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® Yasamimizi anlamh kilan sey nedir?

® Neden istek ve ideallerimize uygun bir yasam siremiyoruz?
® Yasam olaylarini ¢bzimlerken nerede hata yapiyoruz?

® Duygulanmiz aslinda nelere isaret eder?

= Uziintl ve depresyonla nasil basa gikabiliriz?

s Panik bozukludu, agorafobi, sosyal kayg: ve yaygin kayg: bozuklugu
neden ortaya gikar?

s Dulgunce ve davraniglanmizi saghkh kilmanin yolu nedir?

a Yasamimizi zorlastiran temel biligsel 6zellikler nelerdir?

® Beynimizin geligimiyle ruhsal rahatsizliklanmiz arasinda nasil bir baglant: var?
® Neleri degistirebiliriz, neleri degistiremeyiz?

® Duygu ve dugulncelerimizi nasil takip etmeliyiz?

® jyi iletisimin &zellikleri nelerdir ve iyi yasama katkisi nedir?

Biligsel Davraniggi Terapi sorunlarimizi gézmemize nasil yardimci olur?

Turkiye’nin dnde gelen biligsel davranisgi terapistlerinden Prof. Dr. Hakan
Turkgapar’in tecribeleri ve akademik birikimini bir araya getirerek kaleme
aldigi Fark Et, Dusin, Hisset, Yasa bu alanda Turkge yazilan ilk bilimsel
temelli “kendi kendine yardim” kitabi niteligini tasiyor. Klinik rahatsiziik
duzeyinde olmayan kimi sorunlari kiginin kendi kendine agmasina yardimci
olmay! hedefleyen bu c¢alisma, insan psikolojisine dair kimi bilgileri
yasamdaki karsiliklariyla birlikte anlasilir ve akici bir sekilde aktariyor. “lyi
yasam”in ancak bireyin istek ve ideallerine uygun sekilde hareket etmesiyle
mUmkln olabilecegine dikkat cekerken, duygu ve diasuncelerimizin asil
anlamlann aragtirarak yasamimizda karsilastigimiz ruhsal problemieri
asmamiza yardimci olacak bir yol haritasi gikariyor. Turkgapar'in Kendi
Kendine Psikoterapi Rehberi istemediklerinize odaklanip vakit kaybetmek

yerine isteklerinize odaklanarak yasaminizi anlamli hale getirmenize kapi
araliyor.
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rapy and Research ve Ellis Institutede Biligsel Psikoterapi ve
Akilc1 Duygusal Terapi (Rational Emotive Behaviour The-
rapy-REBT) egitimleri ald1. -
2000 yilinda Psikiyatri dogenti, 2012 ))ﬂmda Psikiyatri pro-
fesorii olan Dr. Tiirkgapar, psikiyatrinin yani sira antropoloji
alaninda da uzmanlagarak 2002'de sosyal antropoloji alanin-
da bilim uzmani, 2009'da da doktor unvani aldi.
2003’te Biligsel Terapi alaninda yeterliligi degerlendiren ulus-
lararas1 akademi olan Academy of Cognitive Therapy (ACT)
tarafindan Biligsel Terapist olarak sertifiye edildi. Aym yil
alana olan katkilar1 nedeniyle akademinin “Fellow” iiyeli-
gine, 2005’te ise sertifikasyon kuruluna alindi. 2013’te yine
ACT tarafindan Biligsel Terapi alaninda Egitici ve Stipervizor
unvan verildi.

Dr. Tiirk¢apar’in, biligsel davranig¢ terapi alaninda Biligsel
Terapi Temel ilkeler ve Uygulama (2007) ve Klinik Uygula-
mada Biligsel Terapi: Depresyon (2009) adh iki kitab: ve sa-
yis1 yiizii agan makalesi yayinlanmig, 1999 yilindan itibaren
gesitli merkezlerde ve kongrelerde biligsel davranig¢i terapi
konusunda ¢alisan profesyonellere doniik egitim ¢aligmalar:
yapmugtir. 2005-2012 arasinda Ankara Digkap: Yildirim Be-
yazit Egitim Arastirma Hastanesi Psikiyatri Klinigi Sefligi,
2009-2011 arasinda Ankara Ihtisas Hastanesi Psikiyatri Kli-
nigi Kurucu sefligini yapan Dr. Tiirk¢apar, halen Biligsel Dav-
ranig¢1 Psikoterapiler Dernegi bagkanligi ve Hasan Kalyoncu
Universitesi Psikoloji B6limii bagkanhigini yiiriitmektedir.
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Bu kitabin tamamlanmasi, benim uzun yillardir siiren bir hayali-
min ger¢eklesmesi oldu: Herkesin okuyabilecegi, bilimsel temelli,
ayn1 zamanda kendi kisisel deneyimlerimi de yansittigim, Tiirkge
bir kendi kendine yardim kitab1.” Yogun klinik ve akademik ¢alig-
ma temposu i¢inde bu hayalin gergeklesmesi i¢in 2009dan 2018
dek stiren, dokuz yllik uzun bir siire¢ gerekti.

Yazmaya bagladigim zamanla bitirdigim zaman arasinda be-
nim de ge¢irdigim degisikliklere paralel olarak her okumamda
bastan yazilan ve degisen bu kitap, neredeyse canli bir organizma
gibi buryidii. Bu dongiisel siirecin hizlanarak sona ermesi ise 2017
yihinda beraber ¢aligmaya basladigimiz Epsilon Yayiwnevi ile oldu.
Yayinevinin degerli yoneticisi Firat Yenici'nin yiireklendirici ve
tesvik edici tutumuyla ivme kazanan kitap projem, sevgili edit6-
ram Tolga Meri¢’le birlikte daha da hiz kazandi ve editér Cemil
Uzen'in son rétuglanyla tamamlandi. Kisinin kendi yazdigina kars
yasadig1 kaqnilmaz kérlesme onun inanilmaz editorliik becerisiyle
agilarak, kitap bu son halini aldu.

*  Bu kitabin ruh saghig profesyonellerinin yerine gegmek gibi bir amaci yoktur.
Ruhsal bir rahatsizhk durumunda, uygun bir ruh saghg profesyoneline veya heki-

me bagvwmak gerekir.
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Ozerinde benim adim yaziyor ama bu kitapta degerli dam-
sanlanmin, dgrencilerimin, yagamdaki, psikiyatri ve psikoterapi
alanindaki bitiin 6gretmenlerimin -sevgili Haluk Ozbay. Leyle
Zileli, Erol Goka, Emine Z. Kili¢, Orhan Oztiirk, Perin Yolag bag-
ta olmak lizere- biiyik katkilan var. Andigim kigilerin yam sira,
biligsel davranig¢ psikoterapi seriivenimde Aaron T. Beck, Judith
Beck ve ¢ok kisa siire de olsa o6grencisi olma olanagini buldugum
Albert Ellis'in de paylan 6nemli.

Bugiine ulasmamda emekleri biiyiik olan sevgili annem Suna
Turkgapar ve rahmetli babam Tahsin Tiirkgapar'a her zaman min-
nettarim.

Biitiin kitaplarimin yazilma siirecinde oldugu gibi, sevgi ve an-
layisla arkamda olan sevgili ogullarim Merd ve Berke ve en biiyiik
destegim esim Ayse Figen Tiirk¢apar’a ayrica tesekkiir ediyorum.

Evet, sonunda sizleri de bu seriivene katmanin mutluluguyla
kitab1 sunuyor ve okumaya davet ediyorum.

Saygilanmla...

Kasim 2018
Ankara
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Yasamin Anlami Ne Zaman Sorun Olmaya Baslar?

1990 yilinda tip fakiiltesinden mezun olduktan birka¢ ay sonra
psikiyatri uzmanlik egitimime bagladim. htisas yapacagim klinigi
secerken benim i¢in en 6nemli ol¢iit, psikoterapiye 6nem veren
bir klinik olmasiyd.

Boylece, psikiyatri asistanhigiyla birlikte psikoterapist olma yol-
culuguna da eszamanli olarak bagladim. O d6nemde psikoterapiye
aldigim ilk daniganlarimdan biri, ruhsal ¢okkiinliikk (depresyon)
belirtileri gosteren, yagami anlamsiz bulan ve iligki sorunlan olan
geng bir erkekti.

[lk psikoterapi seanslarindan birinde, biraz éfkeyle, “Siz beni
tedavi edemezsiniz!” seklinde bir ¢ikis yapti.

Merakla, “Neden?” diye sordum.

“Beni tedavi edecek kisinin depresyon ge¢irmis birisi olmasi
gerekir, beni ancak 6yle birisi anlayip tedavi edebilir,” dedi.

Ben de istekli bir psikiyatri asistani olarak genel tiptan 6rnekler
verdim. “Eger bu mantik dogruysa, ayak kirilmasini sadece daha
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once ayagn kinlmag biri tedavi edebilir veya safra kesesi ameliyatini
sadece bu ameliyati gegirmis biri yapabilir. Ama bunun béyle ol-
madigini biliyoruz. Evet, belki senin yagadigin tiirden bir ‘depresif
rahatsizlik’ gegirmemis olabilirim, fakat bu, seni anlamaya ¢aly-
mama engel degil. Istersen sen durumunu anlatmaya ¢alig, ben
de anlamaya ve yardimci olmaya ¢aligayim,” gibi seyler sdyledim.

Bugiin benzer bir durumla kargilagsam ayni geyleri sdylemez-
dim. Ciinki ruhsal rahatsizliklarin pek ¢ogunun tibbi hastaliklara
tam olarak benzetilemeyecegine ve béyle paralellikler kurulama-
yacagina daha fazla inaniyorum artik.

Ayrnica o gen¢ damiganmima o6nce hak verirdim: Herkes gibi,
bizim de birbirimizi anlamamuzin tek ve en 6nemli arac, kendi
yasantilanmiza bakmakti. Kargimizdakinin ne yasadigam bu yolla
anlamakti.

Ancak hala ona katlmadigym bir nokta var: Evet, ben daha
once depresyon tanisi konacak diizeyde bir durum yagamamug-
tim, ama onu anlamam igin bu sart degildi. Ciinki onun yogun
bir bigimde ve uzun siiredir yagsadig1 duygularn bir kismuni, her
insan gibi kendi iziinti ve keder yasantilanmdan yola qikarak,
tam olmasa da, anliyordum. Ruhsal rahatsizhiklarda goriilen bi-
tin belirti ve bulgular zaman zaman her insanin yasayabilecegi
tirdendir. Tibbi hastahiklar s6z konusu oldugunda “zaman zaman
ayagini kirmaktan” ya da “zaman zaman safra kesesi ameliyati ol-
maktan” s6z edemeyiz ama olumsuz duygular s6z konusu oldu-
gunda “ayrularini veya benzerlerini zaman zaman yagamaktan®
s0z edebiliriz pekala.

Ruhsal rahatsizliklarda gériilen belirti ve bulgulann gogu, nor-
malde biitiin insanlann duygu, diigiince ve davrani§ dagaraginda
var olan seyler. Hemen her duygu ve diisiince, her insanda var:
Herkes bir seylerden korkar, herkes bir seyleri sever, bir geylere
kizar... Eger insana 6zgii bu duygulardan bazilanni heniiz yasa-
mamugsak, bu sadece bir zaman veya sans meselesidir. Hayat ya-



nn, 6biir giin kargimiza yeni seyler ¢ikardiginda bunlarin hepsini
yasamamiz miimbkiin. Belki de ruhsal rahatsizlik olarak nitelenen
durumlardaki farklilik, olumsuz yasantilarin sikliinin, siiresinin
ve yogunlugunun artmasidir sadece.

Psikoterapiyle insanlara yardimci olma ¢abasina girdigim bu
ilk yillarda, beni en ¢ok zorlayan konulardan biri, bahsettigim gen¢
hastamin da bana yakindig1 “yagami anlamsiz bulma” sorunuydu.

Ashinda yagami anlamsiz bulmak, zaman zaman her insanin
yasadig1 ya da yasayabilecegi bir durum; ama bunun igin psiko-
terapiste veya psikiyatra bagvuranlar, bu sorunu yasayanlarin gok
kii¢iik bir kismin olusturur.

Neden?

Glnki ¢ogu insan i¢in yagamun anlamsizlig1 gelip gegici, anhk
bir fikirdir.

Yine ayni noktaya geliyoruz: Yagami anlamsiz bulup yardim
almak i¢in bagvuranlar, bu diisiinceyi ve ona eslik eden duyguyu
sik sik, uzun siireli ve yogun yasayan kisilerdir.

“Bunun sik yaganmasinin nedeni ne olabilir?” diye diigiiniir-
ken, bu diisiince ve duygudan mustarip insanlara dair tecriibem
arttik¢a, sorunun cevab: kendiliginden ortaya ¢ikt:1: Yagami an-
lamsiz bulmak, bu kisilerin dogustan itibaren degil, ortaya ¢ikan
bir veya birka¢ olumsuzluktan sonra hissetmeye ve yakinmaya
bagladiklar1 bir seydi. Yani hem igsel bir olumsuzlugun hem de
baslarina gelen kotii olaylarin etkisiyle yasam onlara anlamsiz
gelmeye baglamigti. Kendisiyle veya yakin gevresiyle ilgili 6nemli
bir sorun ya da sikinti1 yagamayan mutlu insanlar iginse, “yagamin
anlami” meselesi, belki sadece belli zamanlarda manevi veya felsefi
sorularla ugragirken akillarina gelen, ama bunun diginda ¢ok da
fazla ugragmadiklan bir soruydu.

O zaman kisaca §oyle diyebiliriz: Ruhsal olarak saglhikliysak,
yagami anlaml bulmay: siirekli degilse de ¢ogunlukla bir sekilde
basaririz. Ama eger yasadigimiz yogun ve siddetli bir sorun varsa,

Girg | 13
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otomatik olarak, yasam anlamsiz gelmeye baglar. O halde asil olan,
bu soruna iligkin bir geyler yapmaktr.

lyi Yasamak Nedir?

Verdigim ornek, kitabin igerigi konusunda sizi yaniltmasin: Yaga-
m1 anlamsiz bulmak, depresyonun da sonuglarindan biridir; fakat
yagsam sadece depresyon kargisinda anlam kaybina ugramaz. Bu
kitap yagamdaki anlam sorununa, anlam sikintisina, anlam dagl-
masina ve giderek anlam yitimine daha genis bir yerden, yagama
eyleminden bakmayi hedefliyor.

Seyrettiginiz bir filmin ya da okudugunuz bir kitabin anlamini
hangi noktada, neden kagirmaya bagladiginizi, onu ne zaman an-
lamaz oldugunuzu ya da onun sizin igin bir anlam ifade etmeme-
ye basladigini az ¢ok tanimlayabilirsiniz. Bu tanimi, eger yardim
isterseniz, kitap okuma ya da film seyretme deneyimizi aktaraca-
gz kisiler de kendilerince yapabilir. Kitab1 hakkiyla okuyama-
digimizy, filmi gerektigi gibi seyredemediginizi, o yiizden anlamim
kagirdiginmiz1 séyleyebilirler mesela. Fakat s6z konusu yagam ve
yasamak oldugunda, kendinizi ve hayati iyi yagayamadiginiz igin
anlami 1skaladiginizi séyleyene pek rastlayamazsiniz.

“Su igi iyi yapamadigin igin oldu biitiin bunlar,” dendiginde,
isin nerelerinde hata yaptigimiz genelde agik ve nettir. Ayni sekil-
de, isi iyi yapamayigimizla ugradigimiz hiisran arasindaki baglant:
da agik ve nettir. Fakat giiniin birinde biri kalkip da “lyi yagayama-
digin igin oldu biitiin bunlar,” derse aklimiz adamakall karisabilir.

O halde, iyi yasamak nedir, 6nce onu tanimlayalim.

Yasam ¢eyitli alanlarda (aile, iy, ikili iligkiler, toplumsal etkinlik-
ler, hobiler, vb.) bir seyler yaparak geger. Eger kisi yagami olugturan
bu alanlarda ne yapmak ve nasil yagamak istediginin farkindaysa,
yani deger ve idealleriyle iligki igindeyse ve yasamini bunlara d6-
niik yagiyorsa, davraniglar1 ve konugmalari bu ideal ve degerleriyle
uyumluysa, o zaman genellikle kendini iyi hisseder ve mutlu olur.



Girig | 18

Eger istek ve idealleriyle temasi kesiimigse ya da bunlara uygun bir
hayat yagamiyorsa, o zaman da genellikle kendinl kétt hisseder
ve mutsuz olur.

Insanin hissettikleri -bedensel duyumlarinin ve duygularinin
tiimii- ya i¢ ya da dig diinyadan kaynaklanir. Mutluluk da i¢ ya
da dig dilnyamizda olup bitenlere tepki olarak hissettigimiz bir
duygudur. Mutluluk kendi bagina bir hedef degil, hedeflerimize
uygun davrandigimizda ve onlara yaklagtigimizda kendiliginden
ortaya ¢ikan bir sonugtur.

Davraniglarimizin deger ve ideallerimize, yani kendimizle ve
yasamla ilgili hedeflerimize doniik olmasi durumunda zaman
zaman mutlu zaman zaman da mutsuz olsak da biiyiik olasilikla
yasamimizda bizim agimizdan daha iyi bir yone dogru gider. Tabi
ki kendi degerlerimizle uyumlu davraniglar gostersek de olumsuz
veya degistirilemeyecek kosullar sebebiyle, yagamimizda olumlu
yonde degisiklikler olmayabilir. Ama bu durumda bile, deger ve
ideallerimize uygun davrandigimiz igin, en azindan, kendi payi-
miza diiseni yapmig olmanin huzurunu hissedebiliriz.

Kisacasi, kendimizi iyi hissetmek, iyi diisiinmek ve iyi yasamak
bir biitiindiir ve birbiriyle iligkilidir. Iyi yagamaksizin iyi diigiinmek
ve kendimizi iyi hissetmek, bir noktadan sonra i¢sel bir fantezi
diinyasinda kaybolup yasgamdan kopmayi getirir. Diger yandan,
kotii diisiiniip kendini kotii hissettigi igin aslinda ¢ok da kétii ol-
mayan yasamini iskalamak ve i¢inde oldugu gergekligin iyi yonle-
rini zihninin olumsuzluklarina kapanarak yagayamamak da en az
bu kadar aci1 ve olumsuz bir sonucu getirir. Cevrede ne olup biterse
bitsin, kisi bir anlamda kendi cehenneminde, yani kafasinin iginde
yasamaya baglamis olur.

Pekala, ¢6ziim ne?

En sonunda yeniden gelecegimiz noktay1 en bagta sdyleyelim:
Eger gercek¢i, duruma uygun ve yararh diisiinmeyi 6grenirsek,
duygularimizi taniyip anlama ve degerlendirme becerimizi gelis-
tirirsek, kendi deger ve ideallerimize uygun bir yasam siirersek,
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o zaman hem hayatimiz hem digiincelerimiz hem de duygusal
tepkilerimiz birbirleriyle uyumlu ve saglikli olmaya baglar. Bu da
“iyi yasamak” dedigimiz seydir. lyi bir yagam hem ruhsal hem de
bedensel anlamda “iyi olma’y igerir.

Insanin bedenine iliskin ne yapmasi gerektigini syleyen, or-
negin nasil saglikh beslenebilecegine, nasil spor yapabilecegine,
bilgi ve becerilerini nasil artiracagina iligkin birgok kaynak varken,
insanin psikolojik yaninin gelisimine ya da psikolojik sorunlanna
iligkin giivenilir kaynaklar bulmak ¢ok zor. Bir kere, bu alanda
Tirkge yazilmis kitap sayisi gok az. Kitap¢ilann raflanindaki “kendi
kendine yardim” kitaplarinin neredeyse tamamu ¢eviri. Ustelik ¢ok
az sayidaki bilimsel temelli ¢alismay1 bir kenara ayinrsak, ¢ogu
insan psikolojisine iligkin bilimsel bilgiler yerine, kisisel kanilara,
spekiilasyonlara dayal kitaplardan oluguyor maalesef.

Bu sorun, bu kitabin yazilig nedenini olusturuyor. Damganla-
nm ve meslektaglarnim, psikoloji biliminin temel ilkelerine dayah
bir psikoterapi tiini olan “biligsel davranig: terapi” alaninda bir
“kendi kendine yardim” kitabina gereksinim oldugunu ve benden
boyle bir kitap yazmamu istediklerini defalarca belirttiler.

[k hedefim, bu kitabin hem anlagilir hem yagamla baglantih
olmas! ve insan psikolojisine iliskin kimi bilgileri yagamdaki kar-
siliklanyla beraber okurlara yardima olabilecek gekilde altarmay
basarmasi..

Kitabin bir terapistin yerini tutmak gibi bir iddias yok; ama ige-
rigi, klinik rahatsizhik diizeyinde olmayan kimi sorunlan kigilerin
kendi bagina agmalanna yardima olabilecek bilgiler banndinyor.

Yuz yiize terapi gorigmelerinde kullandigim genel yaklapma,
kitapta yazih bigimde aktarmaya ¢alignm. Dogrudan terapide ulag-
tiklanmin sayisina kryasla ¢ok daha fazla kigiye bu yolla ulagabile-
cegim fikri benim i¢in ¢ok heyecan verici

Umanm bu kitabin, yagami anlamh ve doyumlu gegirmenize,
“iyi yagamamza® bir katkusi olur.



BIRINCI KISIM

SORUN






Birincl BOLUM

SORUNLARIN
KAYNAGI

Asagida Yazanlan Sakin Okumayin!

Ama okuyorsunuz, degil mi? Neden acaba?

Bu bagslik sizde daha ¢ok okuma istegi mi uyandirdi?

Peki, bu durum size normal mi geldi, anormal mi?

Duygu ve davraniglarimizin bizim i¢in sorun olup olmamasi
neye baghdir? Davraniglarimiz, diisiincelerimiz ve duygularimiz
ne tarafindan belirlenir? Konuyla ilgilenen kisiler, kendi bilgi ve
birikimlerine gore, bu soruya “kalitim’, “gocukluk yasam1”, “beyin
yapimiz”, “basimizdan gegen kot olaylar”, “bilingdis1 sorunlar”,
“bastirilmig istekler”, “irade zayifhig1”, “toplumsal kogullar”, “kigilik
sorunu” gibi farkli agiklamalar getirecektir.

Ve aslinda bu cevaplarin hepsi hem dogru hem de yanhs ola-
caktir.

“Nasil olur da, cevaplar hem dogru hem yanhs olabilir?” derse-
niz eger, bu boliimiin sonuna kadar beklemeniz gerekiyor. Cliinkii
bu sorunun cevabi, ilk béliimiimiiziin konusunu olusturuyor.

“Nedenini ben zaten biliyorum ve bu konuda yeni bir fikre
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ihtiyacam yok,” divenlerin bile bu bilimi okumalarini dneririm.
Neden mi? Qlinki iyi yagama ulagmak igin gikacagimiz yolculu-
fumuzun bagan@icim burasi olugturuyor ve bu kitabi alan her
akurun boyle bir sarunun cevabinin araghinlmasindan az ya da
ok vanfanacagnm distiniiyorum.

Once Olay mi Gelir, Alg) mi?

Simdi. ana soruva déonmek tizere, 6nce kendimize birtakim sorular
voneltelim. Yagadignniz herhangi bir giinin sonunda size $u soru-
lan sordugumu varsayvin:

Gin boyunca neler yaptimz?

Neler gordinuz, neler duydunuz?

Kimlerle karqlagtniz?

Ne tar ortamlara girdiniz?

Olup bitenler karuisinda neler hissettiniz ve neler yaptimz?

Omegin uyandiginizda, etrafa baktiginizda ve daha ginin 1g1-
mamis oldugunu gérdigunuzde... Bumunuz tkandiginda, aya-
ginz agndiginda, kendinizde yorgunluk hissettiginizde... Saate
bakip kalkma zamaninin geldigini gorerek yataktan zorla ¢iktigi-
nzda... Giysi dolabiniza bakhginizda... Evinizi daginik gordugu-
nizde. .. Durakta beklerken otobis ge¢ ve dolu geldiginde, trafik
sikishginda... Randevunuza giderken is arkadasiniz bir bagka mesai
arkadagnmn sizinle ilgili ilen gen konustugunu haber verdigin-
de... Toplantiya yetismek i¢in yolda yunirken randevu saatinin ge-
lip catti@ini fark ettiginizde. .. Amiriniz tarafindan uyanidiginizda. ..
Bankaya maagniz yattginda... Park halindeki arabanizda ¢izik gor-
didgunuzde... Eve gittiginizde, cocugunuzu ders ¢alismak yerine
televizyon seyrederken buldugunuzda... Esiniz veya sevgilinizle
karulagbginzda, anneniz sizi aradiginda. .. Intemette haber site-



lerini agip son gelismelere bakti§inizda, komsu Glkelerden birinde
yasanan i¢ savasa iliskin bir haber gérdi§unizde, bir terdr olayini
duydudunuzda, segimlerin erkene alindigini 8§rendiginizde, k-
resel issnmanin kiyilarin sular altinda kalmasina yol agacagini oku-
dudunuzda... Televizyon haberlerinde tatil bdlgelerinde sicaklarin
arttigini dinlediginizde ya da hava durumunu sunan kisi gllerek
soguk hava dalgasinin firtina ve kar getirecegini ve vatandaslarin
buna gore 6nlem almasi gerektigini soylediginde... Yeni bir hastalk
salgint nedeniyle sinirlardaki 6nlemlerin artinldigindan bahsedil-
diginde... Bir yakininizin kansere yakalandigini 6grendiginizde...
Tuttugunuz takim mag¢i kaybettiginde, sevdiginiz bir sarkicinin
yeni bir sarkisini dinlediginizde, giceklenmeye baglamig bir bahar
agacini gordigliniizde, Mars'ta bir zamanlar hayat oldugunu oku-
dugunuzda, insanin ortalama yasam suresinin uzadiginailiskin bir
haberi dinlediginizde, evde elektrik arizasi oldugunda ya da kalbi-
niz durduk yerde hizla carpmaya baslayip nefesiniz daraldiginda...

Benzer olay ve durumlari sonsuz sayida artirabiliriz. Asil soru ise
su: Giin boyunca yagaminizda bir siirii sey olup biterken sizin fark
ettikleriniz hangileri oldu?

Yasadigimiz ortam, i¢inde bulundugumuz gevre, bu gevreyi
olusturan insanlar ve yagadigimiz olaylar, ruhsal yagamimizin en
6nemli pargalarindan birini olugturur. Birgok duygusal tepkimizi,
disimizda olan bitenler tetikler ve siirdiiriir. Biz de, dogal olarak,
duygusal tepkilerimizi ve yaptiklarimizi bu olay veya durumlara
baglanz. “X beni ¢ok kizdirdi... Y beni ¢ok mutlu etti,” deriz, bir
seylerden veya birilerinden bahsederek. “Oglumun durumu beni
¢ok kaygilandiniyor... Arkadagimin hastalanmasina ¢ok iiziil-
dim...” deriz.

O halde, bizim igin sorun olan veya olmayan biitiin duygusal
tepkilerimizi ve davraniglarimizi, i¢inde oldugumuz ¢evre ve ya-
sanan olaylarla agiklayabilir miyiz?

Sorunlann Kaynag | 2)
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Her ne kadar, “davranigqilik” ad verilen ve bu yiizyalin orta-
lanna dek hikim olan psikolojik kuram bu soruya “evet” dese de,
dogru cevabin “hayir” oldugunu artik biliyoruz.

Nereden mi?

Yasamla ilgili g6zlemlerimiz bu kuramla uyumlu degil.

Ayni olaylan yasayan insanlar o olaylan ayni sekilde algilayp
anlamiyor, ayni sekilde hatirlayip anlatmiyor ve ayni tepkileri ver-
miyor.

Litfen kendinize ve ¢evrenizdekilere bir de bu goézle bakin.
Herkes ayni olaya ayni tepkiyi mi veriyor?

Ayrica tek bir nedene dayandinlan agiklamalar ruhsal yasam
icin yeterli degildir.

Nedensellik iliskisini ¢evremizde olup bitenler ve verdigimiz
tepkiler agisindan kolaylikla kursak da bu tek basina yeterli bir

agiklama degildir.

Simdi birka¢ soru daha sorayim: Yukandaki ciimleleri okurken ne
hissettiniz? Sagkinlik? Merak? Sikilma?

Her ne hissettiyseniz, o duygunuza eslik eden diisiince ve de-
gerlendirmeleriniz neydi?

Belki sadece yazilanlara yonelmisti dikkatiniz.

Peki, her satirin ilk harfinin daha biiyiik ve vurgulu oldugunu,
bu harfleri yukaridan asagiya dogru okuyunca “YALAN" s6zcii-
giiniin ortaya giktigim fark edenleriniz oldu mu?

Fark edenlerin bir kismi bunun iizerinde hi¢ durmayabilir veya
tesadiif diye diigiinebilir. Bu kigilerde herhangi bir 6zel duygu olus-
mayabilir. Ote yandan, “Bu niye béyle, 6zellikle mi yapilmig?” diye
diisiinenlerde ise merak duygusu olugacaktir

“YALAN” sozciigiinii hi fark etmeyenlerin bu durumla ilgili

herhangi bir tepkisi olabilir mi peki? Dogaldur ki bu sorunun ce-
vab1 “hayir”. Ciinkii duygusal tepkilerimizde ve davraniglarimiz-



da olaylar tek basina belirleyici degildir. Herhangi bir olay veya
durumun bize bir etkide bulunabilmesi i¢in 6ncelikle onu fark
etmemiz, algilamamiz gerekir.

Cevresel olaylann tzerimizdeki etkisini yok saydifpmiz anla-
m1 qkmasin buradan. Cevresel olaylar, dogal olarak alglartmuz
ve disincelerimizi etkiler. Olup bitenler duygusal ve davranigsal
tepkilerimizde rol oynayabilir ama tek belirleyici degildir. Bagka
bir ifadeyle, duygusal tepkilerimizin olusmas: i¢in ¢evremizde bir-
talam olaylann gergeklesmesi baz1 durumlarda 6ngarttir, ama bu
olaylann bizi etkileyebilmesi igin yeterli sart degildir; oncelikle
olanin, bizim tarafimizdan algilanmasy, fark edilmesi gereldr.

Duyum Nedir ve Algimiz Nasil isler?

Duyum, 0 anda olan bitenlerin duyu organlanmizca fark edilme-
sidir.

Gordigumuz seyin (gorme duyumu) beynimiz tarafindan is-
lenmesiyle gorme algimiz olugur. Duyum ve alglanmiz birlikte
igbirligi i¢inde ¢aligan iki iglevimizdir. Duyu ve algilama iglevimi-
zin iki tar kasithhgindan veya 6znelliginden bahsetinemiz mam-
kiindir. Birincisi bitiin insanlarin ortak duyusal-algisal kisithhig,
digeri ise 6znel-bireysel lasithliklar.

Ortak algisal kasithlig bir 6rnekle agalim: En 6nemli duyula-
nmizdan olan gorme, ashnda son derece sinurh bir alan algla-
mamiz saglar. G6z, elektromanyetik dalgalann ¢ok kasith bir ala-
nun olugturan gérulebilir 15181 gorir. Gorulebilir 1k, ashnda bir
enerjidir. Radyo dalgalan, mikrodalgalar, kizlotesi ve ultraviyole
isinlar aym ailenin, yani elektromanyetik dalgalann farkh dalga
boylanndaki uyeleridir. 10° -10"*? metre dalga boyu arabfindaki
bu speltrumda bizim gorebildigimiz kasim, 380-700 nanometre
arasinda dalga boyuna sahip olan elektromanyetik dalgalardur.
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Resim 1. I51in tim spektrumu ve goriilebilen 1gik

Yine algiyla ilgili 6nemli bir gercek, aslinda alginin dig diinya

kadar, bizim beynimizle de ilgili oldugudur. Gergekte, cisimle-

rin kendisinde renk diye bir sey yoktur mesela. Yapisal anlamda

biitlin cisimler “renksizdir”. Renk, cisimlerin 1ginlar1 farkli dalga

boylariyla yansitmasina dayal: olarak beynimizin iirettigi bir go-
» riingiidiir.!

Algilama sonrasinda tepkilerimizi bigcimleyen bir bagka araci,
bir 6znellik alan1 olan dikkattir. Herkes ayni sesleri duysa, ayni
seyleri gorse bile bunlarin iginde fark ettigi seyler birbirinden
bagka olur. Bebekli bir annenin ¢ok daha yiiksek seslerde uyan-
mazken ¢ocugunun ufacik bir mizildanmasini duyarak kalkmas:
buna 6rnektir.

Duyum, alg: ve dikkatten sonrasi i biter mi? Hayur.

Devaminda gelen bir diger 6znel alan da algilanan seyle ilgili
yapilan tanimlamalar ve ona verilen anlamlardir.

Tiirkge bir konugma, Tiirk¢e bilen birisi i¢in anlam ifade eder-
ken, hig Tiirk¢e bilmeyen bir Cinli i¢in bog bir ses yiginindan baska



bir sey degildir. En fazla, bir bebegin qikardigy anlamsiz sesleri
andiracaktir ona.

Ya da yukandaki akrostigte ilk harfleri birlestirip “"YALAN"
sOzcigunii elde etmis olanlarin bir kismi buna higbir anlam ver-
mezken, kimileri bunun ilging bir tesadif oldugunu, kimileri de
bunun 6zellikle yapildigini diigiinebilir. Yani “YAL AN sézcaguni
algilayanlann hepsinde ayn tepkiler ortaya gikmaz. Cinka verilen
anlamlar da tepkilerimizi etkiler.

Kisaca, duygusal tepkilerimizi etkileyen, algidan sonraki ikinci
ana unsur, tanimlama ve anlam vermedir. Ornegin, simdi bu kitab:
okurken yasadifiniz duygusal tepkiler ve gosterdiginiz davraniglar,
su ana dek yazilanlardan ne anladifanizla ilgilidir. Algilamanin
anlam verme kismina geldigimizde insanlar birbirinden az ya da
¢ok aymirlar. Sundan ¢ok emin olarak soyleyebilirim ki okuyan
herkesin bu kitaptan anladif asagh yukan birbirine benzemekle
beraber, birbirinin tipatip aynisi1 olmayacaktir.

Peki, tanimlama ve anlamlandirmayla her gey bitiyor mu? Buna
da “hayir” demek durumundayiz. Bu kitab: okuyup asag yuka-
r1 ayn seyleri anlayan 100 kisi bulsak, bu 100 kisinin hepsinin
duygusu ve davrani§1 ayn1 nu olacaktir? Bu sorunun cevabinin da
“hayir” olacagini rahathkla soyleyebiliriz.

O halde, anlamlandirma diginda bir bagka etken daha devreye
girmektedir. Bu etken, yine diiglince alanimizla ilgili bir diger 6ge
olan yorum ve degerlendirmelerdir.

Bu yorum ve degerlendirmeler de kigiden kigiye degisir. Orne-
gin, baz1 okurlar anlatilanlar1 kendisine uygun bulup, “Arkasin-
dan ne gelecek?” diye merakla okumay siirdiiriirken, bazilar: da
“Bunlar yararsiz bilgiler, bir ise yaramaz,” diyerek kitab: elinden
birakabilir. Bazilar1 da igerigi kendisine ve yagadiklarina yakin
bulmayip sikilabilir. Bu duygusal tepki ve davraniglan bigimleyen
yorumlar da -benzerlikler tagimakla beraber- her okur i¢in fark-
hiliklar gosterecektir.



Bu farkli tepkilerimizi bigimleyen, ruhsal alanimizdaki en
onemli belirleyicilerden biri olan ve algi ve dligincelerimizden

olusan alanin adi “biligsel alan’dir.
Sorunu Fark Etmek ve Anlamak

Alg ve diisiincelerimiz, algi ve diigiinceler olmakla kalmaz; hemen
bagka bir alani etkiler: duygularimizi.

Duygu, hepimizin hissettigi psikolojik bir yasantidir. Duygu-
lar1 bir anlamda fiziksel duyumlara (agri, aci, vb.) benzetebiliriz.
Korku, iiziintii, seving, utang, mutluluk, merak, kizginlik, siiphe
gibi tepkilerimiz en tanidik duygulardandir ve insan psikolojisinin
¢ok 6nemli bir boyutunu tegkil eder.

Diger yandan, yogun bir sekilde yasanan olumsuz duygusal
tepkiler, insanlarin psikolojik olaylar arasinda en ¢ok rahatsizlik
olduklari, tedavi ve yardim aradiklari alandir. Peki, bu kadar ra-
hatsiz olunan olumsuz duygusal tepkiler ortadan kaldirilmasi, yok
edilmesi gereken sorunlar midir acaba? Yoksa duygularimiz bizim
agimizdan ¢ok gerekli ve 6nemli iglevlere sahip olduklari i¢in mi
vardir? Ilerleyen boliimlerde bu ¢ok énemli soruya da yanit ara-
yacagiz ve duygular, ¢ogu zaman sorun olarak goriildiigiinden,
kitabimizin en 6nemli konulardan biri olacak.

Duygular hem diisiincemizi, algimiz1 ve bellegimizi hem de
davraniglarimizi etkiler. Duygularin yakin komgusu olan davranis-
lar ise psikolojimizle ilgili digaridan da gozlenebilen bir alandir ve
yapip ettiklerimizle konusmalarimizdan olugur ($ekil 1).



Soruniann ,

DU}'gu

3ekil 1. Ruhsal tepkilerimizde rol oynayan gevresel, bilisel, duygusal ve

davranigsal etkenler ve birbirleriyle iliskileri

Diinya iizerinde eger az ya da ¢ok bir etkide bulunuyor, bir degi-
siklik yapabiliyorsak, bunu ancak davraniglarimiz sayesinde ger-
eklestirebiliyoruz.

Davranigslar ve yapip ettiklerimiz de daha sonra olan olaylan ve
dolayisiyla i¢inde bulundugumuz ortam ve gevreyi etkiler (Sekil
2). Ornegin su anda bu kitabi okumaya devam ederseniz bagka bir
olaylar dizisi, kitab: bir kenara birakip digar1 ¢ikarsaniz bir bagka

olaylar dizisi gergeklesir.
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Gergeklik Blligsel Sistem Duygu
Alg
Olan ——>  Anlamiondrma le—  Higsettiklerimiz —>  Yephklanma ve
Bitenler Yorumlamalar: konupmaleryrz
Gergeklikle ligili
dis0ndiklermiz

$ekil 2: Davraniglarin gergeklige etkisi

Peki, davraniglarimiz: etkileyenler nelerdir?

En basit tanimla, biitiin canlilarda ortak olan temel baz: ge-
reksinimlerimizi saglamaya, yani yagamimizi ve neslimizi siirdiir-
meye ¢aliymak; ama diger yandan da insan olmamizin getirdigi,
“Nasil bir insan olmak ve nasil bir hayat yagamak istiyorum?” so-
rusuna verdigimiz cevaplar...

