeye agik oluruz. Siirekli kapana kisil-
digimiz1 diisiinmek depresyona davetiye ¢ikartmaktir. Abigail
sonunda ayrilacak cesareti topladi ve birka¢ ay sonra bunu ne-
den “yillar 6nce yapmadigini1” diisiindii.

Sucluluk ve layik olma duygusu

Asin sugluluk hissetmeye yatkin olan insanlar bazen “hak
etme” ve “layik olma” baglaminda konugurlar. Adalet ve layik
olma duygusu psikolojimizin bir par¢asidir ama bunu dengede
tutmay1 6grenmemiz gerek. Depresyondaki bazi insanlar mut-
lu olmay1 hak etmediklerini —eger mutlu olurlarsa bir sekilde
bunun i¢in cezalandirilacaklarini- hissederler. Bu sekilde his-
seden insanlarin kendi ihtiyacglarina ve duygularina odaklan-
diklar1 zaman kendilerini suclu hissetmeleri saglanmig olabilir.
Baz: insanlar da 1iyi talihlerinin keyfini ¢ikaramadiklar icin
sucluluk ve utang duygusu altinda ezilebilirler. Boyle biri oyle
sOyleyebilir: “Hayatim o kadar yolunda gidiyor ki. Fakir degi-
lim ve esimle oldukca iyi bir iligkim var ama mutlu degilim.
Bunlan takdir edemedigim i¢in kendimi o kadar suclu hissedi-
yorum Ki. Belki de biitiin bunlar1 hak etmiyorumdur.” Bu biraz
da yukaridaki Sam 6rnegine benziyor. Onlar tam olarak neden
mutlu olmadiklarin1 bulmaya c¢aligmak yerine kendilerine sii-
rekli “mutlu olmalar gerektigini” sdyler ve olmadiklar1 zaman
da kendilerini daha kotii hissederler. Eger siz de bu durumday-
saniz, bir kdgida hayatinizda nelerden hognut oldugunuzu ya-
zin. Mutlu oldugunuz ve olmadigmiz seyler oldugunu gériin.
Bundan sonra, eger hayatinizin bir alaninda mutsuzsaniz bu-
nun diger alanlardaki duygularimizi etkileyebilecegini de fark
edin —bu dogaldir. Eger bacaginizi kirarsaniz, bedeninizin geri
kalan1 ne kadar iyi calisirsa ¢aligsin o bacaginiz miithig agrir ve
pek cok seyi yapmaniza engel olur. Kendinize hi¢ degilse kan-
ser olmadiginiz i¢in ac1 duymamaniz gerektigini sdylemenin
pek yaran olmaz. Elbette depresyondayken kisinin hayatinda-
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ki iyi seyleri takdir etmeyi 6grenmesi 6nemlidir, ¢iinkii bu ya
hep-ya hi¢ tarz1 diigiinmekten ve olumsuzluklara fazla odak-
lanmaktan kacinmamiza yardim eder ve olumlu duygular: ha-
rekete gecirir. Mutlu olmadigimiz i¢in sugluluk hissetmek bize
bir sey kazandirmaz. O zaman layik olma meselesinin bunda
pek rol oynamadigini gérebilirsiniz.

Bazi insanlar kendi ihtiyaclarimi karsilamak istedikleri, daha
cok sevgi veya arkadaslariyla bir seyler yapmak icin daha faz-
la zamana sahip olmak istedikleri i¢in sucluluk duyabilir. Bir
hastam daha ¢ok alan istemenin “bir tiir a¢gozliiliik” oldugunu
diigiiniiyordu. Kisinin ihtiyaglarin1 kabullenmesi ve gercekles-
tirmeye caligmasi normal, dogal ve 6nemlidir. Burada 6nemli
olan, bir yandan kendimizle ilgilenir ve giicten diigmemeye ca-
ligirken bizden beklenenleri nasil dengeledigimizdir!

Hayattan zevk alma korkusu

Bazilarimizin hayattan zevk ve keyif almaktan korkabilir. Bu
garip goriiniiyor, dyle degil mi? Ama Kerry’yi diigliniin. Onun
eglenirken kotii bir seyler yasadigi pek cok anisi var. Mesela,
bahcede neseyle bagirarak arkadaslariyla oynadigini hatirliyor.
Sonra annesi higimla gelip ona odasini temizlemeyi unuttugu
icin ne kotii bir cocuk oldugunu s6ylemis, canim acitarak kolun-
dan tutmus ve 6teki ¢cocuklara “evlerine gitmelerini” sdyleyerek
onu odasinin i¢ine firlatmisti. Kerry soyle diyordu: “Eger kendi-
mi ¢cok mutlu hissedersem bunun bedelini yarin 6deyecegimden
veya gercekten kotii bir sey olacagindan eminim. Asla kalkanla-
rim1 indirmemem gerektigini hissediyorum.” Kerry’nin zihnin-
de iyi duygular kotii sonuglarla baglantiliydi. Kerry’nin kendini
iyi hissetmekten korkmayi nasil 6grendigini gorebilirsiniz.

Patricia ancak iyi olmadig1 veya acis1 oldugu zaman insan-
larin onunla ilgilendigini hissediyordu —aslinda, sadece hasta-
land1g1 zaman annesinin ona biraz bir ilgi gosterdigini diisii-
niiyordu. Onun zihninde mutlu veya iyi olmak ilgilenilmemek
veya onemsenmemek demekti.
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Yani mutlu olmaktan korkmamizin veya kendimizi suglu
hissetmemizin her tiirlii nedeni olabilir. Sakin bir zamaniniz-
da bunlar1 yazmanizin yaran olabilir. Kendinize goyle sorun:
“Eger gercekten mutlu olmak beni kaygilandiriyor veya kor-
kutuyorsa bunun nedeni ne olabilir?”

Bizi mutlu edenin maddi nesneler degil, iliskiler oldugu-
nu da hatirlayin. Insanlar ara sira bu hatay: yapar. Sirf zengin
veya saglikli (tabii bunlarin yardimi olabilir) olmamzin sizi
mutlu edeceginin garantisi yoktur. Aslinda bence 6nemli olan
mutluluk degil fakat hognut ve kendimizle barigik olmay1 6g-
renmektir.* Boyle bir sorununuz varsa kendinize yardim et-
mek icin sunlar1 yapabilirsiniz:

*  Mutlu olmaktan kaginiyor olabileceginizi kabul edin.

* Olas1 korkularimzi ve bunlarin neyden kaynaklana-
bilecegini (neden mutlu olmaniza izin vermedigini-
zZi) yazin.

+ Bu diisiinceleri nasil sinayabileceginizi ve degigsmek
icin nasil kiiciik adimlar atabileceginizi diisiiniin.

¢ “Onun o zaman oldugunu, bunun ise simdi” oldugu-
nu ve beyninizi yeniden egitmenizin zamaninin gel-
digini fark edin.

* Her giin kendinize (biraz) mutlu olma firsat1 vererek
“degisim adimlarini” atmak icin ¢aba gosterin.

Hayatta kalmanin verdigi sucluluk duygusu

San Francisco’da Lynn O’Connor ve meslektaglar1 birkag
yil sucluluk duygusu iistiinde caligmalar yaptilar ve farkli
sucluluk tiirleri oldugunu ortaya koydular. Bunlardan biri de
hayatta kalma suglulugudur.® Diger insanlar 6lir veya yara-
lanirken toplama kampi veya rehin alinma veya bir felaket
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gibi travmatik bir durumdan sag kurtulanlarin kendilerini
kotii hissedebildikleri kesfedildigi zaman bu sucluluk tiirii ilk
defa aragtirmacilarin dikkatini ¢ekti. Bu insanlar kendilerine
“Neden ben hayatta kaldim ve digerleri 61dii?” diye soruyor-
du. Bazen yasamaya layik olmadiklarini ve digerleri 6liirken
mutlu olmayi hak etmediklerini hissediyorlardi. Mutlu olmak
kendilerini suclu hissetmelerine yol agiyordu. Yakin zamanda
yapilan bir aragtirmada hayatlarini tehdit eden bir hastaliktan
sag kurtulan ve ayni1 durumda olan fakat hayatta kalamayan
bagkalarin1 taniyanlarin sadece iiziilmekle kalmadigi, ayrica
depresif bir hak etmeme veya “Neden ben?”” duygusu yasadik-
lar1 da bulunmustur.

Baskalarindan daha iyi durumda olmanin verdigi
sucluluk duygusu

Lynn ve meslektaslar1 ayn1 zamanda bu tiir su¢luluk duygusu-
nun kendimizi bagkalarindan daha iyi durumda gordiigiimiiz,
mesela daha iyi niteliklere veya firsatlara sahip oldugumu-
zun farkinda oldugumuz pek ¢ok iligkide de yasanabilecegini
diisiiniiyordu. Bir arkadasinizla birlikte, mesela iiniversiteye
veya bir ige girmek i¢in bir sinava veya bir giizellik yarigma-
sina girdiginizi hayal edin. ikiniz de heveslisiniz ve ge¢meyi
veya kazanmay1 umuyorsunuz. Siz ge¢iyorsunuz ama arkada-
siniz basaramiyor. Kendinizi nasil hissedersiniz?

Bagkalarina yardim etmek i¢in hicbir sey yapamayacagini-
z1 bildiginiz zamanlar vardir. Ve kendinizi ¢aresiz hissederken
baskalarinin 1stirap ¢ektigini bilmek, 6zellikle siz iyi durum-
daysaniz, depresif bir etki yapabilir. Sonia reklamcilik ala-
ninda iyi bir ig bulmugtu ve sevincinden havalara uguyordu.
Ancak kocas1 Dave’in durumu o kadar iyi degildi. Caligtig1
sirketin durumu gittikce kotiiye gidiyordu ve galigma saatleri
azaltilmigt1. Sonia kendi bagarisi yiiziinden sugluluk duymaya
basladi. Eve geldigi zaman iste yasadig1 iyi deneyimleri veya
isinin ne kadar heyecan verici oldugu konusundaki duygulari-
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ni1 kocasiyla paylagmiyordu, ¢iinkii bunun Dave’i lizecegini ve
kendini daha koétii hissetmesine neden olacagini hissediyordu.
Ayrica onun darilacag: ve isini kiskanacagini konusunda da
kaygilaniyordu. Dave’i seviyordu fakat ayn1 zamanda iglerin
onun agisindan boyle sonuclanmasi kargisinda yagadigi ofke
ve moral bozukluguna icerlemeye bagliyordu. Sonra boyle
icerledigi icin de su¢luluk duyuyordu. Ne de olsa onun isleri
yolunda gidiyordu. Kendi iyi talihi yiiziinden Dave’i {izmenin
verdigi sucluluk duygusu onunla paylagimlarim1 kesmesine
yol acti. Zaman gegctikce, evde hakim olan durgun havadan
uzaklagsmak icin cogkulu insanlarla birlikte olmak amaciyla
iste daha uzun siire kalmaya basladigini fark etti —fakat bu da
yine kendini su¢lu hissetmesine yol aciyordu. Buradaki 6nem-
li inanglar sunlardir: “Dave’in evde bana ihtiyaci oldugunu bi-
lirken iste daha ¢ok zaman gecirmemeliyim. Onun yaninda
olmaliyim. Dave kendi hayatindan zevk almazken ben haya-
timdan zevk almamaliyim. Ben bencil biriyim.” Sonia’nin bu
konulan aciga kavusturmasi ve kiskang, keyifsiz bir ruh hali
icindeki bir kocadan ziyade cogkulu insanlarla birlikte olmay:
istemesinin dogal oldugunu kabul etmesi gerekiyordu. Burada
onemli olan, Sonia’nin kendisini bencil olarak etiketlemesinin
ve igerledigi icin kendini suglu hissetmesinin bir faydasi ol-
madigin1 gérmesine yardim etmekti.

Bazi ailelerde tetiklenmis sucluluk yaygindir. Sonia hafif
depresif bir anneyle biiylimiistii. Ergenlige ulagtig1 ve gecele-
ri digar1 ¢cikmaya basladigi zaman annesi sik sik Sonia’ya ne
kadar sansh oldugunu ve gencken kendisinin bunu yapmasi-
nin ne kadar zor oldugunu soyliiyordu. “Ben asla senin sahip
oldugun firsatlara sahip olmadim,” diyordu. Annesi Sonia’ya,
ne kadar iyi huylu ve yetenekli oldugunu belirterek degil de
(annesi olarak) onun icin yaptig1 onca fedakarliga dikkat ce-
kerek onu ne kadar sevdigini sOyliiyordu! Sonia farkinda ol-
madan hayatta sucluluk ve minnet duygusuyla hareket edecek
sekilde egitilmigti. Digerlerinin ihtiyaclarina 6ncelik vermesi
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gerektigine ve eger bagkalari ac1 ¢ceker veya ona ihtiyag¢ duyar-
sa onlarin yaninda olmas1 gerektigine inanmaya baglamigti.
Ne de olsa, kendisi ¢ok sansliydi, 6yle degil mi? Terapilerde,
sucluluk duygusuna kars1 duyarli olanlarin, bagar1 ve hayat-
tan keyif alma konusunda rahatsizlik duyanlarin genellikle
depresif ebeveynlere sahip oldugu goriiliir. Onlar bagkalarina
bakmak, bagkalarina yardim etmek isterler ve ¢cogunlukla in-
sanlara yardim eden mesleklere yonelirler.

O halde, gordiigiimiiz gibi, baz1 depresif insanlarin bagina
iyi seyler geldigi zaman genellikle buna “layik” olup olmadik-
larini, bunun keyfini ¢ikarmay: hak edip etmediklerini merak
ediyor veya keyfini ¢ikarmaktan korkuyorlar. Bu diisiinceler
genellikle tamamen bilingli degildir ve zihinlerinin geri pla-
ninda bulunur. Eger bagkalarinin sizinle kiyaslayinca kendi-
lerini kotii hissedeceginden korktugunuz icin yeteneklerinizi
gostermek konusunda kaygi duyuyorsaniz muhtemelen bir
tiir sucluluk duygusuyla hareket ediyorsunuzdur. Bagkalari-
nin size gipta edecegine inaniyor olabilirsiniz. “Eger benim
talihimi veya yeteneklerimi goriirlerse bana gipta eder veya
benden hoslanmazlar ya da kiigiimserler.”

Tipki bazilannin talihli olmay1 hak etmediklerine inanmasi ve
hayattan keyif alma yetilerini sabote etmesi gibi, bazilan da ta-
lihlerini desteklemeye ve hakl gostermeye layik olduklan fikrini
benimsemeye fazlasiyla hazirdir. Bir siire 6nce gazetelerde zengin
bir finansore ii¢ milyon dolar kidem tazminat1 verildigi yazdi. Ona
bir “para babas1” m1 oldugu soruldugu zaman soyle yamt verdi:
“Hayir. Sirketimi¢in ¢ok ¢aligtim ve bunu hak ediyorum.” Burada
higbir sucluluk duygusu goriilmiiyor. Goriiniige gore, tiim diinya-
daki bankacilik sistemi ““daha ¢ok verin, sugluluk duymadan bunu
hak ediyorum” diyen bir giiruh tarafindan idare ediliyordu. Sunu
duymak ne kadar ferahlaticiydi: “Eh, ¢ok ¢calisma yetenegiyle bir-
likte nispeten zeki olma sansmna da sahip oldum. Iyi bir egitim al-
dim ve iyi bir ig bulacak baglantilara sahiptim.” Gordiigiiniiz gibi,
“hak etme” diisiincesi buna nasil bakildigina baghdir.
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Sorumluluk konusunda sucluluk duymak

Pek cok yorumcu davraniglarimizin sonuglarinin farkinda
olma geregi hakkinda siirekli bir bilgi aktarimi (bazilar1 bom-
bardimani diyor) altinda oldugumuzu belirtmektedir. Beslen-
memiz konusunda dikkatli olmaliyiz, kilomuz konusunda dik-
katli olmaliy1z, ¢cocuklarimiza iyi bakmaliyiz, ¢evreye zarar
verebilecek veya Uciincii Diinya iilkelerinde ¢cocuklarin yap-
181 iiriinleri satin almamaliyiz, karbon ayak izimizin farkinda
olmaliy1z, diinyadaki 1stiraba gozlerimizi agmaliyiz ve kor-
kun¢ ekonomik adaletsizliklerin farkina varmaliyiz, vesaire,
vesaire. Tiim zamanlar i¢cinde kendi davraniglarimizin sonug-
lar1 hakkinda ¢ok daha fazla sey bildigimiz bir zamanda yaga-
digimiz muhtemelen dogrudur. Ustiimiizde bir yiik hissetme-
den, umutsuzluga kapilmadan, sucluluk duygusu tarafindan
kontrol edilmeden veya bir kayitsizlik veya inkar haline gir-
meden bu sorumluluklara acik olmak ve onlarla birlikte yasa-
may1 6grenmek bizim i¢in ilging bir meydan okumadir. Ancak
bunun depresif yan1 genellikle sosyal kiyaslamalara girmektir
—bu konularda bagkalar kadar iyi olmadigimiza inanmaktir.
Lynn O’Connor ve meslektaglar1 bazen bagka insanlar,
ozellikle onlarin duygulan i¢in ¢ok fazla sorumluluk aldig:-
miz1 da gostermistir’ (bkz. s.315-320). Mesela, bazi kadinlar
kocalan ictigi veya siddet uyguladig icin kendilerini suglar-
lar. Bir kadin kocasinin sevilmedigini hissettigi i¢in igtigini ve
eger onu daha cok severse icki icmeye son verecegini hisse-
diyordu. Bu yiizden, kocasin i¢indeki aciy1 dindirecek kadar
sevmedigi i¢in su¢luluk duyuyordu. Ne var ki boyle diigiinmek
sorumlulugu diger kisinin iistiinden alir ve onlarin sorunlariyla
yiizlesmek zorunda olmalarina engel olur. Bunu olumsuz bir
sekilde ifade edersek, basbayag: insanlarin sorumluluklarini
calabiliriz. Sanki bir bagkasina goyle diyoruzdur: “Sen kendi
mutlulugundan veya kotii davraniglarindan sorumlu degilsin.
Bu is bende bitiyor. Senin yaptiklarindan veya hissettiklerin-
den ben sorumluyum.” Boyle ifade edince kulaga pek iyi gel-
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miyor, 6yle degil mi? Insanlar ancak kendileri sorumluluk ala-
rak biiyiiyiip olgunlasabilirler. Belki kendinizi su¢clamanin ve
sucluluk hissetmenin yararli oldugunu ve onlar1 korudugunu
diisiinseniz de, uzun vadede bunu onlara faydali olma ihtimali
pek yoktur. Cocuklarimiz konusunda da aynis1 gegerlidir —on-
larin hayatlarinin sorumlulugunu almalarimi saglamak 6nemli
bir meydan okumadir.

Bu tiir durumlarda bir sorumluluk ¢emberi (bkz. s.315-
320) ¢izmenin faydasi olabilir. Bir durumun sizin sorumlulu-
gunuzda veya sizin kontroliiniiz altinda olan yonleri olabilir
fakat burada her zaman dengeyi korumaya caligin. Ya hep-
ya hi¢ tarzinda diigiinmekten ka¢inin: ya ben ya onlar. Bazen
insanlar kendi acilariyla yiizlestikleri zaman, 6zellikle bunlar
onemsediginiz insanlarsa, onlar i¢in iiziilebilirsiniz. Fakat bu
sanki onlara yardim etmek icin yeterince ¢cabalamiyormugsu-
nuz gibi kendinizi sug¢lu hissetmeniz gerektigi anlamina gel-
mez. Evet, onlar1 destekleyin ama onlarin degismelerinin veya
zihinlerini sagaltmalarinin sorumlulugunu iistiiniize almayin
—bunu ancak onlar yapabilir.

Vedalagsmak

Dikkatimi insanlarin terapisine son vermedigim gercegine ce-
ken bilge ve nazik bir gézetmen sayesinde kendi “kurtarici
kahraman” yamimi kegfettim. O “Belki onlara yeterince yar-
dim edemedim. Belki gelecekte bana ihtiyaglar1 olur,” gibi
diisiincelerimi kesfetmeme yardim etti. Insanlarin terapisine
son verme konusunda hafif bir sucluluk ve utan¢ duyuyor-
dum, ¢iinkii onlar1 terk ediyor (hayal kirikligina ugratiyor)
olabilirdim ve bu yiizden benden hoglanmayacaklardi.

Is bir iliskiyi sonlandirmaya veya baskalarindan ayrilmaya
geldigi zaman genellikle pek ¢ok karigik duygu hissederiz ve
bunlardan biri de terk etmenin ve vedalasmanin verdigi suglu-
luk duygusu olabilir. Bunun nedeni belki yeni bir ige gecerken
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arkadaglarimizi geride birakmak veya artik altin cagini geride
birakmig bir iligkiyi sonlandirmak olabilir. Hatta sevdigimiz
bir arabadan bile ayrilmak bazilarimiz i¢in zor olabilir!

Depresyondaki bazi insanlarin hayatinda genellikle ebe-
veynlerini terk ettikleri icin duyduklar bir sugluluk duygusu
vardir. Ruth okumak i¢in uzaga gitmek istediginde, onu is-
tedigi liniversiteye gitmekten alikoyan seylerden biri, ¢cocuk-
lugundan beri kizin1 “en yakin arkadas1” yapmig olan anne-
sini terk etme olasiligiydi. Ruth da annesine yakin olmasina
ragmen, bu iligkiden tek taraf fayda sagliyordu. Ruth annesi-
nin yalniz kalmamas: i¢in pek ¢ok sefer arkadaglariyla disar1
cikmadigini hatirhyor. Ruth’un annesinden ayrilma ve “onu
yalmz biraktigin1” diisiinme konusunda biiyiik bir su¢luluk
sorunu vardi. Ancak bununla yiizlesmedigi siirece kendi ha-
yatin1 yasayamayacagi acikti. Ebeveynler kendi hayatlarindan
sorumludur ve ¢ocuklarini bakicilar haline doniistiirerek ve
onlarin arkadagligina bagimli hale gelerek onlarin basina ger-
cekten dert olabilirler. Insanlar da dahil olmak iizere pek ¢cok
hayvanin bir ebeveyn olarak rolii cocugunu diinyaya girmesi
icin egitmek ve hatta bunun i¢in onu zorlamaktir, bagiml ilig-
kiler yaratarak onu bundan uzak tutmak degil.

Keder ve sucluluk

En biiyiik ayrilik, elbette 6liimdiir. Sevdigimiz biri 61diigii za-
man kendimizi (en azindan biraz) suglu hissetmek aligilmamig
bir sey degildir. Kotii seyler soyledigimiz zamanlari, o kisi i¢in
daha cok sey yapabilecegimiz ama yapmadigimiz zamanlari,
ziyaret edebilecegimiz ama etmedigimiz zamanlar hatirlariz.
Biitiin bunlar normaldir ve aligilmamig bir sey degildir. Ne
de olsa sadece insaniz. Ancak bazen olen kisiyle ¢6ziilmemis
catigmalar yaganmig olabilir ve onlar 6lmeden evvel bunlari
¢6zmedigimiz icin aci1 icinde kendimizi suclariz. Olmeden he-
men Once iligkilerin ¢oziildiigii ve insanlarin baristig1 pek cok
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Hollywood filmi yapilmistir. O evde pek az kuru goz vardir
ama bu Hollywood; gercek hayat genellikle boyle degildir.

Sucluluk keder duygusundaki pek cok karmagik faktdrden
biridir ve kederimizle bas etmemize engel olabilir. Su¢luluk
duygusu ve oliimle ilgili sorun, artik diger kisi “gittigi” icin
bir seyleri onarmanin veya diizeltmenin bir yolunu géreme-
memizdir. Tikanip kaldigimizi hissederiz. Eger siz de boyle
bir durum yasiyorsaniz danigmanlik hizmeti almak veya terapi
gormek ilerlemenize yardim edebilir. Her zamanki gibi, ken-
dinize saldiran olumsuz diigiincelerin farkinda olun.

Bagkalariyla konusarak yeni i¢goriiler kazanabilir ve degi-
sim olasiliklarin1 gorebilirsiniz. Meslek hayatimin baglarinda
bana terapide bir geylerin “sadece olabilecegini” 6greten birini
hatirlhiyorum. Onun babasiyla iligkisi ve aralarindaki gegcimsiz-
lik tistiinde ¢aligtyorduk. Babasi 6ldiigii zaman Ben aralarinda
yillarca siiren ve ikisinin de sagaltamadig1 bir ayrilik yiiziinden
biiyiik bir iiziintii ve sucluluk duydu. Sonra bir giin riilyasinda
babasini gordii. Ayrintilar1 hatirlamiyorum ama Ben terapiye
degisik bir zihin haliyle geldi. $6yle bir sey soyledi:

Simdi hem babamin hem de benim gururlu insanlar oldu-
gumuzu gérebiliyorum. ikimiz de duygularimizi ¢ok kolay
paylasamiyorduk. Onun bu ylizden ne kadar aci ¢ektigini
gorebiliyordum. Simdi bu bana o kadar aptalca ve anlam-
siz geliyor ki. Onun élimd hissettiklerimizi dile getirmenin
ve bu bariyerlerin ardina saklanmamanin ne kadar 6nem-
li oldugunu gérmemi sagladi. Olerek bana ondan farkii
olma sansi verdi. Bir bakima sanirim bu bana verdigi bir
hediyeydi.

Ben bu noktada ¢ok aglamakliydi. Hissettigi sucluluk duy-
gusuna farkl bir sekilde bakmigt1 ve bu duygu tarafindan felce
ugramaktansa ondan bir seyler 6grenebilmisti.

Oliimiin bir rahatlama oldugu zamanlar olabilir. Belki kisi
olen birine bakmak zorundaydi ve bu 6liim ikisini de 6zgiir-
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lestirmisti. Ancak, sanki bu kaybin verdigi iiziintiiniin yani
sira o kigiye bakmanin yiikiinden kurtuldugumuz i¢in rahatla-
ma hissetmememiz gerekiyormus gibi, bu bile sugluluk duy-
gusunu tetikleyebilir. Bundan yiiz yil sonra, etrafimizda gor-
diigiimiiz seylerin ¢cogu 6lmiis olacak. Bu yasam dongiisiidiir.
Oliim yasama yer agar. Evrimcilerin bu konuda kendi goriis-
leri, dindarlarin da kendi goriisleri vardir. Benim burada vur-
guladigim nokta, bir yiik kalktig1 i¢in hissedilen rahatlamanin
dogal olmasidir. Uziintiiniize odaklanmak isteyebilirsiniz ama
sucluluk yiiziinden ac1 duymaniz gerekmez.

Kendine-odakh sucluluk hissi

Sadece kendimize zarar veren geyler yiiziinden sugluluk du-
yabilir miyiz? Varolusgu yazar Irving Yalom Varoluscu Psi-
koterapi adl1 kitabinda —6liimle baglantili olanlar da dahil, bu
konulari ele alan muhtegem bir kitap- buna evet diye yanit ve-
riyor. Onun goriisiine gore, tam potansiyelimize uygun yasa-
madigimiza, bazen korkaklik edip kendimizi 6ldiirdiigiimiize
ve kendimize “sadik olmadigimiza” inanmak kendi deyimiyle
varoluscu suglulugu —yani hayatimizi nasil yasadigimiz ko-
nusundaki sucluluk duygusunu- tetikleyebiliyordu. Igimiz-
de tolerans gostermememiz gerektigini bildigimiz seylere
katlaniriz. Benim kendimi sucladigim alanlardan biri sigara
kullanmamdi. I¢imde bunun benim igin kétii oldugunu bili-
yordum fakat bu keyiften vazgecmeyi ve bunun gerektirecegi
cabayi1 goze alamadim. Bedenime zarar verdigimi biliyordum
ve ailem benden sigaray1 birakmamu istiyordu —ve her zaman
“gelecek hafta” birakiyordum. Bu tiir bir su¢luluk duymak ve
bununla yiizlesmek yararlidir, ¢iinkii degismek icin adim at-
mamiza yardim eder. Bunu inkar edersek veya bize zarar ve-
rebilecegini bildigimiz seyler konusunda kendimizi suglu his-
setmiyormug gibi davranirsak, o zaman degisme olasiligimiz
daha az olabilir. Bununla beraber, genellikle zararli seylere
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son vermek i¢in olumlu nedenler bulmak daha iyidir —suglu-
luk sadece gozlerimizi degismemiz gerektigine acar.

Sucluluk duygusu asilamak

Roy Baumesiter ve meslektaslar1 su¢luluk duygusunun iligki-
lerde nasil olumlu iglevde bulunabilecegini gostermigtir. Hig
su¢luluk duymasaydik iligkilerin nasil olacagini bir diigiinse-
nize!” Elbette, hem ¢ocuklarin hem de yetigkinlerin bagkalari-
n1 incittiklerini kabul etmek ve su¢luluk duygusunu yagamak
ve onunla bag etmek zorunda kaldiklar1 zamanlar vardir. Ve
yetigkinlerin ¢ocuklarinin dikkatini buna ¢cekmeleri gerektigi
zamanlar vardir. Ancak, bazilan istediklerini yaptirmak i¢in
basbayagi insanlarda sugluluk duygusu uyandirmaya caligir-
lar. Mesela, sevgililerine soyle diyebilirler: “Eger beni bira-
kirsan sensiz higbir seyle bas edemem” veya hatta “Kendimi
oldiiriirim!” Onlar sorumlulugu baskalarina atmaya calisirlar.
Bu taktik bir dereceye kadar ige yarayabilir fakat burada her
zaman bir risk vardir. Eger insanlara onlarin yiiziinden kendi-
nizi ne kadar kotii hissettiginizi soyliiyen veya sugluluk duy-
gusu agilayarak onlar1 kontrol etmeye ve sizin i¢in iiziilmele-
rini (veya kendilerini kotii hissetmelerini) saglamaya calisan
biriyseniz basiniz derde girecektir. Sonunda etrafimzda bir
y1gin kirgin insan bulabilirsiniz.

Yine, burada da kisinin diiriist olmas1 gerekiyor. Biriyle
yasadiginiz son catigmayi diigiiniin. Karginizdaki kisinin sug-
luluk hissetmesini veya utanmasini saglayacagini (gizlice)
umdugunuz sézler mi sdylediniz? Bunda bagarili bile olsaniz
bu onun kendisini size daha yakin hissetmesine veya sizinle
birlikte olmay1 daha ¢ok istemesine nasil yardim edecektir ki?
Kendinizi suclu hissetmenizi saglayan insanlan diisiiniin. On-
larin etrafinda olmak istiyor musunuz? Sizi onlar i¢in iiziilme-
ye sevk eden insanlarin yaninda olmak istiyor musunuz? Ma-
alesef hayir. Bundan sonraki iki bolimde catigmalarin iiste-
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sinden gelmeyi ve kendimizi nasil ortaya koyabilecegimizi ele
alacagiz. Sucluluk asilama taktiklerinizin (hepimiz bunlar za-
man zaman kullaniniz) farkina varin. Bir kez bunlarin farkina
vardiginiz zaman farkli davranmayi segebilir ve bagkalariyla
aranizdaki catigmalar1 ¢6zmenin yeni yollarini bulabilirsiniz.

Sucluluk duygusu asilayanlarla araniza
mesafe koymak

Annie annesiyle konustuktan sonra telefonu her kapattiginda
kendini depresif hissettigini fark etti. Ruh halindeki bu de-
gisikligi destikce iki sey daha bulduk: sucluluk ve kizginlik.
Annesi Annie’nin sugluluk duymasini saglamayi (mesela, onu
yeterince ziyaret etmedigi i¢in) iyi beceriyordu ve her zaman
Annie’nin onun i¢in daha fazla birgeyler yapmasini bekleyerek
dertlerini dokmek istiyordu. Annie annesine kargi1 koyamadigi
icin kizginlik duyuyordu. Buna ragmen telefon etmeye devam
ediyordu, ciinkii etmesi gerektigini diigliniiyordu ve eger et-
mezse sucluluk hissediyordu. Bu yiizden siirekli ¢okkiin bir
ruh hali i¢indeydi.

Telefon goriismelerini yasakladim (basta bunun sorumlu-
lugunu almak zorunda kaldim). Ikinci olarak, makul bir so-
rumluluk seviyesinin ne olup, ne olmadigini irdeledik. Annie
annesinin her zaman bdyle oldugunu ve ailenin diger iiyelerini
de uzaklastirdigini kabul etti. Uciincii olarak, Annie’nin giz-
liden gizliye annesinin bir giin degisecegi ve bir evlat olarak
istedigi sevgiyi ve takdiri ona sunacagini umdugunu kesfet-
tik. Bunun miimkiin olmadigim1 kabul etmek aci vericiydi.
Dordiincii olarak, daha sonra Annie’nin annesiyle telefonda
konugurken diigiincelerini dikkatle gozlemlemesine ve bunla-
rin alternatiflerini yaratmasina yardim ettik. Bu konugmalar
esnasinda Oniinde iistiine gunlar yazdigi hatirlatma kartlar
bulunuyordu:
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Annemin kendimi suglu hissetmemi saglamaya calisaca-
gini biliyorum ama zaten bunu her zaman baskalarina da
yapmistir. Sorun ben degilim, sorun onun bu davranis tar-
z1. Beni istedigim gibi takdir etmeyecek, onun icin gizlice
bunu umut etmekte ve sonra da kizmakta bir mana yok.
Kendimi onun mutlulugundan sorumlu hissetmek zorun-
da degilim ve aslinda yapabilecegim fazla bir sey de yok.

Buradaki 6nemli diigiince Annie’nin bir dengeyi koruma-
sia ve sucluluk-kizginlik dongiisiinden ¢ikmasina yardim et-
mekti. Bazen mesafemizi korumak ve bunu yaparken su¢luluk
duyabilsek de kendimize agir1 saldirmazsak veya “araya mesa-
fe koydugum icin kotii veya sevilmeye degmeyecek biriyim”
gibi seyler soylemezsek bunu kaldirabilecegimizi kabul etmek
onemlidir. Tabii sucluluk duygusu asilayanlarla ¢6zmek iste-
diginiz karmasik catigmalariniz varsa, duygularinizi paylasan
insanlarla veya terapistlerle konugmanin da faydasi olabilir.

Sucluluk duygusuna tolerans g6éstermek

454. sayfada anlatilan Carol’1n hikayesi, eger sucluluk duygu-
muzla yiizlesmez ve bu duyguya gore davranirsak hayatimizin
istemeden yavas yavas samimiyetsizlesebilecegi konusunda
uyanyor. Kaygi, kizginlik, kiskanglik, utan¢ veya sugluluk
gibi duygularimiz, evrim onlar1 bu sekilde tasarladig icin var-
dir. Fakat bunlar1 sadece digsa vurmamiz degil anlamamiz da
gerekir. Eger kendimizi kaygil hissettigimiz her seferinde ka-
c1p gidersek, cok gecmeden hayatimizi idare etmek konusun-
da ciddi sorunlarla karsilaginiz. Eger kizdigimiz her seferinde
insanlara cikigirsak hi¢ arkadasimiz olmaz. Hayatin pek ¢ok
alaninda oldugu gibi, sucluluk konusunda da mesele genel-
likle duygularimizla bag etmeyi 6grenmek ve onlara tolerans
gosterebilmektir. Gergekten de sugluluk veya utang duygu-
suna hi¢ degilse biraz tolerans gosteremezsek sorunlarla kar-

470



silagiriz. Eger sucluluga neden olan her ¢atismada geri adim
atarsak sonunda bunaldigimizi ve fel¢ oldugumuzu hissederiz.
Bazen terapi bize boyun egmeden sugluluk duygularimiza to-
lerans gostermeyi ogretir!

Aslinda, depresyon icindeki bazi insanlar sucluluk ve utang
duygularina tolerans gosteremezler. Bu duygular1 ¢ok siddetli
hissederler ama onlar iistiinde caligmak, onlar1 anlamak ve haya-
tin bir parcasi olarak kabul etmeyi 6grenmek yerine bu duygula-
r1 susturmak ve onlardan kagmak icin ellerinden geleni yaparlar.
Bunun pek ¢ok nedeni vardir. Bazen bunun nedeni ¢cocukken bu
duygularin altinda ezilmig ve onlarin iistiinde calisma ve onlari
kabul etme firsatim1 bulamamig olmalaridir. Ve tabii bunun ne-
deni bazen de bu olumsuz duygularin 6zelestiri ve yergi seklinde
benlige yonelik korkung (utang) saldirilan tetiklemesidir.

Kizginhk ve sucluluk

Genellikle kizginlik duygusunda bagkalarina yonelik 6fke go-
rilmez. (Bu da onu utan¢ ve agagilanma duygusundan ayi-
ran bir bagka noktadir.) Bazen insanlar sucluluk duygusunu
kabul edemez ve bir bagkasini incitmig olabileceklerini fark
edemezlerse kizarlar. Bir 6rnegi diigiinelim. Tom Jane’in do-
gum giiniinii unutur ve eve geldigi zaman Jane buna gercekten
iiziiliir. Iste bir sucluluk sahnesi:

Jane: Tom, bugiin benim dogum giiniim ve sen bunu
unuttun. Bu beni gercekten (izd(.

Tom: Ah, Jane, o kadar lizgtiniim ki. Haklisin. Cok mesgul-
diim. Bu yaptigim gercekten diistincesizlik. Seni bu ak-
sam disari ¢ikartarak bunu telafi etmeme izin ver.

Jane’in bu 6zrii ve teklifi kabul ettigini farz edelim. Burada
Tom suglulugunu (Jane’i incittigi i¢in) kabul etti, oziir dile-
di ve “telafi etmek” icin bir teklifte bulundu. Jane de Tom’u
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cezalandirma niyetinde degildir ve bunu kabul edip onu bagis-
lar. Belli ki burada 6nemli olan Tom’un samimi duygularini
nasil aktardigidir.

Fakat konugmanin g6yle oldugunu farz edelim:

Jane: Tom, bugiin benim dogum giiniim ve sen bunu
unuttun. Bu beni gercekten tizdii.

Tom: Ah, hadi ama, Jane, ¢cok mesgul oldugumu biliyorsun.
Higbir seyi hatirlayamiyorum, su anda bile stres iginde-
yim. (Kizgin bir sekilde) Bak, lizgiiniim, tamam mi!

Bu senaryoda Tom sucluluk duygusuyla ve kendini kotii
hissetmekle bas edemiyor ve boylece durumu tersine c¢evi-
rerek Jane’i sucluyor ve (kizarak) iginin ondan once geldigi
gercegini kabul etmesini istiyor. Onun “iiziintiisii” gercek bir
“liztintii” degil. Simdi o aksam kotii duygular yaganacaktir,
clinkii Tom sugluluk duygusuyla bag edemez ve onu ortbas
etmeye caligiyordur. Pek cok terapist bunu su¢lulugun utanca
doniigmesi olarak goriirdii ama bu ayn1 zamanda sugluluga to-
lerans gosterememe bicimidir de.

Bir bagka olasilik da sudur:

Jane: Tom, bugiin benim dogum giiniim ve sen bunu
unuttun. Bu beni gercekten tizdii.

Tom: Ah, Jane, o kadar lizgtiniim ki. Haklisin. Cok mesgul-
diim. Bu yaptigim gercekten diislincesizlik. Seni bu ak-
sam disar ¢ikartarak bunu telafi etmeme izin ver.

Jane: Eh, artik bunu icin ¢ok ge¢. Bence sen asagilik, du-
stincesiz bir pisliksin.

Bu senaryoda Jane 6zrii kabul etmiyor. Belki “Eger beni
sevseydi unutmazdi” diye diisiiniiyor ve bu varsayima gore
hareket ediyor; belki icine kapanip suratini da asiyor. O Tom’u
yaralamak —utan¢ ve sucluluk duygusu asilamak- niyetinde-
dir. Bu ikisini de hi¢bir yere gotiirmeyecektir.
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Burada mesele, sucgluluk duygusu ¢ogunlukla ¢atismadan
ortaya ciktif1 icin ya suclu kisinin bununla yiizlesememesi
veya incinen kiginin durumu daha yaralayici ¢catigmalara tagi-
masi olasilifinin olmasidir. Genellikle insanlan diislincesizli-
ginizle incitti§iniz zaman —ve incitirsiniz de, hi¢ birimiz mii-
kemmel degiliz- bunu kabul edersiniz. Bu sizi kotii biri yap-
maz; bilakis. Bu sizin ihtimam ve gefkat duygularinizla temas
icinde kalmanizi saglar.

Eger kotii tavriniz yiiziinden iiziiliirseniz bunu kizginliktan
ziyade iiziintii olarak ifade etmeniz faydalidir. Eger 6zriiniizii
kizgin, kayitsiz veya soguk bir sekilde ifade ederseniz insanlar
samimiyetinize inanmaz. Pek ¢ok 6ziir ifade edilme sekille-
ri yiiziinden karsilik gérmez. Genellikle eger sizi inciten kigi
gercekten lizgiin goriiniiyorsa Ozriinii kabul etmek yararhidir.
Ona daha ¢ok saldirmak ¢ogunlukla bir yere gotiirmez.

Sucluluk ve bagislayicilik

Gegmigte yaptiklariniza dair hissettiginiz sucluluk konusunda
bagislayicilik ve kabullenme de size yardim edebilecek yakla-
simlardir. Bagislayicilik 20. Boliim’de daha detayli olarak ele
alinmigtir fakat burada ic¢sel bagislamanin degisimin 6nemli
bir unsuru oldugunu hatirlatabiliriz. Kendimizi bagislamak
hepimiz icin faydalidir, ¢iinkii hepimiz geriye bakabilir ve
yaptigimiz hog olmayan seyler hakkinda kendimizi kotii his-
sedebiliriz.

Kieran 15 yil 6nce ailesini terk etmigti. Yillar gecip olgun-
lagtik¢ca bu yaptigindan korkung bir sucluluk duymaya bagladi
ama bununla yiizlesemiyordu; boylece icmeye bagladi. Evlen-
digi zaman duygusal agidan bir aileyle bag edecek kadar olgun
olmadigini anlamasi biraz zaman aldi. Béylece neden oldugu
aciya gogiis germek ve bunun 1stirabini ¢ekmek zorunda kal-
di. Bu acisy, iiziintiisii ve su¢luluk duygusuyla yiizlesene kadar
hayatiyla hesaplasamadi. Hissettigi sucluluk duygusu kendisi
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hakkindaki biitiin iyi duygular1 fel¢ eden bir utanca doniis-
miistii. Kendisini insanlar1 her zaman hayal kirikligina ugratan
ve asla giivenilemeyecek yetersiz ve degersiz biri olarak gorii-
yordu. Bu yiizden hi¢bir zaman sevgi dolu bir iligki kurama-
yacakti (buna inaniyordu). Kendine boyle kotii davranmasinin
ona higbir yarar1 olmuyordu; bagkalariyla iliskiye girmesine
veya arzuladig gibi, eski karis1 ve ogluyla daha destekleyi-
ci bir iligki kurmasina da yardim etmiyordu. Kendine boyle
kotii davranmasi karis1 ve ¢ocugu icin de iyi degildi —elbette
onemli olan kendine odaklanmasi ve kendini fazla diisiinmesi
degil fakat durumu nasil onarabilecegini ve diizeltebilecegini
diistinmesiydi. Biraz kendini bagiglamas1 gerekiyordu. Ken-
dimizi bagiglamak i¢in atilacak adimlar genellikle yaptigimi-
z1 tam olarak kabul etmemizi, hissetti§imiz sucluluk, ac1 ve
liziintliyle yilizlesmemizi, bundan ders almamizi, eger yapa-
bilirsek durumu diizeltecek degisiklikler yapmamizi ve ken-
dimize saldirmaktan vazge¢memizi gerektirir. Iste bu konuda
bazi diisiinceler:

+ Pigsman oldugunuz davraniglar1 (veya her ne ise onu)
kabul edin ve bu konuda diiriist olun.

+ Diigiincelerinizi sorgulaym ve makul olup olmadik-
larina veya gereginden fazla sugluluk duyup duyma-
diginiza bakin (bkz. s.315-320).

+ Bagkalarini incitecek seyler yaptiginizi itiraf etme-
nin ac1 verici ama iyilesmenin bir pargas1 oldugunu
kabul edin.

* Bu davranigimizi veya 6zel durumu kendinize odak-
11 utang verici (“Of, ne kotii biriyim”) bir deneyime
doniistirmek —yani bakisimizi diger kisiden cevire-
rek kendi i¢inize yoneltmek- yerine bu davraniga
odaklanin.
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Ozelestirinin ilerlemenizi engelleyebildigini ve bu
duyguyla yiizlesmenin gercekten ise yaradigimi fark
edin —ve utanca odaklanarak kendinizi su¢lamanin
burada yarar1 olmadigini goriin.

Hata yapabilen bir insan oldugunuzu kabul edin —he-
pimiz daha sonra pisman olacagimiz veya biiyiiyiip
olgunlastigimiz ve geriye doniip baktigimiz zaman
liziildiiglimiiz seyler yapabiliriz —bunun insanligin
miicadelesinin bir parcasi oldugunu hissedin.
Verdiginiz zaran telafi etmek igin yapabileceginiz
her seyi yapin.

Bu deneyimden nasil bir ders ¢ikardiginiza ve bunun
sizi kisi olarak nasil “olgunlastirdigina” karar verin.

“Sucluluk” duygunuzla gercekten yiizlesmenin
“liziintliyii tetikleyebilece§ine” ve bu iiziintiiye go-
giis germeniz gerekecegine hazirlikli olun.

Kendinize yonelik sefkatli odaklanma aligtirmasi yapin.

Bagislanmay: hak etmediginizi diislinmekten cok
ona acik olun —bagislayiciligi bir sa§alma siireci ola-
rak goriin.

Su¢luluk duygunuzla yiizleserek nasil ahlaki cesa-
ret gelistirdiginizi ve bunun nasil gelecekte daha iyi
davranmanizi saglayacagini diisiiniin.

Oziiniiziin pek ¢ok sey deneyimleyebilen bilinciniz
oldugunu hatirlayin (bkz. s.39).

