bl]r;gk
rahatla

KEND! KENDINE TERAP|

6 Haftalik Uygulama Program:

o Bt thaeihe Al el oottt A R ARACILIE L Ty T

ADEM GUNES




. Adem Giines
Adem Giines 1969'da Ankarada dogdu.
Tk, orea ve lise egitimini Tiirkiye'de ramamladikran sonra Rotterdam Universitesi Pedagoji

bsliimiinden mezun oldu.

Yitksek Lisansin1 Sosyoloji béliimiinde yapti. Dokrora egitimini Sakarya Universitesi Rehberlik
ve Psikoloji Danismanlik Béliimii' nde ‘Baglanma Terapisi’ iizerine ¢alisti. Siileyman Demirel
Universitesi'nde Aile Damismanligi, ABD'de “Baglanma Terapisi” egitimi aldi. WISC-R
(WECHLER Cocuklar I¢in Zeks Olgegi) GESEL, METROPOLITAN, PEABODY, AGTE
Testleri Uygulama, Yorumlama ve Raporlama egitimleri ald1.

Hollandada ve Belgika'da Alternatif Egitim sistemlerini (Montessori, Waldorf, Reggio Emilia,
Ferber) inceledi. Montessori Egitimi sertifikasi sahibi olan Giines, ‘Egiticilerin Egitimi’ prog-
ramlar diizenledi. Istanbul Bahgelievlerde 20 Devler Okulu'nun 40 sinifin Montessori Egitim
Sistemi’'ne déniigmesi projesini yiiriittii. Tiirkiye Bilimsel ve Teknolojik Arastirma Kurumu
(TUBITAK) rarafindan yiiriitiilen Cocuk Erken Tani Uyan Sistemi (CETUS) projesinde yer
aldi. TRT Cocuk ve Tiirk Telekom'da proje danismanhig: yapu.

Giineg'in Cocuk Egitimi yaklagimi, Ingiliz Bristol Universitesi’nde arastirma konusu oldu.
Cesitli dergilerde cocuk egitimine ait yazilar kaleme alds, ulusal radyo kanallarinda cocuk
egitimi programlan yapu.

Tiirkiye Cocuk Zirvesi tarafindan Cocuk Dostu Odiilii, Medya Etik Konseyi tarafindan Aile ve
Cocuk Programlart Medya Erik Odiilii ve Canalkale 18 Mart Universitesi Senatosu tarafindan
Fahri Doktora Unvani verildi.

Adem Giines Uluslararas: Aile Terapisi Dernegi (IFTA-International Family Therapy Asso-
ciation), Amerikan Psikologlar Dernegi (APA-American Psychological Association), Oyun
Terapisi Dernegi (APT-Association for Play Therapy) ve Amerikan Danigmanlar Dernegi
(ACA-American Counseling Association) tiyesidir.

Pedagojik Danigman ve Aile Danigman olan Giines halen BabyeiYou, MothercrBaby ve Aktiiel
Yasam dergilerinde yazmakradir.

Yayinlanmis 21 Tiirkge, 2 Ingilizce eseri bulunan Giines, “Cocuga duyarlilifin aremasinin
toplumsal iyi oluga katki saglayacagini” vurgulamaktadir.

Adem Giines evli ve dért gocuk babasidir.

Yayinlanmis Eserleri: Giivenli Baglanma
Tiirkge Mahremiyet Egitimi
Cezasiz Egitim Dogal Ebeveynlik
Cezasiz Egitim-2 | Edinerek Ogrenme ve Pratik  Cocukluk Surt
Uygulamalar Dogru Bilinen Yanlglar
Advm Advm Cocuklarda Cinsel Egitim Pozitif Iletisim

Ergenlik Dineminde 100 Temel Kural

7-14 Yag Diinemi Cocuk Egitiminde 100 Temel Kural
0-6 Yas Désnemi Cocuk Egitiminde 100 Temel Kural
Cocuk Egitiminde 100 Temel Kural

Cocuk Neyi Neden Yapar 2

Cocuk Neyi Neden Yapar

Cocuk Deyip Gegmeyin

Aile ile Baglanma [ Aidiyet

Annelik Sanat:
Tatil Sitrecinde Cocuk Egitimi
Rahat Birakin Beni

Bilmezsen Korkarsin Tabi

Ingilizce
The Wonder of Childhood
The Education of Privacy for Children



ICINDEKILER

1. BOLUM
Oykiimiiz Cocukluk Yillarinda Bagladl .....creeessecssasscssinnas 9
Duygularimi YonetemiyOorlil .. csrsssssaresssssssssssssssissssssssses 36
2. BOLOM
Onarima Giris .......... 53
SEANSLAR
1. HAFTA
WA I ciscicisaismmcimssvimismiiismivissniss s nisssssasssvass epmasspmissanssssnamsavaned 59
2. HAFTA
Hissi Hissetme ve Hissi Yonlendirme ......coeeveeeesemecicncnncs 79
On Bilgiler
Seans Odasinin Ozellikleri
UFEULATNA s coicesesssisissssissisminmmasissusnissssosisssnsssistastassnsanioissussssssssons
1- Hissi Hissetme
KNI IZL ATAYITL 1.serneencassamaensensinsissioissbisman iiisssasaissssistinsismssns 105
2- Hissl YO enAiTr e  coiissioesisirississiivissisinsinassssisesssssosasans 108
NE OFTNAIK? .ovouuvrrrcereeesssssssssssssssssssmsssssssssssssssssssssssssssssssssss 109
3. HAFTA




4. HAFTA

Duyguyy YOREMeEK ouimmsmsmmonsisissmmssmnsssssensastssasemsessasnsasens 125
ONL BIIGILET ettt sssass s sasssss b sssss s ssssssassnsas e 127
T BTN s cvsmsy s e S b s 136
1151 =1 [ YRR 136
2. LD werrrenrenerrreen e ecscns s scssias st ran s s arss s s sanastes 144
) 1 1 e 148
EDZOE s cinnas s as senes oo SSRGS o AR S S S O AP ARRI VA Rn e 181
5. HAFTA
Kaygiva Ragmen BITaKima .o 185
O Bl o 187
UYEULAINIA covvrcerraensireesssecssaseasssssassssssssssassssssssssssssssssssssssssssssnsensssnas 191
T 1 - 191
Birakma - Birinci Derinlik BOYULU ....ccoevicanennimsnenisssnsessinns 194
Birakma - Ikinci Derinlik BOYULU ......cuuuereessreesssseesssscssssssonss 195
Birakma - Uclincii Derinlik BOYULU....uwwsseresserensseeessenesssssones 196
6. HAFTA
INSAN 1€ TEIMAS...ieriverrnrcssesnnsssssssmsesssmsesssssssssssssssssssssssssssenes
On Bilgiler
Uygulama
7. HAFTA
Yahtimdan CIKIS ....ciemsssisissmsssssssssssssssssssssssssssssssasssssess 213
BIRAK VE RAHATLA ....... T CRETUA—. M— ; |
Zorluklar Karsisinda Birakin ve Rahatlayin... ... 227
Kaliteli Bir Yasam S6zil Verin Kendinize........ccccccceveniinnnnes 227

ONARIM HIKKAYELERI .vevoreseresersnsrsensssnssassssnsssssnsssanssens 231



ONEMLI

Bu kitap eklektik yontemle hazirlanmis bir
Duygusal Farkindalik
(Emotional Awareness)
caligmasidir.

Kitapta gegen bilgiler ve uygulamalar bir tedavi
degil, farkindalik icerir.

Psikolojik sorunlarin tedavisinde uzman destegi
alinmahdir.



Kitapta anlatilan uygulamalar
www.ademgunes.com
web sitesinde ve
YouTube’da, “Pedagoji Okulu”nda

videolar ile desteklenmistir.

Uygulamalari dogru bir sekilde yapabilmek icin,
kitabin icinde QR kodla verilen “Kendi Kendine
Onarim Egitim Videolari’ndan da destek alinmasi
onerilir.



- 1.BOLUM -

oykimiuz cocukluk
yillarinda basladi







Ankara’da dogdum, Ankara’da buytudim...
Orta diizeyde geliri olan bir ailenin ¢cocugu idim...

Babam, kendi halinde, diirtist, miitevazi bir taksi
soférii, annem sevgi dolu bir Anadolu kadini...

Cocukluk anilarim sokakta oynadifim oyunlarla
dolu... Yola koydugumuz iki tagin arasindaki kale
direklerinin oniinde, asagl mahallenin cocuklari ile
top kosturmak... ugurtma ugurmak... misket biriktir-
mek...

Babam ben heniiz 14 yaginda iken vefat etmisti...
Cocuktum...

Oliimciil bir hastalifin bizden gizledigini bilmi-
yordum...

Siirekli hastaneye gidip geliyordu...

Bense babamin hastane isleri bitince bana alacag:
bisikleti bekliyordum...

Aslhinda hala bekliyorum...

Sanki babam bana bir giin bisiklet alacak gibi ha-
yal ediyorum...

Gergekci olmasa da beklentim bu, kaybetmek iste-
miyorum...
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Hayal kirikligina diismek yerine bu ‘cocuksu duy-
gumu’! yagatmak istiyorum...

Babamin vefati yasamimda isittigim ilk ‘gonk’ sesi
oldu...

Birkag aksam fark etmedim gercekten vefat ettigi-
ni...

Onun dliimini degil, bisikletimin ne olacagini di-
sintyordum...

Babam sanki, birkag giin sonra zaten gelecek gibiy-
di...

Ancak gercegin soguk yiizii ¢ok gegmeden gorun-
di...

Arabasi evin dniinde bu kadar uzun stire hig kal-
mamistl... ve evin bu sessizligi cok can sikiciydi...

Babamin 1srarla gelmemesi sinirlerimi bozmustu...

Vefatinda sagkin gozlerle etrafimda aglayan insan-
lar1 seyreden ben (ve aslinda gecirdigim bu travma®
sirasinda “Aferin, ne kadar da akill ¢ocuk, hig agla-
muyor...” diye basi oksanan ben) tigiincii giiniin aksa-
mi artik dayanamayip saga sola saldirmaya, aglama-
ya bagladim...

icimde tuhaf bir daralma vardu...

1) Insanin bir dénem yasadigi ve fakat yillar icinde geride kalan ‘pozitif’ duy-
gular, o bireyin onanmina katki saglar. Bu duygulara ‘referans duygular’
diyoruz. Referans duygulanmn onanm sirecine nasil katki saglayacag ki-
tabin ilerleyen béliimlerinde detaylica ele alinacak.

2) Yillar sonra dgrendim ki, bir cocugun babasinin 6liimii, sadece bir bireyin
olumii degildi... umutlarn 8limii... duygulann bir kisrminin 8lumydd...



Kabul etmek zor geldi babamin yoklugunu...
Kalbim sisiyordu sanki...

Bagirip cagirdigimi, ne dedigi belli olmayan cim-
leler kurdugumu hatirhyorum o aksam...

Arada bir babama kiziyordum, giivenimi kirmisty;
“Bana bisiklet alacagini sdylemistin, yalanci...” diye
bagiriyordum?...

Sanki kizgimhigimi duyacak, kendisini savunmak
icin bir yerden cikip gelecek, tebessiim eden simasi
ile “Alacagim, alacagim bagirma 6yle...” diyecek gibi
bir his vardi i¢cimde...

Ama olmadu...
Son girpiniglarim bosa ¢ikti...

Ne yapacagini bilmez bir vaziyette pencerenin
oniine oturdum...

Olimiin soguk yiiziini seyrettim, camin kenarin-
da... “Acty1 duymamak icin” yoldan gecen beyaz ara-
balar1 saydim saatlerce...

Babamin 6limiiyle “duygularimi bastirmay1” 6g-
rendim... Artik hayatta daha giiclii olabilecek bir
araca sahip olmustum?*... Duyarsizlagmay1 6greniyor-
dum adim adim...

3) Yasadigim bu duygusal bosalmanin Travma Sonrasi Stres Bozuklugu ol-
dugunu égrendigimde, gocukluk resimlerime bakip o anlagiimayan halime
epeyce hiiziinlendim. Yasadigim duygularla nasil bas edecegimi el yorda-
miyla dgreniyordum... Halbuki, o an duygulanmi nasil yénetecegimi bilme-
ye ne kadar da ¢ok ihtiyacim varmis.