O halde, boliimiin baginda sordugumuz soruya tekrar doner-
sek, sorunlarimizin kaynag; tek bir alanda toplanmadigini goriiyo-
ruz. Insan yagamu bir biitiin ve biitiinii olugturan bu alanlar (yani
icinde oldugumuz gevre / basitmiza gelen olaylar, alg ve diisiince-
lerimiz, bedensel tepkilerimiz ve 6zelliklerimiz, duygusal 6zellik-
lerimiz ve tepkilerimiz, yapip ettiklerimiz —davraniglarimiz- hem
sorunlarin ortaya gikmasinda hem de siirmesinde rol oynayabilir.
Ustelik sorunun bagladig1 veya sorunu baglatan alan ne olursa ol-
sun, diger alanlar da onun siirmesinde veya umulur ki azalmasin-
da rol oynar/ oynayabilir.

Diyelim ki yagaminizda bu alanlardan herhangi birinde bir so-
run var. Ornegin kendinizle ilgili oldugunu diisiindiigiiniiz ve de-
gismesini istediginiz duygusal (korku, yogun mutsuzluk, karam-
sarlik vb.), diigiinsel (diisiince takintilar1 vb.), davranigsal (alkol
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kullanimi vb.), bedensel-fizyolojik (kilo verme vb.) sorunlar... Ya
da gevrenizle (yakin oldugunuz insanlarla) ve yasam olaylariyla il-
gili sorunlar... Eger bunlarin degismesini istiyorsaniz, ilk adim bu
sorunu fark etmek, ardindan da sorunun ne oldugunu anlamaktur.

Anlamak, bir sorunun birbiriyle kargilikh iliskide olan bu alan-
lardaki izdiigiimlerini bulmak ve ortaya koymaktir. Soruna hem
yol agan hem de onu siirdiiren etkenler bu alanlarla ilgilidir ve
bunlarin neler oldugunu kegfetmek, ¢6ziime giden ilk adimdur.

Kitabimizin ikinci béliimiinden baglayarak bu alanlar: sirasiyla
ele alip daha sonra en sik goriilen sorunlar tizerinden uygulamal
ornekler verecegim. Bu kitabin amaci size hazir bir ¢6ziim sunmak
degil, sorunlan nasil ¢6zeceginiz konusunda bir yontem 6gretmek.
Bu kitapta size aktarmaya ¢alisacagim yontem, ¢agdag bilimsel psi-
koterapideki en gegerli yontemlerden birisi olan biligsel davraniggi
terapi ilkelerine dayalidir.

Beyin ve Psikoterapi

Diger boliimlere gegmeden 6nce, psikoterapi nedir, biligsel dav-
ranigql terapi nedir, kisaca bunlardan bahsetmek istiyorum. Oku-
yacaginiz birkag sayfa belki de bu kitabin en kuramsal sayfalan
olacak. Daha sonrasi ise yagama ve uygulamaya doéniik olacak.

Psikoterapinin ne oldugunu anlayabilmemiz i¢in beynimizin
yapis1 hakkinda da az ¢ok fikir sahibi olmamiz gerekir.

Isitme organimizin kulagimiz, gérme organimizin géziimiiz
olmas: gibi duygu, diigiince ve davranislarimuzla ilgili organimiz
da beynimizdir.

Insan beyni, bilinen evrendeki en karmagik yapilardan biridir.
Beynimiz “néron” adi verilen milyarlarca (ortalama 85 milyar)
sinir hiicresinden olusur.? Hiicre, insan1 olusturan ve kendi i¢in-
de bir biitiinliigii olan en kiigiik yapilara verdigimiz addur. Sinir
hiicreleri (noronlar) sinaps adi verilen noktalarda birbirleriyle
kargilikli iletigim halindedir.



-1 2. NOCONlar (sinir hOcreleri) ve aralanndaki baglantilar (sinapslar)

Noronlann her birinin digerleriyle yaklagik 10 bin farkl sinap-
tik baglantis1 vardir. Bir insanin sinir sistemindeki sinaps sayisi
yaklasik 10" ila 10'* (100 trilyon - 1 katrilyon) adettir. Bu say1
Samanyolu galaksisindeki yidizlarin sayisindan daha fazladir.’
Bu trilyonlarca sinaps noktasinda sinirler arasi iletigim, kimya-
sal-elektriksel sinyaller yoluyla saglanir. Su anda bu yaziy1 okurken
beyninizdeki trilyonlarca sinapsta anbean devam eden bir etkin-
lik s6z konusudur. Insan beynini ¢ok geligmis organik bir bilgi
islemciye benzetebiliriz. Ancak insan beyninin diigiiniilebilecek
en gelismis bilgi islem aracindan ¢ok daha gelismis ve karmagik
oldugunu unutmamak sartiyla. Tek bir sinapsta molekiiler diizey-
de ortalama 1000 adet agilip kapanan anahtar diizenegi vardir. Ve
bu dazeneklerin insan beynindeki saysi, diinya iizerindeki biitiin
bilgisayarlardaki, yonlendiricilerdeki ve internet baglantilarindaki
anahtarlann toplamindan daha fazladur.

Beynimiz viicut kitlemizin yaklagik %2-3"iinii olugtururken,
viicudumuzun dinlenme halindeyken harcadig enerjinin yakla-
sik %25'ini tiiketir. Viicudumuz neredeyse beynimiz igin ¢alg-
maktadur, diyebiliriz. Canl tiirlerini 6ne ¢ikan 6zelliklerine gore
tanumlasak, insanin en 6zgiin ve ayinc 6zelligi geligmis beyni olur
muhtemelen.

Tibbin gesitli bolimlerinin ugrastif organlarin tiimii gok kar-
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magik olmakla beraber, beyne kiyaslandiginda, gerek yapilan ge-
rekse igleyisleri ve dolayisiyla da tedavileri daha yalin organlardr.
Konu beyne geldiginde kargilagilan karmagikligin en temel nedeni,
beynin diger tiim organlarimizdan oldukga farkli bir yapiya ve
isleyige sahip olmasu.

Beyin, ruhsal tedavilerin etkilemeye ¢alistig1 hedef organdir.
Ciinkii ruhsal sorunlar, duygu, diisiince ve davraniglar1 ydnetmey-
le ilgili organ olan beyni ilgilendirir. Bu alanlarda bir sorun oldu-
gunda beyni etkileyerek bu sorunlar1 ¢6zmeye ¢aligmak, genel tip
mantig igerisinde dogal olarak akla gelebilecek en iyi yollardan
birisidir. Bu mantikla dogan psikiyatri, 20. yiizyilin bagindan itiba-
ren hem beyindeki yapisal ve islevsel degisiklikleri aragtirmig hem
de beyne yonelik cerrahi miidahaleler veya biyolojik yontemler
(ilaglar, elektrokonviilsif terapi’ vb.) kullanmistir.

Giiniimiizde cerrahi miidahaleler ruhsal sorunlar icin ¢ok
nadiren bagvurulan yontemler olmakla beraber, 6zellikle ilag
tedavileri olduk¢a yaygin bigimde kullanilan biyolojik-bedensel
yontemlerdir. Beyni, daha dogrusu agirhikli olarak noron ve si-
napslan etkileyen antidepresanlar (depresyon tedavisinde kulla-
nilan ilag grubu), antipsikotikler™, anksiyolitikler (kayg giderici)
ve duygudurum diizenleyici ilaglar birgok psikiyatrik rahatsizhigin
tedavisinde kullanilmaktadir. Ancak gerek ruhsal rahatsizliklarin
beyindeki yapisal veya islevsel eslik¢ilerini bulmak gerekse de bu
rahatsizliklan ilaglarla tedavi etmek konusunda ulasilan sonug,
heniiz ¢ok parlak degil.

Ruhsal rahatsizliklarin tedavisinde kullanilan ilaglar tam ve ka-
lic1bir diizelme saglamaktan gok, kullanildiklar siirece, bir diizey-
de etkili oluyorlar. Yani hasta tedaviyi kestiginde ¢ogu kez ilacin
sagladig1 olumlu veya koruyucu etki bir siire sonra yok olabiliyor.

*  Beyin bélgesine uygun dozlarda elektrik akimi vererek hastaya kontrollii bir epileptik
nébet gecirmesini saglamak yoluyla gergeklestirilen bir tedavi.

** Psikotik durumlar denilen, alg: ve diisiince alaninda ciddi farkhliklarla kendini
gosteren ruhsal rahatsizliklann tedavisinde kullanilan llag grubu.
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llag tedavilerinin kullanildi siireg igindeki etki diizeylerine bak-
tigimizda da pek gok rahatsizlikta parlak ve kalici sonuglar elde
edilemedigini gorebiliyoruz. Bunun en temel nedeni, beyni arag-
tirmada kullandigimiz yontemlerin heniiz beynin 6zelliklerini ve
isleyisini tam yansitmamasi ve kullanilan ilaglarin etki diizenek-
lerine kiyasla beynin yapisal ve iglevsel karmagiklig1 olabilir. Ozet
olarak, tibbin insan bedeninin tiimiiyle ilgili kavrayigina kiyasla,
insan beyni, igleyisinin anlagilmasi ve ila¢ tedavilerine cevap ver-
mesi agisindan diger organlarimizdan oldukga farklidur.

Peki, ila¢ tedavilerinin etkisi kisith ya da kullanildigi d6nem-
le siurhiysa, beyne bagka hangi yollarla etkili ve kalic1 olabilecek
sekilde ulagabiliriz?

Insan beyninin temel gorevlerinden biri, dig diinyay: bes duyu
vasitasiyla algilamak ve degerlendirmektir. Beynimiz di§ diinyada
olan bitenlerden isitsel, gorsel vb. veriler araciligiyla etkilenir ve
bunun sonucunda da degisir. O halde, beynin bu 6zelligini onun
sorunlarini azaltma yolunda nasil kullanabiliriz? Tabii ki di§ diin-
yada degisiklik olugturarak...

Psikoterapi tam da burada devreye girer. Bagta s6zel yol olmak
lizere, insani iletigim araciigiyla ruhsal sorunlarin tedavi edilmesi
yontemine “psikoterapi” adi verilir. Yeni davraniglar, yeni ogre-
nimler ve aligkanlhklar kazanilmasi yoluyla isleyen psikoterapiyle,
pek ¢ok ruhsal sorunun ¢6ziimiinde, kullanilan ilaglara kiyasla ok
daha iyi ve kalic1 sonuglar elde edilebilmektedir. Insan beyninde
bir degisiklik saglamak amaciyla kullanabilecegimiz en 6nemli
ara¢, konugmaktir. S6z ya da konugma, kan yoluyla beyne ulagan
bir kimyasal molekiil kadar, belki de daha 6zgiin bir bigimde etki-
lidir. Psikoterapi bir anlamda s6ziin veya etkilesimin beyne olan bu
etkisinin, ruhsal sorunlarin azaltilmasi amaciyla kullanilmasidir.

Ornegin sizi ele alalim: Bu kitabi okuma eyleminiz, beyniniz
aracihgiyla gergeklesiyor. Acaba beyninizin bu kitab1 okumaya

baglamadan o6nceki haliyle su andaki hali arasinda bir farklihk
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var midir? Evet, ¢ok detayli ve mikro diizeyde bakildiginda, su
andaki beyniniz yap: olarak bu kitab1 okumaya bagladifaniz an-
daki beyninizden daha farklidir. Eger bu kitab: okudugunuzu ve
bu kitapta yazilanlan hatirlayacaksaniz, yani bu okuma eylemiy-
le ilgili bir bellek olusacaksa, bu ancak ve ancak beyninizde belli
bir diizeyde degisiklik ger¢eklesmesiyle miimkiindiir. Okuma ve
anlama etkinligi beyninizdeki baz: sinapslarda degisiklikler do-
gurmustur. Bu degisiklikler olmasa ne bellek ne de “hatirlama”
dedigimiz iglevimiz olusurdu.

lyi Yasamak i¢in Biligsel Davranis¢i Terapi (BDT)

Herhangi bir bedensel hastaliginiz oldugunda en etkili yontemin
uygulanmasini istemeniz ne kadar dogalsa, ruhsal sorunlarda da
en etkili ydntemin uygulanmasini istemeniz o denli dogaldur.
Bugiin i¢in genel tipta bir tedavinin etkili olup olmadigini an-
lamanun en iyi yolu, rasgele (randomised) kontrollii klinik ¢alig-
malar yapmaktir. Bu yontem, tedavisi i¢in lizerinde ¢ahistiginiz
rahatsizliga sahip olan bir grup insam herhangi bir ayrima tabii
tutmaksizin rasgele ikiye bolerek, bir gruba aragtirdiginiz deneysel
yonteminizi, diger gruba ise bagka bir yontemi uygulayarak so-
nuglan kargilagtirmaktir. Kargilagtirmada deneysel yonteminizin
kargisina gikardiginiz diger yontem, ¢ogunlukla plasebo (yani ilag
olmayan ila¢) veya etkisi bilinen bagka tedaviler olur. Ornegin,
yeni bir yontemin depresyon tedavisinde etkili olup olmadigy, bir
grup depresif hastaya deneysel yeni yontemin, diger gruba da ya
plasebo tedavisi veya psikoterapinin plasebo’su (hastayla diger gru-
ba aynlan zamana eg bir siirede konusulmas:) ya da etkili oldugu
bilinen bir antidepresan verilerek bulunur. ki grubun iyilesme
diizey ve oranlan kargilastirlldiginda eger gelistirilen yeni yon-
tem plasebodan anlaml gekilde daha etkiliyse ya da etkisi bilinen
yontem kadar veya ondan daha fazla etkiliyse, o zaman bu yeni
tedavinin bilimsel olarak da etkili oldugu gosterilmis olur.
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Iste, Biligsel Davranigqi Terapl (BDT), ruhsal rahatsizliklarin
olusumundaki etkenleri psikoloji biliminin verilerine gire agikla.
maya ve yine bu bilimin gsterdigl ilkeler dogrultusunda ¢izmeye
¢alisan psikoterapidir. BDT'nin pek ¢ok ruhsal rahatsizlikta etkili
bir psikoterapi oldugu, ¢ok sayida klinik arastirmayla gosterilmis-
tir. Ruhsal rahatsizliklari bilimsel psikoloji bilgisiyle agiklamas,
BDT'nin difjer psikoterapi tiirlerinden en énemli farkidur.

BDT, uygulama ve tedavide gimdiki sorunlara odaklanir. SGre
olarak simirhdir ve sorun ¢ézme hedeflidir. Psikolojik yardim
arayan ¢opu kisinin amagladi1 gsey de zaten giincel sorunlarin
¢6zmektir. BDT’nin asil hedefi ise kiginin biitiin yagam: sliresince
kullanabilecegi psikolojik becerileri 6gretmektir. Bu beceriler di-
stinceleri saptamak, diigiincelerin sadece diigiince oldugunu fark
etmek, gergekgi diigiinmek, inanglar1 degistirmek, ¢evreyle yeni
iligkiler kurmak ve davranis degisikligidir.

BDT, biligsel kuram ve 6grenme kuramlarina (davranigi psi-
kolojiye) dayanir. Olaylari algilama bigimimizin duygusal tepki-
lerimizi etkiledigi gergegi biligsel terapinin ana ¢ikig noktasidir:
“Olaylar: oldugu gibi degil, algiladigimz gibi goriiriiz.” Yani duygu-
sal tepkimiz sadece durumdan degil, durumla ilgili alg: ve diigiin-
celerimizden de etkilenir. Bizim di§ diinyay: oldugu gibi anlama
sansimiz yoktur; alg: ve biligsel sistem (tanimlama, anlamlandir-
ma, yorumlama, degerlendirme, tahmin ve 6ngériide bulunma
vb. islevler) araciligiyla diinyay anlariz. Eger olan bitenler, alg: ve
biligsel sistemimiz tarafindan ¢ok fazla ¢arpitilmadan bize ulagirsa,
duygusal tepkilerimiz ve davraniglarimiz yerinde ve uygun olur.
Fakat biligsel sistem, ozellikle insanlar gerilim ve bask altinday-
ken i¢ gergekligi farklilagtirmaya baglar. Bu durumlarda bireyler
net ve agik diigiinemezler, diigiinceleri bir bigcimde ger¢eklikten
farklilagmaya baglar. Alg ve biligsel sistemimiz gercekligi ¢cok fazla
degistirdiginde de sorun yagamaya baglariz.

Biligsel terapi, kigilerin sikint1 durumlarina eglik veya 6nciiliik
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eden dilgiincelerini saptamalarini ve bu diigiincelerin gergeklikle
ne kadar ortiigtilgiini incelemelerine yardimei olur. Kigi uygunauz
diigiincelere inanip ona gore hareket etmek yerine, o an iginde bu
lunulan gergeklikle daha uyumlu, daha iglevsel digtinmeye baglar.
Duygusunu da daha iyi degerlendirip duruma uygun hisseder. Bu,
BDT'nin biligsel kismidir.

BDT'nin ikinci ve belki de billsten (alg1 ve diigtinceden) duha
onemli diger bileseni ise davranig¢i kisimdir. BD'T'de, davranigla
rimizin yagamimizi olumlu yonde etkileyecek gekilde degiymesi
amaglanir. Davranis degisikligi, iginde bulundugumuz ortami ve
baglami da degistirerek, yasantimizdaki sorunlari ¢6zmeye yar-
dimci olur. Bunedenle BDTde sorun ¢6zme ve davramy degigikligi
en ¢ok kullanilan yontemler arasinda yer alir. Yaptiklarimizin, yani
davranig ve konugsmalarimizin degismesi, yagayacagimiz olaylarin
ve iginde bulundugumuz ortamin yani sira, bagimiza gelenleri de
bir dl¢iide etkiler. Bu da yasam kalitemizi artirir. Hem diigiince-
mizi hem de duygumuzu etkiler ve giderek daha anlamli, daha iyi
bir yagam siirmemizi saglar.

Bu kitaptaki yolculugumuzda varmak istedigimiz hedef “iyi
yasamak.” BDT ise bu yolculuktaki pusulamiz olacak. Eger aklini-
za yattiysa, biitiin olayin olup bittigi yeri, yani beynimizi ve sinir
sistemimizi taniyarak baglayalim bu yolculuga.

14






IkINcI BOLOM

YAPI: BEYNiMiz VE
BEDENiMiz

Insam bir bilgisayara benzetirsek, beynimiz ve onunla baglantih
sinir sistemimizin yapisi bir anlamda bu bilgisayarin “donarum”
(hardware) adi verilen islemcisine, gii¢ sistemine, kablolarina ve
yardima sistemlerine benzetilebilir. Bildiginiz gibi, bilgisayarlara
yiiklenen programlar (software) vardir bir de. Bilgisayann nele-
ri yapabildigi, nasil islev gordiigii, yapisi (islemcisi, ekran karti,
bellegi vs.), ana igletim sistemi (Windows, Mac Os, vb.) ve yiikli
programlarla ilgilidir. Tipk bilgisayarlarin donanim, ana isletim
sistemi ve temel programlarla yiiklii olmasi gibi, beynimizin ve
sinir sistemimizin de dogustan gelen hazir bazi 6zellikleri vardur.
Eger bu 6zellikleri bilip kullanirsak, yasadigimiz sorunlari anlama
ve halletme agisindan daha avantajh oluruz.

Beynimizi olugturan 85 milyar néron birbirleriyle elektriksel
uyarilar yoluyla iletisim kurarken, siradan bir néron saniyede 5-50
defa uyar verir. Kargilikli iletisimi ve biitiinliigii saglayan, néronla-
rin “akson” ad1 verilen ve diger néronlarla temas eden uzantilaridur.
20 yagindaki birinin beynindeki sinir hiicrelerinin aksonlarinin
toplam uzunlugu yaklagik 200 bin kilometredir. Insan beyni sani-
yede 1 trilyon ila 100 trilyon bitlik" bilgi isler. Bizler bir saniyede

* 1B, bilisim bilgisayar alaninda kullanilan ve en kilgilk bilgi birimi anlamina gelen
bir sbzciiktiir. Bilgisayarlarda 1-0 bigimindeki kodlamalar kullanilarak bitin iglemler
yuratilir. Bit ,verl depolama ve transferlerinde en kilgilk dosya birimidir.
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islenen bu biiyiik bilginin sadece 2000 bitinin farkinda olabiliriz.
Beynin islem yapma hizini, su anda kullandigimiz bilgisayarla-
rin hiziyla kiyaslayarak anlayabiliriz. Yakin zamanda yapilmug bir
simiilasyonda, diinyanin en hizh 4. bilgisayar1 (82,944 islemciye
sahip, yani giiniimiizde kullanilan siradan bir bilgisayardan yak-
lagik 83 bin kat daha hizli bir bilgisayar) insan beyninin yaklagik 1
saniyede yaptig1 bir iglemi ancak 40 dakikada yapabilmistir. Bunun
anlamy, insan zihninin, diilnyanin en hizh bilgisayarlarindan tam
2400 kat daha hizlh ¢aligtigidir.

Bu derece 6nemli bir organ olan, merkezi yonetici sistem ni-
teligindeki beynimiz, dis etkenlere kargi1 korunakli, sert kafata-
sinin i¢inde yer alir. Ikinci bir koruma diizenegiyse beynimizle
kafatasimiz arasinda yayilan ve beynimizi darbelerden koruyan
beyin-omurilik sivisidir.

Beyin

Beyin sapi

Sekil 3. Beyin, cevresi ve beyni olusturan yapilar



Beyin kabaca (i kisimdan olugur: Beyin sapi, 6n beyin (frontal
lop) veya beyin (serebral korteks) ve beyincik.

On beyin, insan beyninin en geligmig kismidir. Ozellegmis en-
telektiiel ve iist yonetici merkezler 6n beyinde yer alir. Beyincik,
denge ve bedensel kontrolii diizenler. Beyin sapinda ise solunum,
i¢ organlarin ¢aligmasini saglayan otonom sinir sitemi merkezleri,
uyku-uyanikhik gibi daha temel yagamsal gereksinimleri diizenle-
yen ve yoneten merkezler vardir (Sekil 3).

On beyin, yerlesimine gore ad verilen gesitli bélgelerden olugur
(Sekil 3). Alniniza parmaginizla bir dokunun. {ste bunun yaklagik
2 santim altinda, beyninizin frontal (6n) lobu yer alir. Harekete
doniik (motor) islevler, dil (konugsma ve anlama), bellek ve y6-
netici merkezler burada yer alirlar. Beynin en 6n kismy, alnimiza
denk gelen prefrontal boliim, insani diger canhlardan ayiran temel
ozelliklerinden sorumlu en iist yonetici merkezdir. Beynin diger
bolgelerinden de bilgiler alan frontal korteksin 6n béliimii duygu-
sal durumumuza, kisiligimize ve kendimizin farkinda olmak gibi
islevlere de katkida bulunur.

Beynimizin iist yan bolgesine parietal (yan) lop denir. Bu bolge
nesnelerin hareketlerini takip etme, anlama, sekillerini ve yerle-
simlerini kavrama gibi iglevleri yerine getirir.

Beynin yan tarafinin agag kismina ise temporal (sakak) lop adi
verilir. Temporal lop duyma, dili anlama ve ge¢mige ait anilann
depolanmasi konusunda birincil merkezdir.

Beynin en arka kisminda ise oksipital lop (art kafa) bulunur.
Bu béliim gorme iglevine ayrilmigtir. Digsaridan duyu organlan
araciigryla algilanan duyular 6nce birincil duyu merkezine gelir,
oradan beynin baglanti iglevini yapan boliimiine gider ve bu uyan
beynin biitiiniine yayilir ($ekil 4).

* Motor lglev: Belirli bir amaca yonelik olarak (bir yere gitmek, ayaga kalkmak) ger-
ceklegtirilen 6grenilmis hareketler dizisi.
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Oksipital

Temporal Lop

Sekil 4. Beyni olusturan bolgeler

Beynin i¢ kisminda yer alan ve “limbik sistem” (duygusal beyin)
adini verdigimiz béliim, “hipokampus”, “amigdala”, “hipotalamus”
adh yapilan igerir. Bu bélge duygulanmizin beyindeki merkezi
olarak kabul edilir.2 Ancak yapilan galigmalar, duygusal tepkilerin
aslinda tek bir bélgeyle iliskili olmayip neredeyse biitiin beyni ilgi-
lendirdigini gostermigtir. Ornegin, duygusal tepkilerimiz otonom
sinir sistemi Gizerinden bedeni etkilerler. Bu sistem bedenimizi her
duyguya gore farkl gahgtinr.

Limbik sistem yapilanndan “talamus”, eski Yunancada yatak
odasi anlamina gelse de, aslinda islev olarak bir odadan gok kaprya
benzetilebilir: Talamus, beyne gelen tiim algilann giri§ kapisidur
(Sekil 5). Bir diger komgu yap1 olan hipotalamus ise beynin ta-
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banina yerlesmistir ve bedensel dengeyi korur. Hipotalammusun
farkli bolimleri aglik, susuzluk, cinsel giidillenme ve diger duy-
gusal davraniglarla iligkilidir. Insan viicudunun i¢ sicakligs, dig
ortamin sicakligi ne olursa olsun, 36,5-37,0 santigrat derecedir.
Hipotalamus adeta bir termostat gibi galisarak viicut sicakligimizi
bu derecelerde tutar.

Limbik sistemin duygular agisindan en merkezi boliimii “amig-
dala’dadir. Amigdala, adin1 bademe benzetilen seklinden almagtir.
Heyecan, uyarilma, korku tepkilerinin orkestra sefidir. Bizi kor-
kutan durumlar1 6grenip onlardan kaginmamiz anlamina gelen
“korku kosullanmasi”’nda da anahtar role sahiptir.

Frontal lop
Talamus

Hipokampus

Amigdala

Hipotalamaus

Burun sogdani

Sekil 5. Limbik sistem (Duygusal beyin)
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Hipokampus ise bellek iglevleriyle, 6zellikle mekansal-konumsal
bellek, yakin bellek ve yeni anilarin olusumuyla iligkilidir.

Tehdidi Fark Et, Ka¢ veya Savas: Hayatta Kal

Simdi de sahip oldufumuz beynin tarihi 6zelliklerini ve gegmisini
irdeleyelim. Bu bize beynimizin hangi 6zelliklere ve 6nceliklere
gore ¢alistigin1 anlamamiz konusunda ¢ok yardimci olacaktir.

Bedensel yapimiz, organlarimiz ve beynimiz bir yandan diger
canlilarla pek ¢ok ortaklik tagirken, diger yandan da sadece insana
ozgii ozellikler gosterir. Bunlar bizi biz yapan 6zelliklerdir. Bu-
glinkii insanin tiir olarak ad1 “homo sapiens sapiens”tir. “Homo”
Latince kokenli bir sozciik olup insan anlamina gelir. “Sapiens”
diisiinebilen, ayirt edebilen demektir. “Homo sapiens sapiens” ise
diisiinebildigini diisiinen anlamina gelir. Giiniimiizde gogunlukla
kisaltilarak sadece “homo sapiens” adlandirmasi kullanilmaktadir.
Homo sapiens, yani bizimle bire bir ayn1 bedensel 6zelliklere sahip
ve anatomik olarak modern insanlar yaklagik 200 bin yildir diinya
izerindedir. Davranigsal anlamda tam olarak bizim 6zelliklerimi-
ze sahip, konugabilen modern insanlarinsa yaklagik 90 bin" yildir
diinya iizerinde var oldugu diisiiniilmektedir.’

Insanin diinya iizerindeki var olusunu bir yillik zaman dilimi-
ne sikigtirsak, avci toplayici toplumdan tarim toplumuna gegisi,
bu bir y1lin son, yani 365. giiniine ve gece saat 21:00’a denk gelir.
Tarihin, medeniyetin baglangici ve yazinin kesfi gece saat 23:30%a,
icinde yasadigimiz sanayi toplumu ve modern hayat ise bu bir yalin
sadece son bir dakikasina kargilik gelir.*

Bu durum dikkate alindiginda, acaba insan tiiriiniin bedensel
yapisi, beyin yapisi ve bunlara bagl olarak devraldifi 6zellikler
sizce hangi kogullara daha uyumludur?

* David D. Franks (Bazi kaynaklar bunu 100 bin yil gerlye kadar gétirmektedir).
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Sikigtirilmag bir yila mi, yoksa son bir dakikaya mi?

Dogal olarak, sikigtirilmig bir yila daha uyumludur. Yani in-
san organizmasi biiyiik dl¢iide ilkel yagamin kogullarinda, avci
toplayici toplum iginde sekillenmistir ve 0 dénemin sartlarina
uygun Ozelliklere sahiptir. Kaba bir benzetmeyle, insan beynini
5 milyon y1l 6nce piyasaya ¢ikmig bir bilgisayar gibi diigiiniirsek,
bu bilgisayarin son revizyonu (ki bu kiigiik ama etkileri biiyiik
bir revizyondur) yaklagik 60-90 bin yil 6nce ger¢eklesmis olup
halen o haliyle kullanilmaya devam etmektedir. 60 bin yil 6nceki
insanla bugiinkii insan arasinda yapisal olarak (bilgisayar diliyle
konugursak “donanim” olarak) bir fark yoktur. Zaman makinesiyle
o giinden birini alip bugiine getirsek veya bugiinden birini alip o
zamana gotiirsek herhangi bir farklihk géremeyiz.

Mademki bu bilgisayar avci toplayici insanin biinyesinde mey-
dana geldi ve onun 6zelliklerine gore sekillendi, o halde avai top-
layic1 insani ve avci toplayic beyni biraz taniyalim.

Aval toplayial toplumda insanlar, hemen herkesin birbirini
tanidigy, gorece kiigiik topluluklar (25-30 kisilik genis aileler ve
100-150 kisilik kabileler) halinde yagamiglardir.? Yiyeceklerini av-
cihik ve meyve, sebze, bitki toplayiciligiyla elde eder, bulunduklar
cevrede kaynaklar tiikenirse bagka bir bolgeye go¢ ederlerdi. Tarim
veya hayvancilik yoktu. Beslenme kaynaklar tiikendiginde uzun
siiren aghk-kithk donemleri yaganirdi. Ortalama yagam siiresi 30
yil olup, bunun en biiyiik nedeni 15 yas éncesi erken éliimlerdi. 11-
kel yagamda insanin dliimiine yol agan etkenlerin neredeyse tiimii
dig tehdit ve tehlikelerdi (aglik, kitlik, vahgi hayvanlar, zehirli bit-
kiler, dier insanlar, diiyme, bogulma, sel, yildirim, zehirli hayvan
1sirmasi gibi kazalarla travmalar vb.).

Bugiinkii yapimizi ekillendiren ilkel hayata en yalin bigimiyle
baktifimizda, insanin vahsi doganin kosullarinda kendi varhiini

ve neslini siirdiirmeye ¢alistiini ve sahip oldugu ozelliklerin bu
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temel isleve hizmet ettifini gorityoruz. Temel hedefi hayatta kalma
ve neslini siirdiirme olan bir organizmanin (insanin), yonetici,
yani dig diinyay: algilama ve planlama organi, dogal olarak bu
hedefe en iyi sekilde hizmet edecek 6zellikte olmalidir. Bu anlamda
beynimiz, ilkel yagamda ve dogada nasil hayatta kalabilecegimizi
saglamaya doniik ¢aligir.

llkel insanin hayatta kalabilmek icin iki konuda bagarili olmasi
gerekiyordu: Dis tehditler ve aglik. Dis tehdidi fark etme ve 6n-
lem alma, enerjisini koruma ve titkketmeme ilkel insanin yagamim
siirdiirebilmesi igin gartt1. Bu nedenle, insan beyni bu iki 6ncelikli
konuda bagarili olmak iizere dizayn edilmis, ¢ok geligmis bir bilgi
isleme aracina benzetilebilir.

Tehdidi fark etmek ve bununla savagmak, tehdidi yok etmek
veya tehditten kaginip zarar géormemek, ise yaramayacak ve sa-
dece enerji tiikketecek seylerden uzak durmak bu amagla gelismis
en temel yontemlerdendi. Beynin bu yapisi ve buna bagh olarak
kullandig: temel yontemler, modern diinya sartlanna tam olarak
uygun degildir. Clinkii bugiiniin diinyasinda dogrudan dig tehdit
ve tehlikeler daha azdir. Enerji elde etmek ise ¢ok daha kolaydur.

Bu uyumsuzluk bizi yapisal anlamda bazi ruhsal rahatsizliklara
yatkin hale getirir: Zarar gorme modunun agir1 ve uygunsuz sekil-
de etkinlesmesinden anksiyete-kayg: bozukluklar, enerjiyi koru-
ma modunun agin ve uygunsuz etkinlesmesinden de depresyon
yani ruhsal ¢okkiinliik ortaya ¢ikar.

Simdi bu iki temel tepki bigimine yakindan bakalim.
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Resim 3. Kisaca insanin yeryiiziindeki macerasi

Zarar Gorme ve Hayatta Kal:
Korku ve Otonom Sinir Sistemi

Kisi belli bir tehlike algiladiginda ya da 6ngordiigiinde beyin,
otonom sinir sistemine mesaj yollar. Adindan da anlagilacag) gibi
otonom sinir sistemi, insanin iradi kontroliinde degildir; kendi
alismasimi kendisi diizenler. Temel hedefi, bedenimizin i¢ ve dig
ortama en uygun sekilde ¢aligmasi ve hayatta kalmamizdir. Bu
sistem, di§ tehdit s6z konusu oldugunda onu savusturup hayatta
kalmamiz1 saglayacak en iyi tepkiyi, “korku”yu meydana getirir.
Korku tepkisi, dis tehditten kurtulmanin ii¢ temel yolu olan kag-
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ma, savagma veya donakalma tepkilerini ortayn ¢ikarmak (zere
caligmaya baglar. Ka¢gma ve savagma tehlikeden uzaklagmayi veys
onu yok etmeyl, donakalma ise dig tehdit tarafindan fark edilme:
meyi ve bu yolla kurtulmayi saglar.

Otonom sinir sisteml, “sempatik sinir sistemi” ve “parasempa-
tik sinir sistemi” denilen ve birbirlyle uyum halinde ¢aliyan ki alt
béliimden olugur. Bu sistemler viicudun genel ener|i dizeyinden
ve harekete hazirlanmasindan sorumludur. Cok basit bir gekilde
tanimlarsak, sempatik sinir sistemi viicudu hizlandirirken, para-
sempatik sistem de yavaglatir. Sempatik sistem bedenimizin ener-
jisini artiran ve harekete hazirlayan kagma savagma tepkilerinden
sorumludur. Parasempatik sinir sistem ise viicudu normal hallne
dondiiriir, gevsetir ve dinlenme haline gegirir.

Parssempatik Sinirler

G0z bebedini daraltir adz

TUkOrOk salgisn arttirw

Kalp atigin azattw

Karaciderdeki glikojenin
gikoza gevriimaesi igin uyarr

Bagiraak hareketierini arttinr

Resim 4. Otonom Sinir Sistemi
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Sempatik sinir sistemi “hep ya da hig” ilkesine gore galigir. Yani
etkin hale gectiginde biitiin sistem harekete gecerek tepki verir.
Bagka bir deyisle, ya biitiin belirtiler hissedilir ya da hi¢bir belirti
hissedilmez. Viicudun sadece belli bir kisminda degisiklik olmasi
¢ok nadirdir.

Sempatik sinir sisteminin en 6nemli etkilerinden birisi, bobrek
listii bezlerinden adrenalin ve noradrenalin adi verilen iki kimya-
sal maddenin salgilanmasidir. Bu iki kimyasal madde sempatik
sinir sistemi tarafindan aktivitesini siirdiirmek i¢in araci olarak
kullanilir, daha sonra karacigerde yikularak etkisizlestirilir. Bu vii-
cuttan atma iglemi 4-6 dakikalk bir siire gerektirdiginden, anksi-
yete tepkisi bagladiktan sonra bir siire artarak devam eder.

Sempatik sinir sisteminin hizhi galiymasi iki yolla yavaglatilir.
llki, adrenalin ve noradrenalinin viicuttaki enzimler tarafindan
diger kimyasal maddelere doniistiiriilerek ortadan kaldirilmasi-
dur. Ikinci yol ise parasempatik sinir sisteminin etkin hale gecerek
adrenalinin etkisini ortadan kaldirmasi ve yeniden gevseme duy-
gusunu olusturmasidir.

Sempatik sinir sistemindeki etkinlik artig1, kalp atim hizini ve
giiciind artirir. Bu, viicudun ka¢gma veya savagmaya hazirlanmasi
agisindan son derece 6nemlidir; ¢iinkii kagarken veya savagirken
viicudun biiyiik hareket kaslarinin kan gereksinimi artar, dolay-
styla o bolgelere giden damarlar genisler, kan akirni hizlanir. Sem-
patik sinir sistemi bu dokulara daha fazla oksijen gonderilmesini
ve dokularda olugan yikim iiriinlerinin daha gabuk atilmasini sag-
lar. Kalpteki bu hizlanma ve gii¢lii atimlarla birlikte kan akiminda
da degisiklikler olur. Temel olarak, kan, ihtiyacin azaldig bolge-
lerden (kan damarlarinin biiziilmesiyle) daha gok ihtiyag duyulan
bélgelere (kan damarlarinin geniglemesiyle) aktarilir. Ornegin kan
ciltten, el ve ayaktan, parmaklardan ¢ekilir. Bu degisikligin 6zel
bir yaran daha vardir: Kagma savagma tepkisinin ortaya ¢iktig
durum bir saldiriya baghysa ya da tehlike altindaki kiginin bir yeri
kesilirse, kanamadan 6lme riski azaltilmis olur.
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Ote yandan, solunum hizinda ve derinliginde meydana gelecek
artiy da yine aym: sistem tarafindan kargilanir. Kagma-savagma
tepkisi terlemede de artisa neden olur. Bu da cildi daha kaygan
hale getirerek kisinin saldirgan tarafindan tutulmasini zorlastirdify
gibi, viicudu sogutup asir1 1sinmay1 da onler.

Sempatik sinir sisteminin harekete ge¢mesi, herhangi bir zarara
neden olmayan bircok bagka belirtiye de yol agar: Ornegin, gézbe-
bekleri daha ok 151k alabilmek i¢in biiyiir, bu da gérme bulanikh-
gina neden olur, beyaz lekeler goriilmesine yol agar. Tiikiiriik sal-
gis1 azalip agiz kurulugu yaratir. Sindirim sistemi yavagslar, karinda
baski hissi ortaya ¢ikar, hatta kabizlik goriilebilir. Son olarak, kag-
ma ve savagmaya hazirlanmak i¢in viicudun bir¢ok kas grubunda
cesitli diizeylerde kasilma olur ve bu da gerginlik hissedilmesine,
gesitli yerlerin agrimasina, titreme ve sarsintiya yol agar.