Kendini bagislamanin kendini zor bir durumdan
kurtarmakla ilgi olmadigimi bilin. Kendini bagisla-
mak bazen duygusal olarak bayagi zorlayici olabilir,
clinkii diirist olmamizi ve nazik olmayabilece§imizi
gercekten kabul etmemizi gerektirir.
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ONEMLI NOKTALAR

¢ Sucluluk hayatin dogal bir parcasidir. Hayat: biitiin karmasa-
si ve zorlugu icinde bu duyguyu hissetmeden yasayamayiz.
Sucluluk duygusu incitici davranmislanmizin farkina varmamiza
yardim eder. Ancak eger dengesi bozulursa kendi ihtiyaglan-
mizi anlamamizi engelleyebilir ve iligkilerimizi bozabilir.

¢ Sugluluk genellikle bagkalarini incittigimizi ve insanlar igin
yeterince bir seyler yapamadigimizi diisiindiigitimiiz, in-
sanlara hayir demek zorunda kaldigimiz, onlardan daha
fazla seye sahip oldugumuz veya onlardan ayriimak zo-
runda kaldigimiz zaman ortaya ¢ikar.

¢ Sucluluk duydugumuz alanlari saptamay ve tipik duygu
ve diislincelerimizi netlestirmeyi 6grenebiliriz.

e Sucluluk duygusunun kisinin kendine yénelik saldirgan
(utangla baglantil) duygu ve diisiinceleri tetiklemesi 6zel-
likle 6nemlidir.

¢ Bazen sucluluk ve onunla baglantih tiziintli duygusunu hig
hissetmemek yerine hayatin bir par¢asi olarak (kayg veya
kizginlik gibi) gorerek bunlara tolerans géstermeyi 6gren-
memiz gerekir.

e Eger depresyona girdiginiz, baskalarini hayal kirkhgina
ugrattiginiz veya yiik oldugunuz icin kendinizi suglu his-
sediyorsaniz, unutmayin ki depresyona girmemeyi tercih
ederdiniz -siz neseli bir depresif degilsiniz! Eger yiik oldu-
gunuz i¢in intihar etme istegi duyuyorsaniz, sunu agik¢a
goriin: bu konusan depresyondur -ve profesyonel yardim
arayin. Depresyonun hareketlerinizi kontrol etmesinden
ziyade, ondan kurtulup iyilesmek icin elinizden geleni yap-
may1 kendinize bor¢lusunuz.

e Sucluluk da diger duygular gibidir. Mesela kaygiyi ele
alalm; bazen kaygi duygusunu énemsemek ve kagmak
onemlidir fakat bazen de kaygiya tolerans goéstermek
ve bizi kaygilandiran seyde sebat etmek daha iyidir. Eger
kaygilandigimiz her seferinden kacarsak hayatta pek ¢ok
o6nemli seyi kagiririz. Sucluluk konusunda da aynisi gecerli-
dir. Eger sucluluk hissettigimiz her seferinde pes edersek
bunun pek faydasi olmaz. Aslinda bazen sugluluk duygu-
suna katlanmak ve pes etmemek iyi bir seydir.
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EGZERSIZLER

1. Egzersiz: Sucluluk duydugunuz belli bash alanlari saptamak

O oo oo zaman kendimi suclu hissediyorum.
e Eger.......yapmam gerekseydi kendimi suclu hissederdim.

Sugluluk duygusu hem yararh hem de zararl olabilir, oyleyse
bunu bir distinelim. Hissettiginizin esas olarak sucluluk mu, yok-
sa utan¢ mt oldugunu belirleyin. Sucluluk duygunuzu kabul et-
meniz ve onun Ustiinde calismaniz size ne sekilde yardim ediyor?
Mesela s6yle distinebilirsiniz: “Baskalarina kargi incitici davran-
digim zaman bunun farkina varmami, bununla diiriistce yiizlesip
eger gerekiyorsa telafi etmemi sagliyor. Bu biiylimenin ve ken-
dimi hata yapabilen bir insan olarak kabul etmemin bir par¢asi.”

Neden sucluluk duygumuzu géstermemiz ve baskalarina kar-
g nazik olmamiz gerektigine dair pek cok iyi neden disiline-
bileceginize eminim. Ancak, burada denge konusu 6nemlidir,
clinkd tipki kaygilandigimiz her seferinde kagmamizin faydali
olmamasi gibi, gercek sorunun nedeni pek ¢ok faktdrle ve or-
tak sorumluluklarla ilgiliyken sugluluk duygusu yiiziinden pes
etmek veya 6ziir dilemek de her zaman faydali olmaz (bkz.
5.316-318). Distincelerinizi dengelemek icin sdyle diistiniin:
sucluluk duygunuz ve bunun getirdigi davranislar (mesela
cok fazla diisinmeden, sadece sucluluk duygusunun sizi zor-
ladig1 seyleri yapmanin) size ne yénden yardimci olmuyor?

2. Egzersiz: Sucluluk duygusuyla davranmanin dezavantaijla-
r1 ve olumsuz yanlari nelerdir?

iste bunlarin birkagr:

* Her zaman baskalarina boyun egerek (mesela bir cocuga)
onlari simartabilir ve bencil ve baskalarinin her ihtiyaclari-
ni karsilamasini bekleyen biri haline getirebilirim.
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Bagkalarina karsi tam olarak diirtist olmayabilirim ve bu da
sorunlara yol agabilir.

intiyaclarim konusunda baskalariyla nasil konugacagimi
O0grenemeyebilirim.

Eger sucluluk duygusu beni her zaman engellerse makul
ihtiyaglarimi karsilayamayabilir veya kendimi ortaya koy-
may! 6grenemeyebilirim.

Sugluluk yiziinden bir seyler yapmak kirginliga yol acabilir.
Eger sucluluk duygumu kendime yoneltirsem utang duyar,
sonra da daha depresif hale gelirim.

Oyleyse, kendinizi suglu hissettiginiz zaman bununla yizles-
meniz yararl olabilir. Fakat kendinize su sorulari sorabilirsiniz:

iyi davranmak icin cok mu ugrastyorum? Eger Syleyse, bu-
nunla ne elde etmeye calisiyorum?

Baskalarinin sorumlulugunu ¢ok fazla mi aliyorum?
Baskalari bundan memnun olmasa bile, gerektigi zaman
kendimi ortaya koyabiliyor muyum?

Kendime suclulugun her zaman koti oldugunu mu soyli-
yorum (ya hep-ya hi¢ tarzi diistinme)?

Kendimi suclu hissetmeyerek aci veren ikilemlerden kag-
maya mi ¢alistyorum?

Bagkalari basarisiz olurken ben basarili oldugumda sug-
Juluk mu duyuyorum ve eger Gyleyse bu duygu kimseye
faydasi olmayacak sekilde kendimi geri cekmeme mi yol
aglyor?

Sugluluk konusunda yasadigim zorluklar gelismemi engel-
liyor mu?
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3. Egzersiz: Sucgluluk duygusuyla yiizlesme konusunda bazi
diistinceler

Birkag defa sakinlestirici ritimli soluma alistirmasi yaparak
sefkatli benliginize odaklanin (bkz. s.175-180). Olabildigince
yumusak ve nazik bir sekilde sunlari diisiinin:

¢ Sucluluk duygusu hayatin bir parcasidir — bunu hissettigim
icin bende yanlis bir sey yok, bu ytizden bu duyguya nazik
bir sekilde tolerans gostermeyi 6grenebilirim.

e Eger sucluluk duygusuyla harekete gecmeden, ona tole-
rans gosterebilirsem, bu hayatimda bir seyleri sagaltma-
ma nasll yardim edebilir? (Bir sire bunu diisiinin.)

e Gercekten sugluluk hissetmemin bir temeli varsa, ne yap-
mam yararl ve sefkatli olurdu?

¢ Dirlist olmam gerekirse, diger insanlar gercekten benden
cok fazla sey mi bekliyorlar?

e Yoksa isin dogrusu, ben mi kendimden ¢ok sey bekli-
yorum?

e Benzer durumdaki bir arkadasima ne séylerdim?

¢ Kendini-bagislama yontemini 6grenmem gerekiyor mu?

4. Egzersiz: Yasaminizi 6zetlemek

Bazen yasaminizin bir 6zetini yazmanizin yarari olur. $Oyle bas-
layin: “Ben sucluluk duymayi 6grendim, ¢linki...” Sonra, sirf
kendiniz i¢in, bunun nasil olmus olabilecegine dair hikayenizi
yazin. Sonra soyle devam edin: “Simdi bu sorun konusunda
ilerleme kaydetmem icin yapmam gereken...”” Kendinize sef-
katli bir mektup yazmayi da diistinebilirsiniz (bkz. s.263-269)
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19
Ofkeyle basa cikmak

Depresyonda giiclii bir 6fke duygusu hissetmek yaygindir.
Freud, sanki 6fke ice yonelebilirmig gibi, ifade edilmeyen
ofkenin gercekte depresyona neden olduguna inaniyordu. In-
sanlarin bagl olduklar kisilere 6fkelenmekten kaginmak igin
kendilerine 6fkelendiklerini diisiiniiyordu. Ozelestiriyi ele al-
digimiz boliimde gordiigiimiiz gibi, depresyonda kisi sik sik
kendisine 6fke ve hiisran duyabilir. Ne var ki simdi baz1 dep-
resyon tiplerinde insanlarin bagkalarina karsi daha 6fkeli ve si-
nirli davranabildigini biliyoruz. Yaptigimiz bazi aragtirmalar-
da kadinlarin depresyona girdigi zaman daha ¢ok kendilerine,
erkeklerinse hem kendilerine hem baskalarina 6fkelendigini
bulduk.! Kizdigimiz ve 6fkeye kapildigimiz zaman genellikle
buna bizden daha zayiflar maruz kalir.? Insanlar kendi 6fkele-
rinden de ¢ok korkabilirler.?
Bu konuda bas edilecek ii¢ alan vardir:

+ Bagkalarinin size yonelttigi 6fke.

* Sizin onlara yonelttiginiz (yoneltmek istediginiz)
ofke.

+ Bagkalarinin birbirlerine yoneltti§ini gordiigiiniiz
ofke (mesela ebeveynlerinin kavgasini izleyen co-
cuklar).

+ Kendinize yonelttiginiz 6fke.
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Ofkeyi tetikleyen nedir?

Ofke genellikle hiisrana ugradigm, engellendigini, ihmal
edildigini veya elestirildigini hissetmekle baglantilidir. Bir
sey veya birisi olmasin istedigimiz gibi degildir. Evrimsel ta-
birle, 6fke bize hedeflerimizin 6niindeki engelleri alt edecek
veya catigsmali bir durumda daha sert savasacak (karsi saldiri-
ya gececek) enerjiyi verir. Boylece, 6fke nahog ve istenmeyen
bir gey olmasina ragmen dogal bir tepki olabilir.

Bu tehditlerin, zararlarin veya kayiplarin bazi 6rnekleri
sunlardir:

» Benlik duygumuz (fiziksel veya 6zsaygi olarak)
* Bizim i¢in 6nemli olan iligkiler ve mal miilkler
+ Planlarimiz ve amaglarimiz

*  Yasam tarzimiz

Burada kontrol duygumuzun 6nemli oldugu acgiktir ve ofke
kontrolii tekrar elimize gecirmeye ¢alismanin bir yolu olabilir. Bu
duygu daha diigiinmemize firsat kalmadan icimizde hemen yiikse-
lebilir —farkindalik egzersizinin faydasi da buradadir.

Hilsran

Diinyada isler bizim istedigimiz gibi gitmedigi zaman hiisra-
nin neden oldugu bir 6fke duyariz —mesela sabahleyin araba-
miz ¢caligmadigi ve ige zamaninda gidemedigimiz zaman. Stres
ve depresyon hiisrana kars1 toleransimizi azaltabilir ve boyle-
ce ofkeye yatkinligimizi arttirabilir. Strese girdi§imiz zaman,
kendimizi bize zarar verebilecek veya engel olabilecek seylere
kars1 genellikle daha hassas hissederiz, ayrica kendimiz hak-
kinda hiisrana karg1 toleransimizi etkileyebilecek temel inang-
larimiz da vardir —mesela, “Bu benim bagima gelmemeliydi”,
“Bu yapmak istedigim seyde beni ciddi olarak engelleyecek”
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gibi. Zaman sikigtirmaktadir ve beklenmedik sekilde yanlig
giden isler o bilinen asabi 6fke patlamasina yol acabilir. Hi¢
bilmez miyim? Ancak, arabanin ¢aligmamasi gibi durumlarla
bas edebilecek olan insanlar bu 6fke patlamasim fark edecek
ve sonra hemen bununla bag etme kismina gegecektir (mesela,
bir taksiye binmek gibi). Bizim gibi savagim verenlerse bunu
kigisellestirecek ve kendini “araba yiiziinden hayal kirikli§ina
ugramig” (bunu bana nasil yapabilirsin!) hissederek bir sinir
krizi gecirecektir.

O halde basa ¢ikmak, asagidaki yollarla 6fkenizin iistesin-
den gelmeye caligmaktir:

« Icinizde yiikselen 6fke patlamasm fark edin.

+ Odaklanmanizin 6niine ge¢in (mesela, sakinlestirici
ritimli soluma alistirmasi yapmaya baslayarak)

+ Zihninizdeki o anlayigli nazik sesi duyun.

« Ofkenin gayet anlagilabilir bir duygu oldugunu
(kendinizi su¢lamayin veya kendinizle kavga etme-

yin) ama su anda bunun faydali olmadigimi kabul
edin.

* Bunun kisisel olmadigin1 aklinizda tutun —bu bagka-
larinin da bagina geliyor.

Gergekten basa ¢cikmaya ve su anda sizin igin neyin faydali
olacagina odaklanin; mesela, biraz daha sakinlesene kadar bu
durumdan uzaklasmaniz m1 gerekiyor; yardim aramaniz mi1
gerekiyor?

incinme

Insanlar bir sekilde bizim igin bir tehdit oldugu veya bizi incit-
tigi zaman ofkelenebiliriz. Fiziksel veya sozel saldirilar 6fke
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duygularina yol agabilir. Eger bilingli olarak veya umursama-
manin bir sonucu olarak incitildigimizi diisiiniiyorsak, bunun
kasitsiz veya kacinilmaz oldugunu diigiindiigiimiiz zamankin-
den daha ¢ok ofkelenebiliriz. Kasith bir gekilde incitilmeye
verdigimiz 6fke tepkisi intikam ve diger kisiye sozel veya fi-
ziksel olarak zarar verme diirtiisii seklinde olabilir. Bu duygu-
lar grup catismalarinda ve savaglarda yaygindir. insanlar ussal
olarak intikam savaglarinin hi¢ kimseye faydasi olmadigini
anlasa da bunu durdurmak zor olabilir. Bununla da yukari-
daki gibi bag edilir: icinizde 6fkenin yiikseldigini fark etmek,
sonra dikkatinizin yoniinii degistirmek ve zihninizde 6fkenin
diisiinmek veya harekete gecmek icin iyi bir konum olmadi-
gin1 netlestirmektir —bunun aligtirma yapmayi gerektirdigini
unutmayin, onun i¢in kendinize ¢ok yiiklenmeyin ama eliniz-
den geleni yapmaya c¢aligin.

istismar

Ofkeye neden olan ¢ok yaygin bir tema da istismardir. Bu bir
baskasinin bizden yararlandigini, bizi kullandigin1 veya bize
kars1 duyarsizlagtigini diiglindii§iimiiz zaman ortaya cikar.
Daha 6nce gordiigiimiiz gibi, cogumuz takdir edildigimizi ve
iligkilerimizin adil oldugunu hissetmek isteriz. Ister cocuk-e-
beveyn iligkisinde, ister arkadaslar ve sevgililer arasinda veya
hatta iilkeler arasinda olsun, istismar edildigini veya yararla-
nildigin1 gérmek 6fkeye ve bunun yol agacagi sonuglara ne-
den olabilir. Kendimizi ifade etmek ve s6z konusu meseleyle
bas etmek genellikle 6nemlidir.

Dikkat eksikligi

Bagkalar1 bize istedigimiz gibi dikkat etmedigi zaman da 6fke
ortaya cikabilir. Bizi gormezden gelebilir veya bakis acimizi
ciddiye almayabilirler. Mesela, Emma Chris’in onunla daha
cok zaman gecirmesini ve evde kendisine yardim etmesini is-
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tiyor ama Chris ¢ok mesgul oldugunu soyliiyor. Veya belki
de yardim edecegini sdylilyor ama soziinii tutmuyor. Emma
Chris’e kiziyor. Ancak, bu tiir bir 6fkede bagkalarina nadiren
zarar vermek isteriz ve daha ziyade bizi gormezden gelmeye-
cekleri sekilde davramniz (mesela bagirinz). Iliskimizi mut-
laka bozmak degil, yeniden masaya yatirmak istiyoruzdur.
Bazen bu meseleleri istikrarli bir gekilde sefkatle ele almay:
gerektirir.

Kiskanchk ve gipta

Bu 6fke tiirii birinin istedigimiz bir seye bizden daha ¢ok sahip
oldugunu diisiindiiglimiiz zaman ortaya ¢ikar. Linda giizellik
yarismasini kazanacagini diigiinilyordu ama kazanamadi ve
kazanan kigiye kars1 gipta dolu bir 6fke hissetti. Giptada, bu
ister maddi varliklar olsun, ister toplumda bir mevki, gozde
bir kigilik, zeka v.s. olsun, bagkasinin sahip oldugu seyi iste-
riz. Kiskanglikta ise, deger verdigimiz birinin bizden bagka bi-
riyle olmak istedigini diigiiniiriiz —mesela, evli bir kadin bagka
bir adama ilgi gosterir ve kocasi kiskanglik krizine girer. Bu
tiir bir kiskancglik 6fkesi (ifade edildigi takdirde), eger kocasi-
n1 aldatir veya terk ederse bunun ciddi sonuglar1 olacagi ima
edilerek, kadina kars1 bir tehdit olarak diga vurabilir. Cinsel
kiskangligin sevgilisini veya esini bir mal olarak goren birin-
de ortaya ¢ikmasi daha olasidir. Kiskang insanlar ¢ok kendine
giivensiz de olabilir ve bu durum, kardegler arasinda rekabetin
oldugu veya ebeveynlerin dikkatini ¢cekmek i¢in “savagmak”
zorunda kaldiklar1 bir ge¢cmise kadar da uzanabilir.

Toplumsal uyumsuzluk

Bu ofke, insanlarin onlara soylenilenleri yapmasi gerektigi
hissiyle baglantilidir. Ebeveynler kendilerine itaat etmeyen
cocuklara kizarlar. Bir din adamu kilisesinin tiyeleri kurallara
uymadig1 zaman kizar. Hiikiimetimizin paramizi nasil harca-

484



digina kizabiliriz. Burada temel inan¢ sudur: “Diger insanlar
benim 6nemli olduguna inandigim davranis kurallarina uyma-
I1 ve itaat etmelidir.” Ofkenin ortaya ¢ikma nedeni, bir sekilde
diger kisinin davraniginin bizim ¢ikarlarimiza veya yagam tar-
zimiza potansiyel olarak zarar verdigini gormemizdir.

Duygudas 6fke

Bu, bir bagkasina zarar verildigini gordiigiimiiz zaman hisset-
tigimiz ofkedir. Mesela, insanlarin agliktan 6ldiigiinii gordii-
giimiiz ve bunun olmasina izin verilmemesi gerektigini diisii-
nerek kizdigimiz zamanki gibi. Bu 6fke bizde veya baskalari-
nin icinde bir geyler yapma arzusunu kamgilar.

Yararh ve yararsiz

Biitiin bu durumlarda ortak iki yon vardir: birincisi, bir sey-
ler bizim olmasini istedigimiz gibi degildir ve ikinci olarak,
kizdigimiz seylere cok deger veririz. Ofkemiz konusunda
kendimize yardim ederken, bir seye fazla deger verdigimizi,
bir durumdan kesinligi olmayan sonuclar ¢ikardigimizi veya
bir durumda gercekte oldugundan daha fazla zarar potansiyeli
gordiigiimiizii kesfedebiliriz. Ofke ¢ok yararl olabilir, ¢iinkii
bizi savunmak veya degistirmek istedigimiz seylere karsi uya-
rir. Insanlar 6fkeden (diyelim ki adaletsizlige kars1) bir seyleri
degistirmek veya seslerini duyurmak i¢in ilham alabilir. Ge-
nellikle 6fke kotii niyetli oldugu veya bagkalarina zarar ver-
meyi amacladig1 zaman sorun haline gelir —ve tabii bu kotii
niyet kiginin kendisine de yoneltilebilir.

Ofkenin tonlari

Ofke kendi icinde ya hep-ya hig, siyah ve beyaz degildir —o
daha ziyade pembe ile kirmizi arasindaki tonlardir. Mesela,
baslangici beyaz olan ve sonunda kirmizi olana kadar gittik¢e
pembelesen bir ¢izgi hayal edin. Beyaz ucunda hi¢bir duygu
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yoktur, hicbir sey onemli degildir. Diger uctaysa, kisi ofke-
lenmigtir. Burada piif noktasi, beyaz veya kirmizi ugta olmak
degil, bu cizgi iistiinde kontroliiniizii saglayabileceginiz her-
hangi bir noktada olmaktir. Ofke, kullanmay1 6grenmemiz ge-
reken bir arabaya benzer. Her yere saatte yiiz kilometre hizla
gitmeniz gerekmez ama siirmekten korktugunuz icin arabayi
garajda kilitli birakmak da istemezsiniz.

Bazen depresyondaki insanlar 6fkelerini nasil idare ede-
ceklerini bilemez. Onu siirekli kilit altinda tutarlar ve ancak
belli belirsiz pembe bir noktaya kadar gidebilirler. Eger bunu
yapmakta kendinize giiveniyor ve 6fkenizi gostermeye ihtiyag
duymuyorsaniz bu ige yarayabilir. Ama bu, eger 6fkenizi agiga
vurmak istiyor ve bundan ¢ok cabuk vazgectiginiz icin ken-
dinizi zayif veya asag1 hissediyorsaniz, pek iyi degildir. Eger
ofkenizin kontrolden ¢iktigini hissediyorsaniz basgka stratejiler
deneyebilirsiniz. Iste bunlardan bazilar:

« lIcinizde yiikselen 6fke hissinin ve bunu tetikleyen
unsurlarin daha ¢ok farkinda olmayi 6grenin.

* Kontroliin sizden ¢ok 6fkenizin elinde oldugunu go-
riin. Bunun sizin hatamiz olmadigim fakat 6fke ki-
vileimlarinin diigiince ve davramiglarinizla alev alma-
sina izin vermemek icin alana ihtiyaciniz oldugunu
fark edin.

+ Eger ofkeniz had sathadaysa bagkalariyla temasini-
z1 kesmeyi 6grenin. “Bak, ben yiiriiyiise ¢ikiyorum,
ciinkii biraz sakinlesmem ve kafamda bir seyleri hal-
letmem gerek.”

«  Ofkeyle bas etme yontemlerini elinizden geldigince uy-
gularken, 6fkenize kargi sefkatli olma alistirmasi da ya-
pin (kendinizi elegtirmeden veya kinamadan).
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» Dikkatinizi solumaniza veya sefkatli benliginize ya
da imgenize yoneltme alistirmasi yapin.

» Ne kadar aptalca veya zor gelirse gelsin, sefkatli bir
sekilde giilimseyin.

* Yapabildiginiz zaman diigiincelerinizi inceleyin ve
onlar1 daha dengeli hale getirip getiremeyeceginizi
gorun.

+ Kendinizi su¢lamaktan, kinamaktan ve cezalandir-
maktan kaginin.

Ofke, kendimizi bir seyin 6niindeki engele kars1 veya eles-
tirilmeye ya da ihmal edilmeye veya reddedilmeye kars1 sa-
vunmamiz baglaminda, ¢ogunlukla savunmaci bir duygudur.
Savunmaci bir davranig i¢ine girdigimiz zaman genellikle
“korkulu riiya gormektense uyanik yatmak yegdir” seklin-
de diigiinmeyi tercih ederiz ve duygularimiz ¢abuk tetiklenir
(bkz. 2. Boliim). Pek ¢ok psikologun 6fke maskemizin altinda
kendimizi giiclii ve giivenli degil, kirilgan hissettigimizi dii-
slinmesinin nedeni budur.

Ofke neden tirmanir?

Neden 6fke duygusu bu kadar giicliidiir? Neden tavan yapar?
Ofkenin oldukca 6nemsiz bir nedenle tetiklenmesi hi¢ de na-
dir goriilen bir durum degildir. Ufak tefek olaylar kargisinda
aniden 6fkeden kudurdugumuzu goérebiliriz. Bazi depresyon-
larda, insanlarin belirleyemedikleri nedenler yiiziinden kizdig:
“Ofke krizleri” yasanir. Bazi aragtirmacilar, kimi durumlarda
bu ofke krizlerinin depresyonla (ve onunla baglantili biyolo-
jik degisikliklerle) ilgisi olduguna inaniyor. Bazi antidepresan
ilaglar1 kullanan insanlar daha sinirli olduklarini fark ederken,
bu ilaglar bazilarinda da daha sakinlestirici bir etki yapiyor.
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Eger bir antidepresana bagladiktan sonra daha sinirli ve 6fkeli
oldugunuzu fark ederseniz aile doktorunuza gidin, o ilacinizi
degistirmeyi Onerebilir.

Onemsiz bir olay karsisinda “patlamanin” psikolojik ne-
denleri de vardir. 483. sayfada verilen Emma ile Chris 6rnegi-
ni diigiinelim. Emma’nin kendine g6yle dedigini farz edelim:
“Eger Chris beni gercekten umursasaydi ev iglerinde bana yar-
dim ederdi.” Belli ki bu kizginliginin nedeni sadece ev isleri
degil fakat Chris’in yardim etmemesini onu umursamadigi
seklinde kabul etmesidir. Emma Chris’in kendisini kaniksa-
digim1 hissedebilir. Bu nedenle, 6nemsiz goriinen bir olayin
aslinda ¢ok daha genig bir anlam1 vardir.

Sizi kizdiran seyleri diigiindiigiiniiz zaman kendinize bazi
sorular sormaniz, adeta kizginliginiz1 sizinle konugmaya da-
vet etmeniz yararl olur. Pekala, kizginligim, simdi...

* Bu durumda benim gercekten deger verdigim ve za-
rar gorebilecegini hissettigim sey nedir?

*  Bu durumu degistiremedigimi farz edelim. Bu benim
gelecegim hakkinda ne soyliiyor?

« Eger bu (kizginligima yol agan durum) olursa ken-
dim hakkinda neler soylerim? Kendim hakkinda
olumsuz sonuglara mi varirim?

» Diger kisi hakkinda neler séyliiyorum? Onun hare-
ketlerine ne tiir anlamlar yiikliiyorum?

Cok yararli olabilecek bir bagka soru da su olabilir: “Bu du-
rum beni ne gekilde incitiyor?” Bir kural olarak, depresyonda
kizginliktan ziyade incinme duygusuna odaklanmanin yarari
olabilir. Eger kizginliga odaklanirsak bunun bir sekilde kendi-
ni kinlgan veya zarar gormiis hissetmekle baglantili oldugu ol-
gusunu gozden kagirabiliriz. Aslinda, kizarak bazen derinlere
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kok salmig olan terk edilme, ihmal edilme veya incitilme kor-
kularimiz1 bloke edebiliriz. Depresyonda kizginligin ardinda
biiyiik bir incinme, ge¢misteki yaralanmalara iiziilme ihtiyaci
ve utang sorunlar yatabilir. Eger bu iiziintii duygusunu ayrinti-
11 olarak incelersek kizginlik ve depresyon gerileyebilir.

Eger kizginligimizdan ziyade yaralarimiza odaklanirsak,
kizginligimiz hakkinda daha cok i¢cgorii kazanabiliriz. Em-
ma’nin durumunda (s.483), o Chris’in yardim etmemesinin
ayrica “kendisini umursamadig1” anlamina geldigine de inani-
yordu; bu da onu belki de Chris’in ona deger vermedigi veya
onu 6nemsemeye deger bulmadig diislincesine yoneltiyor ve
buradan da belki de Chris’in hakli oldugu sonucuna variyor-
du. Bu duyarlilik ge¢misten (mesela, ebeveyninin veya arka-
daslarinin yeterince 6nemsemedigi hissinden) gelebilir fakat
burada 6nemli olan Emma’nin gefkatli bir sekilde diislindiigii
zaman bunu kendisinin ¢dzmiig olmasidir. O 6nemsemenin
“ya hep-ya hi¢” temeline dayanmadigin1 ve aslinda Chris’in
onemsedigini gosteren daha pek ¢ok 6rnek oldugunu kavradi.

Oyleyse, bize verilen zaran oldugundan daha biiyiittiigiimiiz
zaman 6fkemiz timanabilir. Iste bagka bir 6rnek. Derek bagka-
larindan yardim almasi gereken bir proje iistiinde ¢alisiyordu.
Ancak insanlar iglerini zamaninda bitiremedi ve Derek ¢ok 6f-
kelendi. So6yle diisiiniiyordu: “Eger bu projeyi zamaninda biti-
remezsem c¢ok kotii bir not alacagim.” Patronunun onu yetersiz
gormesinden korkuyordu. “Patronumun kargisinda beceriksiz
goriinmeme neden oluyorlar. Bu terfi sansim etkileyebilir. Bu
yiizden, bu insanlar islerini zamaninda yapmayarak beni utan-
dinyor ve biitiin gelecegimi mahvediyorlar.”

Derek utanma korkusuna odaklandig1 zaman, sik sik “onu
rezil” edebilecek insanlara 6fkelendigini gormeye basladi. Bu
onu yetkili konumdaki insanlarin (cogunlukla erkeklerin) ona-
yinin onun i¢in neden bu kadar 6nemli oldugunu diigiinmeye
yoneltti. Bu da babasiyla arasindaki zayif iliskiyi ve onun “Yet-
kili konumdakileri memnun etmeliyim, yoksa bana kizarlar ve
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beni gormezden gelirler/dikkate almazlar” inanci besledigini
ortaya cikardi. Bu diisiinceler cocukken hissettigi duygularin
ve korkularin pek ¢ogunu alevlendiriyordu. Bu kadar siddetli
kizmasinin nedeni 6fkesini tetikleyen durumlara yiikledigi an-
lamlardi. Derek daha sonra “biitiin geleceginin mahvolacag1”
inancinin kizginligini daha da tirmandirdigini gorebildi.

Derek kizginligiyla bas etmeyi birtakim hafiza kartlar1 ha-
zirlayarak 6grendi:

«  Ofkelendigim zaman yavaglamam ve diisiincelerimi
gozlemem gerek.

« Eger yavaglayip diisiincelerimi gozlemezsem, pek
cok olay1 cocuklugumun bir tekrar1 olarak gérmem
miimkiin.

«  Ofkelendigim zaman genellikle bana gelebilecek za-
rar1 fazla biiyiitiiyorum.

¢  Bu durumun zarar verdiginin kaniti ne? Nasil 6fkemi
yatigtirarak bununla bag edebilirim?

» Herengel veya aksaklik yiiziinden utanmama gerek yok.

Bu hafiza kartlar1 Derek’e 6fkesinin onu ele gegcirmesinden
sakinmasi i¢in fazladan alan saghiyordu. Ayagim gazdan cek-
mesine yardimci oluyordu. Bu bir sihir degil, bu bir yardim.
Siz de Derek gibi kendiniz i¢in hafiza kartlar1 hazirlamak is-
teyebilirsiniz.

Robert bir otele gittigi ve kendisine yanlig bir odanin verilmis
oldugunu ve geng resepsiyonistin de bunu pek dnemsemedigini
gordiigii zaman 6fkelendi. Ona bu otelin onun gibi insanlar ige al-
mamasi gerektigini diisiindiigiinii soyledi. Odasina gittigi zaman
gosterdigi bu agin tepki yiiziinden utand1 ve depresif bir hale gire-
rek yataginin listiine oturup aglamaya basladi. Burada ne olmus-
tu? Daha sonra terapide diisiincelerini su sekilde ortaya koydu:
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* Neden insanlar iglerini dogru yapamiyor?

» Bu resepsiyonist besbelli beni aptal ve kolay lokma
goriiyor.

» Eger erkek adam olsaydim bu meseleyi hi¢ sorun ¢i-
karmadan ¢ézerdim.

« Insanlar bana saygi duymali ve bu sekilde davran-
mamali.

o Zayif, ise yaramaz bir serseri gibi goriiniiyor olmaliyim.

* Bu hi¢ de adil degil — ona hafife alinmamasi gereken
biri oldugumu gdsterecegim.

Elbette bu 6fke aduim adim gelismek yerine “son siirat” ortaya
cikmugtir —fakat bu diisiinceler bize bu 6fkenin iginde neler oldu-
gunu gosteriyor. Birkag saniye i¢inde bu sorun iyice ¢igirindan ¢i-
karak bir saygi, erkeklik ve kolay lokma olarak goriilme meselesi
haline gelmisti. Resepsiyonistin tavrt Robert’in altta yatan saygi
gormeye layik olmama ve kendini agag1 gorme korkusunu tetikle-
migti —ve buna karg1 kendini 6fkeyle savunmustu.

Daha sonra, yataginin iistiinde otururken resepsiyoniste
saldirgan bir sekilde davrandigini anladi. O zaman soyle dii-
siindii:

» Kontroliimii kaybediyorum.

* Bana ne oldu? Eskiden bagkalarin1 6nemserdim.

+ Belki de kendi bildigini okumasi gereken bencil biriyim.

+ Boyle oldugum i¢in sevilmeye degmeyen, kétii biri-
yim. Boyle biri oldugum i¢in kendimden nefret edi-
yorum.
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Boylece, Robert’1n 6fkesinin tirmandigini, ¢iinkii 6zsaygi-
sinin gordiigii zaran goziinde biiyiittiigiinii ve bunun erkekli-
ginin sinanmasi olduguna inandigin1 gorebiliyoruz. Aslinda,
depresyondaki insanlarin 6fkeye kapilabildigi ve sonra da
kendilerini sevilmeye degmeyen biri gibi hissederek kendile-
rinden nefret etmeleri hi¢ de nadir gériilen bir durum degildir
—onlar kizdiklan i¢in kendilerine kizarlar.

George ailesiyle birlikte araba kullanirken bir bagka sof6-
re Ofkelendi. Cocuklar1 korkup aglamaya baslayinca onla-
ra da bagirdi. Daha sonra bundan utandi1 ve kendini suglu
hissetti. Onlarin giiniinii mahvettigini ve bdyle “patladig1”
icin korkung biri oldugunu diigiiniiyordu. Sabah saat 3’te,
kendini yalniz ve sevilmeye degmeyen biri gibi hissederek
onsuz daha iyi olacaklar1 kanisina vardi ve intihar etmeyi
diisiindii. George’un durumu 6fkesiyle bag edemediginin ve
ofke icindeyken kendini son derece korunmasiz hissettiginin
bir isaretiydi. Beyni 6fkenin ¢ok daha kolay harekete gece-
bildigi depresif bir durumdaydi. Boyle zorlu zamanlar tam
da kendimize kars1 nazik olacagimiz zamanlardir. Gergekte,
durum ne kadar zorsa sefkat o kadar giiclii olabilir. Biraz
liziildiigiimiiz i¢in kendimize kargi iyi davranmak onemlidir
fakat ofkelendigimiz zaman gefkat duyabiliyorsak bu giiclii
bir durumdur. Bunun kendimizi “zorluklardan siyirmak” ol-
madigin1 unutmayin. Aslinda, bazen kendimizi su¢glamaktan
ve kendimize odaklanmaktan vazgectigimiz zaman bagkala-
rinin iiziilmesine neden oldugumuz i¢in daha ¢ok iiziiliiriiz.
Nazigizdir, ¢iinkii kendimizi sagaltmak ve neden oldugumuz
incinmeleri telafi etmek isteriz.

Oyleyse, sizi 6fkelendiren seylere yiiklediginiz degerleri
anlamak ilk adimdir. Sonra kendinizi ne sekilde incinmig ve
kirilgan hissettiginizi diisiiniin. Eger bazen kontrolii kaybetti-
ginizi hissediyorsaniz kendinize saldirmaktan kaginin ve onun
yerine alternatifler arayin. Iste Robert’in sonunda bu konuda
vardig diisiinceler:
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Tamam, ¢ileden ¢iktim ve bu moral bozucu bir sey.

Ama her zaman, hatta genellikle bdyle biri olmadi-
gimu biliyorum.

Stres altinda oldugumu ve hayatimin kolay olmadi-
gin1, bunun i¢in tolerans seviyemin diisiik oldugunu
kabul etmeliyim.

Duygularim tavan yaptig1 zaman geri ¢ekilmeyi 6g-
renmem gerekiyor. Ancak hiisrana karsi toleransimin
diisiik olmasi —baz1 hareketlerim hog olmasa da- beni
kétii biri yapmaz.

Saldirgan olmak yerine, kendimi daha ¢ok ortaya
koymay1 6grenmeye calisacagim. Eger kendimi kotii
biri olarak etiketlersem sadece kendimi ¢ok daha
kotii hissederim, kendimden utanirim ve hiisrana
karsi tolerans seviyem daha da diiger.

Bunun i¢in kendimi affedebilirim, eger gerekirse otel
gorevlisinden oziir dileyebilir ve yoluma devam ede-
bilirim. Kendimden nefret etmek, kendime sefkatle
davranmakta ve icinde bulundugum stresi kabul et-
mekte basarisiz olmam demektir. E§er kendime daha
iyi davranirsam, bagkalarina daha iyi davranma ola-
siligim da daha fazladir.

Yukarida verilen ¢esitli orneklerdeki 6fkenin ayn1 zaman-
da “utang 6fkesi” olarak goriilebilecegini de fark etmis olabi-
lirsiniz. Buradaki 6fke yerilmeye, kendini kiiciik hissetmeye,
dikkate alinmamaya veya reddedilmeye kars1 bir savunma 6n-
lemi olarak iglev gormektedir. Ger¢ekten de, 6fke hissettiginiz
durumlarda utancin da bu duygunun bir parcasi olabilecegini
diisiinmeye deger. Utandiginiz i¢in 6fkelendiginiz ve ofkelen-
diginiz i¢in utandiginiz utang/6fke dongiilerine girebilirsiniz.
Bu dongiiden ¢ikmanin ilk adimi kendinize saldirmaktan ka-

cinmaktir (bkz. 13. Boliim).
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Gereklilikler ve zorunluluklar

Ofke hissetmemizin bir nedeni de “gerekli veya zorunlu” soz-
ciiklerini kullanmamizdir. Mesela, yukanidaki Ornekte Robert
sOyle diisiinmiistii: “Insanlarm bu sekilde davranmamasi gerek”.
Ne yazik ki bagkalannin nasil davranacagina dair kurallar koya-
mayiz. Eger dikkatli olmazsak takilip kalabilir ve zihnimizde bir
bagkasinin ne yapmasi veya yapmamasi gerektigini tekrarlayip
durabiliniz. Birkag¢ defa havaalaninda sira beklerken kizgmhigimin
timandigim ve “Bu siralar ¢ok giiliing, tam bir beceriksizlik gos-
tergesi; kimsenin umursadig1 yok, bize koyun gibi davraniyorlar”
vb. seklinde diisiindiiglimii fark ettim. Siralara hapsolmak —bu bir
klostrofobi duygusu veriyor- hoguma gitmiyor, onun i¢in korku
kizginhigim alevlendirebiliyor. Tabii bu 6fkemin kimseye bir
faydasi yok, hele bana ve tansiyonuma hi¢ yok. Dikkatimi sakin-
lestirici ritimli soluma aligimasina yoneltmeye, sefkatli bir gekil-
de giilimsemeye, bagkalannin da orada takilip kaldigin1 —bunun
kigisel olmadigini- fark etmeye calismam gerekiyor. Kisi kizgin-
Iiginin farkina vardiktan sonra zihnini kendi iyiligi icin yararh
diisiincelere odaklamaya calismay: secer. Bazen “gereklilikler”
“Eger X beni seviyorsa/bana saygi duyuyorsa sunu yapmaliydi/
yapmamal1” gibi bagka diigiincelerle baglantihidir. Kendinize sun-
lan sdyleyerek bu diisiinceler iistiinde ¢aligabilirsiniz:

« Insanlarin bunu yapmamasim tercih ederdim.
* Ancak, onlarin davraniglarina kurallar koyamam.
» Herkes kendi bildigi sekilde davranmakta 6zgiirdiir.

+ Eger bana karg1 davraniglarindan memnun degilsem,
kendimi ortaya koymayi ve goriisiimii belirtmeyi 6g-
renebilirim.

* Her catigmal durumu kisisellestirmek ve onu benim
degerime, benligime, erkekligime v.s. kigisel bir sal-
dir1 olarak gormek zorunda degilim.
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Suclu kim?

Insanlar depresyondayken ofkelendikleri zaman genellikle
kendilerini kotii hissederler. Eger bu kadar 6fkelenirseniz na-
sil kendinize nazik davranabilirsiniz? Yine, burada da sefkatli/
ussal zihnimizin yardimina ihtiyacimiz vardir. O su gibi dii-
stincelerle bize yardim edebilir:

» Cok ofkelenmek gercekten de iiziintii veriyor.

* Bu, aslinda gizliden gizliye kendimi ¢ok kirilgan his-
settigim anlamina gelebilir.

» Ancak, 6fkem beni sevilmeye degmeyen biri yapmaz
—bu agir1 genelleme yapmak, ya hep-ya hi¢ tarzinda
diigtinmek ve kendini etiketlemek olur.

+ Ofkelenmedigim zamanlar oldugunu ve kendim ve
bagkalar1 i¢cin olumlu seyler yapabildigimi hatirla-
maliyim.

Bazen, eger ofkelenirsek (6zellikle ¢ocuklara) kendimizi
o kadar suclu hissederiz ki bunu telafi etmemiz gerektigini
diigiiniir ve genelde izin vermeyecegimiz seyler yapmalarina
—sucluluk yiiziinden- izin vermeye baslariz. Ancak bu geri te-
pebilir, ciinkii ¢cocuklar ¢cocuk olduklari i¢in bu durumdan ya-
rarlanabilirler ve bu da 6fkemizi yeniden tetikleyebilir. Eger
gerekiyorsa, yaptiginiz i¢in 6ziir dileyin ve sugluluk yiiziinden
harekete gecmektense bu konu iistiinde daha cok kontrol sag-
lamaya caligin.

Nefret

Bazen incindigimize veya zarar gordiiiimiize inandigimiz
zaman kizginlik nefrete doniigiir. O zaman bagkalarina zarar
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vermeyi arzulariz ve bu korkutucu olabilir. Bella ge¢migte fi-
ziksel ve duygusal olarak cok taciz edildigi i¢in annesinden
nefret ediyordu. Annesinin “som agizli” oldugunu diisiiniiyor-
du. Annesinin agzina bir yastik bastirip bogularak 6lmesini
izlemeyi hayal ediyordu. Ancak sevilmeye can atiyordu ve bu
nefretini ve canice diigiincelerini kotii biri oldugunun kaniti
olarak goriiyordu. Soyle diisiintiyordu:

+ Nefret kotiidiir.

+ Bodyle hissetmemeliyim.

» Bu anormal; bagka insanlar boyle seyler hissetmiyor.

+ Bu kadar giiclii bir nefret hissettigim icin kotii biri
olmaliyim.

+ Bagkalarina duygularimin derinlifini gosteremem,
clinkii benim de kotii oldugumu diigiiniirler.

+ Boyle nefret ettigim i¢in kendimden nefret ediyorum.

Onu ilacglarla tedavi eden doktorunun bu icsel hayat1 hak-
kinda higbir fikri yoktu. Bu sasirtic1 degil, ¢iinkii bu tiir nef-
ret-6fke duygular1 eger giiclii bir korku veya utan¢ duygusuyla
baglantiliysa genellikle agiga vurulmaz. Bella bu diigiincelere
meydan okumaya baglayabildi:

Hepimiz nefret etme kapasitesine sahibiz -bu anormal
bir sey degil. Aslinda, maalesef tarih nefretin sonuglarini
ortaya koyuyor, onun icin benim gibi hisseden ¢ok insan
vardi. Nefretimi “kéti” olarak adlandirmak ya hep-ya hi¢
tarzinda diistinmek, kendimi etiketlemek ve olanlar y-
ziinden hissettigim incinme duygusunu hi¢ hesaba katma-
maktir. Bir glin sabah uyanip annemden nefret etmemin
iyi bir fikir oldugunu disiinmedim ya. Bu duygular ¢ok
aci verici deneyimlerden geliyor ve beni bu kadar inciten
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birinden nefret etmem anlasilabilir bir sey. Ancak bu nef-
retim Ustdinde nasil calisacagimi ve onunla nasil uzlasaca-
gimi 6grenmem gerekiyor. Nefret ettigim icin kendimden
nefret etmemeyi 6grenmek gerekiyor. Ciinkii nefretim
beni incitiyor ve iyilesme cabamda bana engel oluyor.

Kafaya takmaktan kacinmak

Kafaya takmak ve durmadan diisiinmek beynimiz i¢in iyi
degildir (bkz. s.43). Eger kizginligin ne i¢in tasarlandigini
diigiiniir ve onun iglevlerinden birinin de daha sert savagma-
miza yardim etmek oldugunu fark edersek ofkeli diigtinceleri
kafaya takmanin tehlikesini gorebiliriz.! Bu diigiinceler, stres
hormonlarn ve diger kimyasallar gerginlesen ve tetige gecen
bedenimizde pompalandigi zaman kendimizi koruyan kag/
savag sistemini harekete gecirebilir. Fakat eger hi¢ “kacma”
veya “savagma” durumu olmazsa bu kimyasallar yaramazlik
yapabilirler.