4) 0 giin, duygulanmi -nasil yénetecegimi bilemedigim icin- bastirdigimi,
kendimi duyarsizlastirdigimi yillar sonra 6grendim. O zaman, bastirilmig
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ik Ucak Yolculugum

iIk ucak yolculugumu 23 yasinda yaptim... Benim
icin heyecan verici bir deneyimdi... Gokyiiziinde ol-
mak, bembeyaz bulutlarin tizerinde gezinmek, go-
cuk gibi sevindirmisti beni...

Keyifle gecen bu yolculuktan sonra iki yil hi¢ uca-
ga binmedim...

Iki yil sonra yeni bir yolculuga ¢ikmam daha gere-
kiyordu... Ancak bu sefer icimde garip bir ‘direnc¢™
hissettim... ‘icimde bir ses’® bu yolculuga ¢ikmamam
gerektigini, cikarsam ucagin diigecegini soyluyor-
du... Yolculuga birlikte ¢ikacagim herkes mutluydu,
tatil planlar1 yapiyordu... Bense onlarin bu yolculuk-
ta baglarina neler gelecegini zihnimde yagiyor, on-
lar1 seyrederken garip bir duyguya kapiliyordum...
(Yillar sonra bu direncin bilincaltimin beni koruma
cabasindan kaynaklandigim ‘fark ettifimde,” kendi
onarim siirecim baglayacakti...)

Giinler gegiyor, ucus tarihi yaklagiyor, kalbimdeki
tuhaf carpinti giin gectikce artiyor, i¢im daraldikca
daraliyordu...

Sonunda icimdeki bu daraltiyr yakin bir arkada-
simla paylastim... Giildii, “Oliimden mi korkuyor-

duygularin yillar sonra daha kuvvetli bicimde ortaya cikacagina dair tabii ki
hicbir bilgim yoktu.

5) Direng; icsel reddedis. Bilingaltinin, bireyin bir davranigi yapmasina engel
olmak igin igsel huzursuzluk hissettirmesidir.

B) i sesler, ‘direnci kuvvetlendirmek igin’ akla gelen kaygil diisiincelerdir.



‘Psikolojik problemler ‘iman
zayiyfigv’ diyerek basite
alinmamaludrr...

sun..” dedi. “Insan kaderinde ne varsa onu yasar,
korkma,” diye nasihat etti...

Beni anlamamisti... yasadigim sey korku degildi...
Anlam veremedigim bir bunalt1 yasiyordum...

Arkadasimla aramda gecen bu konusma beni ra-
hatlatmaya yetmedi...

Birkag giin sonra diislincelerine énem verdigim,
benden yasca biiylik bir kisiye daha actim konuyu...
O da; “iman zay1flig1” diye kestirip att1... Gengligimin
en zaylf zamaninda isittigim bu s6z beni giiclendir-
mek’ yerine, daha da huzursuz etti...

Yolculuga cikacagimiz giiniin gecesi sabaha kadar
defalarca sicrayarak uyandim... uykumun en derin
yerinde bir ‘bosluga diisiiyor gibi hissediyor’ ve
¢irpinarak uyaniyordum...

Sabah havaalanina gitmek tizere erkenden yola
¢iktim...

7) Psikolojik zorluk yasayan birinin ihtiyac olan sey, yasadig zorlukla bas
edebilecek giice erisebilmesi icin gerekli diisiinsel ve/veya duygusal des-
tektir.

8) Bireyin rilyada bir bosluga diiser gibi hissetmesi, yasadigi zorluk karsi-
sinda genellikle, kendini (duygusal olarak) 'yalniz ve giigsiiz’ hissetmesinin
disavurumudur,
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Havaalanina vardigimda kalbimin daralmaya bas-
ladigan1 hatirhyorum... Igeri girdim... Anonslar ara-
sinda, kalabaligin iginde, ugagin kalkacag1 perona
dogru goniilstizce ilerledim durdum...

Sanki o an orada degildim, her seyi ‘hayal dinya-
sinda’ yasiyor gibiydim...

Kalbimdeki daralma arttikca artiyor, perona dog-
ru ilerleyen insanlar1 seyrederken, icimde “herkes
dlitme gidecek” diye sesler igitiyordum...

Sanki kader onlari bir ucagin icinde bulusturup
olume gotiirecekti...

O an biri elimden tutsa ve “Hayir, binme!” diye
beni ¢ekip gotiirse rahatlayacaktim...

Ama olmadi... Oniimdeki sira ile birlikte ilerleye-
rek ucaga bindim...

Birkac y1l 6nce sevingle bindigim bu arag su an be-
nim katilim gibi duruyordu...

Valizlerini yerlestiren insanlar...

Aglayan bebekler...

Emniyet kemerini takip hemen uykuya geg¢mek
icin bagini cama yaslayanlar...

Sanki onlarin bilmedigi bir seyi biliyormusum
gibi, garip bir duygu ile insanlar seyrederek koltu-
guma oturdum...

9) Kaygl, belli diizeyin iizerine giktiginda birey ‘farkli bir biling hali’ yagar. Bu
hal, gercek yagamin disinda, hayal ile riya arasinda bir algidir.



‘Ucagin camindan digariyl seyretmeye koyuldum...
goziim kanatlara takildi.. kanatlarda gevsemis bir
vida, kirilmig bir mekanik aksam, gézden kagan bir
ayrint1 var mi diye incelemeye bagladim... Anonslar,
ding-dong sesleri, hosteslerin acil ¢ikig talimatlarz...

Ve sonunda ucagin dev gévdesinin kipir kipir ha-
reket etmesi kaygilarimi zirveye ¢ikarmisti...

Ucagin tekerinin her bir hareketini sezecek kadar
hassaslagmistim...

Kalkis pistine gelip son hizla takur tukur hizla yol
almaya bagladifimizda artik icimde bir seylerin kop-
tugunu somut olarak hissettim...

Gozlerimi siki sikiya kapattim, diglerimi siktum,
koltuga koparircasina yapistim... Tam 3 saat boyun-
ca hic kimildamadan ayni pozisyonda &ylece kala-
kaldim... Ne hostesin yemek teklifine cevap vermeye,
ne de camdan disariya bakmaya cesaretim kalmistu...
Ucagin inige gectigi anonsunu duyuncaya kadar elle-
rimin uyustugunu, dislerimi siktigimi, ¢cenemin agri
icinde kaldigini hissedemedim...

Sonunda yere indik inmesine ama, aklima donts
yolculugu disiince tatilin tad: kactu...

Bu yolculuk ucus fobimin'’ tetiklendigi yolculuk
olarak hayatimda yerini aldi...

10) Ucus fobisi (Aviofobi), en agir fobilerdendir. Tedavisi zor ve uzun sii-
relidir. Ugus fobisi, tedavi edilmediginde panik ataga, kapal alan fobisine
(klostrofobi) doniisebilir, kalp krizini tetikleyebilir.
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Artik benim icin uzun yola ¢itkmak oliimle ayni an-
lama geliyordu...

Kendini Onarmak

Ucak fobimden kurtulmak hicbir zaman birinci
giindemim olmadu...

Terapi siire¢leri ¢ok uzun ve masrafl idi...

Bir psikiyatr ile goriisiip antidepresan almak da is-
temiyordum... o da ¢dziim degildi...

Bu yiizden siirekli bahaneler! bularak onarim sii-
recimi oteledim... Zaten giindelik yasamimda stirekli
ucak yolculugu yapan bir kisi de degildim...

Bu gelgitler icinde yillar gegti...
Fobim diplerde bir yerde 6ylece sakli kaldz...

Uyandirmadik¢a uyanmiyor, beni rahatsiz etmi-
yordu...

Yillar sonra insanlarin psikolojik sorunlarimin pe-
dagojik kékenlerini aragtiran bir uzman olmugtum...

Kitaplar yaziyor, radyo ve televizyon programla-
riyla insanlara pedagojik tavsiyelerde bulunuyor-
dum...

Bir giin ‘ucak fobisi’ olan bir kigi ile kargilagtim.
Orta yaglarda bir ig adamiyda...

11) Onanlmaya karsi direng, akilcil destegini kendi olusturdugu bahaneler-
den bulur. Bu sayede birey icsel sorunlarini yok sayarak rahatlar.



Ucak fobisi nedeniyle yasaminin nasil alt iist oldu-
gunu anlatt...

Ticari goriigmeler icin yolculuk yapamadigini,
egiyle tatile gidemedigini... cocuklarina diinyay1 ta-
nitmak gibi bir hayalinin oldugunu, ancak bunu ger-
ceklestiremedigini sdyledi...

Kendisini sagkinca dinledim...

Yardim istemeye geldigi kiside de ucak fobisi oldu-
gunu duydugunda acaba ne hissedecek diye tebes-
siim ettim...

Konusmasi bittiginde, “Sizi ¢ok iyi anliyorum,” de-
dim. “Bende de ugak fobisi var...”

Beyefendinin ylizinde anlamsiz bir ifade belirdi.
“Nasil yani?” dedi.

Durumu anlattim.

Biraz tebessiim ederek biraz acik s6zluligime sa-
sirarak beni dinledi... Kendisini neden ¢ok iyi anladi-
g1mi1 anladi.

Sonunda, kararsiz bir ses tonu ile “Peki ne yapaca-
g1z simdi...” dedi.
“Kendimizi onaracagiz...” dedim.

Ucak fobisi bireyin yasamini
kisitlayan bir problemdir...
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ilkk Adim; Farkindalik

Ucak fobisi olan beyefendi, saga sola bagvurarak
yardim ariyordu, ¢linkii bu duyguyu tek bagina asa-
mayacagini fark etmisti... Ashinda fark ettigi sey; bel-
li ortamlarda (ucaga bindiginde) duygularini yone-
temedigi> ve bedeninin duygularinin kontroliine
girip® istemsiz kasilmalar yasadig idi...

Peki, akil her duyguyu yonetebilir mi? Bir bagka
sekilde soracak olursak; zihin hangi duygular1 yone-
temez?

Zihin, bastirilmis duygular: yonetemez...
Ciinkii duygular bastirildikca giiclenir...

Zihin, sadece gelisimi normal devam etmis duygu-
lar1 yonetebilecek yetenege sahiptir...

Olumsuz bir durum karsisinda ¢ocuk susuyor, ko-
nusacaklarin igine atryor, hirsimi diglerini sikarak
bastiriyorsa, bastirdif1 duygular giin gectikge yone-
tilemez hale gelecek ve boylesi bir kisi yetigkinlik yil-
larinda ya 6fkesini yonetemeyecek ya duygu durum
bozukluklari ile kargilagacaktir...

12) Psikolojik problemlerin en belirgin Gzelligi, duygulan ydnetememektir.
13) Bastinlmis duygular, yillar sonra giiglenir. Kisi artik daha fazla basti-
ramadig) duygulan yonetemez hale geldiginde, bedenini de yonetemez
hale gelir... Gece dis sikmalari, gergin viicut yapisi, gergin bir sima bireyin
artik kendi viicuduna olan hakimiyetini kaybedip duygularnin bedene adim
adim hakim oldugunu gésterir. Sadece fobilerde degil, ayni zamanda ‘dfke
kontrol bozuklugu’'nda, ‘kayer bozuklugu’'nda, ‘duygu durum bozuklugu’ ve
‘obsesif kompiilsif bozukluk'ta da birey bedeninin kontroliinii duygularina
kaptinir... Ne kadar ok ¢abalarsa cabalasin bedenini tekrar kontrol altina
almasi zorlasir...



Bu konuyu biraz daha acabilmek icin sevgili baba-
min vefat ettigi ddneme geri donmeliyiz...

Babam vefat ettifinde ben duygularimi nasil yone-
tecegimi bilmiyordum...

Kalbimde nefes almami zorlastiran bir “daralma”
hissediyordum, ancak etrafimdaki kimse yagadigim
bu daralmayr nasil yénetecegim konusunda bana
yardimcl olmuyordu.. Hangi duyguyu yasayacagl-
mu sasirmis halde ortada dolasiyordum, biri ¢ikip da
bana “Aglamak istiyorsan agla, bastirma kendini” de-
miyordu...

Geri doniip baktigimda o dénemde zaten ¢evrem-
deki insanlarin pedagojik farkindahifimin da pek
yiiksek oldugunu géremiyorum...

Halbuki ¢ocuk egitiminin en énemli iki konusun-
dan biri, cocuga, “zorda kaldig1 sirada duygularim
yonetmeyi” 6gretmek... Bir digeri de sosyal yasama
ait “davranis egitimi” vermekti...