Genel olarak kagma-savagma tepkisi biitiin viicudun metabo-
lizmasini artirir. Bu nedenle, sicak ve soguk basmast hissedilir. Bu
siire¢ sonucunda ¢ok enerji kayb: yasanir; kisi kendini yorgun,
bitkin ve titkkenmis hissedebilir.

Kagma-savagsma tepkisinin bir numarali etkisi bedeni olasi
tehlikelere kargi uyanik hale ge¢irmektir. Bu nedenle ortamdaki
tehlike kaynaklarini fark etmeye doniik ani ve otomatik bir dikkat
kaymasi goriiliir.

Biitiin bunlarin gergek bir dis tehdidi azaltmak konusunda son
derece yararh oldugu agik... Ancak giiniimiiz insaninin karg: kargi-
yaoldugu tehdit ve tehlikelere baktigimizda, bunlarin ¢ogunun dig
tehdit degil, kisinin kendi kafasinda olusturdugu tehlikeler (kalp
krizi korkusu, is kayb1 korkusu, hastalanma korkusu vb.) oldugu
da asikardur.

Ilkel hayatta asil tehdidin dis tehdit oldugu ve insanlarin bu
yiizden erkenden 6ldiigii, ortalama yasam siirelerinden de bellidir.
Oysa giiniimiizde bu siire ¢ogu iilkede 80 yl civaridir (6rnegin
2014 rakamlarina gore ortalama yasam siiresi Tiirkiyede 75.8,
ABDde 78.9 yildur).



Insanin verdigi korku tepkisi, gordiigtimiiz gibl, insan beyninin
ve viicudunun sekillendigi ilk ¢evre gartlarina goredir, yani daha
¢ok dis tehditler karsisinda yararhidir. Ancak bugiiniin tehdit ve
tehlikeleri agirlikli olarak kendi zihnimizin soyledigi seylerden
kaynaklanan igsel tehdit ve tehlikeler oldugundan, korku tepkisi
¢ok da ise yaramaz.

Korkuyu bedenin dig tehdide kars1 iirettigi dogal bir ilag olarak
diisiinebiliriz. Korku, ila¢ benzetmesini olduk¢a hak eden bir du-
rumdur; ¢iinkii aynen ilaglar gibi kimyasal birhammaddesi vardur:
adrenalin. Ancak her ilag gibi, adrenalin de gereksiz yere alinirsa
(yani ortada kagilacak veya savagilacak bir dis tehdit yoksa) yan
etkileri kisiyi rahatsiz eder. Basimiz agridiginda agr kesici alirsak
bu agrimiz1 gegirir ve ige yarar. Ancak durduk yerde agn kesici
alirsak sadece o ilacin yan etkilerini yasariz. Dolayisiyla, bir dig
tehdit varsa korku tepkimiz bizi rahatsiz etmez, hatta isimize ya-
rar. Ama ortada dogrudan bir dig tehdityokken korkarsak, sadece
korkunun yan etkilerini yasariz.

Kayip Var! Enerjini Koru, Bogsa Harcama:
Depresyon ve Ruhsal Cokkiinlik

Beynimizle ilgili bilmemiz gereken bir bagka 6nemli 6zellikse, yine
varhigin1 korumak adina ilkel donemlerdeki sartlara bagh gelistir-
digi, enerjiyi koruma sistemidir. Neden boyle bir sisteme gerek-
sinim vard1? Hatirlarsaniz, insan organizmasinin hayattaki temel
hedefi varligini ve neslini siirdiirmektir, demigtik. {lkel hayattaki
6liim nedenlerinin baginda dig tehdit ve saldirilar gelirken, onlar:
aglik ve kitlik takip eder. Dolayisiyla insan bu iki hedefe hem dig
tehditlerden kendini koruyarak hem de ancak ve ancak enerjisini
aghiktan 6lmemek i¢in uygun sekilde harcayarak ulagabilir.

Soyle diisiinelim: Avc toplayici toplumda yasiyoruz, kg aylar:
yaklasiyor ve etraftaki yiyeceklerle av hayvanlan giderek azalnus
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durumda. Kaynaklann kit oldugu bu ortamda ava ve toplayicili-
ga giktigimizda 8 birim enerji harcayip 4 birim enerjilik yiyecek
buldugumuzu varsayalim. Bu durumda, kaybimiz 4 birim enerji
olacakti. Eger higbir sey yapmayip magarada kalip yatmay segsey-
dik higbir yiyecek bulamayacaktik, ama harcayacagimiz enerji uza-
nip yatmaktan bagka bir sey yapmadigimiz igin 2 birim olacakt.
Toplam bilangoya baktigimizda ikinci senaryodaki kayip, 2 birim
enerjidir. Birinci senaryodaki kayp ise 4 birim enerji. Bu durum-
da ikinci stratejiyi segmek en azindan kaybimizi azaltmig olurdu.

O halde, kisilerin eninde sonunda kaybedecekleri bir durumda
higbir sey yapmayarak en azindan kaybi azaltmalan, ugragmaktan
ve bosa enerji harcamaktan daha uygun bir strateji gibi durmakta-
dir. Depresyondaki kisilerin diinyay: algilama tarzlari da bir agidan
boyledir. Diinya kisinin eninde sonunda kaybedecegi bir yer oldu-
gu i¢in yapilacak en iyi gey, en azindan bir sey yapmayarak kendin-
de var olan “kaynag” titketmemek ve yipranmamaktir. Depresif
diisiince sisterni s0yle caligir: “Eger arkadagim olmazsa arkadagim
kaybetme riskim de olmaz.” Kisaca: “Bir geye sahip olmazsam onu
kaybetme riskim de olmaz” ve “Hi¢bir sey kazanamayacaksam bari
elimdekini koruyayim.”

Ozetle, beynin, “Dis tehlike var, kag veya savas!” modu kayg
bozukluklanna zemin hazirlarken, “Kayp var, enerjini harcama,
koru!” modu da depresyona yatkanlign getirir.

Bu béliimde duygu ve diigiince organimiz olan beynimizin te-
mel 6zelliklerini ve bunlarin kayg (anksiyete) ve ruhsal ¢okkiinliik
(depresyon) rahatsizhklarina bizleri nasil daha yatkin hale getir-
digini gordiik. $imdi de, biyolojimiz ve beynimizle ¢ok baglantih
ve aynu gekilde 6nemli 6lgiide genetik olarak belirlenen duygula-
nmiza yonelelim.



Ucunco BoLom

DUYGULAR

Oncelikle duygunun ne olduguyla baglayalim.

Dogrudan yasayip, tanimi ve niteligi tizerinde ok diisiinme-
digimiz bir yagantidir duygu. Onu hissederiz, yasariz, biliriz ama
onun ne oldugu veya ne ise yaradig iizerinde durup diisiinme-
misizdir pek.

Duygular hayatimiza renk verir. Bu renk olumlu da olabilir,
olumsuz da. Duygular bizi hareketlendirir veya durdurur; yasa-
mimizi siirdiirmemize, ortama uyum saglamamiza yardimci olur.

Duygular gereklidir ve insan varolusunun vazgegilmez bir par-
casidir. Uziiliiriiz, korkariz, seviniriz, sagiririz, utaniriz, kizariz ve
bu duygulari, ne anlama geldiklerini diiglinmeksizin yasariz. Ba-
zen onlarin bize telkin ettigi yonde, bazen de onlara ragmen bir
seyler yaparak...

Olumlu duygularin pesinde kosariz, onlar1 yagamak isteriz.
Olumsuz duygulardan ise kagariz. Hatta bazen duygular yagami-
mizdaki en fazla kaginmaya ¢alistigimiz seyler haline gelir. In-
sanlar ¢ogu kere “duygusal” sorunlar nedeniyle sikintilar yagar,
ruhsal yardim arayigina girer. Bazi1 duygular yasgamamak igin bazi
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seyleri yapmaktan kaginir. Bazen farkli duygular yagamak igin ilag
veya madde kullanir, bazen de yagadiji duygulari baskilamak, yok
etmek i¢in alkol veya maddeye bagvururuz.

Duygu, dogrudan gozlemlenen bilegenlerinin yani sira igsel ve
oznel bir siireg de oldugu igin bilimsel olarak iizerinde ¢aligmas
zor konulardan biridir. Tirk Dil Kurumu’'nun giincel Turkge sdz-
ligiinde, “Belirli nesne, olay veya bireylerin insanin i¢ diinyasin-
da uyandirdig izlenim, nesneleri veya olaylari ahlaki ve estetik
yonden degerlendirme yetenegi, kendine 6zgii bir ruhsal hareket
ve hareketlilik” olarak tanimlaniyor duygu.! Giiniimiiz psikoloji
bilimi ise duyguyu, “Belli bir uyaranla ortaya ¢ikan, bizimle uyaran
arasindaki iligkiyle ilgili bilgi veren ve bizi bir gekilde o uyaran-
la ilgili olarak hazirlayan, bedensel ve zihinsel olarak birbiriyle
uyumlu, gegici bir sinirsel-bedensel [noérofizyolojik, yani sinir
sistemi ve diger bedensel sistemlerle iligkili bilesenleri olan] bir
tepki” olarak tanimliyor.?

Duygu beynimizin belli bolgeleriyle iligkili olarak ortaya ¢ikan
bir tepkidir, ama bu tepkinin kendisi birgok bagka sistem tizerinde
de etkide bulunur. Ornegin korku duygusu, duygusal olarak korku
denilen duyguyu yasatmanin yani sira bedensel (¢arpinti, nefeste
hizlanma vb.), davranigsal (geri ¢ekilme) ve diigiinsel alanda (teh-
like algisi ve tehditlere déniik diigiinceler) degisiklikler olugturur.

Bu biraz karigik tanimlar bir kenara birakip dogrudan yasa-
yarak bildiklerimize ve duygunun yasantimizla ilgili yanlanna
bakmak, onu anlamamiza daha ok yardimci olacaktir: Duygu
(olumlu ve olumsuz duygular), temelde gevreyi veya i¢ diilnyam-
z1 degerlendirme tepkisidir. Beyin yapimiza, fizyolojik bedensel
sistemimize, 6znel yagantimiza (diigiinceler, 6znel duygusal de-
neyimler) ve davraniglarimiza dair bilegenler igerir.?
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Temel Duygular

Birgok aragtirmaci duygulan siniflayarak biitiin insanlarda bu-
lunan temel evrensel duygular1 adlandirmaya ¢aligmigtir. Temel
duygulan bir tiir renk algisina benzetebiliriz. Nasil ki biitiin renk-
ler ii¢ temel rengin karigiminda olugursa, biitiin duygularimiza
temel olusturan duygularn neler oldugu saptanmaya ¢aligilmigtr.
Aralannda bazi farkliliklar olsa da, hemen biitiin aragtirmacilann
listesinde ittifakla yer alan 5 temel duygu kizginlik, korku, mutlu-
luk, iiziintii ve tiksinmedir. Hemen herkesin iizerinde anlagtigi bu
bes temel duygunun yani sira temel duygu olarak tanimlanan diger
duygular saskinlik, ilgi, utang, nese, giiven ve beklentidir.

Duygularin ifadesinin ve aymi1 duyguyla ilgili ¢esitlemelerin
kiiltiirle de yakindan iligkisi vardir. Ornegin Tahiti dilinde 6fke-
nin degisik bicim ve tonlarini tanimlayan kirk alt: farkh s6zciik
varken, liziintiiyi anlatan sadece bir s6zciik bulunur.

Temel duygularla ilgili en yaygin bilgi, olumlu ve olumsuz
olarak ikiye ayrimalaridir. Olumlu duygulan insanin yagamayl
istedigi, aradig1, olumsuzlan ise uzaklasmaya ¢aligtigi, yasamak
istemedigi duygular gibi diigiinebiliriz. Olumlu duygular mutlu-
luk, ilgi, nese, giiven ve beklenti, olumsuz duygular kizginlk, kor-
ku, iiziinti, sagkinlik, utang ve tiksinmedir. Beyin goriintileme
¢aligmalar, duygularin beyinde ortaklasa paylagtiklar: bazi yollar
olmakla beraber, olumlu ve olumsuz duygulann nérolojik olarak
farkh oldugunu gostermistir. Bunun anlami beyinde bazi yollarin
ortak, genel bir duygusal uyarilmaya yol agtig), baz: yollarin da
duygulara farkh duygusal renkler veya olumlu-olumsuz 6zellikler
verdigidir.
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Duygunun Goérevi

Pekala, duygunun insanin psikolojik sistemindeki gorevi veya ig-
levi nedir?

Bu sorunun yaniti, duygunun tamminda kismen yer almakta-
dir: “Bizimle uyaran arasindaki iligkiyle ilgili bilgi veren ve bizi bir
sekilde o uyaranla ilgili olarak hazirlayan bir tepki.”

Bu anlamda duyguynu, islevi veya gorevi agisindan, geligmis bir
degerlendirme ve isaret-bilgi sistemi olarak diigiinebiliriz.

Duygusal sistemimiz, dig diinyadan (olan bitenler) ve/veya i¢
diinyadan (diigiinceler) kaynaklanan tepkiler vererek, bir gekilde
‘bize diinyay: tanitan ve bilgi aktaran bir tiir sinyal sistemidir.

Duygulan igaret edici 6zelliklerinden dolay), giindelik yasamda
kullandigimiz igaret-uyan veya alarm sistemlerine benzetebiliriz.
Ornegin, arabalann én ve arka mesafe algilayia sistemi, bir nes-
neye belli bir mesafeden fazla yaklagtigimizda 6tmeye baglar. Mut-
faktaki gaz-yangin alarmlan, ortamda gaz veya duman oldugunda
151kla gorsel olarak ve sesle Gterek sinyal verirler. Hirsiz alarmlan
ise harekete duyarhdir, ortamda bir hareket algiladiklannda aym
sekilde ses ve 151kla uyarn verirler.

Bu sistemlerin ses ve 151k uyarilarini ne zaman verecegi, uyar-
diklar1 konuya gore degisir. Gaz alarmi ortamdaki gaza, hirsiz alar-
mi hareketli nesnelere tepki verir. Bu sistemler kendi alaniyla ilgili
bir uyaran oldugunda oldukga yiiksek diizeyde ve rahatsiz edici
bir ses ve 151k ¢ikararak kigiyi “uyarir”. Boyle dikkat ¢ekici olma-
lannin nedeni, dogal olarak insanlarin onlan fark edip harekete
gegmesini saglamaktir.

Ayni benzetmeden devam edersek, aslinda bu alarm veya sinyal
sistemlerinin qikarthg ses ve 15181, bizzat duygu tepkilerimize ben-
zetebiliriz. Duygusal sistemde aynen bu uyarici sistemler gibi dis
diinyada olan biteni alg sistemi (alg: ve diisiincemiz) aracihfyla
fark ederek korku, kizganhk, iiziintii gibi tepkiler verir.
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Algi
Olan Biten Dilgdnce Duygu Devrsniy
Kontrol
Sensdr Ses-Isik
Kagma

$ekil 6. Duygu ve alarm sistemi benzerligi

Pekala, bir igaret sistemi olarak duygunun gorevi nedir?

Biitiin uyari sistemleri gibi uyarmak ve haber vermektir. Bu an-
lamda duygunun en 6nemli islevi, ¢evreyi ve ¢evrede olup bitenleri
fark edip ona uygun davranmamaizi saglamaya yardimci olmasidir.
Isaret sistemi olan duygular, bu yaniyla biiyiik 6l¢iide duyularimi-
za da (gorme, isitme, koklama, tatma, dokunma) benzetilebilir.
Duyular yardimiyla hem bedenimizde olup bitenleri hem de dig
diinyay algilar, sonra da ona uygun bir davranigta bulunup konum
alinz. Elimize bir ey battiginda ac1 hissederiz ve elimizi gekeriz,
yiiksek bir ses veya giiriiltii duydugumuzda irkilip o tarafa yone-
liriz, izerimize dogru bir araba geldigini goérdiigiimiizde kenara
¢ekiliriz. Eger duyularimiz olmasayd: i¢ ve dig diinyaya tamamiyla
kapali hale gelirdik ve yasam ¢ok zorlasirdu.

Resim 5. Isaret sistemi olarak duygu.
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Duygularimiz da kendimiz ve ¢evremizle ilgili, duyusal algilarimu-
za gore belki daha karmagik sayilabilecek, onlarin veremeyecegi
bazi bilgileri verirler. Duygusal tepkilerimiz, diy diinya (ortam ve
olan bitenlerle iliskili duygusal tepkiler) ve/veya i¢ diinyamizla il-
gili (diisiince kaynakl tepkiler) bize bilgi iletirler. D1 diinya (alg)
kaynakli duygular agirlikhi olarak dis diinyayla, ig diinya (diigiince)
kaynakli duygular ise agirhkli olarak i¢ diinyayla ilgili bilgi verirler.

Hayvanlarda duygusal tepkiler daha yalin ve sadece dis diin-
yayla ilgilidir. Insandaki isaret sisteminin —yani duygularin- hem
dis hem de i¢ diinyayla ilgili olmasi, onun diger canhlardan farkh
ve ¢ok gelismis diisiince (biligsel) sistemiyle iliskilidir.

Insanin duygusal tepkileri bazen agirlikli olarak olan bitenlerle,
bazen de agirlikli olarak diisiincelerle ilintili olabilir. Cesitli dis
olaylar veya uyaranlar -6rnegin bir patlama sesi duymak, yerin
.sarsilmasi- ya da igsel olaylar -6rnegin eve yabanci birinin girmis
olabilecegine iliskin diisiinceler- bizde korku tepkisi olugturabi-
lir. Insan duygusal 6zellikler agisindan en karmagik canhdir. Bu
karmagiklik, insandaki gok gelismis diisiince 6zelliginin belki de
duygular iizerinde dis diinyadan daha ¢ok etkide bulunabilmesiyle
iliskilidir.

Her isaret sistemi gibi duygusal isaret sistemi de hem ne iste-
medigimizi hem de ne istedigimizi gosterme 6zelligine sahiptir.
Ornegin bir yakinimizi kaybettigimizde iiziiliiriiz. Bu, dig diinyay-
la ilgili bir olayla tetiklenen bir iiziintiidiir. Bu hem o yakinimiz1
kaybetmek istemedigimizi hem de onun hayatimizda var olmasini
istedigimizi gosterir. Uziintii hem geriye donmeyecek bir kayba
hem de hayatimizda neye 6nem verdigimize isaret eder. Eger sev-
digimiz birini degil de insani giivenilirligimizi kaybetmis olsaydik,
duyacagimiz iiziintii bizim igin deger tagiyan soyut bir 6zelligimizi
kaybetmek istemedigimizi, diger yandan da giivenilir bir insan
olmak ve Gyle goriilmek istedigimizi gosterirdi.

Benzer sekilde, korku, hem giivenlik iginde olup yagamak iste-
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digimize hem de kendimizin veya deger verdigimiz birinin tehdit
veya tehlike altinda olup zarar gormesini istemedifimize igaret
eder. Kizginlik, sayg: gormek ve haklarimizi korumak isterken
haksizhiga ugramak istemedigimizi veya bize kasith olarak hak-
sizlik yapilmasini istemedigimizi gosterir. Utang ise kendi deger-
lerimize uygun davraniglarda bulunmak istedigimize ve uygun

olmayan davraniglar1 yapmak istemedigimize isaret eder.
Duygular ve Isaret Ettikleri: Acinin Diger Yiizii

Olumsuz bedensel duyumlar (acilar), koti kokular, sesler veya go-
riintiiler bizi rahatsiz eder ve uzaklasiriz. Hem olumsuz duygulan
hem de bedensel ac1 ve agrilan1 yok etmeye ¢aligiriz. Acidan ve
olumsuz geylerden kaginma, biitiin insanlarda bulunan dogal bir
egilimdir. Ama bu kaginmanin hangi yolla yapildig1 ¢ok 6nemlidir.

Duyu ve duygular1 yakindan inceledigimizde goérdiiklerimiz
aslinda onlarla ilgili genel bakisimiz1 degistirecek niteliktedir: In-
sanlarin en rahatsiz oldugu bedensel duyumlarin baginda ac1 ve
agn gelir. Peki, olumsuz gériilen bu bedensel duyumlarin insan-
da bulunma nedeni nedir acaba? Olumsuz duyumlarin gérevini
anlamanin en kolay yolu, tamamiyla ortadan kalksalard: neler
olacagin diigiinmektir.

Aa ve agr1 duyma hissimizin yok oldugunu varsayalim. Acaba
bunun sonucu ne olur?

Ac1 ve agri, bedensel varligimiz ve saghgimiz icin tehlikeli ve
zararl olabilecek seyleri fark ettirir, haber verir. Ates degdiginde
yanup aciyan elimizi hemen ¢ekiveririz. Bu da bizi zarar gormekten
korur. Eger ac1 ve agr1 duyma hissimiz olmasayds, bize zaran do-
kunabilecek pek ¢ok seyi fark edemezdik. Ornegin biz gormeden
biri arkamizdan bigak sapladiginda kisa siirede is isten gegip kan
kaybindan olebilirdik.
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Gordiigiiniiz iizere; hoslanmadigimiz, kaginmaya ve yok etme-
ye ¢alistigimiz agr1 ve ac1 gibi duyumlar hayati bir 6neme sahipler.

Simdi bir de tam tersini, yani olumlu duyumlarimiz yok olursa
ne olacagin diisiinelim:

Acinin ve agri duyusunun tam tersi olan olumlu duyum, do-
kunma yoluyla aldigimiz haz veya hoglanma hissi olabilir. Peki, kisi
ac1 ve agri duyusunu degil de, dokunma yoluyla haz alma duyu-
sunu kaybederse ne olur? Bu durum yagamu tehdit edici bir kayba
yol agar m1? Kisinin hayat kalitesini diigiirebilir elbette. Ornegin
cinselliginde ya da iliskilerinde sorunlara yol agabilir. Fakat bu,
agri duyusunun kaybi gibi yasamla bagdagsmayacak ciddi bir sorun
degildir.

Olumsuz Duygular Yok Olsaydi Neler Olurdu?

Nasil ki duyular olmaksizin yagamak ¢ok zor, hatta imkansiz go-
riiniiyorsa, duygularimiz olmadiginda da psikolojik anlamda ve
kisilerarasi iliskilerimizde biiyiik gii¢liikler ve sorunlar yasardik.

Bunu anlayabilmek igin biraz kurguya ve hayal giiciine ihtiya-

cimiz var: Farz edelim ki istedigimiz duyguyu tamamiyla ortadan
kaldirabilecek, ¢ok gelismis bir cihazimiz var. Bu cihazin yardi-
muyla 6rnegin korku duygusunu tamamiyla ortadan kaldirdik ve
artik hi¢ korku duymaz hale geldik. Yagamimiz nasil olurdu acaba?
Kargidan kargiya nasil gecerdik? Arabamizi nasil kullanirdik? In-
sanlarla nasil konusur, iliskilerimizde nasil davranirdik?

Korku en fazla rahatsiz olunan olumsuz duygulardan biridir,
ama tamamiyla ortadan kalkmasi yasamla bagdasmaz. Gergek
bir tehdit ve tehlike durumunda en biiyiik dostumuz korku duy-
gumuzdur. Eger korku duygumuz tamamiyla yok olsaydi, giinii-
miiziin oldukga giivenli diinya gartlarinda bile olas1 sonug, biiyiik
olasilikla kisa siirede 6lmemiz olurdu.

Bunun kiigiik bir 6rnegini trafik kazasi istatistiklerinde goérebi-
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liriz: Traflk kazalarinin en 6nemli nedenlerinden biri, stirtictinGn
alkolli olmasidir. ABD istatistiklerine gore 1970'lerin ortalarinda
olimle sonuglanan trafik kazalarinin %60'inda alkol etkendir. Al-
kolle iligkili 6liimlerde trafik kazasi en biiyiik nedendir ve 16-20
yas arasinda trafik kazasnda olen genglerin Ggte ikisinin 6lam
nedeni alkolle ilintilidir.*

Acaba bu istatistiklere yol agan sey nedir?

Alkol insan beyninde birgok bdlgeyi etkiler. Bunlardan biri
de duygusal alandir. Alkol nese haline, gevsemeye, rahatlamaya,
kaygida azalmaya ve beraberinde davranigsal kontrol kaybina yol
agar.’ Diigiik dozda alkol kaygi duygusunu tamamiyla yok etmese
de doz arttik¢a kaygi duygusu belli oranlarda azalir. Kisi olan biteni
duyu organlariyla hala algilamasina ragmen, belki de korku duy-
gusu azaldig igin sonuglarini diisiinmeden hareket etmeye baglar.
Bu da korkung trafik kazalarinda rol oynayabilir.

Ayni akil yiiriitmeyi bir de mutsuzluk veya iiziintii duygusuna’
uygulayalim. Hi¢ mutsuzluk veya iiziintii yagamayan birini diigii-
nelim. Acaba boyle birinin hayat: nasil olurdu?..

Mutsuzluk ya da iiziintii, kayip durumlarinda (6rnegin yakin
birinin 6limii) yasadigimiz bir duygudur. Bu duyguyu hig his-
setmeyen biri, kayiplarini fark etmez veya bunu umursamazdi ve
hayati ¢ok olumsuz etkilenirdi. Iligkide oldugu kisilerin veya sahip
oldugu seylerin degerini bilemez, bunlari korumaya ¢aligmaz ve
giderek fakirlesip yalnizlagirdi.

Ote yandan, tam tersine, mutluluk hissini hi¢ yasamasayd,
bu yine olumsuz bir tablo olurdu ama hayatla bagdagmayan bir
durum olmazdi muhtemelen. Evet, koti bir hayat yasardi ama
mutluluk duygusunu kaybetmenin etkisi, mutsuzluk duygusunu
yitirmek kadar yikic1 olmazdi.

Kronik sekilde mutluluk hissedememe halinin yagamla bagda-
sabilen bir durum oldugunu da biliyoruz: Bu tiir durumlar “disti-

mi” ad1 verilen bir psikiyatrik rahatsizlik olarak tanimlanmigtir ve

* Distimi: Hafif dizeyde ruhsal ¢okkinliikk, depresyon belirtilerinin -mutsuzluk, umut-
suzluk, isteksizlik, enerji azalmasi, durgunluk, istahsizhk, uyku sorunu- kiside stirekli
bulunmasina verilen ad. Bir nevi siiregen hafif depresyon durumu da denilebilir.



60 | Fark Et, DUgUn, Hisset, Yaga

—_——

pek ok insan bu gekilde yagamini stirdiirebilmektedir. Mutsuzluk
hissetmemenin mutluluk hissetmemeye gore daha ciddi kaywplar
yaratabilecegi fikri size garip gelebilir, ama bu durumu zihninizde
canlandirmaya ¢aligin, belki bana hak verirsiniz.

Onemli ve olumsuz goriilen sugluluk ve pigmanlik duygularins
diigiinelim bir de. Eger insanda sugluluk duygusu olmasaydi ne
olurdu?

Sonucun ne olacagini az buguk kestirmemize yardimci olacak
bilgiye sahibiz. Antisosyal kisilik bozuklugu olan ve “psikopati” de
denilen kisilik yapisina sahip kigiler sayesinde. Sugluluk duygusu
tagimamak, bu kisilik yapisinin en belirleyici 6zelligidir. Bu kigi-
lik bozukluguna sahip olanlar, insanlara yaptiklan: eziyetler veya
ektirdikleri acidan dolay: herhangi bir pismanlik veya sugluluk
duygusu hissetmezler. Bunun sonucu ise korkung suglar, cinayetler
ve insanliga verilen biiyiik zararlardir.

Kizginlik duygusu da, iiziintii, korku ve sugluluk kadar olmasa
da, zaman zaman bizi rahatsiz eder. Peki, hi¢ kizginhk hissetme-
seydik yagamimiz nasil olurdu acaba?

Ne zaman kizginlik hissettigimizi aklimiza getirirsek, onun
islevini daha rahat anlayabiliriz: Kizginlik genellikle birilerinin
hakkimizi ¢igneyen, yapilmamasi gereken bir davramgi (6zellikle
de bilerek, kasith olarak) yaptiginda hissettigimiz bir duygudur
Bu duyguyu fazla yagamayan veya yansitmayan, “agz1 var dili yok”
diye tabir edilen insanlar: diigiiniin. Béyle davranmanin sonucu ne
olurdu acaba? Muhtemelen insanlar bizi yok saymaya ve bizimle
iliskilerinde akillarina eseni yapmaya baglarlardi.

Goriildiigii gibi, duygusal yagantilarin hepsinin bir iglevi vardir
ve hi¢bir duygu kendiliginden olumsuz sonuglar dogurmaz. Tam
tersine, duygularin eksikligi olumsuz sonuglara yol agabilir.
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Ciizamin Oykisil

Belki duygu yoklugunun olumsuz sonuglarim anlamamizda,
olumsuz duyularla ilgili bir benzetme bize biraz daha yardimci
olabilir. Eskiden oldukga yaygin bir rahatsizlik olan ctizamin (lep-
ra) temel 6zelligi, kisinin bedeninde sekil bozukluklarina yol ag-
masidir. Bu durum 6ylesine rahatsiz edici bir hale varabilir ki gekil
bozukluklar: yiiziinden ciizamh kisiler toplum digina itilebilir. Sirf
bu yiizden, eskiden ciizaml hastalarin adalarda veya uzak yerlerde
ozel olarak kurulmug hastanelerde yatirilarak toplumdan yahitildi-
g1 olmugtur. Hatta dilimizde “cizamlidan kagar gibi kagmak” diye
bir deyim bile vardir bunu anlatan.

Peki, ciizamda korkung sekil bozukluklarina yol a¢an nedir?

Ciizama yol agan “mycobakterium leprae™ adinda bir bakteri-
dir. Lepra mikrobunun aslinda dogrudan dogruya sekil bozuklu-
guna yol agic1 bir etkisi yoktur. Fakat bu mikrop duyu sinirlerini
tahrip eder. Duyu sinirleri zarar goren kisi ise gekil bozukluklarina
siiriiklenir. Nasil mi? Ornegin, gok sicak bir nesneyi tuttugunda
elinin yandigini fark etmedigi i¢in bu nesneyi tutmaya devam eder.
Cani1 yanmadig igin elini gekmez ama cildi yanar. Fark edilmeyen
bu yaralar, yaniklar ve zararlar giderek cogalir. Ustelik bunlar derin
yaralar, ezikler ve yaniklar oldugu i¢in cilt eski haline geri done-
mez."Nedbe (skar)” dokusu” dedigimiz gergek dokudan farkhihiklar
gosteren, sekli de daha degisik bir dokuyla kaplanir viicut. Clizam
hastalarinin korkutucu olabilen gériiniimii boyle ortaya ¢ikar.

Nasil ki bedensel duyarsizlik hem birey hem de gevresi icin
olumsuz sonuglar olusturuyorsa, duygusal duyarsizlik ve tepkisiz-
lik de psikolojik anlamda aynisina yol agar. Uziintii veya sugluluk

* Lepra (Ciizam): Yavas gogalan bir basil olan “mycobacteriumleprae”
tarafindan olugturulur. Hastahk en fazla cildi, cevresel sinirleri, iist solunum
yolu mukozasini ve gozleri etkiler. WHO Leprosy Factsheet N°101, Ocak 2014.
**  Skar (nedbe) dokusu: Ciltteki yaralanma veya zedelenmenin ardindan

derideki iyilesme siirecinin sonunda ortaya gikan, yapisi veya $ekli normal
ciltten daha farkli olan doku.
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hissetmeyen kisi de, belki fiziksel degilse de, psikolojik anlamda
sekil bozukluklar gosteren biri haline gelir.

Bedenimizi olusturan organlarin hepsi nasil ki gerekliyse ve
bir isleve sahipse, ruhsal yapimiz1 olusturan olumlu ve olumsuz
biitiin duygular da gereklidir ve bir isleve sahiptir. Hatta olumsuz
duygular, olumlu duygulara kiyasla daha gerekli ve yagamsaldur.

Ozetle duygu, insanin isaret sistemlerinin en 6nemlilerinden
biridir. Yapilmasi gereken sey duyguyu fark etmek, anlamak, neye
igaret ettigini gérmek ve ona gore davranmaya ¢aligmaktir.

Duygularimizla lliskimiz

Simdiye kadar duygularin dis diinyaya doniik islevini ele aldik.
Peki, i¢ diinyaya, yani diisiincemize bir tepki olarak ortaya ¢ikan
duygularin ne tiir bir iglevi olabilir?

Bu duygular, kaynaklandiklar: alan olan i¢ diinyamizla ilgili
bilgiler verir, yani nasil bir insan olmak istedigimize igaret eder.
Bu konuyu ileride detayh bir sekilde ele alacagz.

Simdi su soruya cevap arayalim: Duygular her zaman saghkh
ve ise yarar midir? Her zaman bizi iyi yonde mi etkilerler?

Eger duygulan iyi anlar ve degerlendirebilirsek bu soruya ra-
hatlikla “evet” diye cevap verebiliriz. Fakat duyguyu iyi degerlen-
diremiyor ve yanhs konumlandiriyorsak, isaret ettigi seyle degil
de duygunun kendisiyle ugrasiyorsak ya da otomatik bir sekilde o
duygunun kargihik geldigi davramgi gergeklestiriyorsak, yani kor-
kunca kagyor, iiziiliince geri gekiliyor, kizinca saldiryorsak, o za-
man bu sorunun cevabi maalesef “hayir” olur. Ancak bu durumda
da sorunun nedeni bizzat duygularin kendisi degil, bizim o duy-
guyla olan iligkimizdir. Ciinkii duygularin kendi baglarina zarar
verici 6zellikleri yoktur. Ister dig diinyadan ister i¢ diilnyamizdan
kaynaklansinlar, bu boyledir. Biz ancak o duygusal tepkimizi yanl

degerlendirip uygunsuz davrandigimizda o davraniglarimiza bagh
olarak zarar gorebiliriz.
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Olumsuz duygulari sevmeyiz ve onlardan uzak durmaya, onlan
yok etmeye ¢aligiriz. Ama bu kaginma veya yok etme ¢abasi ne
zaman saghkl, ne zaman saghksizdir?

Duygular1 ve duyumlary, isaret ettigi durumlar1 degistirerek
azaltmaya ¢alismak saglikh sonuglar dogurur. Duygunun igaret et-
tiklerini anlamaya ¢aliymak yerine sadece duygularn ve duyumlar
bastirmaya veya yok etmeye ¢aligtigimizda ise sagliksiz sonuglar
¢ikar.

Duygu ve duyumlan isaret ettikleri durumlar1 degistirerek
azaltmaya ¢aliymak, 6rnegin viicudumuzda agriya neden olan
bir yara veya zedelenme oldugunda ona yol agan etkeni ortadan
kaldirmak gibidir. Bu tiir bir tavir saghkh sonuglar dogururken,

sadece agri kesicialmak o an igin aciy1 azaltir, ama agnyayol agan
sorunu gidermez.

Olumsuz Duygular Zararh midir?

Duygunun kendi bagina 6zel bir zarar1 olmadigini nereden ¢ika-
riyoruz?

Duygunun gorevini giindelik yagamimizdaki uyari veya alarm
sistemlerinin iglevine benzetmistik. Ortamda zehirli gazin oldugu
bir durumu diigiinelim ve g6yle soralim: Bize zehirli gaz m zarar
verir, yoksa alarmin sesi ve parlayan 151g1 m1? Tabii ki zehirli gaz
zarar verir. Ayni sekilde, korktugumuz bir durumda da bize korku
degil, olup bitenler zarar verir. Kafamiza atilan bir tag, bir arabanin
bize ¢arpmasi ya da kalp damarimizin tikanmasi gibi. ..

Korku, eger gercekgiyse, bu gergeklige iligkin haberi ileten bir
habercidir sadece. Bize haberi getiren postaci degil, kotii haberin
kendisi zarar verir.

Duygular bazen i¢ diinyamizin etkisiyle de ortaya ¢ikabilir, de-
mistik. Bunu da yanlg alarma benzetebiliriz: Zehirli gaz alarminin
odaya sikilan oda spreyi yiiziinden 6tmesi gibi... Bu yanlig alarm



o4 Fark E1. Digpian, Hasaet. Y233

durumunda da 3ten alarmmn bizzat kendisinin bize verebieceg
bir zarar yoktur. Alarmm kendisi, cadece ama sadece yaksek bir
ses ve parlak bir ipktic Panik bozuklugu olan bir bireyin panik
atak sirasinda ortada tehlikeli bir gey yokken yagadi) apan panik
ve kaqnmay yanlyy alarma 6rnek gosteranliniz

Goraldiign gibi her iki dnramda da, yani ortada gergek bir
tehlike varken de yokken de asil sorun veya zarar, duygnnon ken-
disiyle ilgili degildir Korkn gergek tehlike dumumunda yardima
ve yararhdir, ortada tehlike yoksa zararsiz bir giirulnidiir, o kadar

Peki, 0 zaman duygulan nasil uygun gekilde dgeriendirip ko-
numlandirabiliriz?

Duygnmnn igaret sistemi oldugumi umitmayrp onu tanyyarak
ve anlayarak...

Insanin soram, duygular hem icsel hemn de digsal nedenlerle
ortaya akugindan, bazen bu ikisini birbirine kangtirabilmesi ve
disgiincelerini gergek olarak goriip etrafimdan kopmande

Batiin duygular sormgta bizim ne istedigimize igaret eder Bir
duy gu yagadippaizda oncelikle omun ne anlama geldigini, bizimle
ilgili ne edyledigirn duymalryiz. Duygumn neye bagh oldngnm
gore yapacapmuz gey degigir: Daha gok olan bitene bagh duygp-
larda yaplacak gey farkli, daha gok ig diinyamizdan kaynakiaram
duygularda yaplacak geyler farkhidir Duygumuz olan bitenle
gergekci sekilde baglantili ise, genellikle o duyguya eglik eden dis-
ginceler de gercekei, uygun ve ige yarardir. Eger duygu, alg veya
digince sistemindeki (biligsel sistern) gergekdipr, uygunsuz veya
yararsiz bir deferlendirmeye dayal: ise ve kigi burman icsel bir siireg
oldufunu umitup dig gergeklik oldugunu sanryorsa, o zaman o
duyguya eglik eden diigincelere uygun davranmak sorunin ve ige
yaramaz bir sonug iiretir.