Allen’dan erken emekli olmas: istendi ve yeni gelen bir
miidiir boliimiinde gerceklestirmis oldugu biitiin degisiklikleri
tersine ¢evirmeye bagladi. Bunu patronuyla tartigti ama hep-
si nafileydi. Allen depresyona girdi ve ciddi uyku sorunlari
yasamaya bagladi. Ondan gecenin bir yaris1 uyandig1 zaman
diiiincelerini goézlemesini istedim. Sunlan diisiindiigii ortaya
cikti: “Pigler. Orada caligtigim onca yildan sonra bana boyle
davraniyorlar. Onlar1 durdurmamin bir yolu olmali. Pes edip
bunlarin olmasina izin veremem.” Bu diigiinceler zihninden
gecmeye basladig1 zaman heyecanlaniyor ve bunlar tekrar ve
tekrar diigiinerek evde volta atiyordu. Eger karis1 onu sakin-
lestirmeye caligirsa, ona ¢ikisiyor ve sonra da sucluluk duyu-
yordu. O zaman kendine goyle sdyliiyordu: “Karimla iligkimi
bile bozuyorlar.”

Benim onunla goriismelerim su sekilde oluyordu: “Bunlari
diisiindiigiin zaman, bu diisiinceler ilkel kag/savag sistemini
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harekete geciriyor ve bu sistem seni kacman veya savagman
icin uyarmak lizere tasarlanmistir. Ancak yapabilecegini yap-
tin ve artik savagmanin sana bir yardimi olmayacak gibi go-
riiniiyor —6zellikle sabahin iiciinde. Karina ¢ikismak ve evde
volta atmak diginda yapabilecek hicbir seyin olmadig: uyaril-
mig bir durumda kaldin. Gergekte yapabilecegin ¢ok fazla bir
sey olmadigim fark ettin.” Allen goniilsiizce hemfikir oldu.
“Onun i¢in kag/savag sistemini harekete gecirmemen igin bir
yol bulmaliyiz, ¢iinkii bu seni depresyona siiriikliiyor.”

Allen icinde harekete gecirdigi siirecleri anlamaya bag-
ladik¢a, alternatifleri incelemeye baglamaya hazirdi. Erken
uyandig1 zamanlarda okumasi i¢in hafiza kartlar1 hazirladi:

e Bu durum beni hayal kirikli§ina ugratti ama elimden
geleni yaptigim ve bunun gelecege giden yol oldugu
gercegiyle yiizlesmem gerekiyor.

* Bu girkete yillarimi verdim ve bu ¢ok da kétii bir sii-
re¢ degildi. Bundan gurur duyabilirim.

« Belki de bunu burada birakip hayatimin bundan son-
raki safhasim diisiinmemin zamani gelmigtir.

+ Biitiin bu miicadele etme ve intikamim alma diisiin-
celeri sadece beni fazlasiyla heyecanlandirmakla
kaldi, hem de bosu bosuna.

Her seyin gecici oldugu, hicbir seyin aym kalmadig, de-
nizin siirekli hareket halinde oldugu ve eger bir seylerin de-
gismesini engellemeye calisirsak kaybetmeye mahkim oldu-
gumuz gibi Budist veya felsefi goriigler iistiinde diigiinmek
de isteyebilirsiniz. Bazen koyuvermek (ve eger gerekiyorsa
tiziilmek) yasamimizdaki en 6nemli —ve zor- kararlardan biri
olabilir. Ayn1 zamanda Allen’la, daha ¢ok bos zamani olaca-
&1 ve bunun muhtemelen saglig1 icin daha iyi olacag: gercegi
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de dahil olmak iizere, erken emekliligin avantajlarim1 ve de-
zavantajlarin1 da konustuk. Allen bir kez isin ucunu birakip
kazanilmayacak bir savastan vazgectigi zaman bagka strateji-
leri —mesela en iyi nasil bir emeklilik anlagmas1 yapabilecegi
gibi- incelemek icin 6zgiir kaldi. Bu kolay degildi ama bir yil
sonra bana bunun verdigi en iyi karar oldugunu soyledi.

Bu durumda, 6nemli olan 6fkenizi kafaniza takmaktan ka-
cinmaktir. Bununla bag etmek icin stratejiler bulun. Eger yapi-
labilecek seyler varsa yapin. Size yardim edebilecek insanlar
varsa, yardim isteyin. Fakat bir adaletsizligi kafaya takmanin,
tekrar ve tekrar ayn geyleri diisiinmenin bir yarar1 olmaz. Ka-
zanilmayacak bir savagtan geri ¢ekilmek bir stratejidir ama
kimi zaman da kendinizi nasil daha ¢ok ortaya koyabilecegi-
nizi ve davanizda direnebileceginizi 6grenmeniz gerekebilir
(bkz. 20. Bolim).

Acidan kurtulmak icin kizmak

Caroline ebeveyninin kendisini yeterince sevmedigini diigiin-
diigii i¢in onlara kiziyordu. Kizdig: siirece icindeki iiziintiiyii
ve bu kizginliginin altinda yatan kederi hissetmekten kaciyor-
du. Kizginlik ona bir gii¢ duygusu veriyordu. Uziintii ve keder
ise onu ¢ok kirilgan yapiyordu.

Incindigimizi kabul etmemek igin kizginligi kullanabili-
riz fakat genellikle sagaltilmasi gereken bu incinme ve utang
duygusudur ve bunlar da genellikle iiziintii duygusuyla bag-
lantihidir. Bazi insanlar tek yapmaniz gerekenin size zarar ve-
ren kigiden bunun acisimi ¢ikarmak veya onlara gogiis germek
oldugunu soyleyebilir. Gel gelelim, bu yararl olabilse de her
zaman Oyle olmaz. Alttan alta hala sevilme ve onaylanma ar-
zusu duyariz. Bagka bir terapistle, kendisini taciz eden ebe-
veynine gogiis germeyi ve kizginligini ifade etmeyi 6grenme
konusu iistiinde ¢ok caligan bir hastay1 hatirliyorum. Ancak
buna ragmen kadin hala depresyon ve giivensizlik i¢indeydi.
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Onun yapmadig1 sey, kaybolan ¢ocuklugu i¢in iiziilmek ve
kendine bu iiziintiisiindeki kirilganlig: hissetmesi ve kabul et-
mesi i¢in izin vermekti.

Icimizde her zaman iki ebeveyn vardir. Gergekten sahip ol-
dugumuz ebeveyne dair duygular ve anilar fakat ayn1 zamanda
istedigimiz ebeveyne —o ideal, koruyucu, sevgi dolu ebeveyne-
dair umutlar, arzular ve fanteziler de vardir. Taciz eden ebevey-
nle uzlagma ve ona duydugumuz 6fke iistiinde caligabiliriz ama
hissettigimiz 1stirap ve her zaman istedigimiz ebeveyni birakma
iistiinde de calismamiz gerekir. Bunu i¢sel imgeleri kullanarak
ve sefkatli benlik olma aligtirmasi yaparak —ve bazen de yeni
sevgi dolu iligkiler vasitasiyla- gerceklestirebiliriz.

Depresyondaki ofke (“depresyondaki 6fke” diye vurgu-
luyorum, ciinkii biitiin 6fkeler buna benzemez) iistiinde ¢ali-
sirken, bazen bu iiziintiilii siirecte size yardim edecek birini
bulmak 6nemlidir. Bu iiziintiide, acimizi1 ve kirilganligimizi
kabul ederiz. Bu iiziintiilii siirecte, genellikle ilk veya en erken
verilen tepki 6fkedir —fakat ona takilip kalmadan bu siireci ay-
rintil1 bir gekilde incelememiz gerekir.

Ofkeden uzak durmak: Ofkelenmekten
kacinmanin 10 yaygin nedeni

Bazen insanlar 6fke duygusundan tiimiiyle uzak durmaya ¢a-
ligirlar. Eger 6fkelenmekten kaginirsaniz incinebilirsiniz fakat
ayn1 zamanda kendinizi bir kurban, ikinci plandaki gii¢siiz biri
gibi de hissedebilirsiniz. Ayrica kendinizi ortaya koymaktan
da kagcinmis olursunuz (bkz. 20. Boliim). Bazi durumlarda
hicbir sey yapacak giiciiniiz olmadigini hissedebilirsiniz. Za-
yif oldugunuz i¢in incindiginizi hissettiginizi diigiinebilir ve
bunun nedeninin hi¢ degilse kismen diger kisinin tavr1 oldugu
gercegine odaklanamayabilirsiniz. Ayn1 zamanda, kendinizi
aciz bir kurban gibi gérmeden incindiginizi kabul etmeniz de
onemlidir.
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Asagida ofkenizi irdelemenizi ve bu duygunuzu kendinize
giivenerek nasil kullanabileceginizi 6grenmenizi engelleyebi-
lecek 10 kigisel inang¢ yer almaktadir. Her birinin altinda bun-
larin gefkatli alternatiflerini de veriyorum.

1. Diger insanlar benden daha giiclii. Onlarla
catismaya girersem asla kazanamam.

Sefkatli alternatifler: Bu kazanma veya kaybetme meselesi
degil. Istedigim sonucu alamasam bile bakis acimi ortaya koy-
maya calisgmam yararl olacaktir. Eger kendime kazanmam
gerektigini, yoksa bunun anlamsiz oldugunu sdylersem daha
baslamadan yenilmis olurum. Eger bakig acimi anlatmaya
gayret edersem, en azindan denemis olurum. Kendimi orta-
ya koymaya caligirsam istedigim sonucu elde edemezsem de
kendime kizma olasiligim daha azdir.

2. Cocuklugumda 6fkelenmenin kétii bir sey oldugunu
ogrendim.

Sefkatli alternatifler: Ebeveynimin benim 6fke duygularim-
la bag edememesi 6fkelenmenin kétii bir sey oldugu anlamina
gelmez. Ofke insan dogasinin bir parcasidir ve faydal ola-
bilir. Eger hi¢ 6fkelenmeseydik, bir seyleri degistirme diirtii-
sii duyar miydik? Ofke gercekten onemlidir, ¢iinkii o benim
nerede incindigimi ve neye deger verdigimi gosterir. Dogru,
saldirganlik ve sert tepki gostermek iyi degildir ancak kendi-
ni ortaya koymaya doniigen 6fkenin pek ¢ok faydasi olabilir.
Ebeveynim bana 6fkenin kotii oldugunu 6gretse de kendimi
nasil ortaya koyacagimi 6gretmemis olabilir. Belki bana ¢a-
tigsmalarla bag etmenin olumlu yollarin1 gostermediler —belki
sorun bunu kendilerinin de bilmemesiydi. Bunu kendim 6g-
renmem gerekiyor.
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3. Ofkelendigim zaman kétii ve sevilmeye degmeyen
biri oluyorum.

Sefkatli alternatifler: Elbette hicbir zaman 6fkelenmemeyi
tercih edebilirim ama bu miimkiin degil. Ofkelendigim zaman
sevgi hissetmeyebilirim ama o gelip gegen bir firtina gibidir
ve o arada gokyiizii ayni kalir. Benim sevilmeye deger olmadi-
g1m1 soylemek ya hep-ya hig tarzinda diisiinmek, kendimi eti-
ketlemek ve yagantimin olumlu yanlarin1 dikkate almamaktir.
sevilmeye deger olmadigim diisiiniiyor olabilirim. Sevilmeye
deger olmadigim hissettigim bu kisi kim? Eger esimse goyle
diisiinebilirim: Iligkiler teknelere benzer. Eger benim teknem
sadece sakin bir koyda ilerleyebiliyorsa pek de iyi bir tekne
sayillmaz. Bizim firtina ¢iktig1 zaman bile alabora olmayacak
teknelere ihtiyacimiz var. Eger 6fkelendigim zaman kendimi
sevilmeye deger gormiiyorsam iligkimin ara sira ¢ikan firtina-
larla bag edemedigini de sdyliiyorumdur —ve aslinda, sis bulu-
tunu dagitmak ve esime kars1 acik ve diiriist olmak iligkimizi
mahvetmez, muhtemelen gii¢clendirir.

Elbette, catisma anlarinda sevgi dolu duygular paylasmaz-
siniz ama sevgi iklime benzer; ne yaparsak yapalim baki kalir.
Ofke ve catigmalar riizgir ve yagmura benzer —gelip gecerler.
Tipki bir firtinanin bir iklimi degistirmeyecegi gibi 6fkeniz
de sizi sevilmeye degmeyecek biri yapmaz. Catigmalarla bag
etmeyi 6grenebilirsiniz.

4. Ofkelendigim zaman vefasiz oluyorum.

Sefkatli alternatifler: Korii koriine sadakat nadiren fay-
dalidir, agiklik ve saygi gelistirmek daha iyidir. Eger say-
giliysam diiriistiimdiir de —¢iinkii kisi duygular1 hakkinda
diiriist olmadan saygili olamaz. Kendini vefasiz hissetmek
suclulukla baglantilidir (bkz. 18. Bo6liim) fakat bu diger ki-
siyi umursamadigim anlamina gelmez. Ayrica kargi ¢ciktigim
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icin reddedilecegim konusunda endigse duyup duymadigimi
da diisiinmem gerek! Bazen giivendigim insanlara —yakin-
larima karsi duydugum kizginlik hakkinda- sirrimi ag¢tigim
zaman giiclii bir “vefasizlik” duygusu hissedebiliyorum. An-
cak, bagkalarina icimi dokmek bu kizginligimi1 daha genig
bir acidan géormeme yardim edebiliyor. Eger kizdigim kisi
beni inciten seyler yaptiysa bunlarn gizlemek sadakat gos-
termekten ziyade bir sirra ortak olmaktir. Ben duygularimi
cozmek istedigim icin bagkalarina i¢imi dokiiyorum. Eger
“sadakatsizlik ettigimi” hissedersem bunu yapmak zor olur.
Fakat insanlarin sadakat yiiziinden pek ¢ok kotii sey yapti-
gin1 hatirlayin. Eger sefkat gosterirsem, bir geyleri farkl bir
sekilde degistirmeyi deneyebilirim.

5. Bagkalarini incitmemeliyim.

Sefkatli alternatifler: Bagkalarin1 kasten incitmek, pek ¢ok
insanin standardina gore, ahlaki bir sey davranmig degildir fa-
kat bizim burada bahsettigimiz 6fke boyle bir sey degil. Daha
ziyade, bir geyin bana aci1 verdigi veya beni incittigi olgusuna
dikkat cekmek ve onu degistirmek i¢in kizginligimi kullan-
mak istiyorumdur. Sirf bunun i¢in bagkalarina zarar vermek
istemiyor fakat onlarin beni incittiklerini gérmelerine ve buna
son vermelerine yardim etmek istiyorumdur. Eger durumumu
aciklarsam ve onlara saldirmaktan ziyade saygi gosterirsem
diger insanlarin incinme olasilig1 ¢cok daha azdir. Ayrica bag-
kalarinin duygularindan ben sorumlu tutulamam. Her haliikar-
da, eger onlara karg1 duygularim konusunda diiriist olmazsam,
uzun vadede onlara ve iligkimize daha cok zarar verebilirim.
Incitici 6fke yerine saygili 6fke baglaminda diisiiniin. Bu iste-
digim biitlin duygularimi diga vurmam i¢in bir bahane degil-
dir —diiriist oldugum kadar duygusal olarak nazik olmaya da
calisacagim- onun i¢in her seyde oldugu gibi, bu da bir denge
meselesidir.
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6. Ofke hissetmeye dayanamiyorum.

Sefkatli alternatifler: Ofkeli duygular, eger bunlar1 hisset-
meye aligik degilsem, korkutucu olabilir. Kontroliimii kaybe-
debilecegimi hissedersem ofkeli duygularimi bloke edebili-
rim. Ancak kendimi nasil ortaya koyacagimi 6grenirsem bunu
yapma olasiligim azalir (bkz. 16. B6liim). Dikkatli bir sekilde
ofkemle “birlikte olmay1”, onu kabul etmeyi ve ona tolerans
gostermeyi 0grenmek, beni artik korkutmayacag ve bana ¢ok
yardim edecegi anlamina gelir.

7. Kontroliimii kaybedebilir ve insanlara zarar
verebilirim.

Sefkatli alternatifler: Bunu yapmamak benim sorumlulu-
gum. Onun i¢in birka¢ seyi goz Oniine almam gerekiyor. Bi-
rincisi, 6fkemi oldugundan daha zarar verici mi goriiyorum?
Gizliden gizliye kendime c¢ok giiclii bir insan oldugumu ve
etrafimdaki herkesin muhtemelen 6fkemle bas edemeye-
cek kadar kirillgan oldugunu mu soylilyorum? Eger Gyleyse,
buna inanmak istememin nedenlerini diigiinmeye caligabili-
rim. Sonra da bu inancin lehindeki ve aleyhindeki kanitlar1
incelerim. Insanlara sert bir sekilde ¢ikismak —kirmizi ¢izgiyi
gecmek- iyi bir fikir degildir fakat bu baskalarinin kargisin-
da kendimizi ortaya koymaktan kacinmamiz i¢in bir neden de
degildir. Ofkelendigim fakat kontrollii oldugum zamanlari dii-
siineyim. Kendime kontrollii olacagima s6z vereyim ama bu
benim susup oturmama yol agmamali. Hizl1 bir araba siirmek
gibi, gerektigi zamanlarda farkli hizlarda gitmeyi 6grenebi-
lirim —kendime bunu 6grenmem i¢in bir sans verdim. Eger
agiriya kacar ve incitici seyler sdylersem, o zaman bu konuda
diiriist olmam, yanilabilirligimi kabul etmem, ayrica 6ziir di-
lemem ve verdigim zarar telafi etmeye ¢alismam (bkz. 18.
Boliim) gerekir.
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8. Kontroliimii kaybedebilir ve kendimi aptal
durumuna digirebilirim.

Sefkatli alternatifler: Duygularim ifade ettigim zaman utanma-
yameyilli biri olabilirim, o halde bunun iistiinde ¢aligabilirim. Ay-
rica cok 6fkelendigim zaman kastetmedigim seyler soyliiyor veya
dilim tutuluyor olabilir. Burada esas nokta konuya odaklanmaktir,
iletmek istedigim mesaj 6fkemden ziyade budur.

Eger ofkelendiyseniz, kendinizi elestiren diisiinceleriniz
olup olmadigina ve kendinize kotii sozler (mesela, “Ben apta-
lim”, “Ben bir ahmagim” gibi) soyleyip sdylemediginize ba-
kin. Eger 6yleyse, bunun ya hep-ya hig tarzi diisiinme oldugu-
nu ve hayatinizin olumlu yanlarin1 dikkate almadigim goriin.
Kendinize duydugunuz 6fkenin degistirmek isteyebileceginiz
bir unsur oldugunu hatirlatmanin faydasi olabilir ama bu sizi
aptal yapmaz. Zaman zaman hepimiz aptalca seyler yapabilir
veya sOyleyebiliriz —fakat bunun icin kendimizi affetmeyi ve
kendimize tolerans gostermeyi de 6grenebiliriz.

9. Sadece hakl oldugumdan yuzde yiiz eminsem
o6fkelenmeye hakkim oldugunu hissediyorum.

Sefkatli alternatifler: Kisinin hayatta yiizde yiiz hakl olabi-
lecegi pek az sey vardir. Bu ya hep-ya hig tarzi diigiinmedir.
Belki de kimse hakl1 veya haksiz degildir fakat herkesin farkli
bir gorii agis1 vardir. Bu farkliliklar1 paylagmak bir gelisme
vasitasi olabilir. Zaten 6fkemi sadece buna hakkim oldugunu
veya olmadigimi sdylemekle engelleyemem. Ayrica 6fkelen-
meye hakkim oldugunu hissetsem bile, bunun yararl bir tepki
oldugu anlamina gelmedigini de aklimda tutabilirim —bazen
yararl tepki bagiglamaktir.

10. Ofkemi gosterirsem nankér veya bencil biri
olurum.

Sefkatli alternatifler: “Bencil” elbette kendimize yapistir-
digimiz bir etikettir ve muhtemelen kendimden verdigim za-
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manlar1 dikkate almiyorumdur. Birine minnet duysam bile bu
aramizda anlagmazliklar olamayacagi anlamina gelmez. Ge-
rektigi zaman minnetimi gosterebilirim fakat hognutsuzlugu-
mu gizlememek olumlu geylere ulagsmami saglayabilir.

Minnetinizin bir mecburiyet tuzagina doniismemesine dik-
kat edin, zira o zaman daha ¢ok kirilabilirsiniz.

Ofkenizin baskalarini Gizdiigiiniin
farkina varin

Kisa bir siire Once, stres altindayken ve babam heniiz vefat et-
migken, aniden elektronik postalarimi almamaya ve dosyalar1
kaydetmemeye karar veren evdeki bilgisayarim yiiziinden ¢i-
leden ¢iktim. Isimi belli bir siirede yetistirmem gerektigi icin
baski altindaydim. O 6fke icinde yillarca gayet iyi ¢aligmig
olan zavall1 bilgisayarima ¢ok kotii sozler soyledim ve onu ta-
mamen Oldiirmekle, yok etmekle ve ezip parcalamakla tehdit
ettim. Bu 6fke patlamasini duymak elbette karimi ¢ok iizmiis-
tii. Sonra evden digan firladim ve arabaya atlayip biiyiik bir
hizla uzaklastim —yine, bu da karim i¢in ¢ok iiziiciiydii. Bir-i-
ki kilometre kadar gittikten sonra kiiciik bir ses beni diirttii:
“Gilbert, seni pislik! Boyle 6fkelenmemen gerekiyor. Tanri
agkina —hem de o6fke iistiine bir boliim yaziyorsun- bu Jean’i
cok iizdii —bunu nasil yaparsin?”’ Gel gelelim, galiba yaptigim
aligtirmalar sayesinde, kisa bir siire sonra i¢imde, ¢ok sikin-
til1 oldugumu kabul eden ve sadece, “Simdi biiyiik bir sikinti
icindesin, bu senin hatan ama simdi yolun kenarina ¢ek, Jean’i
ara, ona iyi oldugunu bildir ve ondan 6ziir dile” diyen sefkatli
bir ses buldum. Oyle de yaptim ve kendimi daha iyi hissettim.
Bu hikayede anlatmaya caligtigim, 6fke icimizde yiikselirken
hemen sefkatli benligimize biiriiniip elimizden geldigince iyi
davranabilirsek bunun faydali olacagidir. Bu kolay degildir
ama eger kendinize karg1 nazikseniz ve kargimizdakini incitti-
ginizi kabul ederseniz bunun size yardimi olacaktir.
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Ozet

Ofke baglica tehdit-korunma-savunma duygularimizdan bi-
ridir. O beynimizdeki ana duygulardan biridir. Dolayisiyla
kolayca ortaya cikabilir ve kontrol edilmesi zor olabilir. Bu
bizim hatamiz degildir fakat onun i¢imizde nasil tetiklendigini
ve nasil kontrol edilebilecegini 6grenmek 6nemlidir. Bu duy-
gu gecmisimizden gelen seylerle, kendimize ve diger insan-
lara yonelik inang ve tavirlarla iligkili olabilir. Incinme duy-
gusundan kacinmak veya insanlan uzak tutmak, hatta onlar1
simamak icin kizginlig1 kullanabiliriz.

Ofkeyle yasanan zorluklarin (ve depresyondaki insanlar
genellikle yagarlar) nedeni ne olursa olsun, 6nemli olan bu
sorun konusunda kendinize karg1 nazik olmak ve sonra da ya
kendinizi ortaya koyarak veya sizi kizdiran geyler iistiinde
calisarak 6fkenizi idare etmeyi nasil 6grenebileceginizi dii-
siinmektir. Burada inceledigimiz biitiin diger diisiincelerde
oldugu gibi, 6fkenize kars: sefkatli olun fakat aym1 zamanda
yararl bir sekilde onun iistiinde caligmak icin elinizden ge-
leni yapin.

- ONEMLI NOKTALAR

o Ofke hayatin bir parcasidir ve deger verdigimiz bir seye
yonelik gercek veya potansiyel bir tehdit algiladigimiz za-
man ortaya cikabilir.

¢ Depresyonda ¢ok kizabilir ve “patlayabilir” ya da 6fkemizi
saklayabiliriz.

* Acik catismalardan kaginmak, kendi bildigimizi okumak
veya 6¢ almak icin diirlist olmayan yollara basvurabiliriz.

» Ofke ¢ogunlukla utangla iliskilidir —en biyiik 6fke patla-
malarini, bunun farkinda olsak da olmasak da, genellikle
utandigimizi hissettigimiz durumlarda yasariz.
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» Bazen verilebilecek veya verilmis olan (mesela, 6zsaygimi-
za) zararin miktarini géziimiizde biiy(itip biyitmedigimi-
zi disinmemiz 6nemlidir.

» Ofke kendi i¢inde ya hep-ya hi¢ durumu degildir ve onun
bizi kontrol etmesindense veya onu gizlemektense onu
kontrol etmeyi 6grenmek yararlidir.

» Ofkeyikafaya takmak genellikle yararsiz ve tatsiz bir uya-
rilma durumuna neden olur.

» Ofke Ustiinde ¢alismaya izin vermedigi icin onunla bas et-
meyi zorlastiran birtakim temel inanglar vardir.

EGZERSIZLER

1. Egzersiz

En son 6fkelendiginiz zaman hakkindaki diistincelerinizi yazin.
Kendinize séyle sorular sorun: “Bu olay hakkinda ne soyliiyo-
rum?”, “Bundan ne tiir sonuclar c¢ikarttyorum?”, “Bu olayin
(veya diger kisinin tavrinin) bana ne séyledigini dustiniiyo-
rum?”, “Kendim hakkinda ne séyliyorum?” Bazi diistincele-
rinizi yazdiktan sonra, sunlardan birini yapip yapmadiginizi
arastirin: ya hep-ya hic tarzi diistinme, asirt genelleme, olum-
luluklan dikkate almama, “gereklilik” veya “zorunluluk’” bag-
laminda diisiinme vb. (bkz. Ek 2)

Emma’nin ev islerinde kendisine yardim etmedigi icin Chris’e
ofkelenmesi drnegini ele alalim. Emma’nin belli bash diisiince-
leri ve bunlarla bas etmek icin verdigi olasi tepkiler sunlardir:

¢ O arkadaslanyla disari giderken ev isleri hep bana kaliyor.
Eh, ashnda bazen yardim ettigi de oluyor. Burada asiri genel-
leme yapiyorum. Ve yardim etmek icin yaptigi bazi olumlu
seyleri gérmezden geliyorum. Yine de daha ¢ok sey yapmast
gerektigini hissediyorum. Oturup bu konuyu onunla konus-
maliyim —kendimi dfkeli ve (izglin hissetmedigim bir zaman.
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e Bu gercekten hi¢c de adil degil. Eger beni dnemseseydi
bana yardim ederdi.
Evisiyapmak 6nemsedigini géstermenin tek yolu mu? Chris
erkekler icin ahisilmis bir davranis sergiliyor. Babast da ayniy-
d.. Bu hosuma gitmeyebilir ama eger bunun beni umursa-
madigini gosterdigini distinirsem abartmis olurum. Onun
degismeyi 6grenebilmesi icin bunun beni kaygilandirdigini
sturekli vurgulamam gerekiyor.

e Beni ¢antada keklik sayiyor.
Onun beni cantada keklik gdrdiiglini hissedebilirim ama bu
dogru mu? Bu dtistinceyi destekleyen ve desteklemeyen ka-
nitlar nelerdir? Burada s6z konusu olan sadece onun diistin-
cesizligi olabilir ve daha dikkatli olmasma yardim etmem
gerekebilir.

¢ Belki de iyi oldugum tek husus budur. Eger daha sevilme-
ye deger biri olsaydim daha ilgili olurdu.
Evislerini kimin yaptigt benim i¢in bir sorun haline geldi. An-
cak eger Chris’in ev islerine karsi bu ilgisizligini bana karsi
bir ilgisizlik olarak gérmeye baslarsam kendimi ¢ok daha
kéti hissedecegim. Kendimi suclamak ve sevilmedigimi
hissetmek beni depresyona sokuyor. Bu basbayag tipik bir
erkek davranisi olabilir. Onu egitmem gerekiyor!

2. Egzersiz
Eger cok 6fkelenmeye meyilliyseniz, tehlike isaretlerini erken-
den saptamaya calisin. Ofkelendiginiz son seferi diigtiniin.

 Aklinizdan neler geciyordu? ilk duygularimz nelerdi? Daha
onceden gelen bir birikim var miydi? Tehlike isaretlerini —
tansiyonun yiikseldiginin isaretlerini- belirleyebilir misiniz?
Eger belirleyebiliyorsaniz kendinize s6yle demeyi 6grenin:
“Tehlikeli bolgeye giriyorum ve geri cekilmem, mesafemi
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korumam lazim.” Eger 6fkenizin ¢ok arttigini gorirseniz
diger kisiden uzaklagin. Baskalarina patlamanin faydasi
olmaz. Ancak, eger uygun olursa, kendinizi daha sakin
hissettiginiz zaman bu 6fkenizin ardindaki konuya tek-
rar geri doniin. Bu konudan kacinmayin, sizi daha sonra
pisman olabileceginiz seyler soylemeye yoneltebilecek o
glclu ofke duygusundan kaginin.

e “q0’a kadar sayma” yontemini uygulayin. Eger aniden &fke-
lenirseniz, durun ve yavas yavas 10’a kadar sayn, sonra derin
bir nefes alin ve yiiziiniizdeki ifadeyi degistirin. Kirmizi gizgiye
geldiginiz zaman edimde bulunmayi kesmeyi 6grenin. Oda-
dan ¢kmaya da calisabilirsiniz. Buradaki 6nemli diistince dik-
katinizi dagitmak ve kendinize kontroltiniizi kaybetmemeniz
icin yeterince sakinlesecek zaman tamimaktir.

e Eger yukaridaki “Ofkelenmekten kacinmanin 10 yaygin
nedeni” (5.500-505) sizin icin de gecerliyse hafiza kartla-
rinizi hazirlayin ve bu diistincelerin sefkatli alternatiflerini
yaratmaya calisin. Bunlarn degistirmenin avantajlarini ve
dezavantajlarini distnin.

¢ Eger 6fkeden korkuyorsaniz, yalnizken ifade etmeye calisin.
Bir gazeteyi diiriin, yataginizin kenarina gidin ve gazeteyle
yataginiza vurun. Bunu yaparken sizi 6fkelendiren duruma
dair diisiincelerinizi sdyleyin (veya bagirin). Ofkenizi hisse-
din. Kendinize bu egzersizin kimseyi incitemeyecegini ha-
tirlatin —bunun amaci 6fkeden daha az korkmaniza yardim
etmektir. Ofkeniz yatistig1 zaman aglamak isteyebilirsiniz.
Aglayin. Sonra ve en dnemlisi, odadan ¢ikmadan dnce yata-
giniza uzanin ve sefkatli bir egzersiz yapin. Kendi kendinize,
“Bu 6fke olayi sona erdi ve simdi onu serbest birakacagim,”
diye distiniin. Sakinlesen firtinalt bir deniz hayal edin. Bu-
rada amac¢ kizabileceginizi fakat ayni zamanda sakinlesebi-
lecegini de gormektir. Bunun nasil yapilacagim 6grenmek
onemlidir, ctinkli 6fkenizi kafaniza takmaktan kaginmaniza
yardim eder.
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¢ Buegzersizin sonunda, 6fkelendiginizin ve sonra da sakin-
lesebildiginizin farkina varin —sefkatli imgenizi hayal edin
ve kendinize karsi sicaklik ve nezaket hissedin. Ofkenin
zor bir par¢camiz oldugunu, bunun icin ona sefkat duydu-
gumuzu hatirlayin (kolay olan seylere sefkat duymamiz
gerekmez!) Zaman i¢inde, 6fke duygularinin, hi¢ hos ol-
masa da korkutucu olmayabilecegini 6grenebilirsiniz.
Fakat o6fkenizi yataga yonelterek kontrol edebildiniz. Bu
egzersiz sadece 6fke duygularinizi serbest birakmak icin
degil, bunlart korkmadan deneyimleyebilmenize olanak
vermek icin de tasarlanmistir. Adim adim ilerleyin ve ¢ok
ofkeli oldugunuz zaman bile duygularinizi kontrol ede-
bileceginizi 6grenin. Bu 6fkenizden daha az korkmaniza
yardim ederken neyin 6fkelenmenize neden oldugunu
arastirmaniz geregini de gz ardi etmez. Ufak tefek yol-
larla kendinizi ortaya koymayi zor buldugunuz icin patla-
ma noktasina gelmis olmaniz mimkiin ma?

¢ Kendinizi daha sakin hissettiginiz zaman 6fkelendiginizde
soylediklerinizi yazin - zihninizden neler geciyordu? Bazi
diistincelerinizin asiri ve tartismali olup olmadigini arasti-
rin. Bundan sonraki asama nerede incindiginizi ve neden
ofkelendiginizi kavramak olabilir. Sonra bu konular tistiin-
de calismak icin 8. Bolim’deki sefkat egzersizlerini yapin.
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Ofkeden kendini ortaya koymaya ve
bagislamaya dogru

Depresyonda 6fkenin genellikle incinme, kirilganlik ve kendi-
ni engellenmis hissetme duygusuyla baglantili oldugunu goz
oniine alirsak simdi 6fkelendigimiz zaman neler yapabilecegi-
mizi diisiinmeliyiz. Ofkemizle baglantili seyleri ifade etmenin
ve bunlarla bas etmenin gefkatli yollar1 nelerdir? Bunun bir
yolu kendimizi giivenle ortaya koyma yetisini geligtirmektir.

Kendini ortaya koyma

Kendini ortaya koymak nedir?

Aragtirmalar kendini giivenle ortaya koymanin pek ¢ok dav-
ranig tiiriiyle baglantili oldugunu gostermistir. Hollanda’da
Willem Arrindel ve meslektaglar1 bunun en az dort bilegeni
oldugunu 6ne siirmektedir:!

1. Olumsuz duygularin gosterilmesi. Mesela, birinden
sizi sinirlendiren tavrin1 degistirmesini istemek, sinir-
lendiginizi veya liziildiigiiniizii gostermek, haklarimizi
savunmak ve talepleri reddetmek. “Kendini ortaya koy-
ma”dan bahsederken ¢ogu insanin diisiindiigii budur.

2. Kisisel sinirlari ifade etmek ve bunlarla bas etmek.
Bir geyi bilmedigini veya bir seyden emin olmadigi-
n1 itiraf etmekten utanmak yerine bunu kabul etme
yetenegi. Kendini ortaya koymak ayni zamanda hata
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yaptigin1 gérme ve elestiriyi kabul etme konusundaki
giivenle de baglantilidir. Kendini ortaya koymanin bu
yonii bunu kisisel bir zayiflik olarak gérmeden bagka-
larindan yardim isteme yetisini de kapsar.

3. Kendini ortaya koymaya baslamak. Baskalarinkin-
den farkl olabilen goriigleri ve fikirleri ifade etme ve
kiginin kendisi ile bagkalar1 arasindaki fikir ayriligini
kabul etme yetisi.

4. Olumlu kendini ortaya koyma. Bagkalarinin basa-
rilarin1 ve yeteneklerini kabul etme ve bunlar1 6vme
yetenegi ile ovgiiyii kabul etme yetenegi.

Kendini ortaya koymak acik ve diiriist olmak kadar, kigisel
goriigleri ve degerleri ifade etme ve bagkalarina elini uzatma
alistirmasidir da. Kendini ortaya koymak aligtirma yapmayi
gerektirir ve bazi durumlarda ve bazi insanlarin yaninda ken-
dimizi daha giivende hissedebiliriz.

Kendini ortaya koyan, saldirgan ve kendini
ortaya koymayan davraniglar

Insanlar kendilerini ortaya koymakta sorun yasadiklar1 za-
man ya fazla itaatkardirlar, korkuyorlardir ve catigmalarla yiiz
yiize geldikleri zaman geri ¢cekilmeye meyillidirler ya da agir
baskin ve saldirgan olabilirler. Tablo 20.1°de, s6zel olmayan
davranig, duygu ve diisiincelerdeki zitliklar ortaya konularak,
kendini ortaya koyan, saldirgan ve kendini ortaya koymayan
davraniglar arasindaki bazi farkliliklar gosterilmektedir.
Ilgingtir ki kendini ortaya koymayan (itaatkar) ve saldirgan
insanlar benzer inanclan paylasabiliyor. Mesela, her ikisi de ka-
zanan ve kaybeden baglaminda diisiinebiliyor. Saldirgan insanlar
kaybetmemeye ve ikincil bir pozisyona itilmemeye kararhdirlar
—‘Bunu kazanmalarina izin vermeyecegim”. Depresyondaki in-
sanlar zaten kaybettiklerini ve ikincil bir pozisyonda olduklarini
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hissedebilirler —“Ben kazanamam” veya “Ben hep kaybederim.”
Bazen bu ¢ocukluklarinda yasadiklannin bir tekran gibi goriiniir.
Ebeveynler giiclii ve baskin goriiliir ve onlar (¢ocuklar) kendile-
rini kiiciik ve ikincil planda hissederler. Ne var ki depresyondaki
insanlar kendilerinin altinda gordiiklerine (mesela, cocuklara) kar-
s1 saldirgan olabilirler. Burada 6nemli olan, kendinize ¢ocukken
ikincil bir pozisyonda olsaniz da simdi 6yle olmaniz gerekmedi-
gini hatirlatmaktir. Simdi kendinize sahip ¢ikabilir ve diger insan-
lara esitiniz olarak davranabilirsiniz. Artik bir yetiskinsiniz. “O

zaman o zamandi. Simdi ise simdi” diisturunu kullanabilirsiniz.

Tablo 20.1 Kendini ortaya koymayan, saldirgan ve

kendini ortaya koyan davranis bicimleri

Kendini ortaya
koymayan

Yere bakar veya
geriler

“Tehdit olmadr-
g1” isareti ver-
meye calisir

Kendisiicin bas-

kalarinin se¢me-

sine izin verir
Duygular
Bagkalarindan
korkar

incinmis, yenik

Saldirgan

GozinG diker ve
kizgin, tehditkar
“gorintr”

Tehdit isareti
vermek —itaat
edilmek- ister

Kendisi ve baska-
larticin secer (ve
dayatir)

Bagkalarina kizar
veya ofkelenir

Bir adaletsizlik
duygusu hisseder
ve kendini kurban
olarak gorur
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Kendini ortaya koyan

GOz temasina girer
ana “kizgn yiiz ifade-
sinden” kaginir

“Benim gorusumu
dinle” isareti vermek
ister

Anlasma saglamaya
calisir

Hem o6fkesini hem
korkusunu kontrol
etmeye calisir

insanin her istedigine
sahip olamayacagini
kabul eder



Diisiinceler
Benim goérusum
onemli degil

Bu ihtiyaci, istegi
veya arzuyu duy-
may! hak etmi-
yorum

Kaybedecegim

Ben yetersiz
veya kotlyuim

Sadece baska-
larini memnun
etmek icin bura-
dayim

Kendine saldirma

Benim goérusum
hepsinden 6nemli

Benim istek ve
ihtiyaglarim diger
insanlarinkinden
daha 6nemli

Kazanacagim
(veya kazanma-

lyim)

Ben dogru ve
hakliyim

Bagskalari benim
istediklerimi yap-
mali

Bagkasina saldirma

515

Butiin gorisler dinlen-
meyi hak eder

Herkesin istegi ve
ihtiyact onemlidir

Kimsenin kazanma-
masi veya kaybetme-
mesi fakat insanlara
nasil alan saglani-
lacaginin ¢6ziime
kavusturulmasi en
uygunudur

Dogru ve yanlis ya
hep-ya hig tarzi di-
sinmek ve etiketle-
mektir. Kisiye ya da
kendine saldirmaktan
veya etiketlemekten-
se bu konulari ¢6z-
mek daha uygundur

Karsiliklrilgi ve payla-
sim icinde birbirimizi
memnun etmeye ¢a-
lismaliyiz

Saldirmaktan kaginma



Kendini bagkalariyla daha esit hissetmenin bir yolu da “ya
hep-ya hi¢” diisiince tarzimizin (giiclii/gii¢siiz, kuvvetli/zayif,
galip/maglup) farkina varmak ve “Mesele benim onlara kar-
st olmam degil. Daha ziyade, hepimizin kendi ihtiyaglar1 ve
goriigleri var” geklinde diisiinmektir. O halde, kendini ortaya
koymak, durumlan galiplerin ve magluplarin oldugu bir savas
baglaminda gérmemektir. Bu 1srarci olmaniz fakat saldirgan
olmamaniz gerektigi anlamina gelebilir. Ofkeli-saldirgan kisi
zorla ve tehditle kazanmak ister; kendini ortaya koyan kisi
belli bir amaca veya sonuca ulagsmak ister ve bagkalarini zor-
lamakla veya korkutarak boyun egdirmekle pek ilgilenmez ve
genellikle adil bir uzlagmayi kabul eder.

Kendini ortaya koymanin ikinci bir yonii de kisiye degil,
konuya odaklanmasidir. Bir spor mecazi kullanirsak, “oyun-
cuyla degil, topla oynamasidir”. Bu durumda, isteklerimiz
veya incinmelerimiz hakkinda baskalarim tirkiitmeden veya
kinayici diisiincelere kapilmadan konusuruz. Mesela saldirgan
ve kizgin birinin bir baskasina kars: tipik tepkileri sunlardir:

* Sen aptal bir insansin (ya hep-ya hi¢ diisiinme ve eti-
ketleme)

* Her zaman o kadar diisiincesizsin ki (asir1 genelleme
ve olumluluklar dikkate almama)

+ Sana asla giivenemem (ya hep-ya hi¢ tarz1 diisiinme
ve olumluluklar1 dikkate almama)

+ Sen bencil bir pi¢sin (Hemen hemen hepsi!)

Tabii hepimiz bu tiir seyler diisiinebilir ve soyleyebiliriz
fakat burada esas nokta, bizi lizen geylerle bag etmenin daha
sefkatli yollarin1 bulma istegimizi siirdiirmektir. Kendinizi
suclamayin ve amaciniza tekrar odaklanin. Biitiin bu ifadelerin
belli bir konuya veya tavra yonelik olmaktan ¢ok diger kisiye
kars1 bir saldir1 oldugunun farkina varin. Insanlar saldiriya ug-
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radiklarini hissettikleri zaman savunmaya gecme egiliminde-
dirler. Sizin goriis acimza kars1 ilgilerini kaybederler ve daha
cok kendilerini savunmak veya karg1 saldiriya gegmekle ilgi-
lenirler. Kendini ortaya koyan bir kisinin tepkisi ise diger ki-
siye saldirmaya veya onu tehdit etmeye daha az odaklanirken,
belirli konulara, duygularimizi ve kaygilarimizi ifade etmeye
ve bagkalariyla iligkilerimizin niteligine daha ¢ok odaklanir.
Boylece, kendimizi ortaya koyan bir tavirla belli bir davranigin
veya tavrin neden incitici oldugunu agiklariz. Mesela:

* Bu sekilde “davrandigin” zaman incindigimi hisse-
diyorum, ¢iinkii beni umursamadigini diigiiniiyorum
(diisiincelerinizi ve kaygilarimizi net bir sekilde orta-
ya koyuyorsunuz).

+ Boyle seyler “soyledigin” zaman benim bakis agimi
dikkate almadigini hissediyorum.

+ Bana bu sekilde “davrandigin” zaman kendimi daha
mutlu hissediyorum.

+ Boyle hissettigini kabul ediyorum ve bunun nedenini
de anliyorum; ancak benim goriisiim bu.

Buradaki asamalar1 gériiyor musunuz?

1. Ofkenizi kabul edin.

2. Ne sekilde incindiginizi fark edin (ve tabii verilen zarar1
abartiyor olup olamayacaginizi da bulmaya ¢aligin).

3. Bu incinmenin neyle ilgili olduguna ve diger kisiye duygu-
lanmz1 ve bakig acinizi anlatma isteginize odaklanin.

4. Diger kisinin kesinlikle size katilmasi gerektiginde 1srar
etmeyin.

Kendimizi ortaya koyarken kargimizdaki kisiye kars: say-
gimiz1 koruruz. Kazanmak, 6¢ almak veya kargimizdaki kigiyi
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kiiciimsemek olumsuz bir sonug verebilir. Aslinda, basarili
bile olsaniz (yani kazansaniz), diger kisi kirildigini hissedebi-
lir ve sizden 6¢ almak i¢in eline bir firsat gegmesini bekleye-
bilir! Kazanmak kirgin magluplar yaratabilir.

Sucluluk duygusu asilamaktan sakinmak

Bir uyar1. Incindiginizi kendinizi ortaya koyarak gostermek,
karsimzdaki kisinin utanmasini veya kendini suglu hissetmesini
saglamay1 gerektirmez. Bazen insanlar degistirmek istedikleri
seyleri bagkalariyla paylagmak istemez, sadece onlarin kendile-
rini kotii hissetmelerini isterler. Degistirmek istedikleri seyleri
tartigirken bunu sizlanarak, “zavall ben” havasinda yaparlar. Ya
da “Depresyona girmem hep senin sucgun,” diyebilirler. “Bana
ne yaptiklarina bakin —bunun i¢in kendilerini su¢lu hissetmeleri-
ni saglayacagim. O zaman iiziilecekler,” diye diisiinebilirler. Bu
anlagilabilir bir sey ama bir yarar saglamaz. Insanlara kendileri-
ni suclu hissettirmeye caligarak ociiniizii almak kendinizi ortaya
koymak degildir. Bazen zorla insanlarin kabul etmesini saglaya-
bilirsiniz ama insanlar kendilerini suclu hissetmeleri saglandig1
icin pes etmek zorunda kalirlarsa genellikle kirihrlar. Uziilerek
depresyon gegiren bazi insanlarin bunu yapabildigini sylemeli-
yim —ve depresyondaki ebeveynlerin ¢cocuklar1 da bunu kanitla-
maktadir. Burada tek yapabilecegimiz diiriist olmak ve yararsiz
davraniglarimiz1 belirleyip bunlar1 degistirmeye caligmaktir.
Bazen bagkalarina kendilerini suglu hissettirmek icin ken-
dimize bile bir gey yapabiliriz. Hilary annesiyle yasadig bir
tartigmadan sonra eve giderek agir1 dozda ilag icti. Daha sonra
ofkeyle “Bana ne yaptirdigim goriince iiziilecek” diye diisiin-
miis oldugunu kabul ediyordu. Kimse bize bir sey yaptriramaz
—fiziksel zorlama diginda. Sorun Hilary’nin 6fkesiydi. Annesi
onu elestirmigti fakat Hilary o sirada icinin 6fkeyle doldugu-
nu hissetmis olsa da hi¢bir sey dememisti. Asir1 dozda ilag
icmesi Ociinii almasinin bir yoluydu. Biraz ¢aba ve cesaretle
Hilary annesine karg1 kendini ortaya koyabildi ve ona sunlar1
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sOyleyebildi: “Bak, anne, beni elestirme seklin hosuma gitmi-
yor. Cocuklarimla durumumuzun iyi oldugunu diisiiniiyorum.
Kétii yaptigimu diisiindiigiin seylere bu kadar odaklanmak ye-
rine iyi yaptigim geylere odaklansaydin ¢ok daha iyi olurdu.”
Bu annesini ¢ok sagirtti ama bundan sonra Hilary annesiyle
daha esit durumda oldugunu hissetti.