Babamin vefat ettigi glinlin aksaminda, kalbimde
yasadigim s1izinin adi neydi bilmiyordum... O s1ziy1
hissederken aglamal miydim, derin nefes mi alma-
liydim, oyalanmali miydim, uyumali miydim bilmi-
yordum Ki...

Hentiz 14 yasinda bir ¢cocuktum...

Duygularin ac1 verici eylemleri karsisinda ne yap-
mam gerektigine dair hicbir tecriibem yoktu...
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Organizmam (bilin¢altim) kendi ¢6zlimiint ken-
di {iretmisti... Yoldan gecen beyaz arabalar1 sayarak
acillarim1 bastirmaya yonlendiriyordu beni... Kal-
bimdeki siziy1 bastirmak i¢in oyalanmayi** 6greni-
yordum...

Hangi cocuk olursa olsun bag edemeyecegi bir duy-
guyla karsilastiginda, bilingalti, acilarin daha derine
inmesine engel olmak icin o ¢ocugu oyalanma dav-
ranigina yénlendirir... Béylece ac1 bastiriimis olur...

Anne babasi kavga eden bir cocugun kenarda bir
yerde bebegi ile oynaylp sarki sdylemesi gocugun
cok mutlu olmasindan degil, duygularini bastirmaya
caligmasindan dolayidir.

Zavalli ben de dyle yapmisim...

‘Oyalanma davranigl’ sadece cocuklarda goril-
mez...

Duygusal problemleri olan yetigkinler de acilarini
‘siirekli’ bastirmak icin oyalanma araglarina tutu-
nurlar...

14) Oyalanma davramisi, duygu diinyasinda aci duyan kisinin, bu acilart his-
setmemek iizere yoneldigi davramslardir. Kisi, cocukluk déneminde icinde
hissettigi sikintilan nasil yénetecegini 6grenmemis ise karsilastigr acilan
duymamak icin oyalanma davranislarina yonelecektir. Oyalanma davranis-
lari her zaman zararsiz davranislar olmayabilir. Cocugun duygulan ne kadar
hassas ise, yonelecegi oyalanma davranigi da o denli bityiik olur. Ornegin,
arkadaslan tarafindan stirekli dislandigim distinen bir gocugun oyalanma
davranisi arkadaslarinin esyasini calma seklinde ortaya cikabilir... Ergenlik
déneminde cinsel haz arayisi ile kendini sorunlardan uzak tutabilir... Korku
filmleri, melankolik mizikler, 8fkeli gruplarla isbirligi, sigara gibi yasak ey-
lemlerin verdigi heyecanlar da icsel acilari bastirmak izere siklikla basvuru-
lan oyalanma davranislandir...



Cocukluk yillarindan itibaren
yasanilan her his, duygu
diinyasinda bir birikinti
halinde toplanr...

Bu bazen telefon, bazen televizyon, bazen inter-
net, bazen aligveris, bazen gezmek, bazen siirekli ko-
nusmak seklinde goruldr...

Birey ‘stirekli’ kendisini meggul ederek igsel hu-

zursuzluklarim bask: altinda tutar...

Kendini oyaladif1 araclar elinden alinacak olsa da-
ralir... bunalir... catacak yer arar...

Oyalanarak duygular1 bastirmak cocukluk yilla-
rinda 6grenilen, yetigkinlikte devam eden bir duyar-
sizlagma aracudir...

Anne babasinin kavgasina sahit olan bir cocugun

bir kogeye cekilip oyuncaklar: ile oynamasi, mutlu
oldugundan degil, kalbinde hissettigi aciy1 bastirmak
icin oyunu bir oyalanma davramgsina doniistiirme-
sindendir...

Veya yasadif bir tacizin asagilanmighigini unut-
mak i¢in ¢ocugun kendini okula, derse, egitime ver-
mesi, asagilanmighgini hissetmemek i¢in olusturdu-
gu bir oyalanma davramsidir...
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Ya da, gece altini 1slattifini fark eden bir ¢ocugun,
annesinin bagirmasinin siddetini hissetmemek igin
vurdumduymazca hareket etmesi... giin iginde, akl-
na, kendisinin alt 1slatan bir ¢ocuk oldugu diisiince-
si geldikce kardegine gatmasi, onun canini yakmasl,
aksam saati yaklastikca ‘simarikca davraniglar’ ser-
gilemesi, yaramaz bir ¢ocuk oldugundan degil, i¢in-
deki huzursuzlugu bastirmak icindir...

Oyalanma davramslari, bir bilincalt1 savunma
aracidir...

Bu sayede birey zorluk cektigi duygularin igselles-
mesini dnler, acinin bedene yayllmasini durdurur...

Oyalanma davraniglar: ‘anlik’ olarak ige yarasa da,
organizma bu sayede ‘duygulan yoneterek giiclen-
mek’ yerine ‘acidan kacmayr’ 6grenir...

Cocukluk caginda acilar1 bastirmak igin 6grenilen
bu davranis, yetigkinlik yillarinda da devam eder...

Boylesi bireyler problemle ylizlesmek yerine yok-
mus gibi davranarak kagmayu... sorumluluk alarak
problemi ¢ozmek yerine, dtelemeyi, geciktirerek yok
saymayl ... duygularin dzgiirce yagamak yerine, yi-
zeysel temaslarla gecistirmeyi kisiliginin bir parcasi
haline getirmek zorunda kalirlar...

Ucak fobisinden kurtulmak i¢in yardim isteyen

beyefendiye dénecek olursam, ashnda o da yillarca
bastirdign duygularini, bir ucak yolculugunda yasa-



dig1 korkudan sonra bastiramaz hale gelmis, kaygi o
an biitiin bedenine yayilarak fobiye dontgmusti...">

Kendisine ucus aninda bu yogun kaygidan kurtul-
mak icin ne yaptigini sordugumda, “O an zaten bir
sey yapamiyorum... ne duygularimi ne de bedenimi
yonetebiliyorum... kilitlenip kaliyorum... sanki kal-
bim biitiin bedenimi ele gegiriyor, caresizce kasilma-
lar yasiyorum...” dedi.

Gozlem dogruydu...

Beyefendi, yonetmekte zorluk ¢ektigi bir duygu ya-
sadifinda kasiliyor, kendini sikiyor, duygularini be-
denini kullanarak bastirmaya yoneliyordu...

Halbuki bu durumdan kurtulmasi i¢in yapmasi ge-
reken sey ‘kendini birakmak’ta...

‘Bastirarak giiclendirdigi’ duygularimi ‘normal-
lestirebilmesi’ ve ‘ruhsal odzgiirliigiinii yeniden
elde edebilmesi’ icin bu beyefendi;

1- Kaslarini birakmaya...
2- Duygularimi birakmay: 6grenmeliydi...

Nasil ki, ‘bastirmak’ duygularin giiclenmesine ne-
den oluyorsa, ‘birakmak’ da bastirilarak giiclenmis
duygularin normallesmesini saglar.

15) Bastirilan duygular bir ébek gibi organizmada topluca durur. Bastinldig
stirece rahatsizlik vermez. Ancak bir korku, panik veya yiiksek kaygi aninda
bu dbel¢ hisler kontrolsiizce biitiin bedene yayilir. Organizma artik bu hisleri
6bek halinde bastiramadigi igin biitiin bedeni kontraol altina almaya calisir.
Fobi sirasinda bireyin bedenini kontrol edememesinin sebebi, yillarca bas-
tirdig! hislerin biitlin bedene yayilmis olmasidir.

25



26

Bastirilarak giiclenmis duygular, bir tehdit algisin-
da birden aktiflesir... Bireyi savunma pozisyonuna
gegirir... Bedenin kontrolil aklin yénetiminden ¢ikar,
hisler bedene hakim olur...

Bu, dfke aninda da boyledir, kaygi aninda, takinti-
larda da...

Temizlik takintis1 olan biri, ellerini ne kadar yi-
karsa yikasin, yine de temiz hissedemez... Clinkd, y1-
kanan sey bedene aittir; kirlilik hissi ise duygulara
ait... El ne kadar yikanarak temizlenirse temizlensin,
hisler yikanarak temizlenemez... Hissin kokeni olan
duygu degismedikce kisi ellerini yine kirli hissede-
cektir... Boyle bir problem yasayan birey, ellerini
yikadikga problemden kurtulamayacagini, ellerini
yikamakla degil hislerini degistirerek problemden
kurtulacagim bilmelidir...

Veya 6fkeli bir birey, bastirdikga 6fkesinin daha da
giiclenecegini bilmeli, bu duygudan kurtulmak igin
bastirmay1 degil, kendini birakmayi 6grenmelidir...

Kitabin ilerleyen sayfalarinda kendini birakmanin
ne oldugunu ve nasil uygulanacagini adim adim bu-
lacaksimniz...

Uygulamalara gecmeden 6nce yaptigimiz bu pay-
lagimlar ne kadar anlagilirsa, seanslarda yapilacak
pratik egzersizler ve o egzersizlerin onaricl etkisi o
denli yiiksek olacaktir...

0 yiizden bilgilenmeye biraz daha devam edelim...



Duygularin Hafizasi

Cocukluk yillarindan itibaren yasanilan her his,
duygu diinyasinda bir birikinti halinde toplanir...

Bu his birikintisine “bilincalt1™® diyoruz...

Bilincaltindaki hisler normalde pasiftir. Ancak
olumsuz bir durum olustugunda uyanir ve bireyin

‘bedeninde’ aktiflesirler...

16) insanda iic bilgi deposu vardir.

1- Zihinsel Hafiza (veya Biling); Yasanilan her olayin davrams boyutu zih-
nimizdeki néronlardan olusan devasa beyin devrelerine kayit olur. Bu ka-
yitlar sinapslar aracihigwyla birbirleriyle etkilesim kurarlar. Sinapslar bir kablo
gibi, beyin devreleri arasinda veri transferi yapar. Sinapslardaki etkilegimin
enetjisi *hisler’dir... Gecmiste yasanilan bir olayda, eger duygu ve his kulla-
nilmis ise, kaydedilen bilgi bir baska bilgiyle etkilesim kurabilecek &zellige
sahip demektir. Eer yasanan bir olayda duygular ve hisler kullamilmamuis,
bastirilmis ise, o olayin kayit edildigi beyin devreleri'nin enerji kaynagi da
olusmamis demektir. Bir bagka deyisle beyin devreleri'nin birbirleriyle bilgi
alisverisi yapabilecek aglan olusmams demektir. Bundan dolayi kayg ile
yasanilan bir olay, duygusal yoksunluk icinde gecen giinler, cocukluk yilla-
rinda yasanan ilgisizlikler, bireyin gecmisini hatirlayamamasinin temel se-
bebidir. Hatiralarda duygu ve his yoksa, geriye doniik hatirlamalar da olmaz.
2- Duygulanin Hafizasi (veya Bilingalf1); Yasanilan her olayda hissedilen
duygular, zihinde, yani biling diizeyinde degil ayn bir yerde birikir. Bu yer,
duygularin hafizasidir. Bir bagka deyisle, bilincaltidir. Bilingalti; hislerin bi-
rikintisiyle olusur. Gorevi; olaylar sirasinda yasadigi hislerden edindigi tec-
riibelerle bireyi yasamda tutmaktir. Bilincaltinda biriken hisler, kaygi duru-
munda aktiflesir. Bireyin zihnini ve bedenini cok glicli bir enerji ile kontrol
altina alir. Kisi her ne kadar bilingaltiyla olusan bu davranislarina anlam ve-
remese de, onlardan kurtulmak istese de bilincaltimin baskisindan kendisini
kurtaramaz.

3- Kas Hafizasi; insan, uzunca siire hangi duygu icinde yasadiysa, o duygu-
yu yasarken olusan kas durusu kisinin fizyolojik yapisinda kalici hale gelir.
Her ne kadar bugiin ayni duygulan yasamiyor olsa da kas hafizasi, kasildi-
&1 hali ile ylece etkinligini stirdiiriir. Yasadigi acilarla surati ¢cgken bir yash
adam, bugiin artik eski acilan tasimiyor olsa da simasi mutsuz goriinmeye
devam edecektir. (Katkilarindan dolayi Sinirbilimci Prof, Dr. Sinan Canan’a
tegekkiirler)
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Onarun, bireyin gecmis
yularda ‘birikmis olumsuz
hislerden’ kurtulmasi, bu
sayede bir ic¢ genisligi elde
etmesidir...

Bunlar genellikle, gdglis kafesinde sikigmalar, bo-
gazda yogunlasmalar, karin boélgesinde kasilmalar
ve kalpte daralmalar seklinde ortaya cikar...

