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ONEMLI

Bu kitap eklektik yontemle hazirlanmig bir
Duygusal Farkindahk
(Emotional Awareness)
calismasidur.

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

Psikolojik sorunlarin tedavisinde uzman destegi
alinmaldir.



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

videolar ile desteklenmistir.

Uygulamalar: dogru bir sekilde yapabilmek i¢in,
kitabin icinde QR kodla verilen “Kendi Kendine
Onarim Egitim Videolar1”’ndan da destek alinmasi
onerilir.



- 1.BOLUM -

oykimuz cocukluk
yillarinda basladil






Ankara’da dogdum, Ankara’da biyidim...
Orta diizeyde geliri olan bir ailenin ¢ocugu idim...

Babam, kendi halinde, dirist, mitevazi bir taksi
sof6ri, annem sevgi dolu bir Anadolu kadina...

Cocukluk anilarim sokakta oynadifim oyunlarla
dolu... Yola koydugumuz iki tasin arasindaki kale
direklerinin 6niinde, asagl mahallenin ¢ocuklari ile
top kosturmak... ugurtma ugurmak... misket biriktir-
mek...

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

Oliimciil bir hastahigim bizden gizledigini bilmi-
yordum...

Siirekli hastaneye gidip geliyordu...

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

Aslinda héla bekliyorum...

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

Gergekci olmasa da beklentim bu, kaybetmek iste-
miyorum...

1
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Hayal kirikligina diismek yerine bu ‘cocuksu duy-
gumu’! yasatmak istiyorum...

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

Birka¢ aksam fark etmedim gercekten vefat ettigi-
ni...

Onun 6limunu degil, bisikletimin ne olacagin du-
suniyordum...

Babam sanki, birka¢ giin sonra zaten gelecek gibiy-
di...

Ancak gercegin soguk yuzi ¢ok ge¢cmeden gorun-
dd...

Arabasi evin 6niinde bu kadar uzun siire hic¢ kal-
mamuistl... ve evin bu sessizligi ¢ok can sikiciyd...

Babamin israrla gelmemesi sinirlerimi bozmustu...

Vefatinda sagkin gozlerle etrafimmda aglayan insan-
lar1 seyreden ben (ve aslinda gecirdigim bu travma?2
sirasinda “Aferin, ne kadar da akilh ¢ocuk, hi¢ agla-
mayor...” diye basl oksanan ben) iigiincui giiniin aksa-
mi1 artik dayanamayip saga sola saldirmaya, aglama-
ya basladim...

Icimde tuhaf bir daralma varda...

1) insanin bir donem yasadigi ve fakat yillar iginde geride kalan ‘pozitif’ duy-
gulan, o bireyin onanmina katki saglar. Bu duygulara ‘referans duygulan’
diyoruz. Referans duygulannin onarim siirecine nasil katki saglayacad ki-
tabinilerleyen béliimlerinde detaylica ele alinacak.

2) Yillar sonra 68rendim ki, bir cocugun babasinin 6limi, sadece bir bireyin
6lim degildi... umutlann 6limd... duygulann bir kisminin élimiydd...



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

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

Arada bir babama kiziyordum, guvenimi kirmigti;
“Bana bisiklet alacagiru sdylemigtin, yalanci...” diye
bagiriyordum?...

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

Ama olmadu...
Son ¢irpiniglarim bosa giktu...

Ne yapacagini bilmez bir vaziyette pencerenin
onune oturdum...

Oliimiin soguk yiiziinii seyrettim, carmun kenarin-
da... “Aciy1 duymamak i¢in” yoldan gecen beyaz ara-
balar1 saydim saatlerce...

Babamin 6limiuyle “duygularimi bastirmay1” 6g-
rendim... Artik hayatta daha gicli olabilecek bir
araca sahip olmustum®... Duyarsizlagmay1 0greniyor-
dum adim adim...

3) Yasadigim bu duygusal bosalmanin Travma Sonrasi Stres Bozuklugu ol-
dudunu dérendiéimde, ¢ocukluk resimlerime bakip o anlasiimayan halime
epeyce hiuzinlendim. Yasadigéim duygularla nasil bas edecegimi el yorda-
miyla 68reniyordum... Halbuki, o an duygulanmi nasil yénetecegimi bilme-
ye ne kadar da ¢ok ihtiyacim varmis.

4) 0 guin, duygulanmi -nasil yénetecedimi bilemedigim icin- bastirdigim,
kendimi duyarsizlastirdi@imi yillar sonra 6érendim. O zaman, bastinimig
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Ilk Ucak Yolculugum

IIk ucak yolculugumu 23 yasinda yaptim... Benim
icin heyecan verici bir deneyimdi... G6kyiziinde ol-
mak, bembeyaz bulutlarin izerinde gezinmek, ¢o-
cuk gibi sevindirmigti beni...

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

Iki y1l sonra yeni bir yolculuga ¢ikmam daha gere-
kiyordu... Ancak bu sefer icimde garip bir ‘direncg’
hissettim... ‘Icimde bir ses’¢ bu yolculuga cickmamam
gerektigini, ¢ikarsam ucagin diigsecegini sdyliyor-
du... Yolculuga birlikte ¢ikacagim herkes mutluydu,
tatil planlar1 yapiyordu... Bense onlarin bu yolculuk-
ta baglarina neler gelecegini zihnimde yasiyor, on-
lar1 seyrederken garip bir duyguya kapiliyordum...
(Yilar sonra bu direncin bilin¢altimin beni koruma
cabasindan kaynaklandigini ‘fark ettigimde,” kendi
onarim surecim baslayacakti...)

Glinler geciyor, ugus tarihi yaklasiyor, kalbimdeki
tuhaf carpint1 giin gectikge artiyor, i¢cim daraldikca
daralhiyordu...

Sonunda i¢imdeki bu daraltiy1 yakin bir arkada-
simla paylastim... Giildii, “Oliimden mi korkuyor-

duyeularin yillar sonra daha kuvvetli bicimde ortaya ¢ikacagina dair tabii ki
hicbir bilgim yoktu.

5) Direng; i¢sel reddedis. Bilingaltinin, bireyin bir davranisi yapmasina engel
olmak icin i¢sel huzursuzluk hissettirmesidir.

6) i¢ sesler, 'direnci kuvvetlendirmek icin’ akla gelen kaygili diisiincelerdir.



‘Psikolojik problemler iman
zayifligv’ diyerek basite
alinmamaludir...

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

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

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

Birkag¢ gun sonra dusuncelerine onem verdigim,
benden yasc¢a buyiuk bir kisiye daha a¢ctim konuyu...
O da; “iman zayiflig1” 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 si¢rayarak uyandim... uykumun en derin
yerinde bir ‘bosluga diisiiyor gibi hissediyor’® ve
¢irpinarak uyaniyordum...

Sabah havaalanina gitmek uzere erkenden yola
ciktim...

7) Psikolojik zorluk yasayan birinin ihtiyaci olan sey, yasadigi zorlukla bas
edebilecek gtice erigsebilmesi igin 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.

15
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Havaalanina vardigimda kalbimin daralmaya bas-
ladiginu hatirhyorum... iceri girdim.. Anonslar ara-
sinda, kalabaligin icinde, ucagin kalkacagl perona
dogru gonilsizce ilerledim durdum...

Sanki o an orada degildim, her seyi ‘hayal diinya-
sinda’” yasiyor gibiydim...
Kalbimdeki daralma arttik¢a artiyor, perona dog-

ru ilerleyen insanlar1 seyrederken, icimde “herkes
olume gidecek” diye sesler igitiyordum...

Sanki kader onlar1 bir ucagin i¢inde bulusturup
olime gotirecekti...

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

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

Birkac yil 6nce sevingle bindigim bu ara¢ su an be-
nim katilim gibi duruyordu...

Valizlerini yerlestiren insanlar...
Aglayan bebekler...

Emniyet kemerini takip hemen uykuya ge¢mek
icin basini cama yaslayanlar...

Sanki onlarin bilmedigi bir seyi biliyormusum
gibi, garip bir duygu ile insanlar1 seyrederek koltu-
guma oturdum...

9) Kayel, belli diizeyin iizerine gikti@inda birey ‘farkh bir biling hali’ yasar. Bu
hal, gercek yasamin disinda, hayal ile riiya arasinda bir algidir.



Ucagin camindan digariyl seyretmeye koyuldum...
gozum kanatlara takildi... kanatlarda gevsemis bir
vida, kirlmig bir mekanik aksam, gozden kagan bir
ayrint1 var mi diye incelemeye basgladim... Anonslar,
ding-dong sesleri, hosteslerin acil ¢ikis talimatlaru...

Ve sonunda ugagin dev govdesinin kipir kipir ha-
reket etmesi kaygilarimi zirveye ¢ikarmigtu...

Ucagin tekerinin her bir hareketini sezecek kadar
hassaslagmistim...

Kalkis pistine gelip son hizla takur tukur hizla yol
almaya basladigimizda artik igcimde bir geylerin kop-
tugunu somut olarak hissettim...

GOzlerimi siki sikiya kapattim, dislerimi siktim,
koltuga koparircasina yapistim... Tam 3 saat boyun-
ca hi¢ kimildamadan ayn1 pozisyonda dylece kala-
kaldim... Ne hostesin yemek teklifine cevap vermeye,
ne de camdan disariya bakmaya cesaretim kalmista...
Ucagin inige gectigi anonsunu duyuncaya kadar elle-
rimin uyustugunu, dislerimi siktigimi, ¢enemin agri
icinde kaldigini hissedemedim...

Sonunda yere indik inmesine ama, aklima donus
yolculugu diisiince tatilin tad1 kactu...

Bu yolculuk ucus fobimin!® tetiklendigi yolculuk
olarak hayatimda yerini aldu...

10) Ugus fobisi (Aviofabi), en agir fobilerdendir. Tedavisi zor ve uzun si-
relidir. Ugus fobisi, tedavi edilmediginde panik ataga, kapal alan fobisine
(klostrofobi) dontisebilir, kalp krizini tetikleyebilir.
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Artik benim icin uzun yola gikmak 6liimle ayni an-
lama geliyordu...

Kendini Onarmak

Ucak fobimden kurtulmak hi¢chir zaman birinci
gindemim olmada...

Terapi siirecleri ¢ok uzun ve masrafh idi...

Bir psikiyatr ile goériigiip antidepresan almak da is-
temiyordum... o da ¢6zim degildi...

Bu ylizden siirekli bahaneler!! bularak onarim su-
recimi 6teledim... Zaten giindelik yagsamimda surekli
ucak yolculugu yapan bir kisi de degildim...

Bu gelgitler icinde yallar gecti...
Fobim diplerde bir yerde 6ylece sakh kaldu...

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

Yillar sonra insanlarin psikolojik sorunlarinin pe-
dagojik kokenlerini arastiran bir uzman olmustum...

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

Bir gun ‘ucak fobisi’ olan bir kisi ile karsilastim.

Orta yaslarda bir is adamiyda...

11) Onarilmaya karsi direng, akilcil destegini kendi olusturdugu bahaneler-
den bulur. Bu sayede birey i¢sel sorunlanni yok sayarak rahatlar.



Ucak fobisi nedeniyle yagsaminin nasil alt iist oldu-
gunu anlattu...

Ticari goriusmeler icin yolculuk yapamadigini,
esiyle tatile gidemedigini... cocuklarina diinyay ta-
nitmak gibi bir hayalinin oldugunu, ancak bunu ger-
ceklestiremedigini sOyledi...

Kendisini sagkinca dinledim...

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

Konugmas bittiginde, “Sizi ¢ok iyi anhiyorum,” de-
dim. “Bende de ucak fobisi var...”

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

Durumu anlattim.

Biraz tebessim ederek biraz agik sozluligiume sa-
sirarak beni dinledi... Kendisini neden ¢ok iyi anladi-
gimi anladi.

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

“Kendimizi onaracagiz...” dedim.

Ucak fobisi bireyin yasamini
kisitlayan bir problemdir...

19
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Ik Adim; Farlandahik

Ucak fobisi olan beyefendi, saga sola bagvurarak
yardim ariyordu, ¢iinki bu duyguyu tek basina asa-
mayacagin fark etmisti... Aslinda fark ettigi sey; bel-
li ortamlarda (u¢aga bindiginde) duygularini yone-
temedigi!’ ve bedeninin duygularinin kontroline
girip?3 istemsiz kasilmalar yasadig idi...

Peki, akil her duyguyu yonetebilir mi? Bir baska
sekilde soracak olursak; zihin hangi duygular: yone-
temez?

Zihin, bastirilmas duygular: yonetemez...
Ciinku duygular bastirildikca giiclenir...

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

Olumsuz bir durum karsisinda ¢ocuk susuyor, ko-
nusacaklarini i¢ine atiyor, hirsini dislerini sikarak
bastiriyorsa, bastirdigl duygular giin gectikce yone-
tilemez hale gelecek ve boylesi bir kisi yetiskinlik yil-
larinda ya 6fkesini yonetemeyecek ya duygu durum
bozukluklar ile karsilasacaktir...

12) Psikolojik problemlerin en belirgin 6zelligi, duygulan yénetememektir.
13) Bastinlmis duygular, yillar sonra giiclenir. Kisi artik daha fazla basti-
ramadi® duygulan yonetemez hale geldiginde, bedenini de yénetemez
hale gelir... Gece dis sikmalan, gergin viicut yapisi, gergin bir sima bireyin
artik kendi viicuduna olan hakimiyetini kaybedip duygularnn bedene adim
adim hakim oldugunu gésterir. Sadece fobilerde degil, ayni zamanda ‘6fke
kontrol bozuklugu’'nda, ‘kaygl bozuklugu’'nda, ‘duygu durum bozuklugu’ ve
‘obsesif kompiilsif bozukluk'ta da birey bedeninin kontroliini duygularina
kaptinr... Ne kadar ¢ok ¢abalarsa ¢abalasin bedenini tekrar kontrol altina
almasi zorlasur...



Bu konuyu biraz daha agabilmek i¢in sevgili baba-
min vefat ettigi doneme geri donmeliyiz...

Babam vefat ettiginde ben duygularimi nasil yéne-
tecegimi bilmiyordum...

Kalbimde nefes almam zorlagtiran bir “daralma”
hissediyordum, ancak etrafimdaki kimse yasadigim
bu daralmayr nasi yonetecegim konusunda bana
yardimcl olmuyordu... Hangi duyguyu yasayacagi-
mi1 sasirmis halde ortada dolasiyordurm, biri ¢ikip da
bana “Aglamak istiyorsan agla, bastirma kendini” de-
miyordu...

Geri donup baktigimda o donemde zaten ¢evrem-
deki insanlarin pedagojik farkindahiginin da pek
yuksek oldugunu géremiyorum...

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

Babamin vefat ettigi giniin aksaminda, kalbimde
yasadigim sizinin adi neydi bilmiyordum... O siziy1
hissederken aglamali miydim, derin nefes mi alma-
liydim, oyalanmali miydim, uyumali miydim bilmi-
yordum Ki...

Heniz 14 yasinda bir ¢cocuktum...

Duygularin ac1 verici eylemleri karsisinda ne yap-
mam gerektigine dair hi¢bir tecribem yoktu...
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Organizmam (bilincaltim) kendi ¢6zimini ken-
di iretmisti... Yoldan gecen beyaz arabalar1 sayarak
acllarimi1 bastirmaya yonlendiriyordu beni... Kal-
bimdeki si1ziy1 bastirmak i¢in oyalanmayi1!* 6greni-
yordum...

Hangi cocuk olursa olsun bas edemeyecegi bir duy-
guyla karsilastiginda, bilingalti, acillarin daha derine
inmesine engel olmak i¢in o ¢ocugu oyalanma dav-
ranisina yonlendirir... BOylece aci bastirilmis olur...

Anne babasi kavga eden bir ¢ocugun kenarda bir
yerde bebegi ile oynayip sarki sOylemesi ¢ocugun
cok mutlu olmasindan degil, duygularini bastirmaya
calismasindan dolayxdir.

Zavall1 ben de Gyle yapmisim...

‘Oyalanma davranigl’ sadece c¢ocuklarda gorul-
mez...

Duygusal problemleri olan yetigkinler de acilarini
‘sirekli’ bastirmak ic¢in oyalanma araclarina tutu-
nurlar...

14) Oyalanma davranisi, duygu diinyasinda aci duyan kisinin, bu acilan his-
setmemek Uzere yoneldigi davranislardir. Kisi, cocukluk déneminde iginde
hissettigi sikintilar nasil yénetecegini 68renmemis ise karsilastiér acilar
duymamak icin oyalanma davranislarina yénelecektir. Oyalanma davranis-
lar her zaman zararsiz davranislar olmayabilir. Cocugun duygulan ne kadar
hassas ise, yonelecegi oyalanma davranisi da o denli biiyiik olur. Ornegin,
arkadaslan tarafindan strekli diglandigini diigiinen bir gocugun oyalanma
davramigi arkadaslaninin esyasini calma seklinde ortaya gikabilir... Ergenlik
doneminde cinsel haz arayisi ile kendini sorunlardan uzak tutabilir... Korku
filmleri, melankolik muzikler, 6fkeli gruplarla isbirligi, sigara gibi yasak ey-
lemlerin verdigi heyecanlar da i¢sel acilan bastirmak izere sikhkla basvuru-
lan oyalanma davranislaridir...



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

Bu bazen telefon, bazen televizyon, bazen inter-
net, bazen aligveris, bazen gezmek, bazen surekli ko-
nusmak seklinde gérulur...

Birey ‘stirekli’ kendisini meggul ederek igsel hu-
zursuzluklarini baski altinda tutar...

Kendini oyaladig) aracglar elinden alinacak olsa da-
ralir... bunalir... catacak yer arar...

Oyalanarak duygulan bastirmak ¢ocukluk yilla-
rinda 6grenilen, yetiskinlikte devam eden bir duyar-
s1izlagma aracidir...

Anne babasinin kavgasma sahit olan bir ¢ocugun
bir koseye cekilip oyuncaklar: ile oynamasi, mutlu
oldugundan degil, kalbinde hissettigi aciy1 bastirmak
icin oyunu bir oyalanma davranigina donistirme-
sindendir...

Veya yasadigl bir tacizin asagilanmishgini unut-
mak i¢in ¢ocugun kendini okula, derse, egitime ver-
mesi, asagillanmishigini hissetmemek ic¢in olusturdu-
gu bir oyalanma davranigidir...
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Ya da, gece altini 1slattigini fark eden bir ¢ocugun,
annesinin bagirmasinin siddetini hissetmemek icin
vurdumduymazca hareket etmesi... giin i¢cinde, akl-
na, kendisinin alt 1slatan bir ¢ocuk oldugu disiince-
si geldikce kardesine ¢catmasi, onun caninu yakmasi,
aksam saati yaklastikca ‘simarikc¢a davranislar’ ser-
gilemesi, yaramaz bir ¢ocuk oldugundan degil, i¢in-
deki huzursuzlugu bastirmak i¢indir...

Oyalanma davraniglari, bir bilincalt savunma
aracidir...

Bu sayede birey zorluk ¢ektigi duygularin i¢selles-
mesini énler, acinin bedene yayillmasini durdurur...

Oyalanma davranislari ‘anlik’ olarak ige yarasa da,
organizma bu sayede ‘duygular1 yoneterek giiclen-
mek’ yerine ‘acidan kacmayr’ 6grenir...

Cocukluk caginda acilar1 bastirmak i¢in 6grenilen
bu davranis, yetigskinlik y1llarinda da devam eder...

Boylesi bireyler problemle yiuizlesmek yerine yok-
mus gibi davranarak kagmayi... sorumluluk alarak
problemi ¢ozmek yerine, 6telemeyi, geciktirerek yok
saymayl ... duygularini 6zgirce yasamak yerine, yu-
zeysel temaslarla gecistirmeyi kisiliginin bir parcasi
haline getirmek zorunda kalirlar...

Ucak fobisinden kurtulmak i¢in yardim isteyen

beyefendiye donecek olursam, aslinda o da yillarca
bastirdig1 duygulariny, bir ugak yolculugunda yasa-



dig1 korkudan sonra bastiramaz hale gelmis, kaygi o
an biitiin bedenine yaylarak fobiye donismiisti...»s

Kendisine ugus aninda bu yogun kaygidan kurtul-
mak i¢in ne yaptigini sordugumda, “O an zaten bir
sey yapamiyorum... ne duygularimi ne de bedenimi
yOnetebiliyorum... kilitlenip kaliyorum... sanki kal-
bim bitin bedenimi ele gegiriyor, caresizce kasilma-
lar yagiyorum...” dedi.

GOzlem dogruydu...

Beyefendi, yonetmekte zorluk cektigi bir duygu ya-
sadiginda kasiliyor, kendini sikiyor, duygularin be-
denini kullanarak bastirmaya yoneliyordu...

Halbuki bu durumdan kurtulmasi i¢in yapmasi ge-
reken sey ‘kendini birakmak’t1...

‘Bastirarak guclendirdigi’ duygularini ‘normal-
lestirebilmesi’ ve ‘ruhsal oOzgirligiinii yeniden
elde edebilmesi’ i¢cin bu beyefendi;

1- Kaslarim birakmaya...
2- Duygularim birakmayi 6grenmeliydi...

Nasi ki, ‘bastirmak’ duygularin gi¢lenmesine ne-
den oluyorsa, ‘birakmak’ da bastirllarak giliclenmis
duygularin normallesmesini saglar.

15) Bastinlan duygular bir 6bek gibi organizmada topluca durur. Bastinldigi
sirece rahatsizlik vermez. Ancak bir korku, panik veya yuksek kaygi aninda
bu ébek hisler kontrolsiizce biitiin bedene yayilir. Organizma artik bu hisleri
obek halinde bastiramadig: icin biitiin bedeni kontrol altina almaya ¢alisir.
Fobi sirasinda bireyin bedenini kontrol edememesinin sebebi, yillarca bas-
tirdig1 hislerin biitiin bedene yayilmig olmasidir.
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Bastirillarak giiclenmis duygular, bir tehdit algisin-
da birden aktiflesir... Bireyi savunma pozisyonuna
gecirir... Bedenin kontrolii aklin yonetiminden ¢ikar,
hisler bedene hakim olur...

Bu, 6fke aninda da béyledir, kayg1 aninda, takinti-
larda da...

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

Veya 0fkeli bir birey, bastirdikc¢a 6fkesinin daha da
guclenecegini bilmeli, bu duygudan kurtulmak ic¢in
bastirmayi degil, kendini birakmayi 6grenmelidir...

Kitabin ilerleyen sayfalarinda kendini birakmanin
ne oldugunu ve nasil uygulanacagim adim adim bu-
lacaksiniz...

Uygulamalara ge¢meden once yaptigimiz bu pay-
lasimlar ne kadar anlagiirsa, seanslarda yapilacak
pratik egzersizler ve o egzersizlerin onarici etkisi o
denli yiksek olacaktir...

O ylzden bilgilenmeye biraz daha devam edelim...



Duygularnin Hafizasi

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

Bu his birikintisine “bilincalt1”!® diyoruz...

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

‘bedeninde’ aktiflesirler...

16) insanda ii¢ bilgi deposu vardr.

1- Zihinsel Hafiza (veya Biling); Yasanilan her olayin davrams boyutu zih-
nimizdeki noronlardan olusan devasa beyin devrelerine kayit olur. Bu ka-
yitlar sinapslar aracili§iyla birbirleriyle etkilesim kurarlar. Sinapslar bir kablo
gibi, beyin devreleri arasinda veri transferi yapar. Sinapslardaki etkilesimin
enerjisi ‘hisler’dir... Gegmiste yasanilan bir olayda, eger duygu ve his kulla-
nilmis ise, kaydedilen bilgi bir baska bilgiyle etkilesim kurabilecek 6zellige
sahip demektir. ESer yasanan bir olayda duygular ve hisler kullanilmamis,
bastinimis ise, o olayin kayit edildigi beyin devreleri'nin enerji kaynadi da
olusmarmis demektir. Bir bagka deyisle beyin devreleri'nin birbirleriyle bilgi
aligverisi yapabilecek aglan olusmamis demektir. Bundan dolayi kaygi ile
yasanilan bir olay, duygusal yoksunluk icinde gecen giinler, ¢cocukluk yilla-
rinda yasanan ilgisizlikler, bireyin ge¢cmisini hatirlayamamasinin temel se-
bebidir. Hatiralarda duygu ve his yoksa, geriye doniik hatirlamalar da olmaz.
2- Duyegularin Hafizasi (veya Bilingalti); Yasanilan her olayda hissedilen
duygular, zihinde, yani biling diizeyinde degil ayn bir yerde birikir. Bu yer,
duygularin hafizasidir. Bir bagka deyisle, bilingaltidir. Bilingalti; hislerin bi-
rikintisiyle olusur. Gorevi; olaylar sirasinda yasadigi hislerden edindigi tec-
ribelerle bireyi yagamda tutmaktir. Bilingaltinda biriken hisler, kayg! duru-
munda aktiflesir. Bireyin zihnini ve bedenini ¢ok gii¢li bir ener;ji ile kontrol
altina alir. Kisi her ne kadar bilingaltiyla olusan bu davramiglarina anlam ve-
remese de, onlardan kurtulmak istese de bilingaltinin 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 duygulari yagamiyor olsa da kas hafizasi, kasildi-
81 hali ile dylece etkinligini siirdirur. Yasadié acilarla surati ¢éken bir yagh
adam, bugtin artik eski acilan tagimiyor olsa da simasi mutsuz gériinmeye
devam edecektir. (Katkilarindan dolay: Sinirbilimci Prof. Dr. Sinan Canan'a
tesekkdirler)
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Onarum, bireyin gecmis
yullarda ‘birikmis olumsuz
hislerden’ kurtulmasi, bu
sayede bir i¢ genisligi elde
etmesidir...

Bunlar genellikle, g6gis kafesinde sikigmalar, bo-
gazda yogunlagmalar, karin bolgesinde kasilmalar
ve kalpte daralmalar seklinde ortaya ¢ikar...

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

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

Ozetle, ¢ocukluk yillarinda duygularin zarara ug-
ramaslyla olusan yetiskinlikteki bunalti, su kisir
dongi seklindedir;

1. Yasanilan bir olumsuzluk bilincalt1 hislerini

uyarir.

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

3. Organizmanin kendini savunmasi saldirganhk
seklindedir. Bu saldirganligin ad1 6fkedir.

4. Ofke duygusunun disavurumu bagirma, haka-
ret, asagllama, fizyolojik, psikolojik veya duygusal
siddettir. Bilingalti, bu sayede kendisine olumsuz



his veren kisiyi veya durumu etkisiz hale getirmeye,
bastirmaya, yok etmeye girisir... Kendisine yonelen
olumsuzluktan kurtulacag) ve rahatlayacag yanilgi-
s1i¢indedir...

5. Ofkenin siddeti ¢ocukluk yillarinda duygularin
ugradig zararin siddeti kadardair...

Bu agidan bakildiginda, Ofkeli bir bireyin ortaya
koydugu cillginca davraniglar, ‘cocuklukta hassaslas-
mis duygularin’ bireyi aci i¢inde kivrandirmasindan
bagka bir sey degildir...

Bu acilar, baz1 bireylerde kalpte daralma hissi,
bazilarinda omuzlarda kasilmalar, bazilarinda go-
guste sikismalar ve karin agrilar seklinde kendini
gosterir...

Farkhlik, her bireyin kendi ¢ocukluk déneminde
yasadigl duygusal zorluklar sirasinda ortaya koydu-
gu (veya koyamadig1) davraniglarla ilgilidir...}”

17) 1- Omuz, boyun, bas bélgesinde kasilma... Cocukluk yillarinda psikolojik
veya fizyolojik siddete maruz kalmus kisilerin yetigkinlik yillarinda bu bélge-
lerde kasilmalar olusur. Boylesi kisiler, aldiklan bir olumsuz his ile dislerini
sikar, omuzlanni oynatir, baslanni saéa sola yatirarak rahatlama ihtiyaci
hissederler. Bunun sebebi, ¢ocukluk yillarinda maruz kalinan fizyolojik sid-
det sirasinda, organizmanin basi korumak icin omuz ve boyun bélgesinde
savunma hislerini yogunlastirmasidir. 2- Gédlis ve bogaz bdlgesinde si-
kisma... Cocukluk yillannda maruz kalinan haksizliklar sirasinda gocuéun
kendini sézel ifadelerle savunmaya ¢alismasina izin verilmemesi ve sustu-
rulmasi ile bogazda olusan diigimlenme, gdgiiste olugan sikigmalardir...
3-Kann kaslarinda agnilar... Cocukluk yillarinda yasanilan asagilanmishklar
sirasinda ¢ocudun edilgenlesip higbir tepki veremeden butiin agagilanmis-
hklari i¢sellestirmesi ile olusan adirliklardir... Yukarnida bahsedilen durumlar
bu ii¢ bolgeyi hassas hale getirir... Yetiskinlik yillaninda benzer zorluklar ya-
sandiginda, organizma yine bu ug bélgede kasilmalar ve agrilar olusturarak
bireyi savunma pozisyonuna gegirir...
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Ancak birgok kisi yasadigl bu agrilarin kokeninin
cocukluk yillarina dayandiginin farkinda degildir...
Genellikle icte hissedilen baskinin siddetinin, yasa-
nan olaymn buytukliginden kaynaklandigl zannedi-
lir...

Halbuki, onarilmaya ihtiyaci olan kisinin i¢inde
yasadigl baski her zaman karsiastig1 olayin buyik-
ligu kadar degildir...

Eger birey, bas edilmesi gii¢ bir durumla kars:
karsiya ise organizma (bilingalt1), kendi i¢inde bir
kisirdéngi halinde, baskinin siddetini artirmak icin
bireyin i¢ seslerini uyandirir; “Bu ne bi¢cim hayat...
beni ne zaman dusundu ki... bu boyle giderse yarin
basima ¢ikar... beni hi¢ adam yerine koymuyor...”
Boylelikle birey, acisinin siddetini artirir... Kendini
bas etmekte zorluk ¢ektigi duruma veya kisiye karsi
daha gucli hale getirmek icin kendine negatif ener-

ji® yikler...
Bu durumu bir ornek lizerinden adim adim anla-
tacak olursak;

1. Telefon ettigi halde esine bir tiirlii ulagsamayan
kisinin kendini kéti hissetmesi, iginde hassashigini
tasidigl (6rnegin) “degersizlik” hissini uyandirir.

18) Negatif Enerji; olumsuz duygulardan gii¢ almak... kaygi, 6fke, kin, nef-
ret, kiskancglik gibi negatif duygular organizmaya ekstra giig verir. Kisi adeta
doping etkisi ile hizlanan sporcu gibi olur. Dopingin etkisi gectiginde viicut
kendini ¢okmus, tikenmis ve huzursuz hisseder. Pozitif enerjinin (yasama
sevincinin) kdkeni ise degerlilik hissidir. insan kendini degerli hissettikce
enerjisi artar, sarki séyler, spor yapar, kitap okur... Pozitif enerji, degerlilik
hissi devam ettigi siirece tiikenmez.



2. Degersizlik hissi, duyguda olumsuz ¢agrisim ya-
p1p kiside kendisine degersizce davranilmasina yo-
nelik ofkeyi uyarr.

3. Ofke, kisiyi kars tarafin olumsuz tutumunu de-
vam ettirmemesi i¢in saldirganlastirir. Saldirganli-
gin amaci, o an duygularda hissedilen aciy1 dindir-
mek tizere kendisine kot davranan kisiyi bastirmak,
ezmek, kendisinde degersizlik hissi uyandiran kisiyi
ayn1 davranisi tekrar edemeyecek hale getirmektir.

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

Normalde, cocukluk yillarinda degersizlik hissi
tatmamuis bir Kkisi, boyle bir durumda kendini kotii
hissetmez... Esine ulasamadiginda, bunun mantikh
sebeplerini gorip kendini degersizlik hissine siruk-
lemez.

Organizmanin kendini giivende hissetme ihtiyaci
her zaman saldirganlhik seklinde gérilmez...

Ornegin benim yasadigim ucak fobisinde de bi-
lincalim kendini uc¢agin icinde giivensiz hissedi-
yor, ancak saldirganlik duygusu olusturmak yerine,
ucaktan uzak tutmaya... u¢aga binmis isem de ucak-
tan ¢itkarmaya zorluyordu...

Gec¢misten bu yana iceride biriken olumsuz hisler
bireyde iki belirgin davranisi yol acgar:

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

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

Olumsuz hislerden kurtulmak, ancak o hisleri bi-
rakmak?® ile mimkiindir... Bunun nasil yapilacagini
egzersizler boluminde goreceksiniz...

Gecmis yilardan bu yana yasadigimiz olumsuz
hislerin icimizde birikmesinin sebebi benzer du-
rumlar olustugunda kendimizi savunabilmektir. Bir
bagka deyisle, yasadigimiz olumsuz hisler, bugin
elimizde tuttufumuz savunma davraniglarinin koke-
nidir. Organizmanin bunu kolayhkla birakmak iste-
memesinin nedeni, icindeki koéti hisleri biraktiginda
kendini savunmasiz hissedecegini zannetmesidir.

Bu acgidan bakildiginda, bireyin duygulari ge¢mis-
ten bu yana ne kadar ¢ok zarara ugramissa o birey o
kadar tepkisel ve savunucudur.?

19) Organizma, olumsuz hisleri kendi Gizerinde tutarak savunma duygular
gelistirmeye egilimlidir. Yasanan her olumsuzluk, duygularda hassasiyete,
her hassasiyet savunmanin giiclenmesine sebep olur. Birey, onarilmaya
olan ihtiyaci ne kadar fazla ise, o denli tepkisel ve savunucudur... Psikolo-
jik olarak saglam bir kisi karsilasti81 olumsuz olaylardan daha az etkilenir.
Ancak, kisinin olumsuz olaylardan etkilenmesi duyarsizlagilarak azaltiimis
ise, bu da basli basina bir sorundur... Hedef, bireyin duyarlih@ini koruyarak
olumsuz olaylardan etkilenme diizeyini azaltmasidir... Duyarli ve etken bir
insan olmasidir... Bu duygu durumu, onanm sirasinda elde edilecek i¢ ge-
nisligi ile mimkdndir...

20) Savunma davranislanmizin kdokeni, duygularin Gzerinde biriken olum-



Bir kisinin kindarhga yatkin olmasi, o kisi bdyle
diinyaya geldigi i¢in degil, gecmisten bu yana yasa-
dig1 olumsuzluklarin bilingaltinda birikmesinin so-
nucudur... Ya da bireyde, 6fke hissinin varhigl, nefret
hissinin kolay canlanmasl, kendini savunabilmek
icin organizmamn biriktirdigi olumsuz duygular-
dandur...

Kisi bu gercegin farkinda degilse, biitiin bir yasa-
min1 olumsuz duygulari i¢inde tagiyarak gecirdigi-
nin de farkinda degildir...

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

Kisi icindeki ‘6fke’ hissini birakacak olsa aslinda
gucini de kaybedecekmis gibi hisseder. Bu, bireyi
dis dinyadan korumak i¢in yillar boyunca birikmis
negatif enerjinin kaybidir ayn1 zamanda. Bu enerji-
nin kaybi bireye gli¢ kaybi, enerji disukligi gibi go-
rinse de kendini iyi hissetmesinin de ilk adimi ola-
caktir.

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

suz hislerdir. Ornegin, degerlilik hissi eksik olan bir kisi, kendisine yénelen
olumsuz bir tutum karsisinda birden tepkisel davranis sergiler, hissettigi
‘degersizlik’ hissi ile kendini savunmaya calisir.
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tikenmiglige gotirir. Yagama sevincini yok eder...
Kisi ancak icinde birikmis olumsuz duygular: tek
tek birakarak ruhsal ozgiirligiine erisebilir... An-
cak bilingalt1 bu duygularin birakilmasinda ¢ok da
istekli degildir... Bu hisleri birakmak, bilincaltinin te-
mel islevine ters bir durum olacag icin, birey olum-
suz hislerden siyrilmaya ¢ahstikca organizma dire-
nir... “ama” der... “fakat” der... “o zaman ezilirsin”
der... “kendini savunmasiz birakirsin” der... bircok i¢
ses, bu his donisimiine direng gosterir...

Ucak fobisini yenmek i¢in yardim almaya gelen kisi
ile duygularimizi nasi yonetmeye basladigimiz kita-
bin ilerleyen bélimlerinde seans seans anlatacagiz...

Gecmisten bu yana biriken olumsuz hisler, her
zaman ucak fobisi gibi ¢ok belirgin bir goriiniisle su
yuzine ¢ikmaz. 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 disiinir... Bu, ucak fobisi olan Kkisi-
nin yasadig1 fobiden ug¢agl sorumlu tutmasi gibidir...
Bu yiizden 6fke bozuklugu, bireyin kendisinde degis-
mesi gereken bir sey oldugunu fark etmesi agisindan
en zor bozukluktur.

Kisinin kendini onarmasinin ilk adimi ‘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

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

Kimi zaman 6fkesinden... kimi zaman gerginligin-
den... kimi zaman hayattan bikmishgindan ve mut-
suzlugundan yakinir...

Bazen etrafindaki insanlarin kendisini bu hale
getirdigini dusinur... ¢evresini elestirir, kizar, bagi-
rir ¢agirir, kirar doker... Bazen de sevdigi insanlari
sebepsiz yere incittigini fark eder, Uzilir, pisman
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
duygularin1 yonetememesidir...

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

Ofke duygusunu y6netemeyen Kisiler, bir énceki
bélimde de anlatildig: gibi genellikle kendisinde bir
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sorun oldugunu ve onarimaya 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 yonetemeyen bir kisinin, 6rne-
gin, bir tirli s6z dinlemeyen ¢ocuguna bagirip ca-
girdiginda “Ofkelenmeyeyim de ne yapayim, beni
dinlemedigi i¢in 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 béyle yapiyor, artik konusmayacagim” diye
tepki vermesi, yasadigl olay sirasinda duygularini
yOnetememesinin sonucudur...

Ofke duygusunu yénetemeyen
kigiler, genellikle kendisinde
bir sorun oldugunu ve
onarimaya ihtiyact oldugunu
kabul etmez...



Tepki aninda bireyin mutlaka ‘kendince hak-
I’ bir sebebi vardir. Ancak, duygusal sorunlar bir
olumsuz durum karsisinda kisinin ‘hakly’ olup olma-
dig1 ile degil, ortaya koydugu ‘tepkinin buyuklugiv’
ile dlcilur...

Kisi ‘haklr’ olduguna inandig icin ‘tepkisinin bu-
yukligini haklihginda arar.’ Halbuki gézlemlenme-
si gereken yer kimin hakl olup olmadig1 degil, ‘bu
kadar tepkinin dogru olup olmadigidir’...

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

Iste, onarilmaya ihtiyacimiz tam da burada gori-
nur hale geliyor...

Bireyin bir problem karsisinda ‘i¢ diinyasinda
yasadigl baskimn siddeti’ ve dayanilmazlig ile
‘tepkisel’ davranmasi... yasadigl ‘huzursuzluk’ so-
nucu ice kapanip, kiisiip surat asmasl... veya disa
donip, bagirip cagirmasi o kisinin onariuma olan
ihtiyacinin gostergesidir...

Boylesi kisiler, genellikle ‘yonetemedikleri duy-
gulariny’ degil, ‘duygularim1 etkileyen olaylary’
problem zannederler...

Kisinin bu durumu fark edememesinin ve ‘haksiz
miyim ama’ diye stirekli hakhligini sorgulamasinin
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sebebi; duygularinda yasadigl ‘baskimin gercekci
gorinumirdir...2

Onaridmaya ihtiyaci olan kisinin olumsuz bir du-
rum karsisinda hissettigi baski gercekten ‘dayanil-
maz, ¢ldirtic1 ve biktiricrdir... Ancak bu, genellikle
yasanan problemin dayanilmazhigindan degil, o kisi-
nin i¢inde yillarca biriken olumsuz hislerin bir prob-
lem sirasinda ‘aktiflesip’ bireyi dayanamaz hale ge-
tirmesindendir...

Ornegin, s6z dinlemeyen ¢ocugu icin “Bu ¢ocugun
s6z dinlememesi ‘deli ediyor’ beni...” diyen bir anne-
nin i¢cinde hissettigi baski ‘gercekten’ deli edecek de-
recededir... Ancak, baskinin bu denli siddetli olmasi,
yasanan olayin o denli siddetli olmasindan degil, bu
annenin icinde yillarca birikmis olumsuz hislerin
problem sirasinda aktiflesip o annenin i¢inde ya-
sadig1 duygular1 dayanilmaz boyuta ¢ikarmasindan-
dir...

Veya ¢ocugunun aksam yatmamak i¢in birazcik di-
renmesi karsisinda bir babanin ‘gildiracagim artik...’
diye asir1 tepki gostermesi, yasanan olayin gercekten
‘cildirticy’ diizeyde olmasindan degil, bu babanin yil-
lar i¢inde zarara ugramis duygularimin bir olumsuz
olay ile aktiflesip o babanin duygularini ¢ildirtic di-
zeye eristirmesindendir...

21) Duygularda yasanan baskinin gergekgi goriiniimii; bireyin yasadigi bir
olumsuz durum karsisinda, ‘gercekten’ fiziksel bir baski hissetmesi hali-
dir... Bu baski fizyolojik goriiniime sahiptir. Birey bu durumu kalbin daral-
masi, gdéiisiin sikismasi, kann ve midede agnlann olugmasi ile tarif eder.
Kimi durumlarda, boyun ve bas cevresinde gerilim seklinde de hissedilir...



Negatif hisler aktiflesmediginde kisi kendini gayet
iyi hissettigi icin, “Aslinda beni sinirlendirmeseler
sorun olmayacak” diye dusunir... Ya da, boylesi bir
kisi ile birlikte yasayanlar, o bireyde negatif hislerin
aktiflesmedigi durumlardaki halini de yakindan bil-
dikleri i¢in “Aslinda ¢ok iyi biri, ama sinirlenince so-
run oluyor iste...” derler. Halbuki, duygular1 yonete-
memek ‘iyi veya kot insan’ olmakla degil, cocukluk
yillarindan bu yana biriken onlarca olumsuz hissin
artik bireyin duygularini kontrol altinda tutmasiyla
ilgilidir.

Bu durumu ¢ocuklar1 konusunda yardim almak
icin gelen bir ailenin durumunda gozlemleyebiliriz.

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

Duygular: yonetememek, ‘iyi
veya kotii insan’ olmakla degil,
cocukluk yiullarindan bu yana
biriken onlarca olumsuz hissin
artik bireyin duygularini
kontrol altinda tutmastyla
tgilidir...
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bazen elimin tersiyle vurasim geliyor...” deyince, esi
“Aslinda esim c¢ok iyi bir insan, ama ¢abuk sinirleni-
yor...” diye izah etmek istemisti durumu... Halbuki,
‘Iyi insan(!)’ olmak ile insanin ‘duygularinn zara-
ra ugramis olmasy’ ve zarara ugramis duygularin
dayanilmaz baskisi ile siddet egilimli davranislar
sergilemek ayr1 seylerdi... Bunu beyefendiye izah
ettigimde, “Sizi anliyorum hocam... Ancak inanin ¢o-
cuk normal olsa ben de normal olacagim” diye cevap
vermigti...

Esiile stirekli ¢catigmalar yasayan 40 yaslarinda bir
hanimefendi ise, yagadig1 son olay1 soyle tarif etmis-
ti: “Esime telefon ettim, ulasamadim. Mesaj gonder-
dim, cevap vermedi... Tekrar tekrar aradim, agmadi
telefonu... Ona yuz defa, ‘belki acil bir durum olabi-
lir, telefon ettigimde a¢ su telefonunu litfen’ diye
soyledim, ama laf anlatamadim... 0 giin yine bir gey
soylemek icin defalarca esimi aradim, a¢gmadi... si-
nirden deliye dondim, 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... Hizmetc¢isi miyim ben onun... Ben de
agzima geleni soyledim artik...”