Bazen depresyon bagkalarina saldirmak i¢in kullanilabilir.
Hilary ayrica kimi zaman kendini mutlu hissettigini ama bunu
bagkalarinin bilmesine izin vermeyi reddettigini de anlamaya
basladi. Mutsuz, ac1 ¢ceken biri olarak goriilmek istiyordu, bu
bagkalarinin hatasiydi ve onun i¢in iiziiliip su¢luluk duyma-
lar1 gerekiyordu. Bu ayn1 zamanda insanlarin sempatisini ka-
zanma ¢abasiydi1 —nadiren ige yarasa da. Eger mutlu oldugunu
goriirlerse insanlarin onun ge¢miste yasadigi zor zamanlarin
sorumlulugunu iistlerinden atip rahatlayacagim diisiiniiyordu.

Bazen depresyonumuzda bir mesaj gizlidir. Bu, bagkalarim
bizimle ilgilenmeye zorlamak veya bizim i¢in iiziilmelerini sag-
lamak olabilir. Mutluluk olasilifina sirtimizi donerek bedbahthiga
yapisip kalabiliriz. Bir gekilde birilerinin acimizi gérmesini, 6ziir
dilemesini veya belki bizim i¢in iiziilmesini veya bizi kurtarma-
sin1 isteriz. Ve biri bunu yapana kadar yerimizden kimildamayiz.
Diger insanlarin depresyonunuza nasil tepki vermesini istediginizi
dikkatle diisiinmenizin yarari olabilir. Bunu yapmak zor olabilir
ve bazen istediklerimizi yaptirmak veya bir seylerden kurtulmak
icin depresyonu kullandigumiz1 fark edebiliriz. Bunun icin ken-
dinize saldimamaya caligin; bu konuda hi¢ de yalniz degilsiniz.
Bunu yapmaya devam edip etmemek veya sesinizi duyurmanmn
bagka yollannin bulmaya caligip calismamak sizin karanniz. Us-
sal ve sefkatli zihninizi kullanmak ilerlemenize yardim edebilir.

Somurtmaktan vazgecmek

Kendini ortaya koymamanin yol ac¢tig1 bir bagka sorun da so-
murtmak veya pasif saldirganliktir. Somurttu§umuz zaman
tiziintiilerimizden bahsetmeyiz fakat icimize kapanir ve insan-
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lara “tepkisiz kalarak tepkimizi gosteririz”. Ofkeli bir “ben-
den uzak durun” havasiyla ortada dolasabilir veya gercekten
incinmis gibi yaparak diger insanlarda sucluluk duygusunu te-
tikleyebiliriz. Aslinda, 6fkelendigimizi inkéar bile etsek ofke-
miz genellikle biitiin yiiziimiizden okunur. Somurtmanin bag-
kalarindan 6¢ almanin ve onlarin kendilerini su¢lu hissetme-
lerini saglamanin bir yolu olup olmadig: iistiinde ¢aligmamiz
gerekir. Bagkalarimi cezalandirmak i¢in mi somurtuyoruz? Bu
konuda kendinize her zaman nazik¢e yaklagin —fakat somurt-
manin bir ¢ikmaz sokak oldugunu goriin. Neden bu sekilde
davrandiginizi ¢ozmeye calisin. Sizi kendinizi ortaya koy-
maktan ve daha faal olmaktan alikoyan nedir? Degismekten
ve somurtmaktan vazge¢cmekten neden korkuyorsunuz?

Degisim yapmakta kendinizi gii¢siiz hissedebilirsiniz. Bunun
nedeni dogrudan ¢atismanin kontrolden c¢ikabilecegine, kizgin-
higimiz1 gostermenin sizi sevilmeye degmeyen biri yapacagina
inanmaniz veya kazanamayacagimzi diiglinmeniz olabilir. An-
cak somurtmanin insanlar iistiinde giiclii bir etkisi vardir. Biri
size somurttugu zaman neler hissettiginizi diisiiniin. Somurtmak
kotii bir atmosfer yaratir ve sorunlar1 ¢ozmeyi zorlagtirir. So-
murttugunuz zaman bagkalarini umursamadiginiz izlenimi ve-
rirsiniz. Somurtmak muhtemelen durumu daha da kétiilestirir.
Bir bagka sorun da somurtmanin genellikle durmadan kizdiginiz
konuyu diigiimenize neden olmasidir. Bunu ne kadar ¢ok yapar-
saniz, bagkalarini cezalandirmay1 da o kadar ¢ok istersiniz.

Eger kendinizi ortaya koymay1 ve sizi neyin iizdiigiinii
aciklamayi 6grenebilirseniz o kadar somurtmak istemezsiniz.
Bu korkutucu olabilir fakat somurtmak yerine kendinizi ne
kadar ortaya koyabilirseniz, o kadar giiclii hissedeceksiniz.
Somurturken dikkatli olun —duygularinizdan geri cekilin, be-
deninizin eyleme gecmeniz i¢in sizi nasil zorladigini fark edin
ve eger bu duygulara sefkatle yaklagirsaniz neler olacagin
goriin — “somurtmakla” savagmayin fakat sefkatli bir gekilde
ondan uzaklagin.
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Kendini ortaya koyamamanin yol actigi 6fke

Kendimizi ortaya koyamadigimiz zaman kendimize kizmamiz
yaygin goriilen bir durumdur. Muhtemelen hepimiz birileriyle
ihtilafa diistiiglimiiz ve sdylemek istediklerimizi sdyleyemedigi-
miz durumlar yasamisizdir. Belki daha sonra yatagimizda bunu
tekrar diisiiniirken kendimizi savunmadigimiz i¢in kendimize ¢ok
kizabiliriz. Diger kisinin kazanmasina veya bunun yanina kar kal-
masina izin verdigimizi hissederiz. Daha sonra, aklimiza sdyleye-
bilecegimiz fakat o sirada diigiinemedigimiz her tiirlii sey gelir. O
zaman kendimizi ortaya koymadaki bu basansizigimizi kafaya
takmaya baslayabiliriz ve 6zelestiriler ahp bagini gidebilir.

Roger bir toplantida elestirildi ve bu onu biraz utandirdi
Aslinda olduk¢a diplomatik bir sekilde durumun iistesinden
gelmisti ama onun diisiincesine gore, haksiz bir suclamaya
kars1 kendini savunamamigti. Daha sonra o gece ve sonraki
birkag giin gercekten soylemek istediklerini sdyleyememis ol-
masin1 kafasina takti. Kendisi hakkinda soyle diisliniiyordu:

« Iste yine aynisini yaptin —insanlarin seni ezip ge¢cme-
sine izin verdin.

» Asla kendini savunmuyorsun.

* Yine ne mal oldugunu gosterdin.

* Yine beceremedin.

» Gergekten zayif bir karakterin var.

Roger’1n “dikkate alinmasi gereken bir kisi” olduguna dair
giiclii bir ideali vard: fakat tabii nadiren bu standarda uygun
yasiyordu. Erken emekli olmak zorunda kalan Allen’in duru-
munda (s.497-498) oldugu gibi, Roger olaydan uzaklastig1 za-
man i¢indeki kag¢/savas sistemini harekete gecirmeye ve soy-
lemek istediklerini diisiiniip durmaya basladi. Oyle bir nokta
geldi ki onu elestirmis olan kisiden 6¢ alma, ona fiziksel ola-
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rak saldirma hayalleri kurdu. Allen’da oldugu gibi, Roger’in
diislinceleri de onu galeyana getirdi.

Iste Roger’mn bununla bas etmek i¢in gz oniine alabilecegi
alternatif diiglinceler:

« Once hissettigin bu sikintiya karsi anlayish ve sef-
katli ol.

» Harry’nin beni elestirmesi hi¢ de adil degildi ve iizii-
ciiydii. Kimse elestirilmekten hoslanmadig1 ve ben
her zaman biraz utanga¢ oldugum i¢in kendimi boyle
hissetmem gayet anlasilabilir bir sey.

» Fakat baska bir seyler soylemedigim i¢in yasadigim
hayal kiriklig1 kendime yonelik haksiz bir saldiriya
doniistii.

Roger’1n bu igsel saldirisinin en zarar verici yaninin basa-
ris1z oldugunu diisiinmesi ve kendini zayif olarak etiketlemesi
oldugunu fark edeceksiniz. Bu diisiinceler onu ideal benligiyle
hi¢ uzlagmayan, ikincil bir pozisyona soktu (sonraki boliime
bakiniz). Bu da icinde 6¢ duygusunu harekete gecirdi. Bey-
nimizin igleyis tarz1 yiiziinden, eger birinin bizi zorla ikincil
bir pozisyona indirgedigini hissedersek bu tiir diisiincelere ka-
pilmak oldukg¢a kolaydir. Kendimize karsi sefkatli olmak igin
cok calismamiz gerekir. Iste daha otomatik olan bu ikincil dii-
slinme tarzina miidahale edebilecek baz alternatif diisiinceler:

+ Kendimi zayif biri olarak etiketleyince kotii hissediyo-
rum. Bu ya hep-ya hi¢ tarzi diisiinmedir ve hayatimmn
olumlu yonlerini goz ard1 ediyor. Kendimi ¢ok daha
kotii hissetmemi saghyor. Bana gore haksiz bir elesti-
riye ugradim ama bu “ezilip gecilmeyle” ayni sey degil.
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* Kendimi nasil daha ¢ok ortaya koyabilecegimi 6g-
renmem gerektigi dogru olabilir fakat eger kendimi
ortaya koymadaki her basarisizhigimi zayifligimin
bir kanit1 olarak goriirsem bu zor olacaktir. Hayatim-
da cesaret gosterdigim pek cok alan var ama catig-
malar genellikle karmagiktir ve basit bir zayif/giiclii
diisiincesine indirgenemez. Diger insanlar da daha
sonra bu elegtirinin adil olmadigini kabul ettiler, yani
beni zayif biri olarak gérmiiyorlar.

» Eger bir arkadasim benzer bir durumda olsaydi ona
kendime saldirdigim gibi saldirmazdim —¢iinkii bunu
onun kendini ¢cok daha kotii hissetmesine neden ola-
cagini bilirdim.

Bunlar1 bir kez daha, olabildigince anlayisla ve samimi bir
sekilde okuyun. Samimiyetle yaklastiginiz zaman neler his-
settiginizi fark ettiniz mi? Eger soruna sefkatle yaklasir ve bu
durumda neyin faydali olacagim diisiiniirsek kendimizi ortaya
koymamiz gerektigini anlayabiliriz. O zaman sOylemek iste-
diklerimizi (ama sOylemediklerimizi) planlayabilir ve sakince
bunlar1 sdylemeyi deneyebiliriz. Roger’in sorunu kendini orta-
ya koymayi hi¢ denememesi fakat sadece kendine yonelik ha-
yal kinkli81 yasamasi ve sonra da kendine kizmasiydi. Kendine
hi¢cbir zaman kendini daha iyi ortaya koyma sansi1 vermemisti.

Bu temel diisiinceleri, yakin iligskiler de dahil olmak iizere
her tiirlii iliskide kullanabilirsiniz.

Bagislayicilik

Bagislamay: 6grenmenin ve bagiglamanin zorlugu iistiinde ¢alis-
manin ruh saglhigimiza yardim ettigini gosteren pek cok aragtir-
ma vardir.? Gegmiste bizi incittigini hissettigimiz insanlara karsi
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biiyiik bir 6fke beslersek bu 6fke zihnimize yerlesir ve sik sik
bunu diisiinerek tehdit sistemimizi siirekli uyannz. Bagislamaya
karar vermek ilerlemeye yonelik 6nemli bir adim olabilir. Bagis-
lamanin netlestirmemiz gereken pek cok yonii vardir. Kisi zorla
“bagislayamaz” ve bazen iyilesmemiz i¢in zamana ihtiyacimiz
vardir —onun i¢in burada “yapmaliyim”, “zorundayim” diye bir
sey yoktur. Bagiglamak, bagkalarina karsi duydugumuz ofkeyi
geride birakmak ve boylece artik zihnimizi kizginlik, intikam
veya kurban olma diisiinceleriyle doldurmamaktir. Bunun bagis-
lamak istedigimiz kigiyi nasil gormek istedigimizle veya ondan
hoglanmakla ilgisi yokfur. Bunun bu kisinin davranig1 dogru de-
gilken, dogru oldugunu kabul etmekle ilgisi yoktur. Bagigslamak
gecmiste olanlarin 6nemli olmadig1 veya unutuldugu anlamma
gelmez. O daha ziyade 6¢ alma veya cezalandirma diigiincesin-
den vazge¢me cabasidir. Kisaca bu asamalar sunlardur:

* Verilen zararin kabul edilmesi veya ortaya cikaril-
masi safhasi —bu kisinin hissettigi incinme duygu-
suyla yiiz yiize gelmesi demektir.

+ Kisinin bu 6fke ve incinme duygusuna yapisip kalmasi-
nin kendine ne kadar zarar verdigini anlamasi.

* Bagislamanin faydalarin1 anlama safhasi. Eger bog
verseydiniz kendinizi nasil hissedeceginizi hayal
edin —gercekten kendinizi gelecekte bagiglamayi zor
buldugunuz seylerden kurtulmus olarak goriin.

+ Kendini bagiglamaya adayarak, bagislama iistiinde
calismaya karar verme safhasi.

« Insanlarin hata yapabilen ve kusurlu varliklar oldugunu
ve hayal kinkligina ugramanin kaginilmaz oldugunu ka-
bul etmeyi gerektiren bir detayh inceleme safhas:.

» Bagiglamanin faydalarm kavrayan bir sonug safhasi.
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Eger bagiglamak sizin i¢in bir meseleyse rahatsiz edilme-
yeceginiz bir yerde, sakinlestirici ritimli soluma aligtirmasi
yapmaniz ve sonra zihninize sefkatli benliginizi veya sefkat-
li imge(leri)nizi getirmeniz yararli olabilir (bkz. 8. Boliim).
Sonra nazikge yukaridaki safhalar teker teker ele alin. Duygu
ve diisiincelerinizin farkinda olun. Kendinize bagiglamanin
verdigi korkular, yarattig1 engeller ve faydalar1 hakkinda bir
mektup yazmak isteyebilirsiniz.

Kirginlik ve intikam

Bagislamak pek cok incinmeyi kabul etmeyi gerektiren uzun
bir siire¢ olabilir. Bazi1 insanlar kendi acilarim1 ve ofkelerini
kabul etmeden bagislamaya caligabilirler ama bunu yaptikla-
r1 zaman kirginlik duygularn genellikle gecmez. Bagigslamak
ac1 verici bir siire¢ olabilir. Bagiglamay1 6grenmek kizginli-
81 geride birakmay1 6grenmekle ilgilidir. Intikam arzusu hem
kendimiz hem de iligkilerimiz i¢in zarar verici olabilir. Bunun
ne denli faydali olduguna bakmadan kendimize kizmakta ne
kadar hakli oldugumuzu sdyleyebiliriz.

Judy soguk tavirlan yiiziinden ebeveynine ¢ok kiziyor ve
mutsuz bir hayat1 oldugu icin onlan sucluyordu. Boylece ashinda
kendisine soyle diyordu: “Bundan daha iyi olamam, ¢iinkii annem
babam beni bu hale getirdi. Onun i¢in ben her zaman ikincil plan-
dayim —¢iinkii beni mutlu etme giicii onlarin elinde. Bu yiizden,
mutlulugum iistiinde benim higbir giiciim yok.”

Judy yavag yavag onu ebeveyninle kotii bir iligkiye hapse-
denin kendi ofkesi (ve 6¢ alma arzusu) oldugunu gérmeye bas-
ladi. Bagislamak birka¢ degisikligi gerekli kiliyordu. Birincisi,
bir dereceye kadar ofkesinin bloke ettigi incinme duygusunu
kavramas: gerekiyordu. ikincisi, kendine ebeveyni ona soguk
davrandig i¢in “zarar gordiigiinii” ve mutsuz olmaya mahkim
oldugunu soyledigini —yani degisme giiciinden vazgectigini-
gormesi gerekiyordu. Judy kendini ¢cocuklugunun bir “kurbani”
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gibi hissettigini kavradi. Bununla uzlagmak yerine, kendini ikin-
ci planda hissediyor ve bu his tarafindan kontrol edildigini dii-
stiniiyordu. Elbette her zaman hayatin ilk doneminde sevgi dolu
iligkiler yaganmas tercih edilse de yine de kisinin ilerlemesi ve
istedigi hayat1 yaratmasi miimkiindiir. Judy ebeveynini bagisla-
yinca (ama onlar1 hog gormiiyordu) ofkesini serbest birakti ve
kendini hapsolmus hissettigi kafesten kurtuldugunu hissetti.

Bagisladigimiz zaman, “Geg¢misi birakiyorum ve artik
onun kurbani degilim” deriz. Bir hastam kendine bagiglama
giicii vererek yasama giicii verdigini soylemisti. Bazi insan-
lar “birakivermenin” biiyiik bir rahatlama duygusu verdigini
hisseder. Bagigladiginiz kisiden hi¢ hoslanmayabileceginizi
veya onunla bir iligkiye girmek istemeyebileceginizi hatirla-
yin —daha ¢ok, 6fkenizi serbest birakirsimz.

Yine kendini bagislama

Son boliimde kendini bagislama konusunu ele aldik ama bu
cok onemli bir konu oldugu i¢in bir kez daha bakalim. Kendi-
ni bagiglama digerlerini bagiglamayla ayn1 asamalardan gec-
meyi gerektirebilir:

+ Kendinizi nasil elestirdiginizi veya kendinizden na-
sil utandigimzi kabul etme veya ortaya cikarma
safhasi. Bu kendinize kars: tamamen agik ve diiriist
olmaniz ve kendinize dair diisiincelerinizin ve dav-
raniglarinizin ne denli koétii olduguna dikkat etmeniz
anlamina gelir.

* Kisinin kendine yonelttigi elestirellige, hayal kirikli-
gina ve kizginhga tutunmasinin kendine zarar verdi-
gini anlamak. Bu duygu sistemlerini harekete gecir-
mek kisiyi refaha gotiirmez.
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+ Kendini hata yapabilen bir insan olarak kabul etme-
nin faydalarin1 ve daha nazik, iyi ve bagislayici ol-
manin kisinin ruh hali ve refahi i¢in yararli oldugunu
anlama safhas1 (Ayrica s.329’da sefkatli kendini
diizeltme ve utanca dayali kendine saldirma arasin-
daki farka bakimz).

+ Kendini bagislamaya adayarak, kendini bagislama
stiinde caligmak icin karar verme safhasi. Kina-
yan biri olmaktansa bagislayan ve kendini diizelten
biri olmaya karar verin (bkz. 13. Boliim).

+ Kendini sadece “bu diinyada bulmus™ olan, hata ya-
pabilen ve elinden geleni yapmaya caligsan bir insan
olarak kabul etmeyi kapsayan bir detayh inceleme
safhasi.

» Kendini bagislamanin faydalarini kabul eden bir so-
nug¢ safhasi.

Kendimizi bagiglamak, kendimize sefkatli davranmak an-
lamina gelir. Miikkemmel oldugumuzu veya zaman zaman hata
yapmadigimizi iddia etmeyiz. Bagiglamanin 6nemini kabul
eden pek cok spiritiiel gelenek vardir.

Barigsma

Depresyon i¢indeki bazi insanlar barismakta ve ¢atismalardan
sonra uzlagmakta da zorluk yasar. Siddetli catigmalar yasa-
makla birlikte uzlagsmaci tavirlar sergileyen ve birbirlerine de-
ger veren ciftler ve aileler depresyona daha az girme egilimin-
dedirler. Uzlagtigimiz ve baristigimiz zaman kizginligimiz ve
uyarilmig duygularimiz yatigir. En yakin primat akrabalarimiz
olan sempanzeler aslinda aralarindaki farkliliklar konusunda
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bazi insanlardan daha iyi uzlagiyor gibi goriiniiyorlar. Arag-
tirmalar onlarin bir catismadan sonra ¢ogunlukla birbirlerine
sarildigini ve nadiren birbirlerinden uzun bir siire uzak kaldik-
larin1 gostermektedir.

Oyleyse, neden bazi insanlarin uzlagmasi ve barigmasi zor
oluyor? Uzlagmay: zorlagtirabilen tipik bazi yararsiz diisiince-
ler sunlar olabilir:

¢ Onlara beni iizmelerinin bedelini 6detmeliyim (ken-
dilerini suclu hissetmelerini saglamaliyim).

» Eger onlar (veya kendimi) bagislarsam bundan paga-
y1 kurtarmalarina (kurtarmama) izin vermis olurum.

« Eger onlar1 bagislarsam memnuniyetsizligimi ifade
edemem.

« lyi davranmak zorunda kalirim.

* Bagiglamak bir zayifliktur.

+ Benden cok onlara faydasi olur.

Eger oziir diler ve uzlagmak istersem bu su anlama gelir:

+ Hatali oldugumu itiraf ediyorum.

+ Pes ediyorum.

+ Kaybettim.

o Zayifim. Giiglii insanlar 6ziir dilemez.

+ Diger insanlar bu ¢catismanin sorumlulugunu aldigi-
mu diisiinecek.

» Ben ikincil bir pozisyondayim.

Bazi1 durumlarda, bunun nedeni ¢cocukken bize bunun nasil
yapilacaginin hi¢ 6gretilmemis olmasi ve bir yetigkin olarak
da bu konuda kendimizi beceriksiz hissetmemizdir. Belki de
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ne onlar ne de esleri barigmak icin ilk adimin nasil atilacagini
bilmiyordur. Bunun bir bagka nedeni de catigmadaki bir ya
da her iki tarafin da hakim pozisyona gelene dek uzlagmaya
yanagsmamasidir: onlarin kazanmasi, istediklerini yapmasi ve
otoritelerini ortaya koymasi gerekir. Barig eli uzatan kisi bo-
yun egen Kisi olarak algilanir.

Mesela, Angela cocukken 6ziir dileyenin annesi degil, hep
kendisi oldugunu soyliiyordu. Eger oziir dilemezse annesiyle
arasinda ¢ok kotii bir atmosfer oluyordu ve o bunu dayanilmaz
buluyordu. Annesi Angela 6ziir dileyene kadar surat asiyor,
onunla konusmay1 reddediyordu. Oziir diledigi zaman annesi
ona aralarindaki ¢atigmay1 ve Angela’nin ne kadar kotii bir kiz
oldugunu hatirlatiyordu. Angela’nin kabul edilmek i¢in elini
uzattig1 bir zamanda annesi onun kendini kotii, utanmig ve
yine suclu hissetmesini sagliyordu. Angela, eger 6ziir dilerse
diger kisinin bunu onun kendisini kotii hissetmesini saglamak
icin kullanacagina ve “burnunu siirtmeden” barigma ¢abalarini
kabul etmeyecegine dair bir beklenti gelistirdi. Bu yiizden ¢a-
tismalardan ¢ok korkar hale gelmisti, ¢linkii sonradan kendini
kabahatli hissetmeden uzlasabilmesinin hi¢bir yolu yoktu.

Yukaridaki yararsiz diisiincelerin c¢esitli alternatifleri var-
dir. Mesela:

+ Eger birini incittigimi diisiiniiyorsam bu hareketim
icin oziir dileyebilirim ama bu ¢atismanin biitiiniiy-
le benim hatam oldugu anlamina gelmez. Aslinda,
su¢ baglaminda degil de diigiincelerin ve istekle-
rin farkliligi baglaminda diisiinmek daha uygundur
(s.315-318’deki sorumluluk dongiisiine bkz.).

* Kendini ortaya koymak kazanan ve kaybedenle de-
gil, bir catismanin neden(ler)inin netlesmesi ve bunu
¢ozmeye caligmakla ilgilidir.
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«  Ogziir dileme ve bir iliskiyi onarma yetisi bir zayiflik
degil, sefkatli bir olumluluktur.

«  Ogziir diledigim zaman yerlere kapanmam degil, daha
ziyade iligkiye deger verdigim i¢in diger kisiyle tek-
rar bir araya gelmem gerekir.

» Kendimi su¢luluk duygusundan kurtarmaktan ziyade
bir araya gelme konusuna odaklanabilirim.

Barisma, daha ¢ok kendini ortaya koyma gibi, 6grenilebi-
lecek bir beceridir. Basta zor olabilir ama eger bunu yapmayi
kafamiza koyarsaniz gittikce daha iyi hale gelirsiniz. Catisma-
lardan sonra uzlagmay1 6grenmek onlar1 daha az korkutucu hale
getirir. Kafaniz1 bu ¢atismaya ve hissettiginiz 6fkeye takmani-
za ve karsisindaki kigiyi gercek bir canavara doniistiirmenize
engel olmaya yardim eder. Catigmalar atlatabileceginizi, on-
larin hayatin normal bir parcasi oldugunu ve aslindan onlardan
faydalanabileceginizi 6grenirsiniz. Uzlagmak, ancak kendinize
bunun ikincil pozisyona diismek oldugunu sdylerseniz, dyledir.

Samimi iliskilerde barigsmak kucaklagsmay: ve bagka fizik-
sel temasta bulunmayi da igerebilir ama tabii bunun i¢in diger
kisiyi zorlayamazsiniz. Eger diger insanlar barigmaya hazir
degilse tek yapabileceginiz durumunuzu —yani barigmak is-
tediginizi- ortaya koymaktir. Diiriist olun ve eger gerekiyorsa
oziir dileyin ve digerlerinin zamani gelince sizinle hemfikir
olmasim bekleyin. Eger sizinle hemfikir olmazlarsa sizinle
ayn1 hizda gitmek istemedikleri i¢in onlara kizmaktan kaginin.

Ozellikle erkeklerin eslerini onlarla uzlastiklarim seks yap-
may1 kabul ederek ispatlamalar icin tesvik etme konusunda
ihtiyath olmasi gerekir. Eger boyle davranirsaniz, muhtemelen
barigma cabalariniz samimi goriinmeyecek, sadece istedigini-
zi el etmek i¢in uyguladigimiz bir taktik olarak goriilecektir.
Eger esiniz seks yapmak istemezse bunu, “Beni umursamiyor,
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yoksa benimle seks yapardi” seklinde algilayabilirsiniz. Bu da
yine 6fkeye ve kirginliga yol acabilir. Eger iliskinizde yeterin-
ce seks olmadigimi hissediyorsaniz, bunun baska bir zaman,
sakince ve “eger beni sevseydin yapardin” tehdidi olmadan
¢oziilmesi en iyisidir.

Ozet

Ofke ve giigsiizliik duygulari, tehdit sistemini uyardig1 igin
depresyonda pesinizi birakmayabilir. Boyle zamanlarda bede-
ninizdeki stres hormonlarinin seviyesi yiikselir. O halde iyi-
lesmek, diiriist bir sekilde kizginlik ve gii¢siizliik duygular:
iistiinde caligsmayi, eger gerekiyorsa kendinizi ortaya koymay1
(bu biraz zaman alabilir) ve bagiglamay1 6grenmekle ilgilidir.
Bunlar kolay adimlar degildir ve pek cok spiritiiel gelenekte
bir yagsam rehberi olarak goriiliir.

Sefkatli benliginizi gelistirme aligtirmas1 yapmak ve ger-
cekten icinizde bunu gelistirmeye yonelmek size bu konuda
yardim edebilir.

o Ofkenin kendisinden ziyade, bu duygunun verdigi mesaj
ve anlamlar g6z ontine alinmalidir.

¢ Kendini ortaya koymay 6grenerek, kendimize veya diger
kisiye saldirmaktan ¢ok, incinmemize ve bu catismaya ne-
den olan konuya (konulara) odaklaniriz.

¢ Kendini ortaya koymayan davranislar saldirganhg, suclu-
luk duygusu yaratmayi, somurtmay: ve korkuyla geri ce-
kilmeyi icerir.

¢ Kendimizi ortaya koymadigimiz icin 6fkelenmek yaygin bir
davranistir. Kendimize yonelttigimiz bu 6fke bize kendi-
mizi ortaya koymamamizdan daha ¢ok zarar verebilir.
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¢ Catisma esnasinda 6fke yasandigi ve kisiler kendini orta-
ya koydugu icin, catisma sona erdikten sonra barisilmasi
ve bagislanmasi 6nemlidir. Eger kisilere engel olan bazi
inanglar varsa bu mimkin olmayabilir -mesela, “Ozir
dilemek hatal oldugumu itiraf etmek ve insanlarin paca-
y1 kurtarmasina izin vermektir” gibi.

e Bagislamak aslinda bir kendini ortaya koyma edimidir,
clinkd kendimize bagislama glicii verir ve boylece ken-
dimizi (6ctini almamiz gereken) bir kurban olma duygu-
sundan kurtarinz.

EGZERSIZLER

1. Egzersiz

Kendinizi daha ¢ok ortaya koymak isteyebileceginiz bir alan
diistinin -baslangic olarak belki kiiclik bir sey. Mesela, bir
cift ayakkabiya ihtiyaciniz oldugunu farz edelim. Dikkana
gidin ve birkag ayakkabiyr deneyin —sonra saticiya tesekkir
edin ve hi¢bir sey almadan disart ¢ikin. Veya bir arkadasiniz
veya esinizle gercekten yapmak isteyeceginiz bir sey disu-
niin ve onlara bunu sorun. Eger sizi geri cevirirlerse gilim-
seyin ve denediginiz icin memnun olun. Farkinda ve dikkatli
olun ve elestirme veya bunu kafaniza takma egiliminize sef-
katle glilimseyin. Her giin veya olabildigince sik bir sey dene-
yin —alistirma yapin. Eger mesele catismalarda kendini daha
cok ortaya koymaya baslamaksa o zaman:

¢ Diger kisiye saldirmaktan kag¢imin: bu onun savunmaya
gecmesine neden olacaktir.

¢ Belli bir konuya odaklanarak sdéylemek istediklerinizi be-
lirleyin.
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¢ Kisa ve 6z olun.
 “is yapmaya” ve uzlagmaya hazir olun.
¢ Bu iki durumu da zayiflik isareti olarak gérmekten kaginin.

iste daha 6nce (s.483) tanistiZimiz Emma ve Chris'le ilgili bir
6rnek. Emma Chris’in ev islerinde ona yardim etmemesine ki-
ziyordu. Sonra ikisi de gevseyene kadar bekledi ve séyle dedi:

“Biliyorsun, Chris, birlikte daha ¢ok zaman gegirebilmek isti-
yorum. Ama ben ev isleriyle ¢cok mesguliim ve bana biraz yar-
dim etsen cok iyi olur. Sen arkadaslarim gérmeye gittiginde
ve ben burada mahsur kalip titii yaptigimda kendimi gercek-
ten dislanmis gibi hissediyorum. Senin disan gitmeni engel-
lemek istemiyorum fakat benim de daha ¢ok zamanim olsun
istiyorum. Bak, ben bunu disiindiim, eger sen evi siiptiriir ve
aligverisi biraz daha ¢ok yaparsan kendime daha ¢ok zaman
ayirabilirim. O zaman gercekten kendimi daha iyi hissederim
ve kale alinmadigimi disiinmem.”

Elbette bu hemen ise yaramayabilir ama bir baglangigtir. Ba-
zen sodylemek istediklerinizi —yani, kendinizi ortaya koyma
becerilerinizi - prova etmenin faydasi olur. Bunun kademeli
bir siireq oldugunu ve ilk seferinde mikkemmel olmasi gerek-
medigini hatirlayin. Kizip hizla saldirlya ge¢mek yerine, séyle-
mek istediklerinizi hazirlayarak daha ¢ok kontrol saglayabilir
ve genellikle daha bagarili olabilirsiniz.

Eger kendinizi istediginiz gibi ortaya koyamadiginiz icin ken-
dinize kizma egilimindeyseniz sayfa 521’deki Roger drnegini
tekrar inceleyin. Sonra kendinizi ortaya koymak icin soyle-
mek istediginiz seyleri prova edin. Bunlar yiliksek sesle séy-
leyin. Bunlan dile getirmeye ve bunlari séylerken kendinizi
dinlemeye alisin. Durmadan kizginliginizi ve séyleyebilecegi-
niz biitlin o tatsiz seyleri diiglinmekten kaginin. Bunlari muh-
temelen séylemeyeceginizi biliyorsunuz, onun icin bunlari
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prova etmekte bir mana yok. Sadece séylemeniz gerektigini
diistindiigiiniiz seyler Gstiinde ¢aligin.

Kendinizi ortaya koyarak davranmanin énemli bir yéni de
kendinize diislinecek alan vermek icin “diislincelerinizi ya-
vaslatmaktir”. Eger catismali bir duruma girerseniz hemen
karsilik vermeniz gerektigini hissetmeyin. Bunu yapmanin
bir yolu, hemen kendinizi savunmaya gecmek yerine karsi-
nizdakinden onu neyin kaygilandirdigim daha ¢ok aciklama-
sini istemektir.

O zaman karsimizdaki kisiye, “Neden béyle diisiindiigiini an-
llyorum ama ben de sdyle diisiiniiyorum” diyebilirsiniz. Sugla-
maktan ziyade olgulara dayanin. Birbirinize saldirmak yerine
s6z konusu meseleye yogunlasin.

Baskalarini bagislamayi ve ge¢misi birakmayi diiglinmeye za-
man ayirn. Bunu yapmanin avantajlarini ve dezavantajlarini
yazin. Eger gecmisi (ve hissettiginiz her tirli 6¢ duygusunu)
birakabilirseniz bunun size nasil bir yaran olur? Sizi engelle-
yen nedir? Bu konudaki diigiinceleriniz nedir? Size yardim et-
mesi igin ussal/sefkatli zihninizi kullanin.

Eger gecmisten gelen bazi yaralarin ¢ok ciddi oldugunu ve
bu yolculuga tek basiniza ¢ikmanizin mimkin olmadigini
hissediyorsaniz yardim aramay diigiiniin. “Artik ge¢gmisimin
kurbani olmak istemiyorum” dediginiz anda ilk adimi atiyor-
sunuzdur.

2. Egzersiz

Sefkat alistirmanizi yapin. Once, rahat bir yere oturun veya
uzanin. 163-165. sayfalarda anlatilan gevseme egzersizlerin-
den birini uygulayin. Sefkatli benliginize girin ve genisledigini-
zi hissedin; yiizliniizdeki nazik ve yumusak ifadeye odaklanin.
Distincelerinizin neler oldugunu ve sesinizin tonunu hissedin.
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Simdi bagislamak istediginiz birinin karsinizda durdugunu
hayal edin. Onun yiiziindeki ifadeyi gériin ve ona sefkat du-
yun. Onun sadece “kendisini burada buldugunu” hatirlayin.
Eger tekrar 6fkenize cekildiginizi hissederseniz bu imgeyle
temasini kesin, sefkatli benliginize tekrar odaklanin ve bas-
tan baslayin. Sefkat hissettikce, bagislamanizin odagi olan
imgeye neler olduguna dikkat edin. Kiicllebilir veya sizden
uzaklasabilir. Burada kendinizi sagalttiginizi, ¢iinki size aci
veren &fkeye tutundugunuzu hatirlayin. imgeniz geri ¢eki-
lirken gitmesine izin verdiginiz icin size minnet duyacaktir.

Bagislamanin bagisladiginiz kisiden hoslanmaniz gerektigi
anlamina gelmedigini unutmayin. Onu bir daha hi¢c gérmek
istemeyebilirsiniz. Bu sadece duygusal yoneliminizi degistir-
mekle ilgilidir.

3. Egzersiz

Bu sefer kendinizde bagislamak istediginiz bir parcaniza
odaklaniyoruz. Onceki egzersizdeki siireci aynen tekrarla-
yabilirsiniz. Sefkatli benlik halindeyken, bu parcanizin tam
karsinizda oldugunu hayal edin. Sonra sefkatli bir yirekle
onu bagisladiginizi hayal edin. Eger kizacak ve elestirecek
gibi olursaniz sefkatli benliginize geri doniin ve nefesinize
ve bir sicakhk duygusuna odaklanin.

isinize ne yariyorsa onu kullanin. Buradaki diisiince bagis-
lama sanatini gelistirmektir. Kendinizi bagislamak iyilesme
cabanizin sonu demek degildir. Bu sadece gecmisten gelen
degistiremeyeceginiz seylere tutunmazsaniz iyilesmenin ve
degismenin sizin icin daha kolay olacagi anlamina gelir.
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Hisran, hayal kirikhigi ve
yitirilmis ideallerle basa cikmak

Pek cok terapi hayal kinkliklan, aksakliklar ve trajedilerle, bunlar
kabullenerek, uzlasarak, kendine saldimmayarak ve “olmali” veya
“olmamalr” iistiinde 1srar etmeyerek bas etmeyi 6grenmenin 6ne-

mine odaklanir —bunlar ayni zamanda kadim bilgeliklerdir.'

Hiisran ve hayal kirikligina verdigimiz duygusal tepkiler
soz konusu seylere verdigimiz oneme dayanir. Bunlarin en

yaygin olanlar sunlardir:

Isler iyi ve bizim olmasi gerektigini diisiindiigiimiiz
gibi gitmedigi zaman.

Kagcinabilecegimiz (bizce) hatalar yaptigimiz zaman.
(Eger krikette topu kotii atar veya yakalayamazsam
biiyiik bir hiisran yasarim!)

Bagkalari bizim hakkimizda bizim istedigimiz gibi
hissetmedigi veya bize istedigimiz gibi davranmadi-
&1 zaman —mesela bize yeterince saygi ve sevgi gos-
termedikleri veya sozlerini tutmadiklar1 zaman.
Istedigimiz bir seyi yapmayi veya elde etmeyi bagar-
ma yetisinden yoksun oldugumuz zaman.

Baz1 duygular hissettigimiz zaman —mesela, birisi
hakkinda istedigimiz gibi olumlu duygular hisset-
medigimiz zaman, kendimizi depresif hissettigimiz
ve enerjimizi kaybettigimiz zaman, sevgi hissetme
yetimizi veya cinsel duygumuzu kaybettigimiz i¢in
hayal kirikligina ugradigimiz zaman.
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Gereklilikler

Hayal kirikligi gerekliliklerimizin (bkz. s.494) 6n plana
ciktig1 biiyiik bir alandir (tipki “zorunluyum” gibi, bkz.
s.245). Seylerin, kendimizin veya bagka insanlarin “soy-
le olmasi gerektigine” veya “boyle olmamasi gerektigine”
inanabiliriz. Buradaki sorun, hayat nasilsa 6yle oldugu i¢in,
bizim gerekliliklerimize saygi duymamasidir. Bazilarimiz
6lmek zorunda olmamamiz gerektigini hisseder ve bunu
kabullenmek yerine ofkelenerek hayatin “bdyle olmama-
s1 gerektigini” diisliniir. Bazen bu gerekliliklerimiz ihtiyag
duydugumuz duygusal calismayi, seyleri oldugu gibi ka-
bullenmemizi ve onlarin iistesinden gelecek yararli ¢6ziim-
ler bulmamaizi engeller.

Konu kendi tavirlarimiz oldugu zaman ¢ok giiclii bir “ge-
reklilik” duygusu gelistirebiliriz —mesela, “Daha ¢ok ¢aligma-
ma gerek”, “Bu tiir hatalar yapmamam gerek”, “Kizmamam
gerek”, “Ebeveynimi sevmem ve onlara daha ¢ok ihtimama
gostermem gerek”- ve igler bizim “gerekliliklerimize” gore
gitmedigi zaman biiyiik bir hayal kiriklifina ugrayabiliriz.
Gereklilikler genellikle kizginlik ve kendimizi farkli olmaya
zorlama cabasi icerir. Bu gereklilikleri sert bir sekilde kendi-
mize uyguladigimiz zaman kag¢inilmaz bir sekilde kendimize
kars1 zorba ve saldirgan bir tutum igine gireriz. Sanki sinir-
larimizi, yenilgilerimizi veya gercek duygularimizi kabul
etmekten kacinmaya ugrasiyoruzdur. 1940’larda Amerikali
psikoterapist Karen Horney bu “gereklilikleri” “despot bir
yonetim” olarak adlandiriyordu.

Bu gereklilikleri diger insanlara uyguladigimizda, bizi ha-
yal kirikligina ugrattiklar1 zaman genellikle onlara kizariz.
Onlan gercekten olduklan gibi gérmek yerine, sadece “soOy-
le olmalar gerek” veya “boyle olmamalar1 gerek” deriz (bkz.
$.494). Giiclii gereklilikler ¢cogunlukla hiisrana kars: toleran-
simiz1 azaltir ve birazdan gorecegimiz gibi, bu gereklilikler
hayal kirikligiyla ilgili ciddi sorunlara yol agabilir.
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Sefkatli bir sekilde ¢alistifiniz zaman her zaman kendi-
nize su soruyu sormaniza deger: “Bu gerekliliklerimin veya
zorunluluklarimin ardindaki korku, tehdit nedir?”” Bunlarin
sayis1 o kadar fazla degildir: bunlarin hepsi sonugta redde-
dilme ve diglanma, utanma, incinme veya elestirilme ya da
kontroliinii kaybetme korkusuna indirgenebilir. Isin i¢inde
tehdit sistemi oldugu icin genellikle hiisranla ilgili sorun-
larimiz olur.

Miakemmeliyetcilik sorunu

“Bagarinin siurr1 basarisiz olabilmektir” dedigim zaman dep-
resyondaki insanlar ¢cogunlukla sasirirlar. Toplumumuz ba-
sarmaya ve bir seyler elde etmeye o kadar odaklanmigtir ki
basaramamaktan korkariz, hatta kendimizi yetersiz goriiriiz.
Ama eger soyle bir diisiiniirseniz, basar1 da sevgi gibi kendi
basinin caresine bakar. Sorunlarimizin ¢ogu basarili olmaktan
veya iyi i yapmaktan degil, basarisiz olmaktan ve iyi is yap-
mamaktan kaynaklanir. Hayal kirikliklar1 ve aksakliklarla bag
etme seklimiz depresyona girmemizde biiyiik rol oynayabilir,
ozellikle eger kendimize saldirma ve kendimizden hoglanma-
ma dongiisiine girdiysek. Kendimize saldirmadan basarisiz
olmay1 6grenmek, ruh halimiz iistiinde daha ¢ok kontrol sa-
hibi olmak i¢in faydali bir yol olabilir. Bagarisizligin ciddi bir
sorun olmasinin bir nedeni de, belki farkinda olmadan, baga-
nisizlik diisiincesinden dehget duyan asir1 miikemmeliyetgi ve
rekabetci biri olmamizdir.

Miikemmeliyetcilik yiiksek ideallere sahip olmakla ve
bunlara ulagsmamiz gerektigine, yoksa bir sekilde degersiz
ve kotii olacagimiza inanmakla ilgilidir. Kanadali psiko-
loglar Paul Hewitt, Gordon Flett ve meslektaglarinin yap-
t1g1 aragtirma ii¢ tiir miikkemmeliyet¢ilik oldugunu ortaya
koymustur:
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+ Kendine yonelik miikemmeliyetgilik: Burada odak
noktas1 yiiksek standartlar ve miikemmel olma ihti-
yacidir. Insanlar bu standartlar1 karsilamadig1 zaman
Ozelestiri yapabilir ve hiisran ve 6fke duyabilirler.

» Bagkalarina yonelik miikkemmeliyetgilik: Burada in-
sanlar bagkalarindan yiiksek standartlara uymalarini
talep eder. Eger istedikleri diizeyde olmazlarsa onla-
ra kizabilirler. Bagkalarina yonelik miikemmeliyetgi
tipler insanlarin ne kadar iyi oldugundan ziyade, bir
standard1 karsilamakta ne kadar yetersiz olduklarina
odaklanabilirler.

* Toplumun belirledigi miikemmeliyetcilik: Burada
insanlar bagkalarinin onlarin yiiksek standartlara uy-
malarin bekledigine ve bu standartlar1 karsilamaz-
larsa reddedileceklerine veya utanacaklarina inanir-
lar. Bu miikemmeliyetcilik tipi depresyonla en ¢ok
baglantili olandir.

Elinizden geleni yapmak

Bazi1 miikkemmeliyetgilik sekilleri ¢ok yararhdir. Beyin cerra-
himizin biraz miikemmeliyet¢i olmasini isterdiniz! Cogumuz
elimizden geleni yapmaya ¢aligmanin iyi bir fikir oldugunu
kabul ederiz. Eger bir sey yapmaya degerse, onun igin biraz
caba gostermeye de deger. Sorun sudur: ne kadar caba goster-
meliyiz? Giinde 20 saat bile ¢aligsaniz, prensipte, giinde 21
saat caligabileceginizi sdyleyebilirsiniz. Miikemmeliyetgilik
modunda oldu§umuz zaman, basarisiz oldugumuz zaman ka-
¢iilmaz olarak bundan daha ¢ogunu yapabilecegimizi sdyle-
riz. Sorun agiktir —kurallar siirekli degismektedir.
“Bagkalarina yonelik” miikemmeliyetcilerde de benzer bir
durum vardur. Bir seye ¢ok ¢aba harcasaniz bile, eger tam olarak
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onlarmn istedigi gibi degilse “daha iyisini yapabilirdin” diyecek-
lerdir. Cok baltalayici olabilirler —onun icin onlara dikkat edin-
genellikle talepkardirlar ve her zaman destekleyici degildirler
veya kiginin ¢abalarini takdir edemezler. Mesela, cocuklar makul
cabanin ne olup ne olmadigim degerlendimmekte sorun yagsar.