Bu bélgelerdeki huzursuzluk hissi, bilingaltinin
aktiflesmesi ile organizmanin savunma pozisyonuna
gecmesidir...

Savunmalar, genellikle saldirgan davraniglar sek-
linde goriiliir...

Ozetle, cocukluk yillarinda duygularin zarara ug-
ramasiyla olusan yetigkinlikteki bunalti, su kisir
dongii seklindedir;

1. Yasanilan bir olumsuzluk bilincalti hislerini
uyarir.

2. Bilingalti, fizyolojide olusturdugu huzursuzluk
ile savunma pozisyonuna gecer.

3. Organizmanin kendini savunmasi saldirganlik
seklindedir. Bu saldirganhgin ad1 ofkedir.

4. Ofke duygusunun digavurumu bagirma, haka-
ret, agagilama, fizyolojik, psikolojik veya duygusal
siddettir. Bilingalt, bu sayede kendisine olumsuz



his veren kisiyi veya durumu etkisiz hale getirmeye,
bastirmaya, yok etmeye girisir... Kendisine yonelen
olumsuzluktan kurtulacagl ve rahatlayacag yanilgl-
s1icindedir...

5. Ofkenin siddeti ¢ocukluk yillarinda duygularin
ugradig1 zararin siddeti kadardir...

Bu acidan bakildiginda, 6fkeli bir bireyin ortaya
koydugu cilginca davranislar, ‘cocuklukta hassaslas-
mis duygularin’ bireyi ac1 i¢inde kivrandirmasindan
baska bir sey degildir...

Bu acilar, bazi bireylerde kalpte daralma hissi,
bazilarinda omuzlarda kasilmalar, bazilarinda go-
giiste sikigmalar ve karm agrilari seklinde kendini
gosterir...

Farklilik, her bireyin kendi ¢ocukluk déneminde
yagadig1 duygusal zorluklar sirasinda ortaya koydu-
gu (veya koyamadig1) davraniglarla ilgilidir..."”

17) 1- Omuz, boyun, bas bélgesinde kasiima... Cocukluk yillarinda psikolojik
vevya fizyolojik siddete maruz kalmus kisilerin yetiskinlik yillarinda bu bélge-
lerde kasilmalar olusur. Béylesi kisiler, aldiklan bir olumsuz his ile dislerini
sikar, omuzlarini oynatir, baslanini saga sola yatirarak rahatlama ihtiyaci
hissederler. Bunun sebebi, cocukluk yillannda maruz kalinan fizyolojik sid-
det sirasinda, organizmanin basi korumak igin omuz ve boyun bélgesinde
savunma hislerini yogunlastirmasidir. 2- Gégiis ve bogaz bélgesinde si-
kisma... Cocukluk yillannda maruz kalinan haksizliklar sirasinda cecugun
kendini stizel ifadelerle savunmaya calismasina izin verilmemesi ve sustu-
rulmasi ile bogazda olusan diigiimlenme, gogiiste olusan sikigmalardir...
3- Kanin kaslannda agrilar... Cocukluk yillarinda yasanilan agagilanmusliklar
sirasinda cocugun edilgenlesip hicbir tepki veremeden biitin agagilanmis-
liklan icsellestirmesi ile olusan agirliklardir... Yukanda bahsedilen durumlar
bu i bélgeyi hassas hale getirir... Yetigkinlik yillaninda benzer zorluklar ya-
sandiginda, organizma yine bu iig bélgede kasilmalar ve agniar olusturarak
bireyi savunma pozisyonuna gegirir...
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Ancak bircok kisi yasadif1 bu agrilarin kékeninin
cocukluk yillarina dayandiginin farkinda degildir...
Genellikle icte hissedilen baskinin siddetinin, yasa-
nan olayin biiyiikligiinden kaynaklandigl zannedi-
lir...

Halbuki, onarilmaya ihtiyaci olan Kkisinin i¢inde
yasadif1 baski her zaman kargilastigl olayin biyuk-
ligii kadar degildir...

Eger birey, bas edilmesi gii¢c bir durumla karsi
karsiya ise organizma (bilincalt1), kendi i¢inde bir
kisirdongii halinde, baskinin siddetini artirmak igin
bireyin i¢ seslerini uyandirir; “Bu ne bicim hayat...
beni ne zaman diisiindii ki... bu béyle giderse yarin
basima c¢ikar... beni hi¢ adam yerine koymuyor...”
Boylelikle birey, acisinin giddetini artirir... Kendini
bas etmekte zorluk ¢ektigi duruma veya Kkisiye karsi
daha giicli hale getirmek icin kendine negatif ener-
jit® yiikler...

Bu durumu bir érnek tizerinden adim adim anla-
tacak olursak;

1. Telefon ettigi halde esine bir tiirli ulagsamayan
kisinin kendini kot hissetmesi, i¢inde hassashgini
tasidigl (6rnegin) “degersizlik” hissini uyandirir.

18) Negatif Enerji; olumsuz duygulardan gii¢ almak... kaygi, dfke, kin, nef-
ret, kiskanchk gibi negatif duygular organizmaya ekstra giic verir. Kisi adeta
doping etkisi ile hizlanan sporcu gibi olur. Dopingin etkisi gectiginde viicut
kendini ¢dkmils, tiikenmis ve huzursuz hisseder. Pozitif enerjinin (yagama
sevincinin) kékeni ise degerlilik hissidir. Insan kendini degerli hissettikge
enerjisi artar, sarki séyler, spor yapar, kitap okur... Pozitif enerji, degerlilil
hissi devam ettigi siirece titkkenmez.



2. Degersizlik hissi, duyguda olumsuz ¢agrisim ya-
pip kiside kendisine degersizce davranilmasina yo-
nelik 6fkeyi uyarir.

3. Ofke, kisiyi karg1 tarafin olumsuz tutumunu de-
vam ettirmemesi i¢in saldirganlastirir. Saldirganh-
gin amaci, o an duygularda hissedilen aciy1 dindir-
mek lizere kendisine kotii davranan kisiyi bastirmak,
ezmek, kendisinde degersizlik hissi uyandiran kisiyi
aymi davranmgl tekrar edemeyecek hale getirmektir.

4. Bu amacina ulastifinda organizma rahatlar,
kendini giivende hisseder.

Normalde, ¢cocukluk yillarinda degersizlik hissi
tatmamus bir Kisi, boyle bir durumda kendini koti
hissetmez... Esine ulagsamadiinda, bunun mantikli
sebeplerini goriip kendini degersizlik hissine stirik-
lemez.

Organizmanin kendini giivende hissetme ihtiyaci
her zaman saldirganlik seklinde gorilmez...

Ornegin benim yasadifim ucak fobisinde de bi-
lincalim kendini ucagin icinde giivensiz hissedi-
yor, ancak saldirganlik duygusu olusturmak yerine,
ucaktan uzak tutmaya... ugaga binmis isem de ugak-
tan ¢ikarmaya zorluyordu...

Gecmisten bu yana iceride biriken olumsuz hisler
bireyde iki belirgin davranis: yol agar:

1. Ya olumsuz bir durum karsisinda saldirganlag-
tirir.
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2. Ya da olumsuz bir durum karsisinda kagindirir.
(Karsilasilan bir zorluk sirasinda bireyin uyumaya
yonelmesi... problemle yiizlesmekten kacinmasl...
yapacagl isi ertelemesi...)

Onarim, bireyin ge¢cmis yillarda ‘birikmis olum-
suz hislerden’ kurtulmasi, bu sayede bir i¢ genisligi
elde etmesidir...

Olumsuz hislerden kurtulmak, ancak o hisleri bi-
rakmak" ile miimkiindiir... Bunun naslil yapilacagin
egzersizler bolimiinde goreceksiniz...

Gecmis yillardan bu yana yasadigimiz olumsuz
hislerin icimizde birikmesinin sebebi benzer du-
rumlar olustugunda kendimizi savunabilmektir. Bir
baska deyisle, yasadifimiz olumsuz hisler, bugiin
elimizde tuttugumuz savunma davranislarinin koke-
nidir. Organizmanin bunu kolaylikla birakmak iste-
memesinin nedeni, i¢cindeki kétii hisleri biraktifinda
kendini savunmasiz hissedecegini zannetmesidir.

Bu acidan bakildiginda, bireyin duygular1 gecmis-
ten bu yana ne kadar ¢ok zarara ugramissa o birey o
kadar tepkisel ve savanucudur.”

19) Organizma, olumsuz hisleri kendi Gzerinde tutarak savunma duygular
gelistirmeye egilimlidir. Yasanan-her olumsuziuk, duygularda hassasiyete,
her hassasiyet savunmanin giiclenmesine sebep olur. Birey, onanlmaya
olan ihtiyaci ne kadar fazla ise, o denli tepkisel ve savunucudur... Psikolo-
jil olarak saglam bir kisi karsilastigi olumsuz olaylardan daha az etkilenir.
Ancak, kisinin olumsuz olaylardan etkilenmesi duyarsiziasilarak azaltiimig
ise, bu da basl basina bir sorundur... Hedef, bireyin duyarlihgini koruyarak
olumsuz olaylardan etkilenme diizeyini azaltmasidir... Duyarli ve etken bir
insan olmasidir... Bu duygu durumu, onanm sirasinda elde edilecek ig ge-
nisligi ile mimkundiir...

20) Savunma davranislanimizin kkeni, duygulann tzerinde biriken olum-



Bir kisinin kindarliga yatkin olmasy, o kisi boyle
diinyaya geldigi icin degil, gegmisten bu yana yaga-
dig1 olumsuzluklarin bilingaltinda birikmesinin so-
nucudur... Ya da bireyde, 6fke hissinin varhg, nefret
hissinin kolay canlanmasi, kendini savunabilmek
icin organizmanin biriktirdigi olumsuz duygular-
dandir...

Kisi bu gercegin farkinda degilse, biittin bir yasa-
min1 olumsuz duygular: icinde tasiyarak gecirdigi-
nin de farkinda degildir...

Ancak belki de isin en trajik yan1 sudur, kisi bunu
fark etse bile, bilincaltinda birikmis bu olumsuz his-
lerden kurtulmak ‘sadece’ fark etmekle mimkin
degildir. Daha énce de belirttigimiz gibi, akil sadece
normal duygulari yonetebilir; zarara ugramis duy-
gular1 yonetmekte, degistirmekte, diizenlemekte rol
oynamasl zordur.

Kisi icindeki ‘6fke’ hissini birakacak olsa ashnda
giiciinii de kaybedecekmis gibi hisseder. Bu, bireyi
dis diilnyadan korumak icin yillar boyunca birikmig
negatif enerjinin kaybidir aymi zamanda. Bu enerji-
nin kayb1 bireye gii¢ kaybi, enerji diigikligi gibi go-
riinse de kendini iyi hissetmesinin de ilk adimi ola-
caktir.

Negatif hislerden gii¢ almak bireyi gevreye kargi
savunucu yapsa da bireyi duygusal olarak yipratir,

suz hislerdir. Grnegin, degerlilik hissi eksik olan bir kisi, kendisine yanelen
olumsuz bir tutum karsisinda birden tepkisel davranis sergiler, hissettigi
‘degersizlik’ hissi ile kendini savunmaya galigir.
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tiikenmiglife goturir. Yagama sevincini yok eder...
Kisi ancak icinde birikmis olumsuz duygular: tek
tek birakarak ruhsal ézgiirliigiine erisebilir... An-
cak bilincalt1 bu duygularin birakilmasinda ¢ok da
istekli degildir... Bu hisleri birakmak, bilingaltinin te-
mel iglevine ters bir durum olacag igin, birey olum-
suz hislerden siyrilmaya calistikca organizma dire-
nir... “ama” der... “fakat” der... “o zaman ezilirsin”
der... “kendini savunmasiz birakirsin” der... birgok i¢
ses, bu his dénusiimiine direng gosterir...

Ucgak fobisini yenmek i¢in yardim almaya gelen kisi
ile duygularimizi nasil yénetmeye basladigimiz kita-
bin ilerleyen boliimlerinde seans seans anlatacagiz...

Gecmisten bu yana biriken olumsuz hisler, her
zaman ucak fobisi gibi ¢ok belirgin bir goriniisle su
ylzine glkmaz. Bazi kisilerde 6fke bozuklugu ile go-
riiniir hale gelir. Ofke, bireyin kendisinde bir sorun
oldugunu fark etmesi en zor olan bir his bozuklugu-
dur. Genellikle 6fkesini kontrol edemeyen Kisi, soru-
nun kendisinde degil, kendisini kontrolden ¢ikaran
kiside oldugunu disiiniir... Bu, ucak fobisi olan Kkisi-
nin yasadig: fobiden ucag1 sorumlu tutmasi gibidir...
Bu yiizden 6fke bozuklugu, bireyin kendisinde degis-
mesi gereken bir sey oldugunu fark etmesi acisindan
en zor bozukluktur.