Kendisine, “Esinizin telefonu a¢cmamasi karsisin-
da bu kadar tepki vermeniz sizce normal mi?” diye
sordugumda, “Egsime onlarca defa ‘aradigimda a¢ su
telefonu’ dedigim halde telefonu agmamasi1 normal
mi? ...” diye karsilik verdi.



Evet, beyefendinin telefona cevap vermemesi nor-
mal degildi (kald1 ki beyefendi o sirada bir goriigme-
de oldugu icin telefonunu sessize aldigini, ¢calistigl is-
yerinde sikhkla toplantilar oldugunu da daha sonra
soyledi) fakat bu problemin ¢6ziimi telefonu duvara
firlatmak hi¢ degildi... Hanimefendi telefonu duvara
atip etrafa zarar vermenin dogru olmadigin biliyor-
du, ancak i¢inde yasadigl daralma kendisini karsi
konulmaz bir siddete yénlendiriyordu...

Iste bireyin yasadigl problemler sirasinda duygu-
larin1 yonetememesi, o bireyin ge¢cmisten bu yana
biriktirdigi negatif hislerin bir problem sirasinda ak-
tiflesmesidir. Buna Huzursuzluk Ataklari diyoruz.

Huzursuzluk Ataklar

Insan viicudunun kendini onarma 6zelligi vardir...

Ornegin, viicudun bir yerinde kesik olsa kesilen
yer Once kanar... sonra kan pihtilasir... bir siire sonra
kabuk baglar... kabugun altinda bir fizyolojik ‘ona-
rim’ baslar... onarim tamamlandiginda kabuk diger;
kesilen yer onarillmistir artik...

Duygularin da kendini onarma 6zelligi vardir...

Zarara ugramis duygular siirekli kendini onarma
¢abasi i¢indedir?...

I¢sel bir pozitif enerji ile duygular siirekli normal-
lik seviyesine ¢ikmaya calisir...

22) Organizmanin bu dzelligi, kisinin kendisini onarmasinda temel bilgi ola-
caktr.
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Iste, duygularin bir yandan onarilma ihtiyaci, di-
ger yandan icsel direncler nedeni ile kendini bir
tiirli 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 si1-
rada, anlam veremedigi bir i¢ huzursuzlugu yasar...
iste buna ‘huzursuzluk ataklarry’ diyoruz...

Huzursuzluk ataklari, kisinin belli periyotlar ha-
linde i¢sel huzursuzluk yasamasidir.

Atak doneminde kisi hassaslasir... Cevresindeki
normal olaylara dahi anormal tepkiler verir...

Bu dénemde kisi ¢atismacidir, tahammailstizdur,
kuguk sorunlar1 dahi yonetemez, saldirgandar...

Atak gectiginde yavas yavas sakinlesir, giindelik
yagsamina geri doner... Bircok kisi bu durumu an-
lamlandirmakta zorluk ¢eker... Huzursuzluk ataklar:
belli periyotlar halinde goruldigu gibi, ayn1 zaman-

Duygularin da kendini
onarma oézelligi vardar...
Zarara ugramis duygular
stirekli kendini onarma ¢abast
icindedir...



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

Bu donemlerde kisinin fizyolojik direnci de zayif
oldugu icin, i¢sel negatif hislerin bireyin Uizerindeki
tesiri daha gugclu hissedilir.

Bircok kisi huzursuzluk ataklarinin farkinda degil-
dir.

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

Uygulama: Duygu Durum Grafigi

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

Boylesi bir kisi, sabahlar1 mutlu uyanamaz... gin
icinde yasama sevinci ile kendini iyi hissedemez...
aksam yatmadan once gune tesekkur edip istirahate
cekilemez...

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

Aldig1 giizel bir haber, yolunda giden bir ig, ken-
dine deger veren bir dost ile karsilastifinda pozitif
duygular hissedebilir ama bu duygularimin kékeni

23) Pozitif duygularda siireklilik eksikligi, kisinin iizerinde tasidig1 olumlu
duygulan siklikla kaybetmesi, genel duygu durumu olarak kendini mutsuz
hissetmesi halidir...
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kendi hisleri olmadigi i¢in bir siire sonra diigis ka-
¢inilmazdir...

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

Boylesi bireylerin duygular1 kus gibi degil, ‘cekir-
ge’ gibidir... kendilerini dis dirtiler ile ne kadar mo-
tive edebilirlerse o kadar havada kalirlar... bir gin
iki gin keyifli ve mutlu olurlar... Ancak bu mutluluk
hissini uzunca sire uzerlerinde tasiyamazlar... dis
motivasyon eksildiginde daraltmaya, bunaltmaya
baslarlar... anlamsiz ve sebepsiz yere gerilmeler, ef-
ten piften meseleler yiiziinden tartigsmalar ¢ekirge-
nin mutluluk ugusunun yere inis halidir...

Onarilmaya ihtiyaci olan bircok kisi giin i¢inde on-
larca defa ‘gerilim’ yasar... Fakat bu gerilimleri bir
cizelge gibi takip etmekte zorlanir.

Iste, Duygu Durum Grafigi, bireyin duygularindaki
inis ¢ikislary, bir baska deyisle onarilmaya olan ihti-
yacini objektif olarak gézlemleyebilme olanagi sagla-
yan 6nemli bir farkindahik aracidir.

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



Duygu Durum Grafigi Nasil Hazirlanir?

Duygu Durum Grafigi ile duygulardaki daralmalar,
inis cikislar 6 hafta boyunca gozlem 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 diga vurdugu ofkenin o an hangi
siddette oldugu not edilir. 10 en yiiksek, 1 en disuk
puan olarak verilir. Degerlendirmenin daha objektif
olabilmesi i¢in, buraya yazilacak deger 6fkeye sebep
olan olayin biyukliginden bagimsiz disinilmeli-
dir. Cok yalin olarak ‘su an kag¢ siddetinde bir geri-
lim, huzursuzluk hissediyorum veya kac¢ siddetinde
bir 6fke disa vuruluyor’ diye not alinmahdur.

Patlamalar her zaman disa donuk patlamalar ola-
rak disinilmemelidir. Huzursuzluk ataklarinin go-
rinurligu 3 sekilde gézlemlenerek not ahnmahdir.

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

a. Engellenme

b. Yonetememe
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Agresif 6fke sahibi kisilerin kéken hisleri, bir en-
gellenme veya kontrolin bireyin kendisinden ¢ikti-
g1 zamanlarda aktiflesir. Cocugu ile stirekli problem
yasayan bir anne kendi durumunu izah ederken su
ciimleyi kullanmgsti: “Oyle gereksiz zamanlarda of-
keleniyorum ki, ben de kendime sasiriyorum bazen...
Ornegin diin 5 yasindaki oglum elindeki kiiciik topu
yere carptirip ziplatiyordu, top birden kontrolden
¢ikt1 ve kapiya dogru sicradi... Birden nasil sinirlen-
digimi anlatamam, kiigiiciik ¢ocugun kolundan tut-
tum, bagirdim... topu aldim, odaya firlattim... Ken-
dime geldigimde, ‘Bunu yapmak zorunda miydin?’
diye kendime sordum, ¢ocugumun saskin, masum
bakislarindan utandim...” demisti. Bu anne kendi i¢
yolculugu sirasinda, neden gerildigini kendi kendine
bulmus, topun kontrolsiizce sigramasinin kendisini
cok gerdigini sdylemisti.

Cocugunun yalan sdylemesi karsisinda gerilen bir
annenin durumu, ¢ocugunu artik yonetemeyecegi
bir alanin igine girdigini hissettigi i¢in bOyledir... ya
da 6dev yapmayan ¢ocuguna kizan bir babanin du-
rumu, okul ve egitimi kontrol edememekten kaynak-
lanan gerilimdir ¢ogu defa...

Bir bagka anne ise kendini su ciimlelerle tarif et-
migti: “Bir yasindaki ogluma yemek yedirmeye ca-
lisirken, basim1 yana gevirmesi deli ediyor beni...”
Bu annenin i¢indeki koken hisleri aktiflestiren sey,
cocuguna yemek yedirme eylemini siirdiirmeye ca-
lisirken, cocugun basini yana gevirip onu engelleme-
sidir...



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

Agresif 6fke, bagirip cagirma, tehdit etme, kendi-
ne, karsisindakine veya egyaya zarar verme (veya
verme egilimi icine girme) seklinde gorulir. Duygu
Durumu Grafigi’'nde verilecek puanda agresif 6fke-
nin hangi sebeple aktiflestigi 6énemli degildir. Hangi
siddette aktiflestigi not alinir...

I1. Depresif Ofke: Bireyin kendine doniik saldir-
ganca bir tutum icine girmesidir.

Yasanilan olumsuzluk sirasinda bireyin uzerine
bir agirlik ¢cokmesi, enerjisinin dismesi, ige donmesi,
hicbir sey yapmak istememesi, yasamdan tat alama-
masl seklinde gorulir.

Uzun siren depresif 6fke yasayan Kkisiler bir siire
sonra bu duygu halinden haz almaya baglarlar...

Boylesi kisiler olumlu olaylar karsisinda pozitif
duygu yasamak istemezler, mutluluk hissi onlar1 hu-
zursuz eder... Hayatin hep olumsuz yanini gorerek
bu duygu durumunu sirdirme egilimindedirler.
Boylesi bir bireyin Duygu Durum Grafiginde ‘Ofke-
nin Siddeti’ bélimiine ‘siirekli’ diye not almak gere-
kir...

Depresif 6fke her zaman bireyin kendi i¢ine ka-
panmas! seklinde goériilmez... Baz1 durumlarda bi-
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rey sanki kendisine savag agmiscasina hareketlerde
bulunur... Kendini agagilar, kizar, kiifiir eder... Ona
yillar 6nce sdylenilen sdzleri kendi kendine tuhaf bir
sekilde devam ettirir...

Ornegin esinin dogru séylemedigini diisiinen bir
kisi “Tabii ben ‘aptalim’ ya istedigin kadar yalan s0y-
le...” veya bagka bir durumda “Salak gibi hissediyo-
rum kendimi... Geri zekdhyim ben sana inandigim
icin... Allah benim canimi alsa da kurtulsam... Benim
kadar enayi var midir acaba diinyada...” der. Bu sdy-
lemlerin hepsi bireyin ¢cocukken kendisine veya duy-
gusal yakinhk kurdugu kisilere sGylenen s6zlerdir.

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

IIL. Pasif Ofke: Olumsuz bir durum karsisinda bi-
reyin gerginligini agresif veya depresif ofke ile diga
vur(a)maylp duygularini1 bastirmaya caligsmasi sira-

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



sinda diga yansiyan 6fke durumudur... Diglerin sikil-
masl, omuzlarin ileri geri oynatilmasi, bas ve boyu-
nun rahatlatmaya c¢aligir bir tutum i¢inde saga sola
kimildatilmas), parmaklarin gitlatilmasi, elde tutu-
lan bir kalem veya materyalle siirekli ayni hareketin
yapimas gibi davranglar pasif 6fkenin disavurum
gosterisidir... Pasif 6fke sahibi kisiler genellikle bas-
tirdiklar1 (veya bastirmaya calistiklary) 6fkelerinin
bedenlerine yansiyan anormal gérinimu ile kar-
sillarindaki kigiye tesir ederler.. Bu genellikle far-
kina varimis, ise yaradigl goridlmis bir ahskanlik
halidir... ise yaradigl, karsi taraftaki kisiye etki ettigi
gorildigu sirece de devam eder... Baz1 durumlar-
da ise bilin¢dis1 olarak gergeklesir... Duygu Durum
Grafigi'nde pasif 6fkenin siddeti de agresif 6fke ve
depresif 6fkede oldugu 1 ile 10 puan arasinda puan-
lanmalhdir.

2. SURE

Grafigin 2. kismina, yasanan olumsuz olayin etki-
sinin bireyin tizerinde ne kadar devam ettigi not edi-
lir. Agresif 6fke yasayan kisinin bagirig ve gurultisu
dinse bile, kendini k6t hissetmesi, kiismesi, kimsey-
le konugmak istememesi devam ettigi siirece duygu-
larinin normallesmedigi distnilmelidir. Grafigin
iste bu kismina duygularin normallegme siiresinin
ne kadar surdigi yazilmahdir. Ayni durum, depre-
sif 6fke ve pasif 6fke icin de gecerlidir. Siirekli dep-
resyon halinde olan bir kisi i¢in bu bdéliime, ‘siirekli’
diye not alinmaldair.
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3. PERIYOT

Grafigin 3. kismina bireyin yasadigl huzursuzlu-
gun veya 6fkenin hangi periyotlar halinde tekrar et-
tigi not edilir. Sebeplerden bagimsiz olarak bireyin
hangi araliklarla gerginlik yasadig1 bu bdlime yazil-
malidir. Huzursuzlugun yasandigl giin ve saat o gin
icinde not edilirse geriye dontk takibi kolaylasacak-
tir. Duygu Durum Grafigi’nin en 6nemli ayrintisini
olusturan periyot kisminin dogru islenmesi halinde
kisi aslinda hep ayn1 periyodik déngii i¢inde huzur-
suzluk ve gerginlik yasadigini goérecektir... Yagamin-
da her sey yolunda gitse bile, belli donemlerde yine
de gerildigini, huzursuzluk yasadigini, sanki catacak
yer aradigini, cok hassaslastigini fark edecektir... Bi-
lingalt1 kisinin yillar boyunca yapilanmis kisiligini
koruyabilmek icin, bir déngii halinde belli periyotlar-
la kéken hisleri aktif hale getirir... Bir yandan insan
dogasi geregi suirekli bir i¢sel huzur arayan bilingalty,
diger yandan Kkisiligi korumak tizere belli arahiklarla
koken hisleri aktif hale getirirken beraberinde i¢sel
bir catisma da yasanir... Birey mutlu olmak isterken
mutlu olmaya ait adimlar1 atamaz... Esi ile mutlu ol-
mak istedigi halde, esinin ‘yanhg’ davranislarin te-
bessiimle karsilayamaz... Bunun bir tir taviz oldugu-
nu disinir ve mutlu olma istegine ragmen ¢atigsmaci
yanindan kurtulamaz... Duygu Durum Grafigi’nin bu
bolimi bir grafik haline déntustirildiginde, duy-
gularin belli ritmik dénemlerle bireyde nasil da aktif
hale geldigi gorilecektir.



Duygu Durum Grafigi sadece kiginin kendini goz-
lemleyip farkindaliginin olugmasi icin degil, aym
zamanda kendini onarmak isteyen birinin onarilma-
dan 6nceki duygu durumu ile onarildiktan sonraki
duygu durumunu kiyas etmesi agisindan da énem-
lidir.

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

Birey mutlu olmak isterken
mutlu olmaya ait adimlart
atamaz. Esi ile mutlu olmak
istedigi halde, esinin yanlis
davranislarint tebessiimle
karsulayamaz...
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Duygu Durum Grafigi

siddeti
(1-10 birim)

Siiresi (saat)

Periyot (tarih ve saat)




- 2.BOLUM -

onarima giris






Insanin kendini onarmasi, doktora gidip kirilmis
kolunu tedavi ettirmesi gibi pratik bir is degildir...

Kol kirilsa, kirllan sey somuttur; koldur... elle tu-
tulur gozle gorulir bir yerdir kol... Ancak kirlan yer
duygular ise yani somut degil, soyut bir gerceklikse
ve kirllmalar ta ¢cocuklukta baslamigsa... zarara ug-
ramis duygulari bulmak ve onarmak i¢in daha farkh
bilgilere ve yontemlere ihtiya¢ duyulacaktir.

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

Ornegin, bunalan kisinin bunalt1 hissi her ne ka-
dar soyut olsa da bunalti1 sirasinda yasadigl duygu
durumu gercektir, kalbi sikisir, nefes almakta zor-
luk ceker...

Veya huzursuzluk soyut bir his olsa da, huzur-
suzluk sirasinda yasanan i¢ daralmasi gercekci go-
rilnimdedir... Kisi huzursuzluk sirasinda gergindir,
hizl nefes alir, gogsii daralir, kendini nereye ataca-
gin1 bilemez...

Ya da kayg1 her ne kadar soyut bir duygu olsa da
kayginin kisinin digiince ve algis1 uzerindeki gorii-
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nimi gerceklik icerir... Kaygil kisi isine, giicline,
hayata yetisemedigi yanilgisina duger... telaghdir,
acelecidir...

Yine her ne kadar duygular ve hisler soyut olsa da
soyut duygularin beden tizerindeki etkisi de somut-
tur. Duygulanim sirasinda bireyin bedenindeki ka-
silmalar, gerginlikler somuttur... Ornegin, bireyde
ofke olugsmaya basladiginda, kaslar gerilir, nefes alig-
verisi artar, kaslar catilir, digler sikalhir... Bu haldeki
bir kisiyle karsiasildiginda beden diline bakarak
duygu durumu hakkinda yorum yapilabilir. Galiba
gerginsin... galiba canin sikkin... galiba tizginsun...

O halde, her ne kadar duygular soyut olsa da gori-
nurligia somuttur...

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

Bu bilgi, onarim siirecimizin en 6nemli pargasi ola-
caktir. Zira, onarim siresince gerceklesen duygusal
degisikligi takip etmek zordur. Duygularin degisimi

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



saatteki yelkovan hizindadir... Siirekli gézlemlense
bile degisikligi takip etmek neredeyse imkansizdir...
Nasil ki duygular zarara ugradig1 halde birey kendi-
sinde gerceklesen bu negatif donlisimu takip ede-
memisse, onarim sirasinda gerceklesecek pozitif de-
gisimi de takip etmek zor olacaktir...

Bu degisikligi daha somut gézlemleyebilmek i¢in
onceki bolumlerde bahsedilen duygu durum grafigi-
nin hazirlanmasi oldukc¢a 6nemlidir...

Bunun yani sira, bireyin duygularinda gerceklesen
onarilma, fizyolojik degisikligi de beraberinde geti-
recegi icin muhtemelen disaridan bakildiginda kisi-
nin bedeninin rahatladigini, simasinin yumusadigi-
ni, gerginliginin azaldigini fark etmek mimkundir...
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SEANSLAR

- 1. HAFTA -
yalitim






Insan, ancak yalnizhigi icinde kendini onarabilir...

Cevresinden durtiler aldig1 siirece ige derinlesme-
si, duyguya odaklanmasi zordur...

Nasi bir ara¢ hareket halindeyken tamir edilemez,
tamirhaneye c¢ekilip orada gozlemlenmesi gerekirse,
insanin da kendini onarabilmesi i¢in kendini biraz
kenara cekip sakince i¢ine derinlesmesi gereKkir... Bi-
reyin bir siire her seyden, herkesten uzaklasip kendi
ile bas basa kalmasi siirecine “yalittm” diyoruz.

Kendinizi onarmaya karar verdiginizde ilk yapa-
caginiz sey 4 hafta (es ve ¢ocuklar hari¢ olmak tizere)
tim c¢evrenizle iletisimizi kesmek olmalidir...

Yalitim, bir bakima ‘i¢ce bakig’ donemidir...

Bu dénem, (duygusal) giuiriltiiden arinilan, bireyin
kendi ile bas basa kalacag1 bir donem olarak dusu-
nilmelidir...

Yalitim, bireyin i¢ diinyasin1 seyretmesi i¢in mut-
lak ihtiya¢ olan bir donemdir...

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

Bu siuire¢ ne anlam igerdigi bilinerek uygulanirsa
onarim sireci o kadar basarili gecer.
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Asagida detaylar1 bulunacag Gizere, yalitim done-
minde birey, giindelik yasam dongisinu bir miktar
sadelestirerek oldugu gibi devam ettirecektir...

Bu dénemde, aligveris yapmak, spor yapmak, par-
ka, bahgeye ¢ikmak, yuriyis yapmak gayet tabii ola-
rak devam edebilir.

Calisan kisiler, isyerinde profesyonel yasamin ge-
regi olan davraniglar sergiledigi siirece yalitim stire-
ci zarara ugramaz. Profesyonel yasamin gereginden
kastedilen sey, isyerinde duygusal ve derindikli ilis-
kiler icerisinde olunmamasidir. “Nasusiniz?” ile bas-
layan sohbetin devami, “Eh iste, bugiinlerde canim
biraz sikkin” diye devam ediyorsa bu bir duygusal
temastir... Duygusal temas yalitim stirecinin aksama-
sina sebep olur. “Nasilsiniz?” sorusuna cevap olarak
“Tesekkiir ederim, iyiyim” diye devam eden iliski ya-
hitim suresine katki saglar. Hatta cevaba dikkat edi-
lirse, “Tesekkiir ederim, iyiyim”den sonra mecbur
kalmadikca “Siz nasisimiz?” dahi denmeyecek sekil-
de duygusal temastan kaginmak gerekir...

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

Bircok kisinin, onarim siirecini kendi yasamlari
icin oldukca 6nemli bir doniim noktasi olarak gor-
diiklerinden, genellikle tatil zamanlarini veya izinle-
rini bu doneme denk getirerek yalitim siirecini daha



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

Maddeler halinde yazmak gerekirse, yalitim siireci
asagidaki basliklardan olugsmaktadir.

1. insan iliskilerinden Yalitim

Yaklasik 4 hafta? siirecek yalitm déneminin en
onemli ayrintisy, kisinin kendini insan iligkilerinden
yalitmasidir. Bunlar, es ve cocuklar, yani ¢ekirdek
aile hari¢ olmak tuizere, ayr1 yasanilan anne, baba,
kardes, kayinvalide, kayinpeder ve tim diger yakin
akrabalar1 kapsadig1 gibi komsu, arkadas ve butin
tanidiklar da yalitilmasi gereken Kkisiler arasindadir.

Baz1 danisanlarimin, “Ama falanca arkadasimla
gorusmek bana iyi geliyor, onunla da m1 gorigsmeye-
cegim” diye sordugu oluyordu... Yalitimmda amacg, bi-
reyin kendini k6ti hissettigi kisilerden bir siire arin-
dirmasi degil, 4 hafta boyunca hi¢ kimse ile duygusal
temasta bulunmamasidir.

Yine bir danisanim, bu siireci anlamaya ¢alisirken
“Baz1 kisilerin Ramazan’in son on gininde kendini
her seyden soyutlayarak cami ic¢inde itikaf’a cekil-
mesi gibi mi?” diye sormugtu... Aslinda tim iyi olus
ve duygularin onarim sureglerinde yalitim oldukga
onemlidir. Bu, Dogu felsefesinden tutun da bugin

24) Yahtim sireci en az 4 haftadir. Bu sirecin uzamasi seanslarda elde
edilecek kazanimlann hentz gerceklesmemesine baglidir. Bazi durumlar-
da bireyin i¢ direncleri veya zarara ugramishiginin derinligi yalitim siirecinin
uzamasina yol agar. Boylesi durumlarda bir sonraki haftanin egzersizine
baslamak yerine dnceki haftanin egzersizini devam ettirmekte fayda vardir.
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Batida ¢okca konusulan “bilincli farkindahk” olus-
turmanin ve ice doniigiin de en 6nemli pargasidir.

Bu nedenle, yalitim déneminde onarim siirecinizi
kirmin size iyi veya kot geldiginin ayrimini yaparak
degil, kendinizi tiim insan iligkilerinden yalitarak ve
yalnizlik hissiyle ice donerek yénetmeniz oldukca
onemlidir.

Aklinizda yaliim siirecinde kimse ile yiiz yiize go-
rigsmesek de telefonla veya mesajla iletisim devam
edebilir mi diye bir soru uyanacak olursa cevabimiz
“Kesinlikle hayir” olacaktir. Yahtim stresi i¢inde, ne
yuz yize ne de telefonla (¢ekirdek aile ve zorunlu is
hayati hari¢ olmak tizere) kimse ile gériismemelidir.

2. Telefon

Yalitim siiresi boyunca ne sesli ne gérintili ne de
mesaj araciigl ile bir bagka kisi ile iletisim kurulma-
malidir.

Yaklasik 4 hafta siirecek
yalitim doneminin en 6nemli
ozelligi, kisinin kendini insan
iliskilerinden yalitmasudar...



Eger ciddi bir engel yoksa, telefonun tamamen ka-
patilip kenarda bir yere (neredeyse unutulacak se-
kilde) konulmas1 onarim sirecinin kaliteli gegcmesi

adina onemlidir.

Calisan kisilerin giin icinde telefon kullanma mec-
buriyeti oldugunda sadece is i¢in ve kisa, net konus-
malar yapmak tizere telefon anlik olarak kullanilabi-
lir. Kullanim siiresi ne kadar uzarsa yalitim o kadar
delinmis olur ve onarim siirecinin kazanimlarinin

elde edilmesi zorlagsir...

Bir danisanim telefonu hi¢ kullanmadigini, dola-
bin uzerine koydugunu, ancak arada bir baktigini,
kimlerin arayip mesaj gonderdigini kontrol ettigi-
ni s6ylemisti. Bu davranigl danisanimin yalitim si-
recini zarara ugrattigl gibi onarimdan elde edecegi
kaliteyi de disurmiisti. Bu Kkisi ile onarim sireci
devam ederken bir yerlerde bir aksilik oldugunu diu-
sindigim halde bir tiirli bulamiyordum... kendisi
de telefonu bu sekilde, arada bir bakarak kullanma-
ya devam ettigini s6ylememisti. Bir sey olmaz diye
disiiniyordu. Ancak sirec¢ ilerlerken acaba nerede
aksaklik var diye sorguladigimizda bu durum ortaya
ciktl. Ve kendisi telefonu tamamen kapattifl andan

itibaren bembeyaz bir boslugun i¢ine distigunu, tu-



haf bir hiiziin duygusu?® ve yalnizlik hissine kapildi-
gin soyledi. Iste bu his, bir ‘onaric his’ti...?

Telefon, fark etmesek de hayatimizin neredeyse
tamamin1 kapsamaktadir. Sadece bir iletisim araci
degil, aynm1 zamanda oldukc¢a pratik bir ‘oyalanma
aracrdir... Igindeki oyunlar, telefonla erisilebilecek
gorseller, videolar, muzikler, sosyal aglar... yahtim
suirecini aksatir. Telefonun tamamen kapanmasi, biui-
tiin bu oyalanma davraniglarindan da 4 hafta boyun-
ca arinmak demektir.

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

Telefonun bir oyalanma araci olmaktan ¢ikmasiy-
la, organizma nereye tutunacagini gasirir... Kendini

bir bogluga diigmiis gibi hisseder... Ve bu rahatsizhik
hissi onarim siirecinin organizmaya ilk temasidir...

Birey zarara ugramis duygularin bastirmak icin
¢ogu zaman oyalanma araglarina tutundugunu ve

25) Duygulamim agisindan bakildiginda hiiziin ne negatif ne de pozitif bir
histir. Hiziln, kimi zaman ince bir s1z1 halinde gelir, burnu sizlatir, g6z yasar-
tir, ancak kisi bu histen mutsuz degildir. Kimi zaman ise nostaljik bir hatira
olarak zihinde canlanir, tath bir tebesstim ettirir... Duygulammdaki yeri de-
rinlik icerir ancak negatiflik icermez. Hiiziin onarici bir histir.

26) Kitabin ilerleyen bélimlerinde onanci hisler hakkinda aynintil bilgiler
verilecektir.

27) Bosluk hissi de onarici bir histir. Cogu zaman icte olusan bosluk hissi po-
zitif duygularla genislemeye, duygulann olumsuzluklardan arinip yasamin
yeniden anlamlandinimasina zemin yaratir.



kendisini dinlemekten kactigini ancak yahtim siireci
icinde daha net olarak gorecektir.

3. Sosyal Medya

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

Bunlarin hepsi bu donemde, tamamen ‘unutulma-
hidir’. Kisi, sosyal aglar1 kullanmadig1 halde aklinin
bir kosesi “Acaba giindemde ne var, falan ne yazdi,
filan ne sodyledi” ile mesgulse yalitim bireye katki
saglamak yerine sikici gelmeye baslar.

Birgok kisi yalitim suirecine girdiklerinde telefon-
larindan bu tiir uygulamalar sildikleri zaman icle-
rinde tuhaf bir rahatlama hissettiklerini sdyledi... As-
linda zihni ve duygulari siirekli meggul eden bir etki
alaninin i¢cinden ¢ikmis olmanin verdigi rahatliktan
bahsediyorlardu...

Guindelik yasamda her ne kadar ‘cok kullanmiyo-
ruz’ zannetsek de sosyal medya dusiince olarak sii-
rekli zihnimizin arka planinda ¢alisan ve bizi mesgul
tutan bir yogunluk alanidir.

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

28) Yukanda bahsedilen sosyal aglardan 6zellikle WhatsApp, bazi kisiler
icin cocudunun okulunun, 68retmeninin, servis hostesinin takibini kolay-
lagtiran bir arag olarak giiniimiizde yaygin olarak kullanilmaktadir. Béyle
bir mecburiyet tasiyorsaniz sadece ve sadece ‘o is icin' ve ‘o anlik’ bakmak
tzere WhatsApp kullanilabilir.
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Yalitim siiresi boyunca ne
sesli ne goriintiilii konusma
ne de mesaj araciligiyla

bir baska kisi ile iletisim
kurulmamaludur...

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

Farkina varmadan orada olusturdugunuz bircok
dostluk, arkadaghk ve ilgi alaninin sizi nasil da meg-
gul ettigini, ‘ashinda kullanmadan da durabilirim’
zannettiginiz sosyal medyay1 telefonunuzdan silme-
ye kalktiginizda iginizde nasil bir direng¢ olustugunu
fark edeceksiniz...

Yine bircok daniganimin onarim suresi tecrubesiy-
le sdyleyebilirim ki tek basina yalittmin bile insanin
kendine gelmesine ve “Oh be” demesine sebep oldu-
gunu goruyorum.

Hatta, bu donemin insan1 nasi rahatlattigini tec-
ribe eden bircok kisi, onarim siiresinden sonra da
‘sosyal medyanin agina’ digmemek tizere kendisiyle



sozlesti veya oldukca sinirh bir kullanimla kalitelice
yasamaya basladi...

Sosyal medyadan ayrihiginiza karsi i¢inizde olusa-
cak direnci asabilirseniz bu sizin i¢in biyuk bir ra-
hathigin ve ferahligin baslangici olacaktir.

4. Televizyon ve Radyo

Yalhtim siiresi boyunca televizyon izlenmemelidir.
Ne film, ne dizi, ne haber, ne eglence, ne spor, ne de
egitim programlari... Birazcik dahi olsa bunlarla ilgi-
lenilmemelidir...

Daha once siirekli takip ettiginiz ve aligkanlik ha-
lini almis diziler, programlar varsa bunlar1 sadece
izlememekle kalmamali, ayn1 zamanda yalitim siire-
since tamamen ilgi alaninizin digina ¢ikarmalisiniz.
Bir bagka deyisle, o hafta hangi ligde hangi mag ol-
dugunu disinmek, 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, yahtim siiresi boyunca televizyon izle-
medigi gibi YouTube veya benzeri mecralarla tema-
sin1 da kesmelidir.

Cogunlukla televizyon ailenin ortak kullanim ara-
c1 oldugu icin, aile fertlerinden biri onarim siirecine
girdiginde digerlerinin ne yapacag1 sorusu da akla
gelebilir. Boyle bir durumda en dogru olan, eslerin
birlikte onarim siirecine girmesidir. Zira eglerden
biri kendini televizyondan, sosyal medyadan, tele-
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fondan arindirdig1 halde digeri tiim bu araclarla oya-
laniyorsa onarim surecindeki kisiyi olumsuz etkiler.
Eger evde cocuklar varsa ve televizyon seyrediyor-
larsa onlar ayni diizene devam edebilirler.

Ancak bircok durumda 6zellikle annelerin kendini
onarmayl ayni zamanda ¢ocuguyla gecmis donemde
yasadigl baglanma problemini de ¢6zmek ic¢in kul-
landig1 disunitlirse, televizyonun evden tamamen
kaldirilmas1 hem onarima hem de yeniden baglan-
maya katki saglar. $Oyle ki, cocuguyla yeniden bag-
lanmak uzere kendini onarmaya ¢alisan bir anne
her ne kadar televizyondan uzak dursa da ¢ocuk o
sirada televizyonla meggulse birbirleriyle temas et-
meden ayn1 ortam i¢erisinde bulunmus olurlar.

Yaliim suresi boyunca radyo da dinlenilmemeli-
dir. Bir araca binildiginde, dinlendirici de olsa, vakit
gecirici de olsa, hicbir sekilde dijital sesle temas ku-
rulmamalidir.

Herhangi bir vasita ile giindelik yasama ait ha-
ber ve bilgi paylasimlarindan uzak durulmaldir. Ne
dinyada ne oldugu ne ekonominin durumu ne de
guncel olaylar asla takip edilmemelidir.

Yaliimda, kisinin kendini yalnizligl icinde onar-
masl esas oldugu icin butun bu araclar ile bag kur-
dugu her seyden bir siireligine siyrilmayi becerebil-
melidir.



5. Miizik

Yaliim surecinin en zarar verici aract muziktir.
Duygularinl onarmaya karar vermis bir kisi yalitim
suresi boyunca hig¢bir tin1 duymamali1 ve kendi ken-
dine dahi olsa sarki, tiirkii soylememelidir. Ilerleyen
bélimlerde goriilecegi lizere onarimin en onemli
hedefi, biyolojik ritmin diizenlenmesidir. Bir bagka
deyisle, insanin kendi i¢ ritmini sakin ve dingin bir
hale getirebilmesi, igindeki telasi, aceleciligi ve yo-
gunlasmay1 azaltabilmesi gerekir. Halbuki miuzik,
kendine has ritmiyle kisinin dogal ritmine tesir edip
hizlandirabilir veya yavaglatabilir... Ya da kullanilan
enstrimanlarin gikardig sesler, sz dizimleri bireyi
birtakim duygulara sokabilir, derinlestirebilir ya da
tam aksine duyguda ytuzeysellestirebilir...

Baz1 daniganlarimin “Miizik bana ¢ok keyif veriyor,
kendimi mizikle iyi hissediyorum” dedikleri oluyor.
Dogru... Muzik insana iyi gelir, ruha gida veren bir
yani vardir... Ancak bircok kisi miizigi iyi gelen yan
icin degil, duygularim1 bastirmak ic¢in bir oyalanma
araci olarak kullanmaktadir. Bu kisilerin keyif aldig1
sey, mizigin kendisinden ¢ok, duygularinin bastiril-
masl ve vaktin yiizeysel gecirilebilmesidir. Ve bir¢ok
kisi yine ac1 ile sekillenmis duygu dinyasinin acilya
yatkin yarnuni mizikle siirekli ayn1 diizeyde tutmaya
gayret ettiginin farkinda da degildir.

Bir damiganim yalitim siirecinde fark ettigi bir
durumu benimle séyle paylagmisti: “Yillarca dinle-
digim ve bana olgunluk verdigini zannettigim halk
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muziginin agir yanlari, agitlari, hiiziinleri, ayrilik
acilari1 bana olgun bir kisilik degil siirekli ac1 yasati-
yormus. Hayata i¢cimde yogunlastirdigim bu acilarla
bakiyormusum... Kaslarimin catikhig, yuriyusim,
esimin davraniglarini civik bulmam, i¢imde yasatti-
gim ve surekli miizikle besledigim bu agirhklardan
kaynaklaniyormus. Kendimi onardiktan sonra yine
ayni tirkiileridinliyorum ancak su an bana aci degil,
keyif veriyor... Ayni ezgiler ruhumu dinlendiriyor...”

Burada bir parantez daha acalim... Aym1 durum
yukarida bahsedilen televizyon programlar: ve dizi-
ler icin de gecerlidir. Bircok kisi duygularimin zarara
ugramisg yanini surekli beslemek i¢in ayni duyguyu
yasatacak dizilerin pesinde kosar. Ayrilhiklar, kavusa-
mamalar, hiisranlar, hayal kiriklhiklari... Kabadayilik,
cetelesmeler, ‘gururlu kimlik’ gériintileri, onurlu
duruglar, fedaice davranislar, bir misyonu yerine ge-
tirmek iizere kendinden vazgecisler gibi bireyin var
olusunu degil, bu agir duygularla kendinden gegisini
hazirlayan diziler de ayni iglevi gorir. Bu tiir yapim-
larin takip edilmesi bozulmus duygularda yasanan
acllarin film, dizi, miizikle devam ettirilmesidir esa-
sinda... Kisi, cocukken kendisine ac1 verici duygular
tattiran yetigkinlerin yerini su anda kendi iradesiyle
bagka araclardan temin ettiginin farkinda bile degil-
dir.

Bazi danisanlarim yalitim siresince dini igerikli
miiziklerin, ilahilerin dinlenilmesinin de bu kapsam-
da -olup olmadigini soruyorlar... Evet, dini muzikler



ve ilahiler de yalitim siiresi boyunca kesinlikle din-
lenilmemelidir.

Cocuk sarkilarinda ise durum biraz farkhdir. Eger
bir anne (veya cocukla baglanmak isteyen herhan-
gi bir yetiskin) onarim siresinde ¢ocugu ile yeniden
baglanmayi da takip etmek istiyorsa, yalitim siresi-
nin ikinci haftasindan sonra biyolojik ritminin daha
dengeli hale geldigini diigiiniir ve bir yavaglama siu-
recine girdigini fark ederse ¢ocugu ile birlikte cocuk
mizikleri dinleyebilir. Cocuk miizigi dinlemek izere
dikkatlice acilan bu kap1 sadece ve sadece ¢ocuk sar-
kilar1 icin gecerlidir. Televizyondaki ¢ocuk program-
lar1 icin gecerli degildir. Cocuk miizikleri insani aktif
halde tuttugu icin anne-gocuk arasinda bir aktivite

bicimi olabilir. Ancak televizyon ve televizyondaki

cocuk programlari izleyiciyi pasif hale getirdigi icin
bunlar anne-¢cocuk arasinda yeniden baglanmaya
olumlu katki saglamaz.

6. Oyalanma Davranislarn

Kisinin kendini duymamak ve dinlememek iizere
dis diilnyada tutundugu, surdirdigu tim davranis-

Tek basina yalitimin bile
insanin kendine gelmesine
ve “Oh be” demesine sebep
oldugunu goriiyorum...
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lar oyalanma davramniglaridir. Bunlar bazen hayatin
bir parcas1 haline gelmis, faydah gérunen islerdir...
Ornegin kitap okumak oldukca faydali bir davrams-
tir, ancak kisi kitap okumaya kendini duymamak ve
dinlememek lizere yonelmisse, kitap okumay1 birak-
t181 anda hayatinda bir bosluk olusuyor, cani sikil-
yorsa bu faydali davrams kisinin kendiyle bas basa
kalmamak uzere tutundugu bir oyalanma aracidir.
Yogun is ortamlari, caligma saati bittigi halde devam
ettirilen igler, eve is gétirmeler, kendini bagarili bul-
dugu bir ise kafayi takip siirekli onunla mesgul olun-
ca kendini iyi hissetmeler derinlemesine incelendi-
ginde bir oyalanma davramnisi olabilir.

Oyalanma davranislarl ¢cogu zaman faydal goru-
nimlerinden 6tiiri insan1 yaniltabilir. Cok calisti-
g1 ve basarili oldugu i¢in kariyer sahibi bir kisinin
aslinda kendini isiyle oyaladigini, esiyle duygusal
temas kurmakta zorluk ¢ektigi i¢in isine y6neldigi-
ni ve kariyerini bdylece edindigini anlamasi1 olduk-
¢a guctir. Sanayi toplumunun verimlilik tizerine
kurgulanmis profesyonel yasamina en uygun Kisi-
lik tipleri, siirekli kendini oyalama ihtiyac1 duyan
bu kisilerdir. Boylesi kisiler ise kafay1 taktiklar1 ve
gece gindiz sirekli cahigtiklar: (ashinda kendileriyle
bas basa kalmaktan kactiklari) i¢in igsverenlerin en
cok tercih ettigi insanlardir. Bu Kkisiler egleriyle bir
sorun yasadiklarinda is hayatinda ne kadar basarih
olduklari, ne kadar ¢ok sevildikleri, sadece esleriyle
catigtiklary, bundan dolay1 da hatanin kendilerinde
olmadig1 yanilgisina duserler. Halbuki gercek hic de



oyle degildir. Bu kisiler, oyalanmaya ihtiya¢ duyduk-
lar1 ve duygusal temastan kactiklar icin is yasamin-
da basarihdirlar.

Kendini onarmak tizere yahtim surecine giren Kki-
sinin ilk anda i¢ine diisecegi muhtemel duygu can
sikintisidir ve bu gayet normaldir. Yalitim siirecin-
deyseniz koltugun hangi kenarina oturacaginizi sa-
sirabilir, ‘aksama kadar nasil vakit gecirecegim’ diye
diisiinebilirsiniz. Iste bu, aslinda organizmanin ona-
rima karsi ilk tepkisidir. Giindelik hayatta farkinda
olmadan kendinizi duymamak uzere ne kadar da
¢cok oyalanma davranigina yoneldiginizi ve oyalan-
ma davraniglarinin sizi kendinizle bag basa kalmak-
tan nasi da ahkoydugunu géreceksiniz.

Duygular ne kadar zarara ugramigsa, oyalanma
davraniglar1 birakildiginda can sikintis1 o kadar ar-
tar ve yeni bir oyalanma araci pesinde kosulur. Kisi,
organizmanin yasadigl bu huzursuzlugu hissetme-
meK i¢in, 6rnegin ev islerine yonelir, kitap okumaya

Bircok kisi aciyla sekillenmis
duygu diinyasinin aciya
yatkin yanint miizikle siirekli
ayni diizeyde tutmaya gayret
ettiginin farkinda degildir...
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calisir, giin ortasinda uykusu? gelir, kendini digariya
atmak, aligverisle kafayr dagitmak, koltuklarin yeri-
ni degistirmek, o gline kadar ihmal ettigini diigtind-
gl isleri tamamlamak gibi yeni yeni oyalanma dav-
raniglar igine girebilir.

Yaliim stiresi boyunca mevcut oyalanma davra-
nislan terk edildigi gibi yeni oyalanma davraniglar-
na girilmemelidir.

Yalitmin amaci, kisinin kendini bembeyaz bir bos-
lukta hissetmesi... ve yalnizlig1 icinde kendine yonel-
mesidir... Bunlar bireyin onarilmasina katki saglaya-
cak ‘onarici hisler’dir...

Yalitim siireci ayni zamanda, dig diirtiilerin kesile-
cegi, insanin kendi i¢ sesini duyabilecegi, giirultiisiiz
bir halde duygularini dinleyebilecegi, ‘hisleri ile duy-
gularina erisebilecegi’ bir ortam olusturur.

Cinki, onarim, i¢ derinliklerde, duygular tize-
rinde, ince ince hislerle gerceklestirilen 6zenli bir
dénemdir. Kisi bu dénemde hisleriyle duygularina
erisebilmeyi, duygularinin zarara ugramis tarafla-
rinl hissedebilmeyi ve onlar1 yine hisleriyle onara-
bilmeyi deneyecektir. Yukarida da bahsedildigi gibi,

29) Oyalanma davranislan icinde uykunun ayrica degerlendirilmesi gerekir.
Uyku, mizmin depresyon ve i¢ bunaltilan yasayan, kendini var etmekte
zorluk ceken kisilerin sikhkla basvurdugu bir oyalanma davranisidir... Kisi-
nin, giindelik hayat! devam ettirecek bir yagama sevinci yoksa, kendini var
edememisse, degerlilik hissi icinde kendini iyi hissedemiyorsa, organizma
béylesi kisileri yasamdan alikoyarak uyku ihtiyaci olusturur... Uyku sayesin-
de birey, gerceklestiremedigi tiim bu yasam becerilerine kisa aralar vererek
yasamaya c¢alisir. Yapacak bir sey olmadigi sirada kendini uykuya vermek,
duygusal zayifligin ve zarara ugramighigin en belirgin 6zelligidir.



duygularin onarimasi kirik bir kolun tedavi edilme-
si gibi elle tutularak yapilabilecek bir sey degildir.
Duygulara ancak hisler ile erisilir... Hissin hissedile-
bilmesi ve yonlendirilebilmesi yogun duygusal kon-
santrasyon gerektirir.
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SEANSLAR

- 2. HAFTA -

hissi hissetme
ve
hissi yonlendirme






ON BILGILER

Ikinci hafta ‘Hissi Hissetme ve Hissi Yonlendirme’
haftasidir....