Kendimiz hakkindaki yargilara gelince, bunun nedeni ¢ok
yiiksek standartlar1 arzulamamiz degil, daha ¢ok basarisizlik
korkumuzun ve oOzelestiriden veya diger insanlar tarafindan
elestirilmekten duydugumuz korkunun bizi yonelttigi miikem-
meliyetciliktir. Yiiksek standart pesinde olmak 6nemlidir ama
bir kez daha mesele bizi buna neyin yonlendirdigi ve eger buna
ulagamazsak icimizde ne oldugudur; kizmak, kendimizi elegtir-
mek ve/veya bagkalarinin ne diigiineceginden veya yapacagin-
dan korkmak yerine kendimizi kabullenebilir, kendimize kars1
iyi, anlayigh olabilir ve cesaret verebilir miyiz? Bizi miikemmel
olmaya yonelten gercek giidii nedir? Eger kalbimizde bunun
nedeninin korkumuz oldugunu biliyorsak, bu korku iistiinde ca-
ligin. Aragtirmalar miikemmeliyet¢iligin cok cesitli zihinsel so-
runlarla, 6zellikle depresyonla baglantili oldugunu géstermigtir.

Eger bir miikemmeliyet¢i oldugunuzu diigiiniiyorsaniz, o
zaman:

+ Miikemmeliyet¢iligin ne yonden isinize yaradigin
arastirin. Cok fazla sey basarmak i¢in baginizdan bii-
yiik iglere mi giriyorsunuz?

+ Miikemmeliyetciliginizin avantajlar1 ve dezavantaj-
lar1 neler? Bunlarin iginizde nasil igledigini “hisse-
debilmek” i¢in gercekten bu konular iistiinde diigiin-
meye zaman ayirin.

» Eger standartlariniza ulasamazsaniz, en biiyiik kor-
kunuz nedir? Bunlar1 ortaya ¢ikarmaya zaman ayirin.
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» Kendiniz hakkindaki duygu ve diisiinceleriniz neler-
dir ve kendinize nasil davraniyorsunuz? Bir sonuca
tiziilmekle faydasiz bir 6zelestiri yapmak arasinda
ayrim yapabiliyor musunuz?

*  Bunun ¢ocuklugunuzla iligkisi var mi1?

» Nazik ve diriist bir sekilde, bunun yararli olup ol-
madigina ve eger degilse nasil degisiklikler yapmak
isteyebileceginize karar verin —¢abalariniza odakla-
nin ve sadece sonuglara degil cabalariniza da deger
vermeyi 6grenin.

* Bu tiir durumlarda sefkatli dikkat, sefkatli diisiinme,
sefkatli hareket ve davraniglar ve sefkatli duygular
neler olurdu?

Bir sanat¢1 olan Frank bana kafasindaki imgeyi tuvale ak-
taramadig1 zaman nasil 6fkelendigini ve caligmasim parca-
ladigini anlatti. Bu, miikemmeliyet¢iligin nasil hiisrana kar-
s1 toleransimizin diismesine neden oldugunun bir 6rnegidir.
Sekste bile, miikkemmeliyetciler seksin verdigi zevkin i¢inde
kaybolmaktansa gosterdikleri performansa daha ¢ok odakla-
nabilirler. Bunu “dogru yapmalar1” gerekir. Dogada yiiriiyiis
yapma aligkanlig1 olan bir hastam her yerde yiiriiyebilecegini
soyliiyordu; kag¢ kilometre kat ettigi bundan daha 6nemliydi.
Kendini simyordu —“Bugiin 20 kilometre yiiriiyebilir miyim?”
Giinesli ve giizel bir giin olsa ve ciceklerle dolu kirlarda yiirii-
se de bunu pek fark etmiyordu, ¢iinkii kendisi i¢in belirledigi
mesafeyi olabildigince hizli kat etme gayretindeydi. Pek dik-
katli degildi!

Bir noktada bunu “basaridan zevk alma” olarak gorebiliriz.
Bu tiir zevkler kisa siirelidir, hognutluk/sakinlik sistemini ha-
rekete gecirmez ve bir sonraki “basar ihtiyac1” hemen kendini
belli ettigi icin her andan zevk alma —tamamen mevcut olma
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(bkz. 7. Boliim)- yetimizi kaybederiz. Tabii depresyonda genel-
likle yeterince basarili olamama duygusu ve kesinlikle hayatin
basit zevklerinin keyfini ¢ikarma yetisinde bir azalma vardr.

Miikemmeliyetcilerin performanslar1 konusunda hissettik-
leri hayal kiriklig1 ve hognutsuzluk birtakim zor duygulara yol
acabilir: sucluluk, kizginlik, hiisran, utang, gipta ve kaygi gibi.
Bu olumsuz duygular hayati bir dert haline getirebilir. Bagarili
bile olsak bunun yeterli olmayabilecegini biliriz, ¢linkii insan-
larin bizimle bizi gercekten 6nemsedikleri i¢in degil, sadece
basarimiz yiiziinden ilgilendigini diisiinebiliriz. Pek cok iinlii
bu gibi sorunlar yiiziinden depresyona girebiliyor —basar1 ara-
digimiz ait olma ve baglanti duygusunu gercekten vermez.
Bu duygular1 hissetmek i¢in beynimizi yeniden egitmemiz ve
bagkalarina elimizi uzatmamiz gerekir.

Kendinize soyle sorun: Neden kendi koydugum standartla-
ra ulagmak istiyorum? Yanit verirken gercekten diiriist olma-
lisimiz. Iste bagkalarinin verdigi yanitlardan bazilar::

e insanlari etkilemek istiyorum.
* Hi¢ kimse olmaktansa birisi olmak istiyorum.
e Sevilmek ve istenmek istiyorum.

e Baskalarinin kbt yanlarimi veya hatalarimi gérme-
sini istemiyorum.

* Elestiriimekten ve degersiz gérilmekten kaginmak
istiyorum.

e Eger basarili olmazsaniz hayat anlamsiz olur.
* Diger insanlari hayal kirikligina ugratmamaliyim.
e lyi yaptigim bir sey olmasi gerekir.

Gergeklesmedigi zaman bununla bas edebildiginiz siirece
ne istediginizin veya umdugunuzun pek 6nemi yoktur. Eger,
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“Bagkalarini etkilemek istiyorum” diyorsaniz, bu iyi olabilir.
Ama “Bagkalarin1 etkilemek istiyorum, yoksa beni yetersiz
biri gibi gorecekler ve kendimi ige yaramaz hissedecegim”
derseniz, bir sorununuz vardir. Ve bagarisizligin ve aksaklik-
larin sizde ve bagkalarinda bu kadar kizginlik yaratmasi sizi
depresyona siiriikleyebilir.

Iste bu tiir sorunlarla bas etmenin bazi faydal yollar1. Mii-
kemmeliyet¢iliginizin yaratti§1 bazi zorluklarin korkuyla ilig-
kili veya sadece kotii aligkanliklar oldugunu aklinizda tutun.
Dikkatinizi sefkatli bir sekilde yeniden odaklamaya ve sunlari
uygulamaya karar verin:

* Yiiriiyiis yapmak, yemek pisirmek veya sevismek
gibi faaliyetler icindeyken dikkatli olun (bkz. 7. B6-
liim).

+ Sakinlestirici ritimli soluma alistirmasi yapin ve dik-
katinizi simdiki ana verin. Eger disarida yiiriiyorsa-
niz gokyiiziine, agacglara ve ¢imenlere bakin —onlara
gercekten dikkat edin; havay: koklayin, her adimini-
zn farkinda olun.

+ Eger zihninize o anla ilgili olmayan bagka diisiinceler
gelirse (gelecektir de) bunlari fark edin ve dikkatinizi
tekrar gokyiiziine, agaclara, cimlere v.s. ¢evirin.

* Yiiziiniize sefkatli bir ifade vermeyi unutmayin.

Gurur ve milkkemmeliyetcilik

Cok zayif ve yeme bozuklugu olan bazi insanlar genellikle
miikemmeliyet¢i ve rekabetcidirler. Yemeleri ve kilolar iis-
tiinde kontrol sagladiklan icin kendileriyle gurur duyarlar.
Genellikle sorun tartiya ¢iktiklarinda, kilo verdiklerini gor-
diiklerinde ve bu bagaridan dolay1 heyecanlandiklarinda veya
gurur duyduklarinda baslar. Kilo almak gururlarinin kirilma-
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sina ve utanmalarina neden olur. Hangi yiyecekleri yediklerini
ve aldiklan her kaloriyi takint1 haline getirebilirler. Bu, utanca
dayali gururun bir 6rnegidir. Onlar bedenlerinden utanabilir-
ler ve gururlanacaklari ¢ok fazla bir sey olmadigina inanabilir-
ler, sonra akillarina kilo vermek gelir ve kilo vermenin gururu
onlar1 harekete gecirir.

Utang gurura doniistiigii zaman, bunu degistirmek gercek
bir miicadeleyi gerektirir. Bu insanlarin kilo almasina yardim
etmek iyi olduklarini hissettikleri tek seyi (kilo vermek) elle-
rinden almak gibi goriinebilir. Bu tiir bir sorun, mesela, panik
ataktan ¢ok daha farklidir. Kimse panik atak yasamak iste-
mez, onun i¢in terapistle hasta bu yaygin sorunu ¢dzmek icin
bir araya gelebilirler. Anoreksiya nevrozadan muzdarip insan-
lar zayif olmak ister; ¢cok fazla yememe konusundaki miikem-
meliyetci standartlarin1 korumak isterler.

Ister evi temizlemek olsun, ister bir sporu iyi yapmak veya
uzun saatler caligmak v.s. olsun, her tiirlii miikemmeliyet¢ilik
ve rekabetcilikte de durum aymidir. Kisi bu seylerden vazgec-
mek istemez. Ancak, degismesi gereken basarisizliga ve ak-
sakliklara verilen tepkidir. Eger spor yapan biri iyi oynamadigi
icin depresyona girer ve kendine giivenini kaybederse bunun
pek yarar olmaz. Pek ¢ok yetenekli sporcu igler iyi gitmedigi
zaman verdikleri tepki yiiziinden bagariya ulasmaz —onlar inis
cikiglara dayanamazlar, ciinkii 6fke ve hiisran performanslari-
na engel olur. Yeniden sonuca odaklanamazlar.

“Bos ver” faktori

Miikemmeliyetcilige kapilip asir1 ¢abaladigimiz zamanlarda
onemli bir diistur vardir: “Bos ver”. Isin asli elinizden geleni
yapmaya caligtifinizdir —eger ige yaramiyorsa —o zaman “bog
verin”- digar1 ¢ikarilip Gestapo tarafindan vurulacak degilsi-
niz ya. Iginizde bu noktay1 bulmaniz sizi “gevsetir, rahatlatir
ve igleri oluruna birakmaniza izin verir”. Ben bunu asin ¢a-
baladigimiz ve bizi panige, korkuya ve depresyona yonelten
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miikkemmeliyet¢ilige uyguluyorum. Tembel insanlarin “bog
ver” faktoriine daha az ihtiyaci olabilir —yani bu her zaman
bir denge meselesidir. Fakat ben ve ailem bazen igler gittikce
daha iist iiste biniyor goriindiigii zaman geri ¢ekilip, “Pekala,
elimden geleni yaptim, artik ne olacaksa olacak,” —‘bos ver”-
seklinde diigiinme yeteneginin yararli oldugunu gordiik. Tek-
nik olarak buna “felaket haline getirmemek ve biitiin olarak
bakmak” deniyor —ama “bog verin”- bu bende ige yariyor,
onun i¢in sizinle paylagiyorum.

Hisrana tolerans goéstermek

Hig hiisran yasamasaydik harika olurdu fakat hiisran egigimizi
diigiirebilsek de 6nemli olan ona tolerans gostermek ve onun
iistiinde caligmaktir. Bu i¢imizde hiisran duygusunun nasil ve
ne zaman ortaya ¢iktigin1 daha yakindan gézlememizi gerek-
tirir. Hiisrana tolerans gosterme yetimiz pek ¢ok nedenle degi-
sebilir. Muhtemelen baz giinler ufak tefek sorunlarla pek caba
gostermeden bas edebildiginizi fakat bazen de sizi engelleyen
hemen her seyin gercekten sizi sinirlendirdigini fark etmigsi-
nizdir. “Bugiin yataktan ters kalkmis” dedigimiz zaman kas-
tettigimiz budur. Eger arabayla aceleyle bir yere gidiyorsak,
trafikte bagkalarinin “yolumuza ciktigini1” gorebilir ve kiza-
biliriz. Duygularimiz ve tavirlarimiz daha aciliyet kazandikc¢a
bir geylerin olduklarindan farkli olmasi1 “gerektigini” diisiin-
meye baglayabiliriz. Bitkinlik, yorgunluk ve baski altinda ol-
mak da hiisrana kars1 toleransimizi diigiiren tipik unsurlardir.
Ve depresyon da hiisrana karst toleransimizi diigiirebilir.
Kisinin hissettigi hiisranin derecesi bir utan¢ duygusuyla
baglantili olabilir. Mesela, Gerry 6nemli bir toplantis1 oldu-
gu bir giin arabasinin anahtarlarin1 kaybetti. Anahtar buluna-
madig1 icin kendine ve ailesine kizdi. Zihninin arka planinda
sOyle diisiiniiyordu: “Eger toplantiya yetisemezsem herkes
benim giivenilmez veya umursamaz oldugumu diisiinecek”.
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Bazen kendimizi, “Kegske daha dikkatli olsaydim esyalarimi
kaybetmezdim” gibi diisiincelerle su¢layabiliriz. Muhtemelen
herkesin bir seyler kayboldugu zaman kizdig1 veya sinirlen-
digi bir hikdyesi vardir: “Neden hicbir sey olmasi gerektigi
yerde degil?” Depresyona girdigimiz zaman hiisrana karg1 to-
leransimiz azalir ve onunla bas etmek zor olabilir. Yine, bu-
nun sizin hataniz olmadigini, buna depresyonun yol agtigini
aklinizda tutun —ancak bununla bas etmek iistiinde ¢aligmak
faydali olacaktir:

«  “Ofkesi burnunda olmanin” depresyonun bir parcasi
olabilecegini goriin ve buna hazirlikli olun.

» Sakinlestirici ritimli soluma aligtirmanizi uygulayin
ve dikkatle diisiincelerinizi gézleyin —bu sinirli ruh
halinizi disa vurmadan onunla bag etmeye hazirlanin.

+ Kendinizi su¢glamamaya ¢aligin, ¢iinkii bu bir don-
gii icine girerek diigiise ge¢cmenize yol acacaktir
—kolayca hiisrana kapildiginiz i¢in hiisran duya-
bilirsiniz.

» Bagkalarin1 bu konuda uyarm ve bunu diga vurma-
mak icin elinizden geleni yapacaginizi temin edin.

* Harekete gecmeden hissetme, sinirli olsaniz bile gii-
liimseme yeteneginizden gurur duyun. Nasil hareket
edeceginiz konusunda bir seceneginiz olabilecegini
Ogreniyorsunuz.

+ Eger yasadigimz hiisranin bag edemeyeceginiz ka-
dar yakici oldugunu hissediyorsamiz o durumdan
uzaklagin.

* Bazen kosmak veya hizli yiiriimek gibi fiziksel bir
faaliyet yararh olabilir.
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Berbat idealler ve fanteziler

Biz insanlarin en 6nemli niteliklerinden biri fantezi kurmamiz-
dur. Bu, siirekli olarak planlar yaptigimiz ve durumlarin nasil
olmasin istedigimiz konusunda fanteziler gelistirdigimiz an-
lamina gelir. Fantezi kurmaktaki sorun genellikle asiriya kag-
masidir. Yapabildigimizden daha fazlasin1 yapabilecegimizi
hayal ederiz. Ben sik sik bir igi belli bir zamanda bitirebile-
cegim hayalini ve fantezisini kurdum ama sonra yapamadigi-
mi1 gordiim. Ressamlar yaptiklar1 resmi kafalarindaki resme
benzetemediklerini gordiikleri zaman hiisrana ugrarlar. Co-
gunlukla kendimizi hissettigimizden daha iyi hissedecegimiz
fantezisini kurariz. Mesela, ¢cok eglenceli bir tatil yapacagimiz
fantezisi kurabiliriz ama sonunda g6yle boyle bir tatil yapa-
biliriz. Bazen diger insanlarin eglenceli bir hayat1 oldugunu,
sadece bizim hayatimizin eglenceli olmadig: fantezisi kura-
riz. Fanteziler hayatimizin pek cok alaninda gercek¢i olma-
mamiza yol agabilir. Kafamizda fantezilerimizi, ideallerimizi,
isteklerimizi, beklentilerimizi yaratma geklimiz, nadiren fan-
tezilerimizle ortiigen gercek hayatin inig ¢ikislariyla bag etme
yetimiz agisindan kesinlikle ¢cok 6nemli olabilir.

Petro ¢ok parlak bir 6grenciydi ve hayat1 boyunca tek
ebeveyni (ve okulu) onun yetenegine hayran olmus ve onu
ovmiigtii. Fakat Petro yavas yavag kafasinda ¢ok iyi olmasi,
annesinin onunla gurur duymasinm saglamasi, basarili olmasi
(babasinin tersine) ve bir giin annesini fakirlikten kurtarmasi
gerektigi fikrini gelistirmeye bagladi. Bu 6z-kimligiyle bag-
lantil1 bir fikir haline gelmeye bagladi. En iyi tiniversitelere
gitmekle ve meslegiyle ilgili fanteziler kuruyordu. Okulu da
bu fantezileri tegvik ediyordu. Sorun, sinavlara girdigi ve
bir-iki diisiik not aldig1 zaman panige kapilmaya —etrafinda
her seyin coktiigiinii gormeye- baslamasiydi. Depresyona
girdi. Kendini basarisiz biri olarak goriiyordu ve hemen hig
ders calisamiyordu —ama ¢ok zeki bir ¢cocuktu! Ancak kendini
fazla zorlamig ve riske atmigti. Oliver James bu konular1 —¢o-
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cuklarimizin ne denli yiiksek beklentiler i¢ine sokuldugunu ve
sonra da pes ettikleri ya da yetersiz kaldiklar1 zaman mahvol-
duklarini- Britain on the Coach adli kitabinda ayrintili olarak
irdeliyor.

Umutlarimiz, ideallerimiz ve beklentilerimiz gergekg¢i ol-
madig1 i¢in hayal kirikligina maruz kalabiliriz. Modern bati
toplumlar1 bu konuda hi¢ yardime1 degildir, ciinkii eger yete-
rince ¢ok calisirsan istedigin her seyin olabilecegini ima eder-
ler. Bu dogru degildir. Genlerin, sansin ve firsatlarin da haya-
timizin nasil bir yon ¢izecegi listiinde biiyiik bir etkisi vardir.
Genellikle bize dagitilan eli oynamay1 6grenmemiz gerekir ve
bu bazen zordur. Bunu sefkatle yapmay1 6grenmenin biiyiik
bir yarar olabilir. Yagsamdaki amaglarimizin ve ideallerimizin
ciddi bir sekilde engellenmesi, 6zellikle bunun sosyal yonden
pek cok olasi etkisi oldugunu (mesela, statii kayb1 veya sevgi
dolu bir iligkinin sona ermesi gibi) ve ayrica gelecekte haya-
timiz iistiinde nasil bir etki yapacagini goriirsek, depresyonu
tetikleyebilir. Depresyon hakkinda diisiinmek genellikle ken-
dimize birka¢ soru sormamiz gerektigi anlamina geliyor:

o Ideallerimiz nelerdir?

* Onlara ulagmak konusunda kendimizi ne sekilde en-
gellenmis hissediyoruz?

e Onlann gergeklestirmedigimiz zaman hissettigimiz
hiisran ve kizginlik duygulariyla nasil bag ediyoruz?

* Bundan kendimiz, bagkalar1 ve gelecek hakkinda na-
sil sonuclar ¢ikartiyoruz?

» Giiclii bir “gereklilik” duygusuna mi takilip kaldik?

+ Beklentilerimiz ve 6zlemlerimizde nasil yavaglaya-
bilir ve daha dengeli hale gelebiliriz?
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Hayal kirikhgi boslugu

Bir siire ideallerinizi diigiiniin. Bunu idealinizi ve gercegi iki
siitun halinde yazarak daha net bir sekilde inceleyebilirsiniz
(bkz. Tablo 21.1). Sonra benim hayal kirtkligi boslugu de-
digim durumu diigiinebilirsiniz. Hayal kiriklig1 boglugu dort
olas1 sonuca neden olur:

» Kendine saldirmak ve kendini su¢lamak.
+ Bagkalarina saldirmak ve bagkalarini su¢glamak.
* Pes etmek.

* Ne kendine ne de bagkalarina ciddi olarak saldirma-
dan gercegi kabul etmek.

Saldirmak, hiisrana karg1 verilen yaygin bir tepki oldugu
icin, 6zelestirimizin temel bir nedenini buldugumuzu gorebili-
riz —bu da hiisrandan bagka bir gey degildir. Kendimize karsi ne
kadar hiisran duyarsak, kendimize zorbalik etmeye ve elestir-
meye de o kadar egilimli olabiliriz. Yukarida verdigim, anah-
tarin1 kaybeden Gerry orneginde (s.545) belirttigim gibi, hiis-
ranin ardinda tehdit, korku ve kaygi duygusu yatabilir —onun
icin her zaman bunu bir olasilik olarak g6z oniine alin. Simdi
bazi 6rnekleri inceleyelim ve bunun nasil igledigine bakalim.

Brian 6nemli bir terfi almay1 hedefliyordu. Iyi bir yere gel-
mek i¢in bir yildan uzun bir siiredir ¢ok ¢caligmigt1 ve patronla-
r1 terfi edebilecegini ima etmigti. Gelecegi bu yeni pozisyonun
igini nasil kolaylagtiracagin1 ve daha ilging hale getirecegini
beklemeye ve kazanacag fazladan parayla evini degistirmeyi
planlamaya bagladi. Maalesef, terfiden iki ay once Brian’in
sirketi devredildi ve terfiler askiya alindi. Bu yetmezmisg gibi,
yeni sirket kendi personelinin bir kismin1 da buraya getirdi
ve Brian bekledigi pozisyonun daha geng biri tarafindan isgal
edildigini gordii. Kizd1 ve sonra depresyona girdi. Terfisiyle
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ilgili biitiin planlar1, umutlar ve hedefleri suya diismiis gorii-
niiyordu. Kendine iglerinin hi¢bir zaman yolunda gitmedigini
ve daha iyi hale gelmeye c¢alismanin bir manas1 olmadigini
sOylilyordu. Bagina gelenlerin adaletsizlik oldugunu fakat bu
durumu degistirme giiciiniin ¢ok az oldugunu diisiiniiyordu
stirekli —aslinda, kafasinin icinde kazanamayacag bir savas
veriyordu ve boylece kendini hep hiisrana ugramig ve yenik
goriiyordu. Gergek benliginin tersine ideali Tablo 21.1°deki
gibiydi.

- Tablo 21.1 Brian’in ideal-gercek iliskisi

ideal Gercek

Terfi etmek Terfi etmedi
Mesleginde ilerlemek K:-‘R/-I\IGLGI Mesleginde tikanip kaldi
Evini tasimak BOSLUGU  Ayni evde kaldi

¢ Kendine saldirmak: Bunun olacagini gérmeliydim. Bir bas-
ka is arayacak kadar kendime giivenmeliyim ama gliven-
miyorum. Eger kendimi daha ¢ok ortaya koyabilseydim
beni terfi ettirmelerini saglayabilirdim. Bununla bas ede-
medigim icin zayifim.

e Baskalarina saldirmak: Beni kullaniyorlar. Bu haksizlik.
Adil olmalari ve bana eski sirketin terfi s6zii verdigini anla-
malari gerek. Bu firsati son anda elimden aldilar.

¢ Pes etmek: Bu durumdan kurtulamam. Hicbir sey degis-
meyecek. Gelecegim mahvoldu.

Elbette Brian’in terfi sansim kaybettigi icin kendini kotii
hissetmesi anlagilabilir bir gey fakat siirekli olarak bu kizgin-
ligin1 ve kendine/bagkalarina saldirmay: diisiinmesi durumu
daha da kétiilestirdi. Bu konudaki iiziintiisiinii (bu duygusunu
kizginlikla bloke etmek yerine) ve gerekliliklerinin derinligini
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kabul etmesi ve kendine saldirmaya son vermesi bu durumla
uzlagsmasina —dordiincii olas1 sonug- yardimcei oldu. Cok geg-
meden bunun olacagini tahmin edemeyecegini ve bunun ken-
disini yeterince ortaya koymamasi meselesi olmadigini anla-
di. Yavag yavag bu aksakligin iistesinden gelmenin yollarini
bulmaya baglad, bir siire bekledi ve bagka bir yerde ig aradu.
Bu durumu kabul etmesi ve sonra onunla nasil bag edecegini
cozmesi iyilesme yolunda 6nemli adimlardi. Boyle bir duru-
ma ne kadar anlayigli, sefkatli ve nazik yaklagilirsa o kadar iyi
olur —yasam cok sert olabiliyor.

“Her sey mahvoldu”

Depresyondaki insanlar sik sik bir geylerin mahvoldugunu
hisseder. Susanne diigiiniinii dikkatle planlamigt1 ama gelin-
ligi iyi olmamist1 ve biitiin giin yagmur yagmisti. Bu hayal
kiriklig1 yaratmigt: ama bu ¢6kkiin ruh hali balayinda da de-
vam etti. S6yle diisiiniiyordu: “Iyi olmadi. Hava ve gelinli-
gim her seyi mahvetti. Hi¢bir igim yolunda gitmiyor. Neden
hayatimda her seyin yolunda gittigi bir giin bile yasayamiyo-
rum?” Hava ve gelinligi konusunda o kadar biiyiik bir hayal
kiriklig: icindeydi ve o kadar kizgindi ki o giine dair iyi sey-
lerin hicbirini diiglinemiyor, hayal kiriklifin1 geride birakip
balaymin keyfini ¢ikaramiyordu. Devam eden hayatinin her
bir anin1 dikkatli bir sekilde yasamak yerine (bkz. 7. Bo6liim)
onun i¢in her seyin mahvoldugunu diisiiniip duruyordu. Daha
sonra, hayatindaki olas1 olumluluklar1 goz 6niine aldig1 zaman
bu ya hep-ya hi¢ diisiinme tarzim1 yumusatabildi ve havay: ve
gelinligi adeta kisisel bir saldir1 olarak goérdiigiinii anlayabil-
di. Kizginliginin keyif almasina nasil engel oldugunu kavradi.
Ayrica hayatindaki pek ¢ok hiisranin ve hayal kirikliginin ¢o-
gunlukla bu “her sey mahvoldu” diisiincesiyle harekete gecti-
gini de fark etti. Diigiiniinii aynen “oldugu gibi” kabul etmesi
icin ¢ok caligmasi gerekti ama bunu yapmak ruh halinin iyi-
lesmesine yardim etti.
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Bu tiir durumlarda siire¢ sudur:

«  Once iiziildiigiiniizii ve hayal kirikligina ugradiginizi
kabul edin.

» Sonra, olabildigince kisa siirede sakinlesmeyi 6gren-
mek istediginize —bunun kazanmak ve egitilmek is-
tediginiz bir yasam becerisi olduguna- bilingli olarak
karar verin.

» Sonra sakinlestirici ritimli soluma aligtirmas1 yapin
—buna gercekten odaklanin.

» Sonra dikkatli olmaya ve duygu ve diisiincelerinizi
gozlemlemeye odaklanin —hatta merakli olun: “Ah,
boyle diisiinmem ne ilging.”

» Eger “liziintiiniiziin i¢ine ¢ekildiginizi” hissederseniz
solumaniza tekrar odaklanin veya:

* - Olmak istediginiz benligin (mesela sakin ve sefkat-
li —yiiziiniizdeki ifadeyi degistirmeyi de unutmayin)
duygusunu hatirlayin ve/veya

o - Sefkatli imgenizi hatirlayin ve onun {iziintiiniiziin
verdigi sikintiyr anladigini ama size yardim etmek
icin yaninizda oldugunu hayal edin.

» Kendinizi hazir hissettiginiz zaman bu duygu ve dii-
slincelerinizi nasil yeniden gézden gecirebileceginizi
ve farkli bir sekilde gorebileceginizi diisiiniin —onlar1
nasil sefkatli bir sekilde goriilebilir veya diisiinebilir-
diniz? Simdi nasil sefkatli bir davranig sergileyebilir-
diniz? (bkz. 8. 9. Boliimler)

* Bu durumda size yardim etmesi i¢in sakinlestirici
sisteminizi uyararak harekete gecirmeye calistiginizi
aklimizda tutun (bkz. 2. Boliim).

Bir seylerin bozuldugu ve mahvoldugu duygusu bunlarin
onarillamaz ve diizeltilemez oldugu diisiincesiyle baglantili-
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dir. Bu tiir durumlarda, bunlarin tamamen mahvoldugu duy-
gusunun (ki bu kizginligimizla baglantilidir) iistiinde durmak
yerine, en iyi nasil diizeltilebilecekleri iistiinde calismak en
iyisidir. Elbette hayal kirikliklarinin iiziintiisiinii yagamak ve
onu kabullenmek icin zamana ihtiyacimiz olabilir. Insan ha-
yal kirikliklarini ussallagtiramaz. Bunlar gercekten ¢ok giiclii
duygular olabilir.

Bazen (diyelim ki) depresyonumuz veya hatalarimiz yii-
ziinden bagkalarinin hayatinda bir seyleri mahvettigimizi his-
sedebiliriz. Bu da bizi utang ve suc¢luluk diyarina geri gotiiriir
(bkz. 18. ve 19. Boliimler).

Olumlu bir iliskiyi kaybetmek

Ideal esimizi hayal ederken genellikle onu giizel veya yakisik-
11, nazik ve her zaman anlayigh biri olarak imgeleriz. Seks ko-
nusunda da asla bitmeyen, her zaman dolu bir akii gibi olmasi1
(belki kendimizin de) gerektigini diisiinebiliriz. Ideal sevgili-
mizi diigiindiigiimiiz zaman onun sindirim sorunlarini, sinirli
veya stresli olacagi veya bizi kaniksayacagi ya da bagkalarin-
dan hoglanacagi zamanlar diisiinmeyiz.

Hannah’nin bir yetigkin olarak istedigi ask iligkisi hakkin-
da cesitli fantezileri vardi. Onun diiglincesine gore, bu iligki
cok yakin olmaliydi, onunla sevgilisi arasinda adeta telepatik
bir iletisim kurulmali ve eger olacaksa, ¢cok az catigma ya-
sanmaliydi. O “agkin her geyi fethedecegine” inaniyordu. Bu
tiir ideallestirme nadir goriilen bir durum degildir fakat Han-
nah’nin iligkisinde sorunlar yaganmaya basladig1 zaman, ide-
alleri konusunda kolayca hiisrana kapildig: icin bunlarla bas
edecek donanima sahip degildi.

Warren’la flort ettigi ilk aylarda iligkileri iyi gidiyor gibi
goriiniiyordu, iyi geciniyorlardi ve Hannah iyi bir evlilik ya-
pacaklarina inamiyordu. Ne var ki evlendikten alt1 ay sonra
evlilikleri biiyiik bir sekteye ugradi. Satin almak istedikleri
bir ev i¢in yaptiklar goriismeler ters gitti. Sonra bir bagka ev
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bulmaya calisirken konut piyasasinda fiyatlar aniden firladi
ve ayn biiyiikliikte bir ev icin daha ¢ok para vermek zorunda
kaldilar. Warren kaziklandigin hissetti, ruh hali degisti, icine
kapand1 ve muhtemelen hafif bir depresyona girdi. Hannah
da ev sorununa iiziiliiyordu ama Warren’la iligkisindeki de-
gisiklik onu daha ¢ok kaygilandiriyordu. Ideal ve gercek ilis-
ki arasindaki aciklik gittikge biiyiiyordu. Ideal-gercek iligkisi
arasindaki zitlik Tablo 21.2’deki gibiydi.

Tablo 21.2 Hannah’nin ideal-gercek iliskisi

ideal Gercek

Birlikte eglenmek Disar gidememek,
“THAVAL . parasikintisi

Az catisma yasamak g&'fb |ch Catismalarin artmasi

Her zaman anlasildigin Anlasildigint hissetmemek

hissetmek

Birbirine yakin hissetmek Gittikce uzaklastiklarini

hissetmek

¢ Kendine saldirmak: Belki yanlis bir sey yapiyorum. Eger
Warren beni 6nemseseydi benimle daha ¢ok konusurdu.
Belki de artik beni sevmiyordur. Ona sinirleniyorum, onun
icin bu belki de benim hatam. Sekse karsi ilgisini kaybetti,
onun i¢in artik onu cinsel yonden heyecanlandirmiyorum.
Dahaiyi bas edebilmeliyim. Belki yanlis bir es sectim.

¢ Baskasina saldirmak: Bu onun farkl bir yéni. Daha iyi bas
etmesi ve ihtiyaclarimi gérmesi lazim. Bencillik ve huysuz-
luk yaptyor.

¢ Pes etmek: Neyin yanlis oldugu hakkinda konusmanin bir ma-
nasi yok. Konut piyasasini degistiremeyiz. Ckmaza girdim.
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Hannah yavag yavag sorunlarinin sevgi degil, hayatin sert
gercekleri oldugunu anlamaya bagladi. Warren’in keyifsiz
olmasinda kisi olarak onun veya iligkilerinin bir sugu yoktu.
Birbirlerini duygulan1 hakkinda konugmaya tegvik ederek,
sorunlariyla farkli bir gekilde bas etmeyi 6grenmeleri gereki-
yordu. Hannah, Warren’1n onu su¢glamasindan ve bu keyifsiz-
liginin nedeninin kismen o oldugunu sdylemesinden korktu-
gu icin bundan kaginmigti. Ayrica Warren kendisine istedigi
ilgiyi gostermedigi zaman ona saldirmaktan da vazgecmesi
gerekmisti.

Yavag yavas iligkilerindeki biitiin sorunlarin sevgisizlik-
le ilgili oldugu diisiincesinden uzaklasti. Warren ruh halinin
Hannah iistiinde yaptig1 etkiyi ve hissettigi adaletsizlik duy-
gusu ve bunun haksizlik oldugu ve olmamas: gerektigi inan-
c1 Ustiinde caligmasi gerektigini kabul etmek zorunda kaldi.
Sonunda, diis kirikliklariyla savagmak yerine iligkilerinde-
ki olumluluklar gelistirmeyi 6grendiler. Zor is ama gefkatli
aciklik gerekli cesaretin gelistirilmesine yardim edebilir.

Hislerimiz hakkinda yasadigimiz diis kirnkhgi
ve hiisran

Simdiye kadar, amaglarimiza engel olan ve iligkilerimizi et-
kileyen seyler ve insanlar konusunda nasil hayal kirikligina
ugrayabildigimizi ele aldik. Bir bagka onemli hayal kirikli-
g1 alam1 da kendi kigisel duygularinuzdir. Depresyon iginde-
ki bazi1 insanlar sabahlar1 kendilerini daha iyi hissedecekleri
umuduyla yataga girerler ve bu olmadig1 zaman da biiyiik bir
hayal kiriklig1 yasarlar. Maalesef, depresyondayken uyandigi-
miz zaman genellikle (anlagilabilir bir sekilde) kendimizi ha-
yal kirikligina ugramis ve kederli hissederiz ve hala kaygili ve
yorgunuzdur. Ancak kendimize saldirarak, o giiniin ¢cok kotii
gececegini ongorerek ve kendimize daha iyi olmamiz “gerek-
tigini” soyleyerek durumu daha da kotiilestirebiliriz. Hayal
kiriklig1 kaynagi olabilecek daha baska pek ¢cok duygu vardir.
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Bu durumda bunu kabullenmemiz ve sefkatli bir yaklasim be-
nimsememiz faydali olabilir (bkz. s.176-177):

+ Sabah ilk uyandiginiz zaman bir dakikamzi sakinles-
tirici ritimli solumaya odaklanmaya ayirin.

» Yiiziiniize sefkatli bir ifade verin. Bunun tuhaf ya da
yapay goriinmesi sizi kaygilandirmasin.

» Kendinize bugiin iyi davranacaginmizi —bu beceri ko-
nusunda kendinizi egiteceginizi- taahhiit edin. Eger
bu ¢ok zor gelirse, bunun kendinizi biraz egitmek
i¢in bir firsat oldugunu goriin.

» Duygu veya diisiincelerinizle savagsmamaya veya on-
lar1 degistirmek igin kendinizi zorlamamaya c¢aligin
fakat bunlarin elinizden geldigince farkinda olun.

» Depresyona girmenin kesinlikle sizin hataniz olma-
digin1, bunun maalesef yaygin bir durum ve nedenle-
rinin ¢ok ¢esitli oldugunu aklinizda tutun.

» Yataktan ¢ciktiginiz ve giine basladiginiz zaman, eli-
nizden geleni yaptigimzi kabul ederek adim adim
ilerleyin. Depresyonla elinizden geldigince bas et-
mek icin cabalarinizi desteklemek ve tegvik etmek
hedefiniz olsun.

» Bazi insanlar diisiincelerini veya duygularim diisiin-
meye hi¢ zaman ayirmadan yataktan hemen ¢ikmayi
tercih ederler. Yine, aligtirma yapin ve sizin i¢in en
iyisinin hangisi oldugunu bulun.

Alamimizi biraz genigleterek, duygular konusunda hayal
kirikligina ugramakla ilgili baz1 6rneklere bakalim. Asagidaki
ornek, umutlarimiz ve ideallerimiz duygularimiz tarafindan
diis kirikligina ugratildigi zaman sorunlarin nasil ortaya ¢ika-
bildigini acik¢a gostermektedir.
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Don yillardir kaygi krizlerine giriyordu ve bunun sonu-
cunda, hayata katilamadigini1 hissediyordu. Eger biri kay-
gisi tedavi ederse “diger insanlar gibi” ve ozellikle sanat
diinyasinda bagarili olan kardesi gibi olacagina dair giiclii bir
fantezisi vardi. Onu gordiigiim zaman krizlerinin nefes ala-
mama ve Olme korkusuna odaklanmis oldugunu fark ettim.
Ancak kayg krizine girdigi zaman 6lmeyeceginin kanitla-
rin1 g6z Oniine alarak ve bu krizler iistiinde nasil daha ¢ok
kontrol saglayacagini1 6grenerek ilerleme kaydetti. Aslinda,
o kadar iyiydi ki Avrupa seyahatine ¢ikti. Ama geri dondiigii
zaman yataktan ¢ikmadi, depresyona girdi, intihara meyilli
ve ofkeliydi.

Bu sorunu gercek¢i olmayan ideallerinden biri olarak ko-
nustuk. Don eger kaygisi tedavi edilirse pek cok sey yapacagi-
n1 ve kaybettigi yillan telafi edecegini diisliiyordu. Hayalinde,
diger insanlar gibi olacak, seyahat edebilecek, basarili olabi-
lecek, kendi deyisiyle “sonunda yeniden insan irkina katilabi-
lecekti”. Normal insanlarin asla kaygi yasamadiklarina inani-
yordu. Kaygisimi alip gotiirecek sihirli bir yontem oldugunu
ve kaygisi1 bir kez kaybolduktan sonra ebediyen kaybolmusg
olacagini ummugtu. Avrupa seyahatinde, beklediginden ¢ok
daha fazla kaygiya kapildigini acikladi.

Bu durumu, “Ideal ben” (yani, kaygisiz) ve “Gergek
ben” (yani, simdiki halim) seklinde iki siitun halinde k&gi-
da doktiik.

Ideal ben Gergek ben
Bagkalan gibi Bagkalar1 gibi degil/farkli
Hayattan zevk alabiliyor Hayat berbat
Kendine giivenli/basaril1 Bagarisiz biri
Arastirmaci Korkmusg

<«—— Hayal kiriklig1 boglugu ——»
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Sonra konugsmamiz su sekilde devam etti:

Paul: Gériinlise gore, bu yolculukta cok sey yapmissin
ama kendini hayal kirikligina ugramis hissediyorsun.
Déndliglin zaman ne oldu?

Don: Geriye déniip baktim ve “Hep bu kaygiyla krizleriyle
bogusuyorum, neden bu kadar zor olmasi gerekiyor?”
diye duslindiim. Bu kadar gayret sarf ettikten sonra
bu yolculuktan daha ¢ok keyif almaliydim. Oysa sadece
bir miicadele olmustu. Béylece yataga gittim her seyin
ne kadar kétii ve anlamsiz oldugunu disiinlip durma-
ya basladim.

Paul: Deneyimin idealinle értiismemis gibi gériintyor.

Don: Oyle, yakinindan bile gegmedi.

Paul: Pekala, yolculugunun idealinle értlismedigini gordu-
glin zaman zihninden neler gecti?

Don: Bu yolculuktan daha ¢ok keyif almam gerektigini
disiinmeye basladim. Eger gercekten daha iyi olsay-
dim, daha ¢ok keyif alirdim. Eger kendimi daha iyi his-
setseydim, daha ¢ok sey yapardim. Asla bu sorunun
lstesinden gelemeyecegim. Cok gec¢ ve ¢ok fazla caba
gerekiyor.

Paul: Biytik bir hayal kirikligina ugramis gériinlyorsun.

Don: Ah, evet, hem de ¢ok, korkunctu ama geri dondii-
glimde daha beter oldu.

Paul: Kendin hakkinda neler séyledin?

Don: Ben basarisiz biriyim. Kendimi tamamen ise yaramaz
hissediyorum. Onca ¢cabadan sonra hicbir sey degismedi.

Paul: Simdi yazdigimiz o iki slituna geri dénelim ve bunu
dogru anlayip anlamadigima bakalim. Yillarca, eger
iyilesirsen pek cok seyin nasil olacagina dair fanteziler
kurdun. Fakat bu noktaya varmak mliicadele etmeni
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gerektiriyor ve bu seni hayal kirikligina ugratiyor. Ha-
yal kirikligina ugradigin zaman, basarisiz biri oldugunu
ve cok ge¢ oldugunu sdyleyerek kendine saldirtyorsun.
Bu da “gercek” sen degismemis gibi gésteriyor. Bu
dogru mu?

Don: Evet, kesinlikle.

Paul: ideallerine ulasmamanin verdigi hayal kirikiginin na-
sil icinde kendine karsi bir saldiri baglattigini ve kendini
ne kadar ¢ok basarisiz biri olarak hissedersen, o kadar
kaygili ve depresif hale geldigini gérebiliyor musun?

Don: Hmm, evet.

Paul: Tamam, tekrar kaygi krizine girmen bir hayal kirikli-
g1 yaratti. Stirekli kaygi icinde miydin?

Don: Hayrr, stirekli degil.
Paul: Anliyorum. Eh, o halde tabir yerindeyse konuyu di-

ger taraftan ele alalim. Eger bu yolculuktaki 6nemli bir
olayi secmen gerekseydi, bu ne olurdu?

Don: (Bir an dustiniir) Galiba, bunlarin sayisi pek az. Tepe-
nin tstlndeki su muhtesem kaleye gittik...

Don yolculugunun olumlu yanlarina odaklanmaya basla-
dikca ruh hali degisti. Olumsuzluklara daha az odaklanmaya
ve yolculugu daha dengeli bir sekilde degerlendirmeye bag-
ladi. Size “iyimser olmaya caligmaniz” gerektigini sdylemi-
yorum fakat biraz denge saglayan bazi olumluluklar olabile-
cegi olasiligina odaklanmanizi 6neriyorum. Hayal kiriklifina
odaklanmak kolaydir. Goriigmenin sonunda Don bir yil evvel
herhangi bir yere gitmesi diigiiniilemez bir seyken Avrupa’ya
gidebildigi icin gurur duyabiliyordu. Kaygi bozuklugu sihirli
bir sekilde iyilesmedi. Hayatta ne kadar ¢ok sey kacirdigi ve
kaygi krizlerine girmesinin ne biiyiik haksizlik oldugundan
ziyade neler yapabildigine daha fazla odaklandik¢a depresyo-
nu hafifledi ve kendine daha az saldirmaya bagladi. Yagadig1
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kaygi bozukluguna kizmaktan ve onunla savagsmaktan cok,
daha dikkatli olmay1 6grenmek de ona yardim etmis olabilir.

Burada bagka bir seyi de fark etmig olabilirsiniz. Eger bir
insan boyle bir sorunu uzun bir siire yagarsa bu adeta benlik
duygusuna, 6z-kimligine yerlesebilir. Don kendisinin kay-
ginin kurbani olduguna ve hayatta ¢cok seyi kagirdigina ina-
niyordu. Kaygisinin kurbani oldugu hissi ¢ok giicliiydii ve
kurtulmasi kolay degildi. Eger insanlar kendilerini maglup
olarak goriirlerse kendilerini galip olarak gérmeleri ¢ok zor
olur, ciinkii bu ¢ok farkl bir kimliktir. Bazen kendimize karg1
diiriist olmamiz ve kendimizi eski bir kimligin i¢ine hapse-
dip etmedigimizi diisiinmemiz gerekir. Mutlu bir insan olmak
konusunda kendimizi iyi hissettigimizden gercekten emin mi-
yiz? Hayat sartlarinin zorluguna ragmen mutlu olmamiza izin
verebiliyor muyuz?