$dyle bir érnekle aqklayalim: Akgam kaldinmda dalgsn bir
gekilde yirityen Ahmet Bey, aniden, ddeta patlaray) andiran ok
yiiksek bir ses duyar. irkilip korlaryla bapn gevirdiginde, kaldi-
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min kenarindaki iriyan kopegi gorir. Hemen adimlan deta kosar
gibi hizlanir ve siddetli bir korku yasar. Ahmet Bey'in yasadifn
korkunun nedeni olaya tanik olan herkes igin ok nettir: Havlayan
iri kopek. Ahmet Bey biraz uzaklasinca sakinlesip dikkatli gekilde
bakinca kopegin bagh oldugunu ve yan: baginda bir kadinla erke-
gin bekledigini goriir. Onlann képegin sahibi oldugunu anlayarak
yoluna devam eden Ahmet Bey’in korkusu giderek yatigir. Fakat
ylirimeye devam ederken, bir siire sonra, kopegin yanindaki ki-
sileri ve o sirada ¢evrede bulunan diger insanlan aklina getirir.
Ardindan da bu kisilerin kendisi hakkinda ne diisiineceklerini dii-
sinmeye baslar: “Beni goriip, ‘Ne kadar korkak!’ diye diisiinmiis-
lerdir, rezil oldum!” diye diigiiniir ve ardindan utang hissetmeye
baslar ve o insanlarla goz goze gelmemeye ¢alisarak, bagin1 6ne
egerek, kimsenin kendisine bakmadigin1 umarak oradan uzaklasir.

Ahmet Bey'in ilk yagadigr duygunun kaynagy, iriyan kopek ve
onun havlamasidir. Peki, ardindan ortaya ¢ikan ikinci duygunun,
yani utang duygusunun kaynag nedir acaba? Olan biten mi? Ha-
yir. Ahmet Bey'in ilk yagadig1 korku duygusunu bagina gelenlerle
(yliksek ses, ani hareket, biiyiik bir kopek) kolaylikla agiklarken,
utan¢ duygusunu agiklayacak bariz bir di§ bir neden goremiyoruz.

Utang duygusunun ana nedenini Ahmet Bey'in i¢ diinyasina,
yani zihnine girdigimizde daha iyi anlayabiliriz. I¢ kaynakh duy-
gular, dis gergeklige bagh duygulardan daha farkh gekilde deger-
lendirilmeli. Biiyiik 6l¢iide diigiinceye dayali olan bu tiir duygular,
i¢ diinyamizla ilgili bilgi verir. Bu bilgiler alinip amacina uygun
sekilde degerlendirilirse hayatimiz iizerinde olumsuz etki dogur-
mak bir yana, olumlu sonuglar yaratabilir.

Diisiince kaynakli duygularin soruna yol agmasinin nedeni,
duygunun kendisi degildir; o duygunun gergeklikten kaynakland:-
ginin zannedilmesidir. Adetarefleks olarak, irdelenmeden, o duy-
gunun ¢agristirdigi “duruma” déniik tepki verilmesidir. Ornegin
panik bozuklugu olan hastanin yayami, bizzat korku veya panik
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duygusundan degil, her ¢arpintisi oldugunda “kalp krizi gegiriyor-
mus gibi” tepki vermesi, bundan kaginmas: ve buna yonelik dnlem
almas: yiiziinden zarar goriip kisitlanir. Oysa bu duygular o an
yasanan gerceklige iliskin bilgi vermekten ¢ok, bagka bir geye, as-
linda ig diinyasiyla ilgili bir istege, yani kisinin yagantisinda 6nem
verdigi deger ve ideallere isaret ederler. Panik bozuklugu olan kisi
icin yagadigi bu panik duygusu, “bedensel anlamda saghkh bir
insan olarak yagamim siirdiirme” istegine isaret eder. Benzer ge-
kilde, Ahmet Bey'in utan¢ duygusunun asil igaret ettigi sey de,
onun aslinda “cesur, giiglii biri olmak ve insanlarin onu cesur ve
gii¢lii birisi olarak gormeleri” istegidir. Bu durumda Ahmet Bey'in
gelistirdigi kaginma davranig, aslinda olmak istedigi insan tipinin
ozelliklerine (ideallerine) de uygun degildir.

Duygu-diigiince baglantisini bir sonraki bolimde daha detayh
irdeleyecegiz. Simdilik aklinizda tutmaniz gereken sey su: Gerek
dis gerekse i¢ gergeklikten kaynaklanan duygularimizin asli gorevi
bize ne olmak ve nasil yasamak istedigimizi, yani deger ve idealle-
rimizi géstermektir. Duygularimizin bu yoniinii iyi anlar ve onlan
iyi degerlendirirsek hayatimizi genellikle olumlu y6nde etkileyip
gelistirirler. Ancak olumsuz duygularimizi gesitli nedenlerle yan-
li§ degerlendirirsek, hayatimizi1 olumsuz yonde etkileyip saghksiz
davranigsal sonuglara yol agabilirler. Bu olumsuz sonuglara yol
acan sey, o duygunun kendisi degil, o duyguyla ilgili degerlendir-
memiz ve bununla iligkili davraniglarimizdir.

Olumsuz Duygulann Olumsuz Yan::
Uziintii ve Cokkiinliikten Depresyona

Mutsuzluk ve iiziintiiniin en can acitic1 ve istenmeyen olumsuz
duygularimizdan oldugunu sdylemistik. Fakat yok olmalar: halin-
de neler yasayacagimizi da irdelemistik. Mutsuzluk ve iziintiinin
de diger olumsuz duygularimiz gibi normal ve gerekli oldugunu
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belirtip, uyum saglamaniza nasil yardim ettiklerini 6rnekler tize-
rinden gostermistik.

Ancak, iziinti veya keder duygusu sik sik ortaya gikiyorsa,
yok siddetliyse, kaliciysa, kisinin iglevleriyle beraber aile yasama-
ni, mesleki hayatini ve iligkilerini de bozmaya bagladiysa, ortamla
ve yasananlarla iligkili degilse, iste o zaman bir sorun halini alir.
Artik durumun depresyon dedigimiz rahatsizhiga doniistiigiine
isaret eder.

Depresyonun kelime anlami ¢okkiinliiktiir. Kisinin ruhsal ¢6k-
kinlik yagamasini; yani tiziinti, keder, mutsuzluk, karamsarlik,
isteksizlik, durgunluk gibi belirtiler gostermesini ifade eder. Dep-
resyon hem insanlarda normalde de olabilen bir durumun hem
de ruhsal bir rahatsizligin adidir.

Ruhsal rahatsizliklarin ¢ogu gibi depresyon da bir sendrom-
dur. Tip dilinde, sendrom, nedenleri altta yatan tek bir nedenle ve
mekanizmayla ag¢iklanamayan, yani tek bir nedeni olmayan veya
nedeni tam olarak bilinemeyen, ancak birlikte ortaya ¢ikan belir-
ti ve bulgu kiimesini tanimlamakta kullanilir. Bagka bir deyigsle,
ruhsal bozukluklar, nedeni tam bilinmemekle beraber bir kiime
bi¢iminde ortaya ¢ikan belirti ve bulgulardan olugan bir biitiindiir.

Belirti, o sorunu yagayan kisinin belirttigi bedensel, diigiinsel,
duygusal, davranigsal durumlardir (“mutsuzum, enerjim kalma-
di, unutkanlik yagiyorum” vb.). Bulgu ise disaridan gozlemlenen
ve fark edilen isaretlerdir (6rnegin kisinin az konugmasi, durgun
olmasi gibi). Belirti ve bulgular, kahtsal nedenlerle de olusabilir,
sonradan gelisen nedenlerle de.

Depresyonun en 6nde gelen belirtisi iiziintii ve mutsuzluktur.
Ancak bu iiziintii ve mutsuzluk, normalde yaganandan ¢ok daha
yogun, sik ve uzun siirelidir. Kisinin kendini kétii gormesini ve
gelecege iliskin karamsarlig) da igerir. Normal iiziinti duygulan
¢ogunlukla birkag saatte veya birka¢ giinde geger. Birey normal
faaliyetlerini yiriitir. Kendini su¢lamaz ve gelecege iligkin karam-
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sarliga kapilmaz. Depresyondaki Giziintii ise hem giddet, yogunhuk,
siklik ve siire agisindan fazlalik hem de nitelikge baz: farkliliklar
gosterir.

Depresyonun ikinci 6nemli belirtisi, kisinin daha émceden
hoslandig faaliyetlerden artik hoglanmamasi ve zevk almamasi,
ayn1 zamanda bunlara kars: ilgisinin de kaybolmasidir. Kisi igin
yikanma, giyinme, ev igleri gibi basit faaliyetleri bile yxiriamek
son derece zorlagir. Depresyon is, aile, sosyal yasam gibi hayatn
onemli alanlarinda bozulmalara yol agar. Giderek o kadar koti bir
hal alabilir ki, kisi gelecekle ilgili umutsuzluga kapilarak 6lamin
tek ¢6ziim oldugunu diisiinebilir.

Depresyonda goriilebilecek diger belirtiler:

o Pigmanlik, su¢luluk duygulan

« Kendine giivende azalma, kararsizlik

o Durgunluk, az konusma, az hareket etme

o Sinirlilik, huzursuzluk, bazi zamanlarda yerinde duramama

« Kolay yorulma, enerji azalmasi

o Dikkati toplama gii¢liigii, unutkanhk

o Uyku bozuklugu (aginn uyuma ya da uykusuzluk)

« Istah degisikligi (istahta artma ya da azalma, kilo kaybi veya

kilo alimi1)

« Bedensel sikayetler ve agrilar

« Cinsel istekte azalma

o Intihar veya 6liim diigiinceleri

Bir kiside depresyonun varligindan s6z edebilmek igin bu be-
lirtilerin en az beginin var olmasi, belirtilerin giiniin hemen he-
men tamaminda hakim olmasi ve en az 15 giindir devam etmesi,
yani bir siireklilik géstermesi gerekir. Yukaridaki belirtilerden yola
cikarak depresyon tamisi koyabilmek igin son bir ek kosul daha
vardir: Bu belirtilerin kiginin yagamin etkilemesi ve iglevlerinde
bir bozukluga yol agmasy; yani aile iligkilerini, i§ ve sosyal hayahm
olumsuz yonde etkilemis olmas: gerekir.
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Her duygu gibi mutsuzluk da normaldir; depresyon ise bu duy-
gunun rahatsizlik halini almig bigimidir.

Depresyon, tipki diger ruhsal rahatsizliklar gibi, bircok nedenle
ortaya gikabilen bir yagantidir. Cogu kere depresyonu baglatan gey
olumsuz yasam olaylan ve kayiplar olup, birey bu olumsuzluklar-
la yasgamdan kagarak bas etmeye ¢aligir. Hayati normal 6lgiilerde
giden bir birey, art arda olumsuz olaylar ve/veya kayiplar yasad-
ginda, yasayacag olasi acilan diigiinerek bazi seylerden giderek
kaginmaya baglar. Kisinin evlenmeye dogru gittigini diigindiaga
iligkisinin, yagsanan sorunlarin pesinden gelen aynlkla sonug-
landiy diigiinelim. Eger bu iliski onun i¢in 6nemliyse, aynhktan
sonra dogal olarak iiziintii yasayacaktir. Uziintiiniin igaret ettigi
anlamla iligkiye ge¢meksizin, tek amaac iiziintilyl yagarmamak ve
ondan ka¢mak olursa depresyona ilk adimini atmis olur. Uziintii
yagatma potansiyeli olan iligkilerden kaginmaya, aynhklan konu-
sulacagy ve iiziilecegi igin arkadaglanyla goriiymemeye ve giderek
hayattan geri ¢ekilmeye baslar, sadece mecbur oldugu isleri yapar.
Bu geri ¢ekilmenin bedeli ise kisinin hayatinin fakirlesmesi, olum-
lu yagantilarin azalmasi ve depresyon olur.

Insan, hicbir sey yapmadan kendi kendine gelen bir mutluluk
enerjisine sahip degildir. Insan bir ey yaparak (gorerek, seyre-
derek, dinleyerek, yiyerek, tadarak) mutlu olur. Saglikh ve mutlu
bir kisinin biitiin etkinliklerini kisitlasak, temel gereksinimlerini
(hava, su, yiyecek, barinak vb.) karsilamakla birlikte bunlar diginda
hicbir sey yapmasina miisaade etmesek, o kisi bir siire sonra mut-
suz biri haline gelir. Ite, depresyondaki kigi, bunu kendi kendine
goniilli olarak yapar. Depresyonun neden meydana geldigine ilis-
kin en 6nemli psikolojik agiklamalanndan birisi olan davranig¢i
kuram, depresyonu olumsuz olay ve kayiplarin yasattgiaciyla bag
etmek i¢in ortaya ¢ikan kaginma ve bu kacinmanin giderek kisinin
hayatini fakirlestirmesiyle agiklar.
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Korku ve Kaygidan Panik Bozukluguna

Korkunun neden normal, gerekli ve uyum saglamamiza yardima
oldugunu anlatmigtik. Kayg veya tibbi adiyla anksiyete ise korku
duygusunun ruhsal bir sorun veya rahatsizlik halini almig bigi-
midir.

Kayg: denilen duyguyu yasamamis insan yoktur. Bazen bir
sinav oncesinde, gece geg bir saatte telefon ¢aldiginda, bir giiriil-
tilyle uyanildiginda, ¢ocugumuz eve geg geldiginde, sokaktan bir
patlama sesi duydugumuzda ya da benzer bagka durumlarda...

Kaygida hissedilen igsel yasanti, korkunun aynisidir. Kayginin
tek farki, ortada goriilebilir, nesnel, somut bir tehlike olmaksizin
ortaya ¢ikmasidir. Insan beyninin bir sey gerceklestiginde verdigi
tepkiyle bir seyin gergeklestigini diisiindiigi zaman verdigi tepki
birbirine ¢ok benzedigi igin, kaygi dis bir etken olmaksizin o du-
rumun diisiiniilmesiyle de hissedilebilen bir duygudur.

Kayginin hem bedensel (¢arpinti, kaslarda segirme, gerginlik,
bogulma hissi ve solugun kesilmesi derecesine ulagabilen nefes
darhig, kizarma, terleme, titreme gibi) hem de duyusal (uyusma,
karincalanma, gergekdisilik hissi, kontroliinii yitirme hissi, denge-
sizlik, sersemlik, noktaciklar-benekler gorme, bulanmk gérme gibi)
bilesenleri vardir. Ortada gozle goriiliir bir sebep olmaksizin bu
bedensel duyumlar ortaya ¢iktiginda kisi nedenini anlayamayip o
anda 6nemli bir bedensel hastalig: olabilecegini diisiiniirse (kalp
krizi, fel gegirme gibi) sikintis1 panik derecesine ulagabilir ve pa-
nik atak gegirebilir. Bu panik ataklar tekrarlamaya bagladiginda,
kisi bu ataklar yokken de kaygi duyup yeni ataklardan korktugun-
da, ataklar yiiziinden belli etkinlikler ve mekanlardan kaginmaya
basladiginda artik bu durum panik bozukluga déniigmiistiir.

Kotii bir seyler olacagina dair devaml endiselenme ve tasa-

lanma, kayginin ok yaygin bir bigimidir. Bu durum bag agnisi,



titreme, a§1z kurulugu gibi bedensel sikiyetlere yol acabilir. Beden-
sel saghfimizi ve bitinligimizi tehlikede hissettigimiz zaman
viicudumuz otomatik olarak kagma veya savagsma tepkisi verir. Bu
tepki agir1 korku, nefes alip vermede ve kalp atim hizinda artyg,
kaslarda gerginlik ve terleme geklindedir. Ginimiz danyasin-
da tehditler daha ¢ok ruhsal olmasina ragmen, kagma/savagma
tepkisi hila yaygin olarak ortaya ¢ikmaktadir. Bu nedenle kaygs
tepkisine “kagma-savagma tepkisi” ad1 da verilir.

Korumasiz ilkel ve vahsi hayatta, otomatik bir diizenegin orga-
nizmada hakimiyeti ele almasi son derece gerekliydi. Zaten béoyle
bir koruyucu alarm sistemi olmaksizin diinya Gzerinde insan diye
bir tiiriin var olmas: da olanaksizdir. Bugiiniin goreceli gavenli
diinyasinda bile kaygi ve ona bagh kagma savagma tepkisi gerekli
bir mekanizmadir. Hayalinizde yolda kargidan karsiya gegerken
lizerinize dogru korna ¢alarak bir kamyonun gelmekte oldugunu
canlandirin. Eger hicbir korku duymuyorsamz biiytuk olasilikla
ezilirsiniz. Normaldeyse bedeninizdeki kayg sistemi hakimiyeti
ele alir ve sizin daha giivenli bir yere kosup kagmaniz: saglar.

Aslinda uygarlik denilen sey, bir anlamda, insan giivenliginin
ve refahinin artmasiyla yasam siiresinin uzamasidir. Ginamuz
diinyasinda tehditlerin gogu gergek dis etkenlerden ¢ok (vahsi
hayvanlarin saldirs, kazalar, diigmeler, aglik vb.) zihnimizde or-
taya ¢ikan yeni tehditlere (“Hastalanir muyim, kanser olur mu-
yum?*’Cocugum sinavi kazanir m1?”;’Suufi geger miyim?”; Insan-
lar beni begendi mi?” vs.) baghidir. Bu durumda kagilacak veya
savagilacak somut bir ey olmadigindan, kayg tepkisinin pek ise
yarar bir yonii kalmaz. Fakat ise yaramamasi tek bagina kayginun
zararhi oldugu anlamina gelmez. Ister dis ister i¢ etkiyle ortaya
¢iksin, kayg tepkilerinin niteligi aynidir ve bunlar rahatsiz edici
olmakla birlikte zararh degildir. Insana ancak dis bir tehdit (6rne-
gin istiine dogru gelen bir araba) veya bedeniyle ilgili somut bir

Dsmpstr N



72 ‘ Fark Et, Digln, Hisset, Yaga

hastalik (6rnegin koroner arter tkanmasina bagh enfarktiis) zarar
verebilir; kaygi ve ona bagh duygusal, bedensel, zihinsel tepkiler
degil.

O zaman Ozetle sunu soyleyebiliriz: Kayginin amaci organiz-
may1 korumabktir, ona zarar vermek degildir.

Kayginin 6nde gelen belirti olarak goriildiigii ¢esitli rahatsiz-
liklar vardir. Yasanan kayginin tiiriine, siiresine, ortaya ¢iktifn
durumlara ve siddetine gore birbirinden ayrilan ¢esitli anksiyete
bozukluklar1 vardir. En sik goriilenler panik bozuklugu, sosyal
fobi, agorafobi ve yaygin anksiyete bozuklugudur.

Panik Bozukluk

Panik atak, aniden baglayan sikintinin kisa zamanda ¢ok siddetlen-
digi, bag1 ve sonu belli olan giddetli bunalt1 veya korku nébetidir.
Eger bu ataklar sik sik ortaya ¢ikiyorsa, kigi bagka ataklann da
olacagina iliskin siirekli kayg1 duyuyorsa veya ataklarin yol aga-
bilecegini diigiindiigii sonuglarla (kalp krizi, felg, ¢ildirma, 6liim)
ilgili kaygilaniyorsa ya da ataklarla iliskili olarak belirgin davrams
degisikligi gosteriyor, baz1 ortamlardan kaginiyorsa, panik atak
panik bozukluk dedigimiz rahatsizliga doniigmiis olabilir.

Panik bozuklukta yasanan panik ataklar genellikle o an kiginin
cevresinde olan bitenlerden bagimsiz bigimde ortaya ¢ikar. Ancak
kisi, daha 6nce panik atak yasadig1 ortamlara veya yerlere girmek-
ten giderek kaginmaya baglayabilir.

Aslina bakilirsa panik atak herkeste gériilebilen bir yagantidr.
Psikiyatrik bozukluk olan panik atak degil, panik bozukluktur.
Panik bozukluk ise aslinda herkeste zaman zaman goriilebilecek
rahatsiz edici bir yagant1 olmakla birlikte, herhangi bir 6zel zaran
olmayan bir durumdan, yani “panikatak”tan fobi diizeyinde sid-
detli bi¢imde korkmaya dayalidir. Kisaca, panik bozukluk aslinda
panik atak fobisidir. Bagka bir ifadeyle, korkmaktan korkmaktr.
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Agorafobi

Agorafobi, panik bozuklugun ondan ayrilmayan, samimi bir ki-
¢uk kardesi olarak digiiniilebilir. Bireyin yardim alinamayacak
ya da hemen ¢ikilamayacak ortamlarda kaygs, carpinty, titreme,
bulant, idrar gelmesi, donakalma ve benzeri bedensel-ruhsal
belirtileri gostermekten korkarak bu durumlardan kaginmasina
agorafobi ad1 verilir. Yani agorofobiklerin kaygilari durumsaldir,
bulunduklar1 mekina veya ortama baghdir.

Agorafobisi olan bireylerin korkup kagindig seylerin baginda
panik atak gegirme riski olan, kistirilmiglik duygusu yaratan veya
ayrnilmak miimkin olmayan, ka¢ilamayacak ortamlar (kalabalik
yerler, aligveris merkezleri, sinema, tiyatro, toplu tasim araglan
vb.) gelir. Benzer gekilde, otoyollarda, kopriilerde, tiinellerde, genis
acik alanlarda ya da evde yalniz kalmak, yalniz bagina yola ¢ikmak
gibi “ihtiya¢ halinde” yardima erisilmesinin gii¢ oldugu durum-
larla yabanci gevreler de kiside korku ve kaginma duygusu yaratir.
Agorafobi yasamini olumsuz etkiledikge ve agin ilerledikge, kisi
evden gikamaz hale gelebilir.

Sosyal Kaygi

Sosyal kayginin ana 6zelligi, insanlarla birlikte herhangi bir etkin-
lik yaparken agir1 korku ve heyecan (anksiyete) hissetmektir. Bu
bireyler toplum igindeyken genellikle yargilanmaktan veya eles-
tirilmekten korkar. Sosyal kaygis1 yogun olan kisiler bagkalanyla
birlikte bir faaliyette bulunurken aptalca veya utandinc seyler
yapma endigesi duyar. Bu esnada hissettikleri kayg belirtilerinin
(titreme, sesin yetmemesi, konugurken ses titremesi, kizarma, ter-
leme gibi) disandan goriilecegi diisiincesi bile korkuya yol agabilir.

Sosyal kayginin yogun haline agir1 korku anlamina gelen “sos-
yal fobi” ad1 verilmigtir. Sosyal fobi belirtileri gosteren bireyler, bir
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toplulugun 6niinde konusma yapmak, soru sormak, bagkalariyla
birlikte yemek yemek, bir sey i¢mek, bagkalarinin 6niinde yaz
yazmak, dikkatleri tizerinde toplamak (kalabalik bir odaya gir-
mek), sosyal aktiviteler (partiler, evlenme torenleri, dini torenler),
telefonda konusmak, yeni biriyle tanigmak gibi durumlarin bir
veya birkagindan rahatsiz olup kaginabilir.

Yaygin Kaygi Bozuklugu

Yaygin kayg: bozuklugu, diger kaygi bozukluklarindan farkhdur.
Burada, giindelik yagamdaki hemen her seyle ilgili olabilen kayg-
lar s6z konusudur. Giindelik hayattaki en basit geyler, 6rnegin ev
islerini yapma, misafirlige gitme, ige gitme, isimizi kaybedip kay-
betmeyecegimiz, maddi durum, okula gitme, dersler, sinifi veya
sinavl gegip gegememek, ¢ocugumuzun, annemizin, babamizin,
esimizin saghg), insanlarla iligkiler, onlara sdylenen sozler, onlarin
sOyledigi sozler, qikilan seyahatler, kap1 veya telefon ¢almasi bir
kaygi konusu haline gelebilir.

Bu konular hepimizde kaygi olusturabilir. Bu durumun bir bo-
zukluk halini almas! igin kaygi duyma halinin kontrol edilemez
bigimde siirekli devam etmesi ve zamanin gogunun bu kaygilarla
gegmesi gerekir. Endige hali yaygin kayginin bir 6zelligi olmakla
birlikte, diger psikolojik kaygi belirtilerine rastlanmasi da nadir
degildir. Yaygin kayg: sorunu olan kisilerde huzursuzluk, agir
endise ve heyecan, kolay yorulma, dikkat toplamada giigliik ya
da zihnin durmus gibi olmasy, sinirlilik, bedensel gerginlik, buna
bagh agrilar ve uyku bozuklugu da gériilebilir.

L2 2 4

Evet... Kisa bir turla, belli bagh ve sik goriilen duygusal bozukluk-
lan1 belirtileriyle beraber gozden gegirmis olduk.
Ozetle, duygu, insanin sahip oldugu ¢ok 6nemli bir ruhsal ara¢-
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tir. Bu aracin temel gorevi bize i¢ dinyamizla ve/veya diy dinyayla
ilgili bilgi vermek, nasil yagamak ve nasil bir insan olmak istedi-
gimizi gostermektir.

Duygular gorevlerine uygun sekilde anlagilir ve kullanilirsa,
yasamimizi olumlu ydnde etkileyip geligtirir; ama yanhs gekil-
de degerlendirilir ve bununla baglantih olarak da yanhs sekilde

davranilirsa, pek ¢ok duygusal bozuklugun olusumuna olumsuz
anlamda katkida bulunur.

Simdi, duygusal alandan diisiincelerin diinyasina gegebiliriz...
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DorouNncO BoLom

DUSUNCELER

Biligsel Davranig¢1 yontemle ¢ahigtigimiz psikoterapi seanslarinda
bizim temel yontemimiz danigana sorular sorup karsihikh bir di-
yalog gelistirerek goriismektir. Buna “Solaratik” yontem de denir.
Bu béliime de terapi seanslarinda oldugu gibi soru sorarak bagla-
mak ve sizlerle diisiinceye iliskin bir diyalog gelistirmek istiyorum.
Sorum su:

Diisiince nedir?

Bu soru igin size biraz zaman taniyalim, kitab: birakip diigiin-
cenin ne oldugunu tanimlamaya yogunlagin.

(-..)

Yogunlagtiniz m1? Yogunlagip diisiincenin ne oldugunu kendi-
nizce tanimlamaya ¢aligtiniz mi1?

Iste, “Diigiince nedir?” sorusuna cevap vermek i¢in zihninizde
gergeklesen islem, diigiinmektir. Diigiince ise diisiinme eyleminin
trinleri. Oziinde, diigiince dedigimiz ey beynimizin (veya onun
islevi olan zihnimizin) bir tiriinidiir. Yani diisiinceler, zihnimizde
akan sozciikler veya goriintilerdir.

Zihinsel faaliyetin bir s6zel yan1 (buna bir tiir “duyulmayan,
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ortiik i¢ konugma™ diyebiliriz) bir de resimsel yani (hayaller veya
zihnimize gelen goriintiiler) vardir. Biligsel bilim" zihnimizdeki bu
sozciik veya goriintiilere “bilis” (cognition) adini verir. Dtgiince,
zihinde gelistirilmig ve depolanmis olan fikirlerin, anlamlarin, me-
sajlanin veya bilgi birimlerinin digavurumunu ve ifade ediliyini
saglayan bir dildir.

Diisiincenin konugmayla disa yansiyan formu olan dil, hem
beynimizdeki fikirlerle hem de diger insanlarin zihinleri veya
beyinleriyle iligki kurmamizi saglayan bir semboller sistemidir.
Diisiince ve onunla ¢ok baglantili olan lisan veya konugma 6zelli-
gimiz yoluyla diinyadaki nesneleri, kisileri ve olaylar1 tanimlama,
siuflama, gruplara ayirma, iligki kurma, inceleme, degerlendirme,
yazma etkinliklerinde bulunuruz. Diigiince insan davraniglarim
anlamada anahtar role sahiptir. Diisiince olmaksizin bugiin uy-
garhig1 olugturan bilim, edebiyat, teknoloji, sanat, egitim, din, hu-
kuk gibi pek ¢ok sey de olamazdi. Diisiince ve konugma sayesinde
¢ok uzaktaki insanlarla bile iletisim kurabiliriz, gelecegi 6ngoriip
planlayabiliriz, karmagik sorunlar ¢ozebiliriz, kendimizin ve diger
insanlarin davraniglarim diizenleyen kurallar gelistirebiliriz, her
seyi ogrenebiliriz. Insan1 diger canhlardan ayiran gelismis diigiin-
me 6zelligi, 6zellikle gozlenebilir evrenle ve dis diinyayla ilgili gok
ige yarar sonuglar dogurmus, bilim ve teknoloji bu sayede gelismis,
boylece biiyiik ilerleme ve bagarilar elde edilmigtir.

Diigiince, insanin dogrudan yasantilardan 6te, zihinsel olarak
da kavramlar ve iligkiler tiiretmesini saglar. Insan tanimlanirken
diigiinme ve konugma o6zelligine ¢ok¢a vurgu yapilir, hatta insan
bu 6zelligiyle tanimlanir: “Insan diigiinebilen canlidir,” denir.

* Biligsel bilim (cognitive science): Zihin -ve onun igleyig- siirelerini bilimsel olarak
ele alan, disiplinleraras bir etkinliktir. Biligler, bunlann ne yaptg ve nasil yspoj, biligio
duygu ve davranisla iligkisi, bilginin zihinde nasil temsil edildigi, iglendigl, donagd-
rildiga ve sinir sistemi icinde ¢egitli iglevlerin (algs, dil, bellek, manuk yiriGtme ve
duygular) nasl igledigi konu alinur.
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llerl duzeydeki bazi memelilerin de diigiinme 8zelliginin ol-
dugundan bahsedebllse bile, Insan, diiglinebildigini dliglinmesl ve
bunun farkinda olmasiyla onlardan ayrilabilir. Insanin digindaki
canhilarin yngam ddngiistt bilyitk 8l¢ide varliklarini ve neslini sir-
dirmekle 1iglli etkinliklerle geger. Ustelik buna iligkin bir farkin-
daliklary, yani bilingleri de yoktur muhtemelen. Yaganan an neyl
gerektirlyorsa onu yagar, an iginde var olurlar. Ornegin bir aga,
varhgini sirdiirmek igin gerekli iglevieri yerine getirir, kendl yapisi
ve gevre kogullari neyi getirlyorsa ona gdre var olur. Hayvanlarda
varhigini siirdiirmek igin yapilan iglemler daha karmagiklagsa da
yine kendi dzellikleri gergevesinde bir yasam ddngiisiint stirdiriir.
Ornegin bir kedi karni toksa, bedeninde bir hastali§1, yarasi yoksa,
fiziksel ortam kogullari lyiyse bir sorun yagamaz.

Insana geldigimizdeyse i biraz farklilagmaya baslar: fnsan kar-
m tokken, salig1 yerindeyken ve fiziksel ortam kogsullari onun
i¢in idealken bile sorun yasayabilen bir canl tiiriidiir. Bu 6zelligi
ona veren sey de ¢ok geligmis olan diisiince yetenegidir. Diigiin-
me becerimiz, diinyay1 dogrudan dogruya tecriibe etmek yerine
diisiince aracihigiyla yasamak gibi bir 6zellik kazandirmigtir bize.

Anda Kalamamak

Geligmig diiglince yetenegimiz diger canlilara kiyasla bir tistiinlitk
olarak goriiliir genellikle. Insani diger canlilardan hep olumlu an-
lamda ayirdigina ve 6zel kildigina inanilir. Bunun bizi diger canli-
lardan ayirdigi kesin, ama bu farklilik iyi bir ey midir, yoksa kotii
bir sey midir? Diigiince bize hep olumlu katki m1 saglar?

Bu sorunun tam cevabini, insani diger canhlarla kiyaslayarak
verebiliriz. Diger canlilarin hayatinda olmayan ama insanlarda
olan ne varsa, hepsi diisiincenin eseridir, diyebiliriz. Bilim, tek-
noloji, kiiltiir, sanat, bugiinkii uygarlik diisiincenin olumlu tirin-
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leriyken, insana 6zgii ruhsal sorunlar, kayg), depresyon, intihar,
bagimlilik, iligki travmalari, savaglar vb. de olumsuz tiriinleridir.
Yani gelismis diisiince yetenegi insam diger canlilardan sadece
olumlu degil, olumsuz anlamda da ayrir.

Diisiince sadece insani insan yapan bir 6zellik degildir, ayni
zamanda insana 6zgii 1stiraplarin da gogunun arkasinda yatan ne-
dendir. Hem bagkalanyla ilgili olumsuz, nefret dolu ve 6nyargih
bakisimizi hem de kendimizle ilgili olumsuz kanilarimizi diigiince
ile olustururuz. Cok eskide kalmig, travmatik veya sikint1 verici
olaylan diisiinme yoluyla yeniden yasanz. Zararh ya da yararsiz
davraniglarimizla ilgili kurallar1 diisiincemizle olusturur, onun
yardimiyla gelistiririz. Diiiinceye agir1 baghlik ve diisiinceyi agin
kullanmamiz, ayn1 zamanda yasadigimiz anla olan baglantimizi
ve temasimizi da koparir. Bazen o kadar kafamizin i¢inde oluruz
ki etrafta olup bitenleri fark edip yasayamayiz. Diger canlhlardan
farkh olarak, insan zihni genellikle i¢inde bulundugu durum ve
anla ilgilenmez. Bagka yerlerde, bagka konular diigiiniir haldedir.
Aragtrmacilar, insanlann %47'sinin belli bir anda i¢inde bulun-
duklari cevre veya yaptig1 isten bagka bir sey diigiindiiklerini tespit
etmigtir. Kafanin bagka yerde olmasi veya zihnin dolagmasi diye-
bilecegimiz bu durumun, insanin o andaki duygusal haline etki-
si de incelenmigtir. Ve akillar1 bagka yerde olanlarin, akh yaptif
iste olanlara gore ciddi oranda daha mutsuz olduklar:1 saptanmig-
tir. Caligmada elde edilen sonuglara gore, insanlar ne yaparlarsa
yapsinlar, akillan bagka yerdeyken daha az mutludurlar. Insanin
diisiincesi aracilifyla ge¢misi analiz etmesi veya gelecegi planlayip
ongorebilmesi elbette zaman zaman ona avantaj saglayan bir 6zel-
liktir, ama bunun neredeyse her seyi veya biitiin zamanlar: kapsar
hale gelmesi, yarardan ¢ok zarar getirmeye baglar. Bu nedenle,
son yillarda insanin yasadig1 anda var olabilmesini gii¢lendirme-
ye yonelik farkindalik artinci yontemler, ruhsal rahatsizliklann

tedavisinde 6n plana ¢ikmaya baglamistir.
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Patkolo)i alanindaki bilimael kuramlarin tarihsel olarak en eskio
davraniggibktir. Davraniggilar, kiginin Iginde bulundugu gevrede
ne olup bittigine ve buna kargilhk ne yaptigina odaklansp bu ikisl
arasindakl baglantiyi ¢8zmenin Insan psikolojisini anlamak ag-
sindan yeterll olacaggini sdylerler. Insanin sadece anlik tepkilerinin
degil, kigilik veya karakterinin de, yani genel davranig ve tutumla-
rinin da gegmigte yagadiklarindan égrendikleriyle olugtugunu ileri
stirerler. Davraniggilara gore insan, diinyaya her geye uygun bir
hammadde halinde gelir ve gevre onu inga eder. Yani baglangicta
bog bir kgt gibidir ve gevreyle iligkisi igerisinde 6grendikleri o
kagidin Gstline yazilarak kigiyi olugturur. Davraniggihgin insan
hem glincel hem de tarihsel agidan gevresinin bir Girtint gibi gor-
diiglini séyleyebiliriz.

Ornegin, yetigtigi aile ortaminda fikrini sdylediginde azarlanan
veya cezalandirilan bir ¢ocuk, bu tepkiler sonucunda kendi dligiin-
celerini dile getirdiginde olumsuz sonuglar yagayacagini 6grenir.
Davranig¢ilar buna “kogullanma™ (6grenme) adini vermistir. Or-
nekteki ¢ocuk, davraniggilara gore, yetigkin oldugunda da kendi
fikirlerini ifade etmekten kaginmaya devam edecektir.

Bu, genel davranig egilimine bir 6rnektir. Davraniggi kurama
gore kisinin giincel-anlik tepkileri ve davraniglar1 da yine gevresi
tarafindan belirlenir. Ornegin, ¢ocugu aglayip tutturdugunda anne

* Kogullanma (veya ey anlam: olarak dgrenme): Davraniggi kuramin temel kavram-
dir. Klasik kogullanma ve edimsel kogullanma olarak ki tiirii vardir. Klasik kogullanma:
Kigide dogal olarak herhangi bir etki uyandirmayan bir uyaranin bdyle bir etkisi olan
bagka bir uyaranla(kogulsuz uyaran) eglendirilmesi sonucunda ortaya ¢ikan baglanti
kurmaya dayah 6grenme. Bu tiir 6grenmeyi kegfeden Pavlov'un deneyinde kédpek igin
dogal bir uyaran olan ve salya tepkisi doguran ylyecek, kdpek iin herhangi bir dzelligi
olmayan zil sesi lle eglendiginde bir siire sonra kopek sadece zil sesine de salya akmas)
tepkisi verir. Orenmenin ikinci trd olan edimsel kogullanma ise bir davranigin
sonuglan tarafindan gekillendlrilmesiyle ortaya gikan, baglantilandirmaya dayal bir tir
dgrenmedir. Edimsel kogullanmada denek hayvani belli bir pedala bastiginda yiyecek
gellyorsa (8dil veya pekigtireg) hayvanin pedala basma davramginin sikhi}y artar.
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onun isteklerini yerine getiriyorsa, gocuk daha sonra herhangi bir
sey istediginde aglama davranigini tekrar eder. Ciinkii agladiginda
istediginin yapilacagini 6grenmistir veya buna kosullanmugtar.

Ozetlersek, davranig¢ilara gére insan zihni $grenmelerin, ko-
sullanmalarin, dis diinyanin verilerinin oldugu gibi biriktigi bir
tiir depodur. Zihinde olup biten iglemleri ve diisiince, duygu gibi
i¢sel stiregleri dikkate almadig icin davramiggiliga “bog bir zihnin
kurami” da denilmigtir.

Davranigg1 bilim adamlari, modellerini gelistirirken daha ¢ok
hayvanlarla deneyler yaparak elde ettikleri verileri kullanmis ve
bunlar insan psikolojisine uyarlamiglardir. Bunun bir nedeni hay-
van deneylerinde ¢aliymanin kolaylig, diger nedeni ise insanlarla
hayvanlar arasinda davranigin genel yasalarinin fark gosterme-
digine inanmalaridir. Davranig¢ilara gore insanla hayvan ara-
sinda niteliksel degil, sadece niceliksel bir ayrim s6z konusudur.
Davraniggihgin erken donemlerinde hayvanlar iizerinde yapilan
deneylerle bulunan davranig yasalari ile belli bazi1 durumlar (6rne-
gin fobiler basta olmak iizere birgok kayg: bozuklugu, ¢ocuklarda
goriilen baz1 davrani§ sorunlari) rahathkla agiklanabiliyor, hatta
tedavi edilebiliyordu. Ozellikle 1950 sonrasinda davramiggilik hem
Avrupada hem de Amerikada psikoloji ve psikoterapide ana alkum
haline gelmigtir.