Bu hafta ice derinlesmeye, duyguya erismeye,
hissi hissetmeye ve yukarida sikhkla bahsedilen
‘organizma’ya temas etmeye calisacagiz.

Bu agsamada elde edilecek kazanimlarin gercekle-
sebilmesi i¢in kisinin kendini bir haftadir yalitiyor
olmasi gerekir.

Eger bir hafta dnce yalittma basladi ve yahitimin
gereklerini yerine getirdiyseniz, muhtemelen su
anda icinizde daralma, can sikintis1 ve huzursuzluk
hissediyorsunuz. O halde dogru yoldasiniz... Eger bir
haftadir yahtimin sartlarini yerine getirmediyseniz
ve anlamsiz bir can sikintisi hissetmiyorsaniz bu asa-
maya gecmeden once yaliimi yeniden gézden gegir-
menizi oneririm...

Cunki bu hafta, i¢ derinliklerde hissedilen o hu-
zursuzlugun kaynagl olan organizmanin, yalitim ile
uyarilmis olmasi gerekir. Bu arada ‘organizma’ hak-
kinda biraz daha ayrintili bilgiye ihtiyacimiz olacak.

81



82

Cocuklugumuzdan itibaren yasadigimiz her his,
bir birikinti halinde igimizde varhgini siirdirir. Bu
his birikintileri, savunma mekanizmalarimizin ko-
kenini olusturur. Eger bugiin yagsama dair birtakim
sezinlemeler ve 6ngoriler tasiyor, bazi olaylara tep-
kisel yaklasiyor, kimi olaylar karsisinda huzursuzluk
duyuyorsak, iste bunlar, kéken hislerin yol gosterici-
ligindendir...

Koken hisler, gecmiste bir donem yasanan olaylar
sirasinda (yogunluklu olarak ¢ocukluk déneminde*?)
icimizde birikmis hislerdir. Ve bugiin, benzer du-
rumlar karsisinda birden aktifleserek bizi daha fazla
zarara ugramaktan alikoyarlar.

Koken hisler kisiligi olusturur.?!

Ornegin, parkta otururken tuhaf davramigh bir
adam gordigumizde ‘organizmamiz’ huzursuzluk
hisseder. Adamin garip vicut dili, simasindaki an-

30) Cocukluk déneminde hissedilen duygular kisiligin en belirleyici yanini
olusturur. Ozellikleilk 6 yas, kisilige ait hislerin olusmasinda oldukga 6nem-
lidir. Clinkdi bu dénemde zihinsel filtreler yoktur. Cocuk ne yasiyorsa onu
gercek olarak kabul eder ve hisseder. Ornegin, “Aptal misin?!” sdziinii isiten
5 yasinda bir ¢ocuk, “Ben aptal degilim” diye etkilenebilir, hatta aglayabilir.
Ciinkd bu s6zii sdyleyenin amacinin ‘aslinda’ ne olduguna, belki bir 6fke
sirasinda sdyledigine, belki bir is yaptirmak amaciyla motivasyon kelimesi
olarak kullandigina dair hicbir sezisi yoktur. Bir baska deyisle, zihinsel sa-
vunmalar aktif degildir. Aymi kisiye 15 yasinda “Aptal misin sen?” dense,
“Sensin aptal” diye direnc gdsterir. ikisi arasindaki fark, 15 yasindaki kisinin
savunma mekanizmalannin belli basl unsurlarinin artik olugmus olmasidir.
0 artik bir cocuk gibi etkilenmez. Cocuklukta hissedilen her his, direkt ola-
rak duyguya erisir ve organizma tzerinde etkinlik olusturur.

31) Birgok kisi kisiligin sabit, degismez oldugunu zanneder. Halbuki kisilik,
yasanmishiklarla biriken hisler bitinddir. Kisi, icindeki hisleri ve zarara ug-
ramis duygulari onardikga, olaylar karsisindaki durusu, yasama bakisi, ken-
dilik algisi degisir. Bir baska deyisle, kisiligi degisir.



lamsiz mimikler, organizmamizin bir tehdit algila-
masina yol acar. Bu sayede bilin¢disinda gerceklesen
bu huzursuzluk haliyle kendimizi muhtemel bir teh-
likeden koruma egilimine gireriz.

Veya bir konusma sirasinda karsimizdaki kiginin
gozbebeklerinin kugllmesi, ses tonunun incelmesi,
omuzlarinin siirekli hareket etmesi organizmmamizda
yine bir tehdit algis1 olugturur. K6ken hisleri uyarir,
guvensizlik algisi olusturur. Boyle bir kigiye fakinda
olunmadan mesafe konulur. Neden mesafeli davran-
diginiz soruldugunda, muhtemelen “Bilmiyorum,
pek elektrik alamadim galiba” gibi cevaplar verirsi-
niz. iste burada “Bilmiyorum... elektrik alamadim...”
s6zlerinin karsiligl organizmanizin, yani bilingalti-
nizin, o gune kadar biriktirdigi koken hislerin aktif-
lesmesiyle sizi (igten gelen) bir savunma davranisina
zorlamasindan bagka bir sey degildir.

Ancak icimizde birikmis hisler, her zaman burada-
ki gibi dogru bir yol gosterici olmayabilir.

Koken hisler, gecmiste bir
donem yasanan olaylar
strasinda i¢cimizde birikmis
hislerdir...
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Bazi durumlarda, organizma, zarara ugramis duy-
gularin yanilgisi ile insani yanlis ve anlamsiz dav-
raniglara itebilir. Tipki benim ucak fobimde oldugu
gibi...

Organizmam beni keyifli ugak yolculuklarinda
anlamsiz bir sekilde koltuga tutunduruyor, ucak di-
serken girilmesi gereken savunma pozisyonu i¢inde
kalakalmaya mecbur birakiyordu. Her ne kadar yap-
tigimin anlamsiz oldugunu bilsem de organizmam
biitiin bedenime hakim oluyordu. Onu yénetemiyor-
dum.

Cinkii zihin zarara ugramis duygularn yonete-
mez. Zihin, ancak bastinlmis duygular: yénetebi-
Iir.

Organizma her zaman bu kadar net ve gérunur
sekilde kisiyi bir davranisa mecbur birakmaz. Bazen
derinliklerde olusan degisiklikler, insanin kendisi-
nin dahi sezemeyecegi sekilde anlamsiz davranigsla-
ra yol agar.

Ornegin, i¢ derinliklerinde ciddi karmasalar olan
birinin organizmasi, kisiyi bu derinlige eristirme-
meKk uizere ‘yanlticr’ duygular olusturup kiigiik prob-
lemler treterek insani biyik problemle yiizlesmek-
ten korumaya calisir.

Karmagsik gibi gérinen bu durumu bir 6érnekle
izah etmeye caligalim.



Bir ¢cocuk simnavdan diigik not aldig1 i¢in babasin-
dan “Bu kadar basit bir sinavdan nasi zayif alirsin,
geri zekali misin oglum sen?” sézini igitmis olsun.

Cocuk isittigi bu s6zle kendini kot hisseder.
Bu koti hissin adi; sugluluk hissidir.3?

Su an ¢ocukta olusan birinci koti his, su¢lanmak-
tan kaynaklanan ‘su¢luluk hissi’dir.

Buraya kadar tamam...

Ancak ¢ocuk ayn1 zamanda babasi tarafindan ‘geri
zekal1 misin sen!’ diye asagilandig i¢in, i¢cinde bir de
ofke gelisecektir.

Uyanan ikincil olumsuz his ‘6fke’dir.

Organizma, simdi 6fke duygusundan aldig1 gugle
suc¢luluk duygusunu bastirmay1 deneyecektir.

Zira ofke aktif, sucluluk pasif bir duygudur...

Aktif negatif duygu, pasif negatif duyguyu her za-
man bastirir...

32) Gocugunu diisiik not aldigi i¢in azarlayan bu babanin bilingaltinin muh-
temel ¢alisma sekli de ¢ocuga kendini koti hissettirip bir dahaki sefere yiik-
sek not alabilmesi icin motivasyon olusturmaktir. Bu motivasyon tiriine
negatif dirtl denir. Negatif diirti, bireyi calismaya yoneltse de kisiligi za-
rara ugratir. (Kisiligin zarara ugramasi, benlikte kot his olugmasi anlamina
gelir.)

33) Sugluluk hissi, kisiye giindelik yasamin akisinin bozuldugu ve bunun se-
bebinin kendisi oldugu hissettirildiginde olusan kétu bir histir... Yukandaki
ornekte, aile icindeki olumlu atmosfer, ¢ocugun sinavdan zayif almasiyla
bozulmus, baba 6fkelenmis, gerilmistir... Cocuk isittigi s6zlerle, bozulan
diizenin (baba ofkesi, ailede huzursuzluk) sorumlusunun kendisi oldugunu
hissettiginde, olusan his, sucluluk hissidir... Bu 6rnekte, baba ayrica agikga
suclayici ifadeler de kullandigi igin, sugluluk hissi daha yogunlagmis olarak
hissedilecektir.
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Yukaridaki ornekte ¢ocuk, babasinin olusturdugu
sucluluk hissini babasinin davranisina 6fke duyarak
bastirmistu.

Bu Kkisi, yetigkinlik yillarinda kendini suglu hisset-
tigi, hesap soruldugu, givenilirligi sorgulandig bir
anda, (cocuklukta yatkinhk kazandigl, sugluluk his-
sini bastirmak tizere) 6fkeye yonelecektir...

Kendine ya da bir bagkasina 6fke ile saldirganhk
sergileyecek ve koken hissin, yani su¢luluk hissinin
uyanmasinl 6nleyecektir. Bu duyguyu ¢ok yalin bir
sekilde ifade edecek olursak, cocukluktan bu yana
olusan suclanmaya karsi hassasiyet bireyi aligkan-
likla 6fkeye y6nlendirecektir.

Birey, artik sucluluk hissine karsi hassasiyet tasi-
yacak, suc¢lanacagini hissettigi her durumda bir de
ofke hissedecektir.

Bu duruma bir danisanimin anlattiklarindan Or-
nek vermek istiyorum.

Beyefendi, trafikte esinin séyledigi yoldan gitme-
digi icin yanlhs yola girmisti. Esi kendisine “Ben sana
demistim, bu yol yanlhs iste..” diye sOylendiginde,
adam o6fke ile, “Ya bi kapar misin ¢eneni!” diyerek
direksiyonu yumruklamis, esini azarlamigtl. Beye-
fendi yanlis yola girdigi i¢in igerisinde uyanan suglu-

Ofke aktif, sucluluk pasif bir
duygudur...



luk hissini bastirmak tizere esine 6fkeyle yonelmisti.
Cinki bu beyefendinin bilingalti, su¢luluk duymay:
ofke ile iliskilendirdigi icin, su¢lanacagini hissetti-
ginde organizma direkt 6fke hissini canlandiriyor,
kendisinin su¢lanmasindan kac¢iniyordu.

Bu bir ‘duygusal kisir dongi’ idi.

Bu dongtiye kapian kigilerin, kok hislerinin uyan-
masini engellemek tizere, sirekli bir saldirganlik ve
ofke icinde olduklarin fark etmeleri de oldukca zor-
dur. Onlara gore, kendisini 6fkelendiren kisinin dav-
raniginl degistirmesi gerekir...

Isterseniz bu konuyu biraz daha karmasik hale ge-
tirerek devam edelim...

Bir danisanimin kayinvalidesi vefat etmisti...

Danisanim olan hanimefendi bir hayli mutsuz bir
vaziyette cocuklarinin bakimini yerine getirmeye
calisiyordu. Vefatin iizerinden haftalar gectigi halde
cocuklariyla dogru diizgiin oyun oynayamiyor, ak-
sam yatarken aligkanhk haline getirdigi hikayeleri
cocuklarina okuyamiyor, onlarin duygusal ihtiyacla-
rina cevap veremiyordu. Taziye i¢in gelip gidenlerle
de enerjisi dusuk bir halde ilgileniyordu.

Cocuklar, bu dénemde anne yoksunlugunun ver-
digi huzursuzlukla birbirleriyle ¢catismaya baglamis-
larda.

O gin, ¢ocuklar yine birbirlerinin saglarini g¢ekip
itisirken, anneleri birden odaya girmis, “Biktim artik
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sizin laf dinlemez halinizden...” diye bagirip ¢ocukla-
r1 kollarindan sikarak odaya goturmusta...

Cocuklar annelerinin bu davranisina aliskin olma-
dig1 icin, korkulu goézlerle annelerine bakmis... sonra
da aglamaya baslamislarda...

Cocuklarin aglamasi hanimefendiye kendini ‘k6ti
hissettirmisti...” (Bu kotu his, suc¢luluk hissi idi.) Yata-
ga gidip aglamaya, kendi kendine kizmaya baslamis-
t1, “Bir anneligi bile beceremiyorum... biktim artik
her seyden...” diyordu.

Ashinda, ¢cocukken yanlis bir davrani§1 sirasinda
kendisine nasil davranilmissa, organizma bu hani-
mefendiyi yillar sonra yanhis davranisinda kendisine
nasl davranildi ise dyle davranmaya yonlendiriyor...
ve bu sayede sucluluk hissini bastirmaya c¢aligiyor-
du... Eger aglamasa, kendine kizmasa, kendisini vic-
dansiz ve acimasiz hissedecekti...

Cunki, bu kisi ¢ocukken yanlis bir sey yaptiginda
annesinden igittigi “Bir isi bile beceremiyorsun... Eli-
ne is yakismiyor... Disureceksin... Yapma, birak sen
0 isi... Cekil kenara... Senin bu halin ne olacak...” gibi
sozlerle hassasiyet olusturmus... “su¢clanmayla olu-
san bu hassasiyeti isittigi kotu sozlerle bastirmayi
aligkanlhk haline getirmisti...”

Simdi ne zaman yanlis bir sey yapsa, kendisine
kizmaya, hakaret etmeye, asagllamaya (ve bdéylece
rahatlamaya) devam ediyordu.



Bu kisi, yanlis davranisi sirasinda kendisini asagi-
lamasa, i¢ sesleri ‘hi¢ utanmiyorsun degil mi bu yap-
tiklarindan?’ diye seslenecekti... Aslinda bu sesler de
oldukc¢a tanidikti. Cocukken yanlis bir sey yaptiginda
ve asagllayici sozler isittiginde eger biraz dik durma-
ya, ezilmemeye ve aglamamaya gayret ederse isittigi
sozlerdi bunlar: “Ne kadar ytuzsiizsiin, hi¢ utanma-
dan bir de yuziime bakiyorsun... Hi¢ pismanlik duy-
muyorsun degil mi... Utanmiyorsun bir de...”

Organizma, bilingalty, bu kisiyi yanlis davranisi si-
rasinda, suc¢luluk hissettigi durumlarda, ¢ocuklukta
yatkinhik kazandig bir yontemle kendini bastirmak
icin 6fkeyi yine kendine y6neltiyordu...

Muhtemelen burada bir ayrint1 daha dikkatinizi
cekmisgtir.

Kayinvalidesinin vefat: ile birlikte hanimefendi-
nin ¢ocuklarina ilgisi azalmig, onlarla keyifli zaman-
lar geciremez olmustu. Kayinvalidesi vefat ettigi hal-
de c¢ocuklariyla eglenceli ortamlarini devam ettirse
kendini kotu hissedecekti. Bu koti his de yine sug-
luluk hissi idi... Organizma, su¢luluk hissinin uyan-
masinl engellemek i¢in hanimefendinin enerjisini
disirmis, onu keyifsiz bir hale sokmustu. Organiz-
ma, kisiyi mutsuzluk hissine yonlendirerek sucluluk
hissinin uyanmasina engel oluyordu.

Simdi yukaridaki ciimleyi bir kez daha okuyacak
olursak... ne demistik; “Koken duygularinda suc¢luluk
hissi tasiyan bir kisinin organizmasi (yani bilingalt1)
derinlerde yatan sugluluk hissinin uyanacagin se-



zinlediginde, bireyi, gecmiste suc¢lanirken kendisine
davranildig1 sekilde davrandirarak, sugluluk hissi-
nin aktiflesmesini 6nler.”

Bu sadece bilincaltinin sucluluk hissini bastir-
mak icin ortaya koydugu bir davranis degildir. Ayni
durum, degersizlik hissi i¢cin de gecerlidir. Kisi,
kendini degersiz hissedecegi ortamlarda, bu hissin
olusmasinin onine ge¢mek ic¢in, bilincaltinin yon-
lendirdigi sekilde davranir. Yetersizlik hissine karsi
hassaslasmis bir cocuk i¢in de durum yetiskinlikte
farkhh olmayacaktir. Son olarak, giivensizlik hissi
edinmis bir ¢ocuk yetigkinlik yillarinda bu kék his-
si yasamamak ic¢in bilincaltinin ydnlendirmelerine
maruz kalacaktir.

Bilingaltinda biitin bunlar olurken, ¢ogu zaman
kisi bu siireglerin ¢cogundan haberdar degildir. Her
sey Oylesine dogal ve etki-tepki iligkisi icinde gercek-
lesir ki yiizeysel bakildiginda higbir anormallik go-
rilmez.

Cocuklar laf dinlemeyen bir annenin sinirlenip
onlar1 odalarina gondermesi giindelik hayatta ‘sira-
dan’ bir eylem gorinimindedir. Bir¢cogumuzun ak-
lina, bu anneyi ¢ocukluk yillarinda olusan hassasiye-
tin yonlendirdigi gelmez. Bunu takip etmek oldukc¢a
ciddi bir farkindalik ister.

Farkindalik dedigimiz sey, ‘bilingalt1 siireclerini
biling¢ diizeyinde gdzlemleyebilme yetenegidir.’



Peki bilincalt1 nedir? Onarim stireci i¢inde bilin-
calt1 hakkinda bilmemiz gereken sey nedir?

Bilincalti; duygularin hafizasidir...

Iste bu hafta, i¢ derinliklerimize erisecek, ‘duygu-
larimizin bize hissettirdikleri’ ile karsilasacagiz.

Bir bagka deyisle, bu hafta duygularimiza erigmeyi
O0grenecegiz.
Peki ama nasil?

Duygularimiza, hislerimizle erisecegiz... ‘hisleri-
mizle duygularimizi onaracagiz...’

Zira, duygularimiza erisebilecegimiz yegane arac
hislerdir.

Bu arada, ginlik dilde her ne kadar duygu ve his
aynl anlamda kullanilsa da pedagojide bu iki kavram
birbirinden farkhdur.

His; duygulanim 6ncesi olusan ruhsal haldir. His-
ler yogunlastiginda duyguya doniigir. His, organiz-
maya bir ugrak verir, seziler olugturur, sonra ayrihr.
Ugrak verme uzun surer ve yogunluk kazanirsa bu
yogunluk ‘duyguyu dogurur.’

Duygu; his yogunlasmasi ile olugan kalici ruhsal
haldir.

His ile duygu arasindaki iligkiyi su sekilde zihni-
mizde canlandirabiliriz.

Ocagin Uizerindeki bir tencerede su kayniyor olsa...
kaynayan su buharlastiginda bu buhar histir... Eli-
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mizle dokunamiyoruz, sadece sezebiliyoruz... Kay-
nayan suyun buharinin uzerine tencerenin kapagini
tutunca su buhari tencerenin kapaginda yogunlag-
maya basladiginda nasil ki damlaciklar olusuyorsa
iste bu damlaciklar1 da duygu olarak anlamlandira-
biliriz...

Bir duygu hangi hissin yogunlagmasi ile olustu ise,
artik o duygu kendini olugturan hissi siirekli tiretme-
ye basglar...

Ornegin, degersizlik hissini siirekli hissettigi icin
degersizlik duygusu edinmis bir kisi artik etrafindaki
insanlar kendisine degerlice davransa bile kokende-
ki degersizlik duygusu sebebiyle degersizlik hissini
uretmeye devam eder. “Sen degerlisin” denilse bile o
yine de kendini “degersiz” hissedecektir...

Iste kimi yetigskinlerde gordiigiimiiz alinganlik, ca-
buk incinme gibi hassasiyetlerin 6ziinde bu kdken
hisler yatmaktadir. Zaten kendi i¢inde suc¢luluk his-
si, degersizlik hissi ve yetersizlik hissi aktif olan bir
kisi, kucuk bir ima karsisinda biyuk bir alinganliga,
buytuk bir kirilmaya egilim gosterebilir. Yasadig1 bir
olumsuzluktan normallik seviyesinin uizerinde etki-
lenir... tepki gosterir...

Onemli bir noktadan daha bahsetmekte fayda var.
Olumsuz duygular hicbir zaman kendiliginden olus-
maz. Insan iliskileri sirasinda edinilen hislerin sonu-
cunda ortaya cikar.



Bir bagka deyisle, 6tekinin hissinin bireyin duygu-
larina zarar vermesiyle olusur.

Birey, Otekinin hislerinden ne kadar zarara ugra-
missa, o kadar daha verici olmaya yoOnelir. Cinkd,
organizma, nasll zarara ugradiysa kendini ayni sekil-
de onaracagini zanneder. Otekinin hisleriyle zarara
ugradig1 icin, baskalariyla kuracag iyi iligkiler sira-
sinda normallesecegi yanilgisini tasir.

Halbuki, psikoloji bize ‘Otekinin hissi bireyin duy-
gularini zarara ugratmakta rol oynar, ancak onaril-
masinda rol oynamaz’ bilgisini iletmektedir. Geg-
miste bizi inciten annemiz, babamiz, 6gretmenimiz,
okul arkadasimiz, pisman olup gelse, “Seni ¢cocukken
incitmistim... Oziir diliyorum...” dese, birdenbire
“Aaaa, ben iyi oldum” diye hissedemeyecegiz.

Peki, o halde kendimizi nasi onaracagiz?

Olumsuz duygular hicbir
zaman kendiliginden
olusmaz...

Insan iligkileri sirasinda
edinilen hislerin sonucunda
ortaya cikar...
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Yukarida da soyledigimiz gibi, psikoloji bize bu-
rada ikinci bir gercekten bahsediyor... Insan, ancak
kendi hisleriyle duygularim1 onarabiliyor... Iste bu
hislere ‘onarici hisler’ diyecegiz.

Organizma nasl ge¢cmis dénemde o6tekilerin his-
sini hissede hissede zarara ugradi ise, onarim su-
recinde de kendi onaricl hislerini hissede hissede
normallesecek, dogal haline d6necek, bilin¢altinin
yonlendirmelerinden kurtulacak ve ruhsal 6zgurli-
gune kavusacaktir...

Mademki hislerimizle duygularimizi onaracagiz,
o halde “his nasil iretilir” bilgisine ihtiyacimiz var.
Oyle ya, iiretecegimiz hisleri duygularimiza yénlen-
dire yonlendire duygunun normallesmesini saglaya-
caksak, his tiretmeyi bilmemiz gerekir.

His, bir davranistan sonra olugan ruhsal haldir...

Ornegin, aynada kendinize dil gikartsaniz, icinizde
gilme hissi uyanir. ‘Giilme hissi’nin uyanmasi ‘dil ¢i-
kartma davranisr’nin devami olan bir ruhsal haldir.

C)rnegin, bir adam karisina siirpriz bir hediye alsa,
hediyenin verildigi an kadinin i¢inde olugan mutlu-
luk ‘hissi’, hediye verme ‘davranigsr’nin devami olan
ruhsal haldir.

Gece yarisl evin icinde bir tikirt1 duyulsa, kisinin
kendini kotu ‘hissetmesi’ evdeki kipirti ‘davranisr’nin
devami olan ruhsal haldir.



Davranis yoksa, his yoktur...3

Iste bu bilgiden yola cikilarak, onarim seanslarin-
da bazi1 davraniglar tarif edilecek. Bu davraniglarin
yapilmasiyla olusacak hislerin duygularimizi yon-
lendirmesiyle onarim adim adim gerceklesecek.

Seanslarda tarif edilen davraniglara bundan sonra
‘egzersiz’ diyecegiz.

Egzersizlerin kaliteli olmasi, Giretilen hissin de ka-
liteli olmasini saglar.... Hisler ne denli saf ise, duygu-
larin onarilmasi o denli gugcli olur...

Egzersizlerin yapilacagi yere ‘seans odasy’ diyece-
giz.

34) Ge¢mis donemlerde olusan davraniglar zihinde iz birakmigsa hayalde
takip edilen davranislar da his olusumuna neden olur. Hayaldeki hislerin
kdkeni, hayalde olusan davranislardir.



SEANS ODASININ OZELLIKLERI

Kendinize bir seans odasi segerken su 6zelliklere
dikkat etmeniz gerekecek:

1. Mutlak Sessizlik

Seans odaniz sessiz olmali. Ne caddeden gelen ses-
ler ne evin icindeki cihazlarin sesi ne de insan sesi...
Seans odasina hicbiri yansimamalidir. Odada bulu-
nan bir saatin saniyesinin igleyis sesinin dahi egzer-
sizinizin kalitesini dusiirecegini unutmayin.

2. Mutlak Yalnizlik

Egzersizler mutlaka yalniz yapilmahdir. Odada bir
bagka kisinin olmasi1 konsantrasyonu bozdugu gibi,
ice derinlesmeyi de engeller. Baz1 durumlarda an-
neler, kiicik ¢cocuklarini uyutup ayni odada egzersiz
yaplp yapamayacaklarin1 soruyorlar. Tercihen boy-
le olmamali... Ancak mecbur kalindig1 durumlarda
dikkat ¢ocukta olmamak uizere denenebilir. Cocugu
emzirirken, ¢ocuk kucaktayken veya ortada gezinir-
ken, eg veya ¢ocuklar ayni anda odanin i¢inde is gi¢
yaparken egzersiz yapilmamalidir.

3. Kiiciik Alan

Seans odaniz mimkinse evinizin en ki¢ik oda-
s1 olsun. Genis, biiyik oda hislerinizin yogunlugu-
nu azaltir. Fakat kigiik oldugu disiincesiyle lavabo



veya banyo tercih edilmemelidir. Pencereyle kapatil-
mis olsa bile balkon da tercih edilmemelidir. Pence-
relerden hissedilecek genislik egzersizinizin kalitesi-
ni duguirur.

4. Diizenli Ortam

Egzersizlerinizi yapacaginiz oda daginik olmama-
hidir. Cok esyali oda tercih edilmemelidir. Ornegin
mutfak, egzersiz yapmak i¢in uygun bir ortam degil-
dir. Mutfakta bulunan birg¢ok gerec, zihninizin dagil-
masinl hizlandiracaktir.

5. Cercevelenmis Alan

Seans odanizda agik bir pencere veya kap1 olma-
malidir. Odanin kapisi ve pencereleri kapatilmahdir.
Egzersiz yaptiginiz anda evde hi¢ kimse olmasa dahi
kapimnin kapali olmasi onariminizin kalitesine etki
eder. Dérdiinci hafta egzersizi hari¢ olmak tizere di-
ger egzersizler icin balkon veya teras da tercih edil-
memelidir.

6. Emniyetli Oturus

Dordincii hafta egzersizi hari¢ olmak lizere, diger
biitlin egzersizlerinizi oturarak yapmalisiniz. Otur-
dugunuz yer, sandalye, doner koltuk gibi ytiksek bir
alan olmamalidir. Tercihen yere oturarak ve sirtiruzi
emniyetlice yaslayarak yapmanizi 6neririm...
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Bacaklarinizin sekli, bagdas kurmus veya ileri dog-
ru uzatilmis olabilir. Bacaklarinizin tizerine oturma-
niz bir siire sonra dikkatinizi dagitacag icin tavsiye
edilmez.

Eger kitabin buraya kadar olan kismini dikkatle
takip edebildiyseniz artik uygulamalara gecebiliriz.

Isterseniz buraya kadar anlatilanlar1 kisaca 6zet-
leyelim:

1. Duygularimiz, ¢ocukluk yilarindan bu yana
‘hissettiklerimiz’ ile zarara ugrar.

2. Duygular zarara ugratan sey hislerdir... ve duy-
gularin onarimi da hislerle olacaktir.

3. Ancak, baskalarinin bize hissettirdikleri ile duy-
gular onarilamaz.

4. Birey ancak kendi hisleri ile duygularini onara-
bilir.

5. Hisler, bir davranigin devami olarak ortaya ¢i-
kar.

Simdi devam edelim...

Demek ki seanslar sirasinda egzersizleri yaparken
birtakim hisler yasayacagiz... ve bu hisleri kdk duy-
gularimiza aktararak onarimi inga edecegiz...

Peki duygularimiz nerede? Hisler nerede yogunla-
siyor ve duyguya donisuyor?



Duygulanim yerimiz, kalbin hemen sol yan tara-
finda bir karis genisliginde bir alandir.

Hisler, bu bolgede yogunlasir ve duyguya donugsur.
Duygular burada kendi hissini iiretir.
Ofkelendigimizde burada sikisma hissedilir.

Heyecanlandigimizda kelebekler buradan ugugur.



Emniyetli Oturug



2. HAFTA
HiSSI HISSETME
VE
HiSSi YONLENDIRME

UYGULAMA

OFyA{0
Arinma Nefesi -
=]
Daha iyi konsantre olmak icin seans baglamadan ™
nunuzla
, , _ anez
once ¢ defa “arinma nefesi”*® alin. gkun;u‘;

Bunu su adimlar takip ederek yapin:
1. Yere oturun, siriruzi duvara yaslayin.
2. Fiziksel olarak kendinizi birakin.

3. Sabit bir noktay: bir siire dalginca seyredin.3®

35) Annma nefesi; seans baglamadan 6nce kisinin giinliik hayatta iizerinde
tuttudu hisleri en alt diizeye indirmek icin yaptigi nefes ¢calismasidir.

36) Seansa konsantre olabilmek icin zihinsel aktiviteleri en aza indirmek ve
glindelik hayattan mimkiin oldugunca siynimak gerekir. Bunun icin seans
baslamadan énce gozlerin sabit bir noktaya yonelmesi ve dalgin diisiince-
lerle ice derinlesilmesi gerekir. Bu dalginhk ve distinceli hal, ne kadar dogal
ve kendi akisi icinde gerceklesirse seansin kalitesini o denli artinir.



OFTRHO)

Eﬂ
Telefo-

nunuzla

QR Kodu
Okutunuz
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4. Dalginlik halinden ¢ikmak uizere burnunuzdan
derince nefes alip basinizi saga sola silkeleyerek ag-
zinizdan hizlica verin. Bunu ti¢ defa yapin.

1- HiSSi HISSETME

GoOzlerinizi kapatin.
Ice derinlesmeye odaklanin.
Sag elinizi kalbinizin sol yan tarafina koyun.?’

Koydugunuz yer, gégsinizin altinda, hafif saga
dogru olmaldir. Kolunuzu kapattiginizda parmakla-
riniz kolunuzun altinda kalmasin.

Bas parmaginiz hari¢ olmak uizere diger 4 parma-
g1z birbiriyle bitistirin.

Parmaklarinizi hafif bastirdifinizda kaburga ke-
miginize dokundugunuzu hissedin.

Parmaklarinizin dokundugu yerde, i¢inizde kalp
atisinizi dinlemeye calisin.

Daha iyi konsantre olabilmek i¢in arada bir nefe-
sinizi tutun.

Kalbinizin kipirtisin1 15 dakika boyunca bu sekilde
dinleyin.
Dikkatiniz dagildikca yeniden konsantre olun.®

37) Boylece diisiince, sag kol vasitasiyla duyguya daha iyi yonelebilecektir.
Hissi hissetme, kolaylasacaktir.

38) Uzunca suredir duygulanndan ve hislerinden uzak yasamis biri igin kal-
bin kipirtisini uzun sireli duymak kolay olmayacaktir. Organizma, bu ice



Derin bir sessizlik i¢ginde kalbinizin somut kipirti-
sin1 hissetmeye caligin.

Bu ilk denemenizi yaklasik 15 dakika yaptiktan
sonra gozlerinizi agin, burnunuzdan derin bir nefes
alin ve yeniden konsantre olarak kalbinizin kipirtisi-
na odaklanin.

derinlesmeye ‘savunma’ ile cevap verecektir. Bu tiirden durumlarda orga-
nizmanin iki tirli savunma araci devreye girer; (1) Kendine erisilme ¢abasi-
na karsi zihni uyanr, zihinsel aktiviteleri cogaltir. Béylece, kisi organizmaya
erismeye ¢alistiinda zihninde bir¢ok diistincenin uyandigini hisseder. Dii-
stincelerin daginikh@indan organizmaya erismek zorlasir, (2) Bolgesel ola-
rak hissizlestirir. Hissedilmeye calisilan bélge tamamen hissizlesir ve o bol-
gede hicbir kipirti duyulmaz hale gelir. Kisi sanki kalbi yokmus gibi, kalbinin
kipirtisina dair hicbir hissi duyamaz. Bu iki durum da gegicidir. ESer egzersiz
yalitimla birlikte diizenli ve kaliteli bir bigimde yapilirsa (yasanan problemin
bilyikligiine bagh olarak) genellikle 3 giin sonra bu savunmalar ortadan
kalkar ve birey artik hissi hissetmeye baslar.
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Hisse Odaklanma



KENDINizi ARAYIN

Ikinci odaklanmada, kalbinizin aslinda cocukluk
yillarindan beri her hissi yagsayan ¢ocuk kalbi oldu-
gunu da hissedin.

Evet, her seyi o kugcucuk kalbinizle yasadiniz...
incinmeler.... kirillmalar... fark edilmemeler... sevgi-
sizlikler... var olamamighklar... hepsi, ama hepsi, o
dinlemeye c¢alistifiniz kalbinizin ¢ocukluktan beri
hissettikleriydi.

GoOzleriniz kapali, kii¢iik halinize gefkatle bakar
vaziyette icinize dogru bir kez daha derinlesip ¢cocuk
kalbinizi dinleyin.

Bu dinlemede kendinizi ¢ocuk olarak hayalinizde
gormeye calisin.

Sanki onu bir yerde terk etmis, birakmig, gitmis
gibi...

Seslenin i¢inize...

Kendi adiniz1 sdyleyerek seslenin.

“..neredesin? Ben geldim...” deyin.

Kendini yillar oncesi bir yere mahzunca birak-
mis... simdi bambagka birine déniigmiis hali ile kendi
gerceginizi arar gibi seslenin...

Yillar sonra kendinizi arar gibi seslenin... “Nerede-
sin... Ben geldim...”

Kendinizi hayalen gordigiinizde telaglanmayin.
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O size kiismiis olabilir... terk edileli yillar oldu...
sizi istemeyebilir...Yiiziiniize bakmayabilir...

Incinmeyin...
Oziir dileyin, kendinizi anlatmaya ¢aligin...

“Biliyor musun senden sonra ¢ok seyler yasadim...”

deyin ona.

Anlatin, neler yasadiniz o yokken... Sizin neler ya-
sadi1ginizi bilsin... Affetsin...

Evlendiyseniz evlendiginizi sOyleyin mesela... ¢o-
cuklarmizin oldugunu... isimlerini... okulunuzu, zor-
luklarinizi... onsuz ¢ok zorlandiginizi... anlatin...

Usulca basimi kaldirip baktiginda, sizinle yeniden
barisacagini zannedin... umut edin...

Siz de ona bakin, sefkat duyun ¢cocuklugunuza...
Ozlediginizi hissedin kendinizi...

GOzleriniz yagarsin...

Burnunuz sizlasin...

Kendinizle tanistiginiz bu hali doyasiya yasayin...

Dokunun ¢ocuksu ellerinize... yiziinuze... sasirin

minicik parmaklariniza...
Ayakkabiniza bakin...

Okul ¢cantaniza...
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Icinizde olusan duygulara izin
verin...

Hicbir duygunuzu
bastirmay:n...

Yazmayl o6grendiginiz defterin sayfalarina usul
usul bakin... kaleminize, defterinize... sonra da ken-
dinize... ¢ocuklugunuza derin bir 6zlemle bakin...
Kendinizi nasil da 6ylece birakip gittiginize sasirin...
“Nasil yasamis kugucik hali ile biitiin bunlar1” diye
kendinize bir kez daha bakin...

Icinizde olusan duygulara izin verin...
Hic¢bir duygunuzu bastirmayin...

Ince ince aglamak geliyorsa derinlerden bir yer-
den, birakin kendinizi.. i¢in i¢in aglayin... sariin
kendinize...

Nasil da 0zlediginizi hissedin...

Soyleyin ona, “Artik seni hi¢ birakmayacagim, soz
veriyorum” deyin...

Inandirin kendinizi...

Cocuksu bakislarindan sanki affedileceginizi his-
sedin... sevinin...

Doyaslya aglayin...

Duygularinizi bastirmadan doyasiya aglayin...
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Yillar sonra kendinizle bulustugunuz bu halinizi
doyaslya yasayin...

Ice derinlestiginiz, kendi hislerinizle tanstiginiz
bu hali stirdirebildiginiz kadar sirdirun ve uzeri-
nizde tasiyin...

En az 15 dakika* kendi derinlerinizde kendi hisle-
rinizi uyandirdiginiz bu hali devam ettirin...

2- HiSSi YONLENDIRME

En az 15 dakika hissi hissetme egzersizini tamam-
ladiktan sonra gozlerinizi agin.

Burnunuzdan hafif ve derin bir nefes alin.
Hi¢ ara vermeden godzlerinizi yeniden kapatin.
Sag elinizi yine kalbinizin sol yan tarafina koyun.

Hafifce parmak uclarinizi bastirip kaburga kemi-
ginize yeniden dokunun.

Bu sefer, kalbinizin sol yan tarafinda para kadar
bir bosluk var gibi hissedin.

Kalbinizle burun delikleriniz arasinda bir kanal
varmis gibi hissedin.

Burnunuzdan, kalbinizin igindeki bu bosluktan
hafifce nefes alin.

Agzinizdan hafifce ve uzunca verin.

39) Bu siire uzun da olabilir... Duygulanim siiresi uzadikga ve duygular bas-
tinlmadan bosaldikga bireyin iyi olus stireci de o denli derin gerceklesir.



Kalbinizden nefes alirken kendinizi iyi hissedin.

Burun deliklerinize nefes geldiginde, o nefesin
sanki simaniza tath bir tebessiim gibi yayildigini his-
sedin.

Bu nefesi ‘Temiz Nefes’ diye tanirmlayin.

Bu sekilde 10 defa ‘Temiz Nefes’ alarak ‘Hissi His-
setme ve Hissi Yonlendirme’ egzersizini tamamlayin.

Tarif edilen bu egzersizi, 6niimiizdeki hafta bo-
yunca seans odasinda, sabah ve aksam olmak uzere
ginde iki defa yapin...

Egzersizinizi yapacaginiz en verirnli saat dilimleri;
sabah 06:00 ile 09:00 arasinda herhangi bir 15 daki-
ka... Aksam 21:00 ile 00:00 aras1 herhangi bir 15 da-
kikadir.

Seanslarinizi her giin tam ayni saatte yapmaniz
sart degildir... Ancak bu saat dilimleri arasinda kal-
maya gayret edin.

NE 6GRENDIK?

1. Kalbimizin sol yan tarafinda duygulanim bolge-
si oldugunu 6grendik.

2. Seans odasinda, yere oturmus bir halde, sag eli-
mizi kalbimizin sol yan tarafina koyarak ice derin-
lesmeyi, Hissi Hissetme’yi 6grendik.
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3. Hissi Hissetme egzersizini tamamladiktan son-
ra, kalbimizden Temiz Nefes almay1 6grendik.

4. Bu egzersizi yaparken duygularimizin kendini
savunacagini, dikkatimizi dagitacagini ve kalbimizin
sesini duymakta zorlanabilecegimizi 6grendik.

5. Egzersizleri diuzenli bir sekilde yaptigimizda,
kalbin bu direncinin ii¢ giin siirecegini, i¢ giin sonra
kendini bizden sakinmayacagini 6grendik.

6. Bu egzersizi seans odasinda, sabah aksam belirli
saatler arasinda olmak iizere giinde iki defa yapaca-
gimiz1 6grendik.

Simdi, ilk hafta baglayan Yalitim ve bu hafta basla-
yan Hissi Hissetme egzersizine 6nimuzdeki bir haf-
ta boyunca devam ederek onarimin igiincu haftasi-
na gelmis olduk...



SEANSLAR

- 3.HAFTA -
biyolojik ritmin
duzenlenmesi







ON BILGILER

Birey, duygulari zarara ugradik¢a hizlanir.
Biyolojik ritim bozulur.

Fizyolojik hizlanma, acelecilik, i¢sel hizlanma ise
telas olarak diga yansir.

Boylesi Kkisiler, giindelik yagsamda bir acelesi var-
mis gibi...

Sanki bir yere yetismesi gerekiyormus gibi...

Arkasindan kovalayan varmig gibi anlamsiz bir te-

lag ve acelecilik i¢indedirler.

Yapmakta oldugu isi heniiz tamamlamadan bir
sonraki isi disiinmeye, arada bosluk birakmamaya
calisirlar.

Durdurulamaz bir kogsturmaca i¢inde yasami duy-
madan ve hissetmeden yasarlar.

Cogu zaman da yapilacak iglerin ¢oklugundan, is-
lerinin yogunlugundan, biraz yavaglayacak olsalar
her seyin aksayacagindan yakinirlar.
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Halbuki gercek hi¢ de dyle degildir.

Iclerindeki telagin sakinlige donmesi islerini aksat-
maz.

Veya aceleciliklerini birakmalari, verirnliliklerini
disirmez... aksine artirir...

Boyle hissetmelerinin sebebi, organizmanin bir an
bile bogluk birakmayip duygusal derinlesmeyi Onle-
me ¢abasidir.

Bir bagka deyisle, acelecilik ve telas, bilin¢ diize-
yinde degil bilincaltimin yonlendirmesiyle olusan bir
anormalliktir.

Bilingalti, yavaglamayla olusacak i¢ derinlikleri ve
duyumsamalar1 (¢cogu defa acilar barindiran duy-

gular1) duymamak ve hissetmemek lizere bireyi bir
kosu at1 gibi siirekli kamgilar durur.

Boylesi bireyler, fizyolojik olarak da huzursuz kas-
lara sahiptir.

Oturduklarinda siirekli ayak kipirdatmalari...
Boyun oynatmalari...

Gozlerinin siirekli bir sey ariyor gibi gezinmesi...
Odaklanamamalart...

Biitiin bunlar, bahsettigimiz bilincalt1 yénlendir-
mesinin sonucudur.

Gerek pozitif bilimler gerekse inang felsefesi, ace-
leciligin insana verdigi zararlardan siirekli bahset-
mekte, yavaslamayi tavsiye etmektedir.



Insanin kendiyle bas basa kalmaya, ice dogru de-
rinlesmeye, yasami telassiz gozlerle seyretmeye,
duygusal bir dinginlik i¢cinde kahve yudumlamaya
ihtiyac1 vardir... Bu liks degil, ihtiyactir. Bu ihtiyag
giderilmediginde kisi gergin ve huzursuzdur.

Ayrica duygularin yoénetilebilmesi i¢in yavasla-
mak bir ihtiyactir.

I¢ telas1 yiiksek, aceleciligi belirgin bir kisinin duy-
gularinl yonetmesi neredeyse imkansizdir.

Duygular, ancak saglikli bir biyolojik ritme eristi-
ginde yOnetilebilir.

Iste bu hafta, biitiin bu gerceklerden yola gikarak,
onarimin 6nemli bir agsamasina girecegiz.

Yavaslayacagiz... telasimizi, aceleciliimizi metro-
nom? ile sakin ve dingin bir yapiya dénustiirmeye
calisacagiz...

Seans sirasinda kendi i¢ telagimizi, metronomun

sakin ve kararli atis1 ile senkronize hale getirmeye
calisacagiz.

Icimizde bir telas, metronomda kararh bir sakinlik...

Kendimizi metronomun ritmine birakip onun rit-
mini kendi ritmimiz haline getirmeye calisacagiz.