Kendini hayal kirikhigina ugratmak

Kendi standartlarimizi veya ideallerimizi karsilamadigimiz
icin kendimizi diis kinikligina ugrattigimizi hissedebiliriz.
Yine burada da sinirlarimiz1 ve hata yapabilecegimizi kabul-
lenmek yerine —belki elimizden geleni yaptik ama istenilen
sonucu alamadik- hiisran yasayabilir ve sonra da kendimize
saldirabiliriz. Sanki kendimizden umdugumuz seyleri gercek-
lestirecegimize giivenemeyecegimizi hissederiz. Kendimize,
bir efendinin igini iyi yapmayan bir koleye saldirdig: gibi sal-
dirmaya baslariz. Kisinin kendine karg1 hiisran duymasi biiyiik
bir sorun olabilir.

Lisa kendine giivenmek istiyordu, ciinkii arkadaglarinin
giivendigini diigliniiyordu. Her zaman iyi bir ruh hali i¢cinde
olmak ve asla biiyiik bir 6fke veya kaygi duymak ya da ken-
dini depresif hissetmek istemiyordu. Kendisi hakkinda iki net
goriigli vard1 —ideal ve gercek benligi (bkz. Tablo 21.3) — ve
bunlar birbiriyle siddetli bir miicadele i¢indeydi. Kendini tem-
bel hissediyordu, ¢iinkii motive olamiyordu.
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Tablo 21.3 Lisa’nin ideal-gercek iliskisi

ideal benlik Gercek benlik
Rahat ve giivenli Korkmus ve kaygili
il
Caliskan iy Tembel
KIRIKLIGI
Baskalarina ilgili BOSLUGU Bagskalarna 6fkeli

¢ Kendine saldirmak: Aman Tanrim, yine ¢oktiim. Neden
hep bu kadar kaygiliyim? Neden toparlayip isime bakami-
yorum? ise yaramaz biriyim.

¢ Baskalarina saldirmak: Neden digerleri hep Oyle glivenli
goruniyor? Onlardan nefret ediyorum. Bunun benim icin
ne kadar zor oldugunu anlamiyorlar?

¢ Pes etmek: O kadar ugrasmama gerek yok, nasil olsa ba-
saramayacagim. Basarisizliga mahkimum ve kendimi bi-
rakmalyim. Kendime giivenmem mimkuin degil.

Lisa’nin ideal ve gercek benlikleri gercekci degildi. Genel-
likle ideal benligiyle ortiigemiyordu. Gergek benligi (ki bunu
depresif benligi olarak tanimliyordu) olumluluklar1 goz ardi
etmeye, ya hep-ya hi¢ tarzinda diisiinmeye ve agir1 genelle-
meye meyilliydi. Bunlar genellikle korkusundan ve duydugu
hiisrandan kaynaklaniyordu.

Her zaman kaygisiz olacagimiza veya en iyisini yapaca-
gimiza ya da hi¢ hatasiz olacagimiza giivenemeyecegimiz
dogru olabilir. Burada esas nokta hatalarimiz ve hayal kirik-
liklarimizla nasil basg ettigimizdir. Hiisranin verdigi kizgin-
1181 hissettigimiz zaman kendimize saldirmanin bir faydasi
yoktur ve asir1 durumda, bu bizi ¢ok depresif hale getirebilir.
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Siiphelerle, duygularla, tutkularla, kafa karisikligiyla ve pa-
radokslarla dolu hatali insanlar oldugumuzu kabul etmeyi
ogrenmek kendimizi sefkatli bir sekilde kabullenmeye yo-
nelik 6nemli bir adim olabilir. Hayal kiriklig1 ortaya ¢iktig:
zaman anlayish ve sefkatli olabiliyor muyuz? Isler yolunda
giderken herkes sefkatli olabilir fakat iglerin yolunda gitme-
digi firtinali1 havalarda da bunu yapabiliyor musunuz? Bu
gercekten cok yararl olurdu.

Yeni bir bebek

Fiona ii¢ yildir bebek sahibi olmak istiyordu. Bir cocugu ol-
dugu zaman hayatinin nasil degisecegini hayal ediyordu ve
giiliimseyen bebekleri ve mutlu aileleri diigiinerek kafasinda
bir ideal yaratmigti. Ne var ki zor ve agrili bir dogum yapt1
ve cok aglayan ve zor sakinlesen huysuz bir oglu oldu. Cocu-
guyla bag kurmakta zorlandiginm1 ve kisa siirede tiikkendigini
ve sinirlerinin hemen bozuldugunu goérdii. Bazen sadece on-
dan kurtulmak istiyordu. Bu duygulari, dogum sonrasi iiziicii
ama pek de nadir goriilmeyen bir deneyim olarak degil, kotii
bir anne oldugunun kanit1 olarak kabul etti. Oglunu sakin-
lestiremedigi zaman sanki ona “Yeterince iyi degilsin” di-
yormusg gibi geliyordu. Eger daha iyi bir anne olsaydi boyle
sancil1 bir bebegi olmayacagini ve yorgunluguna ragmen en
bagtan itibaren ilgili ve sevgi dolu olacagim diisiiniiyordu.
Bu duygularindan son derece utaniyor ve ne denli bitkin ol-
dugunu ve kagma istegini aile doktoruna veya hatta kocasi-
na bile acamiyordu. Bu duygularinin onu kétii biri yaptigini
hissediyordu. Bebegiyle yasadigi hayatin gercekligi biitiin
ideallerini bagina yikmisti.

Fiona’nin annelik idealini ve depresyonunu inceleyebiliriz
(Tablo 21.4).
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Tablo 21.4 Fiona’nin ideal-gercek iliskisi

ideal benlik Gergek benlik
Mutlu ve rahat gergin ve tedirgin;
AvaL T uykusuz geceler
C9cuguma karsi sevgi l|3(|OR$|Ir_(lIJ|CCL|J saldlrgar) hissetmek;
hissetmek kagmak istemek
Onu sakinlestirebilmek sakinlestirilmesi zor
bir cocuk

» Kendine saldirmak: ilgili biri oldugumu samirdim ama o
aglamaya basladigi zaman kendimi o kadar berbat his-
sediyorum ki. Sadece onu birakmak ve onu duymamak
icin Usttine kapiy! kapatmak istiyordum. Bu nedenle bas
edemiyorum, zayif, yetersiz ve koti biriyim. Eger insanlar
aklimdan neler gectigini bilseydi benden nefret ederlerdi,
beni hapsedip ¢ocugumu benden uzaklastinrlardi. Bel-
ki de anne olmayi hak etmiyorum. Boyle hissettigim icin
kendimden nefret ediyorum.

¢ Baskalarina saldirmak: Neden oglum bu kadar ¢ok agla-
mak zorunda? Benden hoslanmiyor. Keske normal bir ¢o-
cuk gibi uyusaydi, cok daha iyi olurdu. Bu hi¢ de adil degil.
Neden diger insanlar bebekleriyle o kadar mutlu gorina-
yor? Onlardan nefret ediyorum. Bu hi¢ de adil degil.

¢ Pes etmek: Yapabilecegim hicbir sey yok. Ya durumu ol-
dugu gibi kabul edecegim ya da gidecegim. Kimse beni
anlayamaz.

Fiona’nin bu duruma daha nazik nasil yaklasabilecegine
bakalim: ige anlayigla ve yagadig1 sikintiya kars1 sefkatli gos-
termesiyle baglayalim. Iste iistiinde diisiinebilecegi ve kendine
sOyleyebilecegi bazi diigiinceler:
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Sefkatli anlayis. Bebegimin sancili olmasinin ve zor
sakinlesmesinin beni iizmesi gayet anlagilabilir bir
sey. Bu gercekten benim icin ¢ok iiziicli. Baz1 kadin-
lar bu konuda daha rahat gibi goriiniiyor. Bebek sahi-
bi olmayi dort gozle bekliyordum ama aslinda insani
tiiketiyor. Boyle tiikendiginiz zaman asabilesmek ve
aglamakli hale gelmek anlagilabilir bir sey.

Sefkatli dikkat. Bazi kadinlar bebekleriyle kolayca
bir bag kuruyor gibi goriinse de bu biitiin kadinlar
icin gecerli degil. Sakinlestirilmesi zor bebekler pek
cok kadin tiiketir ve aslinda annelerin kizgin duygu-
lar hissetmesi ¢cok yaygin goriiliir. Tipk1 benim gibi.
Bu onlar i¢in de iiziiciidiir. Bu sorunlar pek ¢ok kadin
dergisinde ele alimyor, ayrica internette de tartigili-
yor. Bu sorunlar1 ve duygular1 yasamam kesinlikle
benim hatam degil. Kendimi iyi hissettigim zaman
sevecen biri olabiliyorum (bdyle anlar1 hatirlayin).

Sefkatli diisiinme. Dogumun bir sonucu olarak be-
denimde ve hormonlarimda pek ¢ok degisiklik oldu
ve bunlar ben de dahil olmak iizere kadinlarda her
tiirlii duygu yaratabilir. Daha pek ¢ok kadin bu dene-
yimi yasiyor, onun i¢in bu konuda yalniz olmaktan
cok uzagim. Eger bu bir arkadagimin bagina gelseydi
nazik ve anlayisli olur ve ona nasil yardim edebile-
cegime bakardim. Yasadigim sikintiya kargi1 nazik ve
anlayisli olmam ¢ok 6nemli.

Sefkatli davranmis. Bu sorunla diiriistce ylizlesmemin
ve bunu aile doktorum gibi bana yardim edebilecek
biriyle konusmamin yarar1 olacaktir. Onlar bana goz
kulak olur ve yardima ihtiyacim olup olmadigim goriir-
ler. Bu durumda olan diger kadinlarla da konusabilir ve
onlara neyin yardim ettigini 6grenebilirim. En 6nemlisi
onerilen yardimi kabul etmek ve utanarak saklanma-
mak, zira bu kadinlar arasinda yaygin bir sorun.
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Fiona iiziintiisiiyle yiizlestigi, kendine saldirmaya son ver-
digi ve yalniz olmadigim1 ama yardima ihtiyaci olabilecegini
anladig1 anda iyilesmeye dogru ilk adimlar1 atmig olur. Do-
gumdan sonra depresyona girmek son derece liziicii ve hayal
kirikligina ugratan bir durumdur ve pek ¢ok tuhaf duygu his-
sedebilirsiniz (hatta bazen saldirganlasir, bunalir veya kagmak
istersiniz) fakat bu duygulardan utanmamaya caligin. Kendi-
nize kars1 elinizden geldigince sefkatli ve nazik olmaya c¢a-
ligin ve basgkalarindan yardim isteyerek gercek duygularinizi
etrafinizdaki insanlarla, 6zellikle aile doktorunuzla veya eve
gelen saglik gorevlisiyle konugun.

Aklinizda tutmaniz gereken bir nokta daha var. Mesela bii-
yiik bir hayal kiriklig1 yasiyorsak genellikle etrafta bize ken-
dimizi toplamamizi séyleyen ve her seyle bas ediyor gibi go-
riinen bir sivri akilli vardir. Bu hayatimizda bizi ¢ok elestiren
veya bize durumlarla nasil bas ettigini anlatmayi seven ya da
kendimizi onunla kiyaslayarak basarisiz hissetmemizi sagla-
yan biri olabilir. Bu tiir insanlarin etkisinde kalmayin (bu bir
ebeveyniniz bile olabilir). Ne hissediyorsak hissediyoruzdur
ve kendimize saldirmaktansa bize en uygun sekilde sorunla-
rimiz1 ¢ozebilmenin ve onlarla bas edebilmenin yollarini ara-
mak daha iyidir.

Ozet

Belli seylere ulagsmay1 istemek ve zihnimizde fanteziler ya-
ratmak insani bir geydir. Ancak, hayat genellikle karmagik ve
zor oldugu i¢in bu fanteziler gercek digi olabilir. Bu bolimde
nasil tiirlii fanteziler, umutlar ve beklentiler yaratabildigimizi
gordiik. Eger bunlar meyve vermezse hayal kirikligina ugra-
yabiliriz. Fantezilerimizde genellikle agiriliklarla dolu bir ha-
yat yasariz. Hayatin gercekliginde yasamak zor olabilir ama
eger iyi, sefkatli, dikkatli ve anlayish olmay1 6grenebilirsek
bunlar bizim bu zorluklar1 atlatmamiza yardim edebilir. Hiis-
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ran ve diig kiriklig1 kendi icinde kotii degildir —aslinda iste-
diklerimizi istedigimiz zaman elde edemedigimizi 6grenmek
olgunluk ve bilgelik kazanmamiz i¢in 6nemlidir.

ONEMLi NOKTALAR

¢ Biiyik hedeflerimizin dniindeki engeller, iliskilerimiz veya
kisisel duygularimiz gibi hayatimizdaki pek ¢ok sey bizi ha-
yal kirikligina ugratabilir.

» Ofkemiz ve hayal kirikhgimiz kendimize ve/veya baska-
larina kars! birtakim saldirgan diistinceleri harekete ge-
cirebilir.

e Eger bu disiinceleri erkenden saptamayr 6grenebilirsek
onlari ayrintili bir sekilde incelemek ve engellemek icin
adimlar atabiliriz.

o Ofke duygusu icimizde tirmanirken énceki bélimlerde
gordigimiz disinme tarzlaninin cogunu kullanmaya
meyilli oluruz (mesela ya hep-ya hic tarzi diisinme, asir
genelleme, olumluluklari yetersiz bulma, olumsuzluklar
tstiinde durma gibi -bkz. 10. B&Iim)

e Hayal kirikliklari her zaman Uzilicl olsa da belki tGstimiiz-
deki etkilerini sinirlamayi ve bizi depresyona siriiklemele-
rini engellemeyi 68renebiliriz.

EGZERSIZLER

1. Egzersiz

En son hayal kirikligina ugradiginiz ve bir seye éfkelendiginiz

zamani disdndn. Sonra ideal diistinceleriniz ile gercek du-

suncelerinizi iki situn halinde yazin. Asagidakilerden birini

yapip yapmadiginiza dikkat edin:

¢ Kendinize saldirmak. Bu hayal kirikhginin ortaya ¢ikardigi,
kendinize yonelik saldirgan distincelerinizi yazin.
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¢ Baskalarina saldirmak. Bu hayal kirkhginda ortaya ¢ikan
bagkalarina yonelik saldirgan diistincelerinizi yazin.

¢ Pes etmek: Umutsuz ve sinirli bir gekilde pes edin.

¢ Kabullenmek: Kabullenin ve diizeltmek veya yolunuza de-
vam etmek icin neler yapabileceginize bakin.

2. Egzersiz

Artik hayal kinkligina nasil tepki géstermek egiliminde oldu-

gunuzu ¢6zdigiiniize gore, 6nce 6fkeli oldugunuzu kabul

edin. Kendinize sunlan sorun:

¢ Yahep-ya hic tarzi diistinme aligkanligina mi sahibim?

¢ Olumluluklan dikkate almiyor muyum? Geriye iyi olan ne
kaliyor?

¢ Her seyin mahvoldugunu séyleyerek asir genelleme mi
yapiyorum?

¢ Boyle bir hayal kirkhig yasayan bir arkadasima ne sdylerdim?

¢ Beni Gnemseyen birinin bana ne séylemesini isterdim?

¢ Birkag dakikanizi hiisran ve hayal kinkliklanyla nasil bag edebil-
mek istediginizi disinmeye ayinn —-bu egitiimeye deger mi?

¢ Zihninizde olmak istediginiz benligi yaratin.

Deneyebileceginiz bagka egzersizler

Benlik duygulari ve yargilari

Kendiniz ve eylemleriniz arasinda net bir ayrim yapin (bkz.
13. B6lim). Mesela, kendinize séyle sorun: Eger bir sinavda
basarisiz olursam bu beni -bir kisiyi, bittin varhgimi, bitiin-
ligumii- basarisiz mi yapar? Kendimi basarisiz hissedebilirim
ama bu onu gercek yapmaz. “Kendimi ancak basarirsam ka-
bul ederim” mi diyorsunuz? Eger bir seyde basarisiz olursaniz
yireginiz ezilebilir ama burada énemli olan kendinizi ne ka-
dar ¢abuk toparlayabildiginiz ve bu hayal kinkhigi konusunda
kendinize karsi ne denliiyi ve yardimci olabildiginizdir —amag¢
bunu atlatmak ve bunun lstesinden gelmektir.
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Gereklilikler ve zorunluluklar

Gereklilik ve zorunluluklarnin hayatinizda yarattigi baskiyi ve
bunlarin nasil daha fazla duygusal aa yaratabildigini incele-
yin. Bunlari saptamak ve yumusatmak icin tercih ettiginiz sef-
katli ydontemleri uygulayin.

Utang

Bir sekilde ideallerinizi karsilayamadiginizdan dolayi utandigi-
niz i¢in hayal kirkhg1 mi yastyorsunuz? (Eger dyleyse, 17. Bo-
limdeki utanc egzersizlerine bakiniz.)

Gerg¢ekligini sorgulamak
Bu aci verici olabilse de, dostca bir sesle kendinize “idealle-
rim gergekgi mi?” diye sormanizin faydasi olabilir.

Sefkat calismasi

Hiisran veya hayal kiriklig1 yasadigimiz zaman sefkatin ¢ok
yarari olabilir. Yukanda belirttigim gibi, burada yapabilecegi-
niz sakinlestirici ritimli solumaniza odaklanmak ve sonra sef-
katli dikkati, diisinmeyi ve davranigi uygulamaktir.

Bir seylerin sizi lizecegini kabul etmek yararlidir -bu cok do-
galdir. Ancak, sizin dikkat edeceginiz bu kizginliginizin veya
hiisraninizin kendinize veya baskalarina saldirarak yikici hale
gelip gelmedigi veya sizi zayiflatan bir yiirek ezikligi yasayip
yasamadiginizdir. Yine, bu kizginliginiz icin kendinizi sucla-
mayin, ona karsi nazik olun ve daha iyi ve sefkatli bir sekilde
distinmeye ¢alisin.

Buyuk bir aksaklikla karsilastiginiz zaman veya hatta kiictik ak-
sakliklarla miicadele ediyorsaniz sefkatli bir mektup yazmak ya-
rarli olabilir (bkz. s. 266-270). Bu durumu biitlin olarak gérmenize
yardim edebilir. Unutmayin, bu mektup sefkatli dikkate, dusiin-
meye ve davranisa odaklanacak ve cesaretinizi ve yeteneklerinizi
—kendimizi koti hissettigimiz zaman cogunlukla unuttugumuz
ve hafife aldigimiz niteliklerdir bunlar- g6z 6niine alacaktir.
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Genel 6zetleme

Depresyon muhtemelen ruhun en karanlik kiglarindan biridir.
Tiim diinyada aragtirmacilar neden kendimizi bu kadar berbat
hissetme kapasitesine sahip oldugumuzu ¢6zmeye ¢caligmakta
ve pek cogu cesitli aciklamalar getirmektedir. Bir¢ok farkli
depresyon tiirii ve bunlarin devam etmesini saglayan farkli ne-
denler ve faktorler oldugunu biliyoruz. Bu kitapta, bazi yay-
gin depresyon tiplerini ele aldik. Depresyon hakkinda bagka
en sOylersek sdyleyelim, olumlu duygularin azaldig: ve tehdi-
de ve kayba dayali duygularin arttig1 agiktir. Kizginlik, kaygi
ve korku duygulari esasen bizi korumak i¢in tasarlanmistir.
Bunlar ancak dengeden ¢iktig1 zaman yararsiz etkileri ola-
bilir. Evrimsel bir korunma stratejisi yavaglamak ve saklan-
maktir —toparlanmaya caligmaktir. Gel gelelim, depresyonda
“magaraya don ve orada kal” yaklagimi refaha kavugmamiza
yardim etmez. Enerjimiz aniden inise geger, uykumuz etkile-
nir ve elbette kendimiz, bagkalar ve diinya hakkindaki duygu
ve diisiincelerimiz karanliktir. Fakat temelde depresyon stresli
durumlarda saklanmamizi saglayan bir beyin durumu ve be-
yin kalibidir.

Simdi depresyonun milyonlarca yilda evrimlesmis olan
potansiyel bir zihin durumu oldugunu biliyoruz. Pek ¢ok hay-
van da depresif durumlar sergileyebiliyor. Depresyonun ken-
dimiz ve bagkalarindan gordiigiimiiz destek ve kabullenmeyle
de ¢cok baglantili oldugunu biliyoruz. Bizler istenmek, kabul
edilmek, deger verilmek ve iligkilerimizde bir statiiye sahip
olmak bizi motive edecek sekilde evrimlestik. Depresyon,
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duygusal bir yalnizlik hissiyle birlikte, i¢sel bir bagkalarindan
uzak ve kopuk olma duygusuyla kendini gosterir.

Depresyona yonelik bu anlayisimizdan ve insanlarin ihtiyac-
lar1 iistiine yapilan pek ¢ok arastirmadan ortaya ¢ikan, nezakete
cok iyi tepki verecek sekilde —dogdugumuz giinden 6ldiiglimiiz
giine kadar- evrimlesmis oldugumuzdur. Bunun bazi kanitla-
rim 2. Boliim’de verdim. Nezaket tehdit sistemini yatistirir ve
yararli kaynaklar ortaya cikartir. Bu da “magaraya geri don-
me” korunma stratejisine yonelimi azaltir. Kendine kars1 nazik
olmay1 6grenmenin bu kadar 6nemli olmasinin nedeni budur,
ciinkii beynimiz buna tepki verecek sekilde tasarlanmugtir. Dep-
resyon ayni zamanda kontrol edildigimiz duygusundan ziyade,
hayatimizin kontroliiniin bizde oldugunu hissetme istegimizle
de baglantilidir. Iste baz1 6nemli diisiinceler:

* Depresyon ¢ok yonlii bir sorundur. Hafif ile agir ara-
sinda degisen siddette olabilir. Baz1 depresyonlar fazla
kaygi duymakla baglantiliyken, bazilar da fazla kiz-
makla baglantihidir. Bazilar1 kendini yavagca gosterir-
ken, bazilar1 olduk¢a hizli bir sekilde ortaya ¢ikar.

* Depresyonunuzdan utanmak, onunla savagmak, ondan
nefret etmek veya kendinizi kinamak yerine, onu i¢iniz-
de tetiklenen bir beyin durumu olarak kabul edin. Onu
bir kez kabul ettiginiz zaman, onun iistiinde sefkatli bir
sekilde caligmakta 6zgiir olursunuz. O zaman onun tis-
tiinde belli bir sekilde ¢aligarak bu beyin durumunu de-
gistirebileceginiz goriisiinii benimseyebilirsiniz.

* Her depresyonda, bu kitabin odaklanmis oldugu
onemli bir psikolojik bilesen vardir fakat bu depres-
yonunuzun geg¢mesi icin tek gerekenin bu psikolojik
degisim oldugu anlamina gelmez. Bazi insanlar ilag-
lardan fayda goriirken, bazilar1 da sosyal sartlarda bir
degisiklik olmasina ihtiya¢ duyarlar.
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Genel olarak, depresyona girdigimiz zaman diisiinme
ve kendimizi ve bagkalarini deneyimleme seklimizde
sorunlar yasariz. Aci veren duygularimizdan ka¢ma-
ya veya siirekli faydasiz duygular iistiinde diigiinmeye
calisabiliriz; korkularimiz, ruh hallerimiz ve duygula-
rimiz diisiincelerimiz iistiinde denetim kurar. Zihnimi-
zi egitmek, onun iistiinde kontrol saglamanin bir yo-
ludur. Ama bisiklete binmeyi veya bir futbol topuyla
numaralar yapmay1 6grenmek gibi, ancak kendimizi
bu egitime adarsak faydasini goriiriiz.

Kendimizi egitmenin 6nemli bir yolu da kendimize
ve baskalanna karg1 sefkatimizi ve boylece de bilge-
ligimizi, duygusal toleransimizi, giiciimiizii ve neza-
ketimizi gelistirmeyi taahhiit etmektir. Sefkatli dikkat,
diisiinme, davranma ve hissetme aligtirmasi yapmaya
calisabiliriz —her giin!

Sefkat duygusunu deneyimlemek zor olabilir, ¢iinkii bey-
nimizde bu sistem zayiflamigtir ve/veya ondan korkariz.
Bu bize ¢ok fazla gelebilir veya bizi daha da iizebilir; bunu
hak etmedigimizi veya bunun bizi zayiflatacagini hissede-
biliriz. Onun i¢in 6nce sefkatli diisiinme ve sefkatli davra-
nis iistiinde calismamiz gerekir. Sefkat egitimini beyniniz
icin bir fizyoterapi gibi diisiiniin. O zaman bu adim adim
sefkate tolerans gosterme ve sefkat hissetme kapasitenizi
arttirmak icin egzersiz yapma meselesidir.

Kisisel gelisim kitaplar1 ¢ok yararli olabilir ama tabii
bazen profesyonel yardima da ihtiya¢ duyariz. Kigi-
sel gelisim bunun yerini tutamaz. Bu kitab1 okumak
sizi terapiden veya diger yardim bigcimlerinden fayda
goriip gormeyeceginize karar vermeye tesgvik etmis
olabilir. Eger depresyonda olabileceginizi diisiinii-
yorsaniz, sizinle konusup belirtilerinizi ve zorluk-
lariniz1 degerlendirebilecek ve eger gerekiyorsa sizi
uzman birine yoneltebilecek olan aile doktorunuzla
iletisime gecin.
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* Yardim istemeye goniilsiiz olmanizin bir nedeni
de utanmak olabilir fakat depresyonun ruh sagligi
uzmanlarinin mesgul oldugu en yaygin sorunlar-
dan biri oldugunu unutmayin. Siz bu konuda yal-
niz olmaktan ¢ok uzaksimiz. Benzer bir durum da
arkadaslarimizla konugmak olabilir; arkadaslariniza
acilin ama sizi anlayabilecegini diislindiigiiniiz in-
sanlar1 se¢in.

* Yardima ihtiyaciniz olabilse de kendinize yardim
etmeye veya hi¢ degilse depresyonunuzun daha
kotiilesmesini dnlemeye caligmak i¢cin yapabile-
ceginiz pek ¢cok sey de var. O halde esas nokta-
ya geri donersek, kendinize kars1 nazik olma, bu
kitaptaki baz: fikirlerden yola ¢ikarak duygu ve
diisiinceleriniz iistiinde diisiinme ve sizi bu depre-
sif beyin durumundan ¢ikarma gansi olan davra-
nislarda bulunma yetilerinizi geligtirmeyi taahhiit
edin.

Neler yararhdir?

Aragtirmacilar depresyondaki insanlarin ne tiir kisisel gelisim
stratejilerini yararli buldugunu incelemektedir. Amy Morgan
ve Anthony Jorm isminde iki Avustralyali yakin zamanda bu
konuda bir inceleme yazisi yayimladilar.! Bu stratejileri ti¢
gruba ayirdilar:

1. Yasam tarz stratejileri egzersiz yapmayi, uyku dii-
zenini korumaya calismayi, keyif verebilen faaliyetleri
(sikic1 veya gorev icabi yapilanlarin tersine) arttirma-
y1 ve dinlenme ihtiyacinin farkinda olmayi iceriyor.
Genel olarak bu depresyonun ve kayginin sizi oradan
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oraya ¢cekmesine karg1 koymak anlamina gelir. Saglikli
beslenme ve kisinin ruh halini etkileyebilen uyusturu-
cular misali toksik maddelerden kaginmak gibi viicut
bakimi da 6nemlidir.

2. Psikolojik yardim kendini kiiciik basarilar i¢in 6diil-
lendirmeye, pek cok insanin depresyondan muzdarip
oldugunu gérmeye ve internetteki bazi kigisel geligim
sitelerini ziyaret etmeye odaklanmayi ve zorluklari
daha kiiciik sorunlara bolmeye, dikkatlilik aligtirmasi
yapmaya ve kisinin diigiincelerini gozlemlemeye calig-
masini igerir.

3. Sosyal stratejiler diger insanlara acilmaya, destek ve
hobi gruplarina katilmaya ve depresyon gecirmis olan
biriyle konugmaya caligsmay: igerir.

Ilgingtir ki bu aragtirmacilar kisinin zihnini dengeleme-
si icin gefkati 6grenmesinin oneminden bahsetmiyor. Buda
yaklasik 3000 yil 6nce bunu tavsiye etmis olsa da bunun
onemini daha yeni yeni anlamaya bashiyoruz. Bu kigisel ge-
lisim stratejilerinden herhangi birini uygularken bunu kendi-
nizi destekleyerek, kendinize kars1 nezaket ve sefkat goste-
rerek yapin.

Ayrica, beyninize 6nceki boliimlerde anlatildig: sekilde
diizenli olarak egzersiz yaptirmay: da diisiiniin. Egzersi-
zin beyninizi zaman ic¢inde degistirebilecegine dair kanit-
lar gittikce artmaktadir.? Ancak, piyano ¢almak veya golf
oynamak gibi, ilk seferde iyi bir performans gdstermeyi
beklememelisiniz. Ne var ki diizenli aligtirma yapmak ye-
teneklerinizi daha iyi hale getirecektir. Aymsi sefkat icin
de gecerlidir.

Ayrica sefkat aligtirmalarinizin ii¢ bileseni oldugunu da ak-
linizda tutun (bkz. 8. Boliim):
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1. Kendinizi bagkalarindan gelen sefkate agmak (imgele-
me uygulamasi da dahil)

Bagkalarina sefkat gostermek

3. Kendinize gefkat gostermek

Bununla birlikte, zihnimizi egitmenin, dikkatimizi, diisiin-
celerimizi ve davraniglarimizi depresyonumuzu iyilestirmeye
yardimci olacak sekilde yoneltmenin, depresyondaki beyin
durumunu daha olumsuz duygudan daha dengeli bir duyguya
dogru degistirmenin yollarini da ele aldik.

Yanitlanamayan sorularin igcinde kaybolmayin

Depresyona girdiginiz zaman hayatin anlamsiz oldugunu his-
sedebilirsiniz —sadece uzaktaki bir gezegendeki garip yaratik-
larizdir; kendini begenmis bir DNA’yizdir. Bu diigiincelerin
icinde kaybolmayin, ¢iinkii bundan 1000 y1l sonra kendimizi
cok farkli gorecegiz. Pek cok bilim insani su biiyiik sorulari
yanitlamaya calisiyor: hicbir seyi olmamasi yerine, evren ne-
den var? Hayat nasil evrimlesir ve bilin¢ neden var? Hayatin
anlami nedir? Bunlara hi¢ iyi yanitimiz yok! Kopeginiz geze-
genlerle birlikte maddi bir evrende var oldugunu hi¢ anlama-
yacak veya bunun hi¢ farkinda olmayacak. Zihninizin nasil dii-
stinebildigi konusunda hig¢bir fikri olmayacak —¢iinkii sizinki o
kadar farkl ki. Beyinlerimiz sinirh oldugu i¢in anlayisimizin
cok dtesinde pek ¢ok sey olabilir. Kendinize yanitlanamayacak
sorular sormayin. Daha ziyade, bu hayat i¢inde size nelerin an-
lam verdigine karar verin; bagka hayatlara veya biling tiplerine
sahip olabilir veya olmayabilirsiniz. Tek yapmaniz gereken bu
hayata odaklanmaktir —-hemen burada, hemen simdi. Zihninizi
anlamaya caligmak ve kendinize ve bagkalarina sefkat duyma
sanatin1 6grenmek hayati anlamli kilmak i¢in o kadar da kotii
bir hedef olmayabilir. Tabii boyle karmagik sorularin yanitini
arayacaginiz son yer depresif bir zihin halidir.
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Yardimci olabilecek on onemli adim

1.

10.

Ihtiyacimiz varsa yardim isteyin, sessizce ac1 cekmeyin.
Adim adim ilerleyin.

Her seyi tek seferde yapmaya ¢alismak yerine sorunlari
kiiciik parcalara boliin.

Hayatiniza daha ¢ok olumlu faaliyet katin.

Depresyondayken daha dikkatli ve zihninizden gecen
diisiincelerin daha farkinda olun.

Tipik diigiinme tarzlarinizi saptayin (mesela, ya hep-ya
hi¢ tarz1 diisiinme, hayatinizdaki olumlu yonleri 6nem-
sememe gibi). Ozellikle kendiniz hakkinda diisiindiik-
lerinizi ve kendinizi nasil etiketlediginizin ve kendini-
ze nasil davrandigimizin farkinda olun. Bunlarin sizi
depresyondan c¢ikarmak yerine daha da depresyona
sokabilecegini unutmayin.

Netlik saglamak ve dikkatinizi odaklamak i¢in diisiin-
celerinizi yazin.

Depresyonunuzdaki 6nemli temalar1 belirleyin (me-
sela, onaylanma ihtiyaci, utan¢, mutsuz iligkiler,
gercek dig1 idealler, miikemmeliyetgilik gibi). Bu
kisisel temalariniz ortaya ¢iktig1 zaman onlar1 daha
kolay saptamanizi —ve onlara meydan okumanizi-
saglayacaktir.

Ussal/sefkatli zihninizi kullanarak diisiinceleriniz iis-
tiinde c¢alismayr 6grenin. Kendinize ne kadar gefkatli
davranir ve kendiniz hakkinda agagi, kotii, yetersiz v.s.
seklinde diigiinmeyi birakirsaniz beyninizin iyilesmesi
o kadar kolay olacaktir.

Olumsuz diigiinceler iistiinde ¢aligmaya ve yeni dav-
ranig yollar1 gelistirmeye caligin. Ancak zaman za-
man aksakliklar ve hayal kirikliklar1 yasamaya hazir
olun.
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Son olarak, sunlar1 hatirlayin:

+ Depresyonunuz icinde bulundugunuz bir zihin duru-
mu olabilir ama siz depresyonunuz degilsiniz.

+ Kaygmiz i¢inde bulundugunuz bir zihin durumu ola-
bilir ama siz kaygimiz degilsiniz.

«  Ofkeniz icinde bulundugunuz bir zihin durumu ola-
bilir ama siz 6fkeniz degilsiniz.

Bu zihin durumlar1 milyonlarca yilda tasarlanmig beyni-
nizle ilgilidir. Bunlar insan dogasinin bir parcasidir.

Duygularimiz “sizin” hakkinizda nasil yargilar verirse ver-
sin, bunlar hava kadar giivenilmezdir. Kendinize kars1 ne ka-
dar gefkatli olursaniz, kendinizin o kadar az “iyi giin dostu”
olursunuz. Depresyondayken bile, kendinizin gercek bir dostu
olabilirseniz ileriye dogru biiyiik bir atmigsinizdir. Cikisadog-
ru ilerliyorsunuzdur.

Sefkatli alistirma temalarini bir araya getirmek

Sonraki birka¢ sayfada kendinize gefkatli bir sekilde yardim
etmenin farkli yonlerine odaklanmaniza yardim etmek icin
tasarlanmig birtakim ¢aligma tablolar1 goreceksiniz. Esas ola-
rak, burada biitiin kitapta ele aldigimiz diisiincelerin ¢ogunu
bir araya getirmekteyiz. Cok yol kat ettik, onun i¢in bu calis-
ma tablolarina baktiginiz zaman size biraz fazla gelebilirler.
Ancak kaygilanmayin, sadece elinizden geldigince tamamla-
maya calisin. Bunlarin mantikh bir anlam ifade ettigini gore-
ceksiniz. Onemli olan her zaman size yardim edecegini dii-
slindiigiiniiz seye odaklanmaktir.
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Sefkat alistirmasini gelistirmek

Bu boliimiin sonundaki ¢aligma tablolan belli olaylarin ve
aligtirmalarin iistiinde caligmaniza yardim edecektir. Ken-
dimizi sikintili hissettifimiz zaman bu stresi veya iiziintiiyii
daha kotii hale getirmeden onun iistiinde ¢alismanin yollarini
bulmak isteriz. Bu da dikkatimiz hakkinda, bu iiziintiiye nasil
yaklagtigimiz, onun hakkinda nasil diisiindiigiimiiz ve onunla
bas etmek icin neler yaptigimiz hakkinda diisiinmek demektir.

Bu caligma tablosu zihninizi yeniden odaklamaniza ve tes-
kin/hosnutluk sistemini harekete gecirmenize yardim etmek
icin tasarlanmus cesitli sufleleri ve fikirleri sunmaktadir. Teh-
dit edildigimiz veya iiziildiiglimiiz zaman tatsiz duygulara,
kaygilara veya anilara odaklanmamiz kolaydir. Bunlar1 kabul
edin ama ayn1 zamanda sisteminizi yeniden dengeleyin.

Depresif zihnin dikkatinizi ve diigiincelerinizi kayiplara ve
tehdide dogru ¢cekecegini hatirlayin. Kendimizi odaklanmaya,
diigsiinmeye ve hicbir sey yapmama, bir seylerden kagcinma
veya mutsuzluk veren seyleri diisiinme diirtiimiize kars1 koy-
maya adamaliy1z.

Bunun zor olabilecegini aklinizdan ¢ikarmayin ve —asagi-
dakileri ne kadar iyi veya kotii yaparsaniz yapin- kendinize
olabildigince nazik ve gefkatli davranmayu siirdiiriin.

Bu aligtirmalarin 6nemli bir yani1 da onlar1 nasil yaptigi-
nizdir. Muhtemelen en iyisi kiigiik veya size uygun adimlarla
baslamaktir. Sayfa 178-179’da “Yorgan altinda sefkat” dedi-
gimiz aligtirmayla baglayabiliriz. Bu uyumaya gitmeden evvel
ve uyandiginiz zaman yiiziiniize nazik ve dostga bir ifade ve-
rerek ve sefkatli benliginizi yaratarak zihninizi sakinlestirici
ritimli solumaya odaklamak demektir. Sefkatli benlik oldugu-
nuzu hayal etmenin yarari olabilir. Tabii depresyonda oldugu-
muz zaman herhangi bir gey hissetmek veya hatta bu zahmete
girmek bile son derece zor olabilir. Ancak burada 6nemli olan
zihninizi sefkate odaklama c¢abasidir. Zihniniz siirekli dagili-
yorsa kaygilanmayin —sadece onu tekrar odaklayin. Bunu bir
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hafta deneyin ve nasil gittigine bakin. Eger isterseniz sefkatli
imgenizle de baglantiya girebilirsiniz.

Bunu her giin birka¢ dakika (yapabilirseniz daha uzun siire)
yapmak baglangi¢ icin yeterli olabilir. Sefkatli olma olasili-
ginin daha c¢ok farkinda olmaya bagladiginizi gorebilirsiniz.
Otobiis duragindayken, trendeyken veya banyodayken veya
zihninizin 6zgiirce akabildigi herhangi bir yerdeyken soluma-
niz1 yavaglatabilir ve sonra da bir sefkat egzersizine odakla-
nabilirsiniz. Bunun yaptigimiz her seferinde beyninizde neler
oldugunu hayal edin. Beyninizde refahiniza ve depresyonu-
nuzun sagalmasina yardim eden alanlarin uyarildigini hayal
edin. Bu aligtirmay1 yaptik¢a, bunun iistiinde daha ¢ok zaman
harcamak isteyebilirsiniz. Mesela, sefkat duygusunu dikkatli
bir sekilde gelistirmeye, bagkalarina ve kendinizin ¢esitli yon-
lerine sefkatle yaklagma aligtirmasi yapmaya giinde 20 dakika
veya daha uzun bir siire ya da haftada birka¢ giin ayrabilir-
siniz. Bu aligtirmalarin zaman i¢inde nasil gelistigini gérmek
icin bir giinliik tutmaniz faydali olabilir. Bu alisgtirmay: daha
ileri gotiirebileceginiz gruplar bulmak isteyebilirsiniz.

Yasantimiza genellikle eylemlerle sefkat getirdigimizi ak-
linizda tutun. Mesela, evden disar1 ¢ikmaya korkan birinin bir
noktada digan ¢ikarak bu korkuyla yiizlesmesi gerekecektir.
Eger kafalarinin icindeki elestirel veya panige kapilmig sesten
ziyade nazik, destekleyici ve anlayigh sese dikkatlerini ve-
rebilirlerse bunu yapacak cesareti bulmalar1 daha kolaylagir.
Depresyon i¢in de aynisi gecerlidir. Eger kafamizin i¢indeki
elestirel veya kotiimser sesten ziyade nazik ve destekleyici
sese kulak vermeyi Ogrenirsek alternatif diigiinceler gelistir-
memiz, kendimizi kabullenmemiz ve depresyonumuza kargi
koymamiz daha olasidir.

Bu uzun bir yolculuk oldu. Depresyon gercekten ruhun ka-
ranlik bir gecesi olabilir fakat aligtirma yaparak ve sefkatle
birka¢ mum yakmaya baglayabiliriz. Sefkatiniz de sizinle bir-
likte biiyiisiin. Sansimiz acik olsun.
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6LS

CALISMA TABLOSU 1: ZORLUKLAR VE UZUC_U DUYGULARLA
BASA CIKMAYA YARDIM EDECEK SEFKATLI DUSUNCELER

/Bir faaliyet secerek diizenli olarak yaptiginiz alistirmalarimzi kaydedin

Nelerin yararli ve zor oldugu ve nelerin \

ahstirma yapmayi gerektirdigi istiine dii-
siinceler

Sefkatli dikkat

Sefkatli dikkat odaklanmamiz ve nasil imgeler yarattigimiz ve faydal antlari ha-

tirladigimuzla ilgilidir.

Dikkatle sakinlestirici ritimli soluma alistirmaniz: yapin.

Yiiziinlize sefkatli bir ifade ve bedeninize sefkatli bir durus verin.

Dikkatli olun -dikkatinizi “ya sdyle olursa”lardan ziyade ve bir seyleri kafaya

takmak yerine simdiki anda tutun. (bkz. 7. Bolim)

Bas edebildiginiz zamanlar: hatirlayin.

Mutlu oldugunuz zamanlart hatirlayin.

Sefkatli imgenize odaklamin.

Seylerin ve duygularin degistiginizi aklinizda tutun.

Zihninizde en iyi veya bas edebilen halinize dair bir imge yaratin.

Bu zorlugun Gistesinden geldiginizi hayal edin ve gercekten buna odaklanin.

Duygu ve diisiincelerinizi iginizde yaratilan kaliplar olarak gézlemleyin ve pek
|\gok farklr kalibr deneyimleyebileceginizi kavraym.




08¢

CALISMA TABLOSU 1 (devamt)

¢ Bir faaliyet segerek diizenli olarak yaptigimz alistirmalarinizi kaydedin

Nelerin yararh ve zor oldugu ve nelerin )
ahstirma yapmayi gerektirdigi listiine dii-
siinceler

Sefkatli diisiinme/muhakeme etme

Sefkatli diglinme/muhakeme etme nasil etraflica distindigtimiizle-zihnimiz-

den gecen konusmalar ve monologlarla ilgilidir.

Bir seyi siirekli diistiniip diisiinmediginize dikkat edin ve bu disiinceden uzak-

lagsmaya karar verin.

Duygu ve dusiincelerinizin 6zelestirel olup olmadigina dikkat edin ve daha na-

zik veya sefkatli bir sekilde odaklanmaya karar verin. (bkz. 13. B6liim)

Kendinizi bir arkadasginizla konusan sefkatli biri olarak hayal edin. Sicak bir ses

tonuyla yiiksek sesle konusun. Sorunlarla bas etmek icin verdiginiz yararh fikir-

leri dinleyin. (Bkz. 8. B&liim)

Sefkatli benlik modunuza girin ve Gziilen benliginize sefkat duyun. Bu sefkat

modunda kalin.

Uzgiin benliginizle sefkatli bir sekilde konusun. Eger faydasi olacaksa bir elinizi

kalbinizin Gistiine koyun. Bu alistirmaya olabildigince bilgelik, giig, sicakhk katmn.

Paylastigimiz insanhgi hatirlayin ve pek ¢ok insamin zor duygularla miicadele

ettiginin farkinda olun.

Farkl olmaktan ziyade onlarla bir olun.

Gogunlukla bazi hislerinizin ve 6zellikle depresyonunuzun sizin hataniz olmadi-

g1 kavraym. Bunun bdyle olmamasinin nedenlerine odaklanin (mesela beyni-

miz veya ge¢misimiz bdyle tasarlanmamistir vb.)

Baskalarimin yardim etmeyeceginin kanitint bulana dek yardimar olacaklarini

farz edin.

Su disturu akhnizda tutun: “Basart olmanin sirrn basarisiz olabilmektir””.
I\Sonuglardan ziyade ¢abalarmiza odaklanin.
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CALISMA TABLOSU 1 (devami)

Gefkatli davranis
Sefkatli davranis, zorluklarla bas etmenize yardim edecek davranis seklidir.
Kendinizi, bu kisa vadeli bir zorluk da olsa, hayatta ilerlemenize yardim edecek
sekilde davranmaya adayn.
Farkli davranislari deneyin ve hangisinin isinize yaradigmi goriin.
Depresif duygulariniza karst koymaya ve daha cok sey yapmaya calismaya karar
verin.
Depresyonunuza karst koyacak bazt davranislar (kisa bir siire de olsa) gelistir-
meye ¢alism.
Memnun olacaginiz birkag sey (veya yapabilirseniz daha fazla) yapm.
Baskalarinin size yardim edip edemeyecegine bakin.
Zorluklarla ugrasmanin giiven duygusu verecegini ve gegcirdiginiz bu gii¢ déne-
min uzun vadede giiven duygunuzu arttiracagint aklinizda tutun.
Sinirlarinizi kabul edin ve gerektigi zaman yavaglayin, dinlenin veya biraz mola
verin.
Egersorunlar biiylik goriinirse onlari kiiclik parcalara boliin.

Sefkatli hissetmek

Ne yapmaya ¢alisirsaniz ¢cahsin, bunu her zaman ¢abalariizin destekleyici ve
tesvik edici, bas etmenize ve gelismenize yardim etmeye yonelik oldugunu his-
setmek icin nezaketle yapin.