Davranigq ilkeler, kuramsal olarak her geyi agiklayabilir gibi
goriinmekle birlikte, biitiin ruhsal rahatsizliklarin tedavisinde ok
da yaygin ve etkili bir kullanim alan1 kazanamamugti. Fobilerin ve
bazi kaygi bozukluklarinin tedavisinde oldukg¢a basarili sonuglar
saglayan bu yontem, toplamda bakildiginda ¢ok az sayrda sorunda
etkili oluyordu. Ustelik tedavideki bagarisizligin en énemli neden-
lerinden biri suydu: Ozellikle anksiyete bozukluklan i¢in davra-
niggilarin sundugu ana tedavi yontemi, bireyin kaginmalarindan
vazgegerek korkulariyla yiizlesmesi ve bunlara aligmasiydi. Hasta-
larsa “maruz kalma” (exposure) temelli bu tedaviyi reddediyordu.
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Bu durum, davranig¢ terapinin yayginlagmasinin oniindeki en
bilyiik engellerden biriydi.

1970’lerin bagindan itibaren davraniggilik sadece uygulama-
daki kasithhklar yiiziinden degil, bilimsel anlamda da krize girdi.
O yillarda yapilan yeni galigmalarla, sadece davranigg1 kuramla
agiklanmayan, yani organizmanin sadece ¢evrenin iiriinii olma-
digini1 gosteren veriler birikmeye bagladi. Zihnin aktif sayilabile-
cek biligsel 6zelliklerinin oldugu bulundu. Ornegin hayvanlarin
bile pekistirme olmaksizin 6grenebilecegi, bununda ancak biligsel
sistemde meydana gelen degisikliklerle miimkiin olabilecegi 6ne
siiriildii. Kald: ki is insana geldiginde biligsel sistemin roliiniin
onemine iligkin bu veriler ¢cok daha fazlaydi. Yapilan ¢aligmalar,
insan zihninin pasif bir depo degil, aksine etkin rol alan bir islemci
oldugunu ortaya koydu.

Kuramsal diizeyde davranig¢ihigin bir diger 6nemli sorunu da
insana 6zgii olan dil ve diisiince alanini tam olarak agiklayamama-
stydi. Davraniggilifin kurucularindan B. F. Skinner dili kogullanma
ve pekistirmeyle agiklamaya ¢alistiysa da karmagik bir dilin sadece
ve sadece pekistirmeyle kazanilamayacag gosterildi.

Bir yandan bu kuramsal elestiriler, bir yandan da klinik uygu-
lamadaki sinirliligi davranig¢iligin giderek gézden diigmesine yol
acti. Dil, diisiince ve soyut diisiinebilme gibi insana 6zgii yanlan
onceleyen biligsel kuramlarsa yiikselmeye bagladi.

“Bilis” dedigimizde kastettigimiz sey, zihnimizden gegen s6z-
cikler veya goriintiilerdir. Biligsel kuramlar, olan bitenle duygu
ve davranug tepkisi arasinda gok 6nemli bir aracinin yer aldigim
ve bunun alg ve biligsel-zihinsel siire¢lerimiz oldugunu sdyler:
Dikkat, alg), anlamlandirma, degerlendirme, yorumlama ve tah-
min sistemimiz.

Biligsel sistem, diinyaya arkasindan baktigimiz bir gozliik veya
kameraya benzetilebilirse de, bir gozliige veya kameraya kiyasla
dinyayla ilgili algilanmizi ¢ok daha fazla etkileyen aktif bir aracidur.
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Diisiincenin Insan Tepkilerinde
Nasil Bir Etkin Rolii Olabilir?

Zihnin odag yasanan anda olup bitenlerde degil de airlikli olarak
kisinin i¢sel diinyasina doniikse sorunlar ¢gikmaya baglayabilecegi-
ni séylemistik. Peki, kisinin i¢inde oldugu ger¢eklikten ve andan
bu sekilde uzaklagmasinin sonuglari neler olabilir? Buna bir 6rnek
tizerinden bakalim...

Sorumluluk duygusu agir1 gelismis ve endigeli biri olan Ahmet
Bey, evinde giizel bir aksam yemegi yer. Bedensel olarak herhangi
bir sorunu, agrisi sizis1 olmaksizin, huzurlu bir sekilde televizyo-
nun kargisina geger. Derken, birdenbire endige hissetmeye baglar...

Disaridan baktigimizda, ortamda dikkate deger higbir degisik-
lik meydana gelmemistir. O yiizden endisesinin nedenini anlama-
muz olanaksizdir. O zaman, bu tepkisiyle ilgili tek bir kaynak kalir
geriye: Ahmet Bey’in zihni.

Zihnine bir yolculuk yapip orada olup bitenlere kulak verdigi-
mizde duydugumuz geyler, Ahmet beyin yasadig: endiseyi anla-
mamuzi saglar:Ahmet Bey o anda, “Ya ileride isimi kaybedersem?
Ya saghgim bozulur da i yapamaz hale gelirsem?” diye diigiin-

mektedir...
Iste bu tiirden diigiince kaynakh sikintilar1 insana”hediye eden”

de yine ¢ok gelismis zihnimiz ve onun iiriinii olan diigiinme ye-
tenegimizdir.

Kosullar: ¢ok ideal olan, hayvanlarin kendi dogal ortamlannin
olusturuldugu 6zel bir hayvanat bahgesini ele alahm. Yagadiklan
iklimsel kosullar, beslenme kaynaklar: ve kendi tiirdegleriyle bir-
likte olmak gibi olanaklar saglandiginda bu hayvanlarin sorunsuz
bir sekilde yagayabildigini gorebiliriz. Peki, benzer bir gekilde, bir
grup insani temel ihtiyaglarini kargilayacaklar: bir ortamda tuta-
cak olsak sonug ne olurdu acaba? Biraz hayal giiciimiiz kullanirsak,
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bdylesi bir ortamin hapishaneye benzeyecefini ve insanlarin orada
kolay kolay mutlu olamayacagini tahmin edebiliriz. Temel gerek-
sinimleri kargilandiinda ve a§risi, acisi olmadifinda belki biitiin
diger canlilar rahat edebilirken, diiglinebilen canlinin (insanin)
sadece bunlarla mutlu olmas: zor gértinllyor. Clinkti geligmis bir
diisiinme yetenegjl olmayan hayvanlarin duygusal tepkileri bliytik
oranda di§ etkenler tarafindan belirlenirken, insanin duygusal tep-
kileri ayn1 zamanda i¢ diinyanin (yani geligmig zihinsel 8zellikleri
sayesinde diigiincelerinin) etkisiyle de ortaya gikabiliyor.

Insana é6zgii sorunlarin ¢ogu, insan i¢in hem en 6nemli bagg
hem de en biiyiik ceza sayilabilecek gelismis diisiince 6zellifi sa-
yesindedir. Diislinceyi hem bir bagis hem de ceza olarak adlan-
dirmak, diigiince hep olumlandif igin kulaga bagta garip gelebilir;
ama diisiince 6zelligine sahip olmanin sonuglarim diigiindiigii-
miizde gayet uygun bir nitelemedir.

Ruhsal sorunlarimizla diigiincenin iligskisini daha net a¢ikla-
yabilmek i¢in diisiincelerimizin, en yakin komsusu olan duygu-
larimizla iligkisini tekrar hatirlamakta yarar var: Insan zihninde
siirekli bir sozel ve/veya resimsel bir akig s6z konusudur. Bu akisa
giindelik dilde diigiince deriz. Diisiincelerimizin bir kismi 6zellikle
setigimiz konularla veya i¢inde bulundugumuz an ve durumla
ilgilidir. Bir kism1 da aklimiza kendiliginden gelirler. Ornegin, siz-
den su anda ilkokul 6gretmeninizi diiginmenizi istesem?

(..)

Evet... Hatirladiniz m1? Nasil biriydi? Ad1 neydi?

Bu kitab: okurken su ana dek belki de akliniza hi¢ gelmemis bir
sey bu soruyla akliniza gelmig oldu: Ilkokul 6gretmeniniz. Ben size
bu soruyu sordum, siz de diisiindiiniiz ve akliniza geldi.

Zihin akigimizin bir kismiigte bu gekilde yonlendirebildigimiz
disiincelerden olugur. Ancak bu y6nlendirilmis diigiince faaliyeti
sirasinda bile bir yandan kendiliginden akliniza gelen bagka dii-
siinceler de olabilir: Ogretmeninizin goriintiisii, onunla yasadigs-
niz kimi olaylar veya bu kitapta neden boyle bir gey istenildigi vb.



86 | Fark Et, Digin, Hisset, Yasa

Ozetle diigiince faaliyetimizin bir kismi da boyle kendiliginden ve
otomatik sekilde isler.

Insanda duygularin hem gevrede olan bitenlere hem de diigiin-
celere bagh olarak ortaya ¢ikabildigini 6nceki bélimde ele almg-
tik. Biitiin duygularimiz alg: ve diigiinceyle yakin ve kargilikhi bir
etkilesim icindedir. Diisiincenin insan iizerindeki etkisi o kadar
onemlidir ki nerdeyse birkag otomatik duygusal tepki diginda,
hemen her duygusal tepkimizde diisiincenin az ya da ¢ok etkisi
vardir. Di§ diinyada olan bitenler bile bize alg1 ve degerlendirme
siiregleri aracihigiyla ulagtigs iin aslinda dis diinyaya bagl duygu-
larimizda dahi i¢ diinyamizin bir diizeyde katkisi vardir. Ornegin
her insan bir yakinini kaybettiginde iiziintii yagar ama yas tepkisi
kisiden kisiye degisir, kendine 6zgii nitelikler ve farklar gosterir.

Unlii Japon yonetmen Akira Kurosavanin Rashomon isimli

filmi, gercegin her birimizin algiladigindan ibaret, 6znel bir gey
oldugunu ¢ok giizel betimler: Film eski Japonyada geger. Bir sa-
muray’ esiyle birlikte ormanda yolculuk yaparken karsilarina ¢i-
kan haydut tarafindan yollan kesilir. Haydut, samuray: 6ldiiriir
ve karisina tecaviiz eder. Olaya ormanda odun kesen bir koylii
taniklik eder. Film, yasanan olayin bu dort kiginin goziinden art
arda anlatilmasindan olugur. Anlatilan dért hikdye de birbirinden
farklidir. Peki, gergek bu hikdyelerden hangisidir? Belki hepsi, bel-
ki de higbiri. Film bize di ger¢ekligin asla i¢ ger¢eklikten bagim-
siz olmadigim1 animsatir. Gergekligin herkesin kendi diinyasinda
kurguladig 6znel bir sey oldugunu gosterir.

Kisi, zihninde dig diinya ve olaylarin temsili olugurken ister
istemez buna kendi i¢ diinyasindan da bir geyler katar. Bunun ora-
m1 kisiden kisiye ve durumdan duruma degisir. I¢ gerceklikle dig
gergeklik arasindaki benzerlik ve farklilik kaba hatlariyla soyledir:
Alg: ve diisiincemiz, i¢ gergekligi olustururken dig diinyay1 ok
fazla degistirmeksizin, aslina yakin bir gekilde aktariyorsa belki
daha az sorun yagariz. Ama i gergeklikle dis gergeklik birbirinden

uzaksa, bu bizim cesitli sorunlar yagamamiza yol aqabilir.

* Eski Japonyada soylu asker sinifindan olanlar igin kullanilan bir terimdir.



® L0 ¢
®®70®
¢® L8 %
® ®01

®0O o

e
®

S
S

Yo ®

i¢ gergeklik - Dig gerceklik

sekil 7: lc gerceklik (6znel algi ve disiincelerimiz), dis gerceklik, cevre
ve o gevrede olan bitenler, birbiriyle ilgili ama birbirinden farklh seylerdir.

Su anda yasadiginiz durum iizerinden 6rneklersek: Sizler i¢in dis
gergeklik, i¢inde oldugunuz ortam ve elinizde tuttugunuz bu ki-
taptir. Bu kitab1 okurken herkesin diigiinceleri, duygusal ve dav-
ranigsal tepkileri belki benzemekle beraber yine de birbirinden
farkh olacaktur.

Sirada, bu kitab1 okuma durumu iizerinden, aym olayda farkh
i¢ gergekliklerin nasil olup da farkli duygu ve davranig tepkilerine
yol agabilecegine iliskin bir senaryo var: Bu kitab1 okuyan A, B
ve C adinda ii¢ kisi oldugunu varsayalim. A, kitab1 okurken, “Bu
bana yararh olacak” diye diigiiniip merak ve ilgi duygusu hisse-
derek devam eder. Bu durumda dikkatinin ¢ogu kitapta okudugu
seylere yonelmistir ve yaptig1 isten, yani okudugu kitaptan keyif
almaktadr.
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B, okurken, “Yine ige yaramaz bos laf;” diye diisiiniip isteksizlik
ve sitkilma hissederek kitabi elinden birakur.

C'nin kitap okurkenki diisiinceleri kendi yagamina yonelir. Co-
ztmsiiz goriinen sorunlari aklina gelir. “Benim sorunlanm ¢ok agr;
diye diisiinerek karamsarlik ve kayg hissedip kitab1 okumay birakar.

. Algi ve Duygusal Tephkiler-
Olan Bitsater Daganceler Davranigiar-Konugmalar
A. Kitap okuma | Yararh olacak Merak, ilgi / Okumaya devam

B. Kitap okuma | ise yaramaz, bos laf || isteksizlik, sikilma / Kitabr birakma
C. Kitap okuma [ Sorunlanm gok agr Karamsarik, kaygi / Kitabs Birakoma

Bu ii¢ kisi goriiniirde ayn1 seyi yapmasina, kitap okumasina
ragmen, ii¢iinde de ayr1 duygu ve davranig tepkilerinin ortaya ¢ik-
masina yol agan sey, onlarin 6znel algi ve diisiince sistemleridir.
Olaylarla ve iginde oldugumuz durumla duygu ve davrams tepki-
lerimiz arasinda yer alan biligsel sisterimiz, bir anlamda tepkile-
rimize son geklini verir. Insanin biligsel sistemi, diinyayla kendisi
arasindaki etkin bir aracidir. Ancak hepimiz bu araciyr gergegin
kendisi saniriz. Yani alg: ve diisiincelerimizi, algi ve diigiince degil
de dogrudan gergeklik gibi goriiriiz.

A
Gergeklik Algi C-D
Anlamiandirma
B —> Duygu
Olay - Durum Degerlendime Davrgns
Kitap okuma Yorumlama
Ongéru

Sekil 8. Diinyaya ardindan baktigimiz gézlik olarak algi ve
disincelerimiz
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Biligsel sistemin temel gorevi, olan bitenleri algilamak, fark
etmek, tanimlamak, anlamlandirmak ve 6ngorii yoluyla sorun
¢6zmemize, karar vermemize yardimci olmaktir. Biligsel sistem
bu iglevini iyi bir gekilde yerine getirip yararh iiriinler ortaya koya-
bildigi gibi, etkisiz bir sekilde igleyip yararsiz veya sorun olugturan
sonuglar da ortaya ¢ikarabilir.

Pekaila, biligsel sistemin bu igleyisi ve iiriinleri, yani algi ve dii-
siincelerimiz ne zaman yararli, ne zaman yararsizdir?

Biligsel sistemimiz di§ diinyaya -burada dis diinya derken in-
sanin disinda olan nesneler diinyasini kastediyorum- iligkin gore-
vini oldukea iyi bi¢imde yerine getirir: Bilim, teknoloji insan zih-
ninin bu iglevlerinin iiriiniidiir. Nesneler diinyasi ve bu diinyanin
isleyisiyle ilgili zihnimizin iirettigi iyi ve ise yarar sonuglar bizim
bu sisteme olan giivenimizi artirir ve maddi alanda zihnimizin
sundugu verileri ¢ok¢a kullaniriz. Yani yere dogru biraktigimiz bir
seyin yerdeki dikeyizdiigiimiine, ileri dogru firlattigimiz bir seyin-
se ileriye diisecegini bilmemiz ve bunu gerektiginde kullanmama-
muz gibi. Zihin ayrica hem soyut iglemlerde (matematik, mantik)
hem de dogal bilimlerde (fizik, kimya, biyoloji vb.) gozlem, hipotez
olusturma ve test etme yoluyla ¢ok ise yarar sonuglar (kuramlar)
iiretir. Ancak ig kigilerarasi iligkilere, sosyal hayata, kendimizi ve
diger insanlar1 tanimaya, anlamaya ve anlamlandirmaya geldigin-
de, diigiince maalesef o kadar bagarili degildir ve bu da bazen bize
onemli sorunlar yasatabilir.

Dusunce ve Duygusal Sorunlar

Duyguyu insanin i¢ diinyasiyla ve dis diinyayla ilgili bilgiler veren
bir tiir igaret / alarm sistemine benzetmistik.

Higbir alarm sisteminin dogrudan dogruya olup biteni anlama,
algilama, bilme giicii yoktur. Ornegin bir yangin ve gaz kagag alar-
mu sistemi dogrudan dogruya gazi ya da yangini algilamaz. Sensor
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(algilayic1) kendisini uyarabilecek her geyi algilamaya ve bunlar
belli bir diizeyi agiyorsa da sinyal vermeye programhdir. Yani duy-
guyu bir isarete benzetiyorsak, algi ve diigiincelerin de bu igaret sis-
teminin algilayicisi (sensorii) olarak iglev gordiigiinii diigiinebiliriz.

S

Alg: ve Duygusal Tepkiler-
Diasidnceler Davraniglar-Konugmalar

Olan Biten

Alarmin algilay:cisi Etrafi Kontrol etmek

Y. -
angin-gaz Ses ve 15k kagmak

Ideal kosullarda alarmin gorevi, tehlikenin farkina varmamiza
ve buna goére 6nlem almamiza yardimci olmaktir. Ama tabii ki bu
isleyis her zaman ideal kosullarda gergeklesmez. Eger bir alarm
otityorsa bunun iki kaynagi vardir: Ya ger¢ekten o alarm gerekti-
ren bir tehlike vardir (ideal kosul) ya da sensoriin yaptig: hatali bir
degerlendirmeden kaynaklanan yanhs bir alarm s6z konusudur.

Alarma benzer gekilde, duygularin ortaya qikisi da digarida
olan biten olaylardan ve/veya bizim alg: ve degerlendirme siste-
mimizden (sensorden) kaynaklanir. Fakat dedigimiz gibi, insanin
¢ok gelismis diiglinme 6zelliginin de etkisiyle, ¢ok az1 harig, hemen
her duygusal tepkimizde alg: ve degerlendirme sistemimizin bir
oranda etkisi vardir. “Duygular” boliimiimiizden de hatirlayaca-
giniz gibi, baz1 duygular biiyiik 6l¢iide olan bitenle, bazilan ise
bityiik olgiide diigiinceyle ilgilidir.

Soyle bir 6rnekle durumu agiklayalim: Yolda dalgin bir sekilde
karsidan kargiya gegen Ahmet Bey, aniden duydugu korna sesiyle
irkilerek bagini ¢evirdiginde bir arabanin hizla iizerine dogru yak-
lagtigini goriir. Kendini gargabuk geriye geker ve bu esnada giddetli
bir korku yagar. Kendini kurtardiktan sonra ilk diigiinebildigi anda
icinden su geger: “Az daha eziliyordum, dikkatli yiiriiyeyim!” To-
parlanip o giinkii islerini yapmak iizere tekrar yiiriimeye baglayan
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Ahmet Bey'in korkusu giderek yatigir ve yaklagik 2-3 dakika sonra
duygusal olarak eski haline déner.

Bu olayda Ahmet Bey'in yagadi§1 korku-irkilme tepkisi ve be-
raberindeki kaginma davranigi dogrudan dogruya olan bitenden,
yani iizerine dogru hizla gelen ve biiyiik bir ses gikartan cisimden
(arabadan) kaynaklanmgtir (Sekil 9). Boylesi gergekgi duygular,
yaganan olay: izleyerek, nerdeyse hi¢ diisiiniilmeksizin, hizla orta-
ya gikan duygulardir. Bu tiir duygulara “olay veya durum duygusu”
diyebiliriz. Boyle adlandirmamizin sebebi, duygunun dogrudan
olan bitene tepki olarak ortaya ¢ikmasina isaret etmek icindir.
Dogrudan dis olaylara tepki olarak meydana gelen bu tiir duy-
gular, disaridan bir gozlemci tarafindan da kolaylikla anlagilabilir
duygulardir. Yani olaya taniklik eden kisi, olay: yagsayan kiginin
korkmusg olabilecegini ve hatta neden dolay: korkmus olabilecegini
kolaylikla anlayabilir.

Olay veya durum duygularinun bir diger 6zelligi de bu tiir bir
olay1 yagsayan hemen herkesin benzer bir tepki vermesidir. Orne-
gin yer sarsildiginda, geceleyin aniden uyandirildigimizda, birden
yiiksek bir ses duydugumuzda hemen hepimiz korkariz. Hatta bu
tiir olaylarin olusturdugu korkular iist diizey hayvanlarda, yeni
dogan bebeklerde de goriilebilecek duygulardir,

Bir 6nceki bolimden hatirlayacagimz gibi, bu tiir duygularin
temel gorevi disarida olan biteni fark etmeye ve buna uygun dav-
ranmaya, yani hizli ve iyi gekilde tepki verip yagamimizi siirdiir-
memize katkida bulunmaktir.

. Algi
Olan Biten Digiince Duygu Davranig
i z;’;; g;huam KendIni hizla
’ Kork )
dikkatli olayim. ru geﬂ:::;l;me

$ekil 9. Olay veya durum duygusu

9l
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Peki, botGn duygulsrimiz. bityls, btytk biglide nlsn hitanie s
ilintilidir? Diy dGnyayla ve hagimiza gelenleris agiklsnehtiecd
trden midir acaba hepai? “Duygular” bblimiint snimeersens.
bu sorunun cevabinin “hayir” oldugunu kolayhkle biletnhiréintz

A7 éncek) hikdyenin sonunu ydyle deglytirelim: Ahmet Rey'in
ybromeye davam ederken bir stire sonra yogun bir endige duygues
yagadigini ve hemen evine ddnerek artik bu olaydan samrs digarrys
daha az ¢tkmaya bagladigini, hatta eve kapandigini viureayshm.

Bu yeni senaryomuzda, Ahmet Bey'in kaldirimds yurumeye
devam ederken neden endlige yagadigini anlayabildiniz m)?

Tiirl6 tahminlerde bulunabilirsiniz. Belki de nasil byle bir yey
hissetmig olabilecegine iliskin highir neden bulamayabilireny
Bu kitabin okurlarindan bazilarinin aklina Ahmet Bey'in neden
endige duyabilecegine iliskin bazi varsayimlar gelmiy olabilis, By
tbrden tahminleri olan kisiler, belki farkls belki de birbirine ben-
zer birgok agiklama getirecektir. Ancak bu agiklamalar birbiris-
den farkli olsa da hepsinin bir ortak dzelligi bulunacaktsr: Cogu,
Ahmet Bey’in yagadii endigeyi, o anda dligiindGgl bir eylerie
agiklamaya d6nlik olacaktir.

Neden? Clink(i bu durumu sadece o anda olan bitene gfire (yani
bir kiginin kaldirnmda ylirGmeslyle) agiklamaya kalkarsak, flers
slirebilecegimiz higbir tahmin bu endige duygusunu tutarls sekilde
agiklayamaz. Dolayisiyla, bu duygu o anda elan bitenle dogrudan
dogruya agiklanamayacag I¢in gogu kigi Ahmet Bey'in bu olays
iligkin dlgnce veya yorumlariyla ilgili tahminlerde bulunmak
durumunda kalacaktr.

Biz biraz bilimkurguya bagvuralim ve varsayalim ki zihin oku-
yan bir makineye sahibiz: Ahmet Bey’in ylirirken endige hissettify
anda zihninl okuyabiliyoruz ve zihninde, “Cok dikkatsizim, her s
yeniden boyle bir gey bagima gelebilir,” diglncelerinin oldugpmo
goriyoruz, Bu diigiinceleri gordlikten sonra, birdenbire, Ahma
Bey'in neden endige duydugu bizim igin artik anlaguir hale gelic



Ahmet Bey'in ilk yasadifn korku duygusu olan bitene baghy-
ken, sonrasindaki endise duygusu neye baghdir? Cok aqktir ki
yasanan endise duygusu biiyik dl¢iide Ahmet Bey'in, "Cok dik-
katsizim, her an yeniden boyle bir sey basima gelebilir,” diigiince-
leniyle ilgilidir.

Iste, yasanan durum veya gergeklikten ¢ok, onun yorumlanmp
degerlendirilmesiyle ortaya gikan bu tiir duygulara, kolayca hatir-
lanmas! agisindan “diisiince duygusu” adim verebiliriz (Sekil 10).

. Algi
Clan Eétan Dagince Duygu Davranis
Cok dikkatsizim,
her an yeniden B Eve dbnme
bdyle bir sey ndise fug
bagima gelebilir. vden
daha az glkma

Sekil 10. Diisiince duygusu

O zaman kabaca, duygulann iki alanla, yani dis gergeklik ve i ger-
geklikle iligkili oldugunu séyleyebiliriz. Duygularin bazilan-agr-
likl1olarak di diinyaya (ani bir patlamayla korkmamuz gibi) bazi-
lan da agirlikli olarak diisiincelere baghidir (her sey yolundayken
kanser olabilecegimizin aklimiza gelip korkuya kapilmamz gibi).

Pekila, bu tiirden, yani diisiinceyle ortaya ¢ikan duygularin
gorevi nedir ve insanin pek ¢ok duygusu diisiinceyle de iliskili
olduguna gore, diisiincelerin duygularimiz1 etkilemesinin islevi
ne olabilir?

Ikisi aslinda aym geydir. Nasil m1? Dis gergeklikle iligkili duy-
gulann olan biteni fark etmeye ve buna uygun davranmaya yar-
dimar olduklarim sdylemistik. Gergekgi duygular igin yaptigimiz
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akul yiiriitmeyi tekrarlarsak, duygular iligkili olduklar: alanla ilgili
bize bilgi veriyordu. Diisiincelerin etkisiyle ¢ikan duygularimiz-
sa bizim i¢ diinyamizla ilgili oldugundan, birincil olarak bizim
i¢ diinyamzla ilgili bilgi verir. Yani bu duygular daha ¢ok bizim
nasil bir insan olmak ve nasil bir hayat yagamak istedigimiz, yani
isteklerimizin ne oldugu konusunda bilgi verir. Ozetle duygular,
icinde oldugumuz ortama ve olan bitenlere ve/veya istek ve ide-
allerimize iligkin bilgi verip davraniglarimizi yonlendirmemize
yardimci olabilen bir tiir habercidir.

Resim 6. Bir haberci olarak duygu.

Duygulann i¢ diinyamiz ve/veya dig diinyamizla ilgili verdigi bu
iki tiirlii bilginin insana katacag sey ne olabilir? Tabii ki bu bilgileri
kullanarak yagarmimizi daha kolay, iyi ve etkili gekilde siirdiirmek.
Bu ise 6ncelikle duygularin verdigi bilgileri fark edip bu bilgilerin
geregine uygun davranarak miimkiin olur. Eger duygularimzin
neyle ilgili oldugunu, neye isaret ettigini fark eder ve anlarsak,
onlardan daha iyi bir gekilde yararlanabiliriz.
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Olan bitenlere iligkin duygulen iglevine uygun enlemakis ve
kullanmakta ¢ok fazla sorun ysgameyrz. Cinki bu tOr duyguler
hemen eyleme de doniisirler. Ornegin, bir patlame ses) duydu-
gumuzda irkilip geriye cekilmemiz gibi... Insan olarsk asil z0rtuk
veya stinti yasadifimiz nokta, digiincelere bagh duygulsris ilg)-
lidir. Ozel bir ¢alisma yapmadikga veya farkindalik geligtirmedik-
¢e bu tur duygulann disinceye degil de gerceklige bagh olarak
ortaya aktifina inaniriz. Digiincelere bagh duygulara eglik eden
dugincelerin digince oldugunu unutup onlan dogrudan yagad-
fnmuz gergeklik gibi algilamak ve buna gore davranmak ise bize
sorun yasatir.

Aniden siddetli bir patlama duyan kigi korku hissetmigtir. Bu
kisiyi ne korkutmugtur? “Siddetli patlama’, yani ytiksek ses dedi-
ginizi duyar gibiyim. Bu tir duygulara “olay veya durum duygusa”
dedigimizi hatirlatayim. Biiyiik 6l¢iide olan bitenden kaynaklanan
ve hemen ortaya gikan ¢ok hizh tepkilerdir bunlar.

Bir arkadagimiz bize selam vermeksizin bagka bir yone baka-
rak yamimizdan gegip gittiginde kizganlik ve iziinta yagadigimizy
varsayalim. Daha sonra da o arkadagimiza kiisiip onunla ternas:-
muz1 kesmis olalim. Bu olayda neden kizginkik ve iiziinta duymuy
olabiliriz?

Bunun cevabi ilk soruya gore daha zor. Eger bir ipucu verirsem,
bu olayda bizi neyin kizdirip iizdiiginii belki daha rahat anla-
yabilirsiniz-Arkadasimiz selam vermediginde, “Beni gormezden
geliyor, beni 6nemsemiyor,” diye diiginmigiizdiir. Buradaki “kz-
gnhk ve Gziinti” duygusu olan bitene mi baghdir, yoksa bizim
dusincemize mi? Evet, biyiik 6l¢iide dugiincemize. Neden mi?
“Aniden giddetli bir patlama duyan kisi 0 anda ne hisseder?” de-
digimizde ¢ogu insan bu kisinin korkacagm soyler. Oysa bir arka-
dapmz bize selam vermeksizin bagka bir yone bakarak gittiginde
saskinhk, merak, kizginhk, korku, izinti gibi genig bir yelpaze-
ye yayian duygular yagayabiliriz. Ve olaya degil de digiincemi
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baktigimizda, “Beni 6nemsemiyor,” diisiincesinin duygumuzu ¢ok
daha iyi agikladignm goriip neden kazip iiziildii§iimiizii gok daha
rahat anlayabiliriz.

Diisiinceye dayalh duygularimizin i¢ diinyamizda neye igaret
ettigini bilirsek ve duygularimizi buna uygun degerlendirilebilir-
sek, yani bizi gelistirecek yonde kullanirsak hayatimiz iizerinde
olumsuz bir etki dogurmazlar. Duygularin soruna déniigmesinin
en biiyiik nedenlerinin baginda, olumsuz duygularin hep ne iste-
medigimize doniik olarak anlagilip kullanilmasi gelir. Mesela az
onceki ornekte ne istemedigimize, yani “6nemsenmemeye, gor-
mezden gelinmeye” odaklanmamiz hem kizginhk ve tiziintimiizi
artinr hem de sorunun ¢6ziimiine katkida bulunmayan bir sonug
dogurur. Oysa o duygunun isaret ettigi istegimizi, yani “6nem ve-
rilen ve fark edilen biri olmay istedigimizi” fark etsek ve daha
sonra da buna doniik davranmaya ¢aligsak o duygunun bir zarar
olmayacag gibi, yarar da olabilir.

Anlagilacagn tizere, kisilerin yagaminda sorunlara yol agan sey
duygunun bizzat kendisinin verdigi bir zarar degil, o duygunun
isaret ettigi istegi gormemek ve bunun yerine o duyguya eslik eden
diisiinceyi gergek olarak gormektir. Oysa bu duygular o anki yaja-
nan gergeklige iligkin bilgi vermekten ok bagka bir geye, aslinda
kisinin i¢ diinyasiyla ilgili bir seye, yani yasantisinda 6nem verdigi
deger ve ideallere isaret eder.

Deger ve idealler konusunu ileride ele alacagiz, ancak bununla
neyi kastettigimizi kisaca aqiklamak istiyorum: Ornegin yukan-
daki ornekte arkadagimiza selam vermedigi i¢in kizarken duy-
gumuzun isaret ettigi degeri (6nemsenen bir insan olmak) fark
etmeyip diisiincemizi (“Bana deger vermiyor”) ger¢ek olarak kabul
etmistik. Bu diisiincemize uygun davranarak da ona kiismiigtik
Oysa oncelikle o andaki diigiincemizi sadece bir diisiince (gergek
degil, bir diisiince) olarak goriip daha sonra da (i¢ diinyamiza)
bagh olan kizginik duygumuzun aslinda hangi deger veya ideal-



lerimize isaret etinekte olduguna bir — ne gorardak? Yasa-
dgnmuz karginhk duygusunun aslinda karpmndaki kisi mrafindsn
dikkate alinan, deger verilen, saygy duyulan biri olma istegimize
igaret ettgini fark ederdik. Bu durumda, duygumuzun igaret ettigs
asil degeri fark etmek yerineoanda ____ _ gegen dirgimce-
ye gore hareket ederek arkadapmias kistagumizde, acaba kendi
degerlerimize uygun bir davranigta mi bulunmus oluruz? Bayle
vaparak, aslinda duygunun igaret ettiginin tersine bir sey yapmag
alunuz. Yani deger gorme, onemsenme __ = uwzaklagmz
1ste buna yol agan sey, disuncemiz digince degil de gergek gibi
Duginceyi gergek gibi gormek, acaba sadece baz kisilerin bazn
zamanlarda yagsadiklan bir durum veya sorun mudur? Hayr.
Herkes kendi alg) ve dugiincesini gercek gibi gorir. Bu dogal,
insani bir 6zelliktr. Bu ozellik eger diguncemiz gergekg, uygun
ve yararlrysa (astune gelen arabadan kagan birinin, “Az daba ezili-
yurdum, dikkatli olayxm,” diisincesinde oldugu gibi) yaamumma
katkada bulunur. Fakat gerceklikten uzak, uygunsuz ve yararsizsa
((Cak .m, her an yeniden bdyle bir sey bajima gelebilir®

dusincesinde oldugu gibi) o zaman zZarar veren bir
azellik halini alabilir.




98 | Fark Et, Dusun, Hisset, Yasa

Alg: ve diisiinceyle gergegi ey gorme kaginiimaz bir insani
ozelliktir. Ancak eger diigiincelerimiz ve duygularimiz bize sorun
yaratan davraniglara yol agiyorsa, bunlar iizerinde bir farkindalik
gelistirmemiz gerekir. Boylesi bir sorun yagiyorsak unutmamiz
gereken ilk sey, alg1 ve diisiincelerimizle dis gergekligin veya olup
bitenlerin birbirinden ayr1 oldugudur.

Ozetle, gercek ayn bir seydir, diisiince ayr1. “Ne yani, bu ba-
sit geyi biz bilmiyor muyuz?” diyebilirsiniz, fakat bu basit gergegi
hepimiz sik sik unuturuz. Diigiincelerle baglantih duygulan, ig
diinyamiz1 yansittiklarini unutup dis diinyayy, yani gergekligi yan-
sittyormus gibi alir ve hareket edersek davraniglarimiz gergeklik-
ten kopuk hale gelmeye baslar. Uzerine araba gelince korkan ama
daha sonra yiiriirken endise duyan kisi kendisinin “ezilmedigini’,
aslinda sadece ve sadece, “Cok dikkatsizim, her an yeniden bdy-
le bir sey basima gelebilir,” diye diisiindiigiinii, endigesinin buna
bagh oldugunu unutursa iste o zaman sorun baglar. Aslinda ra-
hatlikla yaya olarak sokakta dolasabilecek yetkinlikteyken, sanki
kendisini dikkatsiz ve her an ezilebilecek birisi gibi gérmeye, digan
¢ikmaktan kaginmaya baglarsa o zaman yasamu kisitlanir ve bu di-
siinceye uygun davranisi ona zarar verir. Yani diigiincesini gergek
gibi goriip, “Cok dikkatsizim, her an yeniden boyle bir sey bagima
gelebilir,” diye inandiginda yapilacak en iyi sey “dikkatsizliginin”
sonug¢larindan kaginmak oldugu i¢in eve kapanip disar1 ¢itkmama-
y1 seger. Ayni sekilde, diger 6rnekte, arkadagimizin “bizi 6nemse-
medigi, bize deger vermedigi” diisiincesinin de sadece bir diisiince
oldugunu unuttugumuzda, bize “deger vermedigi ni gergek kabul
ederek onunla goriismeyi keseriz. Diigiincelere bagh duygular i¢
gerc¢ekligimizin 6nemli bir yan olan ideal ve isteklerimizi yansit-
tig1 icin de bu duygularin ne anlama geldiklerini sorgulamaksizin
digiinceleri bire bir gergek gibi gordiigiimiizde (kendimizi eve
kapatarak, arkadagimiza kiiserek) kendi degerlerimize, olmak is-
tedigimiz insanin 6zelliklerine uymayan davraniglarda bulunuruz
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Dilsiincenin Gorevi Nedir?

Zihinsel siirecimizin (iriinii olan diigincelerimiz, zihnimizin daha
once yasadiklarindan, gordiiklerinden, duyduklarindan, okuduk-
lanndan 6grendikleriyle, yani kendimiz, diger insanlar, diinya ve
iligkilerle ilgili inan¢larimizla yasadigimiz giincel durumun etki-
lesimi sonucu ortaya ¢ikar. Di§ olaylar ve i¢ diinyanin (inanglan-
muzin) etkilesimiyle ortaya ¢ikan diigiincelerin insan yagamindaki
islevi veya gorevi nedir acaba?

Pek ¢ok canlh diigiinebilme 6zelligi olmamasina ragmen yaga-
mun siirdiirebildigine gore, diisiince gok da yagamsal bir 6zellik
gibi durmuyor. O halde, diisiince bize gereksiz yiikler diginda bir
sey katmiyor mu? Diisiince gergeklikten farkli, sadece kafamizin
icinde olup biten bir siire¢ oldugu i¢in onu hi¢ hesaba katmamak
mi lazim? Tabii ki hayr.

Diigiincenin temel gorevi, duygularin isaret ettigi istek ve ide-
allere doniik olarak nasil davranip ne yapabilecegimizi belirleme
konusunda bize yardimci olmaktir. Duygu ne istedigimizi, diigiin-
ce de bu istegimize nasil yaklasabilecegimizi gosterir. Diigiince
bu gorevini, olaylari ve nesneleri tanimlayarak, anlamlandirarak,
tahmin ederek yapar. Bu anlamda diisiince dedigimiz sey, insan
zihninde olugan tanimlama, anlamlandirma ve tahminler bi¢imin-
deki varsayimlardir. Bu varsayimlar ger¢ekei, uygun ve yararh ola-
bilecegi gibi, ger¢eklikten uzak, uygunsuz ve yararsiz da olabilir.