Kiginin kendini onarmasinin ilk adum ‘farkinda-
Ik’ oldugu icin, 6fke bozuklugu olan kisilerin ken-
dini fark etmesi ve onarmak i¢in yardim talebinde
bulunmasi bu nedenle genellikle uzun yillar alir...



DUYGULARIMI YONETEMIYORUM

0 ya da bu sebeple bircok kisi duygularini yonete-
memekten sikayetcidir...

Kimi zaman 6fkesinden... kimi zaman gerginligin-
den... kimi zaman hayattan bikmigh§indan ve mut-
suzlugundan yakinir...

Bazen etrafindaki insanlarin kendisini bu hale
getirdigini diiginiir... gevresini elestirir, kizar, bag1-
rir cagirir, kirar doker... Bazen de sevdigi insanlari
sebepsiz yere incittigini fark eder, tiziiliir, pigman
olur...

Cogu kisi bunun psikolojik yardim gerektiren bir
sorun oldugunun farkinda degildir...

Psikolojik sorun denildiginde, genellikle, agir ruh-
sal rahatsizlik yasayan kisiler akla gelir...

Halbuki, psikolojik sorunun en yalin tarifi, bireyin
duygularini yonetememesidir...

Bunun en belirgin disavurumu ise ‘6fke’dir...

Ofke duygusunu yonetemeyen kisiler, bir 6nceki
boliimde de anlatildig: gibi genellikle kendisinde bir
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sorun oldugunu ve onarilmaya ihtiyaci oldugunu ka-
bul etmez...

Aslinda kendisinin halim selim olduguna fakat cev-
resindekilerin onu bu hale getirdigine inanir... 6fkeli
olduguna degil, 6fkelendirildigine... sinirli olduguna
degil, sinirlendirildigine... mutsuz biri olduguna de-
gil, insanlarin kendisini mutsuz ettigine inanir...

Duygularini artik yoénetemeyen bir kisinin, érne-
gin, bir tirld s6z dinlemeyen ¢ocuguna bagirip ca-
girdiginda “Ofkelenmeyeyim de ne yapayim, beni
dinlemedigi icin aferin mi diyeyim!” demesi... ya da
bir konuda hassasiyetini defalarca séyledigi halde,
cevresindekiler bu hassasiyete uygun davranmayin-
ca gerilmesi, kizmasi, kiismesi... “Hassas oldugumu
bile bile bdyle yapiyor, artik konusmayacagim” diye
tepki vermesi, yasadigl olay sirasinda duygularini
yonetememesinin sonucudur...

Ofke duygusunu yonetemeyen
kigiler, genellikle kendisinde
bir sorun oldugunu ve
onarilmaya ihtiyaci oldugunu
kabul etmez...



Tepki aninda bireyin mutlaka ‘kendince hak-
Iy’ bir sebebi vardir. Ancak, duygusal sorunlar bir
olumsuz durum kargisinda kisinin ‘haklr’ olup olma-
dig1 ile degil, ortaya koydugu ‘tepkinin biyukligi’
ile olculur...

Kisi ‘hakl’’ olduguna inandig igin ‘tepkisinin bi-
yiikligiinii hakliiginda arar.’” Halbuki gozlemlenme-
si gereken yer kimin hakl olup olmadif1 degil, ‘bu
kadar tepkinin dogru olup olmadigidir’...

Odevini 1srarla yapmak istemeyen bir ¢ocugun
durumu belki normal degildir, evet, dogru... Ancak,
cocugunun derslerine karg ilgisiz tutumuyla karsi-
lasan babanin kendini kaybedip elindeki kalemi def-
teri yere firlatmasi, bagirip cagirmasi normal midir?

Iste, onarilmaya ihtiyacimiz tam da burada goru-
niir hale geliyor...

Bireyin bir problem karsisinda ‘i¢ diinyasimda
yasadign baskinin siddeti’ ve dayamlmazhif ile
‘tepkisel’ davranmasl... yasadigi ‘huzursuzluk’ so-
nucu ice kapanip, kiisiip surat asmasl... veya disa
déniip, bagirip ¢agirmasi o Kiginin onarima olan
ihtiyacinin gistergesidir...

Boylesi kigiler, genellikle ‘yonetemedikleri duy-
gularmr’ degil, ‘duygularim etkileyen olaylarr
problem zannederler...

Kisinin bu durumu fark edememesinin ve ‘haksiz
miyim ama’ diye stirekli hakliliini sorgulamasinin
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sebebi; duygularinda yasadifl ‘baskinin gercekci
goriiniimi’dir...2!

Onarilmaya ihtiyaci olan Kiginin olumsuz bir du-
rum kargisinda hissettigi bask: gercekten ‘dayanil-
maz, ¢ldirtici ve biktiricr’dir... Ancak bu, genellikle
yasanan problemin dayanilmazhgindan degil, o kisi-
nin icinde yillarca biriken olumsuz hislerin bir prob-
lem sirasinda ‘aktiflesip’ bireyi dayanamaz hale ge-
tirmesindendir...

Ornegin, s6z dinlemeyen ¢ocugu igin “Bu ¢ocugun
sz dinlememesi ‘deli ediyor’ beni...” diyen bir anne-
nin icinde hissettigi baski ‘gercekten’ deli edecek de-
recededir... Ancak, baskinin bu denli siddetli olmas,
yasanan olayin o denli siddetli olmasindan degil, bu
annenin icinde yillarca birikmis olumsuz hislerin
problem sirasinda aktiflesip o annenin icinde ya-
sadig1 duygular: dayanilmaz boyuta ¢ikarmasimdan-

Veya cocugunun aksam yatmamak i¢in birazcik di-
renmesi karsisinda bir babanin ‘gildiracagim artik...’
diye asir tepki gostermesi, yasanan olayin gercekten
‘cildirticy’ diizeyde olmasindan degil, bu babanin yil-
lar iginde zarara ugramis duygularinin bir olumsuz
olay ile aktiflesip o babanin duygularini ¢ildirtici di-
zeye eristirmesindendir...

21) Duygularda yasanan baskinin gercelci goriiniimii; bireyin yasadigi bir
olumsuz durum karsisinda, ‘gercekten’ fiziksel bir baski hissetmesi hali-
dir... Bu baski fizyolejik gériiniime sahiptir. Birey bu durumu kalbin daral-
masl, gdgiisiin sikismasi, karin ve midede agrilanin olusmasi ile tarif eder.
Kimi durumlarda, boyun ve bas cevresinde gerilim seklinde de hissedilir...



Negatif hisler aktiflesmediginde kisi kendini gayet
iyi hissettigi icin, “Ashnda beni sinirlendirmeseler
sorun olmayacak” diye diigiinir... Ya da, boylesi bir
kisi ile birlikte yagayanlar, o bireyde negatif hislerin
aktiflesmedigi durumlardaki halini de yakindan bil-
dikleri icin “Ashnda c¢ok iyi biri, ama sinirlenince so-
run oluyor iste...” derler. Halbuki, duygulari yonete-
memek ‘iyi veya kotil insan’ olmakla degil, cocukluk
yillarindan bu yana biriken onlarca olumsuz hissin
artik bireyin duygularini kontrol altinda tutmasiyla
ilgilidir.

Bu durumu gocuklar1 konusunda yardim almak
icin gelen bir ailenin durumunda gézlemleyebiliriz.

30 yaslarinda bir baba, 5 yasindaki kizi i¢in “Ye-
mekte bir tirli yerinde duramamasi, kimil kimil,
bir o yana bir bu yana oynamasl deli ediyor beni...

Duygular: yonetememek, ‘iyi
veya kotii insan’ olmakla degil,
cocukluk yillarindan bu yana
biriken onlarca olumsuz hissin
artik bireyin duygularint
kontrol altinda tutmastiyla
tlgilidir...
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bazen elimin tersiyle vurasim geliyor...” deyince, esi
“Aslinda egim ¢ok iyi bir insan, ama cabuk sinirleni-
yor...” diye izah etmek istemisti durumu... Halbuki,
‘fyi insan(!)’ olmak ile insanin ‘duygularinin zara-
ra ugramis olmasy’ ve zarara ugramis duygularin
dayanilmaz baskis: ile giddet egilimli davraniglar
sergilemek ayr seylerdi.. Bunu beyefendiye izah
ettigimde, “Sizi anliyorum hocam... Ancak inanin ¢o-
cuk normal olsa ben de normal olacagim” diye cevap
vermisti...

Esi ile stirekli catigmalar yasayan 40 yaslarinda bir
hanimefendi ise, yagsadig son olay: soyle tarif etmis-
ti: “Esime telefon ettim, ulagsamadim. Mesaj génder-
dim, cevap vermedi... Tekrar tekrar aradim, acmadi
telefonu... Ona yiiz defa, ‘belki acil bir durum olabi-
lir, telefon ettigimde a¢ su telefonunu liitfen’ diye
soyledim, ama laf anlatamadim... o glin yine bir sey
soylemek icin defalarca esimi aradim, acmadi... si-
nirden deliye dondiim, kendi kendime bagirdim, te-
lefonu duvara firlattim, sonra da hirsimdan oturup
agladim... Aksam oldu... Esimin bir de eve gelince
hicbir sey olmamis gibi ‘ne yemek yaptin’ diye sor-
masl bana kendimi o kadar degersiz hissettirdi ki
anlatamam... Hizmetcisi miyim ben onun... Ben de
agzima geleni sdyledim artik...”

Kendisine, “Esinizin telefonu a¢gmamasi kargisin-
da bu kadar tepki vermeniz sizce normal mi?” diye
sordugumda, “Esime onlarca defa ‘aradifimda ag gu
telefonw’ dedigim halde telefonu agmamasi normal
mi? ...” diye karsilik verdi.



Evet, beyefendinin telefona cevap vermemesi nor-
mal degildi (kald1 ki beyefendi o sirada bir gériisme-
de oldugu i¢in telefonunu sessize aldigini, ¢aligtigi is-
yerinde siklikla toplantilar oldugunu da daha sonra
sOyledi) fakat bu problemin ¢6ziimii telefonu duvara
firlatmak hig degildi... Hanimefendi telefonu duvara
atip etrafa zarar vermenin dogru olmadigini biliyor-
du, ancak i¢inde yasadig1 daralma kendisini kars:
konulmaz bir siddete yonlendiriyordu...

Iste bireyin yagadig problemler sirasinda duygu-
larimi yonetememesi, o bireyin ge¢misten bu yana
biriktirdigi negatif hislerin bir problem sirasinda ak-
tiflesmesidir. Buna Huzursuzluk Ataklar: diyoruz.

Huzursuzluk Ataklar

Insan viicudunun kendini onarma 6zelligi vardir...

Ornegin, viicudun bir yerinde kesik olsa kesilen
yer once kanar... sonra kan pihtilagir... bir siire sonra
kabuk baglar... kabugun altinda bir fizyolojik ‘ona-
rim’ baglar... onarim tamamlandiginda kabuk diiser;
kesilen yer onarilmigtir artik...

Duygularin da kendini onarma 6zelligi vardur...

Zarara ugramis duygular siirekli kendini onarma
cabasi icindedir?...

Igsel bir pozitif enerji ile duygular stirekli normal-
lik seviyesine cikmaya cahsir...

22) Organizmanin bu dzelligi, kisinin kendisini onarmasinda temel bilgi ola-
caktir,

1



42

iste, duygularin bir yandan onarilma ihtiyaci, di-
ger yandan igsel direngler nedeni ile kendini bir
tiirlii onaramamasi o bireyin belli periyotlar halinde
huzursuzluk ataklari gecirmesine neden olur... Birey
hicbir olumsuzluk yasamasa da ge¢mis yillarda biri-
ken negatif hisler belli periyotlar halinde aktiflegir...
Birey her seyin yolunda gittigi, mutlu oldugu bir si-
rada, anlam veremedigi bir i¢ huzursuzlugu yasar...
iste buna ‘huzursuzluk ataklarr’ diyoruz...

Huzursuzluk ataklari, kisinin belli periyotlar ha-
linde icsel huzursuzluk yagamasidir.

Atak déneminde kisi hassaslagir.. Cevresindeki
normal olaylara dahi anormal tepkiler verir...