Bag etmenin zor olabilecegini ve alistirma yapmanin gerekebilecegini unutma-
yin. Burada gereklilikler ve zorunluluklar yoktur, bas etmenin miikemmel yolla-
riyoktur, bu zor duygulardan kurtulus yoktur —sadece pek ¢cogumuzun kendini
icinde buldugu hayatin zorluklarina karst basit bir nezaket vardir. Bu nezaket
zorluklant ortadan kaldirmayacaktir fakat onlart agmanizt kolaylastirabilir —iyi

\sanslar!
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CALISMA TABLOSU 2: SEFKATLI UYGULAMALAR

/Bir faaliyet secerek diizenli yaptigimz alistirmalar1 kaydedin

Bu alistirmalariniz konu-\

sunda kisisel distinceleri- |

niz ve yorumlariniz

Sakinlestirici ritimli soluma ve “anda” farkindaltk

Her seye yeni bir gozle bakin ve ne kadar kiigiik olursa olsun (giiniin ilk bir bardak ¢ay1 ve ik bir
banyo gibi) zevk aldiginiz ve tadini ¢ikardiginiz seylere dikkat edin.

Ne kadar kiiglik olursa olsun minnet duydugunuz seyleri neseli ve eglenceli bir sekilde diisiiniin.
Hatta giiniin ilk bir bardak ¢aymin veya kahvenin kokusunun bile farkinda olun.

Sessiz bir yerdeyken ideal sefkatlifilgili imgenize odaklamin. Bu imgenin nitelikleri bilgelik, g,
sicaklik ve kinayicifyargilayict olmamadir ve sizin istiraptan kurtulmanizi samimiyetle arzulayarak
bunlari size verir.

Bu imgeden iginize akan duyguyu hissedin. Bu imgelerin hizla gelip gegebilecegini ve goriilmek-
ten ziyade hissedilecegini hatirlayin. Bu imgeniz evrimlesmis beynimizin/zihnimizin ve hayatimi-
zin bizim i¢in ne kadar zor olabileceginin pekala farkindadur.

Sessiz bir yerdeyken, sizin bilgelik, gii¢, samimiyet ve kendinize karsi kinayici/yargilayici olmama
niteliklerine sahip sefkatli biri oldugunuzu hissetmeye odaklanin.

Ayrica sefkatli duygularinizi baskalarina yoneltme ahstirmast da yapin. Her iki durumda da (ken-
dinize veya baskalarina yénelttiginizde) sizin ve onlarin gelismesi, mutlu olmast ve acidan kurtul-
mast arzusuna odaklanin.

Sefkatli davranis: Sizin ve baskalarinin gelismesi ve acidan kurtulmasi arzusu ve niyetiyle sefkatli
bir davranis secin ve bunu uygulaym. Bu yazmay, takdir veya minnet géstermeyi veya korktu-
gunuz fakat Gstesinden gelmek istediginiz bir seyi cesaretle yapmayt icerebilir. Kendinize, ¢ok
sevgili bir arkadasimizmis gibi, bakmay: ve ilgi gostermeyi taahhiit edin. Size faydali olacagin
dustiniiyorsaniz kendinizi ortaya koymay: 6grenin.

Baskalarini takdir ettiginizi gosterin. Baskalarina karsi nazik olmaya s6z verin ve bdyle davra-
ninca kendinizi nasil hissettiginize bakin. Yaptigimz farkli seylerin duygularinizi nasil etkiledigine
dikkat edin. Eger biri veya bir seyle catisma icindeyseniz, bunun Gstiinde en sefkatli ve ilerle-
menize yardim edecek sekilde ¢alsin. Sefkat-odakl yasam tarzimzi gelistirmek icin buldugunuz

\ ahsiimigin digindaki biyin yollar not edin.




Ek 1

Dusuncelerinizi gézlemek ve
dengelemek

Bu formlar ve nasil kullanilacaklar 11. Béliim’de agiklanmugtir.

Dusiince formlarini kullanmak

11. Boliim’de 6nemli diisiincelerinizi gézlemenize ve kaydet-
menize ve faydal alternatifler bulmaniza yardim edecek dii-
stince formlar1 verilmigtir. Kitabin sonunda kullanabileceginiz
bog formlar bulacaksiniz (bunlarin fotokopisini c¢ekebilirsi-
niz). Bazi doldurulmus 6rnekler de bulacaksiniz. Bu formlar
bir sekilde karmagik goriinebilse de kavradiginiz zaman ol-
dukca basittir. 11. Boliim’de soyledigimiz gibi, birine olum-
suz duygularimizi, digerine de bunlarin faydal alternatiflerini
yazabileceginiz, sadece iki siitunlu bir form da kullanabilirsi-
niz. Buradaki diigiince formlar1 beg siitunludur ve bunlar asa-
g1daki gibi kullanilir:

e 1. Siitun: Bu siituna 6fke, umutsuzluk veya depresyon
gibi duygulan alevlendiren durum, olay, ani, duygu
veya imgeyi yazin.

+ 2. Siitun: “Inanclar ve 6nemli diisiinceler” yazan yer-
de, kendinize bu olay1 nasil gordiigiiniiz gibi sorular
sorun. Aklinizdan ne gegiyor? Kendiniz hakkinda ne
diisiinliyorsunuz? (Mesela, kendinize ise yaramaz ol-
dugunuzu mu soyliiyorsunuz?) Bu olayin gelecegini-
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zi nasil etkileyeceginizi diigliniiyorsunuz? Sizce diger
insanlar sizin hakkinmzda neler diisiiniiyor? Biitiin bu
sorular sizi iizebilen ve c¢okkiinlestirebilen 6nemli
inanglariniz1 ve diigiincelerinizi incelemek igin tasar-
lanmugtir.

3. Siitun: Bu siituna (“Duygular” siitunu) duygulari-
nizin ne oldugunu ve ne kadar yogun oldugunu yazin.
Duygular iigiincii siituna koymamizin nedeni diisiin-
celerinizin s6z konusu durumu duygularinizla nasil
iligkilendirdigini —ikisi arasindaki bir koprii gibi- go-
rebilmenizdir. (2. Siitundan 6nce bu siitunu doldurmak
isteyebilirsiniz.)

4. Siitun: “Depresif diigiincelerin sefkatli alterna-
tifleri” isimli bu siitunda geri cekilin ve bu olumsuz
diisiincelere sahip olan bir arkadaginiza neler soyle-
yebileceginizi diigiiniin. Bu depresif diisiincelerinizin
biraz carpitilmig olabileceginin kanitlarin1 gorebiliyor
musunuz? Bu olumsuz duygu ve inanglariniza karsi
kanitlar bulabiliyor musunuz? Bunlarin nasil alterna-
tifleri olabilir? Bunlarla en iyi nasil bas edebilirsiniz?
Burada ne tiir diisiinceler faydali olabilir? Yine, sirf
depresif duygulariniz dyle soyliiyor diye depresif dii-
sincelerinizi kabul etmeyeceginizi diigsiinmeniz ya-
rarhidir.

5. Siitun: Sefkatli bir gekilde diisiincelerinize yeni-
den odaklanmaya zaman ayirdiginiz zaman, neler
yazdiginiza bakin ve bunun duygularinizi degistirip
degistirmedigini goriin. Eger degistirdiyse, bu konu-
daki duygularinizin ne kadar degismis olabilecegini
yazin. Bu olas1 degisiklik iistiine odaklanmaniz, dii-
stincelerinizden geri ¢ekilerek bakis acinmizi degistire-
bileceginizi ve kendinizi daha iyi hissedebileceginizi
gormenize firsat verir.
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Bazi insanlari diger insanlarin yazdiklarin1 okumay ve dii-
stincelerine nasil meydan okuduklarini gérmeyi sever ama sa-
dece onlarin diigiincelerini yazmayin. Bunu kendiniz —kendi
diisiincelerinizle- yapin. Deneyin —kaybedecek neyiniz var ki?

Sefkatli calisma

Diisiinceleriniz iistiinde ¢alismanizin esas nedenlerinden bi-
rinin farkl hissetmenize, 6zellikle stresinizi arttirmamaniza
yardim etmek oldugunu hatirlayin. Buna elinizden geldigince
samimiyet ve anlayigla yaklagmaniz 6nemlidir. Alternatifleri-
niz duygusal acidan soguk, despot veya huzursuz edici olma-
malidir. Yararh alternatifler ararken, ayn1 zamanda kendinize
anlayis gostermeyi Ogrendikge, duygularinizi degistirmeyi
daha kadar kolay bulabilirsiniz.

Oyleyse simdi bu formlara bakalim. Birinci formda size tek
veya basit bir 6rnek verilecektir. Once bunu kavrayin, sonra
kendinizle daha ¢ok diyaloga girmek isteyebilirsiniz. 2. 3. ve
4. formlar gefkatli alternatifler yaratmak icin daha karmagik
ornekler sunuyor. Ayrica, inang ve duygularin derecelerine de
puan verdim, bunu da faydali bulabilirsiniz.
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DUSUNCE GOZLEMLEME VE FAYDALI ALTERNATIFLER YARATMA: Ornek 1

/T etikleyen olay,
duygu veya im-
geler

inanclar ve énemli dii-
siinceler

Duygular

Depresif diisiincelerin sefkatli alternatifleri

Degisim hisset-
me derecesi

Dusuncelerinizi
belirlemenize yar-
dim edecek 6nemli

Zihninizden neler gegti?
Kendiniz ve geleceginiz
hakkinda ne distindyor-

Esas duygulari-
niz ve hisleriniz
neler?

Bir arkadasiniza ne derdiniz?
Bu gorisin aleyhindeki kanit nedir?
Eger depresyonda olmasaydiniz bunu nasil gérirdi-

Duygularinizda-
ki herhangi bir
degisimin dere-

hissetmek

olmayacak. %70

Gsttinde ¢alismamin manasini anlayabiliyorum ve ta
icimde eger bu yolda devam edersem kendimi daha
iyi hissedecegimi biliyorum. %30

sorular. sunuz? Duygularinizin ndz? cesini yazin.
Gergekte ne oldu? Baskalari hakkinda ne derecesine Sefkatliarkadasiniz ne derdi?
diisindiyorsunuz? o-100 arasinda | Alternatiflerdekiinanglarin derecesine puan verin.
inanclariniza o-100 ara- puan verin.
sinda puan verin.
Ornek 1 O benden hoslanmiyor. Uzgiin, incin- Muhtemelen benle ilgisi yoktu. Arkadagim oldukga %20
isteki arkadagim Beni yetersiz gorlyor. mis, kizgin. aksi olabiliyor ve bunu baskalarina da yaptigin gor-
beni tersledi. %70 %60 dim.
Ormnek 2 Tam benim yapacagimis. | Hisrana ug- Hiisran duymam anlagilabilir bir sey, ¢linki bu bu- %40
Onemlibir dosyayr | Benise yaramaz ve basa- | ramis. Kizgin. glnkd isimi engelleyecek. Ama bu beni ise yaramaz
ise getirmeyi unut- | nisiz biriyim. %80 %90 biri yapmaz. U¢ ay sonra bu olayi hatirlamayacagim
mak bile. Su anda yararl olan hiisranimi kabullenmek, sef-
katli bir sekilde kendimi bagislama alistirmasi yapmak
ve yapmam gerekene odaklanmaktir.
Ornek 3 Her zaman depresif Depresif. Ruh hali bir iner, bir ¢ikar. Bu tipik bir durum ve %20
Sadece bugiin olacagim. Bikkin. %80 benim hatam degil. Bugiinden daha iyi glinlerim
kendini ¢okkin Hicbir seyin bana faydasi oldu. Hayal kirikhigr igindeyim ama distincelerim

Sefkatli odaklanma

Simdi yukaridaki diisiincelerin hepsini yavasca oku-
yun ama bu kez sadece kendinizi bu alternatife ikna
etmeye alismak yerine sicaklik, nezaket ve destek

yaratmaya odaklanin. Bunu yaptiginiz zaman neler

olduguna bakin.
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DUSUNCE GOZLEMLEME VE FAYDALI ALTERNATIFLER YARATMA: Ornek 2

ﬁ'etikleyen olay,
duygu veya im-
geler

inanglar ve 6nemli dii-
siinceler

Duygular

Depresif diisiincelerin sefkatli alternatifleri

Degisim hisset-\|I

me derecesi

Dustncelerinizi
belirlemenize yar-
dim edecek onemli

Zihninizden neler gegti?
Kendiniz ve geleceginiz
hakkinda ne diisiintyor-

Esas duygulari-
niz ev hisleriniz
neler?

Bir arkadasiniza ne derdiniz?
Bu goriisiin aleyhindeki kanit nedir?
Eger depresyonda olmasaydiniz bunu nasil gérirddntiz?

Duygularinizda-
ki herhangi bir
degisimin dere-

sorular. sunuz? Duygularinizin | Sefkatli arkadasiniz ne derdi? cesini yazin.
Gergekte ne oldu? Baskalarn hakkinda ne derecesine Alternatiflerdeki inanclarin derecesine puan verin.

diistiniyorsunuz? 0-100 arasinda

inanglariniza o-100 ara- puan verin.

sinda puan verin.
Yapilacak ¢ok fazla | Hepsini yapamam. Depresif. Depresyon genellikle kendimizi boyle hissetmemize %20 1
is var Asla bagaramayacagim. Bikkin. nedenolur ve bugok zordur. Biraz yavaslayayim ve bir-i-

Baskalar benden daha %80 ki dakika nefes alip zihnimi odaklayayim. Gnemliolan,

fazla yapabilir.
Ben basarisiz ve yetersiz
biriyim. %80

yapilacak “her seyden” ziyade, her seferinde tek bir
seye odaklanmaktir. Merdivenden tirmanirken asaglya
bakmamak gibi-her seferinde biradim atmali.

Aslinda bu yaklasimi benimsedigim zaman bir seyler
yapmayi basardim. Benim sorunum bas etme enerjimi
azaltan depresyonum. Bu kesinlikle basarisiz olmakla
ilgili degil -benim gibi hisseden milyonlarca insan var.
Ayrica, ne kadar kiiglik olursa olsun —bir bardak gay
icmek bile olabilir- hosuma giden bir sey yapip yapa-
madigimi gérmeye calismam ve buna odaklanmam
da énemli.

Saglam durmaliyim. Elestirel veya karamsar diisin-
celerimifark etmeli fakat elimden geldigince bunlara
tepki vermemeliyim.

Sefkatli odaklanma

Simdi yukaridaki diisincelerin hepsini yavasca oku-
yun ama bu kez sadece kendinizi bu alternatife ikna
etmeye calismak yerine sicaklik, nezaket ve destek

yaratmaya odaklanin. Bunu yaptiginiz zaman neler

olduguna bakin.
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DUSUNCE GOZLEMLEME VE FAYDALI ALTERNATIFLER YARATMA: Ornek 3

17 etikleyen olay,
duygu veya im-
geler

inanglar ve énemili dii-
siinceler

Duygular

Depresif diisiincelerin sefkatli alternatifleri

Degisim hisset- )
me derecesi

Dustncelerinizi
belirlemenize yar-
dim edecek 6nemli

Zihninizden neler gecti?
Kendiniz ve geleceginiz
hakkinda ne diisiiniyor-

Esas duygulari-
niz ev hisleriniz
neler?

Bir arkadasiniza ne derdiniz?
Bu gorisin aleyhindeki kanit nedir?
Eger depresyonda olmasaydiniz bunu nasil goérirda-

Duygularinizda-
ki herhangi bir
degisimin dere-

sorular. sunuz? Duygularinizin niiz? cesini yazin.
Gergekte ne oldu? Baskalar hakkindane derecesine Sefkatli arkadasiniz ne derdi?

disindyorsunuz? o-100 arasinda | Alternatiflerdeki inanglarin derecesine puan verin.

inanclariniza o-100 ara- puan verin.

sinda puan verin.
Esinizle tartismak Sonunda beni redde- Depresif. Bu ¢ok can sikici, 6yle degil mi? Ama sakinlestirici bir | %30

decek. %75 sekilde soluyalim ve yeniden odaklanalim. Bu distin-

Hepsi benim hatam.
Ben sevilmeye degme-
yen biriyim.

celerimin ardinda muhtemelen reddedilme korkum
yatiyor, onun icin dur biraz. Bu iliskide sorunlar var
ama bitiin sucu ben tGstlenemem (bkz. 5.284-6).
Her ikimizin de mutsuz oldugu ve ¢6zmesi gereken
seyler var. Eger bunun biitlin sugunu tstiime alirsam
birlikte calisamayiz. Kendimi suglamak beni dep-
resyona sokacaktir ve bu da bu iligkinin ytrtiimesini
saglama ¢abalarimi baltalayacaktir. Tartisma yasa-
mak {zilicli ama eger sevilmeye deger biri oldugum
hakkinda ya hep-ya hig tarzi diiginmekten kaginir-
sam bu tartismalarla daha iyi bas edebilirim. Benden
hoslanan arkadaslarim var ve gecmiste birlikte giizel
zamanlar gegirdik, onun icin kendimi gosterdigim
kadar koti olamam.

Sefkatli odaklanma

Simdi yukaridaki disincelerin hepsini yavasca oku-
yun ama bu kez sadece kendinizi bu alternatife ikna
etmeye calismak yerine sicaklik, nezaket ve destek

yaratmaya odaklanin. Bunu yaptiginiz zaman neler

olduguna bakin.
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DUSUNCE GOZLEMLEME VE FAYDALI ALTERNATIFLER YARATMA: Ornek 4

/Tetikleyen olay,
duygu veya im-
geler

inanglar ve énemli dii-
siinceler

Duygular

Depresif diisiincelerin sefkatli alternatifleri

Degisim hisset- |

me derecesi

Distincelerinizi
belirlemenize yar-
dim edecek 6nemli

Zihninizden neler gecti?
Kendiniz ve geleceginiz
hakkinda ne distintyor-

Esas duygulari-
niz ev hisleriniz
neler?

Bir arkadasiniza ne derdiniz?
Bu gortisiin aleyhindeki kanit nedir?
Eger depresyonda olmasaydiniz bunu nasil gordrdu-

Duygularinizda-
ki herhangi bir
degisimin dere-

sorular. sunuz? Duygularinizin niz? cesini yazin.
Gergekte ne oldu? Baskalari hakkindane derecesine Sefkatli arkadasiniz ne derdi?

diistintiyorsunuz? o-100arasinda | Alternatiflerdekiinanglarin derecesine puan verin.

inanclariniza o-100 ara- puan verin.

sinda puan verin.
Gocuklarin temiz Ailemin ihtiyaglariylabas | Bunalmis. Dirist olmak gerekirse, sirtimdaki ytik goz 6ntine %20
giysilere ihtiyaci edemiyorum. Suglu. alinirsa kendimi ¢ok tiikenmis hissediyorum.
var, Utli yapilmadi, | Sadece kagmak ve her Depresif. Kendime daha fazla alan yaratmaya, biraz daha
sirtimda ¢ok fazla seyigeride birakmak %80 zaman ayirmaya ve ailemden daha ¢ok yardim iste-

yuk var.

istiyorum.

Onlar igin kendimi yora-
mam.

Boyle hissettigim icin
bencil ve soguk biri
olmaliyim.

Eger daha iyi bir anne
olsaydim boyle hisset-
mezdim ve daha ok sey
yapardim.

%80

meye ihtiyacim var.

Sorunlarnmi kiigiik parcalara boélebilir ve sadece bag
edebileceklerime odaklanabilirim. Oncelik sirasina
koyabilir ve 6nemli olanlarina nasil odaklanabildigi-
me bakabilirim.

insan tiikendigi zaman kagma istedigi duymasi gayet
dogal ve normal. Bukotii bir anne olmanin bir kaniti
degil, aslinda pek ¢ok anne zaman zaman benim gibi
hissedebiliyor. Simdi adm adim gidip, nasil ilerledigi-
mize bakalim. %260

Sefkatli odaklanma

Simdi yukandaki distincelerin hepsini yavasga oku-

yun ama bu kez sadece kendinizi bu alternatife ikna
etmeye alismak yerine sicaklik, nezaket ve destek

yaratmaya odaklanin. Bunu yaptiginiz zaman neler

olduguna bakin.




Ek 2

Hizh rehberler

Dislinme tarzinizi belirlemek

Tehdit ve kayip odakli diigsiinme tarzinizi belirlemek i¢in duy-
gulariniza dikkat edin (bkz. 9. ve 10. Boliimler). Sonra kendi-
nize goyle sorun:

« Zihnimden neler geciyor/ge¢iyordu?

* Bunun altinda yatan tehdit ne olabilir/olabilirdi —bu-
rada bir kaybetme duygusu veya korkusu olabilir mi?

» Kendim hakkinda ne diisiiniiyorum?

+ Kendim hakkinda ne tiir yargilarda bulunuyorum?

» Bagkalar1 hakkinda ne tiir yargilar veya varsayimlar-
da bulunuyorum?

» Gelecegim hakkinda ne diigiiniiyorum?

Diisiinme gekliniz hissetme geklinizi etkileyebilir. Agagida
depresyonu kdétiilestirebilecek tipik bazi diisiinme sekillerini
bulacaksiniz. Bu 10. Boliim’de irdelenenlerin kisa bir 6zeti.
Eger kendinizde de bu tiir diigiinme tarzlarin1 saptamayi 6g-
renebilirseniz, bunlardan geri ¢ekilmek, balkondan bakmak
ve diisiincenize denge kazandirmaya caligmak baslangi¢ i¢in
faydal1 bir adim olabilir. Hepimiz zaman zaman bu diisiinme
tarzlarim1 kullaninz. Kimse daima yiizde yiiz mantikli veya
sefkatli degildir. Fakat depresyonda bunlar agiriya kagabilir.
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Hemen sonu¢ cikarmak. Bu, 6zellikle stres altinday-
ken hizli karar verme egilimini icermektedir. Mesela,
birisi sizi gormezden geldi diye hemen sizden hoslan-
madig1 sonucuna varabilirsiniz. Gelecegi tahmin ede-
bilir, mesela hicbir seyin ise yaramayacagini diisiinebi-
lirsiniz. Hemen sonug ¢ikarmak kanitlara bakmadiginiz
anlamina gelir. Bunun yerine diisiinmeden aniden tepki
verirsiniz ve bunun dogru oldugunu varsayarsiniz.

Duygusal muhakeme. Bu, yargilara rehberlik etmesi
icin duygulara agir1 dayanmayi igerir. Mesela, “Bunun
tehlikeli oldugunu hissediyorum, Oyleyse tehlikelidir”
veya “Aptal oldugumu hissediyorum, dyleyse aptalim”
ya da “Sevilmeye deger ve cekici olmadigimi hissediyo-
rum, Oyleyse boyleyim” gibi. Olumsuz duygularin du-
rumlarin gercek halini yansitigin1 varsayarsiniz: “Boyle
hissediyorum, 6yleyse dogru olmali”. Duygular gercek-
ligin kotii rehberleridir. Duygularin “giicii”’, genellikle
bizim i¢in faydali olandan daha fazla kontrole sahip olan
daha ilkel beyinlerden gelir. Duygularinizi sinamay1 ha-
tirlayin: alternatifler arayin ve lehteki ve aleyhteki ka-
nitlan aragtirin. Bu arkadaglik testini geciyor mu- bu bir
arkadasiniza soylemek isteyeceginiz bir sey mi?

Ya hep-ya hic¢ tarz: diisiinme. Buna “siyah ve beyaz”
veya “kutuplagsmis” diigiinme de denir. Seyleri “ya/ya
da” kategorisinde goriiriiz. Eger performansimiz iste-
digimiz gibi olmazsa onu veya hatta kendimizi tam bir
basarisizlik olarak goriiriiz. $6yle diisiinebiliriz: “X ya
beni seviyor ya da sevmiyor” veya “Ya basarili olu-
rum ya da basarisiz olurum.” Ne var ki hayat belirsiz
alanlarla doludur. Sevgi ya/ya da degildir; sevginin de-
receleri vardir. Bagar1 ya/ya da degildir; bagarinin dere-
celeri vardir. Basarisizligin derecesinden ¢ok bagarinin
derecesini diisiinmek daha faydalidir. Her zaman bu ya
hep-ya hig diisiiniigiine yol acabilecek bir tehdit, korku
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veya kayip duygusu olup olmadigini diisiinmeye deger.
Eger boyle bir duygu varsa korkulariniza gefkatli yak-
lagmaniz ve diisiincelerinizin dengeli olmasi i¢in 6ner-
digim fikirlerden bazilarin1 goz oniine alin.

Asir1 genelleme. Burada tek bir olumsuz olay asla sonu
gelmeyen bir yenilgi modeli olarak goriiliir. Bu, tek ¢i-
cekle yaz1 getirmektir. Bir seylerin asla degisemeyece-
gini veya tek bir basarisizligin kiginin yaptig1 her seyin
basarisiz veya sahte oldugu anlamina geldigini diisiine-
bilirsiniz. Geriye bakin ve boyle diisiinmeye egilimli
olup olmadigimz diisiiniin. Bu diisiinme sekli yasadigi-
niz hiisranlar ve korkularla baglantili m1? Eger Gyleyse,
korkulariniza sefkatli yaklasmaniz ve dengeli diigiinme-
niz i¢in 6nerdigim bazi diigiinceleri goz oniine alin.
“Yapmaliyim”. Bu diisiinceler, bir seyler yapmaya
zorunlu olma duygusunu igerir. “Mutlu olmak i¢in bir
iligkiye girmeliyim; degerli biri olmak i¢in bir seylere
ulagmaliyim; asla elestirilmemeliyim; asla basarisiz ol-
mamaliyim.” Zorunluluklari tercihlere ¢evirin, mesela:
“Bunu yapmak isterim ama eger yapamazsam bu ise
yaramaz biri oldugum veya mutlu olamayacagim anla-
mina gelmez.” Burada faydali olacak nokta, duygulari
oldugu gibi kabul etmeyi 6grenmektir. “Zorunlulukla-
r” tercihlere doniistiirebiliriz. Bu suyu saraba doniis-
tirmek kadar iyi degil ama faydas olur.

Duygusal tolerans. Kendimize duygularimizin tole-
rans gosteremeyecegimizi ve onlardan kurtulmamiz
gerektigini soylemek genellikle sorunlara davetiye ¢i-
karmaktir. Duygularimiz var, ¢iinkii beynimiz bunlari
yaratmak i¢in tasarlanmistir —ve bunlar ¢ok giiclii de
olabilirler. Burada 6nemli olan dikkatli olmak ve on-
lar1 gozlemlemek (evrimlesmis beyninizi ig istiinde
izlemek), sonra da bu duygulara ve onlar1 hisseden
kendinize sefkat duymaktir. Riizgar eserken nasil kaya
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gibi saglam durabileceginizi diisiiniin —bu yetenegi na-
sil geligtirebilirsiniz? Duygularinizla baglantili tehdit
odakl: diigiincelerinize dikkat edin; duygulariniza tole-
rans gosterebilmeyi arzulayin (bkz. s.236-240).

Olumluluklara inanmamak ve onemsememek. Bu
olumlu tavirlar, olaylar1 veya basarilar1 oGnemsememe
veya gormezden gelme egilimini igerir. Ya onlar1 ha-
fife alirsimiz veya “bunu herkes yapabilir” diye diigii-
niirsiiniiz. Olumluluklar1 yetersiz buldugunuz zaman
diize c¢ikmak zorlagir. Yapamadiklarinizdan ziyade
yapabildiklerinize odaklanin. Genellikle olumluluklara
giivenmeye korkariz, onun icin olumluluklara yonelik
korkunuz iistiinde diisiinmeye ve sonra da bu korkuya
sefkatle yaklagsmaya deger — “olumluluklardan korkan”
benliginizi kargimizda goriin ve ona kars: sefkatli olun
—“diislincelerinizi” dengeleyin —bir olumluluga izin ve-
rin ve bunu gelistirin.

Baskalarina inanmamak ve 6nemsememek. Bu di-
ger insanlarin sizin hakkinizdaki (iyi) diisiincelerinin
onemli olmadigini diigsiinmek gibi geyler icerir. On-
larin ya sizi gercekten tammadigini ya da bir seyleri
sakladifimizi ve onlan aldattigimzi diigiiniirsiiniiz.
Kimi zaman da diger insanlarin sadece iyi davranmak
icin olumlu seyler soyledigini, aslinda gercekten bunu
kastetmediklerini diigiinebilirsiniz. Bu genellikle bir
giiven eksikligiyle ilgilidir. Bunun biraz siyah-beyaz
tarzda diiglinme olup olmadiginmi diisiiniin —belki sizi
biraz taniyorlardir ve bu biraz hoslarina gidiyordur?

Olumsuzluklar: bityiitmek. Depresyondayken olum-
suzluklarin ve zorluklarin iistiinde durmak cok kolay-
dir. Bunlar daha 6nemli hale gelirler ve olasi reddedil-
melere, basarisizliklara veya yergilere kars1 ¢cok daha
dikkatli oluruz. Olumsuzluklarin iistiinde durarak ve
onlar1 biiyiiterek bakig acimizi kolaylikla yitirebiliriz.
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Alternatifler iireterek bakis ag¢inizi yeniden kazanin.
Bunun sizin hataniz olmadigini, evrimlesmis beynin ve
tehdit ve kendini koruma sistemlerinin “korkulu riiya
gormektense uyanik yatmak yegdir” veya “en kotiisii-
nii varsay” baglaminda diisiinmek iizere tasarlandigini
aklinizda tutun. Bu nedenle ussal ve sefkatli benligimi-
zi dengelememiz gerekir.

Kendinize yonelik saldirgan diisiincelerin ve
tavirlarin farkinda olmak

Ozelestiri. Bu bir par¢amizin bir gozlemci veya yargic
haline geldigi zamandir. Sanki omzumuzun iistiinde
elestirel bir ebeveyn oturuyormus gibi, siirekli kendi-
miz hakkinda olumsuz yargilarda bulunuruz. Iyi yap-
tiklarimizdan ziyade kotii ya da yanlis yaptiklarimiza
odaklaniriz. Sefkatli kendini diizeltme sanatini uygula-
yin (bkz. 13. Boliim).

Kisisellestirme ve kendini suclama. Bu otomatik ola-
rak hatali ve olumsuz olaylardan sorumlu oldugumuzu
farz etme egilimidir. Kanit aramayabilir, alternatifleri
veya pek cok seye birtakim degisik faktorlerin neden
oldugunu diisiinmeyebiliriz (bkz. 13. Boliim)

Kendini etiketleme. Bu, kisi olarak kendiniz hakkinda
“ya hep-ya hi¢” tarzinda diigiinmeyi kapsar. Eger yap-
tiklarinizda basarisiz olursaniz basarisiz, sevilmeye deg-
meyen veya yetersiz v.s. biri oldugunuzu diisiiniirsiiniiz.
Depresyondayken bu diisiinme tarzi su¢glamayi ve kendine
isimler takmay1 da (mesela, ise yaramaz, yetersiz, zayif,
bas belasi, degersiz, kotii vb. biriyim gibi) icerir. Genis bir
acidan bakmaya ve sefkatli alternatiflere odaklanin.

Bu-ben. Bu, davranislarimizdan ¢ok kendimizi yargi-
lama egilimini icerir. Sadece davraniglarimizin 6nemli
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oldugunu diisiiniiriiz; eger davraniglarimiz iyi degilse
biz de iyi degilizdir. Fakat davramig ve benlik birbi-
rinden oldukga farklidir. Benlik, umutlari, arzularn ve
istekleri olan bilingli, hisseden bir varliktir. Davranis-
sa sadece bir davranigtir, hayal kiriklifina ugratabilir
veya ugratmayabilir. Burada piif noktasi, bu hiisran
duygusunun kafanizi kanigtirarak sizi o etiket oldugu-
nuza inandirabilecegini gormeyi 6grenmektir.

Kendine saldirma. Kendimize kars1 bir ol¢giide 6fke
ve diismanlik duymamizi igerir. Bu elestirel olmaktan
daha fazlasidir —neticede biitiin elestiriler diismanlik
icermez fakat kendine saldirida kendine yonelik bir
diismanlik vardir. Bazen bu parcaniz, eger elestirmez-
se hicbir seye ulasamayacaginizdan korkar. O gercekte
korkuya dayanir. Bunu goériirsek, bu konudaki duygu-
larimiz1 da degistirebiliriz. Bu korkuya karg1 sefkatli
olabiliriz. Ona sefkatli kendini diizeltmeyi 6gretebiliriz
(bkz. 13. Béliim). Oz elestirinizle tartismak veya ca-
tismak yerine (tabii, bu faydali olacaksa yapabilirsiniz
de) sefkatli benliginize ulagin ve onun i¢inizde yayildi-
gin1 hissedin —bir bakima, 6zelestiri yapan par¢anizdan
daha ¢ok biiyiiyorsunuzdur (¢iinkii bu sadece bir parga-
nizdir). Sonra ona gsefkat duyun. Eger kiiciiliirse, elesti-
ri yapmaktan kurtuldugu icin minnettar oldugunu fark
edin. Eger hicbir sey olmazsa veya ¢ok fazla biiyiiyor
gibi goriiniirse bu imgenin dagilmasina izin verin ve
tekrar dengeyi saglayana ve yeniden denemeye hazir
olana kadar sefkatli 6z-odaklanmaya doniin.

Kendinden nefret. Bu kendine saldirmanin asir bigi-
midir. Sadece benlige duyulan bir kizginligin Gtesin-
dedir ve genellikle kétii veya igreng olma duygusunu
ve yargisini igerir. Cezalandirma yoluyla diizeltme-
yi amaglayan ozelestirinin tersine, kendinden nefret
benligi yok etmeyi veya ondan kurtulmay: istemekle
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ilgili olabilir. Bu kendinden nefret duygusuyla tartis-
mak yerine (tabii, faydasi olacaksa bunu yapabilirsiniz
de), sefkatli benliginizi ortaya ¢ikarin ve onun icinizde
biiyiidiigiinii hissedin —bir sekilde, kendinizden nefret
eden parcanizdan daha biiyiik hale geliyorsunuzdur
(¢linkii bu sadece sizin bir par¢anizdir). Sonra ona gef-
kat duyun. Eger kiiciiliirse, elestiri yapmaktan kurtul-
dugu icin minnettar oldugunu fark edin. Eger hicbir
sey olmazsa veya cok fazla biiyiiyor gibi goriiniirse bu
imgenin dagilmasina izin verin ve tekrar dengeyi sag-
layana ve yeniden denemeye hazir olana kadar sefkatli
0z-odaklanmaya doniin. Bu gekilde yavas yavag kendi-
nize karg1 duydugunuz nefret duygusuna kars1 duyar-
sizlagirsiniz.

» Sosyal kiyaslama. Hepimiz kendimizi bagkalariyla
kiyaslasak da bunu yaptigimiz zamanlarin daha c¢ok
farkinda olmaya caligin. Ruh halinizin nasil degistigini
fark edin ve kendinize bu sosyal kiyaslamanin yerinde
olup olmadiginmi sorun. Bunun size yarari1 oluyor mu?
Kiskang diisiincelere mi kapiliyorsunuz? Bu tiir dii-
slincelerin size bir faydasi var mi1? Bunu dengelemenin
sefkatli yollarim1 bulun.

Depresif diigiincelerinizi belirlediginiz zaman, sefkatli dik-
kat, diisiince, duygu ve davraniglarla bunlarin iistiine yiiriime-
yi diigiiniin. 9. Boliim’de verilen bazi drneklere bakin. Bunla-
rin da arkadas testini gegmesi gerektigini hatirlayin: bunlar
onemsediginiz birine veya sevdiginiz bir ¢cocuga tavsiye eder
miydiniz?
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Ek 3

Hafiza kartlari

Kitap boyunca bazi depresif diigiincelerinizin sefkatli alter-
natiflerini yaratmanin yollarim 6nerdim. Iste, yaygin depresif
duygu ve diigiincelerle bas etmek icin hafiza kartlarina (bkz.
15. Boliim) yazabileceginiz baz1 diisiinceler. Ustiinde sizi sa-
kinlegtiren bir resim olan bir kart secmeyi tercih edebilirsiniz.

Depresyona girdigime gore zayif biriyim

Depresyon korkung bir durumdur fakat zayifligin bir
kanit1 degildir.

Depresyon hayvanlarn ve insanlan etkiler, ciinkii bu
beynimizin evrimlegsmesi yoluyla ortaya ¢ikan bir be-
yin durumudur, bu nedenle benim hatam degildir.

Depresyon bir zihin durumudur. Tipki bagka zihin du-
rumlarina sahip olabilecegim gibi (mesela, mutlu, ra-
hat, kizgin, kaygili gibi) depresyona da girebilirim.
Depresyon tatsiz bir durum fakat ne yazik ki milyon-
larca insan bundan muzdarip, ¢iinkii beyin i¢in bu sa-
dece duygu kaliplarindan biridir.

Depresyon herkesi etkileyebilir —hatta genellikle giiclii ad-
dedilen insanlar bile (mesela, Winston Churchill gibi).
Depresyon c¢ogunlukla tiikkenmeyle, ¢ok fazla dene-
mekle, kendini yenik hissetmekle, umudunu kaybet-
mekle ilgilidir. Genellikle depresyonumuzda bizi teh-
dit eden bir sey vardir.
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Onu daha ¢ok anlayarak, iistesinden gelmek i¢in ussal/
sefkatli zihnimi kullanmaya calisabilirim.

Hayatimda beni tiiketen ve depresyona kars1 hassaslas-
tiran pek cok gercek sorun olabilir.

Eger bir antidepresan ilaca ihtiyac duyuyorsam
zayifimdir

Depresyon zayiflikla ilgili degildir fakat tiikenmeyle
ilgisi olabilir.

Bir antidepresanin bana yardim edip etmeyeceginin
kanitim1 gérmem gerekiyor. Eger daha iyi uyumama
yardim ediyor ve ruh halimi iyilestirip giivenimi artti-
riyorsa depresyonumu asmama yardim edebilir.
Milyonlarca insan antidepresan ilag aliyor.

Bir antidepresan ila¢ alip almamay1 se¢gmek benim ka-
rarimdir. Giicimii bir sekilde sinamak igin ilagsiz bag
edebilecegimi ispatlamaya ihtiyacim yok.

Eger terapi gériirsem 6fkemi veya utancimi aciga
vurmam gerekebilir

Terapist gibi bagka bir insana kigisel konular1 agmanin
kaygi vermesi anlagilabilir bir geydir.

Nitelikli terapistler utandigimiz seylerin bize sorun ya-
rattiginin pekala farkindadirlar.

Utandigim geylerden bahsettigim zaman bir terapistin
beni hor gorecegine dair hi¢bir kanitim yok. Aslinda,
tipki bir cerrahin kan ve bagirsaklarla ugragmayi bek-
lemesi gibi, terapistler de hayatin daha tatsiz yanlariyla
ugragmay1 bekler.

Utandigim seylerle yiizlesmeye ne kadar hazir olursam,
kendimi o kadar taniyabilir ve bir seyleri oluruna birak-
may1 veya onlari farklh bir sekilde gérmeyi 6grenebilirim.
Bir terapist beni konugsmaya zorlayamaz, onun igin
kendi tempomda ilerleyebilir ve terapinin faydali olup
olmadigina karar verebilirim.
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Eskiden yaptiklarimi yapamiyorum, onun icin
basarisiz biriyim

Su anda depresyondayim, onun i¢in normalde duydu-
gum itici giicii hissetmemem ¢ok dogal.

Eskiden yaptiklarimi yapamasam bile yine de bir sey-
ler yapabiliyorum.

Yapmadiklarim yiiziinden kendime saldirmak yerine,
kendimi yaptiklarim i¢in 6vebilirim.

Kendime zorbaca davranarak depresyondan ¢ikmamin
hi¢bir yolu yok.

Adim adim ilerleyebilirim.

Ne kadar kiiciik olursa olsun, attigim adimlar1 6verek
ilerliyorum.

Simdi gorevim bu depresyonun iistesinden gelmek icin
nazik ve sefkatli bir yol gelistirmeye calismaktir.

Ben degersizim

Bir kigiyi iyi-kotii, degerli-degersiz seklinde basit ifa-
delerle 6zetlemek ya hep-ya hic tarz1 diisiinmedir. Ay-
rica kabaliktir da.

Kendimi aptal ve degersiz hissetmem oyle oldugumu
gostermez.

Eger degersizlik duygusuyla fazla 6zdeglesirsem dep-
resyona girme olasiligim daha artar.

Deger diigiincesi insanlara degil, araba veya sabun tozu
gibi nesnelere uygulanabilir.

Eger “degersiz” oldugum duygusunun bir insan olarak
kendim hakkimda sahip olabilecegim pek c¢ok olasi
duygudan sadece biri oldugunu sdylersem, bu olumsuz
duygulara daha genig ac¢idan bakabilirim.
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icim bu kadar 6fke dolu olduguna gére kétii biri
olmalyim

« Ofke de diger duygular gibi hepimizin hissedebildigi
bir duygudur.

¢ Cok ofkelenmek genellikle ¢cok incindigini veya ¢ok
kirilgan olabilecegini gosterir.

«  Ofkem bana degistirmek istedigim bir seyler oldugunu
sOyler.

* Dogru, 6fkeye kapilmanin faydas: yok fakat kendi ih-
tiyaclarim konusunda daha diiriist olmay1 ve bunlar
iddial bir sekilde ortaya koymayi 6grenebilirim.

* Kendimi kétii olarak etiketlemekten ve ofkemi itip
uzaklagtirmaya caligmaktansa, onu anlamay1 6grene-
bilirim.

* Belki duygularimi gefkatli bir gekilde kabullenmeyi
Ogrenebilir ve sonra nasil onlara uygun davranmak is-
tedigimi gérmeye calisabilirim.

Digerleri kadar yeterli degilim, onun icin basarisiz
biriyim
» Diinyada baskalariyla birlikte oldugumuzu hissetmek
ve rekabet etmeyi istemek dogaldir.

 Biitiin insanlar egsizdir ve kendi hizinda yol almasi ge-
rekir. Sirf bagkalarinin benden daha muktedir gibi go-
riinmesi beni basarisiz biri yapmaz. Ben siradan veya
hatta siradandan da asag1 olmay: géze aliyorum. Sade-
ce elimden geleni yapiyorum.

* Bagkalarinin neler yaptigindan ziyade, bu egsiz haya-
timda yapabildiklerime ve benim i¢in 6nemli olanlara
odaklanabilirim.
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Hicbir sey olmasini istedigim kadar iyi goriinmiiyor,
oyleyse denemenin bir anlami yok

Hayal kinklig1 hayatin bir pargasidir ve eger ona bir biitiin
olarak bakarsam onunla bag etmeyi 6grenebilirim.

Bir geyin beklentilerimi ne kadar az karsiladigindan
ziyade, bunu yapmaktan neler kazanacagima odaklan-
may1 6grenebilirim.

Takdir etme egzersizlerini yapabilir ve nasil gittigine
bakabilirim.

Hayal kirikli§1 yagadigim zaman kendime saldirip sal-
dirmadigima dikkat edebilir ve kendime kars1i nasil
daha nazik olabilecegimi 6grenebilirim.

Bu daha ¢ok ya hep-ya hig tarzi1 diisiinmedir. Bu neden-
le sahip olmadiklarimdan ziyade olduklarima odaklan-
may1 6grenebilirim. Bu su eski, bardagin yarisinin bos,
yarisinin dolu olmasi hikayesidir —mutluluk hayatin
yar1 dolu parcalarin1 gérmekte yatar.

Asla iyilesemeyecegim

Bu kitab1 okuduktan sonra, depresyonla miicadele etme-
nin pek ¢ok yolu oldugunu ve bunlarin pek ¢ok insanin
igine yaradigini anladim (mesela ilaglar, psikoterapi, aile
terapisi ve cesitli kisisel geligim teknikleri gibi).
Sessizce ac1 cekmem gerekmiyor.

Eger yardima ihtiyacim varsa aile doktorumla konusa-
bilir ve olanaklarimi degerlendirebilirim.

Her zaman depresyonda degildim, dyleyse depresyon
su anda icinde bulundugum bir zihin hali ama bu her
zaman depresyonda olacagim anlamina gelmiyor.

Depresyonumla bag etmeye ¢aligabilirim ama bu kitabin
da belirttigi gibi, gercekten onunla miicadele etmek yeri-
ne belki de disimi sikmaya, dayanmaya calistyorumdur.
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Ek 4

Notlar ve referanslar

Bu notlar daha ¢ok teknik bilgi veya fikir edinmek isteyen
okurlar i¢in tasarlanmigtir.

2

. Bélim: Depresyon nedir?

Simdilerde internette depresyon iistiine pek cok bilgi var. Be-
yondblue (www.beyondblue.org.au) ve Living Life to the Full
(www.livinglifetothefull.com) daha fazla bilgi edinmek i¢in mii-
kemmel kaynaklardir.

M. Power’in (editor) depresyon hakkinda giizel bir kitabi var
(2004). Mood Disorders: A Handbook of Science and Practice.
Chichester:Wiley. Benim depresyon hakkindaki teknik calis-
mam i¢in, bkz. P. Gilbert (2007) Psychotherapy and Counselling
for Depression (3. Baski). Londra: Sage.

Bolim: Depresyonun nedenleri: Depresyon nasil ve

neden ortaya cikar?

Son kitabimda bu konular1 daha ayrintili olarak ele aldim: P.Gil-
bert (2009). The Compassionate Mind: A New Approach to Life
Challenges. Londra: Constable & Robinson. Ayrica simdilerde
Routledge icin teknik bir kitabi da tamamlamak iizereyim (Com-
passion-focused Therapy: An Introduction to the Theory and
Practice).

R.A.Depue ve J.V. Morrone-Strupinsky (2005). A neurobehavi-
oural model od affiliative bonding. Behavioral and Brain Scien-
ces 28, 313-395.

J. LeDoux (1998). The Emotional Brain. Londra: Weidenfeld &
Nicolson.
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. Depresyona evrimsel bir yaklasimin giizel bir anlatimi i¢in, bkz.

P. Keedwell (2007). How Sadness Survived: The Evolutionary
Basis of Depression. Oxford: Radcliffe Publishing. Ayrica bunu
kendi kitabimda da daha ayrintili olarak ele aldim: P. Gilbert
(2007). Psychotherapy and Counselling for Depression (3. Bas-
k1). Londra: Sage.