Diisiincenin olan bitenleri veya olacaklan tanimlama, anlam-
landirma ve 6ngoérii islevini hem maddi-fizik dilnyada hem de
kigisel ve sosyal alanda kullaninz. Di§ diinya, doga, maddi var-
liklar, atomlar, molekiiller, canlilar, onlanin yapisi ve isleyisi hep
diisiincenin alami i¢indedir. Diigiince, daha 6nce bahsettigimiz
gibi, cansiz dlemi tanimlamada son derece bagarilidir. Ciinkii dig
diinya, fiziksel dlem (hava, su, toprak, cisimler), insan da dahil
olmak iizere canlilarin fiziksel 6zellikleri ve bunlann igleyisi, fizik



100 ] Fark Et, Dugin, Hisset, Yasa

ve biyoloji yasalar1 da denilen, lyi kotli her yerde gegerli olan ku-
rallara goredir. Ornegin bir tagi biraktiimizda yere diiger. Tag hep
yergekimi yasasiyla tammlanan kurallara gore davranir ve ne ola-
cagin 6ngorebiliriz. Tag benim evimde de biraktigimda yere diger,
sizin evinizde de, Tiirkiyede de, Avustralyada da. Bu dlinyay) ve
nesneleri tanimlama ve 6ngorii faaliyetinden bilim ve teknoloji
dogmustur. Bilim ve teknoloji sayesinde yapilan hesaplamalarla
uzaya firlattiimiz bir uydunun diinyanin yériingesine oturma-
sin1 ya da bir arabanin hava yastiginin ¢arpigma aninda belli bir
basingla agilmasini saglayabiliriz.

Hem giindelik yasamda hem de bilimsel etkinliklerde bu denli
basarih olan diisiince, i§ insanlarin i¢ diinyasina, diigiinsel, duygu-
sal ve davramgsal tepkilerine ya da iliskilerine geldiginde quval-
lamaya baglar. Ciinkii bu sosyal diinyanin ve iliskilerin kurallan
o kadar net, her yerde gegerli ve aym degildir. Yani bir tag benim
evimde de, sizin evinizde de birakildiginda yere diiserken, bir evde
5 yasinda bir gocuk babasina, “Baba tatilde denize gidelim mi?”
dediginde, “Sen sus, ne bileceksin, karigma biiyiiklerin igine!"de-
niyorsa, buna kargilik bagka bir evde, bagka bir 5 yaginda ¢ocuk
babasina, “Baba tatilde denize gidelim mi?” dediginde babasi, “A
iyi fikir, ne iyi ettin de séyledin, bakalim...” diyorsa, birinci ve
ikinci gocugun fikrini ortaya koyma ve kendini ifade etmekle ilgili
beklentileri, inanglar: farkli olur.

Bu farkli beklenti ve inanglarin etkisiyle hepimizde, o6zellikle
sosyal ve kisisel alandaki olaylarla ilgili farkli degerlendirmeler,
anlamlandirmalar, tahminler olusur. Eger olay veya durumlara
iligkin eski 6grendiklerimizin etkisiyle olugan anhk diigiinceleri-
miz ortalama yasamdaki gerceklige uygunsa, bu diigiinceler isimizi
kolaylagtirir. Diger yandan, diisiincelerimiz gergekgi, uygun ve ya-
rarhi degilse hayatimizi zorlagtirir ve sorun yasamamuza yol agar.
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Disiincenin Yapisi ve [slevi

Diisiincelerin gergekgi, uygun ve yararh ya da gergekdigi, uygunsuz
ve yararsiz olmalari aslinda 6nemlidir ama tek belirleyici degildir.
Diisiincenin bizim iizerimizdeki etkisinde bunun kadar 6nemli
bir faktor daha vardir: O diisiinceye nasi baktigimiz, onu nasil
gordiiglimiiz yani diisiincemizle olan iligkimiz.

Diisiincenin diigiince oldugunu ve islevini unutup diigindiik-
lerimize gergek olarak bakarsak, iistelik diigiincemiz gergekds,
uygunsuz ve yararsiz varsayimlardan olusuyorsa, iste o zaman
diisiincenin kendisi 6nemli bir sorun kaynag haline gelir.

Diisiinceyi gergekten ayn bir sey olarak gérmek demek, onun
gergeklikten ayr ve zihnimizde olup biten bir siire¢ oldugunun
farkinda olmak ve bu bilinci diri tutmak demektir. Ancak bu ba-
sit aynmi gogu kere unuturuz. Psikolojide bu ayrimin farkinda
olmama haline “biligsel kaynagma” (fiizyon) ve bunun daha ciddi
bicimlerine de “diigiince eylem kaynagmasi” (thought action fu-
sion) ad1 verilir.

Agabeyimin bana aktardi) ilging bir aniyla bu soyut konu-
YU, yani biligsel kaynagma kavramini daha da netlestirebilecegimi
umuyorum.

Hikaye 1970’li yillarda gegiyor. O dénem agabeyim bir ilkokul
ogrencisi. Kahramanmaraga Istanbuldan bir tiyatro grubu geliyor.
Agabeyim, anneannem ve dedem o zamanlarda Kahramanma-
ragta gok sik bulunamayacak bu kiiltiirel etkinlige katihyor. Tiyat-
ro sahnesine doniistiiriimiis sinemaya gidip oyunu izlemek iizere
koltuklarina oturuyorlar. Oyun bagliyor. Oyunun kahramanlari
arasinda insanlara kotiiliikk yapan olumsuz bir karakter var. Oyun
ilerledikge seyircilerden bir kismi bu kétii adamin yaptiklarina ¢ok
kizmaya ve zaman zaman sahneye miidahale etmeye, oyunculara
bagirmaya baghyorlar. Ornegin kotii adamin arkadan yaklagti
oyuncuya, “Dikkat! Arkandan yaklasiyor!” gibi uyarilar yapiyorlar.
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Ya da koti adama kizip hakaret edenler oluyor. lzleyictlerin bu
mildahaleleri giderek dyle hale gelmig ki bir noktadan sonra oyun
siirdiirilemez olmuy. Oyun durdurulmug ve ana karalterlerden
birini oynayan oyuncu izleyiciye dénerek, “Sayin izleyicilerimiz,
bu izlediginiz bir oyun; gergek degil! Litfen sahneye midahale
etmeyin, sahnedeki oyunculara laf atmayin ve konugmayn. $u ana
dek belki hosunuza gitmeyen seyler oldu ama sessizce izlerseniz,
ileride sizin de hogsunuza gidecek seyler olacak,” gibi bir geyler
sOylemis. Agabeyim, sonrasinda oyunun ne kadar siirdii§iini veya
seyircilerin ne yaptiklarin1 tam hatirlamasa da, miidahaleler tekrar
baslayinca dedemin, “Haydi gidelim, bu oyun seyredilmez oldu,
dedigini ve sinema salonunu terk ettiklerini anlatmagtu.

Bu ilging, belki de biraz mizahi hikidyenin aklimiza getirdigi
sorular var:

O oyunu sessizce izleyenlerle sahneye miidahale edenler ara-
sindaki temel fark nedir acaba?

Oyuna miidahale eden seyircilerin bu davraniginin altinda ya-
tan temel etken nedir?

Bu sorularin cevabi tahmin edebileceginiz gibi tek: Oynanan
oyunla ilgili temel bir perspektif farki. Sessizce izleyenler, olan
bitenin sahnede olup bittiginin ve gergek degil, kurmaca oldugu-
nun farkindadir. Oyunda olup bitenler onlar:1 da heyecanlandirsa
veya kizdirsa bile, sahneye miidahale etmekten alikoyan sey bu
biling veya farkindaliktir. Oysa sahneye miidahale eden veya laf
atan seyircilerin farkinda olmadi ey, izlediklerinin gergek degil
oyun oldugudur.

Diisiince dedigimiz insana 6zgii 6nemli islev de bir anlamda
zihnimizde oynanan bir tiyatro oyununa benzer. Bizi bu denli et-
kilemesinin nedeniyse tiyatroda oyuna miidahale eden izleyiciler
gibi onu gergek zannetmemizdir. Diisiince dedigimiz bu i¢sel ti-
yatronun senaristi ve yonetmeni zihnimizdir. Insan zihninin en
temel gorevlerinden birisi diiglince (senaryo) iiretmektir.



. Diunceter

Gergek¢i akimin tiyatrodaki dnde gelen isimlerinden birisi
olan Alman tiyatro yazari Bertolt Brecht’in’ tiyatrosunda yaban-
cilastirma etkisi denilen bir kavram vardir. Brecht'in oyunculann-
da, sézgelimi 1940’larda lkinci Diinya Savagr'nda gegen bir olay
canlandirilirken, oyunun bir yerinde oyuncular buglinkii giincel
hayatla ilgili bir olaydan bahseder. Oyunun kurmaca diinyasinin
bilyiisii 4deta bozulur bu diyaloglarla. Burada amag, izleyiciye
izledigi seyin gergek degil bir kurmaca oldugunu hatirlatmaktir.
Brecht’in gergekgi bir oyun yazari olarak yapmak istedigi sey, sah-
nedekilerin bir kurmaca, asil gergeginse izleyicinin yasadign hayat
oldugunu vurgulamaktir.

Diisiincelerimizle iligki kurarken bizimde yapmamiz gereken
ilk sey budur belki de. Oncelikle diisiincenin ne oldugunu hatir-
lamak ve ona digaridan bakmaktir. Boylece, diisiincenin diigance

oldugunu unutmamamiz, bizde olusturdugu etkiyi bir parga ha-
fifletebilir belki.

Diisiincenin Diisiince Oldugunun Bilincinde Olmak
Bize Nasil Yararh Olabilir?

Diisiincenin sosyal yagamla ilgili islevinde bityiik bir sorun olmas:
otizm, Asperger sendromu ve sizofreni gibi rahatsizliklarda gori-
len belirtilere yol agar. Bu rahatsizliklardaki kadar ciddi dizeyde
olmasa da diigiincenin diger insanlar1 ve davraniglanm tamma,
anlama ve 6ngorme agisindan yol ag¢tig1 sorunlar, pek ¢ok ruhsal
rahatsizhik veya kisiler aras1 sorunda da goriiliir. Bu tir sorunlar
sadece ruhsal rahatsizlik yasayanlarda degil, zaman zaman biitiin
insanlarda goriilebilecek dogal sorunlardir.

Maddi diinyada veya insan iliskilerinde olan bitenleri veya
olacaklan tanimlama, anlamlandirma ve tahmin iglevini yerine
getirme agisindan baktigimizda diigiincelerimizin iki u¢ arasin-

* Bertolt Brecht (1898-1956): Asi adi Eugen Berthold Friedrich Brecht. Alman
§airi, oyun yazan ve tlyatro yonetmeni. Epik tiyatronun, diger bir deyigle “diyalek-
tik tiyatro’nun kurucusudur.
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da belli bir noktada oldugunu soéyleyebiliriz. Diigtincelerimizin
izerinde yer aldi1 bu ¢izginin bir ucunda tamamiyla gergeksi
tanimlamalar, uygun ve yararh ¢ikarimlar, tutan 6ngoériiler, diger
ugta ise tamamiyla ger¢ekdigi tanimlamalar, uygunsuz ve yararsiz
¢ikanmlar, tutmayan ongoriiler yer alir.

Ornegin, okudugunuz bu kitabin “ruh saghgyla ilgili bilgi ve
tecriibesi olan birisi tarafindan yazildig1” gibi bir ¢gikanminiz (dii-
slinceniz) varsa bu gergekg¢i, uygun ve yararh bir diigiince olur.’
Bu diisiince, beraberinde merak ve ilgi duygusunu uyandinr ve
kitab1 okuma davranisiyla siirer. Bu kitapla ilgili bagka bir ¢ikanm
da “konuya hikim olmayan bilgisiz birisi tarafindan yazildig ve
aktarilanlarin ise yaramayacag” bi¢iminde olabilir. Bu diigiinceyle
baglantil duygu ise kizginlik ve kitab1 okumayi birakma davranisi
olacaktir. Bu gikarim gergekgi ve uygun olmayan, nihayetinde ki-
siye yarar1 dokunmayacak bir diigiincedir. Ciinkii bu kisi, belki de
anlamaya ¢alisarak okudugunda bu kitaptan faydalanabilecekken
gergekgi ve uygun olmayan diisiincesine inanarak okumay birak-
tiginda bu yarar elde edemeyecektir.

Zihnimizden gegen ve olan bitenle baglantili, duygulanmizla
ilgili bu tiirden anlik degerlendirmelere bilissel psikoterapide “oto-
matik diigiince” veya “anlik diisiince” ad verilir.

Anhk diisiincelerimizi ve bunlarn islevini anlamamiza yar-
dimc1 olmasi igin bir bagka 6rnege bakalim: Bir kisi sicak, giines-
li bir yaz giinii disariya bakiyor ve o sirada, “Hava ¢ok sicak ve
giinesli, giin boyu bdyle siirer, eger giineste kalirsam cilt kanseri
olurum,” diye diiiiniip disar1 ¢tkmiyor. Bagka bir kisi ise ayn1 hava
kosullarin1 goriip, “Bugiin hava sicak ve giinesli; saghfima iyi gelir,
D vitaminim yiikselir,” diye diisiinerek digar1 ¢ikiyor. Zihnimiz bir
bilgi isleme makinesi gibi bu tiirden anlik degerlendirmeleri ve
tahminleri siirekli yapar. Eger bu tanimlamalar, anlamlandirmalar

ve tahminler gergekgi, uygun veya yararh ise yagamimizi gellsti-

* Kitab: okurken edindiginiz kazamimlarla, umulur ki, sizin i¢in yararh olacak bir
diigiincedir.



rip kolaylagtirir. Ornekteki birincl anlik dGgtince kiglyl gereksiz
yere sikintiya sokacak, tstelik belki de bedensel sagligini olum-
suz etkileyecek davraniglara yol agacaktir. lkinci diigince ise hem
daha gergckgi hem de daha uygun ve yararlidir. Iste ruhsal sorun
anlarinda veya bazen ncredeyse tiim yagam boyu birinci tiirden
uygunsuz ve yararsiz diigtinsel driinler, kigiyi olumsuz yonde et-
kileyip hayatin1 zorlagtirabilir.

Zihnimizin Alanlarn: Semalarimiz

Zihnimizde diigiince adina olup bitenleri ikiye ayirabiliriz. Birisi
anbean zihnimizden gegen sozel diisiinceler ve goriintiiler, yani
anlik diigiincelerimiz (otomatik digiinceler); digeri ise aslinda
bunlarin da kayna@i olan, ge¢miste yasayip ogrendiklerimizle
olusan inanglarimiz. Eger insani bir bilgisayara benzetirsek an-
lik diigiincelerimizi ve zihinde olusan goriintiileri bu bilgisayarin
ekraninda goriilenlere benzetebiliriz. Daha kalici zihinsel driin-
ler olan inanglarimiz (semalarimiz) ise bu bilgisayara yiiklenmis
programlar gibidir.

Sekll 11. Inanglarimiz: Programlanmiz veya “software”imiz.
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Bilgisayarin ekraninda gordiiklerimiz tuglara basmamizla ve
farenin hareketleriyle degisir. Tuglara basilmasini veya farenin ha-
reketlerini yasadifimiz olayla ¢evremizde olup bitenlere benzete-
biliriz. Ekranda o an olacaklary, ortaya ¢ikacak yazi ve goériinttileri
belirleyen etkenlerden birisi tuglar ve farenin hareketleri ise diger
belirleyici de hangi programin o anda galiymakta oldugudur.

Dislincelerimizi Yoneten Programlar

Su anda elinizde tuttugunuz bu nesne nedir?

“Bu soruyu bilemeyecek ne var?” diyeceksiniz. “Bdyle basit
soru olur mu; bizimle dalga m1 gegiyorsunuz?” diye diisiinenler
bile olabilir. Cevap tabii ki sizin de bildiginiz gibi “kitap”

Peki, bunun kitap oldugunu nereden biliyorsunuz? $imdi de
“Bu tabii ki bir kitap, bagka ne olabilir ki? Bunu herkes bilir!” di-
yebilirsiniz. Evet, ama hi¢bir sekilde uygarlikla kargilagmamag bir
ilkel kabilenin iiyesine bu soruyu sordugumuzda alacagimiz yamt
koca bir sagkinlik ve kitabi evire ¢evire inceleyip bakmak, kokla-
mak, dokunmak, 1sirmak, tatmak ve benzerleri olacaktir. Bunlar
tipki diinyay yeni kesfeden 1 yagindaki bir bebegin yaptig seylere
benzer davraniglardir. Bir bebek i¢in de ayn1 soru benzer sekilde
anlagilmazdir.

Peki, “uygar” diinyanin iiyesi olan gocuklar ve yetiskinler bu
soruyu nasil bu kadar kolay yanitlayabiliyor? Bunun cevabi belki
animsamadigimz kadar kiigiik oldugunuz bir donemde duyup gé-
rerek yagsadiklarimzla 6grendiginiz bilgiler olabilir. Yani aklimiza

gelen anlik diisiincelerin kokeni daha 6nceden 6grendiklerimizle
iligkilidir. Insan1 bir bilgisayara benzetmistik. Eskiden 6grendigi-
miz seyleri, bu bilgisayara daha 6nceden yiiklenmis programlara

benzetebiliriz.



[glinr aise

Somut bir drnekten gidelim: Cocuklukta, diinysyr tenichfp
erken yagaminda, ebeveyninin veyn cevresindeki iligkide oldugu
onemli kigllerin stirekli glivenilmez bigimde davrandigini, Srnefin
yalan syledigini, verdigl sdzleri tutmadiini g6ren biri sizce diger
insanlarla tigili nasil bir inang geligtirir?

“Insanlar giivenilmezdir”

Bu kiginin kendisiyle ilgill inanci ise bliytik olasilikla, “Ben
kandinlabilecek biriyim,” geklinde olacaktir. Dolayiwsryla, ileriki
yasaminda insanlarla birlikteyken onda galigacak etkin program,
“Insanlar giivenilmezdir” ve “ben kandirilabilirim” programi veya
inanci olacaktir. Bu kisi belli bir anda olup bitenleri bu inanca gére
algilayip degerlendirecektir.

Bir bagka ¢ocugunsa, diinyay: tanidi§1 erken yagaminda, ebe-
veyninin veya ¢evresindeki iliskide oldugu dnemli insanlarin ¢o-
gunlukla giivenilir bicimde davrandiim, 6rnegin dogru sdyledi-
gini, verdigi sozleri tuttugunu ya da ¢ok nadiren tutmadifpm ve
neredeyse hi¢ yalan soylemedigini varsayalim. Sizce bu kigi diger
insanlar ile ilgili nasil bir inang gelistirir?

“Insanlar giivenilirdir” ve “ben giivendeyim.

Bu kisi hayatin i¢inde diiriist olmayan tutumlarla nadiren kar-
stlagtiginda,“baz1 durumlarda baz1 insanlar giivenilmezdir” bigi-
minde bir olumsuz inang da gelistirebilir. Ancak bu inang, “in-
sanlar giivenilirdir” olumlu inancina gére daha zayif ve daha 6zel
durumlarda etkinlesen bir inan¢ olacaktir.

Birinci kiside insanlara giiven konusunda tek program varken,
ikinci kigide hayatin i¢cinde kargilagilacak durumlan daha kapsa-
yia iki program var. Bu durumda, yetiskinliginde hayata kangt-
ginda insanlarla iligkilerini birinci kigi nasil, ikinci kigi nasil yagar?

Ortalamna insani gavenilirlik agisindan tanimlamak igin herhal-
de en gergeksi ifade, “genellikle giivenilebilecek ama baza durum-
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larda ve baz1 zamanlarda giivenilmeyecek bir canl tirii” olabilir.

Peki, insanla ilgili bu ortalama gergeklige hangi program daha
uygundur?

I. Program: “Insanlar giivenilmezdir”

I1. Program: “Insanlara belli durumlarda ve zamanlarda gii-
venilebilir, bazen de giivenilmeyebilir”

I. Program’in adina “kugsku programi “diyelim, II. Programa ise
“uyumlu iliski programn”. Sizlerin de diisiindiigii gibi, II. Program
ortalama insan davraniglarina daha uygundur. I. Program kul-
lanan kisi higbir zaman hi¢ kimseye giivenmeyecegi igin yagami
zorlagir, gereksiz kugkular nedeniyle uzak durdugu giivenli durum
ve kisilerden yararlanamaz. II. Program ise hem kisiyi giivenil-
meyecek insanlardan ve durumlardan korur hem de giivenilecek
durum ve insanlara giiven duymamiz1 saglayarak yagamimizi ko-
laylagtirir (bu arada I: Program’in egemen oldugu kisilere kuskucu
[paranoid] kisilik adi verilir).

Goriildiigii lizere, insan1 insan yapan 6zelligi olan diigiinme,
genellikle kisinin hayatin1 kolaylagtirip diinyaya biiyiik olgiide
hiikmetmesini ve diger canh tiirlerinden ayrilmasini saglarken,
diger yandan da kimi zaman zorlanmasina ve sikint1 yagamasina
yol agar.

Diisiincenin iyi isledigi ve yararh oldugu yerler ¢ogunluktadur.
Ozellikle dis diinya, fizik diinyamizda gergeklesen olaylara iligkin
olarak diisiincemiz ¢ok iyi isler; 6rnegin suyun bizi 1slatacagm
bilmemiz bu tiirden bir diigiincenin iininiidiir. Giindelik hayatta
yemek hazirlarken, yerken, yiiriirken, araba kullanirken ve her
tiirlii isi yaparken alg: ve diisiince ¢ok isimize yarar. Bilim ve tek-
nolojide, meslek yagamimizda gergeklestirdigimiz etkinliklerde de
temel yonlendiricimizdir.

“Peki, ise yaramadig yer neresidir?” diyeceksiniz. Tamarmyla
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degil ama ruhsal sikinti durumlarinda diigiincenin ige yaramaz
hale gelip sorun olugturdugu yer, insan iligkileri ve kendimizle,
diger insanlarla ilgili diigiince ve inan¢larimizdir.

Biz simdi daha ¢ok diisiincenin bize sorun yarattifn alanlara,
yani diigiincenin sorun yagamamiza aracilik ve dnciilitkk etme po-
tansiyelinin ¢ok yiiksek oldugu kendimizle, digerleriyle veiligkile-
rin isleyisiyle ilgili inang ve diigiincelerimize yogunlagalim...

Insan zihni dis diinyadan belli baz1 verileri alarak igleyen bir
bilgi islemci gibidir. Zihnimizin bilgiyi, yani olan bitenleri deger-
lendirme ya da isleme yontemleri arasinda gruplama, genelleme,
ayurma, benzetme gibi temel iglevler yer alir. Bunlar fiziksel diin-
yayl, nesneler diinyasim degerlendirmede oldukga gegerli ve uy-
gun sonuglar ortaya ¢ikarirken, insan iligkileri diinyasinda veya
sosyal hayatta duruma uygun olmayabilen sonuglar gikarmamiza
yol agabilir.

Zaman zaman uygunsuz sonuglar da iiretebilen bu diigiince
isleme oOzelliklerine gegmeden 6nce bununla neyi kastettigimizi
agiklayalim.

Simdi, alttaki soruyu okuduktan sonra cevap olarak akliniza
ilk gelen seyi yazin:

“Gogsiiniiz agriyorsa, bunun nedeni ne olabilir?”

Diyelim ki bu soruya cevap olarak bir kisinin aklina ilk gelen
sey, “Kalp krizi gegiriyorum,” bir bagkasininki ise “Kaslarim tutul-
mustur,” olsun. Neden bu iki kisinin sorudaki bedensel duyuma,
yani gogis agrisina iligkin farkh degerlendirmeleri vardir? Ciinkii
bu iki kisinin olay1 degerlendirme bi¢imi farklidir. Birinci kiginin
zihni bu bilgiyi islerken “felaketlestirme” adini verdigimiz bir dii-
siince isleme ozelligi gostermektedir.

D1 ve i¢ gergeklikten algiladiklarimizdan bizim i¢in 6nem ta-
styanlar1 degerlendirip igleyerek gesitli anlam ve yorumlar Gretiriz.
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Bu tiir etkinlikler psikoloji biliminin “biligsel psikoloji” ad1 veri-
len bir alt alaminin konulan arasinda yer alir. Bilgi isleme insan
zihninin gergeklestirdigi en 6nemli etkinliklerden biridir. Bilgi
isleme siireglerimiz gogu kere ige yarar sonuglar (anlamlandirma,
yorum ve degerlendirmeler) iiretirken bazen de bizim i¢in sorun
olabilecek sonuglar ortaya ¢ikarabilir. Bu durumda, normalde bize
hiz kazandiran ve daha ¢abuk degerlendirme yapmamizi saglayan
diisiincemizdeki bu pratik kisayollar birer tuzak haline gelebilir.
Psikolojik sorunlarla ugrasan biligsel terapistler bu bilgi isleme sii-
reclerine 6zelliklerine gore ¢esitli adlar vermistir. Asagida bunlann
belli bagl tanimlarini ve 6rneklerini bulacaksiniz.

Bunun ya bagka agiklamasi varsa?

KEYFi GIKARSAMA ®

insanlar ve gartlar hakkinda
irrasyonel varsayimlarda
bulunma egilimi

1) Keyfi cikarsama: Kisinin yasantisinda o sonucu destek-
leyen herhangi bir kanit olmaksizin ya da aksine kanit olmasina
karsin tamamen ilgisiz veya tam tersi bir sonu¢ ¢ikarmasi. Or-
negin arkadagimizin olumlu ve destekleyici sozlerini, ilgi yerine
acima belirtisi olarak gormek. Telefon eden bir arkadagimiz “Son
giinlerde nasilsin?” diye sordugunda, “Bana acidig i¢in ilgileni-
yor”, “Benimle ilgilendiginden degil, isi oldugu i¢in konusuyor,’
bi¢giminde ¢ikarimlarda bulunmak. Bir yerde, kisinin gikardig

sonucun olayin di goriiniigiiyle hig ilgisi olmamasidir bu.
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Nasd olwr ds bu durumnds
oluniu tarafler olamewz

o
SECICI SOYUTLAMA ~ «®  'aréflardan agr basabiir?

Otumiu taraftan dganda birakip olumsuz taraflara adaklarvna egilimi

2) Sesici soyutlama (zihinsel filtreleme): Belli bir ortami
ya da baglami genele veya 6ne gikan belirgin 6zelliklerine gore
degil de bir aynntiya gore tamimlamak. Ornegin yaptigs konugma
birgok kigi tarafindan begenilen kiginin, siirekli konugmay: din-
leyen ancak elegtiren bir arkadagini digiinerek, “Konugmam kétt
oldu,” sonucunu qikararak kendisini kotii hissetmesi. Begenerek
tuttugumuz ve tagindigimiz yeni evde bir muslugun su damlattigs-

n1 goriince evi tutmakla hata yaptigimiz sonucuna vararak stirekli
bu aksaklig diiginmek.



n2 | Fark Et, Dugin, Hissel, Yago

3) Hep ya da hig bigiminde dilglinme (slynh beyaz veya
ikili diiglinme): Her tilrlil deneyim ve yngantimin 1kl agier ugtan
birisi gibl deferlendirilmest sdz konusudur. Bir gey ya tam olmuy-
tur ya da yoktur; bu iki ug arasinda yer alan noktalar gridimez.
Sevmedigimiz veya rakibimiz olun kigiyl tamanuyla kit gemek
bunun giindelik hayatta sik kargilagilan drnegldir. Belki bazi du-
rumlarda kisa siire {¢in igimize yarasa bile genelde en ¢ok sorun
yasatan diigiince igleme zelliklerinden birisidir. lyi lligklde oldu-
gu bir arkadaginn kendisine, “Sen igleri geclktirlyorsun,” demesl
tizerine kiginin, “Nankor! Megerse arkadagim degil diiymanimmug,
agigimi kolluyormug!” diye diigtinmesi, “hep ya da hig” bigiminde
diigiinmeye bir 6rnektir.

Ya igler benim g8rd(itim
kadar kot0 clefjine?

FELAKETLESTIRME

Problemler| oldugundan
daha biyilk gostererek
kosullan abartma egllimi.

4) Felaketlegtirme (gelecegi okuma): Olmasi muhtemel
diger sonuglar1 hesaba katmaksizin gelecegi hep olumsuz olarak
ongoérme. Okudugu bir konuyu anlayamayan bir kiginin, “Bunu
bosuna okuyorum, anlayamayacagim” diye diigiinmesi, kendini
kaygili hisseden birinin, “Cok kétiiyiim. Hi¢ diizelmeyecefim,’
diye diigiinmesi, tizerine aldify isi verilen siirede bitiremeyen
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birinin, “lsi yetistiremedim, beni kovacaklar” diye diiginmesi,
konusurken zaman zaman heyecanlanan birinin, arkadagim gor-
dagiinde, "Heyecandan tek bir kelime bile edemeyecegim,” diye
dasinmesi, felaketlestirme ornekleri olarak gosterilebilir.

5) Duygusal qakarsama: Tersine kanitlar olmasina ragmen
bunlar yok sayarak ya da ihmal ederek sadece dyle hissedildigi
i¢cin (aslinda inamldig igin) bir seyin dogru olduguna inanma.
Ornegin epeyce basanlar olan birinin hayatina bakip, “Yaptigim
bazi geyler var ama kendimi ¢ok bagansiz hissediyorum” diye dii-
sinmesi. Bir kisinin korku hissettiginde bunun kétii bir seylerin
olacagina igaret ettigine inanmasi ve “Korkuyorum, demek ki kot
bir seyler olacak,” veya “Korkuyorum, demek ki korkulacak seyler
var,” diye diigiinmesi.
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6) Etiketleme: Daha uygun, gercekgsi sonuglar ¢ikarilabilecek
olmasina ragmen kisinin belli bir davrani§ veya durumdan yola
cikarak kendisine veya digerlerine genel etiketler yapigtirmass.
Ornegin, hata yapan birinin, “Ben aptalim,” diye diigiinmesi. Ki-
sinin, bir konuda kendisine gore dogru olmayan bir bilgi veren bir
arkadagi i¢in “O yalana biri,” diye diigiinmesi.

Ya bunu hak ettigimi ve

yapabilecegimi diugOnseydim?
[
..

KUGUMSEME VE
BUYUTME

Bagkalannin olumiu
6zelliklerini
bayutip kendininkileri
kagdltme egilimi.

7) Kiigiimseme veya biiyiitme: Bir seyi oldugundan ¢ok biyik
veya ¢ok kiigiik gérme. Bu diisiince 6zelliginde kisi yaptiga igleri
kiigiimser ve degersizlestirirken, hatalarini veya hatal olarak de-
gerlendirdigi davraniglarini da abartir. Yazihdan 100 iizerinden 70
alan bir 6grencinin, “Bu yazihdan 70 aldim, ¢ok kétii bir not,” ve
“70’i herkes alabilir, bu bir bagar degil,” seklinde diigiinmesi (bi-
yiitme) buna 6rnek verilebilir. Basansiz olduguna inanan ve “Ben
basarisizim,” diyen bir kisiye arkadag: yiireklendirmek i¢in “Ama
sen ¢ok iyi bir okul bitirdin,” dediginde, “Evet o okulu bitirdim
ama sadece sans eseri,” demesi de (kiigiimseme) yine buna 6rnektir.
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Beni sevmiyor.
o®
[

8)Zihin okuma: Hepimiz diger insanlarin ne diisiindiigini
diigiiniiriiz, bu gayet dogaldir. Ama bunu siirekli yaparsak veya
bunlarin bizim tahmin veya varsayimlarimiz oldugunu unutur-
sak, bagkalarinin diisiincelerini kesinlikle bildigimize veya zihin-
lerini bire bir okudugumuza inaniriz. Arkadasina athg) mesaja
cevap alamayan birinin, “Sustuguna gére demek ki artik benimle
goriismek istemiyor,” veya “Aramadigina gére benim hi¢ 6nemli
olmadigam diigiiniiyor,” diye diigiinmesi zihin okuma 6rnekleridir.

9)As1n genelleme: Kisinin bir veya birkag olaya bagh olarak
tim durumnlan kapsayan agin genel sonuglar ¢ikarmasi. Ornegin
kiz / erkek arkadagindan ayrilan birisinin, “Artik benimle hi¢ kim-
se ilgilenmeyecek ve sevmeyecek,” sonucuna varmasi. Arkadag
randevuya sadece 5 dakika ge¢ geldiginde, “Higbir sekilde giive-
nilmez biriymis,” gibi diisiinmek.

[1E)
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10) Kigisellegtirme: Olaylan kendimizle ilgili gérerek, kendi-
mizle baglantili olarak agiklamak. Kisinin kendisiyle ilgili olmayan
veya ok az ilgisi olan bir olay1 kendisiyle baglantili gormesi. Kigi-
sellestirme sugluluk duygusu ve 6fkenin en sik gorilen nedenle-
rinden biridir. Cocugu kotii not alan bir annenin, “Ben kot an-
neyim, benim yiiziimden boyle oldu,” sonucuna ulagmas, arkadag
toplantisina gelmeyen kisi igin “Ben varim diye 6zellikle gelmedi,”
diye diisiinmek ve ona 6fke duymak birer kisisellestirme 6rnegidic

Bu bdyle olmak zorunda mi,
bunu yapmanin bagka
bir yoluyok mu? @ °

“-meli, mall”

Kendinden ve bagkalarindan gergekdig ve
mantiksiz taleplerde bulunma egilimi.
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11) “-meli, -maly” ifadeleri: Kisinin kendisinin veya digerleri-
nin nasi davranmasi gerektigi konusunda sabit fikirleri olmasi ve
bunlarin gergeklesmemesi halinde dogacak katii sonuglari abart-
masl. Sinava hazirlanan bir 6grencinin, “Bu sinavi kazanmaliyim’,
“Bu y1l simifta kalmamaliyim,” diye diigiinmesi. I bagvurusunda
bulunan ve goériismeye ¢agrilan kisinin, “Ben bu ige girmeliyim,”
diye diigiinmesi. Bu diigiince 6zelliginde kisi belli sonuglarin mut-
laka bir bigimde olmas: gerektigini, tersinin asla kabul edileme-
yecegini savunur ve buna inanir. Tabii bu diigiincenin en yakin
sonucu da agin gerginlik ve sinirlilik olur.

Bu saydiklarimiz, insanlarda en ¢ok rastlanan diigiince igleme
bi¢imleridir. Insanlarin ayni olayla ilgili farkh: sekillerde diigiin-
melerinin altinda, zihnimizdeki diigiince igleme bigimleri yatar.
Bunlar dogal olarak anlik diigiincelerimizi, anlik diigiincelerimiz
de duygusal tepkilerimizi etkiler.

Sikint1 yagsadigamiz dururmnlara eglik eden diigiincelerinize bir
de bu gozliikle bakmaya ve diigiincelerinizin yukanda tanimlanan
ozellikleri gosterip gostermedigini fark etmeye ¢aligin. ..

Simdi diisiince ve duygu diinyasim birakip yasanan diinyaya,
gergek hayata gegebiliriz. Yani davraniglanmuza...






Besinci BoLom

DAVRANISLAR
YASANANLAR
VE DEGERLER

Sizin i¢in yagamin anlami nedir?

Hemen cevaplanmasi zor bir soru gibi duruyor sanirim. Uze-
rinde durup diisiinmek gerek.

Oncelikle, bilegenlerine ayirirsak iki seyi igeriyor; birincisi ya-
sam, ikincisi ise ona verilen anlam.

O zaman tek tek bakalim: Yagam dedigimiz sey iki zaman nok-
tasi arasinda, yani dogumla 6liim arasinda gegen siire. O halde
yasama anlamini veren veya vermeyen sey, bu zaman diliminde
olup bitenlerdir.

Yagamin anlamuiyla ilgili ise dinlerin, gesitli felsefi akimlarin ge-
tirdigi bir¢ok agiklama var. Zaten “Yagamin anlami nedir?” sorusu
daha gok din ve felsefenin alanina giren bir sorudur. Biz isin dini
ve felsefi tarafin1 o konuyla ilgili kisi ve otoritelere birakip daha
yalin bir gekilde bakalim bu soruya:

Yagami yani diinya iizerindeki siiremizi ne sekilde gegiriyoruz?
Yagama anlamini veren geyin bu oldugunu diisiiniirsek, sorunun
cevabiyla ilgili daha net konugabiliriz. Bagka bir gezegenden in-
san denilen canh tiriinii izleyip tanimaya gelen bir varhk olsak,

| no
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herhalde ulagacagimiz ilk genel sonug insanlarin 6ncelikle var-
igini siirdiirmeye (hava alarak, karnini doyurarak vb.) ve ayni
zamanda da kendi neslini siirdiirmeye ¢ahigtigini (¢ocuk sahibi
olarak) goriirdiik. O halde basit ve temel sekliyle yagamin anlam:
veya amaci, varligini ve neslini siirdiirmektir, diyebiliriz. Aslinda
bizim yagamin anlami dedigimiz sey, bu temelin iistiine eklenen-
leri bulmaya déniik.

Bu temel, ¢ok basit agiklamayi bir kenara birakip yagadig; siire
icinde insanin zamanim nasil gegirdigine bakarsak, siralamanin
bir 6nemi olmaksizin, belli bagh su sekiz alandaki etkinliklerle
kargilagiriz:

1) Duygusal alan:

Insan yasamini olugturan alanlardan birisi duygusal iligkile-
ridir. Bu iligkiyle kastedilen sey, insanin duygusal olarak yakinlik
duydugu, beraberlik kurdugu kisiyle iliskisidir. Ornegin, evliyse
esiyle veya iligkisi varsa sevgilisiyle olan iligkisidir. Bu alanda yap:-
lan etkinlikler insan yagaminin duygusal alanini olusturur. Kisinin
esiyle paylastigi her sey; iletisim, konugma, ortak etkinlikler, cinsel
yagam, vb.

2) Akrabalik (anne, baba, ¢ocuklar vb.):

Insan yagaminin bir alanini da annesi, babasi, ¢ocuklari, akra-
balar ile olan iligkileri ve bu iligkiler i¢inde veya bu iligkiler adina
yaptiklan olugturur. Anne babayla olan paylagimlar, birlikte gegi-
rilen zaman, alinan veya verilen destekler, onlarin hayat,, bizim
onlar i¢in yaptiklarimiz, onlarin bize yaptiklari geyler bu alanla il-
gilidir. Ornegin ebeveynlerimizi ziyaret etmek, onlar1 aramak, on-
larla konugmak, ilgilenmek, gocugumuzu okula gotiirmek, onunla
oynamak, bir sikintis1 oldugunda dinlemek, kendi payimiza diisen
seyleri yapmak vb.

3) Arkadaghk iliskileri:

Arkadaglarimiz, dostlarimiz, onlarla gegirdigimiz zaman, on-
larla birlikte yaptigimiz etkinlikler ve paylastigimiz seyler hayati-
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mizin bu alanini olugturur. Yapilan ziyaretler, sohbetler, konugma-
lar, beraberce gezmek vb.

4) ls, kariyer, okul, akademi alani:

Yaptiamuz i§, okudugumuz okul, aldigimiz egitim, isimizle
ilgili etkinliklerimiz veya o alanda daha yetkin hale gelmek i¢in
yaptigimuz seyler, birlikte ¢alistgimiz kisilerle olan paylasgimlan-
muz, iliskilerimiz vb.