40) Metronom, diizenli, kararli bir ritim elde etmek amaciyla belirli aralik-
larla vurus sesleri ¢ikaran bir alettir.

1814 yilinda Amsterdam’da yasayan Dietrich Nikolaus Winkel tarafindan
icat edilmistir. Genellikle, miizik yapimlarinda ritmi doéru hesap etmek igin
kullanilir. Giintimizde kisisel gelisim ve egitim alaninda (hizli kitap okuma
calismalarinda) da kullanilmaktadir. Bu seanstan itibaren kullanacaginiz
metronom, orta boy, mekanik bir metronom olmalidir.
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3. HAFTA
BiYOLOJiK RiTMIN DUZENLENMESI

UYGULAMA

Metronomunuzu alin ve seans odaniza gegin.
Metronomunuzun ayarini 30 bpm’e*! getirin.
Yere oturun, sirtinizi yaslayin.

Metronomu diiz bir yere koyun ve ¢alistirin.
GoOzlerinizi kapayin.

Kendinizi fiziksel olarak birakin.

Metronomun sesiyle birlikte yasaminizi bir film
seridinde seyreder gibi seyredin.

Kendinizi metronomun sesi kadar sakin ve dingin,
yagamui ve insanlari telagh bir kosturmaca i¢inde ha-
yal edin.

41) BPM, metronomun dakikadaki vurug sayisidir. 30 bpm bir dakikada 30
vurus demektir. Mekanik metronomlarda en yavas seviye 45 bpm olarak
goriillr. Seansta metronomunuzun hizin1 45 bpm'den daha yavas hale ge-
tirmek tizere adirlik sekmesini bir miktar daha yukariya kaldirmaniz gereke-
cektir. En yakin ritmi bulabilmek igin internetten ‘30 bpm metronome num-
beat’ olarak aramanizi ve metronomunuzu oradaki ritme benzer bir ritme
getirmenizi tavsiye ederiz.
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Siz sakin, insanlar telasl...

Kimsenin telagina kapilmadan, insanlarin telagini
kendi telasiniza déntistiirmeden, metronom dingin-
ligi icinde hayal edin kendinizi.

Asagidaki cagrisimlar, size bu konuda yardimci
olacaktir.

» Cocuklugunuzu seyredin...

* Henliz daha gevresini yeni kesfeden ¢ocuksu ha-
linizi...

* Evinizi...

* Yataginizi...

e Yatagimzin tizerindeki nevresimin dokunusglari-
ni...

 Sicakligin...

* Ya da soguklugunu yasamin...
* Annenizin o yaglarini...

» Cevrenizdeki insanlari...
 Okula gidisinizi...

e Cantanizi...

* Defterlerinizi...

* Ve kalemlerinizi seyredin...

» Ogretmeninizi...

* Ders anlatigini...

» Kalem tutusunuzu...



e Yazi yazmak i¢in kalemi nasil da bastirdiginiz...

e Yasami heniiz tanimaz haldeyken heveslerinizi
seyredin...

 Her seyi bir film seridinde seyreder gibi izleyin...
« Zaman ne kadar da ¢abuk gecti...
» Cocukluk geride kaldu...
* Her sey geride kalda...
 Seyredin yagaminizli...
- * Film seridinde seyreder gibi...
» Insanlan seyredin...
» Hayatinizdaki insanlarin telagini...
» Kalabaliklari seyredin...

e C1kin sehrin istiine, sehrin igindeki insanlari sey-
redin...

» Siz sakin, insanlar bir kosturmaca igerisinde...
» Hayretle seyredin...

» Herkesin bir telas1 var...

» Herkesin bir acelesi...

 Arabalar geliyor...

 Arabalar gidiyor-...

» Aligveris yapanlar...

* Telefonla konusganlar...

» Kosturanlar...
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* Yiiriiyenler...
* Bir kadin, kocasiyla tartigiyor...
e Bir ¢ocuk aghyor...

» Kafeteryada gencler birbirleriyle sakalasip gulii-
suyor...

» Herkesin bir yasami var...

 Seyredin insanlari...

» Insanlarin i¢cinde kendi telaginizi seyredin...
e Seyredin...

e Insanlarin icinde kendi halinizi seyredin...
e Seyredin...

 Birakin insanlaru...

e Insanlarin telasini...

» Herkesi kendi haline birakin...

e DOniin insanlara sirtiniz...

» Insanlar kendi halinde giderken...

» Uzann oraya, kendi yalnizhiginiz iginde...
e Birakin kendinizi...

* Bembeyaz bir boslugun i¢ine birakir gibi...
» Herkesten uzak...

* Oylece...

e Uyuyun...

* Uyuyun...
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(Evliyseniz ve ¢ocuklariniz varsa asagidaki telkin-
lere devam edin, aksi takdirde yukaridaki telkinler-
den sonra 15 dakika boyunca kendinizi metronomun
sesine birakin...)

» Sarilin ¢cocugunuza...*?

e Ozleyin onu...

» Koklayin...

e Icinizdeki pismanliklarla...

e Oziir dileyin ¢ocugunuzdan...
 “Bagisla beni yavrum?” deyin...

» Kalbinizdeki agirliklar1 uykuyla beraber bira-
kin...

« Oylece uyuyun...

» Her seyden uzak...

» Herkesten uzak...
 Yalnizliginiz icinde...
* Uyuyun...

Metronom dinlerken akla birgok diisiincenin gel-
mesi normaldir. Cinkii metronom, kararlh ve sa-
kin ritmi ile bilincaltinda bastirdifiniz duygularin
bilin¢ diizeyine ¢ikmasina yardimci olacaktir. Bu,

42) Bu kisimda ¢ocuklarinizin ismini icinizde tekrar ederek hayal edin. Orne-
gin Ahmet'e sanlin... Ayse'ye sanlin... Ayse'yi 6zleyin... Ahmet'i 6zleyin...
Koklayin Ahmet'i... Koklayin Ayse'yi... Oziir dileyin onlardan. “Bagislayin
beni” diye hissedin... Ozellikle bu kisim gocukla yeniden baglanmak isteyen
annelerin kendi i¢ direnclerini kirip cocuklarnyla baglanmasi igin uygulanma-
si faydali olan telkinlerdir.
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kimi zaman ¢ocuklugunuz, kimi zaman yetigkinlik,
kimi zaman giincel yasamda anlamsiz bir seyin ha-
tirlanmasi; anahtar1 nereye koymustum, esim din
niye Oyle sOyledi, saat ka¢ oldu, ayakkabimi nereye
¢ikarmistim... bazen de ¢ocuklugunuzun unutulmus
anilar1 seklinde olabilir; 6gretmeninizin ismi, okula
giderken annenizin size sdyledigi incitici bir s6z, ar-
kadasiniza sdyleyemediginiz i¢inizde kalan bir duy-
gu gibi....

Metronom dinlemeleri sirasinda akla gelen bu dii-
siinceleri bastirmayin.

Bir onceki egzersizde (hissi hissetme egzersizinde)
kalbin kipirtisina israrla odaklanmaya cahsirken,
akla gelen biitiin distincelerden siyrilmaya ve kal-
bin kipirtisindan kopmamaya calisirken, bu egzer-
sizde ise akla gelen tim ¢agrisimlari yok saymadan,
bastirmadan, oldugu gibi kabul edip serbest birak-
mak esastir...

Yukaridaki telkinler esliginde metronomunuzu 15
dakika boyunca dinleyin...

Sikilsaniz dahi vazge¢meyin... dinleyin...

I¢ telasiniz, metronomun yavashg karsisinda di-
reng gosterse dahi vazge¢meyin, dinleyin...

Egzersizinizi tamamladiktan sonra gozlerinizi
acin...

Bir siire daha oldugunuz yerde kalarak sakinligi-
nizi koruyun...



Bu egzersizinizi, giinde 1 defa, giin igerisinde her-
hangi bir zamanda ‘seans odasinda’ yapmaya basla-
yIn...

Metronomu, gézleriniz agik olarak veya seans oda-
sinin diginda, is yerinde, kalabalik ortamda, arabada
dinlememenizi 6neririm...

Metronom size bilincaltinda etki ederek yavas-
lamaniz1 saglayacaktir... Egzersizinizi yaptiginiz su-
rece metronomun kararh ve yavas ritmi, biyolojik
ritminize tesir edecek ve farkina varmadan adim
adim yavagladiginizi hissedeceksiniz... Ancak, onari-
minizin daha derinlikli olmasini istiyorsaniz ‘biling
diizeyinde’ de kendinizi yavaslatin...

Bunun i¢in, gindelik yasam akiginiz igerisinde
kendinize stirekli ‘yavagla’ diyerek telkinde bulu-
nun... Yavasla telkininin yanina kendi isminizi de
soylemeyi ihmal etmeyin...

Biling diizeyinizde gerceklestireceginiz kendinizi
yavasglatma farkindaligini her davraniginiza yansi-
tin;

Kendinize siklikla isminizi
soyleyerek “Yavasla...” diye
telkinde bulunun...
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Otururken yavas...

Kalkarken yavas...

Yururken yavas...

Yemek yerken yavas...

Su icerken yavas...
Konugurken yavas...

Dinlerken yavas...

Bakarken yavas...

Koklarken yavas...
Dokunurken yavas olmak icin,

Kendinize siklikla isminizi séyleyerek “Yavasla...”
diye telkinde bulunun...
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SEANSLAR

- 4.HAFTA -
duyguyu yonetmek






ON BILGILER

Bu hafta, onarnm siirecinin en énemli haftasidir.

Bundan 6nceki haftalarda yaptigimiz egzersizler
duyguyu yonetmek icin hazirhk agamalariydi.

Bu haftada ise artik ‘duygularimizi yonetmeyi’ 6g-
renecegiz.

Bir baska deyisle, icimizi daraltan, bunaltan, yasa-
ma sevincimizi diigiren ‘negatif duygulan fiziksel
olarak kokeninde hissedecek’, o duygular tizerinde
yapacagimiz sistematik duyarsizlastirma ile akti-
vasyonunu durduracagiz.

Isterseniz duygularimizi yonetmeye gecmeden
once, buraya kadar 6grendiklerimizi 4 madde ile
Ozetleyelim:

1. Cocukluk yillarindan itibaren tecriibe ettigimiz

biitiin olumsuz hisler igcimizde bir birikinti halinde
varligin sirdurur.

2. Gundelik yagsamda problemli bir durumla karsi-
lasildiginda bu kok hisler aktiflesir, kisiyl savunma
davranisina zorlar.
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3. Koken hisler aktiflestiginde kalpte bir kabar-
ma, daralma, sikigma... icte bir bunalti1 ve huzur-
suzluk bas gosterir.

4. Organizmadaki bu huzursuzluk hali kisiyi kimi
zaman 6fkeye ve tepkisellige, kimi zaman da yagam
enerjisini tiikketerek ice kapanmaya zorlar.+

Bunlar, kisinin kontroli disinda gerceklesen ve
‘duygu, disunce ve bedenini’ esir alan bir ¢aresizlik
halidir. Bundan dolayidir ki, kisi gergin oldugunu
bilir ancak c¢aresizce o gerginligi yagsamaya devam
eder.

Ofkeli halini bilir, ancak 6fkelendigi sirada kirip
gecirmekten kendini alamaz... caresizce kendine ve
gevresine zarar verir...

Incitildigi zaman agir bir ruh hali yasayip yasama
sevincini yitirir... kendini depresyona girmekten ali-
koyamaz...

Koken hisler aktiflestiginde kisi ona esir olmak zo-
runda kalir.

Iste bu hafta yapacagimiz egzersizlerle, kéken his-
lerin aktiflesme siirecini takip edip etkinliginin nasil
azaltilacagin1 deneyimleyecegiz.

43) Ornegin, kendisine incitici bir s6z séylenilen kisinin organizmas,, kiside
i¢ daralmalan olusturaral¢, olumsuz his aktaran bireyi susturmak ve olum-
suz hislerin gelmesini dnlemek {zere kisiyi saldirgan hale sokar... Veya bir
baska kisi, incitici bir s6z isittidinde, onun organizmasi, kendisine yodun
olumsuz duygular yasatarak yasama sevincini tiiketip icine kapanmaya
zorlar. Her iki durum da kisinin ¢ocukluk yillannda ne yasadigi, ne yodun-
lukta yasadigi ve nasil tepki verdigiyle ilgilidir.



Burada ki¢ik bir ayrintidan daha bahsetmek isti-
yoruz. Kendini onarmaya ¢alisan bircok kisinin bir
tirlia bunu bagaramamasinin en temel sebebi, 6fke
oncesi surecleri goz ardi ederek, 6fke aminda duy-
gusunu yonetmeye caligmasidir. Bir baska deyigle,
ofke yonetiminin, yukarida siralandig gibi, organiz-
manin aktiflegsme siirecinin 4. agamasindan baslatil-
masl yanlhstir.

Ofkeyi yonetmek, 6fke dncesi koken hislerin akti-
vasyonunun yok edilmesi ile mimkuindr.

Ofke son agamadir. Ve basladig1 andan itibaren y6-
netilmesi olduk¢a zor bir duygudur.

Yukarida da izah edildigi gibi, 6fke tek basina bir
disavurum degildir. Ofke aninda bireyin, ‘duygu,
diisiince ve bedeni’* organizmanin esiri olur.

Ofkeyi bastirmaya ¢alismak, patlamis bir su boru-
sundan ¢ikan suyu durdurmaya ¢aligmaya benzer...
Boru patlayip su tazyikle disar1 figkirdiginda suyun
fiskirdig yeri kapatmaya ¢alismak zor ve anlamsiz-
dir, suyu durdurmak i¢in vanayi kapatmak gerekir...
Aymi bunun gibi, 6fke disa vurmaya basladiginda
mudahale etmeye ¢alismak o kadar zor ve anlamsiz-
dir.

44) 1- Koken hisler aktiflestiginde ‘duygulan esir alir’: Bireyin kendini iyi
hissettigi biitiin duygular kdtii bir hisse donusiir. Yagama sevinci tiikenir.
2- Koken hisler aktiflestiéinde ‘diisiinceyi esir alir’: Birey icindeki kotii his-
sin ve yasama sevincinin tilkenmesinin karsidaki kisiden kaynaklandigini
zanneder. 3- Kdken hisler aktiflestiéinde ‘bedeni’ esir alir: Bireyin kaslan
kasilir, viicut dili gergin bir hale buriniir. (Benim ugak fobimde kdken hisle-
rin bedenimi esir alip koltuga yapistirmasi da bundand..)
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Ofke agiga cikmaya basladiginda yapilabilecek
tek sey kalir elde; onu zarar vermeyecek bir yerle-
re yoneltmek... Yastiklar1 yumruklamak... avaz avaz
bagirmak... cevreye zarar vermemek i¢in kendini bir
odaya kapatmak...

Baz1 durumlarda, 6fkeli kisi sirekli kendini yora-
rak koken hislerin aktiflesip bir enerji olugsmasinin
onune gecmeye ¢alisir; yogun spor yapmak, dusik
enerjili besinler tiiketmek, olumsuz dirtilerden
uzak durmak gibi...

Bu iki yontem de dogru ancak yetersizdir... Kisi her
ne kadar enerjisini tiiketip 6fkeyi kullanamaz hale
gelse ya da 6fke aninda yastiklar1 yumruklasa da ko-
ken his varhigim siirdirir... O giin olmasa da bir bag-
ka giin yine aktiflesecek, bireyi tesir altina alacaktir.

Onarimin asil bagarisi; koken hislerin aktifles-
mesini 6nlemek, heniiz 6fke disavurumu olusma-
dan siireci durdurmaktir.

Onarumda ofke degil, ofke
oncesi siirec¢ yok edilmekte,
koken hislerin aktivasyonu
sonlandwridigt icin kontrolsiiz
ofke olusmamaktadur.



Bundan dolayl, bu seansta organizmanin aktifles-
me slrecinin 2. agamasina yogunlasacagiz ve koken
hislerin aktiflegsmesini yonetmeye ¢alisacagiz... Bunu
basarabilirsek, bir problem durumunda kdken hisler
artik aktiflesmeyecek, kisiyi daraltmayacak, bunalt-
mayacak, kalbini sikistirmayacak ve bodylece Kisi i¢
daralmasiyla 6fkeye birinmeyecektir...

Onarim sirecini tamamlayan bir¢ok kisinin% si-
re¢ sonunda “nedense artik 6fkelenemiyorum” diye
saskinlik yasamasinin temel nedeni budur.

Bir danisanim, onarim siirecinin sonunda “Once-
den, oglumun ¢antasim koydugu yer, defterini kulla-
nis sekli, yazisinin bozuklugu, elbiselerini odasinda
daginik tutmasi gézume batar, 6fke ile cocuga soy-
lenir dururdum... Cok tiziiliyorum simdi o gunlere.
Aklima geldiginde, ‘Ben niye Ofkeleniyormusum’
diye o duyguyu hatirlamaya ¢alhigsiyorum... bulamiyo-
rum... kendime sasiriyorum...” demisti.

Onarimda ofke degil, 6fke oncesi siire¢ yok edil-
mekte, koken hislerin aktivasyonu sonlandirildi-
81 icin kontrolsiiz 6fke olusmamaktadir.

Peki pratikte bunu nasil yapacagiz?

Once organizmarmuzin igleyisi hakkinda kisa bir 6n
bilgiye daha ihtiyacimiz var. Organizmamiz, hayal-
de olusan diisiincelere gercek yasamda tepki ve-
rir...

45) Onanm sirecini tamamlayan bazi kisilerin hikayelerini kitabin arka kis-
minda bulabilirsiniz.
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Bir bagka deyisle, zihnimizde olusan olumsuz bir
disiince, ayn1 gercek yasamda karsilastigimiz bir
olumsuz durumda oldugu gibi, organizmada huzur-
suzluga yol acar.

Ornegin, ¢ocugunun o6gretmeninden “Cocugunuz
siniftaki en tembel 6grenci” s6ziini isiten bir anne
babanin duydugu huzursuzluk ile... bu s6zi duyma-
dig1 halde kendi kendine ‘Cocugum galiba sinifin en
tembel ¢ocugu’ diye diigiinen bir anne babanin i¢in-
de hissettigi huzursuzluk birbirine yakindir.

Birinde organizmanin ‘gercek yasamda’ alinan
olumsuz hislere verdigi tepki, digerinde, ‘gercekte
olmayan’, fakat zihinden gecen bir olumsuzluga ver-
digi tepki vardir... Ancak her iki durumda da orga-
nizma bireyi gercek yasamda daraltir...

Cocugunun basina kotu bir sey gelecegini hayal
eden annenin yasadigl durum gercek degil sadece
hayaldir, ancak hissettigi daralma gercek yasamda
bir daralmadir...

Organizmanin, gercek yasamda karsilastigl olum-
suzluklarla hayalde olusan olumsuzluklari birbirin-
den ayirt edebilecek yetenegi yoktur.

Organizmanin bu 6zelligi, her ne kadar bir zaafmis
gibi gorunse de kisinin kendini onarmasinda énemli
bir arag olacaktir.

Iste bu hafta, hayalde olusturdugumuz olumsuz-
luklara organizmanin gercek yasamda tepki vermesi



0zelligini kullanarak duygularimizi onarmaya c¢ali-
sacagiz...

Hassas olan yanlarimizi gercek yasam diginda, san-
ki sanal bir ortamda aktiflestirip emniyetli bir sekil-
de o aktivasyonu sonlandirmaya ¢alisacagiz. Boylece
gercek yasamda benzer durumlarla karsilastigimiz-
da, organizmamizin aktivasyon sireci yavaslamis ve
onun uUzerindeki hakimiyetimiz artmig olacak.

Bu seans 3 etaptan olusacak:

1. Etap

 Zihinde olumsuz disinceler olusturulup organiz-
manin bu disiincelere gercek yasamda i¢ daralma-
styla tepki vermesi saglanur (Koken hisler uyariir).

» Uyarilan koken hislerin huzursuzluk siddeti (uy-
gulamada tarif edilecegi sekilde) artirilir.

 Yasanan i¢ gerilimine 1 ile 10 arasinda puan veri-
lir (1 en disik, 10 en yiiksek).

Organizmanin, gercek
yasamda karsuastigi
olumsuzluklarla hayalde
olusan olumsuzluklart
birbirinden ayirt edebilecek
yetenegi yoktur.
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« Uyanan koken hislerin aktivasyonu (uygulama-
da tarif edildigi gibi) sistematik duyarsizlagsma ile
kontrol altina alinir.

» Birinci etap yaklasik 3 dakikada tamamlanir.

» 1 dakika ara verilir.

2. Etap
» Ara verdikten sonra tekrar koken hislere yogun-
lasilir.

« I¢ gerilimin siddeti yeniden kontrol edilir... 1 ile
10 arasinda puan verilir.

» Uyanan koken hislerin aktivasyonu (uygulama-
da tarif edildigi gibi) sistematik duyarsizlagsma ile
kontrol altina alinir.

» Yaklasik 3 dakika siiren 2. etap tamamlanir.

» 1 dakika ara verilir.

3. Etap
» Uclincii etaba gecildiginde tekrar koken hislere
yogunlasilir.

« I¢ gerilimin siddeti yeniden kontrol edilir... 1 ile
10 arasinda yeniden puan verilir.



» Uyanan koken hislerin aktivasyonu (uygulama-
da tarif edildigi gibi) sistematik duyarsizlasma ile
kontrol altina alinir.

» 1 dakika ara verilir.

e I¢ gerilimin siddeti yeniden kontrol edilir.

e I¢ gerilimin siddeti 1-2 arasinda bir siddete kadar
azalmis ise, (uygulamada tarif edildigi gibi) kalpten
burun ile derin bir nefes alinur. Bu nefes ile kisi ken-
dini iyi hisseder.

Sonu¢ olarak, yiiksek huzursuzluk duygusu

olusturularak baglanilan bu egzersizde o duygu 3
asamada yok edilmis olur.

Kisi olumsuz duygularla bagladig1 seans1 olumlu
duygularla tamamlamistir.

On dakika once i¢ daralmasi yagandigl halde, 10
dakika sonra o huzursuzluk artik yoktur. Bu durum,
bizde su farkindalig1 kazandirmahdir. Hicbir duygu
gerceklik barindirmaz, tiim hissettiklerimiz sade-
ce bir yanilsamadan ibarettir.

Hicbir duygu gerceklik
barindirmaz, tiim
hissettiklerimiz sadece bir
yaniulsamadan ibarettir...
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4. HAFTA
DUYGUYU YONETMEK

UYGULAMA

 Seans odasina gecin.
Emniyetli oturusunuzu yapin.
«  Sirtimzi yaslayin.

Burnunuzdan 2 defa derin nefes alarak ve ag-
zinizdan uzunca vererek, bir i¢ yolculuguna cgikacak-
muis gibi kendinizi hazirlayin.

1. ETAP

1. GOZLERi KAPA

GoOzlerinizi kapatarak zihninizde olumsuz digin-
celer olusturmaya caligin.

Bu dusunceler gecmis zamanda yasadiginiz can
sikic1 bir olay olabilecegi gibi i¢cinde bulundugunuz
zaman diliminde sizi hosnutsuz edecek herhangi bir
durum da olabilir.



Veya gelecekte karsilasmak istemeyeceginiz, can
s1kic1 bir olay1 da hayal edebilirsiniz.

Zihninizde bu hayali ince ayrintisina kadar detay-
landirin.

En olumsuza dogru yolculuk yapin.

Ta ki i¢inizde bir huzursuzluk hissedinceye kadar
bu diisiinceyi genigletin.

2. DUYGUYA ODAKLAN

Kalbinizde bir huzursuzluk hissettiginizde sag eli-

nizi kalbinizin sol yan tarafina* koyarak i¢inizdeki
hosnutsuzluk duygusuna odaklanin.

Zihninizde olumsuz ¢agrigimlari devam ettirip ko-
ken hislerin aktiflesmesini ve i¢inizin daralmasini
hissedin.

3. HISSE TUTUN
Kalbinizde hissettiginiz hognutsuzluk hissine bur-
nunuzdan ‘hafif, kisa, kesik’ nefesler alarak tutunun.

Burundan alinan hafif hafif nefesler, olusturulan
hosnutsuzluk hissinin siddetini artirir.

Aldigimiz nefeslerin kalbinizdeki agrinin, baski-
nin, daralmanin siddetini artirdigini hissedin.

Hissettiginiz agrinin siddetine (dikkatinizi dagit-
madan) 1-10 arasi puan verin.?

46) Hissi hissetme egzersizinde oldugu gibi.
47) Aénnin siddetine verdiginiz puan tamamen sizin o siddeti nasil hisset-
tiginizle ilgilidir.
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4. HIisSi TAKIP ET

En st seviyeye cikarttiginiz hosnutsuzluk hissine
iyice odaklanin.

Bu noktay1 iyi taruyin.

Iste su an, iginizde kéken hislerin aktiflestigini de-
rince hissedin.

Aktiflesen koken hislerin, kalbinizde olusturdugu
huzursuzlukla sizi bir eyleme zorladigini hissedin.

Hicbir eylemde bulunmayin.

*  Bu huzursuzluk sizi derin nefes alip rahatla-
maya zorlayabilir.

» Derin nefes almayin.

* Bu huzursuzluk sizi birilerine 6fkeye yonlendire-
bilir.

» Duygularinizi kimseye yonlendirmeyin.

Bu huzursuzluk sizi hiiziinle aglamaya zorlayabi-
lir.

» Kendinizi birakmayin ve aglamayin.

Bu huzursuzluk sizi daha ¢ok daraltip odaklan-
maktan vazgecirmeye zorlayabilir.

» Vazgecmeyin, hissetmeye devam edin.

Bu huzursuzluk, yiiz, omuz, kol kaslarinizi kasma-
ya, kendinizi sikmaya zorlayabilir.

» Kendinizi birakin, hi¢bir kasinizi kasmayin.



Birey olumsuz bir olay
yasadiginda, kendisine
olumsuzluk yasatan Kkisiyi yok
etmeye, bastirmaya calismak
yerine, icinde olusan duyguya
odaklanmaludur...

Koken hislerin sizden bekledigi hicbir eyleme yo-
nelmeyin. Sadece i¢inizdeki bu daralmay: seyredin.
Bedeninizi duygulariniza teslim etmeyin.

Agriya sebep olan yeri seyredin.

Kalbinizde nasil bir baski olusturdugunu sadece
seyredin.

Kimildamadan....
Siddetini azaltmaya ¢aligmadan....
Neden kaynaklandigini1 diginmeden...

Sadece i¢inizdeki hognutsuzluk hissinin davranisi-
n1 takip edin...

Sikiyor gibi mi?
Batiyor gibi mi?
Daraltiyor gibi mi?

Fiziksel bir agri1 gibi mi?
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Sanki i¢inizde bir canavar var... kalbinizi sikarak...
daraltarak... baski olusturarak sizden bir sey yapma-
niz1 bekledigini hissedin...

Tim saldirgan davraniglarinizin, tim oOfkenizin
buradan y6netildigini... icinizdeki bu ac1 ile saga sola
saldirdiginizi hissedin...

Kimildamadan izleyin i¢inizdeki koken hislerin
eylemlerini...

Yaklasik 5 dakika kadar, i¢inizdeki bu baskinin siz-
den bekledigi hicbir eylemi yapmadan, sadece o hissi
seyrederek bekleyin.

Gozlerinizi agin.

NE OGRENDIK?

Birinci Etap’ta icimize derinleserek aktiflesen ko-
ken hislerimize erismeye caligtik.

Koken hislerimizin duygularimiz tizerinde olus-
turdugu baskilar1 hissetmeye yoneldik.

48)- Giindelik hayatta bir olumsuz durumla karsilasildiginda, farkindahgi
diisiik olan kisi, igindeki huzursuzlugun etkisiyle, kendisine olumsuz duygu
yasatan kisiye tepki gdsterir, saldirganca tutum sergiler. Bu saldirganhgin
bilincalti nedeni, organizmada olusan huzursuzlugu besleyen dis diirtii-
niin ortadan kaldinlmasidir. Halbuki bu bir yanilgidir. Birey olumsuz bir olay
yasadiginda, kendisine olumsuzluk yasatan kisiyi yok etmeye, bastirma-
ya calismak yerine, iginde olusan duyguya odaklanmalidir... Aktivasyonun
durdurulmasi, ‘eylemsizlik’'le mimkiinddr. Kisi icinde olusan hosnutsuzluk
hissi sirasinda, savunmasiz ve eylemsiz kalir ve hissi takip ederse, bu hissin
verdigi rahatsizliga karsi giiclenir, sistematik duyarsizlasma ile ge¢miste
olugmus hassasiyetlerin onarilmasini gerceklestirir.



Her ne kadar icimizde bu baskilardan kaynakla-
nan daralmalar yasasak da vazge¢medik, dinlemeye
devam ettik.

Kac¢madik...
Sakinmadik...

Koken hislerin organizmada olusturdugu saldir-
ganca tutumlari digar1 yansitmadik...

Aktiflesen koken hislerimizle bas basa kalip kalbi-
mizde olusturdugu acilar1 takip etmeye ve tanimaya
calistik...

Organizmanin bizden bekledigi tepkisel davranis-
lar sergilemedik...

Ilk kez koken hislerin eylem cagrilarina karsilik
vermedik...

Normalde, koken hisler aktiflestiginde, i¢imizde
olusturdugu daralmayla saldirganca tutum sergiler-
ken bu defa eylemsiz kaldik...

Bu, organizmamiz i¢in tanidik olmayan bir davra-
nigtir...

Su an organizmamaizla bir miicadele i¢indeyiz...

Zihnimizde olusturdugumuz olumsuz digiinceler-
le kdken hislerimiz aktiflesti, organizmada aktiflesen
koken hisler i¢cimizi daraltiyor, bizden bir sey bekli-
yor (tepkisellik ve saldirganlik) ancak bekledigi dav-
ranis gerceklesmiyor.
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Bu durum organizma tarafindan saskinhkla karsi-
lanur. Ik kez duygularimizla giristigimiz bu miicade-
leye organizma anlam veremez.

Ortaya koydugumuz bu davranis hem bizi hem de
organizmamizi yordu...

Simdi, yaklasik 1 dakikalik bir ara verecegiz.

Verdigimiz bu ara ile, yeni duygular tadacak ve
giclenmeye calisacagiz... 2. Etap’a daha giigli bagla-
maya calisacagiz.

1 DAKIKALIK ARA

1. GERINME DAVRANISI

Burnunuzdan derince nefes alarak....

1. Kollarinizi1 6nce saga ¢apraz genisce agin ve de-
rin nefes alin.

2. Sonra sola capraz genisce acin ve derin nefes
alin.

3. Sonra ortadan yanlara dogru genisce acgin ve de-
rin nefes alin.

4. Sonra gogsun uzerinden yanlara dogru genisce
acin ve derin nefes alin.

5. Daha sonra kollarinizi bir kalp ¢izer gibi asa-
gidan yukariya dogru hareket ettirerek derin nefes
alin.

Gerinin.

Ve rahatlayin...



2. KALKIN VE YURUYUN

Gerinme davranigindan sonra ayaga kalkin ve se-
ans odanizda yavasca ve sakince 15 adim yuruiyun.

Yururken kaslarinizi birakin ve rahatlayin.

Yirirken de derin nefes alarak gerinin.

3. AGZINIZA BIR LEZZET ALIN

Yurudikten sonra agziniza bir parca tath veya
eksi bir meyve alin, agzinizin i¢inde hissede hissede
1S1T1N.

Meyvenin tim tadinin bedeninize yayildigini his-
sedin.

Yaklagik 15 saniye stirecek olan bu eylemden son-
ra bir pencere kenarina gelin.

4. YASAMI SEYREDIN

Pencerenin 6niinde durup yagsami seyredin.
Agaclar seyredin.

GOkylzinu seyredin.

Insanlari seyredin.

Yeryuziunde koca bir yagam oldugunu disiniun ve
seyredin.

Probleminizin bu koca yasamdan daha kugik ol-
dugunu dusunun.

Ve yeryizunii seyredin.
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Yaklasik 1 dakikalk bu arada, yukaridaki 4 dav-
ranisl yaparak fizyolojik olarak bir miktar giiclendi-
niz... Organizmanizdaki aktiflestirdiginiz kéken his-
ler ise hala birinci etapta oldugu gibi aktif bir sekilde
sizin ne yapacaginizi anlamlandirmaya calsiyor...
Simdi, seans odaniza tekrar gec¢ip emniyetli oturus
pozisyonunda 2. Etap’a baslayin.

2. ETAP

GOzlerinizi kapayn.
Sag elinizi kalbinizin sol yan tarafina koyun.
Kalbinizdeki olumsuz hisse odaklanin.

Burnunuzdan hafif, kisa, kesik nefesler alarak bu
hisse tutunun.

Hafif hafif nefes almaya devam edin.
Ko6ken hislerinizin yeniden aktiflestigini hissedin.

Icinizde olusturdugu agrinin siddetine 1-10 arasi
bir puan verin.*

Kendinizi birakin.

49) Muhtemelen 1. Etap'ta kalbinizde hissettiginiz agénnin siddeti 2. Etap'ta
azalmistir. Bir dakikahk arada edindiginiz yeni duygular, kéken hisse karsi
sizi gliclendirdi. Ve kéken hisler bedeniniz tGzerinde herhangi bir eylem ya-
pamadigindan dolayi giiciind bir nebze yitirdi. E8er kdken hisler viicudunu-
za tutunabilseydi, kaslarinizi gerseydi, sizi derin nefes aldirmaya zorladi-
81 sirada derin nefes alsaydiniz gii¢lenecekti... Su anda kalbiniz boslukta
sallanir gibi, bedeninize tutunmadan, giiciini artiramadan... Hatta giciind
daha da azaltmis olarak karsinizda yeniden duruyor...



Yeniden aktiflegen koken hislerinizi takip edin.
Kalbinizde nasil bir ac1 olustugunu takip edin.
Daralmaniza ragmen, derin nefes almadan...
Kasillmadan...

Aglamadan...

Bastirmadan...

Sadece bu hissi takip edin.

Kalbinize ac1 veren noktayl tam olarak yerinde
hissedin.

Nasil bir ac1 oldugunu seyredin.

Kalbinize igne gibi mi batiyor?

Sikiyor mu?

Daraltiyor mu?

Hicbir sey yapmadan sadece aciy1 dinleyin.>

5 dakika boyunca aciy1 dinlemeye devam edin.

1DAKIKALIK ARA

2. Etap’ tamamlandiktan sonra yeniden 1 dakika-
lik ara verin.

1. GERINME DAVRANISI

Burnunuzdan derince nefes alarak....

50) Aciyi dinlemek, o aciya karsi sizi giiclendirecek... Hassas duygularinizin
surekli aktiflesip daraltmasina karsi, sistematik bir duyarsizlagsma ile ona-
nimamizi saglayacaktir.
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1. Kollarinizi 6nce saga ¢apraz genisce agin ve de-
rin nefes alin.

2. Sonra sola ¢apraz genisce acgin ve derin nefes
alin.

3. Sonra ortadan yanlara dogru genisce ac¢in ve de-
rin nefes alin.

4. Sonra gogsin uzerinden yanlara dogru genisce
acin ve derin nefes alin.

5. Daha sonra kollarimiz1 bir kalp ¢izer gibi asa-
gidan yukariya dogru hareket ettirerek derin nefes
alin.

Gerinin.

Ve rahatlayin...
2. KALKIN VE YURUYUN

Gerinme davranisindan sonra ayaga kalkin ve se-
ans odanizda yavasca ve sakince 15 adim yuruyun.
Yiriirken kaslarinizi birakin ve rahatlayin.

Yiiriirken de derin nefes alarak gerinin.

3. AGZINIZA BIR LEZZET ALIN

Yiridikten sonra agziniza bir parca tath veya
eksi bir meyve alin, agzinizin icinde hissede hissede

1S1r1n.

Meyvenin tim tadinin bedeninize yayildigini his-
sedin.



Yaklagik 15 saniye stirecek olan bu eylemden son-
ra bir pencere kenarina gelin.

4. YASAMI SEYREDIN

Pencerenin 6niinde durup yasami seyredin.
Agaclari seyredin.

GOkytiziinu seyredin.

Insanlar: seyredin.

Yeryuziinde koca bir yagdm oldugunu diigiiniin ve
seyredin.

Probleminizin bu koca yagsamdan daha kii¢ik ol-
dugunu diginun.

Ve yeryuzuni seyredin.
Emniyetli oturugunuzu yapin.

3. Etap’a baslayin.

3. ETAP

GoOzlerinizi kapayin.
Sag elinizi kalbinizin sol yan tarafina koyun.

Burnunuzdan hafif, kisa, kesik nefesler alarak kal-
binizdeki aclya tutunun.

Acinin hala orada olup olmadigini kontrol edin.
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Acinin su anki siddetine puan verin.*
Acinin kalbiniz tizerindeki eylemini takip edin.

Ince bir s1z1 halinde kalbinizin iizerinde nasil ya-
yildigim hassasga seyredin.

Hicbir eylemde bulunmayin.
Derin nefes almayin.

Acinin kaynagi olarak herhangi bir diistinceye yo-
gunlagmayin.

Bastirmayin.
Oflamayin.
Kendinizi birakmigcasina sadece hissi takip edin.

5 dakika boyunca iginizi seyretmeye devam edin.

GoOzlerinizi agin.

Kalbinizden burnunuzla derin bir nefes alarak...
Kollarinizi iki yana agarak gerinin.

Bunu 3 kez tekrar edin.

GoOzlerinizi yeniden kapatin.

Kalbinizdeki agrinin yok oldugunu hissedin.

51) Muhtemelen kalbinizdeki agrinin siddetinin 2. Etap'taki siddetten daha
az oldudunu hissedeceksiniz... Bazi durumlarda, 3. Etap’ta agéninin yok ol-
dudu hissedilebilir. Eger dyle olduysa miimkiin oldugunca yoéun bir kon-
santrasyonla kdken hisse yeniden tutunmaya gayret edin. Kéken hissin
aktivasyonu azalinca dig1 zamanlarda, birey bu hissin sanki tamamen yok
oldugu yanilgisina disebilir... Mimkiin oldugunca 3. Etap sonuna kadar se-
ansinizi tamamlamaya ¢alisin...
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Uc etap boyunca i¢inizde duydugunuz hosnutsuz-
luk hissinden arta kalan boslugu hissedin.

Kalbinizden hafifge, keyifle, kendinizi iyi hissede-
rek nefes alin.

Olumsuz hislerden bosalan yere kendinizi iyi his-
sedercesine kalbinizden yeniden nefes alip oraya po-
zitif duygular yerlestirin.

Kalbinizden aldiginiz tatli, pozitif duygularin si-
maniza yayudigini hissedin.

Bunu ug¢ defa tekrar edin.

Kendinizi iyi hissedin.

1. Etap’a basladiginizda iginizde hissettiginiz agri-
nin siddetiyle 3. Etap’taki agrinin siddetini kiyasla-

yIn...

1. Etap’ta siddet 7-8 derece ise su anda (muhteme-
len) 1-2’ye kadar dustigini fark edin.

Yaptiginiz egzersizlerle seansin basinda, sizi da-
raltan, bunaltan ve saldirganca tutumlara sevk eden
acilarin seansin sonunda kayboldugunu fark edin.

Su an, 15 dakikalik bir islemle duygularinizda ya-
sadiginiz olumsuzlugu yonetebileceginizi tecriibe et-
tiniz.

Demek ki, hicbir duygu sabit degildir, gelip gecici-
dir.

Duygularinin farkinda olmayan, onlarin insani
nasll yonettigini heniiz géremeyen bir kisi, kendini
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kotu hissettiginde organizmanin kendisinden bekle-
digi saldirganca davranisi sergileyerek kendini sa-
vurunaya yonelir.

Farkindalig1 yuksek olan kisi ise, gerek zihninde
gerekse gercek yasamda olumsuz sinyaller aldigin-
da, kendini koti hissettiren duruma odaklanmaz,
duygularina odaklanir. Bir olumsuzluk karsisinda
olumsuzlugu yok etmek i¢in savunmaya girismez,
duygularinin kendisini y6netmesine karsi direng
gosterir, duygularinl1 yonetmeye cahsir. Eger bunu
becerebilirse, kendini adim adim guglendirir. Bir
siire sonra artik duygular1 onu degil, o duygularini
y6netmeye baslar.

Boylece Kkisi, cevresini degistirmek yerine, kendini
guclendirmis olur. Cevresinden gelen olumsuzluklar
onun ‘gicli’ duygularina tesir edemez hale gelir.

O halde, bilmemiz gerekir ki yagsadigimiz her duy-
gu o anhktir. Kendimizi kot hissettigimiz duygu da
anhiktir, iyilik hali de... Eger bize kendimizi kotii his-
settiren duygular1 yonetebilir (onlari iyi hisse doniig-
tirebilir) ve kendimizi iyi hissettigimiz duygulari da
doyasiya yagamaya izin verirsek ‘kendimizi gercek-
lestirme’ yolunda en buiyiik adimi atmig oluruz.

Duygular1 yo6netebilmenin en o6nemli asamasi,
bu seansta gordigimiuz uzere, i¢imizde hissettigi-
miz duygularin bedenimize hakim olmasini 6nle-
mektir. Duygunun beden iizerinde hakim olmasini
onleyebilmek icin yapacagini tek sey, bedeninizi
‘birakmaniz’dir...



Duygulariniz bedeniniz tizerinde gerilim olus-
turmaya ¢ahisirken viicudunuzu birakin... Olumsuz
duygular bedene tutunabildikc¢e gliclenir. Tutuna-
madikc¢a zayiflar ve bir sire sonra aktivasyonunu
kaybeder. Artik o duygu sizi yonetmek i¢in kalbinizi
sikmak yerine, bir olumsuzluk durumunda sizin ne
yapacaginizi bekler. Ya duygunun yaganmasina izin
vereceksiniz ya o duygunun aktivasyonunu sondu-
rip eylemsizlige burindureceksiniz.

Kitabin giris bélimiinde ucak fobimden bahset-
mistim. Bundan nasil kurtuldugumu ilerleyen bo-
limlerde anlatacagimi sfylemistim.

Iste tam da bunu anlatmamiz gereken noktadayiz...

Ucak Fobimin Onarim Siireci

Hatirlarsaniz ugaga bindigim sirada bitiin viicu-
dumun kasildigini, duygularimin bedenimi ele gecir-
digini sOylemistim. Ucak daha yerde hareket etme-
ye basladiginda duygularimun bedenim tizerindeki
etkisi kars1 konulmaz bir gekilde artiyor ve koltuga
sumsiki yapisiyordum. Ugak hiz alip yikselmeye bas-
ladiginda ise biitiin bedenim koltuga kilitlenmisgesi-
ne tutunuyordu.

Ucak fobimden kurtulabilmek i¢in dérdinci se-
ansta (ve kismen besinci seansta) anlatacaklarimi
uygulamaya koyuldum.

Duygularimda hissettigim gerilimi bedenime yan-
sitmamay1 ve duygularimi hissederek takip etmeyi
denedim.
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Bunu su sekilde yaptim:

Once, bu seansta anlattigimiz sekilde, seans oda-
sinda, sanal ortamda, ucak yolculugu digstinceleri
ile icimde gerilimler olusturdum. Kendimi bir ugak
yolculugu aninda hissederek kalbimdeki daralma-
lar1 takip etmeye calistim. Bu daralmalarin bedeni-
min uzerindeki etkisini seyrettim. Kalbim sikistikca
duygularim bedenimin tizerinde etkisini artirmaya
calisiyordu... Dudaklarimi sikiyordum, omuzlarim
kendiliginden kalkar gibi oluyordu... Kalbimdeki hu-
zursuzluk bedenimi ‘savunma’ haline yénlendiriyor-
du... Bedenimi sanki ugak diigiyormus gibi bir pozis-
yona sokmaya c¢aligiyordu...

Bense duygularimin benden istedigi seyi yapmak
yerine vicudumu ‘birakiyordum’.. Duygularimin
bedenimin tlizerinde tesir olusturmasina ‘kendimi
birakarak’ izin vermiyordum...