. G. Siegle, C.S. Carter ve M.E. Thase (2006).Use of fMRI to pre-

dict recovery from unipolar depression with cognitive behaviour
thearpy. American Journal of Psychiatry, 163, 735-738.

C.S. Carter (1998). Neuroendocrine perspectives on social atta-
chment and love. Psychoneuroendocrinlogy, 23, 779-818. Ayn-
ca bkz. S. Wang (2005). A Conceptual framework for integra-
ting reasearch related to the phusiology of compassion and the
wisdom of Buddhist teachings. P.Gilbert (editér) Compassion:
Conceptualisations, Research and Use in Psychotherapy (s.75-
120). Londra: Brunner-Routledge.

3. B6liim: Evrim nasil zihnimizi depresyona girecek
tarzda sekillendirmis olabilir?

1.

Belki de K. Oatley, D. Keltner ve J. Jenkins’in kitabi1 (2006)
duygular ve islevleri hakkindaki en kapsamli kitaplardan biridir.
Understanding Emotions (gozden gecirilmis 2. Bask1). Oxford:
Blackwell.

B.L. Fredrickson (1998). What good are positive emotions? Re-
view of General Psychology, 2, 300-319. Ayrica bizim ¢aligma-
miza da bakimz: P.Gilbert, K. McEwan, R. Mitra, L. Franks, A.
Richter ve H. Rockliff (2008) Feeling safe and content: A specific
affect regulation system? Relationship to depression, anxiety, stres
and self-criticism. Journal of Positive Psychology, 3, 182-191.

. Son boliimde belirtildigi gibi, Keedwell’in kitab1 (2007) dep-

resyona evrimsel yaklasim konusunda iyi bir kaynaktir. Ayri-
ca bunu kendi kitabimda da ayrintih olarak ele aldim: P.Gilbert
(2007) Psychotherapy and Counselling for Depression (3. Bas-
ki). Londra: Sage.

Bu goriis R.M. Nesse (200) tarafindan basitlegtirilmistir. Is dep-
ression an adaptation? Archieves of General Psychiatry, 57, 14-
20. Ayrica bunu kendi kitabimda da ayrintili olarak ele aldim:
P.Gilbert (2007) Psychotherapy and Counselling for De pression
(3. Baski). Londra: Sage.
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. Son kitabim (Gilbert 2009) bu diisiinceleri ele almaktadir. E.O.

Smith’in kitab1 da (2002) okunmaya deger: When Culture and
Biology Collide: Why we are Stressed, Depressed and Self-Ob-
sessed. Piscataway, NJ: Rutgers University Press.

4. Bolum: Beden, genler, stres ve basa ¢ikma:
Zihin-beden baglantisi

L.

A. Caspi, K. Sugden, T.E.Moffitt ve digerlerinin yazisinda bu
caligmanin iyi bir ozeti bulunabilir. Influence of life stres ob
depression: Moderation by a polymorphism in the 5-HTT gene.
Science 302, 386-398. Daha genel bir irdeleme igin bkz. A.Caspi
ve T.E.Moffitt (2006). Gene-enviroment interactions in psychi-
atry: Joining forces with neuroscience. Nature Reviews: Neuros-
cience 7, 583-590.

J. Panskepp (1998). Affective Neuroscience. New York: Oxford
Univercity Press.

L. Cozolino (2007). The Neuroscience of Human Relationships:
Attachment and the Developing Brain. New York: Norton. Ay-
rica bkz. S. Gerhardt (2004). Why Love Matters. How Affection
Shapes a Baby’'s Brain. Londra: Routledge.

R.S. Lazarus (1999). Stress and Emotions: A New Synthesis.
Londra: Free Association Press. Bu konuda daha ¢ok bilgi edin-
mek isteyenler icin miikemmel bir 6zet sunan, anlagilmasi kolay
bir kitap.

5. Bélum: Hayatin ilk yillari ve depresyonun psikolojik
ve sosyal yonleri

1.

A.T.Beck (1976). Cognitive Therapy and Emotional Disor-
ders. New York: Intemational Universities Press. R.L. Leahy
ve S.J.Holland (2000). Treatment Plans and Interventions for
Depression and Anxiety Disorders. New York: Guilford Press.
B.D. Perry, R.A. Pollard, T.L. Blakley, W.L. Baker ve D. Vigi-
lante (1995). Childhood trauma, the neurobiology of adaptation
and “use-dependent” development of the brain: How “states” be-
come “traits”. Infant Mental Health Journal 16,271-291.

S. Gerhardt (2004). Why Love Matters. How Affection Shapes
a Baby's Brain. Londra: Routledge. L. Cozolino (2007). The
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Neuroscience of Human Relationships: Attachment and the De-
veloping Brain. New York: Norton.

. A.Caspi ve T.E. Moffitt (2006).Gene-enviroment interactions ib
psichiatry: Joining forces with neuroscience. Nature Reviews:
Neuroscience 7, 583-590.

. Bu durum depresyondaki insanlarda arasinda maalesef yaygin
oldugu icin cocuklukta cinsel taciz iistiine ¢cok kitap bulunuyor.
Elinizdeki kitap bu konunun ayrintilarina girmiyor fakat mese-
la C. Ainscough ve K. Toon’un (2000) kitabina bakabilirsiniz:
Breaking Free Workbook: Practical Help for Survivors of Child
Sexual Abuse. Londra: Sheldon Press. Ayni1 zamanda cesitli ta-
ciz, duygusal ihmal ve incinme bigimlerinin de insanlar1 kirilgan
yapabildigini biliyoruz (sadece cinsel tacizin degil). Mesela bkz.
A. Bifulco ve P. Moran (1998). Wednesday’s Child: Research
into Women’s Experiences of Neglect and Abuse in Childhood,
and Adult Depression. Londra: Rotledge. Daha yakin zamandaki
aragtirmalar icin, bkz. M.H. Teicher, J.A. Samson, A. Polcari ve
C.E. McGreenery (2006).Sticks and stones and hurtful words:
Relative effects of various forms of childhood maltreatment .
American Journal of Psychiatry, 163, 993-1000.

. Ebeveynlik yapma tarzlarina ve bunlarin insanlar iistiindeki et-
kisine dair dikkate deger kanitlar bulunmaktadir. Bu arastirmaya
baglanma kuramcilar1 onciiliik etmistir. Bu konuda 6nde gelen
aragtirmacilarin yazdigi miikemmel bir inceleme i¢in bkz. M.
Mikulincer ve P.R. Shaver (2007). Attachment in Adulthood:
Structure, Dynamics, and Change. New York: Guilford.

. G.W. Brown ve T.O. Harris (1978). The Social origins of Dep-
ression. Londra: Tavistock. G.W. Brown, T.O. Harris ve C.
Hepworth (1995).Loss, humiliation and entrapment among wo-
men developing depression: A Patient and non-patient compari-
son. Psychological Medicine 25, 7-21.

. L. Champion ve M. Power (1995). Social and cognitive approac-
hes to depression: Towards a new synthesis. Brithish Journal of
Clinical Psychology 34, 485-503.

6. Bélium: Depresyonda duygularimiz ve
dusuncelerimiz arasindaki iliski

1. Otomatik diigiincelerin temel inang ve tavirlarimizdan dogdugu

ve depresyonu destekledigi ve devamini sagladig: fikrini psiki-
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yatrist Aaron Beck gelistirdi: Bkz. A.T. Beck, A.J. Rush, B.F.
Shaw ve G. Emery (1979). Cognitive Therapy of Depression.
New York: Wiley. Depresyon i¢in gelistirilmig farkli terapilerin
degerini aragtiran Ingiliz hiikiimetinin degerlendirme komitesi
(NICE) biligsel davranig terapisinin hepsine olmasa da depres-
yon i¢indeki pek ¢ok insana yardim ettigini ortaya koyacak ka-
nitlar oldugunu buldu. Beck aym1 zamanda depresyonu anlamak
icin zihnimizin nasil evrimlestigini anlamanin 6nemli oldugunu
da o6ne siirmiistiir: bkz. A.T. Beck (1987).Cognitive models of
depression. Journal of Cognitive Psychotherapy: An Internatio-
nal Quarterly, 1, 5-38.

J. Haidt (2001).The emotional dog and its rational tail: A social
intuitionist approach to moral judgement. Psychological Review,
108, 814-834. M.W. Baldwin ve S.D. Dandeneau (2005).Un-
derstanding and modifying the relational schemas underlying in-
security. M.W. Baldwin (edit6r): Interpersonal Cognition (s.33-
61). New York: Guilford. Mark Baldwin yiizlerin duygularimizi
nasil etkiledigi konusundaki aragtirmalarin onciisiidiir ve kisiler
arasinda biligsellik hakkindaki kitabina bir goz atmaya deger.
Onun duygular ve oyunlar hakkindaki aragtirmalari konusunda
internet sitelerinde (www.selfesteemgames.mcgill.ca ve www.
mindhabits.com) daha ¢ok bilgi bulabilirsiniz.

. R.L. Leahy (2002).A model of emotional schemas. Cognitive

and Behavioral Practice, 9, 171-177).

7. Bolum: Depresyon iistiinde caligsmak icin
hazirlanmak

1.

Burada anlatilanlar The Compassionate Mind: A New Approach
to Life Challenges adl kitabimdaki ilgili bolimiin degistirilmig
bir halidir fakat biz burada daha ¢ok depresyona odaklanacagiz.
M. Williams, J. Teasdale, Z. Segal ve J. Kabat-Zinn (2007). The
Mindful Way Through Depression: Freeing Y ourself from Chro-
nic Unhappiness. New York: Guilford. Bu depresyon konusun-
da dikkatlilik tstiine yazilmig ilk kitaptir ve aligtirmalarinizda
yardimci olmak i¢in CD’yle birlikte yayimlanmgtir. Bu yazarlar
depresyon ve dikkatlilik hakkinda saygin uluslararasi aragtirma-
cilardir.

. Eger bu konuda daha ¢ok sey 6grenmek ve bu alistirmanin daha

derinine inmek isterseniz bir egitmen veya egitimli bir 6gretme-
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nin rehberliginde egzersiz yapmanizin faydali olabilecegini akli-
nizda tutun. Ancak baslangic¢ olarak, temel dikkatlilik aligtirma-
larim anlatan pek cok iyi kitap vardir. Benim yararli buldukla-
rimdan bazilar1 sunlardir: B.H. Gunaratana (2002). Mindfulness
in Plain English. Boston: Wisdom Publications; J. Kabat-Zinn
(2005). Coming to our Senses: Healing Ourselves and the World
Through Mindfulness. New York: Piatkus; J. Brantley (2003).
Calming Your Anxious Mind: How Mindfulness and Compas-
sion can Free You from Anxiety, Fear and Panic. New York:
Harbinger.

. P.Gilbert (2007). Overcoming Depression: Talks with your The-
rapist CD. Londra: Constable & Robinson.

. P. Gilbert ve S. Procter (2006).Compassionate mind training
for people with high shame and self-criticism: A pilot study of
a group therapy approach.. Clinical Psychology and Psychote-
rapy 13, 353-379. Cesitli dikkatlilik aligtirmalarini ayrintili ola-
rak aciklayan bazi CD’leri denemek isterseniz, P. Chodron’un
(2007) How to Meditate: A Practical Guide to Making Friends
with your Mind adl kitab1 bu konuyu genis bir sekilde isgliyor
veya daha kisa bir anlatim isterseniz Bodhipaksa’nin (2005) Gu-
ided Meditations for Busy People adl kitabina bakabilirsiniz.
Dikkatlilik ve sefkat hakkindaki videolar ve internet siteleri i¢in
Compassionate Mind Foundation’1n sitesine bakiniz: www.com-
passionatemind.co.uk.

. Bélim: Zihnimizi nezakete ve sefkate yoneltmek

. Oz-sefkat konusunda Kristen Neff’in internet sitesinde (www.
self-compassion.org) daha ¢ok bilgi bulabilirsiniz. Neff 6z-gef-
kat konusunda belli bagh aragtirmacilardan biridir. Bizim Sef-
katli Zihin Vakfi’mizin sitesine de bakiniz: www.compassiona-
temind.co.uk

. A. Lutz, J. Brefczynski-Lewis, T. Johnstone ve R.J. Davidson
(2008).Regulation of the neural circuitry of emotion by compas-
sion meditation: Effects of meditative expertise. Public Library
of Science 3, 1-5. G. Rein, M. Atkinson ve R.McCartty (1995).
The physiological and psychological effects of compassion and
anger. Journal for the Advancement of Medicine 8, 87-105. Bu
arastirmacilar 6fke imgelerinin ve fantezilerinin bagigiklik siste-
minin iglevi iistiinde yikici bir etki yaparken, sefkate odaklanan
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imgelerin ve fantezilerin ¢cok olumlu bir etkisi oldugunu bulmus-
tur. Ayrica zihni egitmenin bedeni nasil etkileyecegine dair pek
cok caligma hakkinda bir incelemeyi de S. Begley’in kitabinda
bulacaksimiz (2007): Train Your Mind, Change Y our Brain. New
York: Ballantine Books. Yine g6z atmak isteyebileceginiz bir
bagka kitap: N. Doidge (2007): The Brain that Changes Itself:
Storis of Personal Triumph from the Frontiers of Brain Science.
New York: Penguin.

3. Kendini gelistirmek amaciyla sefkatli imgelemenin yaratilmasi-
nin uzun bir tarihi vardir. T.D. Leighton’in (2003) bu konuda
iyi fakat ¢ok teknik bir kitab1 bulunuyor: Faces of Compassion:
Classic Bodhisattva Archetypes and their Modern Expression.
Boston: Wisdom Publications. imgeleme egzersizlerini iceren
bir bagka iyi kitap da Vessantara’mindir (1993): Meeting with
Buddhas: A Guide to Buddha, Bodhisattvas, and Tantric Deities.
Londra: Wisdom Books.

4. C. Frederick ve S. McNeal (1999). Inner Strengths: Contem-
porary Psychotherapy and Hypnosis for Ego Strengthening.
Mahwah, NJ: Lawrence Erlbaum Associates. J. Wheatley, C.R.
Brewin, T. Patel ve digerlerinin ¢alismasi da ilgingtir: “I’ll be-
lieve it when I see it”: Imagery re-scripting of intrusive sensory
memories. Journal of Behavior Therapy and Experimental Psy-
chiatry 39, 371-385.

5. S.D. Dandeneau, M.R. Baldwin, J.R. Baccus, M.P. Sakellaro-
poulo ve J.C. Pruessner (2007). Cutting stress off at the pass:
Reducing vigilance and responsiveness to social threat by mani-
pulating attention. Journal of Personality and Social Psychology
93, 651-666.

6. D. Childre ve H. Martin (2000). The HeartMath Solution. San
Francisco: Harper Collins.

9. Bolim: Yararsiz duygu ve diisiinceleri degistirmek:
Denge ve sefkat

1. Beck depresyon halinin dikkatimizi, diigiinmemizi ve muhake-
memizi etkiledigini —depresyonun olumsuz onyargilara kapil-
mamiz1 sagladigim (bkz. A.T. Beck, A.J. Rush, B.F. Shaw ve
G. Emery (1979). Cognitive Therapy of Depression. New York:
Wiley) ortaya ilk koyanlardandi. Simdilerde piyasada insanlarin
bu onyargilar iistiinde ¢aligmasina yardim eden pek cok kisisel
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gelisim kitab1 bulunmaktadir. Mesela, C.J. Williams (2001):
Overcoming Depression: A Five Areas Approach. Londra: Ar-
nold. R. Leahy (2006): The Worry Cure. New York: Piatkus Bo-
oks -Bu kitap bir geyleri kafamiza takma ve dert etme egilimi-
mizde bize yardim olacaktir (hepimiz bunlar1 yapmiyor muyuz?)
Ayrica kitabin bir de CD’si var. Biraz farkh bir yaklagimi olan
faydali bir kitap da T. Marra’nin ¢calismasidir (2003): The Diale-
ctical Behavior Therapy Workbook for Overcoming De pression
and Anxiety. Oakland, CA: New Harbinger Publications. Dep-
resyon konusunda yakin zamanda yayimlanmisg bir diger kitap
da E.I. Foreman, C. Elliott ve L. Smith’in ¢aligmasidir (2008):
Overcoming Depression for Dummies. Chichester: Wiley. Bu
kitabin CD’si, Overcoming Depression: Talks with your Thera-
pist, cesitli konugmalar ve egzersizler icermektedir.

10. Boélum: Depresif diigiinme bicimleri: Yararh
distinme bicimleri nasil gelistirilir?

1.

9. Boliim’de listelenen kitaplar bu boliim i¢in de gecerli.

2. P. Gilbert (1998). The evolved basis and adaptive functions of

cognitive distortions. British Journal of Medical Psychology,
71, 447-463 —biligsel onyargilarin nasil igledigine dair teknik ve
evrimsel bir yaklagimda bulunuyor. A. Tobena, I. Marks ve R.
Dar (1999): Advantages of bias and prejudice: An exploration
of their neurocognitive templates. Neuroscience and Behavio-
ral Reviews,23, 1047-1058, diisiincelerimizin neden ve nasil bu
kadar 6nyargili oldugu konusunu ¢ok iyi ve ayrintil bir sekilde
ele aliyor.

11. Béliim: Yazmak: Nasil yazilir ve
yazmanin yararlari nelerdir?

1.

J.W. Pennebaker (1997). Openning Up: The Healing Power of
Expressing Emotions. New York: Guilford. Daha teknik bil-
gi icin bkz. J.M. Smyth ve J.W. Pennebaker (editorler) (2008).
Boundary conditions of expressive writing. Health Psychology
(Special Section). British Journal of Health Psychology 13, 1-95.
Bagislayicilik konusundaki aragtirmalar yeni yeni popiiler ol-
maya bagladi. Bkz. E.L. Worthington, L.E. O’Connor, J.W.
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Berry, C. Sharp, R. Murray ve E. Yi (2005). Compassion and
Forgiveness: Implications for psychotherapy. P. Gilbert (editor).
Compassion: Conceptualisations, Research and Use in Psychot-
herapy (s5.168-192). Londra: Routledge. Worthington’1n internet
sitesi (www.forgiving.org) bagislayiciligin bize pek cok yonde
nasil yardim edebildigine fakat onun itaatkar bir kabullenis ol-
madigina dair bir¢ok bilgi vermektedir.

3. S. Lyubomirsky (2007). The How of happiness. New York:
Sphere. Minnettarlik ve takdir ve bunlarin refah duygumuzun
gelismesine ve depresyonla savagsmamiza nasil ve nigin yardim
edebilecegi iistiine yapilmis pek cok arastirmayi anlasilir bir ge-
kilde yansitmaktadir.

12. Bélum: Davranisinizi degistirmek:
Sefkatli bir yaklagim

1. C.R. Martell, M.E. Addis ve N.S. Jacobson (2001). Depression
in Context: Strategies for Guided Action. New York: Norton. Bu
yaklasim konusunda teknik bir ¢aligma i¢in bkz: S. Dimidjian,
S.D. Hollon, K.S. Dobson ve digerleri (2006). Randomized trail
of behavioral activation, cognitive therapy, and anti-depressant
medication in the acute treatment of adults with major depressi-
on. Journal of Consulting and Clinical Psychology 74, 658-670.

2. D. Veal ve R. Willson (2008). Manage Y our Mood. Londra:
Constable & Robinson.

3. J. Ross (2003). The Mood Cure. Londra: Thorsons. Biraz abar-
tilmig olsa da beslenme ve takviyeler konusunda iyi bir kitap
—bence ilging ve iyi yazilmis, ancak kanitlar hala bulunma aga-
masinda, o nedenle dogruluguna kefil olamam.

4. Dr. Alan Steward’in Tired All the Time adli kitabi da iyi bir reh-
berdir.

13. Boliim: Ozelestiriye ve kendinize zorbalik etmeye
son vermek: Kendinize nasil sefkatli davranabilirsiniz?

1. Ozelestirinin yeme bozukluklari, alkol sorunlari, kaygi ve tabii
depresyon da déhil olmak iizere pek ¢ok zihin saglig1 sorunuyla
baglantili oldugunu gosterilmistir. Bu konunun teknik bir anla-
tim1 icin bkz. P. Gilbert ve C. Irons (2005). Focused therapies
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and compassionate mind training for shame and self attacking.
P. Gilbert, (ed.) Compassion: Concept ualisations, Research and
Use in Psychotherapy (pp. 263-325). London: Routledge. Ay-
rica 6zelestirinin sadece olumsuz diisiincelerle ilgili olmadigini
fakat 6nemli olanin insanlarin kendileri hakkindaki duygular
oldugunu da biliyoruz. Bkz. W.J. Whelton ve L.S. Greenberg
(2005). Emotion in self-criticism. Personality and Individual
Differences, 38, 1583-1595. Simdilerde 6zelestiri ve bunun nasil
sagaltilacag1 konusunda piyasada pek cok kisisel gelisim kitabi
mevcuttur.

. Bu konudaki klasik bir calisma icin bkz: C. Lasch (1979). Cul-
ture of Narcissism: American Life in an Age of Diminishing
Expectations. New York: Norton. Ayrica bkz. N.M. McKinley
(1999). Women and objectified body consciousness: Mothers’
and daughters’ body experience in cultural, developmental and
familial context. Developmental Psychology 35, 760-769.
Medyanin 6zsayg: listiinde olumsuz etkisi oldugunu gosteren pek
cok calisma yapilmigtir. Mesela, bkz. S.E. Mazzeo, S.E. trace, K.S.
Mitchell ve R. Walker Gow (2007). Effects of a reality TV cosme-
tic surgery makeover program on eating disordered attitudes and
behaviors. Eating Behaviors 8, 390-397. Esasinda bu programlar
insanlar1 kendilerini olumsuz bir sekilde bagkalariyla karsilagtirma-
ya yoneltmektedir. Bu konunun miikemmel bir sekilde ayrintil bir
anlatim icin bkz. O. James (1997) Britain on the Couch. Londra:
Arrow Books ve ayrica internet sitesinde de (www.selfishcapita-
list.com) iki belgeselin videosunu izleyebilirsiniz.

. P. Gilbert, C. Broomhead, C. Irons ve digerleri. Striving to avoid
inferiority: Scale development and its relationship to depressi-
on, anxiety and stress. British Journal of Social Psychology 46,
633-648.

. Cory Gelsma c¢ocukken digerlerinden daha az gézde oldugunu
hissetmenin depresyonla biiyiik bir iligkisi oldugunu gostermis-
tir. P. Gilbert ve C. Gelsma (1999) recall of favouritism in rela-
tion to psychotherapy. British Journal of Clinical Psychology
38, 357-373.

. Bernice Andrews ¢ocuk cinsel tacizleriyle kronik depresyon ara-
sindaki iligkiyi arastirdi. Mesela, bkz. B. Andrews (1998). Sha-
me and childhood abuse. P. Gilbert ve B. Andrews (editorler).
Shame: Interpersonal Behavior, Psychopathology and Culture
(s. 176-190). New York: Oxford University Press.
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6. Cocuklukta cinsel taciz konusunda pek c¢ok rapor ve kisisel ge-
lisim kitab1 bulunmaktadir. Bunu ayrintili olarak incelemek igin
birtakim egzersizler igceren bir kitap icin bkz. C. Ainscough ve
K. Toon (2000). Breaking Free Workbook: Practical Help for
Survivors of Child Sexual Abuse. Londra: Sheldon.

7. P. Gilbert, M. Clarke, S. Kempel, J.N.V. Miles ve C. Irons
(2004). Criticizing and reassuring oneself: An exploration of
forms, style and reasons in female students. British Journal of
Clinical Psychology 43, 31-50.

14. B6liim: Kendini deneyimlemenin depresif yollar:
Sefkatle yeniden odaklanma

13. Boliim’deki notlara bakinz.

15. Bolim: Degismemize yardimci olmanin
baska yollari

9-13. Boliimlerdeki notalara bakinz.

_16. Bolim: Onaylama, ikinci planda olma ve zorbalik:
lliskilerdeki 6nemli noktalar

1. Bu boliim, iligkilerin 6nemi konusunda klinik ve evrimsel bir
yaklasim izlemektedir: bkz. P. Gilbert (2007). Psychotherapy
and Counselling for Depression. Londra: Sage. Simdilerde ilig-
kilerin depresyonda ne kadar 6nemli oldugunu gosteren pek ¢ok
aragtirma vardir. Depresyona aragtirmalara dayanan bir yakla-
sim icin bkz. J.P. Jr. McCullough (2000). Treatment for Chronic
depression: Cognitive Behavioral Analysis System of Psychot-
herapy. New York: Guilford. Bu kitap, insanlara denetimin daha
ellerinde oldugunu hissetmek ve yararh iligkiler kurmak icin ilig-
kilerde nasil diisiineceklerini ve davranacaklarin1 6gretiyor. Ilis-
kilerin refahimz konusundaki 6neminin kamitlarim gosteren iyi
bir inceleme i¢in bkz. A.S. Gurman ve N.S. Jacobson (editorler)
(2002). Clinical Handbook of Couple Therapy (3. Baski) New
York: Guilford Press. Ayrica pek ¢cok duygumuz sosyal iligkiler
icinde ve onlar vasitasiyla islevde bulunmamiz i¢in evrimlegmis-
tir. Mesela, bkz. J.L.. Tracy, R.W. Robins ve J.P. Tangney (edi-
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torler). The Self-Conscious Emotions: Theory and Research (s.
283-309). New York: Guilford.

Sosyal sinir bilimi, iliskilerin beynimizi igleyigi ve zihin sagli-
Simuz iistiindeki 6nemine odaklanan yeni bir sinir bilimi dalidur.
Bu konuda iyi bir tanitim i¢in bkz. J.T.Cacioppo, G.G. Berston,
J.F.Sheridan ve M.K. McClintock (2000). Multilevel integrative
analysis of human behavior: Social neuroscience and the comple-
menting nature of social and biological approaches. Psychologi-
cal Bulletin 126, 829—843. Ayrica su kitap da hosunuza gidebilir:
L. Cozolino (2007). The Neuroscience of Human Relationships:
Attachment and the Developing Brain. New York: Norton. 2. B6-
lim’e de yeniden goz atmak isteyebilirsiniz. Bu boliim sadece
sosyal iligkiler hakkinda ne diigiindiigiimiiziin ve nasil tepki ver-
digimizin 6nemi hakkindaki biiyiik ve gittikce de genisleyen bilgi
buzdaginin sadece goriinen ucuna deginmektedir.

. Zihin okuma konusunda kolay anlasilir bir tanitim i¢in bkz. S.
O’Connel (1998). Mindreading: Hoe We Learn to Love and Lie.
New York: Arrow Books. Ayrica insanlarin empati yetenegini
gelistirmesine ve bagkalarinin neyi neden diisiindiigiinii ve his-
settigini anlamalarina yardim eden, zihinsellestirme denilen yeni
bir terapi yaklasimi da vardir. Mesela, insanlar yorgun ve stresli
olduklar1 zaman kabalagabilirler ve bunun kiginin kendisiyle hic-
bir ilgisi olmayabilir. Bazi1 insanlar gercekten digerlerinin zih-
ninde neler olup bittigini anlamaya cabalar: bkz. J.G. Allen ve
P. Fonagy (editérler) (2007). Handbook of Mentalization-Based
Treatment. Chichester: Wiley. Eger sinir bilimi ve ayna néronlar
iistiindeki baz1 yeni arastirmalar hakkinda bilgi edinmek istiyor-
saniz bkz. J. Decety ve P.L. Jackson (2004). The functional arc-
hitecture of human empathy. Behavioral and Cognitive Neuros-
cience Reviews 3, 71-100. Biitiin bunlar baskalarinin zihni hak-
kinda nasil diigiindiigiimiiz konusunda gercekten onemlidir ve
sadece biligsel baglamda anlagilamaz.

. Bu alandaki 6nemli bir aragtirmaci, ciftler etkilesim icindeyken,
iligkilerinin siirecegini mi, yoksa sona erecegini mi anlamanin
bir yolu olarak cesitli fizyolojik tepkileri inceleyen John Got-
tman’dir. Bkz. J.M. Gottman, J. Driver ve A. Tabares (2002).
Building the sound marital house: An empirically derived coup-
le therapy. A.S. Gurman ve N.S. Jacobson (editorler). Clinical
Handbook of Couple Therapy (3. Baski, $.373-399). New York:
Guilford.
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4. Depresyonda kendini kapana kisilmig gibi hissetmenin yaygin

bir deneyim oldugunu gosteren kanitlar gittikce artmaktadir
(buna bu hastalik tarafindan kapana kisildigin1 hissetmek de da-
hildir). P. Gilbert ve J. Gilbert (2003). Entrapment and arrested
fight and flight in depression: An Exploration usinf focus groups.
Psychology and Psychotherapy: Theory Research and Practice
76, 173-188. Kapana kisilmiglik duygusu artik hem nedeni hem
de sonucu olarak depresyonla kuvvetli bir sekilde iligkilendiril-
mektedir. Bkz. G.W.Brown, T.O.Harris ve C. Hepworth (1995).
Loss, humiliation and entrapment among women developing
depression: A patient and non-patient comparison. Psychologi-
cal Medicine 25, 7-21. Ayrica bizim aragtirmamiza bakimz. P.
Gilbert, J. Gilbert ve C. Irons (2004). Life events, entrapments
and arrested anger in depression. Journal of Affective Disorders
79, 149-160.

A.J. Wearden, N. Tarrier, C. Barrowclough, T.R. Zastowny ve
A.A. Rahil (2000). A review of expressed emotion research in
health care. Clinical Psychology Review 5, 633-666.

17. Bolum: Depresyonda utan¢ duygusunu anlamak
ve sagaltmak

1.

Son zamanlarda aragtirmacilar utan¢ konusuna biiyiik bir ilgi
gostermektedir. Tracy, Robins ve Tangley’nin (2007) daha 6nce
bahsedilen bir ¢aligmasi mevcut. Ayrica su kitaplarla da ilgile-
nebilirsiniz: P. Gilbert ve B. Andrews (editorler) 81998). Sha-
me: Interpersonal Behavior, Psychopathology and Culture. New
York: Oxford University Press ve P. Gilbert ve J. Miles (2002).
Body Shame. Londra: Routledge.

P. Gilbert (2009). The Compassionate Mind: A New Approach of
Life’s Challenges. Londra: Constable & Robinson.

. G. Kaufman (1989). The Psychology of Shame. New York:

Springer.

Bemive Andrews cocuklarin cinsel tacize ugramasiyla kronik dep-
resyon arasindaki iligkiyi aragtirmigtir. Mesela, bkz. B. Andrews
(1998). Shame and childhood depression. P. Gilbert ve B. Andrews
(editorler) Shame: Interpersonal Behavior, Psychopathology and
Culture. (s. 176-190). New York: Oxford University Press.
Simdilerde ¢ocuklukta cinsel taciz iistiine pek ¢ok aragtirma ve
kisisel gelisim kitabi bulunmaktadir. Ustiinde galigilacak eg-
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zersizler de iceren bir kitap icin bkz: C. Ainscough ve K. Toon
(2000). Breaking Free Workbook: Practical Help for Survivors
of Child Sexual Abuse. Londra: Sheldon.

18. Bolim: Sucluluk duygusunu anlamak ve
basa cikmak

1. J.P. Tangney ve R.L. Dearing (2002). Shame and Guilt. New
York: Guilford Press. Bu, okuyucuyu pek ¢ok yeni aragtirmadan
haberdar eden iyi yazilmig ve kolay okunan bir kitaptir. Ayrica
bkz. R.F. Baumeister, A.M. Stillwell ve T.F. Heatherton. Gu-
ilt: an interpersonal approach. Psychological Bulletin 115, 243-
267. Sugluluk konusuna ¢ok ilging bir yaklagim icin bkz. L.E.
O’Connor (2000). Pathogenic beliefs and guilt in human evolu-
tion: Implications for psychotherapy. P. Gilbert ve K.G. Bailey
(editorler). Genes on the Couch: explorations in Evolutionary
Psychotherapy (s. 276-303). Hove: Brunner-Routledge. Ayrica
su yaziy1 da ilging bulabilirsiniz: P. Gilbert (1997): The evoluti-
on of social attractiveness and its role in shame, humilation, guilt
and therapy. British Journal of Medical Psychology 70, 113-147.
Yine bir inceleme i¢in bkz. P. Gilbert: Evolution, social roles and
differences in shame and guilt. Social Research, 70, 1205-1230.

2. M.L: Hoffman (1991). Empathy, social cognition and moral ac-
tion. W.M. Kurtines ve J.L. Gewirtz (editérler). Handbook of
Moral Behavior and Development. Cilt 1: Theory (s. 275-301)
Hillsdale, NJ: Lawrence Erlbaum Associates.

3. P. Gilbert (2007). Psychotherapy and Councelling for Depressi-
on (3. Baski1) Londra: Sage.

4. P. Gilbert (2009). The Compassionate Mind: A New Approach to
Facing the Challenges of Life. Londra: Cosntable & Robinson.

5. L.E. O’Connor (2000). Pathogenic beliefs and guilt in human
evolution: Implications for psychotherapy, P. Gilbert, ve K.G.
Bailey(editorler) Genes on the Couch: Explorations in Evoluti-
onary Psychotherapy (s. 276-303). Hove: Brunner-Routledge.

6. 1.D. Yalom (1980). Existential Psychotherapy. New York: Basic
Books.

7. R.F. Baumeister, A.M. Stillwell ve T.F. Hearherton (1994). Gu-
ilt: An interpersonal approach. Psychological Bulletin, 115, 243-
267.
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19. Boliim: Ofkeyle basa ¢cikmak

1. P. Gilbert, C. Irons, K. Olsen, J. Gilbert ve K. McEwan (2006).
Interpersonal sensitivities: Their link to mood, anger and gender.
Psychology and Psychotherapy: Theory Research and Practice
79, 37-51. Ayrica kisinin siirekli yagadig1 kirginliklan diigiinme-
sinin de depresif ruh haliyle baglantili oldugunu bulduk: P. Gil-
bert, M. Cheung, C. Irons ve K. McEwan (2005). An exploration
into depression focued and anger focused rumination in relation
to depression in a student population. Behavioral and Cognitive
Psychotherapy 33, 273-283.

2. Aym o6nemli ¢aligma, hiyerarsik bir diizende iistiimiizdekilere
ve alimizdakilere 6fkemizi nasil gosterdigimizi de incelemis-
tir. M.A. Fournier, D.S. Moskowitz ve D.C. Zuroff. Social Rank
strategies in hierarchical relationships. Journal of Personality
and Social Psychology 83, 425-433.

3. Hem bizim hem de bagkalarinin ¢aligmalar1 depresyondaki in-
sanlarin 6fke duyabildigini fakat bunu gostermekten korkabile-
cegini ve bastirmaya caligabilecegini gostermistir. Bkz. P. Gil-
bert, J. Gilbert ve C. Irons (2004). Life events, entrapments and
arrested anger in depression. Journal of Affective Disorders 79,
149-160. Dana Jack de benligi sessizlestirme hakkindaki calig-
masinda 6fkeden korkma hakkinda biiyiileyici ve 6nemli konu-
lara deginmistir. Mesela, bkz. D.C. Jack (1992). Silencing the
Self: Women and Depression. New York: HarperCollins.

20. Boliim: Ofkeden kendini ortaya koymaya ve
bagislamaya dogru

1. Amindell ve meslektaslannin 1980’lere kadar uzanan pek ¢ok yazi-
sinda kendini ortaya koyma iistiine yaptiklan ¢aligmalar hakkinda
daha cok bilgi bulabilirsiniz. Burada bunlarin birka¢im veriyoruz:
W.A. Amindell, K.R. Bridges, J. Van der Ende ve digerleri (2001).
Normative studies with the Scale for Interpersonal Behavior (SIB):
I1. US students. A cross-cultural comparison with Dutch data. Beha-
vior Research and Therapy 39, 1461-1479; W.A. Armindell, J. Van
der Ende, R. Sanderman, L. Oosterhof, R. Steward ve M.M. Lings-
ma (1999). Normative studies with the Scale for Interpersonal Be-
havior (SIB): Nonpsychiatric social skills trainees. Personality and
Individual Differences 27, 417-431. Ayrica bkz: http://share.eldoc.
ub.rug nl/FILES/root2/2005/Normstwit/ Arrindell 2005 Personal
Indiv Differen.pdf
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2. G. Bono ve M.E. McCullough (2006). Positive responses to be-
nefit and harm: Bringing forgiveness ang gratitude into cognitive
psychotherapy. Journal of Cognitive Psychotherapy: An Inter-
national Quarterly. 20, 147-158. Faydal: bir inceleme icin bkz:
E.L. Worthington, LE. O’Connor,J.W. Sharp, R. Murray ve E. Yi
(2005). Compassion and forgiveness: Implications for psychothe-
rapy. P. Gilbert (ed.) Compassion: Conceptualisations, Research
and Use in Psychotherapy (s.168-192). Londra: Routledge. Ayri-
ca internette de bagislayicilik hakkinda pek ¢ok bilgi bulacaksiniz.

21. Bolim: Hiisran, hayal kirikhgi ve yitirilmis
ideallerle basa ¢cikmak

1. Dalai Lama’ min pek ¢ok kitabi bu konular: Budist bakis a¢isin-
dan ele almaktadwr. 1. Craib (1994). Importance of Disappo-
intment. Londra: Routledge, hiisranin ve hayal kwrikliklarinin
ashinda kigisel gelisimimiz i¢cin neden ve nasil énemli oldugunu
anlatan ilging bir kitaptir; bunlar iistesinden gelinmesi gereken
olumsuz seyler olarak gérmemeliyiz, zira bize degerlerimize ve
benligimize dair i¢goriiler kazandwabilirler. New York'ta iinlii
bir terapist olan merhum Albert Ellis nasil “gereklilik” ve “zo-
runluluk” tistiinde israr ederek ve kendimize bir seylerin daya-
mimaz oldugunu soyleyerek hayata sartlar koydugumuz hakkin-
da ¢ok sey yazmustwr. Ellis pek ¢ok kitap yaznustir. Ingiltere’ de
bulunan bir baska terapist olan Dr. Windy Dryden da bu terapi
sekli hakkinda ¢ok sey yazmustir ve internette onlarin bu ¢alis-
malari hakkinda pek ¢ok bilgi bulabilirsiniz.

22. Boliim: Genel 6zetleme

1. A.J. Morgan ve A. Jorm (2008). Self-help strategies that are
helpful fort he subthreshhold depression: A Delphi sonsensus.
Journal of Affective Disorders. Doi 10.1016.

2. S. Begley (2007). Train Your Mind, Change Your Brain. New
York: Ballantine Books. Bu bilginin bir kismim1 8. Boliim’de ele
aldim. Yine goz atmak isteyebileceginiz bir bagka kitap igin bkz:
N. Doidge (2007). The Brain that Changes Itself; Stories of Per-
sonal Triumph from the Frontiers of Brain Science. New York:
penguin.
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Tesekkur

Ruh Saghig Arastirma Béliimii, Derby Universitesi ve simdiki
adiyla Derbyshire Ruh Sagligi Hizmetleri NHS Vakf1’nin ortak
bir projesi olarak 1996 yilinda kuruldu. Onlarin bu ileri goriisii
ve caligmalarimiza verdikleri destege minnettarim. Ruh Saghgi
Aragtirma Boliimii alaniyla ilgili aragtirmaya ve bu aragtirma-
lar i¢in fon aramaya devam etmektedir. Boliimiimde tesekkiir
etmek istedigim pek cok kisi var. Olaganiistii baghliklari, ca-
ligkanliklar1 ve son derece dostane tavirlar: icin Corinne Gale
(arastirmaci psikolog ve aragtirma koordinatorii) ve Kirsten
McEwan’a (aragtirmaci psikolog ve istatistik¢i) 6zellikle tegek-
kiir ediyorum. Ruh Saglig1 Aragtirma Bo6liimii’nde ve bu kita-
bin taslag iistiinde yaptig titiz caligmalar igin Lesley Futter’a
da ozellikle tesekkiir ediyorum. Bize yakin zamanda katilmig
olan, son derece verimli calisan Kelly Sims’e tesekkiirlerimi
sunuyorum. Keith Wilshere’e boliimiimiizii bagarili bir sekilde
yonettigi, sefkat projelerimizi destekledigi ve bizi ayakta tuttu-
gu icin oldugu kadar, muhtesem caldig1 basgitar ve Still Minds
konusundaki teknik becerisi icin de tegekkiir ediyorum.
Sefkat-odakli grup terapisi konusunda yaptigimiz ilk ca-
ligmamizdaki yardimlar i¢in Sue Procter’a tesekkiir ederim.
Yatili hastalar iistiinde yaptiklar1 sefkat-odakli caligmalar igcin
psikolog Sharon Pallant, Michelle Cree ve Andrew Rayner’a
da tesekkiir ediyorum. Iki yil 6nce bazi meslektaslarimla
birlikte misyonunu “Sefkatin bilimsel olarak anlagilmasi ve
uygulanmasi yoluyla refahi arttirmak” olarak ifade eden bir
yardim dernegi kurduk. Eger www.compassionatemind.co.uk
sitesine girerseniz pek cok bilgi bulacaksiniz ve yayinlarimi-
zin bazilarim bilgisayariniza indirebilirsiniz. Bu projenin ge-
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lismesinde ve desteklenmesinde 6nemli bir yer tutan ve otuz
yildan uzun bir siiredir dostum olan Chris Gillespie’ye 6zel-
likle tesekkiir ediyorum. Ayrica diger yonetim kurulu iiyele-
rine de tegekkiir etmek isterim: Chris Irons, Ken Goss, Mary
Welford, Ian Lowens, Drborah Lee, Thomas Svhroder ve Jean
Gilbert. Yonetim kurulunu ve internet sitesini ustaca yonettigi
icin Diane Woollands’e de tesekkiir etmek istiyorum.

Derby Universitesi Psikoloji Bliimii cok destekleyici oldu;
bununig¢inJames Elander ile 6zellikle MR (Manyetik Rezonans)
konusundaki uzmanlig1 ve yardimi, ayrica Aston ve Glasgow
tiniversiteleriyle gsefkat iistiine bagka caligmalar yapilmasi ko-
nusundaki sevki i¢in Frances Maratos’a tegekkiir etmek isterim.
Hepimiz bu ¢calismalar konusunda ¢ok heyecanliyiz; bu konuda
internet sitemizde daha c¢ok bilgi bulabilirsiniz. Sefkat-odakli
terapi konusundaki sevki ve destegi icin Michael Townent’a da
tesekkiir etmek isterim. Ayrica Uluslararas1 Biligsel Davranig
Terapileri Dernegi’nden Bob Leahy’ye bilgisi ve dostlugu icin
tesekkiir ederim. Ingiliz Davramssal ve Biligsel Psikoterapiler
Dernegine de acik tavri, destegi, dostlugu ve benim gibi tuhaf,
evrimci ve arketiplere ve sefkate odaklanmig bir adama goster-
digi tahammiil i¢in tesekkiir etmekten zevk duyarim.

Nick Robinson ve Constable & Robinson’daki elemanlari
bu kitap dizisi iistiinde durup dinlenmeden ¢aligtilar. Onlarla
birlikte caligmak cok giizeldi; Nick’e, yatigtirici tavirlar icin
Fritha Saunders’a ve Eryl Humphrey Jones’a 6zellikle tegek-
kiir ederim.

Son olarak ve tabii aym 6l¢iide samimiyetle, beni destekle-
yen ve belki de depresyonun en biiyiik panzehiri olan aileme,
Jean, Hannah ve James’e ¢ok tesekkiir ediyorum.

Bu kitab1 depresyondaki biitiin insanlara adamak istiyo-
rum; sefkat karanliginizin i¢inde bir mum yakmaniza yardim
etsin. Bana karg diiriist ve acik olan, tedavi etme ¢abalarimda
yol gosteren ve beni egiten depresyondaki biitiin o insanlara
minnetimi sunuyorum.
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Yazar Hakkinda

Paul Gilbert, Derby Universitesi’nde Klinik Psikoloji Profe-
sorii ve Derbyshire Ruh Sagligi Vakfi’nda Ruh Saglig1 Aras-
tirma Boliimii’niin bagkamdir. Gilbert, Fribourg (Isvigre) ve
Coimbra (Portekiz) iiniversitelerinde misafir profesordiir ve
Ingiliz Psikoloji Dernegi’nin iiyesidir. 2002 ile 2003 yillari
arasinda BABCP’nin (Ingiliz Davranissal ve Biligsel Psiko-
terapiler Dernegi) bagskanligini yapmistir. Paul Gilbert yine
Constable & Robinson tarafindan yayimlanmis olan The
Compassionate Mind baslikli kitabin da yazaridir.
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456, 464, 475, 482, 487, 492,
509, 516, 521, 534, 546, 549,
555, 568, 588, 594

siddet, 22, 36-37, 76, 80-81, 85, 116,
130, 138, 242, 322, 327, 398,
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workshop
deneyimsel farkindalik calismasi

Yasam OKuULU
NLP Neuro Linguistic Programming
Etkisel Iletisim
Doyumlu Iligkiler
Ozsayg (self-esteem)
Amag Belirlemek ve Inisiyatif Alabilmek
Yiizles Kucaklas Ozgiirles
Golgelerden Aydinliga

BuTtuNseEL KiNEsivoLoJi (PiKi)
Zihinsel Denge: Bilingalt: Kayitlarinizi Degistirin (PiKi Seviye 1)
Bilingalt:1 Formatlama Uygulamalar: (PiKi)
Duygusal Denge: Cekirdek Inanglarinizi Programlaym (PiKi Seviye 2)
Ruhsal Denge: Enerji Bedeninizi Taniyin (PiKi Seviye 3)
Derin Affedis ve Ruhu Ozgiirlestirmek (PiKi)
Sifali Dokunuslar (Meridyenler ve Bes Element - PiKi)

Daha fazla bilgi i¢in: www.kuraldisi.com

ISTEYIN GONDERELIM!

Kuraldis1 Yayincilik’tan ¢ikan kitaplari
www.kuraldisi.com
sitesinden indirimli olarak alabilirsiniz.

Tel: 0212 513 81 57
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