Bu donemde kisi ¢catigmacidir, tahammiilstizdir,
kiiciik sorunlar: dahi yonetemez, saldirgandir...

Atak gectiginde yavag yavas sakinlesir, glindelik
yasamina geri doéner... Birgok kisi bu durumu an-
lamlandirmakta zorluk ceker... Huzursuzluk ataklar1
belli periyotlar halinde goriildigi gibi, ayni zaman-

Duygularin da kendini
onarma ozelligi vardir...
Zarara ugramis duygular
siirekli kendini onarma cabast
icindedir...



da, sabah erken saatlerde, 6gle arasinda ve aksam
saatlerinde de kendini gosterir.

Bu donemlerde kisinin fizyolojik direnci de zayif
oldugu icin, i¢csel negatif hislerin bireyin tizerindeki
tesiri daha giicli hissedilir.

Bir¢ok kisi huzursuzluk ataklarinin farkinda degil-
dir.

Bireyin gecirdigi huzursuzluk ataklarin fark ede-
bilmesi i¢in en etkin yol, “Duygu Durum Grafigi” ha-
zirlamasidir.

Uygulama: Duygu Durum Grafigi

Onarilmaya ihtiyaci olan bireyin en belirgin yam
‘pozitif duygularda siireklilik eksikligi’dir.??

Boylesi bir kisi, sabahlar1 mutlu uyanamaz... giin
icinde yasama sevinci ile kendini iyi hissedemez...
aksam yatmadan 6nce giine tesekkiir edip istirahate
cekilemez...

Anlik pozitif duygular yasayarak kendini iyi hisset-
se de genellikle bu pozitif hislerin kaynagi dig moti-
vasyonlardir...

Aldig1 giizel bir haber, yolunda giden bir is, ken-

dine deger veren bir dost ile karsillagtiginda pozitif
duygular hissedebilir ama bu duygularimin kékeni

23) Pozitif duygularda siireklilik eksikligi, kisinin tzerinde tasidig olumlu
duygulan siklikia kaybetmesi, genel duygu durumu olarak kendini mutsuz
hissetmesi halidir...
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kendi hisleri olmadig icin bir siire sonra diigiis ka-
cinilmazdir...

Bu nedenle onarilmaya ihtiyaci olan bireyler ken-
dileri ile yalmiz kalmakta zorluk cekerler... stirekli
bir seyler yapmak... bir yerlere gitmek... bir arka-
dasla bulugmak... biraz ahsveris yapmak... biraz tele-
vizyon seyretmek... biraz telefonla oyalanmak onlar
icin vazgecilmez bir ihtiyactir.

Boylesi bireylerin duygular: kug gibi degil, ‘cekir-
ge’ gibidir... kendilerini dig diirtiiler ile ne kadar mo-
tive edebilirlerse o kadar havada kalrlar... bir giin
iki giin keyifli ve mutlu olurlar... Ancak bu mutluluk
hissini uzunca siire tzerlerinde tasiyamazlar... dig
motivasyon eksildiginde daraltmaya, bunaltmaya
baslarlar... anlamsiz ve sebepsiz yere gerilmeler, ef-
ten piiften meseleler yliziinden tartigmalar cekirge-
nin mutluluk ugusunun yere inis halidir...

Onarilmaya ihtiyaci olan bir¢ok kisi glin icinde on-
larca defa ‘gerilim’ yasar... Fakat bu gerilimleri bir
cizelge gibi takip etmekte zorlanir.

iste, Duygu Durum Grafigi, bireyin duygularindaki
inig cikiglary, bir bagka deyisle onarilmaya olan ihti-
yacin objektif olarak gozlemleyebilme olanag: sagla-
yan énemli bir farkindalik aracidir.

Bu grafigi kisi kendi duygu durumunu gdzlemle-
mek icin hazirlayabilecegi gibi, farkindalik kazandir-
mak istedigi bir bagkast i¢in de diizenleyebilir.



Duygu Durum Grafigi Nasil Hazirlanir?

Duygu Durum Grafigi ile duygulardaki daralmalar,
inis cikislar 6 hafta boyunca gézlem altina alinir...

Bir huzursuzluk veya 6fke yasandiginda,
1. (Huzursuzlugun veya Ofkenin) Siddeti
2. (Huzursuzlugun veya Ofkenin) Siiresi

3. (Huzursuzlugun veya Ofkenin) Periyodu
1. SIDDET

Grafigin birinci kismina kisinin hissettigi huzur-
suzlugun veya disa vurdugu o6fkenin o an hangi
siddette oldugu not edilir. 10 en yiiksek, 1 en diisiik
puan olarak verilir. Degerlendirmenin daha objektif
olabilmesi i¢in, buraya yazilacak deger 6fkeye sebep
olan olayin biyukliginden bagimsiz diistiniilmeli-
dir. Cok yaln olarak ‘su an kag siddetinde bir geri-
lim, huzursuzluk hissediyorum veya kag siddetinde
bir 6fke disa vuruluyor’ diye not alinmalidir.

Patlamalar her zaman disa doniik patlamalar ola-
rak diiginiilmemelidir. Huzursuzluk ataklarinin go-
runtrligu 3 sekilde gézlemlenerek not alinmalidir.

I. Agresif Ofke: Bireyin digsa doniik saldirganca bir
tutum icine girmesidir. Agresif 6fkenin olusmasinin
2 temel nedeni vardir:

a. Engellenme

b. Yonetememe
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Agresif 6fke sahibi kisilerin koken hisleri, bir en-
gellenme veya kontroliin bireyin kendisinden ¢ikt1-
g1 zamanlarda aktiflesir. Cocugu ile siirekli problem
yasayan bir anne kendi durumunu izah ederken su
ciimleyi kullanmugti: “Oyle gereksiz zamanlarda of-
keleniyorum ki, ben de kendime gagiriyorum bazen...
Ornegin diin 5 yagindaki oglum elindeki kii¢iik topu
yere carptirip ziplatiyordu, top birden kontrolden
cikt1 ve kapiya dogru sigradi... Birden nasil sinirlen-
digimi anlatamam, kiigiiciik gocugun kolundan tut-
tum, bagirdim... topu aldim, odaya firlattim... Ken-
dime geldigimde, ‘Bunu yapmak zorunda miydin?’
diye kendime sordum, ¢ocufumun saskin, masum
bakislarindan utandim...” demigti. Bu anne kendi i¢
yolculugu sirasinda, neden gerildigini kendi kendine
bulmus, topun kontrolsiizce sigramasimn kendisini
cok gerdigini soylemisti.

Cocugunun yalan sdylemesi kargisinda gerilen bir
annenin durumu, cocufunu artik yoénetemeyecegi
bir alanin icine girdigini hissettigi i¢in boyledir... ya
da ddev yapmayan gocuguna kizan bir babanin du-
rumu, okul ve egitimi kontrol edememekten kaynak-
lanan gerilimdir cogu defa...

Bir bagka anne ise kendini su ciimlelerle tarif et-
misti: “Bir yagindaki ogluma yemek yedirmeye ca-
lisirken, bagimi yana gevirmesi deli ediyor beni...”
Bu annenin icindeki koken hisleri aktiflestiren sey,
cocuguna yemek yedirme eylemini siirdiirmeye ¢a-
lisirken, gocugun basini yana ¢evirip onu engelleme-
sidir...



Veya ailecek gidilen bir yere, aile bireylerinden bi-
rinin tam hazirlanamayip gecikmesi (yani gidilecek
yere gitmeye bir engel ¢ikarmasi) halinde koken his-
lerin aktiflesmesi agresif 6fkenin bir engellenme ile
digavurumundan bagka bir sey degildir.

_ Agresif 6fke, bagirip cagirma, tehdit etme, kendi-
ne, kargisindakine veya esyaya zarar verme (veya
verme egilimi icine girme) seklinde goriiliir. Duygu
Durumu Grafigi’nde verilecek puanda agresif 6fke-
nin hangi sebeple aktiflestigi 6nemli degildir. Hangi
siddette aktiflestigi not alinir...

IL. Depresif Ofke: Bireyin kendine déniik saldir-
ganca bir tutum icine girmesidir.

Yaganilan olumsuzluk sirasinda bireyin tlizerine
bir agirlik ¢cékmesi, enerjisinin diigmesi, ice donmesi,
hi¢bir sey yapmak istememesi, yasamdan tat alama-
masl! seklinde gorilir.

Uzun stiren depresif 6fke yasayan Kkisiler bir siire
sonra bu duygu halinden haz almaya baslarlar...

Boylesi kisiler olumlu olaylar karsisinda pozitif
duygu yasamak istemezler, mutluluk hissi onlar1 hu-
zursuz eder... Hayatin hep olumsuz yanini gérerek
bu duygu durumunu siirdiirme egilimindedirler.
Bdylesi bir bireyin Duygu Durum Grafiginde ‘Ofke-
nin $iddeti’ boliimiine ‘stirekli’ diye not almak gere-

Depresif 6fke her zaman bireyin kendi icine ka-
panmasi seklinde gorilmez... Bazi durumlarda bi-
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rey sanki kendisine savas agmigcasina hareketlerde
bulunur... Kendini asagilar, kizar, kiifiir eder... Ona
yillar 6nce soylenilen sézleri kendi kendine tuhaf bir
sekilde devam ettirir...

Ornegin eginin dogru sdylemedigini disinen bir
kisi “Tabii ben ‘aptahm’ ya istedigin kadar yalan soy-
le..” veya bagka bir durumda “Salak gibi hissediyo-
rum kendimi... Geri zekdliyim ben sana inandigim
icin... Allah benim canimi alsa da kurtulsam... Benim
kadar enayi var midir acaba diinyada...” der. Bu soy-
lemlerin hepsi bireyin ¢ocukken kendisine veya duy-
gusal yakinlik kurdugu kisilere séylenen sozlerdir.

Depresif 6fkedeki saldirganhik agresif 6fkede oldu-
gu gibi goriinse de, buradaki yikicilik bireyin bizzat
kendisine yoneliktir... Bu durumdaki kisi Duygu Du-
rum Grafigine ‘aktif 6fkede oldugu gibi not almabh-

IIL Pasif Ofke: Olumsuz bir durum kargisinda bi-
reyin gerginligini agresif veya depresif 6fke ile disa
vur(a)mayip duygularini bastirmaya caligmasi sira-

Uzun siire depresif ofke
yasayan kigiler bir siire sonra
bu duygu halinden haz almaya
baslarlar...



sinda diga yansiyan dfke durumudur... Diglerin sikil-
masl, omuzlarin ileri geri oynatilmasi, bas ve boyu-
nun rahatlatmaya galisir bir tutum icinde saga sola
kimildatilmasi, parmaklarin citlatilmasi, elde tutu-
lan bir kalem veya materyalle siirekli ayn1 hareketin
yapimasi gibi davraniglar pasif 6fkenin disavurum
gosterisidir... Pasif dfke sahibi kisiler genellikle bas-
tirdiklar1 (veya bastirmaya calistiklar1) éfkelerinin
bedenlerine yansiyan anormal gériiniimii ile kar-
silarindaki Kisiye tesir ederler... Bu genellikle far-
kina varilmig, ise yaradigy gériilmiis bir aliskanhik
halidir... ise yaradigy, kars: taraftaki kisiye etki ettigi
gorildugi stirece de devam eder... Bazi durumlar-
da ise bilingdis: olarak gerceklegir... Duygu Durum
Grafigi'nde pasif 6fkenin siddeti de agresif 6fke ve
depresif 6fkede oldugu 1 ile 10 puan arasinda puan-
lanmaldir.