Haftalarca i¢imi dinleyerek hissettigim gerilimi bu
kitapta anlattigimiz sekilde yonetmeye calistim. Bir
sure sonra, duygularimi yonetebildigimi goérdim.
Artik hayalen olusan hosnutsuzlugu yonetmeyi ba-
sarlyordum. Hosnutsuzluk hislerini iyi hissetmeye
doénustirebildim.

Ancak bunu gercek olmayan bir ortamda yapabili-
yordum. Peki ya ugaga gercekten bindigimde ne ola-
cakt1?



Gercek ortamda da duygularimi yonetebilmek i¢in
ucaga binmeliydim. Duygularimin bedenim tizerin-
deki etkisini gercek ortaminda da gézlemlemeliydim.

Bunun i¢in, yaklasik ii¢ ay boyunca haftada bir ol-
mak lizere kisa mesafeli ucak biletleri aldim.

Ilk terapi yolculugumda havaalanina geldigimde
kalbim sikismaya baslamigt: bile. Ancak belki sanal
ortamda duygularimi yonetmeyi 6grendigim i¢in, bu
gerilim ¢ok uzun sirmemisti.

Ucaga bindigimde i¢cimde tuhaf bir seyin aktiginu
hissettim.

Iste simdi, geri doniisii olmayan bir yerdeydim.
Koltuga oturdum.
Emniyet kemerini bagladim.

Yaptigim bu ‘¢cilginhigin’ hayatima mal olacag di-
siincesi geldi ilk 6nce aklima.

Ama kendimi onarmaliydim. Bu bir liiks degil,
kendimi gerceklestirebilmem i¢in bir ihtiyacti.
Gozlerimi kapattim...

Icimde neler oldugunu hissetmek icin, hissimi his-
setmeye odaklandim...

O anda ugaga ve yolculuga odaklanmak yerine, ko-
ken hislerimin (dérdiinci seansta 0grendigimiz gibi)
nasll aktiflesmekte oldugunu i¢imde takip ettim.
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Kalbimin ince bir noktasindan igne batmig gibi bir
s1zinin bitin kalbime yavas yavas yayldigini fark
ettim.

Sanki kalbime ince bir elektrik verilmis gibi kor-
kung bir baski olustugunu goézlemledim.

Bedenimin yavas yavas uyarilmaya ve i¢imde ta-
kip ettigim bu duygulara esir olmaya basladigini g6z-
lemledim.

Bir kuklaya dénigtyor gibiydim.

Kalbimden gelen sinyaller omuzlarima, kollarima,
bacaklarima kasilma hissi veriyordu.

Bitin bunlari saskinhik icinde takip ediyordum.>2

Iste duygularimin bedenim tizerinde gerilim olus-
turmaya ¢aligtig1 tam bu an, kendimi onarabilmemin
en kritik ani idi.

Her ne kadar kalbimdeki gerilim bedenimde aktif-
lesmeye calisiyor olsa da ben viicudumu tamamen
gevseterek, ‘birakarak’, duygularimin bedenim
uzerinde hakimiyetine engel olmaya ¢aligtyordum.

Olii gibi...
Duygularim kollarimi kasmaya c¢aligiyor, ben kol-
larimi birakiyordum...

52) Bireyin kendini onarabilmesinin temel sarti duygularinda gergeklesen
eylemleri hisleriyle degil akilcil olarak takip etmesidir. Duygularnini sanki ke-
nardan bir yerden gézlemliyor gibi, saskinlk ve hayret icinde etkide kalma-
dan takip edebilmesi 6nemlidir.



Bireyin kendini
onarabilmesinin temel sarti
duygularinda gerceklesen
eylemleri hisleriyle degil
akilcu olarak takip etmesidir...

Koken hisler aktiflesiyor, bacaklarimi kasmaya ca-
hisiyor, bacaklarimi birakiyordum...

Icimdeki gerilim ¢eneme yansiyor, dislerimi sik-
mak, dudaklarimi birbirine kenetlemek hissi uya-
niyor, ancak tim bunlar1 yapmiyor, kendimi biraki-
yordum...

O anda disarida neler oluyor, hi¢bir seye odaklan-
miyor, sadece duygularima yoneliyor, ‘duygulari-
min bedenim uzerindeki aktiflesme siirecini’ ta-
kip ediyordum.

Dakikalar ilerlemis, ucak pistin sonuna kadar gel-
mis, motordan kuvvetli bir ses ¢ikmaya baslamuis,
ancak ben disg diinya ile temas kurmamaya gayret
etmigtim.

GOzlerim kapaly, i¢imi seyrediyordum.

Ucak pistte hizlica hareket etmeye basladiginda
ucaga degil, kalbime odaklanmigtim.

Kalbimde hissettigim baski, 9-10 siddetinde idi.
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Ben bedenimi birakiyordum, kalbim annesine tu-
tunmak isteyen bir ¢ocuk gibi bedenime sarimaya
cahisiyordu.

Kalbimi sanki bir boslugun i¢inde sallanir gibi his-
sediyordum.

Hicbir yere tutunamiyordu.

Bendeki yansimasi, ¢18lik ¢ighiga korku icinde bagi-
ran bir ¢ocuk gibiydi.

Sogukkanlhiikla kalbimin bu davranigini seyreder-
ken bedenim tamamen olmasa da kismen gevsemis
ve kendimi buyik bir miicadelenin i¢inde bulmus-
tum.

Biliyordum ki azicik izin versem ve duygularimin
bedenim tizerinde hakimiyetine miisaade etsem, k-
ken hisler baraj kapag: ac¢ilmis bir su birikintisi gibi
tepeden tirnaga biuitin vicudumu saracak ve beni
koltuga kilitleyecekti.

Buyik bir direncle bedenimi birakiyor (heniiz ra-
hatlayamiyor olsam da), koken hislerimin bedenime
yaylmasina engel oluyordum.

Kalbim bir boslukta gibi 6ylece sallaniyordu sanki
icimde...

Yaklasik bir saat siiren yolculuk boyunca ne yolcu-
lara ne hostese ne de ucagin sekline odaklanmgtim.

Tek odak noktam, kalbimin ince bir noktasinda
igne gibi batan s1ziya bedenimi teslim etmemek-
d...



Ucak, inise gectiginde bedenimin tizerindeki geri-
lim azalmaya baglad1.

Icimi sikan ‘dev el’ kalbimi yavasca birakmaya yo-
neldi.s3

Ucak, yere yaklagtikca kalbimi sikan el kalbimi
gevsetiyor, bedenimde biiyuk bir rahatlama hissedi-
yordum.

Ucagin tekerleri yere degdiginde hem akil hem de
duygu diizeyinde biyik bir rahatlama hissetim.

Aymn gin geldigim yere donus yolculugu yapacak-
tmn.

Doniis Yolculugu

Havaalaninda, bekleme salonunda oturdum. Go6z-
lerimi kapatip duygularimla (bilingaltimla) konus-
maya basladim.

‘Nasilsin?’

‘lyiyim, ama korkuyorum...’

53) Ucgak yolculuklarinda riskin en yiiksek oldugu anlardan biri ucagin ini-
se gectigi andir. Bunu biliyordum. Ancak kdken hisler akilla yénetilemedigi
icin, riskin en yiiksek oldugu zamanda icimdeki gerilim artirmiyor, aksine
azaliyordu. Cinki onarima ihtiya¢ duyan kiside akil ve duygu birbiriyle
uyum icinde ¢alisamaz. Akil her ne kadar objektif dogruyu bilse de, bunu
kendine telkin etse de, duygu aklin bu gerceginden yola ¢itkmaz. Duygularin
kendine has biriktirdigi hafiza (buna bilingalti demistik) zihinden bagimsiz
calisir. Aklin degil, kendi biriktirdigi hislerin tesiri ile kisiyi yonetmeye girisir.
Ucgadin inisi esnasinda bilingaltim yolculugun bitmekte oldugunu hissede-
rek bedenim lizerindeki gerilimi azaltmaya basladi. Aklim ise inig esnasin-
da ugagin dusme riskinin arttigini séylilyordu. Bilingaltim rahathyor, biling
diizeyinde kaygim devam ediyordu... Bu ¢atismanin bendeki gériinrligd,
kismi rahatlama idi. Bedenim ve duygularim izerinde bilingaltimin daha
etkili oldugunu ilk defa bu kadar belirgin bicimde hissediyordum.
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‘GOrdin mi? Bir sey olmadi.’
‘Ya olsayd1?’

‘Olsaydi, senin dedigin gibi kasilsaydim da kasu-
masaydim da sonu¢ degismeyecekti.’

Bilincaltimla gercgeklestirdigim bu konusma beni
ve bilin¢altimi rahatlatti.

Ayaga kalktim.
Kalbimden derin bir nefes aldim.

Kollarimi iki yana genisce acarak bir kez daha kal-
bimden nefes aldim.

Yuridum... tebessim ederek yirudim...

Sanki insanlara selam vermek istercesine onlarin
gozlerine bakarak ylurudim...

Havaalanindan kendimi iyi hissederek ve bir isi
eksik de olsa basarabilmenin keyfini yasayarak ay-
rildim...

Hava giizeldi...

GoOkyuzu giizeldi...

Insanlar yasamaya devam ediyor...
Arabalar gelip gidiyor...

Taksiler yolcu almak i¢in birbirleriyle yarigiyor-
du.>*

Bir kafeterya buldum.

54) Disari ile kurdugum bu temas, dordiincii seansta etaplar arasinda veri-
len aralarda yapti8imiz davranislarin benzeri idi.



Cay icip simit yemenin keyfini ¢ikardim.
Vaktin ge¢mesini bekledim kafeteryada.
Birkag saat sonra doniig yolculugum vard.

Bu yolculuk beni 6ncekiler gibi kaygilandirmiyor-
du.

Elimi kalbimin sol yan tarafina koydum, hislerimi
hissetmeye caligtim.

Sakindi i¢cim... Gindelik yagsama kaptirmigt1 kendi-
ni.

Buna ¢ok sevindim.

DOnlds ucaginin saati geldiginde tekrar check-in
noktasindan gectim.

Aym ucakta yolculuk yapacagimiz insanlar1 sey-
rederken bir yandan da kalbimde neler oluyor, onu
gozlemliyordum.

Gelis yolculugumdaki gibi giicli ve sarsici duygu-
lar degildi icimdekiler.

Belki yiiksek diizeyde bir kaygiydi... Ancak ¢aresiz-
lik ve korku hissetmiyordum.

Ucaga gectigimizde gelirken hissetmedigim ucgagin
havalandirma sesini isittigimi fark ettim.

Yolcular: gérebildim.
Bunlar benim i¢in 6nemliydi.

Duygularim cevremle temasa ge¢meme izin veri-
yordu.
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Onarun siirecinde kisi siklikla
i¢ sesleri duyabilir. Organizma
onarum strasinda karsilastigt
giicliigii agsmak yerine kolay
olani tercih eder. Ve kisiyi
vazgecirmeye calistr...

Demek ki tamamen kilitlenmis degildim.
Koltuga oturdurm.

GOzlerim acik halde i¢imi dinliyor, bir yandan da
cevremi gozlemliyordum.

Herkes kendine ait bir telas1 yasiyordu.

Dakikalar ilerleyip ucak pistte hareket etmeye bas-
ladiginda i¢imde bir ses isittim:

‘Birak artik bu sagmaligl...”>

Elimi kalbime koydum, gozlerimi kapattim ve duy-
gularimla konusmaya basladim.

‘Bu sagmalik degil...

55) Onarim sdrecinde kisi siklikla i¢ sesleri duyabilir. Organizma onarim si-
rasinda karsilastigr giigliigii asmak yerine kolay olant tercih eder. Ve kisiyi
vazgecirmeye ¢alisir. Bunu gerceklestirirken énceki béliimlerde anlattigimiz
gibi ‘akli’ cok gergekgi bir bicimde kullanir. Bende olusan i¢ sesler sunlard:
Bu yaptigin ¢ok sagma... Neyi ispat etmeye ¢alisiyorsun? Bu bir fobi degil,
kisiligin... Sen bunlar yaparken ucak diiserse gériirsiin giiniinii... Dénduik-
ten sonra bir daha deneyemeyecegimi biliyorum...’



‘Ne yapmaya ¢alisiyorsun?’

‘Ucaga binememek beni ¢ok engelliyor...’
‘Karayolunu kullanabilirsin.’

‘Karayolu ¢ok yorucu...’

‘Rahathig1 mi 6lim riskini mi tercih ediyorsun?’

‘Her giin havada binlerce uc¢ak yolculugu oluyor...
Buytuk bir risk yok...’

‘Ama her sene bir veya birkag¢ tane uc¢agin digsti-
guyle ilgili haber de duyuyorsun.’

‘O bu ucak olamaz...’

‘Ya o bu ugaksa?’

‘Cok dusik bir ihtimal...’
‘Ama bir ihtimal.’
...(cevap veremedim)...

I¢ seslerim adim adim beni ikna etmeyi basariyor-
du. Eger kendimi birakacak olursam, kanima zehir
gibi bir his yayillacagini biliyordum. Bilincaltim beni
adim adim ikna etmeyi bagariyor olsa da ona sdyle
seslendim:

‘Hi¢ boga ugrasma, sana teslim olmayacagim/

Bu kararlilik bilincaltimin direncini kirdi. Hafif bir
rahatlama hissettim.

GOzlerimi tekrar kapatip elimi kalbimin sol yan ta-
rafina koydum.

Hislerimi hissetmek tizere kalbime odaklandim.
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Sanki gozlerimle goriyor gibi seyrediyordum kal-
bimde olanlari.

Sagkinda...
Biraz igne batiyor gibi bir his veriyor... acitiyor...

Sonra biri kalbimi biri sikiyor gibi daraltiyor... de-
rin nefes almaya zorluyordu...

Icimde ¢ok tuhaf seyler oluyor ancak ben biitiin bu
olanlar1 sadece seyrediyordum...

‘Allah Allah, bu nedir yahu?’ diyerek...
Sanki ilk defa bu kadar yakindan gézlemleyerek...

Organizmam bir ¢ikis yolu bulamadigl, bedenime
tutunamadigl icin yilan gibi kivrim kivrim kivrani-
yor, i¢cimi daraltiyordu... Daralma bittiginde akrep
gibi sokuyor, kalbimi ac1 iginde kivrandiriyordu...
Kalbimin hemen ustiinde, kollarimla gégsim ara-
sindaki kaslarda fiziksel bir yanma hissediyordum...
Ama yine de bunun bedenime yayilmasina izin ver-
miyordum... Seyrediyordum...

Dakikalar ilerliyor ama ataklar bitmiyordu. Bir
ara rahat birakir gibi oluyor, sonra yeniden aktifle-
siyordu.

Organizmanin davraniglarini yakindan bildigim
icin bu ataklar: hayretle seyrettim...

Sonunda pilot bir siire sonra inise gececegimiz
anonsunu yapti ve icimde buyik bir rahatlama his-
settim. Sanki az once kalbimi sikan, ac1 iginde kiv-
randiran bitin hisler kaybolup gitmigti... Hafifle-



migtim... Sabahki yolculugumda inig anonsu beni
rahatlatmaya yetmemigti... Ucak inerken rahatlama
baglamisti... Donis yolunda sanki biraz becerebil-
mistim... |
Icimdeki gerilimin azalmasiyla gézlerimi agtim.
Yolcular1 seyretmeye bagladim.

Kimi tuvaletten déniyor... kimi ¢ocugunun ke-
merini baglamakla meggul... kimi yola ¢iktigl andan
itibaren olan bitenden habersiz, uyumaya devam
ediyordu... Ugcagin havalandirma sesini yeniden duy-
maya basgladim... Sanki diinyaya yeniden gelmis gibi,
‘merhaba’ dedim kendime ve tebessum ettim...

Ucak indiginde kendimi savastan ¢ikmig gibi yor-
gun ve bitkin hissettim.
Yorgunlugumun sebebi her ne kadar fiziksel olsa

da, duygularimla giristigim bu amansiz miicadele
beni daha ¢ok yormustu.

Haftaya bir yolculuk daha vardi.

Bunu disiinmek beni 6nceki kadar gergin hisset-
tirmedi... Daha onceden ugak aklima geldigi an kal-
bim sikisirdi... Simdi sadece yeni bir yolculugun zor-
lugu ve yorgunlugu geldi aklima...

Sonraki Hafta

Aradan bir hafta gecti.

Tekrar yola ¢ikmak tizere havaalaninin yolunu
tuttum.
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Icimde bir gerilim hissetmiyordum. Radyo agikti,
haberleri dinleyebiliyordum. Haber sonras1 miizik
programi basladi; eslik edebildim. Onceden yola ¢ik-
t1f1m andan itibaren diinyayla irtibatim kesilir, daki-
kalarin 6lim anima gider gibi ilerledigini hisseder-
dim.

Havaalanina ulasip bekleme salonuna gecince i¢
seslerimi isitmeye basladim yine:

‘Cok sa¢ma bir ugras icindesin...’

‘Vaktini de param da bosa harciyorsun...’
Bu sefer i¢ seslerime cevap vermedim.
Etkisinde kalmadan, sadece seyrettim.

Olgun bir yashnin yalanci bir adami seyrettigi gibi
seyrettim.

Beni bu yolculuktan vazgecirebilmek ic¢in nasil da
cirpindigini gozlemledim.

Duygularin akli kullanmak gibi bir yeteneginin ol-
dugunu bilerek, saskinca seyrettim.

Vakit gelip ucaga bindigimde, yogun kaygili bir
ruh hali yoktu Gizerimde.

Hatta her seyin yolunda oldugunu kendime ispat
etmeKk icin olsa gerek, koltuguma otururken yanim-
daki kisiye selam verdim. (Sanirim neden selam
verdigim anlasilmadigl i¢in selamim alinmadi, ama
olsun, duygularimin beni ¢evremle iletisim kurabile-
cek kadar rahat biraktigini hissetmek iyi gelmisti...)



Kitap almistim yanima.

Kitabimi a¢tim, okumaya ¢alistim, ancak odakla-
namadim.

Duygularim heniiz kendini yeterince rahat hisset-
miyordu.

GOzlerimi kapadim.
Elimi kalbimin sol yan tarafina koydum.
Icimi seyretmeye koyuldum.

Kalbim irkek tirkek carpiyordu... Sanki bir sey ola-
cakti ama ne olacagini bilmeyen kaygih bir haldey-
di...

D1s diinyadan tamamen koptum ve kalbimin uize-
rindeki hisleri takip ettim.

Eskisi kadar stkmiyordu ama korkuyordu.

Bir yanma, bir batma hissetmiyordum ama tedir-
gindi.

Yillarca beni y6netmis olan organizmam sanki ilk
defa benim yonetimime girmeye yoneliyordu. Kendi-

ni bana teslim etmekle etmemek arasinda tereddiit
yasiyordu.

Guvenemiyordu bana hentiiz tam olarak.
Ona seslendim:

‘Hadi, birak bana kendini...’
‘Birakamiyorum...’

‘Neden birakamiyorsun?’
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‘Tanimiyorum bu duyguyu, korkuyorum...’

Duygularimi tam birakamamam, i¢cimde tuhaf bir
hiiziin olusturdu.

Cunku kendini birakamamak, ¢ocukla anne ara-
sindaki guvenli baglanmanin saghkll bir bicimde
gerceklesmemis olmasinin sonucuydu.

Halbuki ben, annem ile giivenli baglandigimi zan-
nediyordum.

Bu beni incitti... izdu... burnum sizladi... gozlerim
yasardl...

Birden icime anlam veremedigim bir hiiziin yayil-
maya basladi. |

Bu hiiziin, duygularimin iizerindeki hakimiyetimi
kaybettiriyordu.

Daralmaya bagladim...
Oturdugum yerden kalkmak istedim...
Ayaga kalktim ama rahatlayamadim...

Bir ara aklima, acaba ugagl terk etsem mi diisiince-
si gelince zihnim yeniden aydinlanda.

Organizmamin bir oyunu ile kars: karsiya idim.

Duygularim bedenimin iizerinde hakimiyet kura-
bilmek icin bu sefer baski ve aci hissi ile degil, hiiziin
ile gelmisti.

Bu hiiziin 6yle sinsice ve o kadar gercekci bir go-
rinimde beni etkiliyordu ki duygularimi onarmak
uzere ciddi bir girisimde oldugumu unutmustum.



Duygularimin tizerindeki hakimiyetim beklemedi-
gim bir hisle kayboluyordu.

Ucaga binis sebebimi, fobimden kurtulmak icin
ciddi bir ¢aba i¢inde oldugumu unutmus, farkinda
olmadan icimdeki hiizniin bedenime yayillmasina
izin vermistim.

Halbuki onarimin en temel prensibi kisinin ‘hangi
duygu olursa olsun, kendini o duyguya birakmama-
sr’ idi.

Hiiziin sinsice gelmisti, ¢iinki ben kayg: duygusu-
na odaklanmigtim.

Evimin giris kapisini kapatmistim yani... Ancak su
anda pencereden igeri sizan ve beni teslim alacak
bagka bir duyguyla karsilagiyordum.

Evet, goriunimi dostcaydi... Ancak sonug¢ hi¢ de
dost¢ca olmayacaktu...

Organizma, duygularimin tizerindeki hakimiyeti-
mi kaybettirdigi sirada beni koltuga tekrar siki sikiya
yapistirip gercek islevini siirdirme pesindeydi. Cin-
ki onun tizerindeki hakim duygular kaygi idi. Kaygi
duygusunun hakim olabilmesi i¢in énce benim ira-
demin kirilmasi gerekliydi... ve zihnime gelen bir ha-
tira ile iradem kirihyordu.

Duygularin akli kullanmak gibi bir yeteneginin
oldugunu c¢ok iyi bildigim halde, bunu bu gerceklik-
te ilk defa yasiyordum. Hayir, izin vermemeliydim.
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Icimdeki hiizne izin vermedim. Bu defa hiiziin
duygusunun kalbimde yayihisinil seyretmeye basla-
dim.

Incecik, tath bir s1z1 gibi kalbimin iizerinde yol ali-
yordu. Ne agrisi vardi ne s1z1sl... Ancak enerji diizeyi-
mi asagiya ¢ekiyordu.

Bu arada kiiciik bir hatirlatma yapmakta fayda
var. Duygularinda derinlesip hislerini takip ederek
yonetmeye calisan kisi, o anda, su davraniglardan
uzak durmalidir:

1- Ag1izdan ‘ooofff’layarak nefes almak veya ver-
mek dogru degildir.

2- Duygularin verdigi aciya kendini birakmalk,
uziulmek, hizinlenmek, ofkelenmek, kinlenmek
dogru degildir.

3- Hissedilen duygularin sebebine yonelmek dogru
degildir.

4- ‘Aman neyse, bogver...’ diyerek yasanan duygu-
yu yok saymak dogru degildir.

5- O an hangi duygu yasanirsa yasansin, o duyguya
ait hislerin bedene yayilmasina izin vermek dogru
degildir.

6- Yasanilan duygunun bagka bir duyguya donts-
mesine izin vermek dogru degildir.

Ben 6. maddede yazan hatay1 yapiyordum o sira-
da... Icimde hafif diizeyde bir kayg: hissi olusmus,
ancak bu his bedenime hakim olamayinca organiz-



ma pes etmemis, baska bir hissi devreye sokarak
uzerimde hakimiyet kurmay1 denemisti. Kayg: ile
yapamadigini hiiziin ile yapmaya ¢alisiyordu. Cunki
ben, ucgak fobisini yenmeye odakli oldugum i¢in, kay-
giya karsi direncgliydim, hiizne karsi degil...

Onarim sirecinin en 6nemli kismi olan 4. seansin
temel prensibi, i¢ dilnyada olusan duygulan takip
ederken hi¢ ama hicbir duygunun bedene yayilmasi-
na izin vermemektir.

Hangi his olursa olsun, ister keyif veren isterse de
hosnutsuzluk olusturan, hi¢bir hissin bedene yayil-
masina izin verilmemelidir. Hangi his olursa olsun
0 an o hissin olusturdugu duyguyu fizyolojik olarak
takip etmek ve o hissin i¢ dunyamizdaki eylemlerini
sakince seyretmek gereklidir.

Ben 6. maddede yazili olan prensibe farkina var-
madan yenik disiyordum... Son anda uyandim.

Yasamaya izin verdigim huzun hissi, bOylece 2.
maddede, 3. maddede ve 5. maddede yazan diger
prensiplerin de yakilmasina yol agiyordu. Duygulari-
mi1 yonetmek i¢in ¢iktigim bu yolculukta, duygularim

Onarimin en temel prensibi
kisinin ‘hangi duygu olursa
olsun, kendini o duyguya
burakmamasvdarr...
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bilincaltimin derinliklerinden gelen ‘dostg¢a’ hislerle
yine beni yOnetmeye girigiyordu.

Bunu fark etmek benim agimdan oldukga tirpertici
idi.

Bilin¢altimla ilk defa bu kadar yakindan yuzlesi-
yordum.

Koltuga sakince tekrar oturdum.

Kalbimin panik atak gecirir gibi cirpinmasina
odaklandim.

O cirpinig1 sogukkanlica seyretmeye koyuldum.
Kagmadim...

Paniklemedim...

Sadece seyrettim...

Kalbimin yanmasina izin verdim... ve 0 yanma
hissi ile dost olurcasina sakince bekledim... korkma-
dan...

Organizmam beni bu agr1 hissiyle panik halinde
ayaga kalkmaya, bu ortamndan kurtulmaya ve ugagin
disina ¢ikmaya zorluyordu.

Enteresan bir durumdu... Ben, benim disimda ger-
ceklesen bir duygusal yogunlagma ile eyleme zorla-
niyordum.

Iste bilingalti, o giin bana ¢ok gercekgi bir sekilde
gorundu.



Biriktirdigi hisler ve kendi tecrubesiyle beni kaygi
duydugu bir davranistan kurtarmak i¢in inanilmaz
zorlamalar yapiyordu.

Organizmamin benden bekledigi hicbir davrani-
s1 yapmamayl bagarabilmek, kendimi duygularima
kars1 oldukga gugli hissetmemi sagladi. Keyif aliyor-
dum bu gigcten...

Ancak organizmamin beni zorladig: hi¢bir davra-
niga yonelmiyor olmamin tuhaf i¢ catismasini da ya-
styordum.

Organizmam saskindu...

Simdiye kadar beni istedigi gibi yonlendirebilme-
sine ragmen, bu defa ac1 ve baski hislerini artira ar-
tira yukselttigi halde benden bekledigi davranis bir
tirla gerceklesmiyordu.

Sanki karanhkta bir ormanda birbirini tanimaya
caligan iki goz gibiydik...

O da ben de sagkin ve birbirimizin ne yapacagina
odaklanmis bir halde bekliyorduk.

Daha ikinci terapi yolculugumda bilingaltimla bu
gerceklik icerisinde goz g6ze gelmis olmam tuhaf bir
duyguydu.

Ben icimde tiim bunlar1 yasarken disimda yasam
devam ediyordu.

Ucak hareket etmisti bile... Motorlarin1 kuvvetli
sesler cikararak calistirmus ancak ben tiim bunlar-
dan kopmustum... igimle mesguldim...
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Ucagin pistte kuvvetlice hareket etmesiyle dis din-
yaya yeniden yoneldim...

Bu sefer ucgagin siiratle yol alis1 beni 6nceki sefer-
ler kadar germedi, kasilmama yol agmad.

Kalbimin pir pir atmasina ragmen u¢agin kalkigini
camdan keyifle seyredebildim.

Bir siire sonra hostesten su bile isteyebildim.
Bunlar benim i¢in inanilmaz seylerdi.

Sanki ipin ustiinde yiiriiyen ve her an dengesi bo-
zulacak bir cambaz gibiydim.

Bir yandan y0Onetebildigim duygular ve onun ace-
miligi, diger yandan koken hislerimin bedenime ha-
kim olmak isteyen karanhk yizu.

Bu gelgitler arasinda ucaktaki hareketliligi hassas-
ca seyrediyordum.

Ik defa ikram edilen yiyecekleri alabildim. (Ancak
yiyemedim. Kayg1 diizeyim azalsa da yemek yiyebi-
lecek duygusal dengede degildim.)

Fakat bu hal uzun siirmedi. Yaklasik 30 dakika son-
ra sikildim.

‘Ne zaman inecek ucak’ diye suirekli saate bakma-
ya basladim. Dakikalarin bu kadar yavas ilerlemesi
dayanilacak gibi degildi.

Kendimi kapana sikigsmig gibi hissettim.

Elimi tekrar kalbimin sol yan tarafinda koyup ici-
mi seyretmeye koyuldum.



Sanki icimmde bogulmak tizere bir ben vardi. Suyun
icinde bogulacak gibi hissediyordum.

Bu ¢irpinisin yavas yavas kalbimi sikmaya basladi-
g gozlemledim. -

Dayanilacak gibi degildi.

Anladigim kadari ile duygularim heniiz fobimi ye-
nebilecek derecede giiclenememisti... Iyi olma halini
surdiuremiyordu...

Icime yeniden odaklandim.

‘Yeter artik, birak beni...” dercesine organizmamin
bir ¢qirpinis igine girdigini gordim.

Bu cirpinisa teslim olmamam gerektigini ¢ok iyi
biliyordum.

Ne kadar bastirirsa bastirsin bir an bile kendimi
ona teslim etmemeliydim... ve o ¢irpinisl da seyret-
meye koyuldum.

Icimdeki bu cirpinisa ragmen 6grendigim teknik-
lerle yine kaslarimi birakmaya, duygularimin bede-
nimin tzerinde yayllmasina engel olmaya ¢alistim.

Bu, sanirim kendi onarimimin en zor aniydli...

Birkac dakika siiren bu esigi agsabilirsem biiytk bir
rahatlama icine girecegimi ve duygularimi yonetebi-
lecek diizeyde bir giice erigsebilecegimi fark ettim.

Daha da otesi, bu birkag¢ dakikalik ¢irpinis karsi-
sinda sakin kalabilir, sogukkanlh bir sekilde duygu-
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larim1 seyretmeye devam edebilirsem duygularim
beni patron olarak kabul edecekti.

Ve Oyle de oldu... Kalbimin tim ¢irpiniglarina rag-
men kendimi onun kaygilarina birakmadim.

Gozlerim kapall, biiyiik bir serinkanhhk iginde,
organizmamin acl veren eylemlerini seyretmeye de-
vam ettim.

Cirpmniglar adim adim yavaslamaya, etkisini kay-
betmeye baglad..

Bu ¢ok keyifli bir and1.

Duygularim artik beni kendisini yonetebilecek de-
recede guicli hissediyor ve bana daralmalarla bir ey-
lem yaptiramadigin fark ediyordu sanki.

Birkag¢ dakika sonra kaptanin inig anonsu duyul-
du.

Bu anonsla birlikte icimdeki gerilim yerini tebes-
sum ettirici bir rahatlamaya birakt.

Biitiin o gerilimler sanki yasanmamig gibi igimde
keyifli bir hal yayillmaya baslada.
O an ‘Onanmun Temel Ilkesini’ bir kez daha ha-

tirlayarak kendime gii¢ verdim.

‘Hicbir duygu gerceklik barindirmaz, tiim his-
settiklerimiz sadece bir yanilsamadan ibarettir...’

Az once neredeyse catlayacak gibi hisler tagidigim
halde simdi bu hislerden eser kalmamis, tim duygu-
lar adim adim dagilmast.



O halde, agir duygular yasadigim anlarda, bu pren-
sibi iyi hatirlamahydim.

Ne kadar agir yasarsam yasayayim, hicbir duygu
gerceklik barindirmiyordu. Bir siire sonra sanki hig
yasanmamig gibi dagiliyordu.

Kendimi kétl hissettigim zamanlarda ya kendimi
0 agir duygularin verdigi bunalima birakacak ve bi-
lincaltima esir olacagim... Ofke, gerginlik, hircinhk
ve zarar verici davraniglara yénelecegim... Ve sonra-
dan pisman olacagim...

Ya da o agir duygularin dagilacagin bilerek tize-
rimde hakim olmamasi i¢in, onarim sirecinde 0g-
rendigim egzersizlerle kendimi o hislerin tesirinden
kurtarmak uzere i¢imi seyredecegim...

Secim bana aitti.

Ve ben bundan sonra bilin¢altimin eylemlerine
yenik diismemeyi... duygular1 yénetmeyi bir yasam
tarzi haline getirmeye karar verdim.

Ucak emniyetle indi.
Kendimi muzaffer bir komutan gibi hissettim.

Ucagin disina, bekleme salonuna, sakin ve emin
adimlarla tebessiim ederek ylridum.

Doénis yolculugunu beklemeye koyuldum.

Artik Daha Giicliiyiim

Donts saati geldiginde kendimi gii¢li hissediyor-
dum.
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Ucaga bindim.

Bu sefer daha ¢ok kendimdim.

Sakindim.

Dingindim.

Durgundum.

Bir telas hali yoktu icimde.

Sanki enerji seviyermn diusmiuistii.>

Koltuga oturdum... Artik ¢irpinmiyordu i¢im.
Sanki ne olacaksa olsun razi gibiydim.

Tuhaf bir dinginlik hali idi bu.

Anonslar yapildy, seyrettim.

Hostes acil durum sunumunu yapti, seyrettim.

Ucak piste dogru hareket etti, camdan disariyi sey-
rettim.

56) Onanm siirecinin saglikh gidisinin en belirgin gostergesi, enerji kaybidir.
Onanlmaya ihtiyaci olan birey dingligini genellikle kaygi, hirs, 6fke, giiven-
sizlik duygulanyla besler. Kaygili bir kisi dikkatlidir, enerjiktir, dinctir. Ofkeli
bir kisi gergindir, enerjiktir, dingtir. Hirshi bir kisi dikkatlidir, enerjiktir, dingtir.
Giivensiz bir kisi, hassastir, enerjiktir, dinctir. Onarimla birlikte bireyin kaygi
seviyesi distiikce kendini besledigi negatif enerji de diigmeye baslar. Bir
bagka deyisle, kaygilan azalan kisinin, kaygiyla birlikte olusturdugu enerji
diizeyi de azalir. Ofkesi azalan kisinin 6fkesiyle birlikte olusan enerji diizeyi
de azalmaya baslar. Bu durumun bireydeki gériiniirliidi halsizlik, enerji-
sizlik, yorgunluk gibidir. Organizmanin beslendigi negatif duygular azaldi-
ginda, yani birey normallik seviyesine eristiginde kendini halsiz ve bitkin
hisseder. Bu, gecici bir evredir. Birey duygularinda normallik seviyesine erig-
tikce artik negatif duygulardan elde ettigi dincligi degil ‘kendilik enerjisini'
kullanmaya baslar. Budaha sade, daha dingin, dahayumusak ve fakat daha
giicli bir enerjidir.



Bir siire sonra hizh bir ilerleyis ve yiikselisle gok-
yuziine ¢ikmaya basladik... Tuhaf bir kaygi ve fakat
kendini birakmigligin rahathgiyla seyrettim.

Yolculuk boyunca kalbime yénelmeye, duygulari-
m takip etmeye fazla zaman ayirmadim. Gerek duy-
madim.

Bitiin bir yolculuk boyunca kendimde idim.

Hostesin ikramini bu sefer aldim... sakin ve dingin-
ce yedim... icim reddetmedi...

Cok cabuk gecti yolculuk.

Ucagin kendine has bir hareketliligi varmis. Hos-
tesler yolcularla ilgilenirken bir telas hali yasaniyor-
mus... kimi su istiyor... kimi ¢agr1 butonuna basiyor...
kimi tuvalete gitmek ic¢in kalkiyor, kimi daracik ko-
ridorda sikisiyor, geri donerek gelene yol veriyor...
Tath bir tebesstimle insanlar: seyrettim...

Pilotun inigse geciyoruz anonsuna bu sefer uzil-
dim. Biraz daha siirseydi yolculuk dedim.

Yere inerken hi¢ telaglanmadim, kendimi hamur
gibi birakmigtim. Kug gibi 6zgir hissediyordum.

Bu bana keyif verdi.
Artik duygularimla barigiyordum sanki.
Bana giivenmeye baglamisti1 duygularim.

Artik koken hislerimin yénlendirmesi ile degil, 68-
rendigi yeni davraniglarla yola devam etmek istiyor
gibiydi.
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Bu ¢ok giizel bir histi.

Kendimi iyi hissettiriyordu.

Bu hissi kaybetmek istemiyordum.
Ve dyle de oldu.

Bir sonraki yolculugu kaygi ve gerilim icinde bek-
lemedim. Zaman su gibi akip gecti. Yolculuk gintu
geldiginde neredeyse hi¢ kaygim kalmamuisti.

Onceden olsayd1 ucagin tipini, modelini, yolcu sa-
yisini saatlerce kontrol eder, farkinda olmadan kayg:
diizeyimi artirirdim.

Ancak bu sefer dyle olmada.

Kendimi birden havaalaninda ugaga binerken bul-

dum.

Elimde cep telefonum, sosyal medyada yazilip ¢izi-
lenleri okuyordum.

Ucaga ve yolculuga odaklanmamigtim.

Koltuguma oturdugumda bacak bacak istine ata-
biliyordum.

Biutun bir yolculuk ve dontiis neredeyse bu sekilde
gecti.

Sonraki yolculuklarim da benzer duygular iceri-
sinde sonucland.

Artik basarmigtim.



Ve bu basari dylesine dogal bir sekilde sonugclan-
mist1 ki sanki hicbir zaman ucak fobim olmamis gibi
hissediyordum.

Gecmige donip baktigimda duygularimi anlamak-
ta gercekten zorluk ¢ektim.

Simdi en sevdigim seylerden biri ucakla yolculuk
yapmak.

Kendimi uc¢agin icinde 6zgiir, rahat ve konforlu
hissediyorum.
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OZET

Onarim surecimizin en 6nemli kisminin dordincu
seans oldugunu sdylemistik.

Dogru anlasimasim pekistirmek i¢in buraya ka-
darki seanslar1 ve igeriklerini kisaca 6zetleyelim:

1. Birinci Seans

Onarnim surecimize yaliirala basgladik. Bu sayede
duygularimizi dis etkenlerden uzaklastirdik. I¢imi-
ze dogru derinlesebilecegimiz bir zemin hazirladik.
Oyalanma davraniglarindan uzaklasip kendimizle
bas basa kaldigimizda i¢imizde hissedecegimiz hog-
nutsuzluk duygularina kapi araladik. Boylece onari-
lacak yanlarimizi daha belirgin hale getirdik.

Simdiye kadar kendimizden uzaklasip oyalanma
davraniglarina yoneldigimizden dolay1 duygularimi-
zin zarara ugramis yanlarin hissedemiyorduk. Ya-
liim, hem ice derinlesmemizi kolaylastiran hem de
onarilacak yanlarimizi belirgin hale getiren bir arag
oldu. Yalitim, onarimin beginci seansinin sonuna ka-
dar titizlikle uyulmas1 gereken en 6nemli noktalar-
dan biridir.



2. ikinci Seans

Hissi hissetme egzersizi ile, i¢imize derinlesmenin
ilk adimum attik.’” Goézlerimizi kapayip sag elimi-
zi kalbimizin sol yan tarafina koyarak hissi hisset-
meye c¢alistik. Kalbimizin kipirtisina odaklanirken,
disuncelerimizi tek noktaya yoneltmeyi 6grendik.
Cocukluk yillarimiza odaklandik. Olusan ‘hizin’
duygusuna izin verdik. Yasadigimiz duygulanimlar-
la duyarhiligimizi yeniden hissettik. Bir ¢ocuk gibi
saf ve temiz hislerimize yeniden temas ettik. Burnu-
muzdan hafif¢ce nefes alarak, hisse tutunmay1 6gren-
dik. Hissi yOnlendirme egzersizi ile ‘kalpten nefes
almayr o0grendik. Burnumuzla, kalbimizden ‘hafif,
kisa, kesik’ nefesler alarak i¢cimizde olugan ‘hiiziin’
hissini, iyi hissetmeye dontstirmeyi 6grendik. Nefes
alma tekniginin birincisi ile bir hissi bagka bir his-
se donistiirebilecegimizin tecriibesini edindik. Kisa
nefesler ile ileriki seanslarda kullanmak tizere ‘his-
se tutunabilme’nin ilk adimini attik. Ikinci seansta
bagladigimiz ‘hissi hissetme’ ve ‘hissi yonlendirme’
egzersizleri, onarim siirecinin sonuna kadar devam
etmelidir.

57) ikinci seansta burunla kalpten alinan nefes ile dérdiincii seansta hisse
tutunmak iizere burundan alinan nefes birbirinden farkhdir. ikinci seansta
alinan nefesin 6zelligi, hafif, derin, uzun ve keyifli olmasidir. Bu nefes agiz-
dan ve uzunca verilmekte; bdylece duygular nefesle regiile edilmektedir.
Dérdiinci seansta ise burunla kalpten alinan nefes kisa ve kesiktir. Sanki
bir farenin peyniri kisa kesik nefeslerle koklayip tanimaya ¢aligmasi gibidir.
Kisa nefeslerle kalpteki, aén ve aci hissine temas edilmektedir. Dérdiincu
seansta nefeslerin verilisi yine agizdan, ancak uzun degil, kisa ve anhktir.
Duygulann onanlmasinda nefesin alinma sekli, uzunlugu, kisaligi, burun-
dan veyaagizdan olusu, olduk¢a énemlidir.
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3. Ucgiincii Seans

Biyolojik ritmimizi metronomla diizenlemeye bas-
ladik. Bu sayede ic¢sel bir yavasglamaya girdik. Ya-
vaslamak, kendimizi duymayi, karsimizdaki Kkisiyi
hissedebilmeyi, evrene daha farkindalik gozii ile ba-
kabilmemizi kolaylastirdil. Kendimizi daha iyi duya-
bilir hale geldik. Ilk ii¢ seansin kazanimlar1 onarim
surecimizin en 6nemli kismi olan dordiinci seansta,
‘duygular1 yonetmemiz’ i¢in zemin hazirladi.

4. Dordiincii Seans

Bu seansta koken hislerimizi, olumsuz dusince-
ler uireterek aktiflestirmeyi ve aktiflesen kdken his-
lerimizi yénetmeyi 6grendik. K6ken hislerin aktif-
lestiginde icimizde nasi bir hosnutsuzluk duygusu
olusturdugunu, kalbimizi nasil siktigini, i¢cimizi nasil
daralttigini ve bizi nasil saldirganca bir duyguya yo-
nelttigini deneyimledik. Duygularimizda olusan bu
daralmalar1 sessizce seyrettik. Ancak duygularimi-
zin bizi daraltarak yonlendirmesine izin vermedik.
Bir bagka deyisle, bilincaltimizin bizden bekledigi
davraniglara yonelmedik. Hognutsuzluk hislerinden
kagmadik, direndik. Hassaslagsmis duygularimizi sis-
tematik duyarsizlagma ile giiclendirmeye calistik.



SEANSLAR

- 5.HAFTA -

kaygiya ragmen
birakma






ON BILGILER

Bir 6nceki seansta aktiflesen kéken hislerimizle
nasi micadele edilecegini deneyimledik.

Daha once de belirttigimiz gibi, koken hisler ak-
tiflestiginde sadece kalbe ac1 vererek ve daraltarak
bireyi bir davraniga zorlamaz... Ayn1 zamanda bede-
ninde de kasilmalar olusturur.

Bundandir ki 6fkeli bir kisinin ayn1 zamanda yiiz
kaslar1 da gergindir, omuzlar: koselidir, viicudu ka-
sitlmistir. Aslinda boyle bir anda organizma, kisi uze-
rinde hakimiyet kurmus, bedeninde olusturdugu
kasilmalar ile onu savunma pozisyonuna gecirmis-
tir. Tipki benim ucak fobimde bedenimin buiyik bir
kasilmayla koltuga yapigsmasi gibi...

Gecmis yasam oOykusiinde sirekli olumsuzluklar
biriktiren kisinin kéken hisleri siirekli aktiftir... Boy-
lesi kisilerin kaslari siirekli kasilmis haldedir.