S5) Bedensel alan (Beden, fiziksel goriiniim, cinsel yagam):

Bedenimiz, beden saghgmiz i¢in yaptiklanmiz, beslenmemiz,
uykumuz, di§ goriiniimiimiiz, saqumiz, kiyafetimiz, kisisel bakami-
muz, cinsel yagamla ilgili etkinlikler bu alani olugturur.

6) Hobiler, bos zamanlar:

Yapmak zorunda olmadigimiz ama isteyip hoglandigimiz igin
yaptigimuz etkilinler bu alani olugturur. Oyun oynamak, yeni yerler
gezmek, dogaya ¢ikmak, yiiriylis yapmak, mizik dinlemek, muzik
aleti calmak, resim yapmak, el isleriyle ugrasmak, film seyretmek,
spor izleyiciligi, bulmaca ¢6zmek, kitap okumak gibi etkinlikler.

7) Toplumsal alan:

Hepimiz biiyiik bir toplum i¢inde yasiyoruz. Dolayh sekilde za-
ten varhgimiz ve yaptigimiz isle o biiyiik toplum iginde bir yerimiz,
etkimiz var ama bunun yani sira toplumsal etkinliklere katilmak,
siyasetle ilgilenmek, sivil toplum kuruluglan, toplumsal yardim
dernekleri veya orgiitlii olmayan toplumsal etkinliklerde bulun-
mak bu alanin igerisinde yer alir.

8)Felsefi, manevi veya dini alan:

Bu alan kisinin yagama bakigini, ona verdigi anlam ve bu an-
lamla ilgili etlinliklerini kapsar. Eger dini inanci olan biriyse dini
etkinlikler veya inandig bir diinya gorisi veya veya felsefi an-
lamda hayata verdigi anlama iligkin etkinlikler bu alan1 olugturur.

Iste kabaca, yasam dedigimiz sey, insanlarin bu alanlara iligkin
etkinliklerle zaman gegirmesi diye adlandirilabilir. Bu alanlardan
her birinin yagamda tuttugu siire, kazandi1 6nem, agirlik veya

P4
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oncelik kisiden kigiye degigir. Ornegin tutkulu bir futbol izleyicisi
i¢in bu, yasaminin 6nemli bir kismin1 kapsarken, igine ¢ok bagh
birisi i¢in de ig en 6nemli zaman alic1 etkinlik alani olabilir.

Pekaila, yagami olusturan bu alanlarda bireyin yapip ettiklerini
belirleyen sey nedir? Kisinin nasil bir insan olup nasil bir hayat
yasamak istedigi, yani bu alanlardaki idealleri ve degerleridir.

Ideal, istek veya deger dedigimiz sey nedir? Bunu en iyi somut
bir 6rnekle agiklayabiliriz. Mesela ana babalik alanini alalim: Ben
bir babayim ve ogullarim var. Benim babalik alaniyla ilgili ideal
veya degerim, “Ben nasil bir baba olmak istiyorum? Ogullarimla
aramda nasul bir iligki istiyorum?” sorularina verdigim cevaptr.
“Ben ogullarini ruhsal ve bedensel olarak saglikli bir sekilde yetis-
tiren, onlara destek olan, sayg: gosteren, onlarin goriislerini din-
leyen, onlarla ortak zaman ve etkinlikler paylasan bir baba olmak
ve karsihikl sayg, sevgi ve giivene dayanan, birbirimize destek
oldugumuz bir baba ogul ilikisi istiyorum.”

Bireyin bu ideal ve degerlerine iliskin farkindaliginin olmas:
onemlidir. Peki, deger ve ideallerimi nasil fark edebilirim, onlarla
nasil iligki i¢inde olabilirim?

Deger ve ideallerimizi fark etmemizi saglayan en 6nemli ara¢
veya yardimcimiz duygularimiz, 6zellikle de olumsuz duygulan-
muzdir.

Gerek dis diinya gerekse i¢ diinyamizla yani diisiincelerle ilgili
duygularimiz, bizim deger ve ideallerimizin ne oldugunu gosterir.
Eger olumsuz duygularimiz oldugunda onlar1 bastirmaya, yok et-
meye ¢alisirsak ya da onlara eglik eden diisiincelere gergekmis gibi
davranirsak o duygular devam eder ve pesimizi birakmaz. Bu tur
durumlarda duyguyu bastirmak veya eslik eden diisiinceye uygun
davranmak yerine, o duygunun bizim nasil bir insan olmak ve
nasu bir hayat, nasil bir ¢evre istedigimizle ilgili hangi ideal veya
degerimize isaret ettigini bulmaya ¢aligirsak, isteklerimiz, ideal-
lerimiz ve degerlerimizle iligki kurmug oluruz.
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Diyelim ki, ben ogluma, “Giiniin nasil ge¢ti?” gibi bir soru
sorduktan sonra, ondan, “Seni ilgilendirmez” diye cevap almig
olayim. Sonrasinda da duygusal olarak kizginlik ve iiziintii hisse-
derken, “Bana bunu nasil séyler!” ve “Onu iyi yetistiremedim,” gibi
iki diigiince aklimdan ge¢mis olmus olsun. Bu olay sonucunda, ben
sirece iliskin hi¢ farkindalik i¢inde olmaksizin dogrudan dogruya
o diisiincelerimi gergek gibi goriip, kendimi kizginhk ve tiziinti-
ye kaptirarak ona, “Nasil béyle konusursun, dogru diiriist konug
benimle!” diye bagirabilirim. Daha sonra da iiziintiimii azaltmak
i¢in kendimi avutmaya, sakinlesmeye veya ortamdan uzaklagmaya
¢aligabilirim. Bu tiir bir diigiince-duygu-davranis dizgesi oglumla
yasadigim sorunlarin ¢6ziimiine ya da kendimi daha iyi hisset-
meme uzun vadede hi¢bir katkida bulunmaz. Bunun alternatifi
ise kisinin, duygu, diisiince ve davraniglariyla ilgili bir farkindalik
icinde olup bunlari islevlerine uygun kullanmasidir. Yani 6ncelik-
le duygumuzu ve diisiincemizi fark etmek, duygunun neye igaret
ettigini, diisincenin ve islevinin ne oldugunu unutmamak ve duy-
gunun isaret ettigi i¢sel degerimize uygun davranmak. Bu 6rnekte
yasadigim kizginlik, oglumla birbirimize saygi duydugumuz bir
iligki i¢inde olma, iiziintii ise benim nazik, duyarli ve iyi davranan
bir ¢ocuk yetistirme istegime isaret eder.

Eger kisi, yagamini olusturan temel alanlarda istek ve idealle-
rinin farkindaysa, onlarla iligki igindeyse ve ideal ve degerlerine
doniik davraniglarda bulunup bunlara uygun bir yasam siiriiyorsa,
o zaman mutlu olur ve kendisini iyi hisseder. Istek ve idealleriyle
temasi kesilmigse ya da bunlara uygun bir hayat yasamiyorsa, o
zaman da kendini kétii hisseder. Insanin hissettikleri, yani be-
densel duyum ve duygular ya i¢ diinyasindan veya dis diinyadan
kaynaklanir. Mutluluk da dis diinyaya veya i¢ diinyamiza bagh,
buralarda olup bitenlere tepki olarak ortaya ¢ikan bir sonug veya
isarettir. Mutluluk kendi bagina bir hedef degil, hedeflerimize uy-
gun davrandifimizda, onlara yaklagtigimizda kendiliginden orta-
ya ¢ikan bir sonugtur.
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Insanin duygularim etkileyen digsal olaylara “sorun” dersek.
sorunlarimiz genellikle bagimizdan gecen olaylarla ve iginde bu-
lundugumuz gevreyle iligkili olarak baglar veya ortaya qikar. Bu
olaylarin ve yasananlarin bir kismi biiyiik él¢eklidir. Ornegin terk
edilme, boganma, hamile kalma, ciddi bir bedensel hastalik yaga-
ma, kaza gegirme, sehir degistirme, evlenme, uzun bir arkadash-
gn bitmesi, ige baglama, sinava girme, derste kalma, okul bitirme,
onemli bir konuda suglanma gibi. Bir kismi da daha kigiik 6l¢ek-
lidir. Bagimizin agrimasi, ige ge¢ kalma, dersten bekledigimizden
diisiik not alma, arabamizin ariza yapmasi, tatile ¢ikma, arkadagp-
mizin bizi evine ¢agirmamas: gibi. Eger olaylar ve diger insanlann
tepkileri bizim beklenti ve isteklerimize uygun olursa daha ¢ok ve
kolay mutlu oluruz. Ne kadar bizim beklenti ve isteklerimizden
uzaksa da o kadar mutsuz ve sikintili oluruz.

Davrani§ ve yasam olaylarinin bize etkisini 6rneklemek ag-
sindan en uygun ruhsal rahatsizhklardan birisi depresyon, yani
ruhsal ¢okkiinliiktiir. Depresyonda kisinin yagami ve davranglan
degisir. Bu, depresyonun nedeni davranislardir demek anlamu-
na gelmez ama bazen neden olarak, bazen de siirdiiriicii olarak,
depresyonda kisinin davraniglari ve yagami 6nemli bir rol oynar.
Yakin ¢evrenizden kendisini mutlu ve iyi hisseden birini akliniza
getirin. Bu kiginin yasantisini disaridan gozlemlediginizi diiginiin:
Mutlu kisi yagamdaki gesitli etkinlikler i¢in istek duyar. Ornegin
arkadaglariyla bulugmak ister. Istek duydugu bu seyleri yapar. Yani
arkadaglariyla bulugur. Ve bu etkinligi yapinca da bundan hoglanur,
bir daha yapmak i¢in istek duyar. Buna kabaca mutluluk déngusi
diyebiliriz. Depresyonda olan bir kisinin yagamina baktigymizda
ise onun isteksiz oldugunu, az gey yaptigin, bu yaptiga seylerden
zevk almadigani ve giderek daha az gey yapmayn sectigini goruruz

Nasil ki bir insanin karnini tok hissetmesi igin yemek yemesi
gerekiyorsa, mutluluk da benzer gekilde kiginin kendisine uyan
etkinlikler yapmasi ve bundan sagladign doyumla gergeklesir. Bir
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insanin fiziksel olarak nasil ki beslenmesi gerekiyorsa, ruhsal ola-
rak da beslenmesi gerekir ve bu beslenme de ideallere déntik bir
yasam ve yapilan etkinliklerle gerceklegir. Mutlu bir insan1 mutsuz
biri yapmanin yolu ona bir gey yaptirmamaktan gectyorsa, mutsuz
bir insam mutlu hale getirmenin yolu da ona bir seyler yaptir-
maktan geger. Yalin bir gekilde depresyon, kiginin yagamindaki
olumlu ve 6diillendirici etkinliklerin azalmasindan, olumsuz ve
odillendirici olmayan etkinliklerinse artmasindan olusur. Dep-
resyondaki kisinin amaci kendi kotii, iizgiin hissetmemek olur ve
bunu gergeklestirebilmek icin de bir¢ok etkinlikten kaginmaya
¢aligir. Bunun asil sonucuysa kisinin yagaminin fakirlegmesi ve
daha da mutsuzlagmasi olur.

Anksiyete bozukluklari, yani agin kaygi ve korkuyla siiren ra-
hatsizliklar olan bireylerin hayatlarina baktigimizda da kaginma-
mn ¢ok fazla oldugunu goériiriiz. Anksiyeteli kisinin amaci, kayg
ve korku hissetmemek olur. Ornegin panik bozuklugu olan bir
insana baktigimizda biitiin yagarmunin panik atak ge¢irmemek ek-
seninde sekillendigini goriiriiz.

Sikinti Yagamamaliyim
(Mehmet Bey’in 6ykusu)

Galiskan bir isadami olan Mehmet Bey, isinde beklenen atiimlari
yapamamakta ve buna yasadigi sikintilarin yol a¢tigini belirtmek-
tedir. 3 yil 6nce kendisine panik bozukluk tanisi konulmus, ilag te-
davisi 6nerilmis ancak kendisi ilag tedavisinin de yan etkilerinden
korktugu i¢in tedaviye devam etmemigtir.

Mehmet Bey'in en blyiik sorunu, durup dururken gegirdigi
nefes darli§ ataklar ve bogulma hissidir. Strekli nefesini takip
etmekte, yeterince hava alamadigina inandiginda hizh ve derin
nefes almakta ama bu onu rahatlatmak yerine daha da sikintisini
artirmaktadir. E§er bogulma hissi ¢ok artarsa acil servise bagvurup
yardim istemekte ve bazen oksijen almaktadur.
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Mehmet Beyin siintlanna buldugu care, kendisinde nefes
dari) yasatabilecek kalabahk ortamiar, kapah salonlar, pencere-
si aqimayan otel odalan, havasiz oldugunu digsindUQl yeriev ve
asansdrierden kaginmaktir.

Eslyle aralanndaki sorunlann en dncelikli olani, sUrekll yagadid
tedirginiik ve sikinti nedeniyle sik sik alkol kullanmasi, hatta son
dénemde neredeyse gun boyu ara ara alkol aimasidir. Alkol kul-
lanimi sikintiya karyi gelistirilen bir basa ¢ikma ynteml| veya care
olmak bir yana, giderek kendisi de artik bir sorun haline gelmeye
baslamistir. Gecelerl de uykuya dalmay: kolaylagtirmasi igin kullan-
mayabasladigi alkolin miktan arttik¢a, sabahlarn kalkmakta zorlan-
maya ve Isine ge¢ gitmeye baslamistir. Bu yizden de Iy yerindeki
verimi azalmistir. Eslyle aralarinda tartismalara da neden olan bu
sorun lliskilerindeki ¢atlaklari daha da blydtmustir. BUtin bunlara
Mehmet Bey'in panik atak yasayacad: endisesiyle cinsel iliskiden
kaginmasi sorunu da eklenmistir.

Mehmet Bey'In hayatina baktigimizda gérdigumauz sey, onun
yasaminin temel belirleyicisinin sikinti yasamamak oldugudur.

Isiyle, esiyle ve arkadaslariyla iliskisi hep bunun etkisi altinda be-
lirenmekte ve bu durumun izin verdigl 8i¢dde ger¢eklesmektedir.

Kilenmemeliylm
(All Bey'in dykusu)

Kidilik ve bulagsma konusunda takintilan olan Ali Bey, kirll oldu-
gunu dusuinddgu nesnelerden, kisilerden ve onlann degdigini
disindigi yerderden kaginmaktadir. Kidi kisilerin nereye oturup
oturmadigini bilemedigi icin disandaki mekanlann, toplu tagima
araclannin hepsini kirli kabul etmektedir. Bu nedenie otobdste kot
tuga oturmamakta, eger bir yekilde baskalannin oturdugu koitugs
oturursa o kryafetierini eve gelince ¢ikanp ayn bir yerde tutmakta-
dir. Eve gelince ilk is olarak kiyafetierini gkanp onlaria hicbir yere
oturmadan banyoya gidip ynkanmaktadir.
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Ali Bey kaginmalardan ve yikanip temizlenmeye ayirdi§i zaman-
dan son derece yorgun oldugunu ve artik hayatin kendisi igin bir
eziyet haline geldigini sGylemistir.

Ali Bey’in hayatinin temel belirleyicisi, kir bulasmasi ve bundan
kaginmadir. Yasamini bu korku bigimlendirmekte, bunun miisaade
ettigi kadarini yapmakta ve kirlilik hissini yagamamak i¢in her tirli
bedeli 6demektedir.

Her Sey Karanhk
(Ayse Hanim'in éykiisa)

Ayse Hanim 30’lu yaglarinda, bir evlilik ve bosanma yasamis, bir yil-
hk iliskisi ise yeni bitmig, meslek sahibi, ¢alisan bir kadindir. Son iki
aydir ok mutsuz ve Gizguin olan Ayse Hanim zamanin ¢ogunu evin-
de ve yatakta gegirmekte, arkadaslaryla ve akrabalariyla zorunlu
olmadikga gérismemektedir. Gelecekle ilgili olduk¢a karamsar
olan Ayse Hanim istenilmedigine, seviimedigine ve bu durumun
degismeyecegine inanmaktadir.

iki ay 6ncesine dek canli, negeli ve hareketli biriyken, iligkisi sona
erdikten sonra biiyiik bir mutsuzluk ve keder yasamustir. ls disindaki
zorunlu olmayan etkinliklerini azaltmis, zamaninin ¢ogunu artik
yalniz basina gegirmeye baslamistir. Evdeyken de genellikle tek
basina kalarak bu aynligin nedenini, niye terk edildigini, iliskisinin
nigin yirimedigi tekrar tekrar diisiinerek zamanini gegirmektedir.
Daha 6nce hoglandigi ve zevk aldi§, arkadaslanyla bulusma, tiyat-
roya gitme, spor yapma gibi etkinlikleri ise birakmistir.

Arkadaslarini neden aramadigi soruldugunda kendisinin her-
kesten farkh oldugunu, hi¢ kimsenin onu tam anlayamayacaginm
ve bu yilzden de insanlarla birlikte olursa kendisini daha kéta
hissedecegini séylemektedir. Insanlardan ve ayni sehirde yasayan
ailesinden uzak durmaya ¢aligmakta, insanlarla birlikteyken az ko-
nusmakta, genellikle yavas hareket etmekte ve az sey yapmaktadir.
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Neden eskiden yaptid: etkinlikleri gergeklegtirmedigi ve tati
gunlerini uyanik olmasina ragmen yatakta gegirdigi soruldu§un-
da, insanlaria birlikteyken ya da bir ey yaparken yagadi§ aynhyp
hatirlayip kendisini daha da kotu hissedecegini, yasadi§ durumla
tek basa ¢ikma yolunun yatakta yatmak ve eger sansi yaver giderse
uyumak oldugunu sdylemektedir.

Farkl farkli sorunlan olan bu ii¢ insan1 benzestiren ortak ozellik
nedir sizce?

Ugii de ciddi sikintilar yagamakta, li¢iiniin de yagaminin temel
belirleyicisi ruhsal sikintilar ve bu soruna ¢are olarak bulduklan
yontem kaginmak. Daha dogrusu Gi¢iniin de yagami, sikinti ya-
samamaya ¢aliyma Gzerine kurulu.

Bu, kisinin hayatini, olmasini istedigi seylere donik degil de,
olmamasin istedigi seylere doniik yagamasidir. Yagamin bu gekilde
kaqinma odakh olmasi ise kiginin ger¢ekten onem verdigi istek ve
ideallerinden uzaklagmas gibi bir sonuca yol agar. Boyle bir yagam
ise bireyi daha da mutsuz hale getirir...

Béylece, ruhsal yasgamimizdaki ana etkenlerin tamaminin ze-
rinden bir ge¢mis olduk. Buna anlama kismu diyebiliriz. Ama an-
lamak yeterli degil, bir geyleri degistirmek de gerek. O halde simdi
sira geldi ¢6zim kasmuna. ..

Co6zim nedir?

Bu da kitabimizin ikinci kisminin konusu...



IKINCI KISIM

Cozim






ALTiNncI BOLOM

C6z0MON
HARITASI

Harita bize yon gosterir, gitmeyi istedigimiz noktaya nasil ulaga-
cagimiz konusunda fikir verir. lyi bir haritaya sahip olmak, yolcu-
lugun hedefe doniik olabilmesinin de ilk sartidir. Amacim, sizlerle
birlikte, iyi bir yasgam hedefine giden bir yol haritasi ¢izmek.

Her birey i¢in iyi bir yagamin ne oldugu ve 6zellikleri farklidur.
O nedenle de herkese uyacak iyi yasam formiilii verilemez. Her
birey kendisi i¢in uygun yagsamin ne oldugunu kendisi kegfetmek
durumundadr.

Peki, iyi yagama nasil kavugulabilir? Kétiiliikle miicadele ederek
mi, yoksa iyiye doniik yasayarak mi1?

Ruhsal sorunlar iyi yasamin oniindeki engeller olarak goriiliir
hep ve bunlar ortadan kaldiriirsa iyi yasamin gergeklesecegine
inanilir. Ancak sorunun ortadan kalkmasj, iyi yagama kendiligin-
den kavusulacagi anlamina gelmez.

Insan belli bir fiziksel ¢evre i¢inde, diger canlilar ve diger in-
sanlarla iligki halinde yasar ve bu iliskilerden olumlu veya olum-
suz olarak etkilenir. Insanin psikolojik alanini olugturan-etkileyen
belli bagh alanlar sunlardir: Genetik olarak aktarilan ama aym

RBK)
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zamanda gevreyle de bi¢imlenen biyolojik yapisi, bedeni, beyni,
o beynin iglevleri olarak anlik alg ve diigiinceleri, tecriibeleri ve
ogrendikleriyle olusan inanglari, bedensel duyumlari ve duygulan,
fizyolojik tepkileri, davraniglar1 ve konusmalar. Bu alanlar aym
zamanda insanin yagadig: sorunlarin bagladig1 ve o sorunlann
siirmesine katk: saglayan alanlardir. Kitabin birinci kisminda bu
alanlarin bazilarim (duyguy, diigiince, yasam) detaylariyla ele aldik
Eger psikolojik sorunlar bu alanlarda ¢ikiyor ve siiriiyorsa, bun-
larin ¢6ziimii de yine aym alanlardaki degisikliklerle olanakhdur.
Simdi bu degisiklileri nasil gergeklestirebilecegimize bakalim ve
iyi yasama dogru yolculugumuza baglayalim...

Sekil 12.Insan, insanlardan olusan bir ¢evre i¢inde var olur.

Once insan yagamini olugturan bazi bireysel ve iligkisel alanlara
iki gruba ayirarak goz atalim.
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|.Bdlge Il. Bélge

Akhmiza kendiliginden gelen du- | Inanglarimiz (Aklimiza gelen di-
sunceler, istekler ve duygulanmiz |  slncelere inanip inanmamak)

Duygulanmiz Konusgmalarimiz
Diger insanlarin bizimle ilgili di- Davranislanmiz
siince, davranis ve duygular
Bedensel tepkilerimiz Kararlanmiz ve se¢imlerimiz
Gegmisimiz Gelecegimiz

Simdi sunlar diigiinmenizi istiyorum:

L. Bolge’yi dogrudan dogruya kontrol etme, etkileme, degistir-
me giiciimiiz ne kadardir?

II. Bolge’yi dogrudan dogruya kontrol etme, etkileme, degis-
tirme giiclimiiz ne kadardir?

Eger 100 puani kontrol etme, etkileme, degistirme giiciimiiz
oraninda paylagtirarak dagitacak olsaniz 1. Bolge’ye ne kadar, II.
Bolge’ye ne kadar pay verirsiniz?

L. Bolge'yi olugturan alanlar tek tek ele alip diigiinelim.

“Hadi bugiin aksama kadar sorunlariniz, sizi rahatsiz eden
seyleri hi¢ akliniza getirmeyin, hep iyi seyler diigiiniin!”

Yapabilir misiniz bunu?

“Bugiin boyunca kendinizi hep iyi hissedin!”

Olabilir mi?

“Diger insanlarin sizinle ilgili olumlu diigiinmelerini ve bunun
hep boyle devam etmesini saglayin!”

Cok mu zor?

“Bedensel tepkilerinizi kontrol edin! Kalp atiglarinizi dakikada
10’a indirin.”

imkinsiz mi?

Ya ge¢misi degistirmek?

“Cocukluk anilariniz: silip yok edin”
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“Iste 0 hi¢ miimkiin degil,” mi diyorsunuz?

I1. Bolge'ye gelelim. ..

Akliniza gelen her seye inanmamak? Olabilir belki de...

Konugmalarinizi veya davraniglarimzi kontrol etmek?

Bu biiyiik 6l¢iide miimkiin... Ornegin, “Bu kitabi havaya kald:-
nn,’ denilse, elinde veya kolunda fiziksel bir engel olmayan herkes
bunu su anda yapabilir.

Kararlaniniz?

Bu kitab1 okumak veya okumamak karar1 6rnegin...

Evet, sizden istenenlerden hangilerini yapip hangilerini yapa-
madiginiza bakarsaniz, yapabildiklerinizin ¢ogunun II. Bolgeden
oldugunu fark edersiniz. Biz insanlar, biiyiik ol¢iide II. Bolge'yi
kontrol edebiliriz. I. Bélge iizerinde belki sinirh bir kontroliimiiz
olsa da bu bile yine II. Bolge iizerinden gergeklesir.

Pekala, bir de sizi ugrastiran konulara bir bakin. Ne kadan I.
Bélge, ne kadan II. Bélge'yle ilgili? Duygusal enerjinizi, zamanini-
z1, diigiincenizi ne kadar 1. Bolge, ne kadar II. Bolge aliyor?

Evet, tahmin edebiliyorum; zaman ve enerjinizin ¢ogu I. Bol-
ge’'yle ugrasmakla gegiyor:

“Acaba sikalir miyim?”

“Uziiliir milyiim?”

“Korkar miyim?”

“Sikint1 yagar miyim?”

“Acaba aklima kétii diigiinceler gelir mi?”

“Keske bunlar hi¢ aklima gelmese; bunlar1 kafamdan silmek
istiyorum; biitiin bunlar1 unutmak istiyorum.”

“Acaba bu konu kafama takalir m1?”

“Acaba arkadasim bana kiismiis miidiir?”

vb...

Bunlar tamidik geldi mi?

Burada ¢ok ilging bir durum veya gikmaz var: Cogu insanun,
ozellikle de ruhsal agidan sikint1 yagayanlarin yasamina baktig-
mizda, zamaninin ve enerjisinin gogunu hi¢bir verim alamayacag
L. Bolge'yle ugrasarak harcadigini goriiriiz.



Eger 1. Bolge'ye takilir kalir ve sorunlarsimizi orayla ufgragmaya
devam ederck veya orayi kontrol ederek ¢tizmeye caligireak somu-
cun yilginlik, yorgunluk, kizginlik ve hayal kirikligs olma olasihgp
ok yllksektir. I. Bélge ruhsal sikintilarin kaynag olan veya bir an-
lamda ruhsal sikintinin sorunlarin hakim oldugu, onun dedignin
oldugu, onun borusunun ottiig alandir diyebiliriz.

Bu kitabin temel hedef], sizin asil ve daha ¢ok etkinizin oldugu
I1. Bdlge'ye yonelerek, nasil bir insan olmak istiyorsaniz dyle bis
insan olmaniza ve nasil bir hayat yagamak istiyorsaniz dyle yasa-
maniza yardimci olmaktir.

Pekali, neye gore inanip neye gdre inanmayaca@imizi, neye
gore konusup neye gore davranacafimizi, neye gore segimler yapip
kararlar verecegimizi ve nihayetinde bunlara gore gelecegimizin

nasil sekillenecegini belirleyecek olan nedir?
Degerlerimiz, ideallerimiz ve isteklerimizdir...

Kontrol edilemez degigtirilemez
Kontrol edilemeyecelder Kontrol edilebiecokier
3 Alkdimiza kendiliginden gelen o Inanglanmz (Kendimiz, dGnya ve
dlUgUnceler, Istekler ve duygularimiz diger insanlar ve iligkilerte ligili)
® Duygulanmiz ¢ Konusmalanmwz
o Diger Insanlann bizimle liglil ¢ Davraniglanmz
dlGglnce, davranig ve duygular
® Fizyolojik tepkilerimiz ® Kararlanmiz ve se¢imierimz
* Gegmigimiz ¢ Gelecegimiz

Sekll 13. Kontrol edilebilecekler - Kontrol edilemeyecekler
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Deger ve ideallerle istekler herkese gore degisir ve 6zneldir. O za-
man kisi deger ve ideallerinin-isteklerinin ne oldugunu nasil ve
nereden bilip 6grenebilir?

Kisi bunlar1 duygusal sistemi sayesinde, belki sagiracaksiniz
ama en ¢ok da o hi¢ istemedigi, yok etmek istedigi olumsuz duy-
gularindan 6grenebilir.

Yasamimiz I. Bolge'yi kontrol edemeyecegimiz halde kontrol
etmeye ¢aligarak zaman tiikketmekle degil, I1. Bélge'ye yani deger
ve ideallerimize doniik davraniglar gelistirerek degisir. II. Bolge'ye
iligkin bir seyler yapmanin ve hayatimizi istedigimiz yonde degis-
tirmenin ilk adimi 1. Bélge'yle ugrasmayi biralanak ve I1. Bélge'ye
yonelmektir. Bu anlamda kiginin olumsuz duygulari, gerektigi gibi
uygun yerde kullamlir ve yararh bigimde degerlendirilirse, digin-
celeri onun en biiylik yardimcilan haline gelebilirler. Her bireyin
kendi a¢isindan iyi yagami bulmasinda kendi duygulan, 6zellikle
de olumsuz duygular en biiyilik yardimcisidur.

O halde olumsuz duygulanmizla baglayalim ige...

Birinci Adim: Yasamimizdaki Sorunlan Fark Etmek

Onceki béliimlerde insan yagaminin hem siradan yanlanna kat-
kida bulunan hem soruna doniisebilen bilesenlerin tizerinden
gestik. Bu bilegenler, kisinin iginde yasadig1 ortam ve o ortamda
olan bitenler, alg1 ve diisiincelerimiz, duygusal tepkilerimiz, davra-
niglarimiz ve biitiin bunlarin olup bittigi bir alan olarak bedenimiz
ve beynimizden olusuyor. Sorunu/sorunlar: olusturan bilesenler
bunlarsa, ¢6ziimii getirecek anahtar da yine burada, bu bilegen-
lerde duruyor. Bu bilesenlerdeki soruna katkida bulunan, sorunu
siirdiiren etkenler ortadan kaldinlir, hatta onlann yerine sorunu
azaltabilecek degisiklikler yerlestirilebilirse, sorun da azaltilabilir
veya ortadan kaldirabilir.

Burada sorunla kastedilen sey, hem digsal kosullarin agirhikh
olarak etkili oldugu yagsam sorunlari, hem de genellikle i¢sel kogul-
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lann etkili oldugu ruhsal sorunlardir. Yagam sorunlan dedigimiz-
de ¢evreniz (yakin oldufunuz insanlar) ve yagam olaylanyla ilgili
sorunlanniz ve degismesini istediginiz yeyler kastedilmektedir.
Ornegin ailede iletisim sorunu, yakin zamanda .yaganmis iizii-
cii olaylar vb... I¢sel veya kendimizle ilgili sorunlar ise duygusal
(korku, Giziintii vb.), diisiinsel (diisiince takintilan vb.), davranis-
sal (alkol kullanimi vb.), fizyolojik (kilo verme vb.) olabilir. Bu
tiir sorunlarnn sosyal kaygi, panik bozukluk gibi baz1 6rneklerini
“3. Bolim"de vermistik. Sorun veya sorunlanmiz bu alanlardan
hangisiyle ilgili olursa olsun, bir kez ortaya ¢iktiktan sonra diger
alanlarda da soruna eglik eden degisiklikler olugur. Bunlarin bir
kismi sorunu ¢6zmeye yonelik ¢abalar gibi dursa da, bazen sorunu

¢ozmek yerine siirdiirebilir, hatta kendileri de bir sorun haline
gelebilirler.

En lyi Olmaliyim
(Cem Bey’in 6ykiisu)

Okul hayatinda ¢ok basarili bir 6grenci olan Cem Bey’in lise yillann-
dan itibaren yogunlasan, insanlarla etkilesime girme ve topluma
karsi konusma korkusu gibi sosyal kaygilan vardir. Bu kaygilan tip
fakiiltesinde okurken daha da artmis, psikiyatra giderek sosyal fobi
tanisi almis ve ilag tedavisine baglanmistir. ilag tedavisiyle yakin-
malan azalmakla birlikte yine de siiren Dr. Cem, bu sikintilanyla
kaginarak veya yiiksek dozda kaygi giderici ilaglar alarak bas ede-
bilmektedir. Kendi alaninda ¢ok bilgili bir doktor oldugu halde top-
lantilara, kongrelere katilamamakta, sosyal kaygilan yuziinden ba-
tin teklifleri geri cevirmekte, sunum yapmamaktadir. Bu da onun
mesleki agidan ilerlemesini engellemektedir. Hastalanni muayene
ederken ¢ok fazla sikinti yasgamasa da muayene sonrasi hasta ve
yakinlanyla konusurken zorlanmakta, bu yuzden konugmalanni
kisa tutmaktadir.
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Sunum ve konugma yapmak ve ders anlatmakla iigii kayglen
nedeniyle akademik pozisyonlar reddetmistir. Kongre ve toplan-
tilardan kaginmasi mesleki bilgilerini artirmasini olumsuz etkiler-
ken, insanlardan uzak durmasi ve soruimadikga fikrini sGylememesi
sosyal hayatini fakirlestirmektedir. Cesitli kereler karsisina gkan
firsatlan bu sorunu yiziinden kagirabilmektedir. Kendisine has-
tanede bashekim yardimcihd: teklif edildiginde, gelir ve ¢alisma
sartlan agisindan ¢ok iyi olmasina ragmen, daha ¢ok sosyal |liski
kurmasi gerekecegi icin yine sosyal kaygilan yizinden bu teklif
reddetmistir.

Dr. Cem Bey'in hayatindaki en belirleyici gey, onun sosyal kay-
gis1 ve bu kaygidan kaginma ¢abasidir. Bu davramiglariyla kendi
agisindan soruna yonelik bir ¢6ziim gelistirdigini diisiinmektedir.
(Go6zim dedigim anda bazi okurlarin hemen itirazlarinin olacagini
tahmin ediyorum. Evet, aslinda bu, sorunun ¢6ztimi degil. Kayg
yasadign durumlan belki bir siireligine ertelemesi veya onlardan
ka¢inmasi tutumudur. Bu kaginma Cem Bey’in isinde iyi bir nok-
taya gelmesine engel olmaktadir.

Pekala, bu fakirlesmeye ragmen neden kaginmaktadir?

Bu sorunun cevabi psikoloji biliminin bize 6grettigi 6nemli bir
kavramda yatar: Insan davranigini, daha ¢ok, o davranigin yakin
sonuglari bigimler, belirler. Birgok zararina kargilik pek ¢ok insanin
sigarayy, ickiyi veya bagka zarar veren davraniglar siirdiirmesinin
altinda bu yatar. Kisi sigaranin yararlarini (rahatlama, hoglanma,
gerilimin azalmasi) hemen yasarken, zararlari ¢ok daha sonra ¢I-
kar. Bu durumda da, kisi her ne kadar zihinsel diizeyde sigaranin
zararlarini duyup anlasa da, yaganti diizeyinde buna maruz kalma-
dig1 i¢in sigaranin zararlarim gergekmis gibi gérmez, sigara igme
davranigiyla sonuglarini ilintilendirmez ve sigara i¢meyi siirdiiriir.

Cem Bey'in, “Yarin toplantida sunumu sen yapar misin?”
sorusu soruldugunda yasadig gerilim ve sikinti, “Ben bogaz en-
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feksiyonu gegiriyorum, sesim kisildi, konugsmakta zorlanryorum,
konugmay1 Kemal Bey yapabilir mi acaba?” deyip bu dnerisi kabul
edildiginde yerini rahatlamaya birakir. Bu durumda Cem Bey'in
kaginma davranmiginin erken sonucu (hemen ortaya ¢ikan ilk so-
nug) rahatlamadir ve kisi kaginmayla rahatladik¢a bu tiir davra-
mglarinin sikhig) giderek artmaya baglar. Bu artis erken dénemde
rahatlama getirse de uzun vadede Cem Bey'’in genel yagam kalitesi

diiymeye baglar ve mesleki olarak da bulundugu yerde kalmasina
yol agar.

Buradan Hemen Cikmaliyim
(Ahmet Bey'in dykiisu)

Ahmet Bey 50 yaslannda, evli ve bir ¢ocuklu, goriiniirde herhangi
bir sorun yagamasini gerektiren ne bedensel ne de ailevi bir sorunu
olan, kendi aile sirketini yoneten birisadamidir. Disaridan bakildi-
ginda higbir sorun yasamamasi beklenen bu kisi, yogun sikintilar
nedeniyle neredeyse yasamini bile sirdirmekte son derece zor-
lanmaktadir. Ahmet Bey “kapali” veya kendisine goére “hemen ¢iki-
lamayacak” yerlere girememekte, mecbur kalirsa buralarda uzun
siire duramamakta, yalniz basina araba kullanamamakta, yaninda
stirekli iki cep telefonu (biri anzalanir veya sarji biterse diye), su
ve Aspirin olmadik¢a rahat edememektedir. Aspirini yaninda ta-
simasinin nedeni kalp krizi aninda eg@er ¢ignerse onun kendisini
kurtarabilecegine olan inancidir.

Ahmet Bey 7 yil dncesine dek yasami seven, negeli, hareketli ve
6nemli bir sorunu olmayan biriyken, bir ugak yolculugu sirasinda
gogus agrisiyla baslayan bir sikinti yasamugtir. Bu sikinti sirasinda
kalp krizi gegirerek dlecegini diiginmiis, ucak yere iner inmez
once havaalanindaki saglik merkezinde, ardindan da gétirildu-

gu hastanenin acil servisinde yapilan tetkiklerde ve muayeneler-
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de kendisinde bedensel bir sorun veya kalblyle liglll bir rahats:ziik
saptanmamistir.

Bu olayin ertesi haftasinda yine g8gsinde sikigma ve agrryla
baslayan bir sikinti yasayan Ahmet Bey, yapilan muayeneden ve
sdylenenlerden kusku duymaya baslamistir. Bu kez taninmig bir
kardlyologa giderek detayl tetklk ve muayeneden ge¢mls, kendi-
sine kalple liglli bir rahatsizhi§i olmadig: s8ylenip psikolojik yardim
almasi dnerlimistir. Ahmet Bey psikolojik tedavlye bagvurmamis, nu
detayl muayene sonrasinda lik iki ayi rahat gegiren Ahmet Bey’In
benzer sikintilan tekrar etmistir. Carpinti veya géguste sikismayla
baglayan bir sikinti ndbetinde tekrar acil servise bagvurmus, yapi-
lan muayene sonucunda yine bedensel bir hastaligi oimadig, so-
runun psikolojik olabllecegl sdylenmistir. Ahmet Bey bu ddnemde
sadece ugaga binmekten degll, kapal veya hemen ¢ikamayacag
yerlerin tamamindan rahatsiz olmaya baslamis; asansdre binemez,
yalniz bagina araba kullanamaz hale gelmistir. Artik kendlsindeki
sorunun psikolojik kdkenli olduguna ikna olan Ahmet Bey, bir psl-
klyatra bagvurmus, doktor panik bozuklugu oldugunu sdyleyerek
ona antidepresan yazmistir. Antidepresanlar bu ataklarin siklik ve
siddetini azaltmis, ancak buna ragmen Ahmet Bey bir stre sonra
hem kaginmaya (asansérden ve ugaklardan) hem de guvenlik 6n-
lemleri almaya (yaninda su, sikinti giderici ilag ve iki cep telefonu
tasimak) devam etmistir.