2. SURE

Grafigin 2. kismuna, yasanan olumsuz olayim etki-
sinin bireyin lizerinde ne kadar devam ettigi not edi-
lir. Agresif 6fke yasayan Kisinin bagiris ve guriltisu
dinse bile, kendini kétii hissetmesi, kiismesi, kimsey-
le konugmak istememesi devam ettigi siirece duygu-
larinin normallesmedigi disiniilmelidir. Grafigin
iste bu kismina duygularin normallesme siiresinin
ne kadar siirdiigti yazilmalidir. Ayn1 durum, depre-
sif 6fke ve pasif 6fke icin de gegerlidir. Stirekli dep-
resyon halinde olan bir Kisi i¢in bu béliime, ‘siirekli’
diye not alinmaldir.
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3, PERIYOT

Grafigin 3. kismina bireyin yasadigi huzursuzlu-
gun veya 6fkenin hangi periyotlar halinde tekrar et-
tigi not edilir. Sebeplerden bagimsiz olarak bireyin
hangi araliklarla gerginlik yasadigi bu bélime yazil-
malidir. Huzursuzlugun yasandig! giin ve saat o gin
icinde not edilirse geriye déniik takibi kolaylasacak-
tir. Duygu Durum Grafigi'nin en dnemli ayrintisini
olusturan periyot kisminin dogru islenmesi halinde
kisi aslinda hep ayni periyodik déngi icinde huzur-
suzluk ve gerginlik yasadigini gorecektir... Yagamin-
da her sey yolunda gitse bile, belli dénemlerde yine
de gerildigini, huzursuzluk yagadigini, sanki catacak
yer aradigini, cok hassaslagtigini fark edecektir... Bi-
lincalt1 kisinin yillar boyunca yapilanmis kisiligini
koruyabilmek icin, bir dongii halinde belli periyotlar-
la koken hisleri aktif hale getirir... Bir yandan insan
dogasi geregi stirekli bir igsel huzur arayan bilingalty,
diger yandan kisiligi korumak tizere belli araliklarla
koken hisleri aktif hale getirirken beraberinde igsel
bir catisma da yasanir... Birey mutlu olmak isterken
mutlu olmaya ait adimlar1 atamaz... Egi ile mutlu ol-
mak istedigi halde, esinin ‘yanhg’ davranslarm te-
bessiimle kargilayamaz... Bunun bir tiir taviz oldugu-
nu diisiiniir ve mutlu olma istegine ragmen catigmacl
yanindan kurtulamaz... Duygu Durum Grafigi'nin bu
boliimii bir grafik haline déntistiirtldiginde, duy-
gularin belli ritmik dénemlerle bireyde nasil da aktif
hale geldigi goriilecektir.



Duygu Durum Grafigi sadece kisinin kendini géz-
lemleyip farkindahfimin olusmas: icin degil, aym
zamanda kendini onarmak isteyen birinin onarilma-
dan 6nceki duygu durumu ile onarildiktan sonraki
duygu durumunu kiyas etmesi agisindan da énem-
lidir.

Bunedenle, kendinizi onarmaya baslamadan énce,
Duygu Durum Grafigi’ni en az 6 haftalik bir dénem
oncesinde not almaya bhaslamanizi tavsiye ederim...
Kendinizi onarmak i¢in egzersizlere basladiktan son-
ra da 6 hafta boyunca yine Duygu Durum Grafigi'ni
doldurmaya devam ederseniz onarilmadan onceki
halinizle onarildiktan sonraki halinizi daha iyi kiyas
etmis olursunuz.

Birey mutlu olmak isterken
mutlu olmaya ait adunlar
atamaz. Egi ile mutlu olmak
istedigi halde, esinin yanlis
davranislarin tebessiimle
karsilayamaz...
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Duygu Durum Grafigi

siddeti
(1-10 birim)

Siiresi (saat)

Periyot (tarih ve saat)
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Insanin kendini onarmasi, doktora gidip kirilmug
kolunu tedavi ettirmesi gibi pratik bir is degildir...

Kol kirilsa, kirilan sey somuttur; koldur... elle tu-
tulur gozle goriiliir bir yerdir kol... Ancak kirilan yer
duygular ise yani somut degil, soyut bir gerceklikse
ve kirilmalar ta ¢ocuklukta baslamigsa... zarara ug-
ramis duygular: bulmak ve onarmak icin daha farkl
bilgilere ve yontemlere ihtiyac duyulacaktir.

Kitabin ilerleyen sayfalarinda bu soyut kavramla-
r1 mimkiin oldugunca giincel dilde ve somutlastira-
rak vermeye caligacaglz. Bunu nasil yapacagiz derse-
niz, unutmamamiz gerekir ki her ne kadar duygular
soyut olsa da bireyde hissedilisi ‘gerceklik icerir...’

Ornegin, bunalan kisinin bunalt: hissi her ne ka-
dar soyut olsa da bunalt1 sirasinda yasadign duygu
durumu gercektir, kalbi sikigir, nefes almakta zor-
luk geker...

Veya huzursuzluk soyut bir his olsa da, huzur-
suzluk sirasinda yaganan i¢ daralmasi gercekei go-
riuntmdedir... Kigi huzursuzluk sirasinda gergindir,
hizh nefes alir, gégsii daralir, kendini nereye ataca-
gin1 bilemez...

Ya da kayg: her ne kadar soyut bir duygu olsa da
kayginin kiginin diigiince ve algisi tizerindeki gorii-
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niimii gerceklik icerir.. Kaygih kisi igine, giiciine,
hayata yetigemedigi yanilgisina duser... telaghdir,
acelecidir...

Yine her ne kadar duygular ve hisler soyut olsa da
soyut duygularin beden iizerindeki etkisi de somut-
tur. Duygulanim sirasinda bireyin bedenindeki ka-
silmalar, gerginlikler somuttur... Ornegin, bireyde
6fke olusmaya basladiginda, kaslar gerilir, nefes ahs-
verisi artar, kaglar catilir, digler sikilir... Bu haldeki
bir kisiyle kargilagildiginda beden diline bakarak
duygu durumu hakkinda yorum yapilabilir. Galiba
gerginsin... galiba canin sikkin... galiba Gizginsun...

O halde, her ne kadar duygular soyut olsa da goru-
niirliga somuttur...

Duygunun kendisi elle tutulmaz ama eylemleri
elle tutulur, gozle goralir...

Bu bilgi, onarim siirecimizin en énemli parcasi ola-
caktir. Zira, onarim siiresince gerceklesen duygusal
degisikligi takip etmek zordur. Duygularin degisimi

Bunalan kisinin bunalti hissi
her ne kadar soyut olsa da
bunalti sirasinda yasadigt
duygu durumu gercektir...



saatteki yelkovan hizindadir... Siirekli gzlemlense
bile degisikligi takip etmek neredeyse imkansizdir...
Nasil ki duygular zarara ugradigi halde birey kendi-
sinde gerceklesen bu negatif doniisiimii takip ede-
memigse, onarim sirasinda gerceklesecek pozitif de-
gisimi de takip etmek zor olacaktir...

Bu degisikligi daha somut gozlemleyebilmek icin
onceki béliimlerde bahsedilen duygu durum grafigi-
nin hazirlanmasi oldukca 6nemlidir...

Bunun yamni sira, bireyin duygularinda gerceklesen
onarilma, fizyolojik degisikligi de beraberinde geti-
recegi icin muhtemelen disaridan bakildiginda kisi-
nin bedeninin rahatladigini, simasinm yumusadigi-
ni, gerginliginin azaldigini fark etmek miimkiindiir...
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Insan, ancak yalnizligi iginde kendini onarabilir...

Cevresinden dirtiler aldig stirece ice derinlesme-
si, duyguya odaklanmasi zordur...

Nasil bir ara¢ hareket halindeyken tamir edilemez,
tamirhaneye cekilip orada gozlemlenmesi gerekirse,
insanin da kendini onarabilmesi icin kendini biraz
kenara cekip sakince igine derinlesmesi gerekir... Bi-
reyin bir stire her seyden, herkesten uzaklagip kendi
ile bag basa kalmasi siirecine “yalitim” diyoruz.

Kendinizi onarmaya karar verdiginizde ilk yapa-
caginz sey 4 hafta (es ve ¢cocuklar hari¢ olmak {izere)
tim cevrenizle iletisimizi kesmek olmahdir...

Yalitim, bir bakima ‘i¢e bakig’ dénemidir...

Bu donem, (duygusal) giiriiltiiden arinilan, bireyin
kendi ile bas basa kalacag: bir donem olarak disgii-
niilmelidir...

Yahitim, bireyin i¢ diinyasin seyretmesi icin mut-
lak ihtiya¢ olan bir donemdir...

Yalitim, kisinin kendini tecrit ettigi veya cezalan-
dirdig1 bir dénem degildir.

Bu stire¢ ne anlam igerdigi bilinerek uygulanirsa
onarim sireci o kadar bagaril gecer.
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Asagida detaylar: bulunacag tizere, yalitim déne-
minde birey, glindelik yasam déngiisiinii bir miktar
sadelestirerek oldugu gibi devam ettirecektir...

Bu dénemde, aligveris yapmak, spor yapmak, par-
ka, bahgeye gikmak, yiiriiylis yapmak gayet tabii ola-
rak devam edebilir.

Caligan kisiler, isyerinde profesyonel yasamin ge-
regi olan davranislar sergiledigi stirece yalitum stire-
ci zarara ugramaz. Profesyonel yasamin gereginden
kastedilen sey, isyerinde duygusal ve derinlikli ilig-
kiler icerisinde olunmamasidir. “Nasilsiniz?” ile bag-
layan sohbetin devami, “Eh iste, bugiinlerde canim
biraz sikkin” diye devam ediyorsa bu bir duygusal
temastir... Duygusal temas yaliim siirecinin aksama-
sina sebep olur. “Nasilsiniz?” sorusuna cevap olarak
“Tesekkiir ederim, iyiyim” diye devam eden iliski ya-
hitim siiresine katki saglar. Hatta cevaba dikkat edi-
lirse, “Tesekkiir ederim, iyiyim”den sonra mechur
kalmadikca “Siz nasilsiniz?” dahi denmeyecek sekil-
de duygusal temastan kaginmak gerekir...

Calisma hayatinda siirekli insanlarla etkilesim
icinde olunan mesleklerde (6rnegin 6gretmenlik, yo-
neticilik, insan kaynaklari gibi) yine yukarida bahse-
dildigi gibi profesyonelli§in gerektirdigi sekilde dav-
ranilirsa yalitim siirecinde ciddi aksamalar olmaz...

Bircok Kkiginin, onarim siirecini kendi yasamlari
icin oldukca 6nemli bir déniim noktasi olarak gor-
diitklerinden, genellikle tatil zamanlarin veya izinle-
rini bu déneme denk getirerek yalitim siirecini daha



kaliteli hale getirdiginin sahidiyim. Boylesi bir imkan
varsa bu imkani kullanmak dogru olur.

Maddeler halinde yazmak gerekirse, yalitim siireci
asagidaki baghklardan olusmaktadir.

1. insan iliskilerinden Yalitim

Yaklagik 4 hafta® siirecek yalitm déneminin en
onemli ayrintisy, kisinin kendini insan iligkilerinden
yalitmasidir. Bunlar, es ve cocuklar, yani ¢ekirdek
aile hari¢ olmak iizere, ayr1 yasanilan anne, baba,
kardes, kayinvalide, kayinpeder ve tiim diger yakin
akrabalar1 kapsadig gibi komsu, arkadas ve biitiin
tanidiklar da yalitilmasi gereken kisiler arasindadir.

Bazi damiganlarimin, “Ama falanca arkadasimla
gorismek bana iyi geliyor, onunla da mi1 gériismeye-
cegim” diye sordugu oluyordu... Yalitimda amac, bi-
reyin kendini kétii hissettigi kisilerden bir siire arin-
dirmasi degil, 4 hafta boyunca hig kimse ile duygusal
ternasta bulunmamasidir.

Yine bir daniganim, bu siireci anlamaya ¢aligirken
“Baz1 kigilerin Ramazan’in son on giiniinde kendini
her seyden soyutlayarak cami icinde itikaf’a gekil-
mesi gibi mi?” diye sormustu... Aslinda tiim iyi olus
ve duygularin onarim siireclerinde yalitim oldukca
onemlidir. Bu, Dogu felsefesinden tutun da bugiin

24) Yalitim siireci en az 4 haftadir. Bu siirecin uzamas! seanslarda elde
edilecek kazanimlann heniiz gerceklesmemesine baghdir. Bazi durumlar-
da bireyin ic direncleri veya zarara ugramishginin derinligi yalitim siirecinin
uzamasina yol acar. Béylesi durumlarda bir sonraki haftanin egzersizine
baslamak yerine énceki haftanin egzersizini devam ettirmekte fayda vardir.
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Batida ¢okca konusulan “bilincli farkindalik” olus-
turmanin ve ice doniisiin de en énemli parcasidir.

Bu nedenle, yalittm déneminde onarim siirecinizi
kimin size iyi veya kotil geldiginin ayrimini yaparak
degil, kendinizi tiim insan iligkilerinden yalitarak ve
yalmzlik hissiyle ice dénerek yonetmeniz oldukga
onemlidir.