Organizma, her an gelebilecek dis tehdide o kadar
alismigtir ki bir an olsun kendini birakmay1 emniyet-
sizlik olarak gorir.

185



186

Bu kigiler evlendiklerinde kendilerini eslerine bi-
rakamazlar... Cocuk sahibi olduklarinda ¢ocuklariy-
la ruhsal butinlik kuramazlar...

Bunu denediklerinde organizma bireye, kendisi-
nin zarara ugrayacagini hissettirerek direng gosterir.

Boylesi kisiler 0rnegin uykularinda bile sirekli
gerginlik icindedirler. Sabahlar1 ¢ene kaslar1 geril-
mis, bedenleri dinlenmemis olarak kalkarlar.

Organizmanin kisi tizerinde olusturdugu bu ikin-
cil etki, yani beden tizerinde hakimiyet kurma etkisi
sonlanmadik¢a birey her ne kadar kalpte hissettigi
aclya dayanikhhk gosterse de kendinde bir genislik
hissine erigsemez.

Iste bu seansta organizmanin bireyin bedeni tize-
rindeki hakimiyetini sonlandirmak tuizere bir ¢alis-
ma yapiacaktir. Beden bilin¢altinin tesirinden kur-
tarilip, kisinin yillar sonra kendi bedenini iizerinde
kendi hakimiyetini yeniden olusturmasi i¢in ¢aligila-
caktir.

Egzersizimize baslamadan 6nce, onarimin temel
prensibini bir kez daha hatirlayahm:

Organizmamizin, disincede olusan duygular ile
gercek yasamda olusan duygular birbirinden ayirt
etme yetenegi yoktur. Bu bilgi bizim i¢in altin dege-
rindedir.

Eger organizmamizi diguncelerle uyarmis yani
aktiflestirmis ve gercek yasamdan arindirdigimiz or-
ganizmamizl yonetmeyi basarmigsak, ayni1 durumu



gercek yasamda da uygulama becerisi elde edebiliriz
demektir.

Besinci seansin egzersizleri bu bilgi izerine kuru-
ludur.

Organizmamizda kaygi olusturup, olusan kayginin
bedenimiz izerindeki hakimiyetini gozlemleyerek,
bu hakimiyeti sonlandirmaya ¢ahisacagiz.s

Bedenimizdeki kasilmalari, kaygiya ragmen birak-
may1 6grenecegiz. Ucak fobisinde anlattigim tuizere,
organizmamiz bedenimizi kasmaya yoneldiginde,
bedenimizi kasmayacagiz, serbest birakacagz. Ici-
mizdeki tim gerilimlere ragmen, bir 6lu gibi bedeni-
mizi bombog birakacagiz. Koken hislerin aktiflegsmesi
ile olusan duygulara bedenimizi teslim etmeyecegiz.

Birakarak rahatlayacak... birakarak genisleyecek...
birakarak bedenimizi kendi kontrolimiize alacagiz...

Besinci seansta yapacagimiz egzersizler 3 derinlik
boyutunda ve 4 ayr1 mekanda yapilacaktir. Egzersi-
zin derinlik boyutlari sonraki bélimde uygulamalar-
da anlatilacaktir. Uygulamalar her defasinda kaygi
diizeyi biraz daha artirllmis 4 ayr1 mekanda gercek-
lesecektir.

Bu sayede kisi, basit diizeyden baslamak tzere
artirlmis kaygi duygusunu yénetmeye dogru 4 ayr1
mekanda egzersizini siirdiirecektir.

58) Zarara ugramis her duygunun beraberinde kaye hissi vardir. Ofkeli biri-
nin de, duygusal olarak tiikkenmis birinin de en derin kéken hislerinde kaygi
vardir. iste bundan dolay, bu egzersizde, duygusal olarak derinlerimizde
yatan kayei hissine eriserek bir onarim gerceklestirmeye gayret edilecektir.
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Bu egzersiz, digerleri gibi yine seans odasinda fa-
kat yere sirt Gistii uzanmais, kollar viicudun iki yanina
art1 seklinde a¢ilmis, bacaklar serbest birakilmis ola-
rak yapilacaktir.

Bedenimizi daha iyi birakabilmemiz i¢in egzersi-
ze baslamadan 6nce 30 saniye boyunca asagida tarif
edildigi sekilde kol ve bacak kaslarimizi kasacagz.

Kaslarimizda agrilar olusuncaya kadar bekleyece-
giz.

Ve daha sonra yine asagida tarif edildigi gibi kol-
larimiz1 ve bacaklarimizi tamamen serbest birakip
buyuk bir rahatlama igine girecegiz.



5. HAFTA
IKAYGIYA RAGMEN BIRAKMA:

UYGULAMA

Seans odasina gegin.

Yere sirt isti uzanin.

KASMA

Kollarinizi dik bir gekilde yukari kaldirin.

Avuc iciniz tavani gosterecek sekilde elinizi geriye
dogru bikin.

Geriye bukilmis elinizin pozisyonunu bozmadan
kolunuzu dirseklerden itibaren yere paralel olacak
sekilde geriye bukin.

Bu pozisyonda ellerinizi miimkiin oldugunca geri-
ye dogru yatirarak kol kaslarinizda bir yanma, agri
olusuncaya dek kasin.

Ayni sekilde topuklarinizi yerden 4 parmak kadar
yukariya kaldirip ayak parmaklarinizi sanki kaval
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kemiginize degdirecek gibi geriye dogru germeye ca-
lisin.

Su anda el, kol, ayak ve kaval kemiginizin kaslari
kasilmis halde zorlaniyor olmalisiniz.

Bu egzersize icinizden 30’a kadar sayarak ve her
sayisinizda kasilmanizi artirarak devam edin.

30 saniye kollarimizi ve ayaklarinizi kasih tuttuk-
tan sonra birakin.

Topuklarinizi yere indirin.

Kollarimzi saga ve sola olmak iizere art1 seklinde
acin.

Avuc iclerinizin serbest birakilmis oldugu halde
yukari dogru oldugundan emin olun.

Bacaklarmizin omuz genisligi kadar acik ve tama-
men serbest birakilmis oldugundan emin olun.

Kollarinizin kasilmasiyla olusan gerginligin ser-
best birakilmaya déniusmesi sirasinda hissettiginiz
rahatlamay1 30 saniye kadar takip edin.

30 saniye sonra burnunuzdan derin bir nefes alin.
Agzinizdan uzunca verin.
Ve rahatlayin.

Burnunuzdan sakince bir kez daha derin nefes
alin.

Agzimizdan vererek rahatlayin.



Kaygiya Ragmen Birakma



BIRAKMA - BiRINCi DERINLIK BOYUTU

Bir i¢ yolculuguna ¢ikmak tizere gozlerinizi yavas-
¢a kapatin...

Tim bedeninizi birakin...

Sanki yerden kesilmis gibi...

Bir tiiy kadar hafif...

Bembeyaz bir boslugun ic¢ine birakmis gibi...
Kendinizi birakin...

Yiz kaslarinzi kontrol edin...

Ve birakin...

Omuzlarinizi kontrol edin...

Ve birakin...

Kollariizi kontrol edin...

Ve brrakin...

Belinizi kontrol edin...

Ve birakin...

Bacaklarinizi kontrol edin...

Ve birakin...

Ayaklarinizi kontrol edin...

Ve birakin...

Kaslarinizin i¢indeki hisleri birakin...

Tum duygularinizi 6zgirce birakin...
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Kendinizi biraktiginiz bu hali 3 dakika sirdirin...

3 dakikanin sonunda goézlerinizi, sadece gozlerini-
zi agin...

Sanki viicudunuz size ait degil gibi...
Sanki viicudunuza yabancilik ¢eker gibi...
Viicudunuzu biraktiginiz o halde kahn...
Kendinizi birakin...

Yaklasik 1 dakika boyunca sadece gozleriniz agik,
bedeninizin tamamen birakilmis oldugu hali surdu-
run...

BIRAKMA - iKiNCi DERINLIK BOYUTU

1 dakika sonra go6zlerinizi yeniden yavasca kapa-
tin...

Kendinizi tamamen birakin...
Savunmasizca birakin...

Bembeyaz bir boslugun i¢ine kendinizi dylece bi-
rakin...

Sanki yerden kesilmis gibi...
Bir tiiy kadar hafif...
Ozgiirce...

Kaygisizca...

Tim duygulardan arinmisca...
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Kendinizi tamamen birakin...

3 dakika boyunca bu derinlikteki birakmighginizi
surdurun...

3 dakika sonunda gozlerinizi, sadece gozlerinizi
yavasca acgin...

Bedeniniz dylece tiim birakmighgiyla kalakalsin...
Saskinca...
Oylece kalin...

1 dakika boyunca sadece gozleriniz acik, bedenini-
ze yabanciik ¢ekerek bekleyin...

BIRAKMA - UCUNCU DERINLIK BOYUTU

1 dakikanin sonunda gozlerinizi yavas¢a yeniden
kapatin...

Kendinizi tamamen birakin...

Ozgiirce...

Kaygisizca...

‘Ne olacaksa olsun’ diyerek birakin...
Kaygiya ragmen, tiim bedeninizi birakin...
Kaslarmizin i¢indeki hislere kadar birakin...
Sanki yerden kesilmiscesine...

Bir tiiy kadar hafif...

Bembeyaz bir boslugun icine birakircasina...



Birakin...

Kendinizi ilk defa tamamen birakmanin verdigi
tuhaf hissi duyarak...

Ozgiirce...

Birakin...

3 dakika boyunca bedeninizi dylece birakin...
3 dakikamin sonunda go6zlerinizi hafifce agin...
Sanki diinyaya yeni gelmigcesine...

Biutin bedeniniz rahatlamiscasina...

Kendinizi birakmamn tuhaf genigligini hissede-
rek...

Keyifli bir haliginde...

Burnunuzdan hafifce, derin bir nefes alin...
Kendinizi iyi hissedin...

Tebessum edin...

Burnunuzdan hafifce, derin bir nefes daha alin...

Bir siire bekledikten sonra egzersizinizi tamamla-
mis olarak kalkin...

3 derinlik boyutunda uyguladiginiz bu egzersizi, 4
ayr1 yerde yapacaksiniz. Agagida tarif edilecegi tize-
re, her bir ortam bir 6ncekinden daha kayg: verici
oldugu i¢in, adim adim kayg1 diizeyini yukselterek,
kayglya ragmen birakmayi1 daha derinden gercekles-
tirmeye caligsacaksiniz.
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1. ORTAM

Yukarida tarif edilen egzersizi her giin 1 defa ol-
mak iizere, ilk 3 giin boyunca, seans odasinda, ses-
siz bir ortamda yapin.

2. ORTAM

Bu egzersizi, 4, 5 ve 6. gunlerde, kayg: dizeyini
biraz daha artirarak yapacagiz. Bu defa evde, sessiz
bir ortamda degil, ‘evin icinde, sesli bir ortamda’
yapin.

Egzersizinizi yapacaginiz ortamda evdeki konus-
malar1 duymalisiniz. Ginlik yasam evde devam
ederken, sesleri duyacaginiz bir yerde egzersizinizi

yapin.
Belki ¢ocuklarinizin, belki esinizin, belki anne ba-
banizin sesini... Hatta size seslenen sesleri isittiginiz

halde, hic¢bir sekilde kendinizi birakmanizi durdur-
madan devam edin.

Kayg diizeyiniz artsa da kendinizi birakmaya de-
vam etmelisiniz.

3. ORTAM

Yukarida tarif edilen egzersizi 7, 8 ve 9. giinlerde
‘disarida, acik havada’ yapin.

Insanlarin etrafta gezindigi, giinliik yasamin kendi
halinde aktig1, cocuk, araba, riizgar seslerinin duyul-
dugu bir ortamda, ¢imenlerin iizerine yatarak egzer-
sizinizi tarif edildigi sekilde uygulayin.



Kaygiya Ragmen Birakma



198

Kaygl diizeyiniz ¢evrenizdeki insanlardan dolay:
bir miktar daha yiikselmis olsa da kaygilya ragmen
bedeninizi birakin.

Icinizdeki direncleri ve i¢ seslerinizi takip edin.

Onlarin bedeniniz izerinde hakim olmasina izin
vermeyerek egzersizinizin i¢incu ortamini tamam-
layin.

4, ORTAM®

Egzersizinizin 10. giiniinde lunaparka gidin.

Bu defa yere uzanarak degil kayg: duyacaginiz ‘bir
araca binerek’ egzersizi uygulayin.

Lunaparkta bineceginiz ve kaygilya ragmen kendi-
nizi birakacaginiz aracglar sunlar olabilir:

1. Hiz treni (roller coaster)

Bineceginiz hiz treni yetigkinlere ait olmalhdir.

Birbiri ardi sira dizilmis hiz trenine bindiginizde
gozleriniz agik olarak yukar: dogru ¢ikarken kendi-
nizi birakin.

Onceki egzersizlerde oldugu gibi, bu defa oturdu-
gunuz koltukta kendinizi birakin.

Hiz treni en yukar1 noktaya eristiginde gozleri-
niz agik olarak ve kollarinizi yukari kaldirmis halde
trenle birlikte kendinizi asag1 birakin.

59) Bu egzersizi kalp, damar hastaliklan bulunanlar ile hamileler yapma-
mahdur.



Organizmaniz bir kasilma ve kendinizi emniyette
hissetmek i¢in koltuklara tutunma hissi olustursa da
bu zorlamaya boyun egmeyin.

Kendinizi tamamen birakin.

Birinci denemenizde kendinizi tam olarak bir bi-
rakamadiginizi disinurseniz bir siire ara verdikten
sonra (yaklasik yarim saat), ikinci defa yeniden de-

neyin.
Ikinci seferde de tam bir birakmighik sergileyeme-

diyseniz bir siire (yaklasik 30 dakika) ara verdikten
sonra bir kez daha deneyin.

Uclincli denemenizde hald kendinizi birakmakta
zorluk cekiyorsaniz denemelerinizi sonlandirin. Bir
sonraki giin kaldiginiz yerden devam edin.

Bu egzersizi kaygl duygunuzu hissederek yapma-
niz1 6neririz. Duygularinizi bastirarak, umursama-
yarak egzersizi yapmaniz, kaygl duygunuzu yonet-
meniz anlamina gelmez.

2. Gondol

Hiz treninin sizin i¢in uygun olmadigini disini-
yorsaniz egzersizi gondola binerek de yapabilirsiniz.

Mimkiinse gondolun en u¢ noktasina emniyetli-
ce oturup hiz treninde oldugu gibi kollarinizi yukari
kaldirin.

Kaygl duygunuzun bedeninize hakim olmaya ¢a-
histigini hissedin.
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Bu hisse teslim olmayin.

Kendinizi birakin.

Kollarimizi yukari kaldirin.
Bedeninizi kaygiya ragmen birakin.

Birinci denemenizde kendinizi tamamen biraka-
madiginiz1 diginiyorsaniz bir sure sonra (yaklasik
30 dakika) ikinci denemeyi gondolun ortasinda bir
yere oturarak gerceklestirin.

Ikinci denemenizde basarii olursaniz, bir siire
sonra (yaklasik 30 dakika) ticlincii denemenizi yine
gondolun ust noktasina oturarak yapin.

Ikinci denemenizde de kendinizi tamamen biraka-
madiginizi disunirseniz, bir siire sonra (yaklasik 30
dakika) yine gondolun orta noktasina oturup ug¢incu
denemenizi gerceklestirin.

Uctincii denemenizde de kendinizi tamamen bira-
kamadiginizi hissederseniz denemelerinize o giinlik
ara verin.

Bir sonraki giin kaldiginiz yerden devam edin.

3. Ucan Sandalye
Egzersizi hiz treni ve gondolda yapamayacaginizi
digtliniirseniz ucan sandalyeleri deneyebilirsiniz.

Ucan sandalyenize emniyetlice oturun ve omuzla-
rinizl, kollarinizi ve bacaklarinizi tamamen birakin.



Sandalyeler hareket etmek tizere yukari dogru ¢ik-
tiginda kaygl dizeyinizi kontrol edin, kendinizi bira-
kin. |

Organizmaniz sizi bedeninizi kasmaya zorlasa da
bedeninizi tamamen birakin.

Sandalyeler hareket ettiginde kollarimizi yukari
kaldirin.

Kendinizi bir boslugun igerisine birakmiscasina
ozgurce birakin.

Tim kayginiza ragmen bedeninizi kasmayin.
Birakin.

Dordincu ortam olan lunaparkta yapacaginiz eg-
zersizlerde bu ¢ ara¢ haricinde baska bir araci kul-
lanmamaniz tavsiye ederiz. Hangi istikamete done-
cegi belli olmayan, déngiisu siirekli degisen, algisal
kontroli kaybettiren araclar bu egzersiz i¢in uygun
degildir.

201






SEANSLAR

- 6.HAFTA -
insan ile temas







ON BIiLGILER

Onarimin birinci haftasindan bu yana kendinizi

yalittiruz.
Dost, arkadas, komsu ve ailenizle temasi kestiniz.
Televizyon izlemediniz.l
Radyo dinlemediniz.
Telefon ve sosyal medya kullanmadiniz.

5 hafta boyunca insan ve duygu ile etkilesiminizi

azalttiniz.

Organizmaniza yonelen dig diinyaya ait diirtileri

en aza indirdiniz.

Egzersizlerinizi insandan arindirdiginiz bir ortam-

da gerceklestirdiniz.

Bu hafta adim adim diirtii ortamina, yani insan ile

etkilesime yeniden baglayacagiz.

Kontrolliice...
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Yahtimdan gikisin baglangicini olusturan bu hafta
da kendi basina bir egzersiz haftasidir.

Onarim sureci bu haftanin sonuna kadar devam
etmektedir.
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6. HAFTA
INSAN ILE TEMAS

UYGULAMA

Yalitimdan ¢ikisin baglangicini olusturan bu hafta-
da sadece insan ile kontrolliice temasa gegebilirsiniz.

Yahitimin diger unsurlar1 devam edecektir.

Televizyon, radyo, telefon, sosyal medya, miuzik,
bu hafta da asla kullanilmamahdir.

Insan ile temasinizi da birdenbire yapmayacaksi-
niz.

Bir giin temasa gecip, bir gin kendinizi yeniden
yalitacaksiniz.

Temasa gececeginiz ilk kisiler size baski ve zorlayi-
c1 davraniglar olusturmayacak kisiler olmall...

Kaygi veren, siirecinizi sorgulayan, kazanimlarini-
z1 hafife alan, 6fke ve gerginlik yaratan kisiler olma-
mal...

Temas, yuz yuze olabilecegi gibi telefonla konus-
ma biciminde de olabilir.
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Eger telefon kullanmay1 segerseniz bu iletisimden
sonra telefonu yeniden kullanim alani disina alma-
lisiniz.

Aym gin ic¢inde bir bagka kigiyle temasa ge¢cmek
isterseniz birinci kisi ve ikinci Kkisi ile iletigsiminiz ara-
sinda 3 saatlik bir zaman dilimi olmahidir.

Iletisiminizin maksimum siiresi ise 1 saati gegme-
melidir.

Iletisiminiz s6zel olmahdir. SMS, WhatsApp gibi
yazih iletisim aracglarini kullanmayin.

Yalitmdan kontrolli bir bigimde ¢iktiginiz bu haf-
ta gruplarla iletisime gecmeyin.

GOruseceginiz kisiyi evinize davet etmek yerine,
siz onun yanina giderek iletisim kurun.

Iletisim kurdugunuz Kisinin sizin tizerinizdeki et-
kisini duygularinizi takip ederek gézlemleyin.

Kendinizi korunakh bir cam fanus i¢inde hissede-
rek etkilesim kurdugunuz kisiyle duygusal temasa
girmeden iletisime gecin.

Onarim siireci boyunca 6grendiklerinizi gercek or-

tamda gozlemleyerek bulunun.

Iletisim sirasinda olusabilecek kaygi ve gerilimleri
dordiinci seansta anlatildig1 bigimde iginize derinle-
serek takip edin.

Organizmanizin gercek yasamda olusturdugu ka-
silmalari, gerilimleri, baskilar1 hayretle takip edin.



-Olusabilecek herhangi bir gerilimde gorustiginiiz
kisiye degil kendi duygunuza odaklanin.
Olusabilecek herhangi bir catisma durumunda

(hakl olsaniz bile) catismaya girmeyin. Iginizde uya-
nan duyguya odaklanin.

Iletisiminizi tamamlayip yalitim ortarmna déndii-
gunizde dordiinci seansta tarif edilen egzersizi ya-
pin.

Aktif koken duygunuzu tamamen etkisiz hale geti-
rinceye kadar egzersizinizi devam ettirin.

Gluni tamamladiktan sonra ertesi gin, onarim Su-
recinizde oldugu gibi, kendinizi tekrar tamamen ya-
htin.

Ve egzersizlerinizi eksiksizce yapin.

Bir sonraki giin, eger arzu ederseniz, yeniden yali-
timdan ¢ikabilirsiniz.

Yahtimdan ¢ikis sekli yukarida tarif edildigi gibi
olmaldir.

Bir haftay1 bu sekilde tamamlayin.

Insanla kurdugunuz kontrollii iliskide siirekli duy-
gularinizin yénlendirmelerine odaklanin.
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SEANSLAR

- 7.HAFTA -
yalitimdan cikis







Onarimin bu son haftasinda artik yalitmdan ¢ika-
bilirsiniz.
Onardiginiz duygularinizin siirekliligini saglamak

istiyorsaniz asagidaki prensiplere uygun hareket
edin.

1. Onarim sireci size duygularinizin nasi yoneti-
lecegini Ogretti. Bunun mimkiin olabilecegini kendi-
nizde deneyimleyerek gérdiniz.

2. Ancak heniiz kendinizi tamamen onarmis degil-
siniz. Uzerinizdeki duygular ve kendinizi y6netebil-
me gucu egzersizlerinizin devami ile mumkundur.

3. Egzersizlerinizi asafida tarif edildigi sekilde
gunlik yasaminizla uyumlu hale getirir ve en az 6 ay
boyunca bu uyumlu siireci devam ettirirseniz olus-
turdugunuz kendilik hali kahcihk kazanir. Bunun
icin:

. Hissi Hissetme ve Hissi Yonlendirme egzer-
sizini bu haftadan itibaren dilerseniz veya zorluk ce-
kiyorsaniz sabah ve aksam belirli saatlerin disinda
da yapabilirsiniz. Artik organizmaniz sizin temasla-
riniza alismig durumdadir. Giin i¢inde herhangi bir
anda herhangi bir yerde elinizi kalbinizin sol yan
tarafina koyarak ic¢inizde neler oldugunu takip ede-
bilirsiniz. Go6zlerinizi kapadiginiz bir kisa aralikta
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kalbinizin kipirtisima hissedip onunla barigik olma-
nin keyfi icinde tebessiim edebilirsiniz. Bu temastan
hemen sonra kalbinizden hafifce nefes alarak ve ne-
fesinizi simaniza tath bir tebessim olarak yayarak
guninize devam edebilirsiniz. Arzu ederseniz 6 ay
boyunca egzersizlerinizi aligik oldugunuz saatte de
yapabilirsiniz.

I. Gun icinde sessiz bir ortamda dinlediginiz
metronomunuzu artik ginlik yasamda herhangi
bir anda, is yaparken, kitap okurken, kahve icerken
dinleyebilirsiniz. Metronomun ritmine, yavashgina
ve kararhligina ahstiginizi diigginiyorsaniz giindelik
yasamda hizlandiginizi hissettiginiz anlarda elinizi
metronom ritminde bir yere vurarak, oturuyorsaniz
ayaginizla alistiginiz ritimde tempo tutarak, biyolo-
jik ritminizi metronomsuz olarak da diizeltebilirsi-
niz.

Biyolojik ritminizin yavas ve dingin olmasi onarim
surecinizin surekliligi acisindan oldukc¢a 6nemlidir.
Bunun i¢in dogadan gii¢ almay1 ihmal etmeyin. Do-
ganin kendisine has bir sakinligi ve dinginligi vardir.
Ruzgarin hareketi, yapraklarin kimildamasi, yagmu-
run yagmasl, kuslarin gokyiziinde dans etmesi, hay-
li giiclii bir biyolojik ritmin yansimasini igerir. Met-
ronomla elde ettiginiz yavasghgi ve kararhligl doga ile
etkilesim kurarak siirdiriin. Unutmayin, doga insani
tek basina dahi terapi eder. Evrende biyolojik ritmi
bozulan tek canlh insandir. Biyolojik ritminizin bo-
zuldugunu hissettiginizde evrenin sakinligine kendi-
nizi birakin.



II. Hissi Takip Etme egzersizinizi artik seans
odasinda ve olumsuz diigiince olusturarak yapmak
zorunda degilsiniz. Insan ile temasa gectiginiz, yali-
tim sirecini sonlandirdiginiz andan itibaren kura-
caginiz iligkiler sirasinda iginizde aktiflesen kéken
hisleri tipki egzersizlerde oldugu gibi takip edin. Ve
kendinizi birakin. i¢inizdeki koken hisleri takip edin.
Koken hisleri aktiflestiren kisi veya sebep ne olursa
olsun, bireye degil duygunuza odaklanin. Kalabalik
ortamlarda veya karsihikhi diyalog aninda ortami
terk etmeniz ve hissi takip etmeniz zordur. Bdylesi
bir durumda yapabildiginiz kadar gézlerinizi kapat-
madan elinizi kalbinizin sol yan tarafina koymadan,
icinize derinlesmeyi, k6ken hislerinizin nasil aktif-
lestigini ve sizi nasil daralttigini sadece takip edin.

KoOken hislerin sizde olugturdugu hosnutsuzluk
duygularina bedeninizi ve diisiincelerinizi teslim
etmeyin. Kendinizi fizyolojik olarak birakin ve hos-
nutsuzluk hissini saskinca takip edin. Bir siire sonra
koken hislerinizin artik aktiflesmedigini gozlemledi-
ginizde sasirmayin. Bu, sizin tamamen onarimig ol-
dugunuza da isaret etmez.

KoOken hisler bireye yenik diigmeye basladiktan bir
siire sonra uzunca bir siire aktivasyonunu artirmaz.
Kendine has bir davranis sekli olan organizma bir
siire sonra bireyi hi¢ beklemedigi bir anda yeniden
teslim almak ve 6nceki duygulariyla yonetmek i¢in
gucli bir sekilde yeniden kendini gosterebilir. Bunla-
ra atak diyecegiz. Tamamladiginiz 6 haftadan sonra
belli periyotlar halinde ataklar gecirmeniz normal-
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dir. Kitabin baslangi¢ bélimiinde tarif edilen ‘Duygu
Durum Grafigi’ ile bu ataklarin hangi periyotlarda
ortaya ¢iktigini takip edin. Ataklarin arasindaki su-
renin uzamasl, ataklarin siddetinin azalmasi ve atak
gecirdikten sonra kendinizi toparlama siirecinizin
kisalmasi onarimda elde ettiginiz basarilarin kalici-
ligin1 gormeniz agisindan sizi memnun etsin.

III. Kaygiya Ragmen Birakma egzersizini artik
seans odanizda yapmayabilirsiniz. Organizmaniz
artik kaygi swrasinda kendini birakmayi Ogrendi.
Kendinizi kaygih, gerilim i¢inde veya hosnutsuz his-
settiginiz bir anda fizyolojik olarak birakin. Iginizde
hi¢bir olumsuz duygu barindirmadan, tim bedeni-
nizi, duygularinizla birlikte BIRAKIN ve RAHATLA-
YIN... Duygularinizda bagkalarina ait olumsuzluklar
tasimayin. Ofke, nefret, kin ve hirsa dair duygula-
riniz1 birakin ve rahatlayin. Duygulariniz tizerinde
yillarca tuttugunuz bagkalarina ait hisleri birakin ve
rahatlayin... Kimsenin 6fkesini tizerinize almayin...
Kimsenin kendini onarmamighktan kaynaklanan
olumsuz duygularinin paydasi olmayin... Kimsenin
size degersizce bakmasini, 6fke ile yonelmesini kigi-
sel kabul etmeyin, kendinizi savunmayin... Olumsuz
hisler aldiginizi hissettiginizde birakin ve rahatla-
manlarda, kasllmak yerine, birakin ve rahatlayin...
Unutmayin, 6fke hissi bedeninizi kastif1 siirece giic-
lenir, kendinizi biraktiginiz kadar zayiflar... Birakma
egzersizini artik her yerde yapabilirsiniz... Bir oto-
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biis koltugunda, evde sandalyede, parkta, bahcede,
yatarken dinlenirken... BIRAKIN ve RAHATLAYIN...

IV. Yahtimdan kontrollii olarak ¢iktifiniz bu haf-
tada artik gruplarla goérusebilirsiniz. Telefonlagabi-
lirsiniz. Telefonunuzu sinirh olarak kullanabilirsiniz.
Gundelik yasaminiz1 artik kendiniz diizenleyebilir-
siniz. Yalitimdan ¢ikar ¢ikmaz televizyona sinirsiz
yaklagsmanin, sosyal medya ve telefonla sinirsiz bir
yakinhk kurmanin onarim suresince elde ettiginiz
kazanimlarin kaybolmasina neden olacagini unut-
mayin. Kazanimlarinizin kalic1 olmasi igin, 6 ay bo-
yunca bu etkilesim alanlarini siz yénetin. Organiz-
maniz sizi oyalanma davraniglarina siriiklediginde
fark edin... ve buna yenik diismeyin...

V. Bu haftaya kadar miizik dinlemedik. Mizi-
gin biyolojik ritmimiz ve duygularimiz tzerindeki
etkisini kestik. Bu haftadan itibaren miizigi ‘sadece’
pozitif duygulara erigsmek i¢in bir arac¢ olarak kulla-
nabiliriz. Miizigin, onarimin yhakilmasinda en biiyik
etken oldugunu unutmayin. Siirekli miizik dinlemek,
muzikle oyalanmaya ¢alismak yoluna asla girmeyin.
Guinde bir veya birkag¢ parca, pozitif duygular edin-
mek icin kullanilabilir. Olumsuz duygu uyandiran,
negatif his veren, ac1 verici disiinceleri ¢agristiran
mizikler ise asla dinlenilmemelidir.



BIRAK VE RAHATLA







Kitabin buraya kadarki kisminda asama asama
asama sunlar1 6grendik...

» Ice derinlesmeyi,

* Duygularimizi hissetmeyi ve yonetmeyi,
* Metronom ile yavaslamaya,

 Fizyolojik olarak kendimizi birakmaya...

Iyi olus siirecinizi devam etmek istiyorsaniz, bu
kitapta 6grendiginiz yontemlerle iizerinizdeki olum-
suz duygulari birakin ve rahatlayin...

Icinizdeki kin, nefret, kiskan¢hik duygularini bira-
kin ve rahatlayin...

‘Ben kindar biri degilim ki...” demeyin... Seyredin
icinizi... Biriktirdiginiz nefret duygularini birakin
ve rahatlayin...

Cekinmeyin, korkmayin... I¢inizde ‘kin’in olma-
sinin sizin kindar oldugunuzdan degil, yasadiginiz
olumsuzluklarin ¢oklugundan kaynaklandigini bi-
lin...

Incitilmis ge¢misimiz (biz istesek de istemesek de)
duygularimizin iizerinde olumsuz hisler birakir... Bu
hislerin varligi bizim i¢in utang verici degildir, insan
dogasinun bir parcasidir... Onemli olan bu olumsuz
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‘duygulardan siyrilip, cocukluk yillarinda oldugu

gibi, ruhsal 6zgurligumuze yeniden kavusmaktir...
Iste buna ‘affetmek’ denir...

Affetmek, bizi zarara ugratan birini bagislamak,
onunla artik iyi olmaya ¢alismak demek degildir...

Affetmek; zarara ugradigimiz bir bireyin duygula-
rimiz Uzerinde biraktifl olumsuz hislerden kurtul-
maktir...

Yillar boyunca bizi inciten, kiran, ilgisizlikle deger-
sizlik hissettiren, bir¢ok durum yasadik... Yasadig-
miz her olay i¢imizde olumsuz duygular olusturdu...
Bugiin tek tek hangi olayda hangi duyguyu yasadi-
gimiz1 hatirlayamiyoruz belki ancak i¢gimizdeki bu
duygularin agirhgi ile yasiyoruz...

Bu bir zaaf veya zayiflik degil, organizmamizin ¢a-
lisma sekli boyledir...

Biz i¢imizde biriken hisleri birakmadikg¢a, o hisler
bizi birakmaz...

Iste bu kitapta anlatilan yéntemleri temel kabul
ederek artik icimizdeki tim olumsuz duygular1 bi-
rakarak rahatlayacak... Rahatladik¢a ruhsal 6zgirli-
gumiuze kavusacagiz...

Peki pratikte bunu nasil yapabiliriz...
‘Olumsuz Duygularimmzy’ Birakin ve Rahatlayin;
Seans odaniza gecin...

Emniyetli oturusunuzu yapin...



Arinma nefesinizi ahn...

Gozlerinizi kapayin...

Kendinizi fizyolojik olarak birakin...

Birkag dakika hissi hissetme egzersizi yapin...

Cocuklugunuzdan bu yana yasaminizda o ya da bu
sekilde yer alan herkesi tek tek hatirlayip onunla il-
gili anilar1 dusunun...

Hatirladiginmiz her bir kisinin i¢inizde biraktig: his-
leri hissetmeye ¢alisin...

Hissettikleriniz arasinda olumsuzluklar varsa; o
olumsuz hissi birakin ve rahatlayin...

Eger i¢ sesleriniz o hissi birakmamak tzere uya-
nirsa, i¢ seslerinizle konusun; bunu ruhsal 6zgirli-
gunuz icin yapmak zorunda oldugunuzu soyleyin...
Ikna edin direnen yanlarinizi... I¢iniz izin verdikce
kendinizi birakin ve rahatlayin...

Buna ‘affetme egzersizi’ diyecegiz...

Affetme egzersizinizi, topluca herkesi affetmek
seklinde yapmaniz gercekc¢i olmaz...

Cocukluktan bu yana yasaminiza temas etmis her
bir kisi icin, tek tek zaman ayirin... O kisinin i¢inizde
olusturdugu duygular hissedin... Yukarida 10 mad-
de halinde siralanan asamalar: gerceklestirerek ici-
nizdeki agirhklardan siyrildiginizi hissedin...

Affetme siras1 bugiinki yakin ¢evrenize geldiginde
oldukca zorlanacaginizi bilin...
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Uzaklan affetmek kolaydir, asil yakinlar1 affet-
mektir zor olan...

Organizma, yakin ¢evrenizden sizi korumak tizere
icinde biriktirdigi olumsuz duygular1 birakmamak
icin cok direnecektir...

Siz yakin ¢evrenizdeki insanlar affetmek istedikce
direncleriniz kuvvetlenecek, i¢ sesleriniz ¢ogalacak-
tir...

Bunu yapmamaniz gerektigini, yaparsaniz gii¢siiz
kalacaginizi... daha ¢ok incitileceginizi... savunmasiz
kalacaginizi size sdyleyecektir...

I¢ seslerinizle konusun... Bunu yapmaniz gerek-
tigini sdyleyin... Ruhsal 6zgirliginizu 6zlediginizi
sOyleyin...

Izin isteyin icinizden...

Artik hayatinuzi olumsuz duygular biriktirerek ya-
samak istemediginizi, kaliteli yagsam arzu ettiginizi
soyleyin...

ikna edin kendinizi...

Direncleriniz kirildik¢a; olumsuz duygularinizi
BIRAKIN ve RAHATLAYIN...



ZORLUKLAR KARSISINDA BIRAKIN VE
RAHATLAYIN...

Bir karar alin... Bundan sonra kimseye ait olumsuz
duygu biriktirmeyin... Biriktirdiginiz olumsuz duy-
gularin karsinizdaki kisiye degil, size zarar verdigini
hissedin...

Yasadiginiz olumsuz olaylar karsisinda, organiz-
maniz sizi fiziksel olarak kasmaya zorlasa da buna
izin vermeyin... Gozlerinizi kapayin, kendinizi fizyo-
lojik olarak birakin ve rahatlayn...

Icinizde hissettiginiz her olumsuz duygu karsisin-
da, gozlerinizi kapayin, hissinizi hissetmeye c¢alisin,
olumsuz duygunuzu birakin ve rahatlayin...

KALITELi BiR YASAM S0zZU VERIN KENDINIZE

Ruhsal 6zgurligintzi hissettikge, kendinize yeni
bir yasam s6zii verin...

Bu yeni yagsama; Kaliteli Yagsamak adini verin...

Kaliteli yasamin 4 alanda kurulmasi gerekir...

1- Beden dilinde kalite;

Otururken, kalkarken, kendinize telkinde bulu-
nun: “Ben bir hanimefendiyim (beyefendiyim)” diye
seslenin kendinize... Bedeninizden keyif alin, sevin
kendinizi... Kendinizi aynada seyredin, begenin...
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Kendinizi begenmenin kibir olmadigini bilin... Kibir,
bagkasini begenmemektir... Kendinizi oldugunuz
gibi kabul edin ve barigsin kendinizle... Taki takin...
Glizel giyinin... Kendinizi siislemekten keyif aln...
Estetik bir hal alabilmesi i¢in egitin bedeninizi... He-
definiz, zarafet ve nezaket olsun... Bunu ¢evreniz
hak etmiyor diye dusiinerek ertelemeyin, kendinizi
zarif bir kisilige tasimaya soz verin...

2- Sozel iletisimde kalite;

Iletisim dilinizi g6zden gegcirin; nezaket iceren ke-
limeler kullanin, kaba ve ¢irkin kelimelerden siyri-
lin... Gergin de olsaniz, 6fkeli de olsaniz asla koti s6z
kullanmayacaginiza s0z verin... Size sOylenmis sozle-
ri, siz de ¢ocugunuza ve sizden sonrakilere soyleye-
rek olumsuzluk gelenegini devam ettirmeyin... Kirin
zincirin halkasini... Yeni kelimeler kullanin; cocugu-
nuza tegekkir edin... Rica edin... Memnuniyetinizi
ifade etmek icin; “Sana yardimci olmak bana kendi-
mi iyi hissettiriyor...” diyen ciimleler ekleyin aile ici
yasaminiza...

3- Diisiincede kalite;

Artik olumsuzluklara odaklanmayin... Olumsuz
olaylara odaklandik¢a yasaminizin kalitesinin dis-
tigunu gorun... Her olumsuzlugu gormeye c¢aligsma-
yin... Biraz da gormezden gelmeyi becerin... Her seyi
diizeltmek, tamir etmek, iyilestirmek igin gereksiz
bir ¢aba i¢ine girmeyin, buna Omrinizin yetmeye-
cegini bilin... Duyarsiz veya farkindalig digsik Kkisi-



lerle tartismayin, onlar1 diizeltmeye, degistirmeye
kalkismayin... Herkesi oldugu hali ile kabul edin;
becerebildiginiz kadariyla insanlarla iletisiminizi
devam ettirin... Kimseyi su¢lamayin, herkesin bir
hikayesinin oldugunu tebessiimle seyredin...

4- Duygulannizda kalite;

Icinize olumsuz duygu almayin... Yasadiginz
olumsuz olaylari, olumsuz duygularla destekleme-
yin... Kalbinizi her an gézden gec¢irin, olumsuz duy-
gulan1 birakmis kalbinizde yeniden olumsuz duygu-
lar birikmesine engel olun...

Kaliteli yagsamaktan vazge¢meyin...
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ONARIM HIKAYELERI







Askan K.
Ev Hanimi

Onarim siirecini ilk duydugumda icimde tuhaf bir
direnc olustu. En biiyiik direncim ‘yahtim’a karsiydi.
Sanki ucu bucagi olmayan, derin, 1ss1z bir yol gibi go-
rindi ‘yahtim’. “Nasil yaparim, etrafima nasi anla-
tirim...” diye sOylendim durdum. Ancak kararliydim.
Cocuklarimi ihmal ettigim dénemlerim olmustu. Su-
rekli sikayet etmek yerine, onlarla yeniden baglan-
maliydim. Duygularimi daha iyi yfnetebilecek hale
gelmeliydim.

Ve yalitima girerek onarim siirecimi baglattim.

Sanki ben hizli bir trendim ve yalitimla birlikte
onume bir set ¢cekilmisti. Duvara toslamis gibi oldum.
‘Zamanin bu kadar genis oldugunu’, ¢ocuklarim ve
esimle bu denli genis bir zamanda bas basa kalabi-
lecegimi ilk defa fark ettim. Peki ben ne yapacaktim
bu kadar bos zamanda... Kendi ¢ocuklarimla, esimle
birlikte olmaya bu kadar m1 yabancilagmistim...

Kendimle ilk defa bu kadar genisce bas basa kal-
mam, ¢ocukluk hatiralarimi canlandiriyordu. Her
gun cocuklugumun bir dilimine gidiyordum. Yillar
icinde yasadiklarimin kalbime nasil da bir kiymik
gibi saplandigini... acilar1 duymamak i¢in ‘kendimi
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nasl duyarsizlastirdigimi,’ hizlandigimi, kendim-
den uzaklagtigimi bir film seridinde seyreder gibi
seyrettim. Metronomla yavasladikca, egzersizlerle
icime derinlestikce, bir yandan yillarca bastirdigim
acilarim gin yiziine ¢ikiyor, diger yandan tuhaf bir
rahatlama hissediyordum. Sanki kalbime merhem
suruliyor, yaralarim onariiyordu.

Egzersizlerimi yaptik¢a, anlam veremedigim bir i¢
genigligi, rahatlama hissetmeye basladim. Bu duy-
gular1 uzun zamandir yagamamistim, kendilige ya-
bancilik ¢ekiyordum. Eski ‘BEN’ ve yeni ‘BEN’ arasin-
da gidip geldigimi, sanki yeniden ‘kendi ellerimden
tutup kendimi biytitiiyor gibi’ oldugumu fark ettim.
Ayag alcidan yeni ¢akmis bir insan gibi yavas yavas
yurumeye dogru yol aldim sanki. Her seyi, herkesi
yeniden gorebilmek, sanki bir ekrandan izler gibi
kalbinin girdigi halleri seyredebilmek, ‘duygulari
takip edebilmek,” icinde bulundugun halleri gorebil-
mek mucize gibi bir seydi. Yillarca Gizerime yapisan
o hizlh halime inat, simdilerde en sevdigim geyin ya-
vaghik oldugunu fark edebiliyorum. Onceleri siirekli
birilerine ihtiya¢ duyarken, artik kendimle bag basa
kalmayi sevdigimi gorebiliyorum. Riizgarin sesi, gok-
yuzunin tath ugultusu, yagmurun ferahligl, esim ve
cocuklarim... Duygularim degistikce evrenin anlami
da degismeye basladi. Gun gectikce sanki 4lim uy-
kusundan uyaniyordum... Su an, onarilmadan Once-
ki halime ac1 bir tebessiimle bakiyorum. Cocuklarimi
zarara ugrattigimi, esime kaygi verdigimi, hassaslag-
mis duygularimla nasil da tepkisel yasadigimi tiziile-



rek goriyorum. Artik cocuklarimla ¢ok daha iyiyim,
anne oldugumu hissediyorum, kadin oldugumu, in-
san oldugumu... Ve ¢cevremdekilerin de birer insan
oldugunu hissediyorum... Iyi ki bu yola girmisim
diye disiiniyorum...
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Giilbahar S.
Avukat

Evlenmeden 6nce onarima ihtiyacim oldugunun
farkinda degildim. Aile baglarimin ¢ok saghkl olma-
diginin, cocuklugum ve ergenligimin saglikh ge¢cme-
diginin farkindaydim. Fakat tim bunlar nedeniyle
hayata karsi daha ¢ok gi¢lendigimi, korunakl bir
yuvada biyiumedigim ic¢in hayatimdaki bir¢ok siu-
reci yalniz basina agabilecegimi digiiniiyordum.
Akademik basarilarimin ¢ok iyi oluguyla ve olum-
suz sartlar1 daha az énemseyen tarafimla hayatta-
ki konumumu sikintih gérmuyordum. Gugliydim,
basarihydim... Duygusal degil, akilciydim... Evlilikle
birlikte, bu 6viindiigim yanlarimin bana zarar ver-
digini fark etmeye basladim... Esimle, esimin ailesiy-
le duygusal baglar kurmak zorunda oldugumu fark
ettim. Ancak zorlaniyordum... Evlilik 6ncesi her sey
daha kolaydi zihnimde c¢iinki siyah ya da beyazdi;
ailemden dahi olsa bana iyi gelmeyen Kkisilerle dnce
tartigiyor, sonra iletisimimi kesiyordum. Evlenince
bu mimkin olmadi. Evliligin, iki ev arkadasi gibi
beraber hos vakit gecirmekten 6te bir birliktelik ol-
dugunu fark ettim. Esime baglanmam gerekiyordu...
Ona ‘kendimi birakmam...” Ama givensiz yanim bir



tirld bunu gerceklestiremiyordu. Baglanmak istemi-
yordum sanki, ayrilma korkusu vardi sanki igcimde.

O siirecte bir bebegimiz olacagini 6grendik. Anne
olmak kendimui bildim bileli ¢ok istedigim bir seydi,
cocuklarin diinyasini seyretmeyi ve onlarla vakit ge-
cirmeyi ¢cok severdim. Bu haberle ¢cok mutlu oldum,
her sey harika olacaktl. Yavrumla ¢ok gtizel vakitler
gecirecek, ona sicacik bir ¢cocukluk yurdu verecek-
tim. Ama kizim diinyaya geldiginde isler tam olarak
boyle gitmedi. Kizimla her an beraberdim, ‘giivenli
baglanma’ya gayret ediyordum... Ancak i¢imde ani-
den bir daralma peydahlaniyordu. Birden hayata
karsl, kizima ve annelik sorumluluklarima karsi bir
soguma ic¢ine giriyordum. Bu hal gectikten sonra,
yine sevgi yumagi oluyordum. Inis ¢ikiglarim beni
yoruyordu. Ofkeli halimden kurtulunca kendimden
utaniyordum. Kendimi bir anda diinyanin en sansh
ve mutlu insani, bir anda da diinyalarin basina yi-
kildig1, kaderin sillesini yemis bir kurban gibi hisset-
mekten ¢ok yorulmustum.

Bir seyler yapmam gerektigine ¢ok inandigim bir
sirada, Adem Giines ile goériismeye karar verdim.
Cunkd ilk hedefim kizim i¢in ne yapmam gerektigini
guvenilir bir kaynaktan 6grenmekti. Kendimi ¢oktan
gecmis bir vaziyetteydim. Onarima dair bir bilgim
yoktu, kizim i¢in pedagojik danigma amaciyla gitmis-
tim.

Adem Hoca bana, ¢ocugumla yasadigim proble-
min kaynaginin kendim olabileceginden bahsetti.
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Kendimi kizima veremiyor olma ihtimalime degin-
di. O an ¢ocuklugum sanki gézlerimin 6nine serildi.
Bitin bir yasantim boyunca duygularimi korumayz,
‘kendimi birakmamayr’ 6grenmisken, simdi kendimi
cocuguma birakmam isteniyordu. Ben kizimi nasil
yetistirebilirim derken, o icimdeki daralmalarin se-
bebini séyliyordu: “Duygularini onardikga, kizina
kendini biraktikca giivenli baglanabilirsin,” diyordu.
ilk defa kimseyi suc¢lamadan, sadece kendime, duy-
gulanmin yara almis yanlarmma odaklanmaktan
bahseden bir cikis yolu duymanin ferahligini yasi-
yordum. Inang ve hevesle girdim bu yola...

Egzersizlerimi harfiyen yerine getirdikge, icime
dogru derinlestikce, kalbimdeki agrilarla ytzlestikce
rahathiyor, kendimi kegfediyordum.

Onarimdan 6nce belki her giin gelen sucluluk ve
yetersizlik hislerinin siklig1 ve siddeti anlam vere-
medigim bir gekilde azald.

Yahtimdan giktigimda i¢imde tam bir siit liman
olma hissi vardi, nefes alirken giilimsemek geliyor-
du icimden. Gordigum her seye selam vermek isti-
yordum, kizimla sokak lambasindan kargalara, yag-
mura ve kedilere, her seye selam vererek geziyorduk.

Onarimdan once belki her gin gelen sucluluk ve
yetersizlik hislerinin siklig1 ve siddeti anlam vereme-
digim bir sekilde azaldi. Onarimdan dnce, yasadigim
her sikintinin beni bir Omir esir edecegi kaygisina
kapihyor, bu yiizden de ¢6ziimden ¢ok uzak bir nok-
tada sadece garesizligime agit yakiyordum. Bu stirec-



te durup bir uzaktan bakmayi, muhakeme konusun-
da daha kaygisi1z durabilmeyi 6grendim.

Onarimla beraber iliskilerimde girdigim cikmaz
sokaklarim bitti, her konu hakkinda hislerimi fark
edip suclayici ‘sen dili’ kullanmadan ifade edebilme-
yi ve ¢ozime kademe kademe ulasabilmeyi 6gren-
dim.

Kendimi asir1 gii¢li zannettigim noktalarda ashin-
da kirilgan oldugumu fark ettim, gi¢li olmadigimi
ve hatta bazen gii¢lii olmam gerekmedigini de kabul-
lenip rahatladim. Kendimi agir1 magdur hissettigim
noktalarin sonsuza kadar saplanip kalacagim batak-
liklar olmadiginy, sakinlikle ¢6ziim yolunun gorinur
oldugunu deneyimledim. Hi¢bir sorun bir émiirlik
hapishane degil, belki bir labirentti. Gelecege dair
yogun magduriyet kaygilarimla kurguladigim senar-
yolarin yoruculugunu ve ¢cogu kez de yersizligini far-
kettim.

Hislerimdeki inis ve ¢ikislarin kizimdaki tesirleri-
nin daha da farkina vardim. Tim bu farkindaliklarin
neticesinde kizim ve esimle iligkimizin kalitesi diga-
ridan dahi farkedilir bi¢cimde artti.
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Sevgi S.
Akademisyen

Kendimu bildim bileli hayata kiskiindim. Mutsuz-
dum. Huzursuzdum. Duygularnm yodnetemiyor,
hangi kapiy1 ¢alsam sonu¢ alamiyordum. Evlendik-
ten sonra isler daha da sarpa sarmaya basladi. Duy-
gusal acidan yakin iligkileri beceremiyordum. Ne
dogru diizgiin es olabiliyor, ne de anneligi becerebi-
liyordum. Ofke doluydum, ¢ok 6fke dolu... Herkese,
her seye karsi1 ofke... Tanriya, beni sevgisiz birakan-
lara, iizenlere, en ¢ok da kendime...

Aile icinde giindiiz bu duygularla bogusurken dis
diinyada her sey normalmis gibi yagiyordum. icimde
mutsuz ve huzursuz, disimda basarili ve caligkan...
Nereye gitsem, elime ne alsam hep en iyiydim. Top-
lumdaki statim, sayginligim hep en tustte idi. Oysa
aile hayatimin verdigi agrilarla bas edemiyordum.
Aslinda icimdeki ¢1ghik “Bir ¢6ziimi olmali, béyle ya-
sanmaz” diyordu. Cocuklugumdan beri ‘onarilmaya’
olan ihtiyacimin farkindaydim fakat bunun adinin
‘onarim’ oldugunun bilincinde degildim belki de.

Ve sonra bir mucize oldu. Anne oldum! “Ebeveyn-
lik insanin ic¢indeki tim acilar1 uyandirirmis.” Be-
nimkiler hi¢ uyumuyorlar saniyordum, yanilmigim.
Uyumakta olan ne ¢ok acim varmis. Ben bu kadar



aclyl tasiyyamazken yeni acilarla yizlesmek ve ken-
dinden bir tane daha yetistirecegini géormek zor, cok
zor geldi. Bu masum yavruya zarar veremezdim. Iste
0 an esim sumsiki tuttu elimden ve beni duygusal iyi
olus sureciyle tanistirdi. Onarim sirecimiz bdylece
baslamis oldu.

‘Onarnim’ kelimesinin kendisi zaten bu sorunun
cevabini icinde barindiniyor diye dusunuyorum.
Kendinizi onariyorsunuz, cevrenizdekileri ya da
sartlari degil. Viran bir mahalledeki viran bir ev gi-
bisiniz. Kendinizi onarinca zaten giizellesiyor ve et-
rafa da giizellik sagiyorsunuz. Aksi mimkiin midur
ki zaten? Etrafinizdaki herkesi ve her seyi degistir-
mek? Hem herkesin degistirmek istedikleri bu kadar
farkhiyken, catisma ihtimali olmadan bunu yapabil-
mek? Sanmiyorum. Degistirmeye gicinin yetecegi
tek sey kendinsin ve ‘sen degisirsen, dinya degisir’,
geldigim noktada buna yurekten inaniyorum.

Onarnim siireci kendine has bir dinginlik i¢inde
geciyor. Bir sabah uyanip “Aaa, ben onarilmisim, ne
kadar da degismisim, yasasin” demiyorsunuz. Adem
Hoca’nin ¢ok sevdigim bir s6zu var: “Duygulariniz
bir gecede bozulmad, iyilesmeniz de bir gecede ol-
mayacak... Duygulariniz, yavas yavas ve hi¢ farkina
varmadan zarara ugradi, aynen dyle, yavas yavas ve
farkina varmadan onariacaksiniz..” Tam anlamiy-
la dyle oluyor. Baslangicta bir sey anlamiyorsunuz.
Birtakim egzersizlerle ilerliyorsunuz. Bir sure son-
ra Ofkenizin azaldigini, i¢inizdeki karamsarliklarin
kalktigin1 garip bir sekilde hissediyorsunuz. Bir ba-
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kiyorsunuz, yere diisen yapragin sesini, rizgarin
teninizi oksayisin1 hissetmeye ve zevk almaya basg-
lamigsiniz. Bir bakiyorsunuz ne sorun gikarsa ¢iksin
karsiniza, akliniza gelen tek ¢6ziim bagirip cagirmak
olmuyor, hayat tath geliyor. Yagsamaktan zevk aldig1-
n1z1 hissediyorsunuz... Bir bakiyorsunuz buna kizar-
diniz, kizmamigsiniz, hatta tebessiim ediyorsunuz.
Onceden 6fke duydugunuz insanlara sevgi, merha-
met duymaya bashiyorsunuz. Yunus Emre, Mevlana
esasinda ne demek istiyor, daha iyi anhiyorsunuz.
Bitin bunlar kendi i¢inizde adim adim gelisirken
onarimin ne demek oldugunu da daha iyi anhyorsu-
nuz.

Son olarak sunlar:1 séylemek istiyorum; bir koor-
dinat diizlemi tizerinde diigiinecek olursak, ben Y
ekseninde eksi noktalardan basladim onarim siire-
cine. Ve 2,5 yi1lin sonunda sifir noktasina belki ancak
ulasabildim. Sifir noktasi bile bu kadar giizelse, po-
zitif degerlerde yol kat etmis arkadaslarimi disune-
miyorum bile. Ne kadar ekside oldugunuza takilma-
yin, geldiginiz noktada diger insanlara gére ne kadar
geride oldugunuza da... Sadece aldiginiz yola bakin.
Ve bu yolun, devam etmeniz i¢in gereken enerji oldu-
gunu unutmayin.



Rumuz: Ash
Oéretmen/Aile Danismani

Etrafimdaki ¢ogu insan gibi ben de orta halli bir
cocukluk gecirdigimi diginiyordum, Kimi zaman
duygusal ihtiyaclarina karsiik verilmeyen, kimi za-
man duyarsizca “Hig¢bir sey olmadi ki!” denilen, kimi
zaman kardesi ile kiyaslanarak edilgenlestirilme-
ye caligilan bir ¢cocuk olmugum. Cocugum olduktan
sonra bunlarin farkina vardim ve o zaman ¢ocuklu-
gumun acisini icimde hissetmeye basladim. Tim ya-
sadig1m acilar o zaman gun yiziine ¢iktl. Bu acilari
hissetmeye basladiktan sonra zaman zaman anne-
min nefret dolu bakislarin1 animsayip kendimi ¢ok
fazla duyarli hale getirdim. Hi¢ hata yapmamaliyim
endigesine kapildim. Tiim sefkatimle bebegimi sarip
sarmalamaya ¢alisirken, miikemmel anne olma kay-
gisina kapidigimin farkinda bile degildim. Anneme
olan birikmis 6fkemden dolay1 “Ben asla annem gibi
bir anne olmayacagim” diye s6z verdim kendime. Er-
genligimde, Giniversite hayatimda hatta evlendikten
sonra bile bu konuda ara ara anneme kars1 6fkemi
kusmugstum. Anne olduktan sonra da miikemmel an-
nelik yapamayisimin faturasini yine anneme kesme-
ye calisiyordum, sanki hala kii¢ik bir cocukmusum
gibi... Kitaplar okumaya bagsladim. Her seyi kitaplar-
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daki gibi yapinca annemin bana yapamadig1 anneli-
g1 ben ogluma yapacagim zannederek. Hi¢ catisma
olmayan bir aile hayali kurmustum. ilk okudugum
kitap Annelik Sanati idi. Orada ustimdeki ytkleri
ve kendimi ne kadar yalniz hissettigimi fark ettim.
Sanki bana hitaben yazilmis bir kitapti. Arka kapak
yazisinl okurken gozyaslarimi tutamamigtim. Ashn-
da o kitab1 okudugumda destege ihtiyacim oldugu-
nu anlamigtim. Ancak destek alma fikrini kabulle-
nemedim. Oglum biiyiidiik¢e ona olan yakinhigim
da azaldy, 2 yas civarina geldiginde artik onun bazi
seyleri anlamasini, engellemelerime boyun egmesini
bekliyordum. Bazen onu i¢imden sevgim tasarcasina
sevdigimi hissediyor, bazen de sanki digsmanimmais
gibi 6fke duyuyordum... Tahammiil seviyem giderek
azalmaya basliyordu. Oysa ben annem gibi bir anne
olmamaya s6z vermistim ama simdi kiyamadigim,
canimdan c¢ok sevdigim yavruma annemin bana
baktig1 gibi bakiyordum. Bas edemedigim durumlar-
da 6fke dolu oluyordum. Bazen kendimi kontrol ede-
meyip fiziksel siddet uygulayabiliyordum. Tuvalet
egitimi sirasinda kendimi daha da kontrol edemez
hale geldim. Uzman destegi alma kararim, yavrum-
da daha derin yaralar actiktan sonra, isin i¢inden tek
basima ¢ikamayacagimi anayinca zorunlu bir karar
oldu.

Sonunda benim de onarim siirecim baslada...

Danismanum benim i¢in ‘tam yalitim’ énermedi
cinki yamimda duygusal olarak destekc¢im, esim



yoktu ve ailemin yaninda kalmak durumundaydim.
Kismen yalitim yapabildim.

Ilk haftay: biraz sakin gegirdim. Sonraki hafta ise
ofke patlamalarim basladi. Daha siddetli bir sekilde
ogluma kars1 tepkisel oldum. Onu hirpaladim, ittir-
dim ve urkuttim. Benim i¢in en zor olan durum, og-
luma zarar vermek istemedigim halde aniden patla-
malarimdi. Kendi igimdeki bu duyguyla bas etmeyi
6grenmeye calismak ¢ok yorucuydu. icimde kayna-
yan bir volkan vardi ve her an patlamaya hazirdu...
Bu volkani kontrol altina almak ¢ok biyuk bir i¢ mu-
cadele gerektiriyordu. Bir yandan volkan kaynama-
ya devam ederken, diger yandan i¢ime derinlesmeye
calismak katlanilamayacak kadar aci vericiydi. Kal-
d1 ki her zaman bu aciy1 hissedemeden birden pat-
liyor ama bunun nasil oldugunu anlayamiyordum.
Acal duymamak igin direng gosteriyordum. Ofkemi
0zellikle oglumdan ¢ikariyordum. Kendi acimla kal-
maya basladik¢a, aciya dayaruklihgim artti. Kagmak
yerine, aclya ragmen zarar vermemeyi se¢menin aci
huzurunu yasiyordum. Aci1 dayanilmaz olsa da zarar
vermemeyi 6grenmek huzur veriyordu.

Onarim icinde micadele ettigim en Onemli sey;
edilgenligimden dolay1 cocuklugumdan bu yasi-
ma kadar olusturdugum ‘sahte benligi’mdi. Sahte
bir benligim oldugunu géormek ayri, onunla yiiz-
lesmek ayn bir aci1 kaynagiydi. Sahte kimligimde
ben mitkemmel biri idim. Hatalarima goziim Kkor-
dii. Oysa ben de bir insandim ve hatalarim vardi. Ba-
zen yalan sdyliyor, bazen dedikodu yapiyor, bazen
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de kibirli biri oluyordum. Daha simdi aklima gelme-
yen bircok hatay: yapabildigimi ve bu hatalarla be-
raber ‘kendimi kabul etmem’ gerektigini 6grendim.
Insan hata yapardi. Ve hatalariyla yiizlesip onlar1 dii-
zeltmeye ¢calismak insanin en degerli tarafiydi.

Onarimdan sonra kendimle olan iligkimm degisti.
Digerlerine bakis acim degisti. Cocuklugumdaki gibi
guvensiz, korunmasi gereken bir halde olmadigim,
diger insanlarin da benim hayatimda son s6z sahibi
olmadigin1 gordim. Kendime ve insanlara biraz di-
sarildan bakarak anlamaya ve yaptiklarimin nedenini
anlamlandirmaya c¢alistyorum. Onceden yaptiklari-
min sorumlulugunu ya tamamen bagkasinda ya da
tamamen kendimde arardim. Baskalarini anlama ve
yaptiklarin1 degerlendirme séz konusu oldugunda
pek cok seyi kisisel alirdim ve alinsam da bunu hig
dile getirmezdim. Bazen de bana kasti olarak sinir-
lar1 asan bir gey yapilsa da sinirlarim olmadigl i¢in
yapillan davranisa kayitsiz kalirdim. $imdi ‘kendimi
yeniden inga etmeye’ ¢alistifim bir déneme girdim.
Yeni dogmus bir bebek gibi hayat1 yeniden 6grenme-
ye calisiyorum. Insan iligkilerini yeniden gozlemleye-
rek nerede sinirim olmali onu bulmaya ve kurmaya
calistyorum. Insan olmayy, iliski kurmayi, sevmenin
ne oldugunu, fedakarhgin nerede bagladigini, nerede
bitmesi gerektigini, nerede kendi sorumluluklarimin
sorumlulugunu alarak onceligi kendime vermem ge-
rektigini 6grenmeye ¢alistyorum. Kendime bir kigilik
olusturmaya, bir meslek bulmaya, kendi anneligimi
hissederek yapmaya, esligi, evlatlifl, insan olmay1



ogrenmeye calisiyorum. Kendi yaralarimi gérmeye
ve bu yaralarin verdigi acilarla hayata devam et-
meye calisiyorum. Bu yaralara dokunan insanla-
rin da yarali oldugunu gériip onlarin yaralarini
da hissederek kimseyi yaralamamay1 6grenmeye
calisiyorum. Adem Giineg’in “Cocuk diinyaya ruh-
sal olarak 4 yasinda dogar” sozunun karsihiginda
ben, 27 yasimda dogdum ve simdi kendimi ve hayati
emekleyerek 6grenmeye calisiyorum. ‘Ruhsal 6zgir-
140" damla damla ruhumda hissetmeye bagladim.
Ozgiirliik kelimesi onarimdan sonra benim i¢in fark-
1 bir anlam kazanda.

Yagadigim ne olursa olsun hissetmenin 6zgurligi-
nu yasiyorum. Kendime aciy1 ve huzuru hissetmek
icin izin vermeyi Ogreniyorum. Dengeli bir hayat
nasil olurmus onu 6grenmeye calisiyorum. Adem
Gunes’in sekine hali dedigi hali yagiyorum ara sira.
Hava neden yagmurlu diye canimi sikmadan ya da
“O000 baaak yagmur yagiyor!” diye abartmadan, sa-
kin bir halle yagmurun sesini duymayi, tenime do-
kunmasina izin vermeyi huzurla hissederek yasiyo-
rum.

Bu, hig dyle kolay bir yol degil. Kendinle yiizlesip
ne oldugunu kabul etmek hi¢ kolay degil. Defalarca
seni sana unutturmaya ¢alisan organizmaya karsi,
kendini gérmen ve yuzlesmen gereken bir yolculuk.
Her seye ragmen i¢cimdeki huzuru hissettigim bir da-
kika icin bile degecek bir yolculuk. Bitmeyecek, hep
stirsiin denecek bir yolculuk. Iyi ki bu yola girmisgim.
Iyi ki bu yolu se¢misim.
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Nurgiil Y.
Filolog

Onaridmaya olan ihtiyacimi fark ettigim zaman-
lar, kendimi en dibe batmig hissettigim dénemlerdi.
Evliligim bitmek bilmeyen kavgalarla siiriyordu. Ne
yapacagimi bilemez haldeydim. Simdi geriye doniip
baktigimda, onarim siireciyle fark ediyorum ki, biz
daha birey olamadan es olmaya, kari1-koca olama-
dan anne baba olmaya ¢aligmigiz. Bu hem beni hem
de esimi yormus.

Oglum dinyaya geldiginde, her anne gibi onu
her seyden ¢ok sevdim. Onun mutlulugu igin ¢aba-
liyordum ama ic¢imde yenemedigim bir daralt1 hali
vardl. Mesela oglum emmek i¢in agladiginda simdi
yine dakikalarca emecek ve daralacagim diye énce
telefonu alir, sonra oglumu emzirirdim, oyalanirdim
telefonla ya da bagka araglarla. Iliskilerimde ‘duygu-
sal temas kurmaktan’ hep kagtigimi onarim siireci s1-
rasinda anladim... Bu benim i¢in oldukc¢a 6nemli bir
farkindalik olugturdu.

Oglum heniiz 15 aylikken bir de kizimiz oldu. iki
bebegime de yetebilmek, ihtiyaclarini giderebil-
meK icin cok ¢aba gosterdim bu siiregte. Ikisini bir-
den emzirdim, birlikte uyudum, her anlarinda mu-
kemmel bir anne olabilmek i¢in ¢irpindim. Olmaya



calistifim hal ile icimde yasadigim duygular arasinda
boguluyordum. Onlardan bir dakika bile ayr1 kala-
mazken, ayn1 zamanda birlikte vakit gecirdigimizde
daraliyordum. Her aksam esime halimden yakinir
olmustum. Bu dongi icinde duyarsizlasmaya basla-
mistim. Cocuklarimin hal ve davraniglariyla bas ede-
mez haldeydim. Oyle bir noktaya gelmistim ki ‘Hangi
anne hangi kadin olsa bu hayattan isyan eder’ diye
disinuyordum.

Tam da bu noktada, ¢ocuklarimin davranisla-
rin1 duzeltebilmek adina pedagojik destek almak
icin Adem Gilineg’e ulasmam gerektigine karar ver-
dim. Bekleme siiresi i¢inde kendisinden yardim
alan birkacg kisiyle konustum. Adem Gtines, ¢ocuk
davraniglarina ¢ozumler sunuyordu ama bunu 6n-
celikle anne baba davraniglarimi diizelterek yapi-
yordu. Cocuklarimin her hali benim halimin bir
yansimaslydl, olumlu ya da olumsuz. Onarim stire-
ci yasayan arkadaslardan duyduklarimla bunu oyle
derinden hissettim ki, yasadigim her hal bir anda an-
lam bulmustu. Evlatlarimi yeniden gorir oldum. On-
lar bana “Anne, gozlerime bakmiyorsun... anne beni
duymuyorsun... anne bak ben senin pesinden nasil
kosturuyorum sen karsiik vermiyorsun...” diyemez-
lerdi elbette. Icinde bulundugum ve onlara yansitti-
gim olumsuz duygularin tesiriyle ya kardesine vu-
ruyor, siddet gosteriyorlar ya altini 1slatiyor veya
gecelerce aglayarak uyaniyorlardiu...

Cocuklarim i¢in kendimi onarmaliydim.

247



248

Ve onarim siirecim baslada.

Siirecim oldukca basarili geciyordu. Kisa bir siire
sonra kendimi iyl hissetmeye baslamistim ama
tuhaf bir sekilde icimdeki sesler ‘mutsuz olmam
gerektigini’ séyliyordu. Bunun terk depresyonu
oldugunu anladigimda, organizmamin benden ba-
gimsiz davraniglarinl somutca gormeye basladim.
Duygularim mutlu olmaya aligkin degildi, bu hali
yabanciiiyordu. Ashinda mutlu olmak icin 0zel bir
durum yoktu yasantimda, her sey ayniydi. Fakat se-
anslar ilerledikce anlam veremedigim bir iyilik hali
geligiyordu icimde.

Bir siire sonra i¢ seslerimin de degistigini goz-
lemledim. Onceden i¢ seslerimin, mutsuz olacagim
ne varsa ona odaklanirken, artik olumlu konusuyor
olmasi, yasama sevincimi kazanmam, duygularimi
y6netebilmem ve her halimi kabul edebilmem daha
once hi¢ tamimadifim kazanimlardi. Cocuklarima,
esime ya da disaridan herhangi bir dirtiye kont-
rolumu kaybetmeden tebessimle bakabilmek ina-
nilmaz heyecan vericiydi. Sanki onarim siirecinden
once duvara karsi gaza basip arabayl ¢arpa carpa
rastgele siirmek gibiydi hayat, simmdi 6nimu gorebili-
yorum; ¢carpacaksam frene, yolum aciksa gaza basa-
biliyorum. Bu etken halim bazen kaybolabiliyor, ro-
tam gasabiliyor, hatta duyarsizca davranabiliyorum
ama “Hayaty, hayatin icinde 6greniyoruz” demisti bir
defasinda Adem Giines. Bu s6zu hatirlayip tekrar ici-
me derinlesiyor, duygularima temas ediyor ve yolda
kalmadan devam edebiliyorum artik.



Onarim surecinin bana kazandirdigl en Onemli
sey cocuklarim oldu... Cocuklarim yeni dogmus gibi,
onlarla ilk kez karsilasiyor gibiydim. Kizimin minik
parmaklarini gordim mesela ilk kez. Burnumun
diregi sizlaya sizlaya baktim parmaklarina... Oglum
gilerken go6zlerindeki 1sutiy1 fark ettim ylregim
yana yana...

Sanki sevgiliyle ilk bulugsma gibi her onlara
bakisimda i¢imi kipir kipir ediyor artik.

Bazen ‘Bunlar benim c¢ocuklarim mi..’ diye hay-
ranlikla bakiyor, i¢imin tath si1zis1 ile sariyorum c¢o-
cuklarimi.

Son bir sey daha eklemek istiyorum: Daha 6nceleri
etrafimdaki insanlara karsi bir hayli edilgendim. On-
larla giiler, onlarla aglardim. Simdi, kendim olma-
nin tuhaf huzurunu yagiyorum. Artik ¢cevremdeki-
lere uyum saglamak icin degil, icimden geldiginde
cosku ile giliyor, cosku ile aglayabiliyorum. Onaril-
mi1s halimle yasarken ¢evremdeki insanlarin bana
duydugu sayginin arttigini hissediyorum.
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Ziibeyde i.
EvHanimi

Ruhsal onarim siirecimden 6nce kendimi ve ¢o-
cuklarim yetistirmek tizere bir¢ok psikoloji kitabi
okumus, ¢cocuk egitimi ile ilgili bilgiler edinmigtim.
Ancak onarim, kitaplari yalayip yutmaktan, ‘zihinsel
iyi olugtan’ bagka bir seymis. Insanin i¢ derinlikleri-
ne erismesi, kendini tanimaya baslamas1 bambagka
bir seymis. Bunu onarim sireci i¢inde fark ettim.

Kendimi onarma kararima ¢evremden karsi ¢ikan
olmadi. ‘Bakalim ne olacak’ diye bir tereddiit i¢in-
deydiler yine de. Onlara gore ¢evredeki sartlar de-
gismeden onarilmak miumkiin degildi belki de. Fakat
bunun mimkin oldugunu hep beraber gérdik...
Onarim ¢evreden tamamen bagimsiz bir sey. Insanin
kendi i¢ine dogru bir yolculuk bu... Dig etmenler ne
kadar olumsuz olsa da, zarar1 olmuyor; hatta katki
bile saglayabiliyordu sirece.

Onarim surecimin ayrintilarindan bahsetmeyece-
gim. Onun yerine siure¢ sonunda neler yasadigima
biraz daha detayli deginmek istiyorum.

Rahatladim. Igime bir ferahlik geldi diyebilirim.
Anlam veremedigim bir iyilik haliydi yasadigim. Esi-
mi, ¢cocugumu, dogay1r duyabiliyor olmanin keyfi...



Daha iyisi olmaya ¢alismadan, kendini sunma gayre-
tinden uzak, kendin olabilmenin keyfi... En azindan
gece yastifa basimi koydugumda onlarca diigiince
hiicum etmiyor zihnime artik.

Bir giin, hi¢ unutmuyorum, esimle ve ¢ocugum-
la bir dere kenarina gittik. Tuhaf bir mutluluk his-
sediyordum i¢imde. Bir tepeye tirmandik. Tepenin
ucuna dogru yuridim ve oradan izlemeye basladim
dereyi.. Normalde ytiikseklik korkum vardi. Kork-
mam gerekiyordu ugurumun kiyisinda durmaktan
ama korkmamistim bu kez... Hayret icindeydim... O
sirada derenin i¢inde yiiriimeye ¢alisan ¢ tane inek
gordum, bir kiyidan diger kiylya gecmeye caligan ug
inek... Onlar1 izledim. Biliyor musunuz, ben o gin
orada sanki dinyanin en heyecan verici ve en giizel
sahnelerinden birini izlemistim. Igim cosku doluydu.
Duyabiliyordum! Ve bu harika bir seydi! Kollarimi
actim, avug iclerimde riizgari hissettim, nese icinde
gozyas1 akitim orada...

Hayatima onemli dokunuslardan birini yapan ya-
mag¢ parasuti deneyimimden de bahsetmek isterim.
Onceden yiikseklik korkumdan dolayi, bir binanin
ikinci-i¢iinci katindan agagl bakamayan biriydim.
Onarimdan sonraki yaz dénemindeydik. Esim ya-
mag¢ parasiti yapmak istiyordu ama benim cesare-
tim yoktu. Bu konuyu Adem Hoca ile goriigtiik. Bana
“Bunu yapin” diye tavsiyede bulundu. Ben, “Yuk-
seklik korkumu yenmek i¢in mi bunu yapmaliyim?”
deyince, “Hayir, kendiligi yasamak icin, ruhsal 0z-
gurliginizi yakalamak i¢in yapin” dedi. O zaman
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anladim yapacagim seyin goériinenden daha fazlasi
oldugunu... icimdeki korku hissi yerini heyecan ve
meraka birakt1 bir anda. Hemen rezervasyon yaptir-
dik ve Oliideniz’e dogru yola koyulduk.

Nihayet o an gelmigti. Cocuklarimi esime emanet
ettim. 6-7 kisilik bir ekip ve ugus antrenoérlerimizle
birlikte servise bindik. Babadag’in parastit zirvesine
tirmaniyorduk. Nasil bir heyecan, merak, bilinmez-
lik karmasgasi i¢indeydim anlatamam.

Atlama alanina gelmistik. Asag1 dogru egimli bir
parkurdaydik. Denizden vyiiksekligimiz yaklasik
2.000 metre idi. Antren0rim beni yanina c¢agirdl.
Ayakkabilarimin alt1 kayryordu. Ayakkabilarimi gos-
tererek “Kayiyor” dedim kaygiyla. Ofkelendi birden,
tuhaf bir sekilde azarladi beni. “Ge¢ araca otur, bu se-
kilde ugamayiz, daha simdiden mizmizlaniyorsun!”
nevinden seyler sdyledi. Daha 6nceleri olsa, kendimi
cok kotl hisseder, birden tepkisellesir, 6fkeyle her
seyi birakir giderdim. Ancak, enteresan bir sekilde
degersizlik hissetmedim. Aksine gayet sakin, kararh
bir ses tonuyla, “Beyefendi, liitfen bagirmay birakip
bana ne yapmam gerektigini anlatir misiniz? Ben
buraya uc¢maya geldim, araca geri donmeye degil”
dedim. Beyefendi durmadi, sfylenmeye devam etti.
“Daha bastan ayakkabim kayiyor diyorsun!” dedi
hiddetle... Ben yine dengemi hi¢ kaybetmeden, “Evet,
¢inki kayiwyor ve dogru olan bunu size sdylemek
diye diigindim” dedim. O an i¢cimde tuhaf bir gi¢li-
lik vardl. Bu durugumu takdir ediyordum i¢cimden.
Sakin ve glicli durusum antrendérimiu de etkiledi. O



da sakinlesti. Neler yapmam gerektigini anlatti. Riiya
gibi bir seydi yasadigim... Ne ona 6fke duyuyor, ne de
duygusal dengemi yitiriyordum.

Hazirhklarimizi tamamladiktan sonra, egimli ya-
mactan asagl dogru birlikte biraz kostuk ve ayakla-
rimiz yerden Kkesildigi anda arkamiza baglanan otu-
raga oturduk.

Ucuyorduk... Oliideniz semalarinda, yavas yavas
asagidogru stiziliiyorduk. Kollarimi agip kendimi ta-
mamen ruzgara biraktim. Hi¢ bitmesin istedim. Yali-
timdayken kendimi gokyiziine salincak kurmus sal-
lanirken hayal ettifim zamanlar1 hatirladim. Demek
ruhsal 6zgirlik buymus. Kendiligin ve 6zgirligin
nasl bir sey oldugunu iliklerime kadar hissettim.

Ve inise gecmistik... Asagida esim ve c¢ocuklarim
beni bekliyordu. Toplamda 45 dakika kadar havada
kalmistik ama bana 5 dakika gibi geldi. isin maddi-
yat boyutu olmasaydy, ikinci atlayisimi yapmak igin
tekrar tirmanmaya hazirdim. Doyamamistim. Bir
yandan da nasi korkmadigima, yasadigim olumsuz-
luklara ragmen nasi vazge¢medigime, nasil bu ka-
dar keyif aldifima sasiriyordum. Igimde miithis bir
genislik hissi vardi indigimde. Kaygilarimdan arin-
mak nasil da geri veriyordu ruhsal dzgirligimd...
Duygularimi onarmak fark ettirmeden neler katiyor-
du; ¢ok somut olarak bir kez daha yasayip gormius-
tum.
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Elif B.
Ev Hanimi

Huzursuz, mutsuz ve siddet dolu bir evde biuyi-
dim. 21 yasinda evlenip 22 yasinda anne oldum.
Esim bana deger veren bir insan. Birbirimize sevgi-
mizi gosterebiliyoruz ¢ok sikiir. Yillarin bende olus-
turdugu hirpalanmayi ilk 6nce yavruma karsi davra-
niglarimda fark ettim. Aglamalarina, onun ¢ocuksu
(benim yaramazlik olarak nitelendirdigim) davranis-
larina tahammiil edemeyen bir hale geldim ve boy-
le 5 sene gecirdim. Bu arada bir evladim daha oldu.
Icimde siiregelen calkantilarla iki emanete annelik
etmeye ¢abaliyordum.

Bir gun bir kriz aninda biyuk kizimi 6yle hirpa-
ladim ki... Sonra kendimi kaybedip hickiriklarla ag-
ladim... Bir siire sonra o hirpaladigim kizim, aglaya
aglaya, icini ceke ceke yine bana gelip siginmaya
calismistl. O an icim yandi. Bu sekilde devam etmek
istemedigimi anlamigtim. Icimde bir yangin vardi.
Kendimce o yanginin harli alevlerine aldiris etme-
den biraz su dokip sonduriyordum; tabiri caizse
gini kurtariyordum. Fakat altta yatan kozler bir
rizgarla tekrar alevleniyordu. Bir siire sakin gitsem
de sonra bir sey oluyordu ve ben Kkriz gibi bir sey ge-
cirip her seyi yine alt-iist ediyordum. Deneme yanil-



malarla, soru cevaplarla, anladim Ki i¢i toz dolu bir
sandig1 Ustten temizlemekle olmuyordu bu is. Cesa-
retimi toplayip, o sandig1 agip her pargay1 elimnden
geldigince tek tek ve yavas yavas temizlemeliydim.

Ancak bunu nasil yapacagimi bilmiyordum.
YouTube’da Adem Giunes’in ‘Pedagoji Okulu’ vide-
olarini izlemeye koyuldum. Podcast’te Cocuk Deyip
Ge¢meyin programina odaklandim. Onarimin nasil
bir sey oldugunu bu kaynaklardan parc¢a parca 0g-
renmistim.

Kendimi onarabilmek i¢in 6nce yalitma girmem
gerekiyordu. Icimde olusan direnci kirip yalitim
sirecine basladim. Bu hig¢ de kolay olmadi.. Zorlan-
maya basladim... Kendimle ytizlestim yalitim siiresi
icinde... Aslinda ne kadar da yapmacik davranisla-
rim oldugunu, oyalanma davranislarina nasil da ihti-
ya¢ duydugumu oyuncaklarim elimden alininca fark
ettim... Kendimle yiizlesmek ¢ok aciydi. Fakat i¢im-
deki yarall yanlarimi onarmaya baslamigtim... Da-
yanamayacagimi dusundigim ¢ok zamanlar oldu.
Inatla direndim. “Kendimi onaracagim” diye diye di-
rendim. Gergek kendimi tanimak i¢in duydugum he-
yecanla surecimi birakmadim. Diigtiim kalktim ama
devam ettim.

Dinlediklerim, okuduklarim ve izlediklerimle igi-
me nasll derinlesecegimi 6grendim. Tozlu sandigin
icindeki duygularima temas etmeye baslamigtim. Si-
recimi adim adim ve inangla sonlandirmay1 basar-
dim.
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Onarimdan sonra insanin gercek kendiyle tanis-
masl tarifi imkansiz bir sey. Gokyuziinde stizilmek
gibi, sanki kdinata yeniden géziini agmak gibi... Ken-
dine deger vermek, kendini sevmek, kendini kucak-
layabilmek, insan olmanin tadina varabilmek. Yasa-
mu iliklerine kadar hissedebilmek...

Umarim herkes kendini onarir, ¢cocukluk yillarin-
dan beri biriktirdigi olumsuz hislerden kurtulur.
Ruhsal 6zgirligini elde eder. Bunun i¢in “Uzmana
gitme imkanim yok” diyen kisiler i¢in bence Adem
Hoca’nin videolari, podcast yayinlarl epeyce bilgi-
lendirici. Ben bu yolda yturirken sevgili Adem Hoca-
min videolarindan ses kayitlarindan ¢ok faydalan-
dim. Yeter ki kendinizi onarmak isteyin... Iyi ediciniz
icinizde...



Saime K.
Oéretmen

Onarima baglamadan 6nce buna ihtiyacimin oldu-
gunu fark etmemisgtim. Benim disimda herkes hata-
liyd1 ve kendini diizeltmesi gerekiyordu.

O dénemde ailevi olarak zorlu bir siire¢ yasiyor-
dum. Icinde bulundugum sancii dénem igin bir
umut 15181 ariyordum. Kiymetli bir yakinim Adem
Gunes’ten bahsetti. Kendimi onarmak gibi bir niye-
tim yoktu baslangicta. Cinki onaridacak yanimin
oldugunu disunmuyordum. Sadece bu zor siiregte
bana destek olacak birine ihtiyacim vardi.

Onarimin ilk iki seansinda hissettiklerimi asla
unutamam. Yulardir bir valizin iginde tasidigim
gerekli-gereksiz yiiklerle yiizlesmek en zor lasim-
d1. icime dogru derinlesmek, duygularimin zarara
ugramis yanlarini gormek beni derinden sarsmisti.
Sorunu hep gevremde ararken kendi i¢cimdeki has-
sas yanlarimla karsilagsmak tuhafima gitti. Kabullen-
mekte zorlandim. Ne yani, karsimdaki kisilerin hig
sucu yok da ben mi hassas davraniyordum... Durum
tam boyle olmasa da gercek olan suydu; yasadigim
olaylar karsisinda patlamalarim biyuk oluyordu.
Bir birim olumsuzluk karsisinda on birim tepki ve-
riyordum. Adim adim i¢ime derinlestikce kendimle
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yuzlesiyor, duygularimin aciyan yanlarini ellerimle
dokunur gibi hissediyordum.

Zehirli taraflarimi arindirirken kendimi garip his-
setmeye basladim. Uzerimden bir agirhik kalkiyordu
sanki. Adeta diinyaya gozlerini yeni agmis bir bebe-
gin elini ayaginl nereye koyacagini bilememesi gibi
seydi yasadiklarim; sagskinhik, merak ve diinyay: ilk
defa goruyormus gibi hayretler icinde kalakalmak
gibi bir sey... Icime dogru derinlestikce, korkuyla ka-
risik bir huzur hissiyle karsilagiyordum. Gegmiste
muhtelif kisilerden ve ortamlardan doldurdugum
zihin ve kalp acilarindan kurtuluyor, arindigimi his-
sediyordum.

Onarimdan sonra ¢evremdeki kisilerin bana baki-
s1 da degisti. Artik agresif ben gitmis, yerine keyifli
huzurlu bir ben gelmisti. Benim diizelmeyecegimi
soyleyen kisilerin yasadig1 saskinlhigl gormek keyif-
liydi. Sahte benlikle girdigim hallerden ve her tirli
savunmadan uzak bir dinginlik i¢inde genislemis ol-
dugumu gormeleri ve hissetmeleri, onlarin da onari-
ma olan inanglarini kuvvetlendirmisti.

Demek ki insan degisiyormus, 6lim diginda her ge-
yin ¢aresi varmis. Hem de 6yle uzakta filan da degil,
icimizdeymis...



Rumuz: inci
Osretmen

Sosyal iliskileri sirdirmekte, duygularimi yonet-
mekte zorlaniyordum, her seyden sikayet ediyor-
dum, alingan ve kirilgan bir yapim vardi. Hatta ba-
zen i¢ seslerim “Olsem de kurtulsam, bu nasil zor bir
diinya!” dedirtiyordu bana. Ama ben inangl, egitimli
ve iyi bir ailede yetismistim. Bunlar1 disiinmemem,
boyle hissetmemem lazimdia...

Daraliyor, oglumla keyif alamiyordum. Dislerimi
sikip sabrediyor, gin boyu oynuyor, ¢ok yoruluyor
ama yine ¢ocugumu doyuramiyordum. Sanki ara-
mizda bir sey eksikti... Bunu hissediyor ama adini
koyamiyordum. Gerildigimde, ¢ocuguma zarara ver-
memek icin 6fkemi baska yerlere bosaltiyordum.
Anneligi beceremiyordum... Oglum bir bucuk yasina
gelene kadar bir sekilde yirittiim. Ancak bir stire
sonra davraniglarl ¢ok degisti, yliziime vurmaya,
beni 1sirmaya basladi. Sanki bana “Anne, duygularin,
mimiklerin nerede? Benimle konus, benimle duygu-
sal iletisim kur!” der gibi beni ¢ok zorladigimi fark
ettim. Bu ac1 hislerim taa diplerinde anne olmaya
cahisan benligime bicak gibi saplaniyor ama yine de
bir sey yapamiyordum. Elim kolum bagh gibiydi. Ca-
hil bir anne degildim, hatta ¢ok da bilgiliydim. Cocuk
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egitimine dair bircok seyi biliyordum... Ancak bunla-
r1uygulayacak giicim yoktu. Donup kalmis gibiydim.
Kendimi ve oglumun davraniglarimu gozlemledikce
duygularimi onarmam gerektigini iyice anladim.