Aklinizda yalitim siirecinde kimse ile yiiz yiize go-
riismesek de telefonla veya mesajla iletisim devam
edebilir mi diye bir soru uyanacak olursa cevabimiz
“Kesinlikle hayir” olacaktir. Yalitim siiresi icinde, ne
yiiz ylize ne de telefonla (¢ekirdek aile ve zorunlu ig
hayat1 haric olmak iizere) kimse ile goriigmemelidir.

2. Telefon

Yalitim siiresi boyunca ne sesli ne goriintiilii ne de
mesaj aracilig ile bir bagka kisi ile iletigim kurulma-
maldir.

Yaklasik 4 hafta siirecek
yalitim doneminin en énemli
ozelligi, kisinin kendini insan
iliskilerinden yalitmasudar...



Eger ciddi bir engel yoksa, telefonun tamamen ka-
patilip kenarda bir yere (neredeyse unutulacak se-
kilde) konulmasi onarim strecinin kaliteli gecmesi
adina énemlidir.

Calisan kisilerin giin icinde telefon kullanma mec-
buriyeti bldugunda sadece is icin ve kisa, net konus-
malar yapmak iizere telefon anlik olarak kullanilabi-
lir. Kullamim stiresi ne kadar uzarsa yahtim o kadar
delinmis olur ve onarim siirecinin kazanimlarmin

elde edilmesi zorlasir...

Bir danisanim telefonu hi¢ kullanmadifini, dola-
bin lzerine koydugunu, ancak arada bir baktigini,
kimlerin araylp mesaj gonderdigini kontrol ettigi-
ni soéylemisti. Bu davranigl daniganimin yalitim sii-
recini zarara ugrattif1 gibi onarimdan elde edecegi
kaliteyi de disirmuistii. Bu kisi ile onarim siireci
devam ederken bir yerlerde bir aksilik oldugunu dii-
siindiiglim halde bir tiirli bulamiyordum... kendisi
de telefonu bu sekilde, arada bir bakarak kullanma-
ya devam ettigini séylememisti. Bir sey olmaz diye
disiniiyordu. Ancak siireg ilerlerken acaba nerede
aksaklik var diye sorguladigimizda bu durum ortaya
ciktl. Ve kendisi telefonu tamamen kapattifl andan

itibaren bembeyaz bir boslugun icine distigind, tu-
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haf bir hiiziin duygusu® ve yalnizlik hissine kapildi-
g1 soyledi. Iste bu his, bir ‘onaric1 his’ti...?

Telefon, fark etmesek de hayatimizin neredeyse
tamamini kapsamaktadir. Sadece bir iletisim araci
degil, aym1 zamanda oldukca pratik bir ‘oyalanma
aracrdir... icindeki oyunlar, telefonla erigilebilecek
gorseller, videolar, miizikler, sosyal aglar... yalitim
siirecini aksatir. Telefonun tamamen kapanmasi, bii-
tiin bu oyalanma davraniglarindan da 4 hafta boyun-
ca arinmak demektir.

Kisi telefonundan ayrildiginda i¢inde koca bir bos-
luk hissi?’” veya kaygi duyabilir... Bu, her ne kadar
olumsuz gibi algilansa da organizmanin onarima
verdigi ilk tepkidir.

Telefonun bir oyalanma araci olmaktan gikmasiy-
la, organizma nereye tutunacagini sagirir... Kendini
bir bosluga diismiis gibi hisseder... Ve bu rahatsizlik
hissi onarim siirecinin organizmaya ilk temasidir...

Birey zarara ugramig duygularini bastirmak igin
¢ogu zaman oyalanma araclarina tutundugunu ve

25) Duygulamim agisindan bakildiginda hiiziin ne negatif ne de pozitif bir
histir. Hiiziin, kimi zaman ince bir sizi halinde gelir, burnu sizlatir, gbz yagar-
tir, ancalk kisi bu histen mutsuz degildir. Kimi zaman ise nostaljik bir hatira
olarak zihinde canlanir, tath bir tebessiim ettirir... Duygulanimdaki yeri de-
rinlilc icerir ancak negatiflik igermez. Hiiziin onarici bir histir.

26) Kitabin ilerleyen béliimlerinde onanici hisler hakkinda ayrintili bilgiler
verilecektir.

27) Bosluk hissi de onarnci bir histir. Cogu zaman igte olusan bosluk hissi po-
zitif duygularla genislemeye, duygularin olumsuziuklardan arinip yagamin
yeniden anlamlandiriimasina zemin yaratir.



kendisini dinlemekten kactigini ancak yalitim streci
icinde daha net olarak gorecektir.

3. Sosyal Medya

Yalitim, siiresi boyunca birey hicbir sosyal medya
araciyla etkilesimde olmamalidir... Ne Twitter ne Fa-
cebook ne Instagram ne WhatsApp® ne de digerleri...

Bunlarin hepsi bu dénemde, tamamen ‘unutulma-
lidir’. Kisi, sosyal aglar1 kullanmadig1 halde aklinin
bir kosesi “Acaba giindemde ne var, falan ne yazdi,
filan ne sdyledi” ile mesgulse yalium bireye katki
saglamak yerine sikic1 gelmeye baglar.

Bircok Kkisi yalitim siirecine girdiklerinde telefon-
larindan bu tiir uygulamalar: sildikleri zaman icle-
rinde tuhaf bir rahatlama hissettiklerini sdyledi... As-
linda zihni ve duygular stirekli meggul eden bir etki
alaninin icinden ¢ikmis olmanin verdigi rahathiktan
bahsediyorlarda...

Giindelik yasamda her ne kadar ‘cok kullanmiyo-
ruz’ zannetsek de sosyal medya diigiince olarak si-
rekli zihnimizin arka planinda ¢alisan ve bizi meggul
tutan bir yogunluk alanidir.

Eger “evet, kendimi onaracagim” diyorsaniz, sos-
yal medyadan tamamen kurtulmaniz gerekir... Arada

28) Yukarida bahsedilen sosyal aglardan dzellikle WhatsApp, bazi kisiler
icin cocugunun okulunun, dgretmeninin, servis hostesinin takibini kolay-
lastiran bir arag olarak giiniimiizde yaygin olarak kullamlmaktadir. Béyle
bir mecburiyet tasiyorsaniz sadece ve sadece ‘o is igin’ ve ‘o anlik’ bakmak
iizere WhatsApp kullanilabilir.
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Yalitum siiresi boyunca ne
sesli ne goriintiilii konusma
ne de mesaj aracuigwyla

bir bagka kigi ile iletisim
kurulmamaludar...

bir sadece bakarim ama kullanmam diye kendinizi
yaniltmamanizi tavsiye ederim. Yalitim siirecine gir-
diginizde, sosyal medyay1 telefonunuzdan tamamen
kaldirmanizi ve kaldirirken icinizde olusan kaygi ve
sonrasinda olusan rahatlama duygusunu da gézleri-
nizi kapayip hissetmenizi tavsiye ederim...

Farkina varmadan orada olusturdugunuz birgok
dostluk, arkadaslik ve ilgi alaninin sizi nasil da mes-
gul ettigini, ‘aslinda kullanmadan da durabilirim’
zannettiginiz sosyal medyay1 telefonunuzdan silme-
ye kalktiginizda i¢inizde nasil bir diren¢ olustugunu
fark edeceksiniz...

Yine bircok danigsanmimin onarim siiresi tecriibesiy-
le sdyleyebilirim ki tek basina yalitimin bile insanin
kendine gelmesine ve “Oh be” demesine sebep oldu-
gunu goriyorum.

Hatta, bu dénemin insan1 nasi rahatlattifini tec-
rilbe eden bircok kigi, onarim siiresinden sonra da
‘sosyal medyanin agina’ diismemek iizere kendisiyle



sozlegti veya oldukea sinirh bir kullanimla kalitelice
yasamaya basladi...

Sosyal medyadan ayrihsiniza karsi icinizde oluga-
cak direnci asabilirseniz bu sizin icin biiyiik bir ra-
hathigin ve ferahligin baglangic olacaktir.

4. Televizyon ve Radvo‘

Yalitim stiresi boyunca televizyon izlenmemelidir,
Ne film, ne dizi, ne haber, ne eglence, ne spor, ne de
egitim programlars... Birazcik dahi olsa bunlarla ilgi-
lenilmemelidir...

Daha 6nce siirekli takip ettiginiz ve aliskanlik ha-
lini almig diziler, Programlar varsa bunlari sadece
izlememekle kalmamali, aynl zamanda yalitim stire-
since tamamen ilgi alaninizin disina cikarmalisiniz.
Bir baska deyisle, o hafta hangi ligde hangi mag ol-
dugunu disiinmek, acaba sonuclar ne oldu diye me-
rak etmek, su dizide acaba neler oldu demek veya
yalitimdan sonra topluca izlerim diye iceride ‘duygu
tutmak’ siirecin ince ince aksamasi anlamina gelir...
Tabii ki kigi, yalitim siiresj boyunca televizyon izle-
medigi gibi YouTube veya benzeri mecralarla tema-
s da kesmelidir.,

Cogunlukla televizyon ailenin ortak kullanim ara-
C1 oldugu igin, aile fertlerinden biri onarim siirecine
girdiginde digerlerinin ne yapacagi sorusu da akla
gelebilir. Béyle bir durumda en dogru olan, eglerin
birlikte onarim siirecine girmesidir. Zira eslerden

biri kendini televizyondan, sosyal medyadan, tele- _
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fondan armndirdig1 halde digeri tim bu araclarla oya-
laruyorsa onarim siirecindeki kisiyi olumsuz etkiler.
Eger evde gocuklar varsa ve televizyon seyrediyor-
larsa onlar ayni diizene devam edebilirler.

Ancak bircok durumda 6zellikle annelerin kendini
onarmayl ayni zamanda cocuguyla gegmis donemde
yagadigl baglanma problemini de ¢ézmek icin kul-
landif1 distindlirse, televizyonu_n evden tamamen
kaldirilmasi hem onarima hem de yeniden baglan-
maya katk: saglar. $oyle ki, cocuguyla yeniden bag-
lanmak tizere kendini onarmaya galigan bir anne
her ne kadar televizyondan uzak dursa da cocuk o
sirada televizyonla mesggulse birbirleriyle temas et-
meden aymi ortam icerisinde bulunmus olurlar.

Yahtim siiresi boyunca radyo da dinlenilmemeli-
dir. Bir araca binildiginde, dinlendirici de olsa, vakit
gecirici de olsa, hicbir gekilde dijital sesle temas ku-
rulmamalidir.

Herhangi bir vasita ile giindelik yasama ait ha-
ber ve bilgi paylasggmlarindan uzak durulmalidir. Ne
diilnyada ne oldugu ne ekonominin durumu ne de
giincel olaylar asla takip edilmemelidir.

Yalitimda, kisinin kendini yalnizhigl icinde onar-
masi esas oldugu icin biitin bu araclar ile bag kur-
dugu her seyden bir stireligine siyriimayl becerebil-
melidir.



5. Miizik

Yalitim siirecinin en zarar verici araci miiziktir.
Duygularimi onarmaya karar vermig bir kisi yalitim
siiresi boyunca hicbir tin1 duymamal ve kendi ken-
dine dahi olsa sarki, tirkd sdylememelidir. ilerleyen
bolimlerde goriilecegi iizere onarimin en énemli
hedefi, biyolojik ritmin diizenlenmesidir. Bir bagka
deyisle, insanin kendi i¢ ritmini sakin ve dingin bir
hale getirebilmesi, icindeki telasi, aceleciligi ve yo-
gunlagmay1 azaltabilmesi gerekir. Halbuki miizik,
kendine has ritmiyle kisinin dogal ritmine tesir edip
hizlandirabilir veya yavaglatabilir... Ya da kullanilan
enstrimanlarin ¢ikardig sesler, séz dizimleri bireyi
birtakim duygulara sokabilir, derinlestirebilir ya da
tam aksine duyguda ylizeysellestirebilir...

Bazidaniganlarimin “Miizik bana ¢ok keyif veriyor,
kendimi miizikle iyi hissediyorum” dedikleri oluyor.
Dogru... Miizik insana iyi gelir, ruha gida veren bir
yan vardir... Ancak birgok kisi miizigi iyi gelen yam
i¢in degil, duygularimi bastirmak i¢in bir oyalanma
araci olarak kullanmaktadir. Bu kisilerin keyif aldig:
sey, miizigin kendisinden ¢ok, duygularinin bastiril-
masl ve vaktin yiizeysel gecirilebilmesidir. Ve bircok
kisi yine aci ile gekillenmis duygu diinyasinin aciya
yatkin yanini miizikle sti