Karar verdim, kendimi onaracaktim. Kararliydim.
Randevu aldim. Ancak esim bu kararima riza goster-
medi. Maddi sikintilarimiz vardi. Tekrar aradim, ran-
devuyu iptal ettim fakat kararimdan vazge¢medim,
“Ben evde kendi kendimi onaracagim” dedim. Ancak
irade noktasinda sikintilarimun olmasi, kafamin ve
duygularimin ¢ok karisik olmasi, esime karsi edil-
genligim, 6nimde tam bir yol haritamin olmamasi
beni zorladi. Bana yol gosterecek birine ihtiyacim
vardl Alt1 ay kadar siiren sancili bir siire¢ sonunda
yeniden destek alarak siirdiirmeye karar verdim.

Onarim surecine basladim. Acaba faydasini gore-
cek miyim diye diiginiyordum. Acaba yalitim bu ka-
dar gerekli miydi? Yalitimi esime, genis aileme nasil
aciklayacaktim? Esim duyduklarina kesinlikle karsi
ciktl. Tatil zamani ne yalittmiydi! Gelen misafirlere
nasll gelme diyecektik... Glizel izahlar yapiyordum
ama nafile. Fakat ben kararlh davrandim. Annem-
le babami arayip soyledigimde, “Tamam kizim, Al-
lah sikintilarini gidersin” diye dua ettiler. Fakat bir
siire sonra babam beni telefonla aramaya basladi.
Yaliim onlara da agir gelmisti. Esime “Ona hakkim
helal etmeyecegim” demis... Kendimi onarmak i¢in
ciktigim yolculukta ¢evremin baskisi beni daha da
kotl etmisti... “Herkes nasil cocuk buyitiyor! Bir tek
sende mi ¢ocuk var! Biz koti mi biytttik seni? Co-



cuk buylitmeyi abartiyorsun...” gibi sézler duydukca
daha da zorlandim. Yahitimda oldugum i¢in ailemle
gorisemiyordum. Babama esim aracilifiyla mesaj
gonderdim. Onlar1 sevdigimi, birazcik anlayislarina
ihtiyacim oldugunu ifade ettim. Kararhydim kendi-
mi onarmaya. Bir yandan da korkuyordum, ya basa-
ramazsam diye i¢cimde tuhaf bir telag vardi... Deger
miydi bu kadar kisiyi karsima almaya... Ancak kor-
kularim birka¢ hafta i¢cinde yok oldu. Onarima ait
gizel hislerin kivilcimlarini igimde hissetmeye bas-
ladigimda daha da sarildim bu ige.

Adim adim i¢gime dogru derinlestikce annelik duy-
gusunun tadina eristim. Oyle keyifli bir annelik duy-
gusu varmis ve ben bundan hi¢ haberim olmadan
yasiyormusum. Hayat Oyle giizelliklerle doluymus
ama goremeden zaman akip gidecekmis. G6zim-
de biytttigim zorluklar, insan iligkilerindeki kar-
masalar, saygin bir birey olamadan gecen dmrium
béyle devam edecekmis. Ve kendin olmak, birey ol-
mak, kendinle barisik olmak gibi duygular1 yasamak
bambaska bir seymis... Demek ki insan degisebiliyor-
mus... Onarimin lezzetini yudumlamaya bagladikca
inancim ve iradem de gi¢lendi. Ayni zamanda i¢im-
de firtinalar kopuyor, sanki usti értilmis yaralarim
bir bir ortaya ¢ikiyor, her bir yanim iyilegsmek istiyor
gibi ¢irpiniyordu. Yiziime bir gilimseme oturmus-
tu, uzun siire gyle sessizce oglumu, dogay1 seyretmek
istiyordum. Eskiden kulagimi tirmalayan sesler sim-
di ruhuma miuzik sesi gibi geliyordu. Beni daraltan
¢ocuk sesleri, siniftaki 6grencilerin stirekli konugma-
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s1 artik beni rahatsiz etmiyor, i¢imin genisledigini
hissediyordum. Hir¢in, her seyden sikayet¢i olan ha-
lim gitmis; herkesi, ge¢misi, kendimi affedebilen bir
ruh gelmisti benligime. Daralmalar zaman zaman
yine kendini giésterse de artik kalbimde, hislerimde
neler oluyor deyip yonetebilmeyi 6grenmek muhte-
sem Otesi bir gi¢ veriyor insana.

Duygularim1 canlandirdik¢a icimde siirekli dua
etme istegi olustu. Tesekkiir ederim Allah’im. Insana
kendini onarmak imkanini verdigin igin...



Emine V.
Matematik Ogretmeni

Onarim kelimesini sonradan 6grensem de, yaliti-
mi1 bir arkadasimin uyguladig: siiregten ve yeni ha-
linden bahsetmesiyle duydum ilk defa. O giinlerde
icimdeki daralmalarin bebegim biiylidiik¢e artacagi-
n1 fark ediyor ve bir seyler yapmak icin careler ari-
yordum. Cok istesem de sartlarim bir uzman destegi
almaya elvermiyordu. Kendi kendime bir seyler yap-
mak zorundaydim. Bir siire diigsiindiikten sonra “Ben
de yalitima gireyim” dedim. O giine kadar, igimde ne
olup bittigiyle, cocukluk hayatimin bendeki izleriyle,
esimle ve insanlarla iletisimimle ilgili belli diizeyde
farkindaligim olsa da problemlerimin ¢ogunu ¢6ze-
memistim. Hatta bu farkindaliklar daha da zorlan-
mama neden oluyordu. Hayatim boyunca ¢dziim
adina birgok sey denemistim bunu da denesem ne
cikardi. Zaten buldugum careleri denemekten baska
da elimden bir sey gelmiyordu...

Yalitma basladigimin oncesindeki aksam guzel
hislerle doluydu i¢im. Ruhum sanki bir seyler hisse-
diyor, Ramazan Oncesi aksamlar: gibi tath bir esinti
kalbimi oksuyordu. Bu hisler ne kadar isabetli bir ka-
rar aldigimin teyidiydi sanki.
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Ilk giiniin sonunda baslayan daralma ve bunal-
t1 ilerleyen giinlerde daha da artti. Rehberim olsa o
gunlerde danigsmaya ¢ok ihtiyacim vardi. Simdi bak-
tigimda aslinda yaliima dair ¢ok az sey bilerek basla-
misim diyorum. Bildigim sadece 4 hafta kimseyle go-
risemeyecegim, telefon ve kitaptan uzak duracagim
idi. Yalitim1 sadece arkadasimin bahsettigi kadariyla
6grenmistim. Ilk giinden baslayan bu ruh halinden
sonra care ararken, arkadasimla iletisim kurdugu-
muz forumdaki yazigmalardan 6grendim bazi eg-
zersizler oldugunu ve YouTube’da Pedagoji Okulu
videolarinda bunlardan bahsedildigini. Egzersizleri
bir iki denesem de basaramadim. Daraldikca artan
esimle kavgalarin daha kotiuye gideceginden ve uy-
kusu bozulan 7 ayhk bebegimin daha da olumsuz et-
kilenmesinden endiselenerek oyalanma davranisla-
rina yoneldim. Aslinda daha ikinci giinden forumda
yalitim haberini verdigim mesaja yazilan cevaplari
okuyarak bozmugsum yalitimi. Yalitimin kurallarini
tam uygulayamiyorum diye i¢im i¢imi yese de, yaliti-
ma ve tanidigim insanlarla gorismemeye devam et-
tim. O siirec¢ icinde bana rehberlik ettigini umdugum
birkag ritya da umudumu beslemisti.

Ilerleyen giinlerin birinde fark ettim ki; ashinda
ben esimde kusur bulmak i¢in gayret ediyordum.
Yani adam ne yaparsa yapsin ben bir problem bu-
lacaktim. Bunu fark etmek benim i¢in gercekten bi-
yuk bir adimdi ve degisiminin baslangici oldu. Esim-
le iligkimde artik sadece onu suc¢lamak ve kendimi
kurban olarak gérmekten, kendi bakis agimin algimi



ve duygularimi nasil etkiledigini gérmeye dogru bir
yOnelis oldu bu farkindalik.

Yahitim bittikten sonraki haftalarin birinde kalaba-
lik bir ortamda fark ettim ki icimde farkl bir genis-
lik var ve etrafimdaki insanlar gibi otomatik davran-
miyorum. Bu fark edis yapamadigimi disindigim
yalitim surecinin yine de bosa gitmedigini gormeme,
umudumun ve sevkimin artmasina vesile oldu. Uz-
manla gorigemedigim igin, sirecimi hangi imkani
bulursam elden geldigince degerlendirmekle ytriit-
meye ¢alistim. Disaridan bakinca ¢ogu kisiye bir arpa
boyu yol denebilecek diizeyde gelebilir belki. Ama
icinde bulundugum sartlar ve tim imkénsizliklara
ragmen onarimi yurutmeye calisirken yaptigim igsel
yolculuk, olduk¢a kiymetli ve yogundu...

Onarima basladiktan yaklasik bir yil sonra i¢imin
derinlerinde kazarak ulagtigim yerde kendim olma-
digimi idrak ettim. O an gercek halimi gordiim. Nasil
da kendimi sakladigimi, kendim olarak yapip ettigi-
mi ve sdyledigimi sandigim ¢ogu seyin asi benligi-
mi saklama ¢abasi oldugunu... icteki bu halimin, dig
diinyada icinde bulundugum durumla !!! nasil da
denk digstiguni fark ettim.

Onarnrmun bana faydasindan bahsetmek gerekirse,
kurban psikolojisini yani; kendimi gevresel sartlarin
kurbani olarak gormeyi, elimde olmayan gartlarin kur-
bani gibi yasamak zorunda oldugum diisiincesini ve
bunun neden oldugu caresizlik hissini, yasadigim ve
hissettigim kotu seyler icin etrafi su¢lamayi biraktim.
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Nurhayat V.
Bilgisayar Miihendisi

Cocukken kendimizi tamimladiklarimiz, bagkala-
rinin gozunden kendimizi taniyisimizmis megerse...
Bazen caligkan, bazen bagiran, ¢cok akilli, annesine
yardimcl, kardesini ¢ok seven, kiskanmak nedir bil-
meyen, annesine eziyeti olmayan, istahi yerinde,
aman da ne iyi yemek yiyen, aman da kardegine
sahip cikan, nasi da zeki, dikkatsiz, simarik, arsiz,
edepsiz, meymenetsiz, dik kafali... En ¢ok duydukla-
rinizla en az duyduklariniz arasinda sekillenen bo-
zuk bir kendilik.

En ¢ok aferini nerede aldiysa, en ¢ok neyle ilgi gor-
diyse oraya gitme gayretinde sekillenen kisilik...

“Bunu yapmazsan senin i¢in $0yle derler, bunu ya-
parsan boyle olursun”lar arasinda ge¢mis ¢ocukluk.

Oteki, beriki, asagidaki, yukaridaki, standartlar
icinde, kaliplar icinde bir benlik... Her seyden bir
parca, kendinden eksik...

Kendini bir kimlige oturtabilmek icin, 6yle ya da
bdyle olabilmek i¢in kendinden uzakta gecen bir
Omur pargasi.

Baskalarimin goéziinden kurdugu sahte kendilik ile
30’lu yaslara gelmis ancak hala saga sola savrulan



biri. Peki nedir bu savrulus? Nedir icimdeki bitmek
bilmeyen bu yangin? Nedir durup durup etrafima
yansittigim bu 6fkem? Nedir ¢cocuguma karsi olan bu
tahammilsizligim?

Iste orada mucizenin bagladigl bir yer var. Biri
cikt1 karsima, tuttu ellerimden. Orada basladi i¢ yol-
culugum... Hayatimin en 6nemli ve giizel yolculugu.
Baslangicta ¢ok zorlandim, ¢cok emek verdim, bazen
pes etmek istedim... Tanimlayamadim i¢imdeki his-
leri, acilari... llerledikge, derinlestikce kesfettim ken-
dimi, ilerledik¢e gérdim ben sandigimin, bildikleri-
min, standartlarimin sahteligini... ve hepsinin tek tek
yikildigini. Yikalan her bir halle, kendinde var olam
gorebilmek... Iste esas keyif orada... llerlemek biiyiik
keyif, hayattan alinan tadin artmasi buyik keyif...
Kendimden tat alabilmek, ¢cocuklarimdan tat alabil-
mek, kendimi sevmek ve her seyin 6niinde 6nce ken-
dime kiymet ve deger verebilmek c¢ok giizel...
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Mecit A.
Bilgisayar Miihendisi, Almanya

Kizima ve esgime her kizip bagirdigimda ve son-
ra pisman olup onlardan o6zir diledigimde tarifi
imkansiz acillar duyuyordum. Fakat acilar bir son-
raki 6fkeme engel olmuyor, kendimi durduramiyor-
dum. Ben bu halde iken bir yandan da esim kendini
onarmaya ¢alisiyordu. Ondaki degisiklikleri gordik-
¢ce ben de kendimi onarmam gerektigine inandim.
Esim bana bunu ilk teklif ettifinde tepkisel davran-
mistim. Kendimin bu olduguna, hicbir seyin degise-
meyecegine inaniyordum. Sadece sinirliydim, beni
sinirlendirmeseler sorun kalmayacakti. Onarima
basladigimda ne kadar yanildigimi anladim. Bir yan-
dan is hayatim devam ediyor, diger yandan yalitim
yapmaya ¢alisiyordum. Bu benim i¢in oldukga zor-
du ama her gecen hafta icimde tuhaf bir rahatlama
hissetmek beni cesaretlendirdi. Daha siki sarildim
onarim sirecime. Bir yandan YouTube’da ‘Pedagoji
Okulu’ videolarini seyrediyor, hicbir bilgiyi kacirma-
maya ¢alisiyor, diger yandan egzersizlerimi yapiyor,
icime derinlestikce onarilacak ne kadar ¢ok yanimin
oldugunu fark ediyordum. Yillar sonra ilk defa yasa-
mimi1 bir film seyreder gibi seyretmeye koyuldum, ¢o-
cukluk yillarima odaklandim. Bana seving¢ dolu gibi



gorunen ¢ocukluk yillarimin karanhk ytiziiyle karsi
karsiya kaldim. Her egzersizimde kendime daha ¢ok
bakabildim... Baktik¢ca daha ¢ok gorebildim... Duygu-
larimin zarara ugramis yanlarini fark edebildim...
Ofkemin kendi icimde oldugunu gordiim, disimda
bir sey aramaya gerek yoktu... Ve adim adim adim
icimde bir rahathk hissettim... Artik eskisi gibi 6fke
nobetleri gecirmiyordum. Onceden sinirlenip kizdi-
gim, 6fkelendigim seylere simdi tebessiimle bakabili-
yorum. Enerjim arttl. Esimle ve ¢ocuklarimla bagim
kuvvetlendi. Artik kizimla saatlerce oyun oynayabili-
yorum. Hem de hi¢ sikilmadan... Onun ¢ocuksu dav-
ranislarina sinirlenmiyorum. Beni hassaslastiran de-
gersizlik hislerim, yetersizlik duygularim neredeyse
kalmadi. Onceden bu tiirlii konular bana ¢ok anlam-
s1z gelirken, artik icime yonelmekten, duygularimi
dinlemekten, kendimle bas basa kalmaktan ¢ok zevk
aliyorum. Eskiden, duvara bir resim asacakken bile
gerilim yasar, ter i¢cinde kalir, isler yolunda gitmedi-
ginde cerceveye kizar, ¢ekice kizar, duvara kizardim.
Simdi o halimden eser kalmadi. Hicbir iste kendimi
yetersiz hissetmiyorum. Cocuklarimla c¢ocuklasi-
yor, el dlem ne der diye onlara kizmiyorum. Aligve-
ris merkezlerinde, sokakta, parkta onlarla birlikte
oyunlar oynamaktan utanmiyor, sikilmiyor, hatal
davranislarina 6fke duymuyorum. Digsarida yetigkin
bir beyefendi olmanin keyfini yasayabiliyorum.
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Meryem A.
Ev Hanimi, Aimanya

Biyuk kizimin dogumundan sonra 6fkem ve ger-
ginligim 1iyice artmisti. Cocuguma yetemedigimi
hissediyordum. Enerjim kisa sturede tikeniyor, ta-
hammuilsizlesiyordum. Her sey yolunda oldugunda
cocuklarimla iyiydim, ancak baz1 zamanlar oluyor-
du ki sanki icimden canavar ¢ikiyordu. Kendime ha-
kim olamiyordum. Cocuklarimla ge¢irdigim her koti
gunun gecesinde kizim higkiriklarla aglayarak uya-
niyor, gece terori yasiyordu. Fakat ben bu kot gin-
lerin sebebini esimde buluyordum. Farkindaligim
yukseldikge asil sorunun bende oldugunu anlamaya
bagladim. Cocuklarima ve esime bunu yasatmaya
hakkirmun olmadigini disindigimde kendimi onar-
maya karar verdim. Daha 6nce onarim hakkinda bil-
gim yoktu. Siire¢ basladiginda zorlandim. Igimde bir
ses, birakmam gerektigini sdyliiyordu. Egzersizleri
yaparken birka¢ dakika bile yerimde oturmaya ta-
hammilim yoktu.

Seanslar ilerledik¢e kendimi daha iyi hissetmeye
basladim. Hafifliyordum. Igimde hissettigim 6fkeler
artik bedenimi terk ediyordu sanki. Sesim daha sa-
kin, sevgi dolu olmaya basladi. Artik duygularimla
degil aklimla karar verebiliyordum. Cok belirgin bir



karanlik korkum vardi. Esimin evde olmadig1 gece-
lerde, bir odadan digerine gitmeye korkardim. Simdi
evimin her tarafinda gece giindiiz keyifle dolasabili-
yorum, korkularim kalmadh. ilging bir rahathik icine
girdim. Artik baskalarimin benim hakkimda ne di-
sindigi 6énemli degil, kendi degerimi baskalarinin
gozinde aramaya gerek duymuyorum. Cinki ken-
dimi zaten degerli hissediyorum. Kendimle barigik
olmanin mutlulugunu yasiyorum.
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Rumeysa T.
Aile Damsmani

Onarim, bana nasilsam Oyle olmam gerektiginin
kapilarini acgti. Oysa ben yillarca benden beklendigi
gibi olmugum...

Annemin goziinde akill uslu, her isini kendi géren,
problem ¢ikartmayan bir ¢ocuktum. Hala da dyle an-
latiyor annem. Mesela 9 yasimda iken bir ameliyat
olacaktim. Bir gin onceden hastaneye yatirildim.
Annem ve babam beni sabah ameliyata girmek tize-
re, devlet hastanesinin odasinda birakip gittiler. Ya-
nimda yatan yash bir teyze vardi, o da sabah benim-
le birlikte ameliyata girecekti. Oyle korkuyordu Ki...
Uyuyana kadar onu teselli etmeye ¢calismistim. Mua-
yene etmeye gelen doktor bile sagirmisti tek basima
kalmama. Oyle kabullenmistim yalnizligimi. Elbette
kalabilirdim, ihtiyacim yoktu, kendi basima olabilir-
dim, ne olacakt1 sanki... Aglamadim bile...

Ve bunu, annem yillarca gururla anlatti.

Onarim sirasinda icimde annelik duygusuna karsi
bir duyarsizlik, bir diren¢ oldugunu fark ettim. Bu
diren¢ beni ¢ocuklarimin karsisinda duvar gibi, er-
keksi bir hale sokuyordu. Kendimi anne-¢ocuk iligki-
sine birakmama izin vermiyordu. Onlarin gozinde-



ki degerimi hissedemiyordum. Bunu fark ettigimde
icimde tuhaf bir ac1 hissettim. Seanslarda o aci ile
bas basa kaldik¢a, acimla dost olabildim, kabullene-
bildim... Onunla kavga etmeyi, icimden supurmeye
calismay1 biraktim. Hatta bu arada annemle kavgam
da bitti.

‘Anne’ duygusu ile kavgam bitince, kendi kendime
cocuklarimin géziindeki degerimi de hissetmeye izin
verdim sanirim. Mesela dizime bagini koyup uzan-
diginda, o keyifli birakmighk halinin kizim icin ne
kadar degerli oldugunu hissettim. Eve geldiklerinde
onlara kapiy1 benim acacagimi bilmelerinin, sabah
uykudan yumusak ve sefkatli bir sesle uyandirilma-
nin, ne yaparlarsa yapsinlar, donip tekrar gelebile-
cekleri yerde olmanin degerini onlarin duygulari ile
hissetmeye basladim.
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Zeliha E.
IKamu Yonetimi

Cok yakin yaslardaki iki ¢ocuguma kars1 taham-
miilsiizlesmem, siklikla patlamalar yasamam bende
bir seylerin yolunda gitmedigi hissini uyandirmigti.

Asil sorun, beni ben yapan, bu yasima kadar benim-
le beraber olan bilingaltimin yanhg yénlendirmeleri
idi. Yilarca duygularimi bastirmayl 6grenmistim.
Bunun beni duyarsizlagtirdigini, patlamalarimin asil
sebebi oldugunu siire¢ icinde 6grendim.

Seanslara basladigimda, Ozellikle yahtim biraz
garip gelmisti. Ancak yapmaya devam ettikce lize-
rimde olusan tesiri hissetmeye bagladim. Bu, ona-
rima olan inancimi artirdi. Artik seanslarda Adem
Hoca’nin anlattiklarin1 daha bir can kulag ile din-
lemeye baglamigtim. Bilincaltimin yasayan bir olgu
oldugunu, benimle beraber yasayan, hayat1 benimle
birlikte izleyen, biriktirdigi hafizayla beni ‘koruyan’
bir organizma oldugunu elimle tutar gibi fark ettim.
Duygularima derinlestikgce, zaten her an akmaya
hazir gézyaslarimla icin icin agladim durdum. Igim
kavruldu. Duygularima erigtik¢e canim o kadar acidi
ki hichir yere kacamadim. Cocuklugum geldi sonra
yavas yavag goziumun ontine... Yedi-sekiz yaglarinda
bir yerlerde biraktigim kiiciik kiza seslendim... Ona
annelik yaptim bir siire... Galiba beni en ¢ok etkile-
yen kismi bu oldu! Kendi ¢ocuklugumla konustum,



dertlestim, onu sevdim... Sanki ¢ocuklugumla bari-
styordum. Dayanilmaz bir hafiflik hissetmeye basla-
dim, omuzlarim hafifledi sanki...

Aceleci bir yamim vardi, metronom egzersiziyle
adim adim yavasladigimi gérdim. Anda kalmanin
dayanilmaz hafifligini yasadim. Muazzam bir dene-
yimdi. Iyi ki diyorum. Cok siikiir diyorum. 33 yagim-
da ilk defa BEN ne demekmis tattim. Ozgiiven keli-
mesinin manasini 6grendim. Her hafta, her gin yeni
seyler eklendi hayretlerime. Kendime dair ne g¢ok
seyi bastirdigimi fark ettim egzersizlerimle.

Onarim, bir hayat tarzi aslinda. Kapidan iceri
adim attiginizda degisimin pesinizi hi¢ birakmaya-
cagl cinsten bir stire¢. Her giin git gide derine inen,
tirld turlu dehlizleri olan bitmeyecek bir stirec.

Artik duygularimi taniyorum. Olumsuz bile olsa
bastirmadan o duyguyu kabul ediyorum. Olumsuz
duygular: icimde tutmuyor, birakiyor ve rahathyo-
rum... Kendime zirh yaptigim hassas noktalarim yok
artik. Bir sorun varsa arkasindaki hissi aramayi ve
bununla nasil basa ¢ikacagimi 6grendim... Kagmi-
yorum duygularimdan... Anda kahyorum... Yava-
sim... Bilincaltimin otomatik yonlendirmesi devreye
her girdiginde yeniden i¢cime déniiyorum, akilci ¢o-
ziimlerimi kaybetmiyorum. Kabahati bagkalarinda
aramiyorum. Zaten artik kabahat aramiyorum. Ve
benim i¢in en 6nemlisi; yillar 6énce bir yerlerde bi-
raktigim, bir daha ytiziine bile bakmadigim, herkes-
ten her seyden daha ¢ok ihmal ettifim kendimi bul-
dum... Onu ¢ok seviyorum.
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Ozlem O.
llahiyat

Onarilmaya ihtiyacim anne olunca belirginlesti.
Cocuk gelisimi kitaplar1 okudukc¢a kendi duygula-
rim1 irdelemeye basladim. Oglumu go6zlemledikge
kendime ne kadar yabanci oldugumu fark ettim.
Onu buyitiirken amacim, fitratin1 bozmadan, baski-
lamadan kendini ortaya ¢ikarmasina izin vermekti.
Bu digtinceler bana “Ben ne kadar kendimim, ger-
¢ek ben nasil biri acaba?” sorusunu sordurdu. Artik
bir seyler yapmam lazimdi. ‘Cocuk ben’e déonmem,
onunla tanigmam gerekiyordu. Bu duygular dogrul-
tusunda onarilmam gerektigine karar verdim.

Siirecin baslarinda “Emin misin, ne yaptigim bili-
yor musun?” sorularl, uygulamalar1 yaparken “Haki-
katen bunlar mi ige yarayacak simdi?” gibi i¢ sesler
hi¢ eksik olmamuigti. Teredditlerim ilk baslarda daha
coktu, ancak egzersizleri yaptikc¢a, icimde rahatla-
malar hissettik¢e bu sesler de kaybolmaya basladi.

Insanin hislerini teker teker ele almasi, anlamaya
calismasiyla gegmise donmeler, hesaplagmalar, kav-
galar, kizginliklar, tiziintiler, korkular, tedirginlik-
ler, degersizlikler, agagilanmalar, alay edilmeler, ca-
resizlikler, nefes alamamalar... Ne varsa ¢ikt1 ortaya
bolca gozyasiyla birlikte... Ama tiinelin sonunda 15181



gormek, ‘cocuk ben’le tanismak, kucaklasmak ve bir
daha birakmamacasina simsiki sarilmak, o bagi ya-
kalamak tarif edilebilecek bir duygu degil kesinlik-
le... Cocuk yanimla tanigmam o kadar muazzam bir
duyguydu ki o huzuru tarif etmem imkansiz... Bu si-
recte en buyik yardimcim oglum oldu, onun masu-
miyeti, saflif1 ve sonsuz enerjisi daha ¢ok gic¢ verdi
bana, kendimi tanimama yardim etti.

Su an tarif edilemez bir huzur, dinginlik, rahatlhk,
yavaghk, given, gug, daha cok fark etme ama daha
iyi anlama, kendi lizerine almadan olaylara digari-
dan bakabilme, kisacas1 memnuniyet, kendini tani-
y1p, sevip en derinde artisiyla eksisiyle ondan razi
olma hali var tizerimde... Iyi ki ¢itkmisim bu yola di-
yorum...
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Hiida O.
Okul Oncesi Ogretmeni

Bundan 6nce hep bir ¢ikig aramakla gecti hayatim.
Huizliinli ve zor gecen bir cocuklugun ardindan ev-
lilige attim kendimi, sevildik¢e huzur bulurum bel-
ki diye. Halbuki girdap beni daha da dibe ¢ekmisti.
Kalp, kendi kan pompalayamiyorsa disaridan yapi-
lan masajla nereye kadar yasayabilirdi? Annemden
ogrendigim vericiligin kutsallif1 yanilsamasiyla iyi-
ye gidecegimi zannederken daha da kotiiye gittigimi
hissediyordum. Hicbir seyden lezzet alamiyordum,
hayatin bir anlami yok gibiydi. Artik bir yerden des-
tek almam gerektigini diiginiyordum.

Iyi olmak icin sanki kapi kap1 geziyordum. Kiz
kardegim onarima olan ihtiyacimizdan bahsetti. O,
Adem Glines’in programlarini dinliyordu. Bana da 1s-
rarla dinlemem gerektigini sOyliilyordu ama ben o ka-
dar halsiz ve giigstizdiim ki stirekli erteliyordum. Bir
sabah nedense dinlemeye koyuldum Adem Giines’in
anlattiklarini... Dinledikge daralan i¢im genislemeye,
sikintilarla dolu insanlarin seslerini, problemlerini
duydukca, diinyay: yukaridan izledikce, kendi gekir-
dek diinyam kii¢iilmeye ve ben yavaglamaya basla-
dim, ama her sey hemen olmuyordu, yonimi bula-



miyordum. Daha ileri asamaya ge¢mem gerektigini
fark ettigimde, kendimi onarmaya karar verdim.

Onarim siirecinde birgok sey 6grendim. Iyi olmayi
hep gilmek ve mutlu olmak zannediyordum, halbu-
ki iyi olmak sekine icinde olmak, kendinde olmak-
mis. Cocukluk acilarima bir bir geri donip dikenle-
rini topladim, yerine yeni tohumlar ektim ve o ¢ocuk
kendimle kargilastim i¢cimde... Basinl oksadim, ona
annelik yaptim, bazen ¢ok isteyip yiyemedigi don-
durmayi aldim, dislandig arkadaglari icinde yanina
gidip ellerinden sikica tuttum, “Glivendesin” diye ku-
lagina fisildadim. Eskiden hatirladik¢a bogulur gibi
oldugum c¢ocuklugum simdi o kadar nefret, pisman-
lik ve ac1 hissettirmiyordu.

Eskiden ¢ok hizliydim; yavasladikca genisledigimi,
an1 yasadigimi hissetmeye basladim. Onceleri sosyal
ortamlarda kaygiliydim, kendime dontiip sebeplerini
sordukca cevaplar buldum. Kendini birakmanin as-
linda o kadar da zor olmadigini, hatta eskiden kendi-
mi birakmayarak zoru sectigimi, yokuslar tirmandi-
gim fark ettim.

Onarim surecinde isittigim su s6z hala kulaklarim-
da: “30 sene boyle yasadin, bir 30 sene daha bdyle ya-
sama... Onar kendini... At kiymiklar kalbinden, seni
sokan akrepleri ¢ikar icinden. Sonra don 29 sene 6n-
ceki cocuk haline, hiingiir hiingiir agla ve affet ken-
dini, s1yril acilarindan...”

Iyi ki bu siirece girmisim...
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FatmaS.
EvHanimi, ABD

Kendimle siirekli catismalar yagsamam, etrafimda-
ki insanlarin fazlasiyla tesirinde kalmam ve bunlarin
da etkisiyle ¢cocuklarimla yasadigim sorunlar onari-
ma olan ihtiyacimi fark etmemi saglayan en biyik
etkenler oldu. Gayem, ¢ocuklarimin saghkl bir ruh
haliyle yetismelerini saglayacak bir anne kivamina
gelmekti. Iyi olabilmek ve bu kivama ulasabilmek
icin surekli arastiriyor ve okuyordum. Bilin¢ diize-
yinde ilerleyip farkindalik kazandigim halde duygu-
larima yonetme konusunda mesafe kat edemeyisim
onarima olan ihtiyacimi gésteriyordu.

Onarim surecinde beni en ¢ok zorlayan, kendimle
yuzlesmek ve icimdeki direncleri kirip kendimi ba-
rakabilmekti. Kendi i¢cimde yillardan beri biriktir-
digim olumsuzluklar adeta bedenen ve ruhen kasilip
kalmama neden olmugstu. Uzun siire kendimi biraka-
mayisim umudumu yitirmeme neden olsa da kendini
birakma egzersizleriyle hissettigim hafiflik ve omuz-
larimdaki agrilarin ge¢cmesi umudumu arttiriyordu.

Terk depresyonu siiresince i¢ seslerim beni siirek-
li eski halime ¢ekmeye calisiyor gibiydi. Sanki eskisi
gibi depresif, kirllgan ve duyarsiz kalirsam giivende
olacakmisim hissi yanilsamalar yasamama sebep



oluyordu. Bu seslerin ¢ogu cocukken cevremden
duydugum cimle kaliplariydi. Onlarin kaynagini
fark etmek azalmalarini sagladig: gibi kendi duygu-
larima ulagmami da kolaylastirdi. Yalitim siirecinin
bitmesiyle, ¢ocuklugumdan beri kalbimde sirekli
hissettigim agirlik, daralma hali, i¢ sikintis1 da tama-
men gitti ve bu bende bir canhlik meydana getirdi.
Cevremdeki insanlar ve gartlar ayn1 oldugu halde
kendimde hissettigim bu degisimler adeta hayatimi
kolaylagtirmistu.

Onarium; hayaty, dini, insani, aileyi yeniden anlam-
landirmami sagladi. Degerli olmak i¢in insan olma-
nin yeterli oldugunu idrak ettirdi. Kadin olmann,
anne olmanin keyifli bir hal oldugunu o6gretti. Doga-
nn bir parc¢asi oldugumu hatirlatti. Ama bunlarin
cok dtesinde benim i¢in onarimin en lezzetli tarafi,
sahip olmadigim o6zelliklerden dolayr utanip kendi-
mi gizlemek yerine, oldugum gibi var olabilmekti.
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Fatima Z.
EvHanimi, ABD

Ben 40 yasinda, iki ¢cocuklu, babasiz buyimis bi-
riyim. Adem Bey’i ilk olarak programlar: vasitasiyla
tanidim. Annelik Sanatt kitabini okudugumda igim-
deki kizginliklar1 ve esime duydugum 6fkeyi anlam-
landirmaya baslamigtim. Fakat bir siire sonra Kkitap
okumayi ve ¢ocuk gelisimi programlarini dinlemeyi
biraktim. Yaklasik 6 yil sonra, biiyiik ¢cocugumla te-
masimiz azaldiginda, ¢ocugum zamanini sanal or-
tamda gecirmek istemeye basladiginda, kendi bakis
acimiza gore farkli problemler yasar hale gelince ¢o-
zum yollar1 ararken bir dostumun tavsiyesi ile tek-
rar karsima ¢ikt1 Adem Bey. Can dostum, YouTube’da
onarim programini izledigini ve ¢ok faydasini gérdu-
ginu anlatti. Benim de muhakkak dinlememi tavsi-
ye etti. Cocuk diinyasini kesfettikce, onarilmaya olan
ihtiyacimi da fark etmeye basladim... Kendimi onar-
maya iste o zaman karar verdim... Ik gériismemizde
Adem Bey “Neden onarima ihtiyacimiz var?” video-
larini seyretmemi Onermisti. Fakat ben 5 dakika dahi
dayanamiyordum, i¢im daraliyordu. Sonunda yali-
tima girdim ve onarim siirecim bagladi. Yalitim ile
tiim ¢evremle gérismelerim kesildi, telefon, internet
ve sosyal medyadan koptum... Bu durum baslangicta



cok korkuttu beni. Ozellikle cocuklarla internetsiz na-
sil zaman gecirecegim diye telasa kapildim. Ik hafta
cok sikildim. Egzersizler ne zaman bitecek diye du-
siniyordum hep. Hissi hissetme egzersizini tam ya-
pamiyordum. Ancak ilk haftanin sonunda kalbimin
yerinden ¢ikacakmig gibi attigini, kaburgami hare-
ket ettirdigini hissettim. Bu beni memnun etti ancak
kalbimi duymaya baglamam ayn1 zamanda kalbim-
deki sizilar1 da artirmisti. Bicak sokuluyormus gibi
hissediyordum kalbime. Hatta doktora bile gitmeyi
disindim. Adem Bey “Bu siirecte olabilir” deyince
rahatladim... Ikinci haftanin sonunda i¢imdeki Kkii-
cuk cocukla goriismeye basladigimda c¢ok garip his-
settim kendimi. Kendimi ¢ocuk halimle gérebilmek,
onunla yetigkin halimle temas kurmak ¢ok degisik
bir duyguydu. Ancak bir sorun vardi, ¢ocuk konus-
muyordu benimle... Bana kiismis gibiydi... Dérdin-
cl haftaya yakin biiyik bir patlama (aglama Kkrizi)
yasadim. Yaklasik 15 dakika doya doya agladim. Oyle
ki bu aglama birka¢ giin bogazimin agrimasina ne-
den oldu. Bundan sonra i¢gimde buyik bir bosluk,
tuhaf bir rahatlama hissi olustu. Bunun gibi iki kriz
daha yasadim. Bu yasadiklarimdan sonra i¢gimdeki
cocuk benimle konugsmaya baslad1 ve ben ¢ok farkh
hissettim. Garip bir huzur hali, dinginlik vardi. On-
ceden evi toparlamak, temizlik yapmak zor gelirdi,
artik evimi derli toplu gérmek ve temizlik yapmak
beni mutlu ediyordu. Cocuklarim okuldayken onlar1
0zlemeye, bir an 6nce eve gelsinler diye diisiinmeye
bagladim. Onlarla oyun oynamaktan keyif aliyordum
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artik. Onlara sefkatle bakmaya, ne kadar masum ve
tatli olduklarini gormeye basladim. Onlar benim ma-
Iim degil emanettiler, evimizin en degerli misafirle-
riydiler. Onlarin sahibi ben degildim, kendimi y6ne-
temedigim i¢in istedigim gibi bagiramazdim. Egimle
de tartismalar yasardik bu siirecten once... Stireg bas-
ladiktan birkacg hafta sonra ¢atismalarimiz azaldi ve
onu huzur kaynagim gibi hissetmeye basladim... ilk
evlendigimizdeki gibi bakabiliyordum artik ona. Ai-
leme hizmet etmek benim i¢in kendimi hizmetci gibi
gormekten cikmisg, sevdigim insanlarl1 mutlu etmek
anlamina gelmisti. Kendimi daha dingin ve huzurlu
hissediyordum. Ani patlamalarim neredeyse bitmis-
ti.

Simdi etrafimdaki insanlarin sabirsiz ve sinirli
hallerini goriince, keske herkes kendini onarsa diye
disiniyorum.

Onarim sireci tamamlanip yalitimdan ciktiktan
sonra gorusemedigim arkadaslarimla gorismeye
basladim... IIk gériistiigiim arkadasim beni ¢ok sa-
kin bulmustu. Lise arkadasimla konustugumda bana
“Sana ne oldu?” dedi. Eski halimin daha iyi oldugunu
soyleyenler oldu... Bense kendim olmanin keyfini ya-
samaya baslamigtim... Esimin de bu onarimi almasini
isterdim fakat birine zorla bir sey yaptirllamayacagi-
n1 tekrar idrak ettim. Adem Bey’in “Sen kendini iyi
et, onlar da senden etkilenecekler” s6zii umut oldu.

Hayata farklh bakiyorum artik, on ay onceki ha-
limden farkliyim, fakat bir ay 6nceki halimden de



farkhyim. Bana ait olmayan duygular1 biraktikca,
bu konulardaki kitaplar1 okudukc¢a, Adem Bey’in vi-
deolarimn izledikce, etrafimdaki giizellikleri gordik-
ce, kdinat kitabin1 okuduk¢a kendimle barisiyorum,
kendimi iyi hissediyorum...
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Suzan.
Ev Hanimy, California

Kimi insan yagsam deneyimlerine siki sikiya tutu-
nur; “Bizim zamanimizda boyleydi, biz bodyle gor-
duk” der... Kimisi ise deneyimlerinden sonugclar ¢ika-
rarak kendini gelistirir, hatalarin kendinden sonraki
nesilde devam etmemesi i¢in ¢aba gosterir.

Ben ikincisini tercih ettim.

Kizimin okula basladigl1 donemde evde yalnizdim.
Cocuklarimi nasil daha iyi yetistirebilirim diye aras-
tirdigim sirada Adem Bey’in YouTube’daki ‘Pedagoji
Okulu’ videolariyla tanistim.

Bir iki video seyrettikten sonra, hepsini bastan
sona izlemeye, dinlediklerimi yazmaya, yazdiklari-
ml1 zaman zaman tekrar okumaya, kendimce kiigiik
defterden kitaplar olusturmaya basladim.

O doénem, 6grendigim seylerle ¢ocuklarimla ilis-
kimdeki eksikliklerimi fark ettigim zamandi. Adem
Hoca anlatirken, “Iste tam benim yagsadiklarim tarif
ediyor” dedigim ¢ok oldu. Ama kendimdeki olumsuz-
luklar diizeltebilecegimi pek tahmin etmiyordum.
Clinku yillarin yasanmishklariyla bu duygulara sa-
hip olmustum. Insan degisebilir miydi Ki...



Bir sire sonra biyuk kizimla ilgili daha derin
problemler yasamaya basladik. Adem Hoca’ya ulas-
mak nasip oldu ve yaptigimiz yuz yize gorismede
onarilmaya ihtiyacimi en derinden hissettim. Esimin
de destegiyle onarim siirecim baslad.

Bu siireci etrafimdaki insanlara agiklamak benim
icin biraz zordu. Ozellikle yaliimi kime nasil anlata-
caktim? Ancak kararliydim ve yalitima girdim. Haf-
talar gectikce icime dogru derinlesiyor, derinlestikce
yaralarimi goriyordum. Acillarimla yuzlegiyordum.
Bir yandan ac1 duyuyordum, bir yandan tuhaf bir
rahatlama hissi yayiliyordu ig¢ime. Bu sirecte ken-
dimdeki degisiklikleri sadece ben degil, esim de fark
etmeye baslamigti. Bu, ikimizin de ¢ok hosuna gidi-
yordu. Bir yandan duygularimi onariyordum, bir
yandan farkindaligim artiyordu. Hayatimdaki her-
kese iyi davranmaya, kimseye zarar vermemeye ca-
hsirken, asil kendime, kendi duygularima kot dav-
randigimi, en biyik haksizligl kendime ettigimi fark
ettim bu siirecte.

Kendine deger vermenin, hep disindigimiz
gibi bencillik olmadigini, aksine insanin kendisiyle
barigmasi1 oldugunu anladim siire¢ i¢inde. Kendi ile
barisik olmanin ¢ok sicak, tatl bir duygu oldugunu
iliklerime kadar hissettim. Farkli farkh duygular tat-
manin Keyfini yagamaya bagladim. Hissettigim bu si-
cak duygular beni tebessiim ettirmeye, mutlu etmeye
basladi. Esime, ¢cocuklarima gosterdigim olumlu dav-
ranislarin neticesinde onlarin yizlerindeki ifadenin
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ete kemige burinmis seklini gormenin mutlulugu
paha bicilmezdi.

Bu siirecte yardirmini ve destegini hi¢ esirgemeyen
esime, biitiin bilgi birikimini, her tirli iletisim yolu-
nu kullanarak anlatmaya, aktarmaya ¢alisan Adem
Bey’e ve ona bu yonde destek olan herkese tesekkiir
ederim.



Bazen oyle anlar olur ki duygularimizi yonetemeyiz...
Duygularimiz bizi yonetir...
Ofkemizle bas etmekte zorluk ceker; sevdiklerimizi kirar, incitir,
sonra pisman oluruz...
Kaygilarimiz yasamimizi esir alir; adim atmakta zorluk ceker,
kararsizhklar yasanz...
Sabah uyandigimizda ‘iyi bir giin gecirmeye’ niyet eder; giinii ic
daralmalan ile kapatinz...
iyi disinmek yetmez; iyi hissetmekte zorluk cekeriz...
ic seslerimiz bir tiirlii susmaz; hayata tebessiim edemeyiz...
Bir telas, bir acelecilik icinde yasar; yeryuzini kendi gozlerimizle
seyredemeyiz...
Ve tiim bunlarin degismeyecegine inanir, kalitesiz bir yasama
kendimizi mahkam ederiz...

Halbuki, duygularin zarara ugramis yanlarini onarmak, onarilmis
duygularla bir i¢ genisligi icinde yasamak mimkiindiir...
Degersizlik hislerimizden, yetersizliklerimizden,
guvensizliklerimizden ve icimizde yillar boyunca birikmis tiim
hosnutsuzluk duygularindan arinabilir, ruhsal 6zgirligimiize
yeniden kavusabiliriz...

Adem Giines, Birak ve Rahatla’da kendimizi nasil
onarabilecegimizi anlatiyor... Alti haftalik bir program igerisinde
‘Duygusal Farkindahk Egitimi’ sunuyor...

Peki ama nasil?

Telash yasami birakip biyolojik ritmi diizenleyerek ‘sakinlige’
erismek...

Bastinlmis duygularn birakip ‘ruhsal ézgiirliigii’ hissetmek...
Kaygih bedeni birakip ‘i¢c genisligi’ elde etmek...

Birak ve Rahatla, gecmisini onarmak ve gercek kendiligini bulmak
isteyen herkes icin...