Ahmet Bey, tipik bir panik bozuklugu olan agorafobi dykiisii ver-
mektedir. Sorununu “¢6zmek” igin buldugu ¢are, sorunu tetikleyen
ortamlardan kaginmak veya bu tiir ortamlara “giivenlik 6nlemle-
ri” ve “kurtaricilarla” girmektir. Ama goriildigi gibi, bu buldugu
careler Ahmet Bey'in sorunu ¢6zmemigstir. O zaman sorunun ¢6-

zumu nedir?
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Olumsuz Duygularin Farkina Varmak

Degisimin ilk adimi duygularimizi fark etmek ve onlanin ne anla-
ma geldigini anlamaktir. Olumsuz duygular, hatirlayacaghnz gibd,
bizim iaret sistemimizdir. Bu ¢ok degerli Igaretleri fark edip de-
gerlendirmezsek hem bosa gitmis olur hem de onlar fark etmemiz
i¢in daha sik, daha uzun siireli ve daha giddetli ortaya ¢ikmaya bag-
larlar. Bu arti, duygunun gereginin yapilmamasindan ileri gelir.
Duygular ya dis diinyanin ya i¢ diilnyamizin etkisiyle bir anlamda
onlara tepki olarak ortaya ¢ikan igaretlerdir. Duygular olumsuz
veya olumlu diye ayirma egilimdeyiz ama ashinda duygunun lyisi
veya kotiisii olmaz; duygunun isaret ettigi sey iyi veya kotti olabilir
ancak. Duygunun neye isaret ettigini anlamaksizin onu yok etme-
ye ¢aligmak, bu ¢ok degerli bilgi kaynagin1 bosa harcamak olur.
Duygusal tepkileri anlamaya, degerlendirmeye ¢abalamadan yok
etmeye ¢aliymak, olumsuz duygulan azaltmak amaciyla belli du-
rumlardan kaginmak, 6rnegin gereksiz ilaglar kullanmak, uykuya
siginmak, agini alkol almak, uyusturucu kullanmak, asin yemek
yemek, sigara igmek, kendine zarar verici davraniglarda ve hatta
en u¢ noktada intihar girisiminde bulunmak gibi tepkiler, kiginin
sorunlanm ¢6zmedigi gibi, kendileri sorun haline gelir; kisinin
yasadif1 sorunlar1 daha da derinlestirir. Ustelik uzun vadede o
bayiik korkular yok olmaz.

Duygu yok edilecek degil, 6ncelikle kabullenilecek, yaganila-
cak ve degerlendirilecek bir igarettir. Duyguyu di§ diinya veya i¢
dinyamizdan haber getiren bir haberci gibi diigiinebilecegimizi
soylemistik. Bu haberci bazen iyi, bazen de kotii haberler getirebi-
lir. Ama unutmayalim ki “koti” bir haber s6z konusu oldugunda
haberciyi yok etmek, haberi ortadan kaldirmaz. ladeli taahhitlii
bir postanin siz teslim alana dek siirekli postac1 tarafindan geni
getirilmesi ve siz onu almadik¢a pesinizi birakmamasi gibi, duy-
gunun ilettigi mesaji almadikga o duygu pesimizi birakmaz.

Bir haberci olan duyguyu uygun bir gekilde degerlendirmenin
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ilk adim1 onu gérmek, onun farkinda olmak, ikinci adim ise onun
getirdigi haberi almak ve okumaktir. “Duygular” boéliimiinden ha-
tirlayacaginiz gibi, bu anlamda en 6nemli veya degerli bilgileri
olumsuz duygularimiz verir. Olumlu duygular da bize bilgi ver-
mekle beraber, asil olumsuz duygularimiz daha yagsamsal bilgiler
verir. Algilar (gérme, isitme vb.) gevreyi fark etmemize yarayan
ilk aragsa, duygular da kendimizi tanimamiz agisindan en 6nemli
ikinci aragtir diyebiliriz. Algilar gibi duygular da hem i¢ diinyamiz
hem de dis diinyayla ilgilidir. D1§ diinyayla nerdeyse bire bir ilgili
gibi diisiindiigiimiiz algilarimiz bile aslinda sadece disanyi yansit-
maz; 6nemli bir diizeyde i¢ diinyamizla da ilgilidir.

En 6nemli duyularimizdan birisi olan gérmeyi ele alalm. In-
san beyni cisimleri, diinyay: renkli algilar ancak aslinda cisim-
lerin, nesnelerin, kisacasi evrenin kendisinde, 6ziinde renk diye
bir 6zellik yoktur. Renk algisi, cisimlerden, nesnelerden yansiyan
15110 dalga boyuna gore bizim beynimiz tarafindan olugturulur.
Bir anlamda gormemizle ilgili en 6nemli bilesenlerden birisi olan
renk algsy, ashinda igsel olarak beynimiz tarafindan tiretilir. Bir 6l-
¢iide her algimiz, ayn1 zamanda igsel olarak iiretilen bir seydir. Dig
diinyadan algiladigimiz geylerin bir kismi bizim i¢in yararh (giizel
goriiniimlii ve kokulu, sevdigimiz bir ¢igek) ve olumlu, bir kism
ise yararsiz, olumsuz veya zararhdir (iizerimize hizla gelen bir ara-
ba). Algida olumsuz olani fark etmek, olumlu olan fark etmeye
kiyasladigimizda, daha yasamsaldir. Giizel bir ¢igegi gormemek
tabii ki bir kayiptir ama iizerimize gelen bir arabay1 gérmemek
o6liimciil bir sonug dogurabilir.

Is duygulara geldigindeyse, algilara kiyasla, igsel siireglerimizin
(diigiincelerimizin) etkisi duygularimizda ¢ok daha fazladir. Alg
bir dlgiide 6znel olsa bile daha ¢ok dis diinya tarafindan bigimle-
nirken, duygularimizda bu 6znellik ve kisisellik ¢ok daha fazladur.
Bu anlamda duygular hem digsariy1 hem de kendimizi anlamakta
¢ok 6nemlidir. Duygularimizi ve isaretlerini tanimanun ilk adim,
kisisel projektorlerimizi biraz duygularimizin, 6zellikle de olum-
suz duygularimizin iizerine ¢evirmektir.
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Iste bu konuda size ¢ok yaran olacak ilk arag, olumsuz duygu
kaydidir. Bu ara¢ duygulara ve onlann igaret ettigi seylere kary: far-
kandahifinizi gok artirarak, hem onlar1 daha iyi tanimaniz: hem de
getirdigi haberleri daha iyi okunmanizi saglayacaktr. Sizi rahatsiz
eden korku, Gzuntd, kizginhk gibi olumsuz bir duygu yasadig-
nizda ya da sizin i¢in sorun olan bir davranista bulundugunuzda,
mumkin oldugunca kisa bir siire iginde bu durumu kaydetmeye
¢ahisin. Bunu vakit gegirmeden yapmaniz daha iyi hatirlamanizi
saglayacak ve elde edilen bilgiler de daha gergege uygun olacaktir.
Olayin uzerinden sire gegtikge bellekte ayrintilar silinmeye, ilgili
olmayan yorum ve bilgiler de olayin i¢ine leangmaya baslar.

Bu kayit caligmasi, yasadiginiz sikantinin bir tiir fotografini
cekmeye benzer. Birisine Istanbul'u tanitmak isteyelim. Birinci
yol, ona Istanbul'u anlatmak olabilir. Anlatarak ona aktaracag-
niz bilgileri diigiiniin. fkinci yol ise. Istanbul'un en karakteristik
yerlerinden ¢ekdlmis 5 fotograf gostermek olabilir. Sizce hangisi
daha kisa siirede ve daha gergege uygun bigimde Istanbul’u tani-
tir? Saatlerce Istanbul'u anlatsak, o bes fotografin verecegi fikrin
yerini tutabilir mi? Anhk diisiince kayitlan, sikintimzla ilgili gok
daha gergekgi ve gegerli bilgi verir. Bu nedenle biligsel terapide
kullandigimiz temel araglardandur.

Dogrudan yasadigamuz 6znel durumlar oldugu igin duygularin
tanumu zordur. Herhangi bir durum, olay ya da i¢ yasantilarla be-
raber hissettigimiz seylerdir. Duygularin normaldeki iglevi aynen
fiziksel duyumnlarda (gorme, duyma, koku vb.) gibi bir seyleri fark
etmemiz ve ona gore davranmamuz igindir. Ancak biitiin isaret
sistemleri gibi duygularimiz da bazen yanls alarmlar verebilir. Psi-
kolojik sorun yagsanan durumlarda duygularimizin dogal haberci
islevi bozulur ve bizzat duygunun kendisi bir sorun haline gelir.

Kayit formunda belirttiginiz olay ya da durumu yagarken neler
hissettiniz, duygunuz neydi? Korku, panik, 6fke-kizginlik, iiziintii,
keder, karamsarlik, utang, sucluluk, sagkanlik, kiskanchk vb.?

Bunu kaydettikten sonra yapmaniz gereken sey, o anda yasa-
digimiz duygunun siddetini veya yogunlugunu puanlamaniz. Bu
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puanlama dogal olarak 6znel bir degerlendirmeye dayali olacaktir.
Duygunun yogunlugunu nesnel olarak 6l¢me sansimiz olmadi
icin daha 6nce yasadiklarimizi diigiinerek, o anki duygunuzun yo-
gunlugunu O ile 100 arasinda derecelendirmeye ¢alisin. “0” higbir
olumsuz duygu yok, “10-20” o duygu var ama ¢ok hafif 6nemsiz
bir yogunlukta, “50” orta siddette, “60-70” duygunun oldukga yo-
gun olmasi, “80-90” ¢ok yogun siddette, “100” de hayatta o ana
kadar o duyguyu yasadiginiz ya da yagsayabileceginiz en siddetli
yogunluk diye diisiiniin.

Yukarida tamigtigimiz Cem Beyden bir 6rnekle devam edelim.
Sosyal kaygisi olan Cem Bey’in ilk yapmasi gereken gey, bu tir
duygulari oldugunda bunlar irdelemektir. Yani makale sunumu
oncesinde ve sirasinda yasadigi duygulari fark etmektir. Cem Bey,
makale sunumu dncesinde yasadig1 duygularin tedirginlik ve en-
dise, sunum esnasindaki duygularinin ise asir1 heyecan ve panik
oldugunu ifade etmistir.

ikinci Adim: Olan Biteni Oldugu Gibi Fark Etmek

Ilk yapmaniz gereken sey olumsuz duyguyu yasarken ya da
soruna doniigen davranis1 gergeklestirirken bunu baslatan ya da
buna eslik eden olay, durum veya ortami tanimlamanizdir. Olay,
o sirada olan biten geydir. Ornegin, “arkadasim Ahmet’le karsi-
lagmam’, “Ali’yi aradifimda telefonunun meggule diismesi”, “kalp
atiglarimda hizlanma” gibi. Eger sikintiy1 yasarken herhangi bir
olay dnciiliik veya eslik etmediyse, sadece o sikintiy1 yagarken bu-
lundugunuz ortami yazin: “evde otururken”, “kuyrukta beklerken’,
“sinav salonunun 6niinde” gibi.

Olay ve durumu yazarken, miimkiin oldugunca, olumsuz duy-
gunun basladig veya en siddetli oldugu andaki olay: ya da durumu
tanimlayin. Bir dis g6zlemci bakis a¢isiyla, yani sadece olan biten
somut gergekligi aktararak, yorum katmadan yazmaya ¢aligin. O
anda o ortamda eger bir video kamera olsaydi neyi gosterirdi; bunu
diisiinerek yazin. Ornegin, siz konusurken arkadasiniz yanindaki
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kisiye bakarak giilmii§ olsun. Bu durumla ilgili olays, “Arkadagim
benimle alay etti,’ diye tanimlarsaniz, olay: degil, yorumunuzu
yazmig olursunuz. Olay), bagkalan tarafindan somut olarak veya
yorum yapmadan gozlenen sey olarak diigiiniin. Bu 6rnekte, “Ben
konugurken arkadagim yanindaki kisiye bakarak giildii” seklindeki
bir ifade, orada olan biteni daha ger¢ekgi tanimlar.

Olumsuz duygu kayit formu ¢aligmas: sirasinda, iizerinde ¢a-
histiginiz sey, basi ve sonu olan bir olay ya da kendinizi kot his-
settiginiz bir durum olmalidir. ideal olan, olumsuz duygunuzun
basladig1 veya yogunlastigi andaki otomatik diisiincenizi, yani
zihninizde o anda olan diigiinceyi ya da imgeyi not etmenizdir.
Birden fazla olay ya da durumu aym anda ¢aliymak ve yazmak
yerine bunlari tek tek ele almaniz daha iyi sonug verir.

Cem Bey'in makale sunumu oncesi tedirginligi, sunum tari-
hi belli oldugu dénemde baglamis ve zaman yaklastik¢a giderek
artmigtir. O zaman Cem Bey’in forma yazacag sey, bu duyguyu
yogun olarak yasadigi durumlardir.

Onceliginiz, kendinizde olumsuz duyguya ve sorun olan dav-
raniga yol agan olaylary, yani yasadiklarinizi saptamak, ardindan
o sirada ne hissedip ne diigiindiigiiniizii fark etmek ve bunlan not
etmek olmali. Bu islem belki olduk¢a rahatsiz edici olabilir ama
bir seyi degistirmek istiyorsak oncelikle ne olup bittigini gorme-
memiz gereKkir.

Asagida gordiigiiniiz kayit, Cem Bey’in klinikte diger doktorla-
ra makale saatinde sunum yaparken yasadig1 duruma iliskin dol-
durdugu kayittir. Cem Bey bu forma iki durum yazmstir. Birinci-
si, kahvalti yaparken, evden ¢itkmadan 6nceki durum, ikincisiyse
hastanede asistanlara sunum yaparkenki hali.

Olumsuz Duygu Kaydi

Sizi rahatsiz eden korku, iiziintii, kizginlik gibi olumsuz bir duygu
yasadiginizda veya sizin igin sorun olan bir davramiyi yaptigimzda
miimkiin oldugunca kisa siire iginde bu durumu agagda gosteril-
digi sekilde kaydetmeye ¢alisin.
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Tarih-Yer

Sizi rahatsiz
eden olay;,
durumu
yasadiginiz tarih,
yaklasik saat ve

yer.

Olay-Durum

Sizi rahatsiz eden olay
ya da durum neydi?
Olayi veya durumu
mimkiin oldugunca
yorum katmadan yaz-
maya ¢alisin; 0 anda
o ortamda eger bir
video kamera olsayd
neyi gosterirdi, bunu
disinerek yazin.

Duygu-Bedensel Tepk «ei

Bu olay ya da durumu yasarken
neler hissettiniz, duygunuz ney-
di? Korku, panik, Ofke, kizginlik,
Uzintl, keder, karamsarlik, utang,
sugluluk, saskinlik, kiskanglik-gibi?
Bu duygunun yogunlugu neydi?
0-100 arasinda siddetini puan-
layin:

(“0” hig bir olumsuz duygu yok,
“10-20" cok hafif nemsiz sikinti,
“50"orta siddette sikinti, “60-70"
oldukga sikintili, “80-90" ok fazla
siddetli sikint;,“100" hayatta o ana
kadar yasadigim ya da yasayabi-
lecegim en siddetli sikintu.)

Bu sirada hangi bedensel tepkiler-
iniz oldu? (Carpinti, nefes darhd,
goguste baski, sicaklik vb.)

Diisiinceler
Bu durumu ya da olay:
yasarken en yogun bigimde

sikinti duydugunuz anda ak-

limzdan ne gegiyordu? Kendi
kendinize neler sdylliyor-
dunuz? O anda zihninizde
canlanan herhangi bir hayal
var miydi? Bunlan bulmakta
zorlanirsaniz o olayi veya
durumu zihninizde can-
landirip tekrar yasamaya ve
o an aklinizdan gegenleri

yakalamaya galigin.

Davraniglar

Bu duyguyu yasarken
ya da sonrasinda ne
yaptiniz? Eger bir olay-
sa, bu olayin sonucunda
ne yaptiniz? Olay nasil

sona erdi?

3.11.2015
Sabah evde,
mutfakta
Klinik toplant:

salonu

Kahvalt: yapma
Oturarak masada

makale sunumu yapma

Tedirginlik, endise (80)
Korku (90)

Carpints, kizarma, titreme, terleme

Ya sesim ¢tkmazsa?

Ya ¢ok heyecanlamrsam?
Makaleyi okurken: Cok
heyecanliyim, digerleri alayc
sekilde bakiyorlar.

Kizardim, titriyorum. Tuhaf
karsiladilar, heyecanlandigims
gordiiler.

Bende bir sorun oldugunu fark
ettiler.

Az konusma, az yeme,
Sofradan ¢abu kkalkma
Makaleyi kisa keserek

bitirdim.

Olumsuz Duygu Kaydi (Gelistiren Prof. Dr. M. Hakan Tiirk¢apar, Ankara 2015, Her hakki sakhidir. Kaynak belirterek kullanilabilir.)
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Ugiincii Adim: Dustincelerimizi Fark Etmek

Diisiince, hatirlayacagimz gibi, zihnimizden gegen sozciik ve go-
riintiilere verdigimiz addir. Sozciiklere, elinizde tuttufunuz kitapta
oldugu gibi kagidin iizerinde olduklarinda yaz, ses dalgalar ha-
linde olduklarinda konusma, kafamizin icinde olduklarinda da
diisiince diyoruz. Diigiince bir olay ya da durumu yagarken akh-
nizdan gegen veya zihninizde var olan seylerdir.

Biligsel davranigg terapistler olumsuz duygu ve davraniglara es-
lik eden diisiincelere “olumsuz otomatik diisiince” adin1 vermigsler-
dir. Bunlarin giin iginde her an zihnimizden gegen, kendiliginden
ortaya ¢ikan, anlik, kisa degerlendirmeler oldugunu séyleyebiliriz.

Anlik (otomatik) diisiinceler aslinda biligsel psikolojide “bilig”
(cognition) ad1 verilen, biling akigini olugturan s6zel veya imgesel
pargalarin bir alt kiimesidir. Duygusal sikintilarimizi ele alirken
daha ¢ok ilgilendigimiz anhk diigiinceler, zihin akig1 i¢inde yer
alan ve duygusal sikintilarimiza ya da sorun olan davraniglarimiza
eslik eden, ortama ve duruma 6zgii biliglerdir. Anlk diigiinceler,
kisinin zihninde o anda olup biten geylerdir. Ornegin su anda si-
zin zihninize, zihninizi gosteren bir cihaz baglanabilse, bu cihazin
gosterecegi seyler arasinda yer alir anlik diigiinceler... Bunlar ken-
diliginden ortaya ¢ikar; yonlendirilmis veya giidiilenmis diisiince
tiriinii degildir. Siklikla fark edilmezler. Sadece eslik eden duygu
fark edilir. I¢erik ve anlamlarina gére belli duygularla birlesiktir-
ler. Konugma dili gibi degillerdir; zihinde yer aldiklan igin kisa
ve ugusan bir dogalar vardir. Telegrafik formdadirlar, yaz1 ya da
konugma ciimlelerimiz gibi uzun ve gramer kurallarina uygun
degildirler. Zihin i¢inde ¢ok hizli akan anlam kiimeleridir. Orne-
gin, kapah bir yere girdiginde, kapal yerlerde bulunma korkusu
(agorafobi) olan birinin zihninden sadece “Eyvah!” seklinde s6zel
bir anlik diigiince gegebilir. Bunlar kisi belirli bir durum igine gir-
diginde hizla ortaya gikan ve incelenmeksizin dogru kabul edilen
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biliglerdir. Zaten bu nedenle yogun duygusal tepkilere yol agarlar.
Bu tiir diigiincelere Tirkge ifade ederken daha anlagilir olmasi
agisindan “anlik digiinceler” demeyi daha agiklayici buluyorum.
Bunlara “diisiince” denilmesi, sadece s6zel diigiince olduklar: an-
lamina gelmez. Zihnimizden goriintiiler bigiminde de gegebilirler.

Eger sorun diizeyinde bir duygusal tepkimiz ve davranigimiz
varsa, o zaman bu duruma eglik eden diisiinceleri saptamak atila-
cak ilk adim olabilir. Bu diigiinceleri kaydetmek, bunlann farkina
varmak oldukga yararl sonuglar getirebilir. Sorun olan olay veya
durumu yagarken, sorun olan duyguyu hissettiginizde (6rnegin
kaygi sorunu olanlar igin bu kaygs; depresyonu olanlar igin iiziin-
tiidiir) veya sorun olan davranugta bulunurken (6rnegin kumar
bagamlisi biri igin bahis oynamak) aklimizdan ne gegiyordu? En yo-
gun bigimde sikinti duydugunuz anda ne diisiiniiyordunuz? Kendi
kendinize ne sdyliiyordunuz? O anda zihninizde canlanan her-
hangi bir hayal var miydi? Haydi, biraz hayal giicii de kullanalim;
zihninizin i¢inde o anda bir gozlemci olsa ne goriir ve duyardi?
Kendinize bu sorular sorun. Bunlari mantikli veya mantiksiz, uy-
gun veya uygunsuz, sagma ya da yerinde olmalanna bakmaksizin,
zihninizden gegtigine yakin sekilde kaydetmeye ¢aligin. Bunlan
bulmakta zorlanirsaniz o olay: veya durumu zihninizde canlan-
dirip tekrar yagsamaya ve o an aklimzdan gegenleri yakalamaya
¢alisin.

Bazi anlik diigiincelerimiz 6zgiin olarak aklimizdan soru bigi-
minde ge¢mis olabilir. Bag1 agniyan birinin, “Acaba fel¢ mi oluyo-
rum?” diye diisiinmesi ve bu diigiinceyle ilgili korkuya kapilmas
gibi... Buradaki korku duygusu aslinda soru ya da olasuik gibi
ifade edilse de aslinda o anda bizim “fel¢ oldugumuzu” diisiindi-
gimiize isaret eder. Soru bi¢imindeki diigiinceler, genellikle ilk
anda gelen diisiincelerden sonra ortaya ¢ikarlar. Olay sirasindaki
ilk diigiincemiz genellikle durum belirten bir sekilde olur: “Fel¢
oluyorum.” Bu, beynimizin aslinda soru sormadigin ama tam da
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aslinda o anda dyle bir sey oluyormus gibi tepki verdigini gosterir.

Bu nedenle, soru veya olasilik formunda olan diisiincelerinizi, soru

ya da olasilik formundan arindirarak diiz ciimle gseklinde ifade
etmeye dikkat edin. Yogun duygusal sikinti doguran soru bigi-

mindeki bir kisim otomatik diigiince ise “-meli”, “~-mali”lar igerir.
Bunlar da “meli”, “-mali” gekline déniigtinilmeli. “Ya sinavdan
kalirsam’, aslinda “Sinavdan kalmamaliyim” veya “Bunu bana nasil
yapar’, aslinda “Bana bunu yapmamaliyd:” ya da “Nasil oldu da
bunu fark edemedim?” aslinda “Bunu fark etmeliydim” sekline
doniistiriilmeli.

Diisiincelerinizi kaydederken her bir anlik diigiinceyi ayr1 kay-
dedin. Bunun en kolay yolu anlik diisiincelerin her birinin bir olay:
anlatan bir ciimle olmasina dikkat etmektir. Anlik diisiincelerini-
zin iginde, “¢linkii”, “bu nedenle”, “ama”, “fakat” gibi baglaglar varsa
bu anlik diiiincenizden ok olayla ilgili yorumunuzu yazdiginiza
isaret eder. Yorumlar da degerlidir ancak onlarin yorum oldugunu
ya da 6zgiin anhk diigiincenizin giinliik dile gevrilmis, agimlanmg
hali oldugunu unutmayn.

Uygun Tanimlanmamis Uygun Tanimlanmis
Olaylar-Durumlar Olaylar-Durumlar

1. Ahmet beni adam yerine koy- 1. Ahmet gelmeyecegini bana
madi. sOylemedi.

f/Bat:;ada olay degil, kiginin yorumu 2. Ahmet'in gelmeyip bunu daha

onceden bildirmemesi.
2 Hep boyle oluyor. -
(Olay degil diisiince belirtilmis. 3. Kalp atislanimda hizlanma hissi.
3. Kalp atislanm hizlandiginda 4.Konugma yapmak.
kalbim duracakti.

(Olay kalp atiglarinin hizlanmasi-
dir, “kalbim duracakt”

bir anlik distincedir.)

4. Konugmaya bagladigimda kip-
kirmizi oldugumu fark ettim.
(Olay danisanin konugmasidir.
Kendisini kizarmig algilamasi
birimgeye dayali oldugundan
anhk distncesidir.)
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Ozellikle sik tekrarlayan veya yasanan olaylarda anhk diigiin-
celer kaybolabilir. Ya da yogun duygusal tepki gosterilen olaylarda
anlik diigiinceler hizli hale gelip kisalabilir ve artik fark edilmeleri
gii¢lesebilir. Ornegin sosyal kaygilari olan biri yolda kendisini ta-
niyan bir kisiyle kargilagtiginda aklindan, “Ne yapacagim §imdi?”
diisiincesi gegip korku duymus olabilir. Bu durumda kisinin 6zgiin
anlik diisiincesinin anlami agimlanarak sikintisina eslik eden bilis-
sel igerik agiga ¢ikartilabilir. Bu tiir ¢eviri seklindeki anlik diigiin-
celeri bulmak igin “Niye, ‘Ne yapacagim?’ diye diisiindiim?” diye
sorabilirsiniz. Buna verilen cevap, “Ciinkii beni boyle goriirse rezil
olabilirim,” bigiminde ise kigide sikint1 yaratan ama o anda ifade
edilmemis bir diigiinceye bizi ulagtirabilir. Anhk diigiinceye veya
ona benzer higbir seye ulagamiyorsaniz, o olayin anlamini veya o
duygunun sonucunu kendinize sorun. Ornegin, kopegi goriince
korkan ve o ana iligkin hi¢bir diisiince bulamayan birisi, kendisine
kopegin korkulacak nesi oldugunu veya bunun ne zarari olacagim
sorabilir.

Mesela Cem Bey'in diisiince kayit formuna baktigimizda, ev-
deyken “Ya sesim ¢ikmazsa”, “Ya ¢ok heyecanlanirsam” geklinde
iki anhk diisiincesini, daha sonra iiniversitede asistanlara makaleyi
okurken ise “Cok heyecanliyim, digerleri alaya gekilde bakiyorlar”
ve “Bende bir sorun oldugunu fark ettiler” bigciminde iki diigiince-

sini kaydettigini goriiyoruz.



G6zGmUn Haritas) | 151

Uygun olan ve olmayan anlik diisiince érnekleri

Uygun olmayan anhk diisiinceler Gergek anhik diglinceler
1. Sinavi gegebilecek miyim? 1. Sinavi gegemeyecegim.

2. Gelecek mi? 2. Gelmeyecek.

3. Ya bana kizarsa? 3. Bana kizacak.

4. Bu isi nasil halledecegim? 4. Bu isi halledemeyecegim.
5. Ben aptal miyim? 5. Aptalim.

6. Herhalde beni sevmedigi i¢in 6. Beni sevmiyor.

gelmedi.

Dordiincii Adim: “Ne Yaptim?”
(Davranislarimizi Fark Etmek)

Ele aldigimiz durumu yagadiginiz sirada veya sonrasinda ne yap-
timz? Eger bir olaysa, bu olay nasil bitti? Yaptiklarimiz neye yol
acty, nasil sonu¢landi?

Gosterdigimiz davramigin ne oldugu ¢ok 6nemlidir. Ciinkd
icinde bulundugumuz ¢evre veya daha sonra yasayacaklarimiz
tizerinde bir etkimiz olacaksa, bu ancak davraniglarimiz ve ko-
nusmalarimiz, yani yapip ettiklerimizle gergeklesebilir.

Ornegin Cem Bey'in “Olumsuz Duygu Kayd:” formuna bak-
tigimizda sabah evdeyken ve heyecanliyken az konustugunu, az
yedigini ve bir an dnce sofradan kalktiginy, iiniversitedeki asistan-
lara yaptig1 makale sunumu esnasinda ise makaleyi kisa keserek
hemen bitirdigini goriiyoruz.

Boylece ilk agama olan “olan biten”i tespit etmenin 6rneklerini
gormiis olduk. Bir yere yolculuga ¢ikmadan 6nce nerede oldugu-
muzu bilmek 6nemlidir. Duygu veya davranis tepkimiz belli bir
ortamda olugur. Bunun tespiti agisindan olay veya durumu ayrt
ederek kaydetmemiz 6nem tagir.

Boliimiin baginda tanmittigimiz Ahmet Bey'e geri doniip bir de
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onun yasadig bir sikinti durumundan 6rnek gorelim: Hatirlarsa-
niz Ahmet Beyde “agorafobi” dedigimiz, hemen ¢ikilamayacak
veya yardim alinamayacak yerlerde bulunma korkusu vardi. Ah-
met Bey'in yagadig1 olumsuz duygu, bindigi u¢akta ger¢eklesmisti.
Ugaga bindiginde daima koridor tarafinda ve gikisa yakin oturan
Ahmet Beye o giin, 6nceden koltuk ayarlamasi yapmadig igin,
cam kenari bir koltuk verilmistir Ahmet Bey’in disar1 ¢ikama-
ma korkusu, i¢ koltukta oturdugunda ve ugagin penceresinden
baktiginda daha da yogunlagmaktadir. Yerine oturduktan sonra
sitkintis1 giderek artan Ahmet Bey hostesi gagirarak yerinin de-
gistirilmesini istemigstir. Yeri degistirilinceye dek huzursuz sekilde
bekleyen Ahmet Bey sans eseri bog olan bir koridor koltuguna
alininca rahatlamigtir.

Asagida Ahmet Bey'in yagadig1 bu duruma iliskin doldurdugu
Olumsuz Duygu Kayd: formunu goriiyoruz:



Tarlh-Yer Olay-Durum Duygu-Bedensel Tepkiler Dislinceler Davraniglar

Sizi rahatsiz Sizi rahatsiz eden olay | Bu olay ya da durumu yasarken Bu durumu ya da olay! Bu duyguyu yagarken
eden olayi, ya da durum neydi? neler hissettiniz, duygunuz ney- | yasarken en yogun bicimde | ya da sonrasinda ne
durumu Olayi veya durumu di? Korku, panik, Ofke, kizginlik, | sikinti duydugunuz anda ak- yaptiniz? Eger bir olay-
yasadiginiz tarih, | miimkiin oldugunca Uzuntd, keder, karamsarlik, utang, | limzdan ne gegiyordu? Kendi | sa, bu olayin sonucunda
yaklagik saat ve | yorum katmadan yaz- | sugluluk, saskinlik, kiskanglik-gibi? | kendinize neler soyliyor- ne yaptiniz? Olay nasil
yer. maya ¢aligtn; o anda Bu duygunun yogdunlugu neydi?

o ortamda eger bir
video kamera olsaydi
neyi gosterirdi, bunu
disunerek yazin..

0-100 arasinda siddetini puan-
layin:

(“0" hig bir olumsuz duygu yok,
“10-20" ¢ok hafif 6nemsiz sikinty,
“50” orta siddette sikinti, “60-70"
oldukga sikintili, “80-90" ¢ok fazla
siddetli sikinti,“100” hayatta o ana
kadaryasadigim ya da yasayabi-
lece@im en siddetli sikinti.)

Bu sirada hangibedensel tepkiler-
iniz oldu? (Carpinti, nefes darhig,
goguste baski, sicaklik vb.)

dunuz? O anda zihninizde
canlanan herhangi bir hayal
var miydi? Bunlari bulmakta
zorlanirsaniz o olayi veya
durumu zihninizde can-
landirip tekrar yasamaya ve
o an aklinizdan gegenleri

yakalamaya galisin.

sona erdi?

25 Haziran 2015, | I¢ koltukta oturmak

Adana ugajp

Panik (95)

Gikamayacafim.
Bana sikint1 gelirse buradan
¢tkamam.
Etrafa zarar verebilirim.
Kontrolumii yitirebilirim.

Hostesten koltugu
degistirmesini istemek.

esl | iseysen unwnzo)
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Evet, simdi sira sizde...

Siz de olumsuz bir duygu yagadifiniz (yakin veya uzak bir za-
manda yaganmi§ ama lyi hatirladiimiz) bir olay1 benzer gekilde
agagidaki bog forma kaydedin.

Kaydedeceginiz bu bilgiler ¢ok degerli ¢iinkii daha sonra ¢ézii-
miin nasil olabileceginin ipuglar1 bunlarin iginde bariniyor. Yeter
ki bunlar1 6nce bir gorelim. Bunlara baktigimizda uygun seyleri
fark ederek uygun sekilde degerlendirelim ve sonunda da uygun
sekilde davranabilelim.

Olumsuz Duygu Kaydi

Sizi rahatsiz eden korku, iiziinti, kizginlk gibi olumsuz bir duygu
yasadigimizda veya sizin igin sorun olan bir davranisi yaptigimizda
miimkiin oldugunca kisa siire i¢inde bu durumu agagida gosteril-
digi sekilde kaydetmeye ¢aligin.



Tarih-Yer

Sizi rahatsiz
eden olay;,
durumu
yasadiginiz tarih,
yaklasik saat ve

yer.

Olay-Durum

Sizi rahatsiz eden olay
ya da durum neyd;i?
Olayi veya durumu
mumkin oldugunca
yorum katmadan yaz-
maya ¢alisin; o anda
o ortamda eger bir
video kamera olsayd
neyi gosterirdi, bunu

disunerek yazin..

Duygu-Bedensel Tepkiler
Bu olay ya da durumu yasarken
neler hissettiniz, duygunuz ney-
di? Korku, panik, Ofke, kizginlik,
Gzintl, keder, karamsarlik, utang,
sucluluk, saskinlik, kiskanglik-gibi?
Bu duygunun yogunlugu neydi?
0-100 arasinda siddetini puan-
layin:
(“0"hig bir olumsuz duygu yok,
“10-20" ¢ok hafif 5nemsiz sikinti,
“50”orta siddette sikinti, “60-70"
oldukga sikintili, “80-90" ¢ok fazla
siddetli sikinti, “100" hayatta o ana
kadar yasadigim ya da yasayabi-
lece@im en siddetli sikinti.)
Bu sirada hangi bedensel tepkiler-
iniz oldu? (Carpinti, nefes darlig,
goguste baski, sicakhk vb.)

Didglnceler

Bu durumu ya da olayi
yasarken en yodun bigimde
sikinti duydugunuz anda ak-
imzdan ne gegiyordu? Kendi
kendinize neler s6yliiyor-
dunuz? O anda zihninizde
canlanan herhangi bir hayal
var miydi? Bunlari bulmakta
zorlanirsaniz o olay: veya
durumu zihninizde can-
landirip tekrar yasamaya ve
o an aklinizdan gegenleri

yakalamaya ¢galisin.

Davraniglar

Bu duyguyu yasarken
ya da sonrasinda ne
yaptiniz? Eger bir olay-
sa, bu olayin sonucunda
ne yaptiniz? Olay nasil

sonaerdi?

9s1 | 'SENIRH unwnzen






YeDINCI BOLUM

DUSUNCE
ANAHTARI

Dusuinceyi Dislince Olarak Gérmek ve
Her Diisiindiigiimiize inanmamak

Asagidaki climleyi okuyup iizerinde diigiiniin:

“Kimse beni istemiyor, yapayalnizim.”

Bu ciimleyi okumak sizde herhangi bir duygusal etki yaratti
mi1?

Eger cevabiniz “hayir”sa o zaman ikinci bir soru: Yukarida ya-
zan ciimle, yasadiginiz herhangi bir olay veya durumu izleyerek,
kagidin iistiinde degil de zihninizde olustugunda acaba sizi etkiler
mi? Ornegin birisi tarafindan reddedildiginizde? Veya bir yere da-
vet edilmediginizde? Bir toplanti size haber verilmediginde? Boy-
lesi bir olayin arkasindan zihninizde bu sézciikler ortaya gikarsa
neden sizi ¢ok etkileyebilir acaba?

“5. Bolim'de “Yapayalnizim” oykiisiinii okudugunuz Ayse
Hanim hatirlayalim: Ayse Hanim, bir yillik iliskisi yeni bitmis,
meslek sahibi, ¢alisan bir kadindir. Cumartesi gecesi evinde tek
basinayken “Kimse beni istemiyor, yapayalmzim,” diye diigiinmek-

| 157



158  Farh £, Dusun, Hisset, Yaga

tedir. Ayye Hanim bu dilgilncelerle birlikte umutsuzluga kapiimak.
ta, yataktan citkmamakta ve tek gikig yolunun ortadan kaybolmak,
yani dlim olduguna inanmaktadir. Bu dilgiinceler nasil olup da
onu yataktan gikamaz hale getirlp tek ¢6zdmOn 8lim olduguna
inandirabilmektedir?

Ayse Hanimin ortam, dilgiinee, duygu ve daveaniglan

Olan biten: Evde yalniz bagina bir aksam gegirme

Ddsince: “Kimse benl Istemiyor, yapayalnizim.”

Duygu: Uzunty, umutsuziuk

Davranig: Uyumaya ¢alisma, uyku illaci alma

Bu sorunun cevabim anlamamiz, sorunlarimzin ¢dzimi agt-

sindan ¢ok 6nemli.

AR A

Cocuklugumun gegtigi 1970'lerde en 6nemli ve tek eglencemiz
sinemayken, yogun ac1 ve dram igeren tilmlerde agladiginuzda bi-
yuklerimizin bizi teselli etmek i¢in soyledigi ilk sey suydu: “Onlar
gercek degil, film. Rol yapiyorlar, aslinda kimseye bir sey olmuyor”

Boyle bir s6z o sirada aglayanlar: tamamiyla sakinlegtirmese
de bir ol¢iide rahatlatir. Ama beyazperdede yasananlarin gergek
olmadiginin bilincinde olmalarina ragmen baz: insanlar filmler-
den ¢ok etkilenir. Hatta filmilerdeki kéti adamlarin kimi izleyici-
ler tarafindan gergek yasamda da koti zannedildigi bilinir. Turk
filmlerindeki kotii adamlarin bu yiizden gilindelik yagamlarinda
insanlar tarafindan koéti muameleye maruz kaldi§ina iligkin pek
¢ok hikaye anlatilir.

“Digtince” boliimiinden hatirlayacaginiz, tiyatroda sahneye
midahale eden ve oyuncularla diyaloga giren seyircilerin unut-
tugu sey, izlediginin gergek olmadigidir. Sinema veya sahnedeki
oyuna kendisini kaptiran kigi, oyunun kurmaca oldugunu unutur
ve izlediklerine gergek gibi yaklagir. Sahneye miidahale etmeyen



Dlglnce Anahtan

seyircilerin bildi§i sey ise izlediklerinin gergek olmadigjs, oyun ol-
dugu, yani ayn bir alana iligkin oldugudur.

Insan zihninde olup bitenler, akip giden diigiinceler ve hayaller
de bir nevi tiyatro veya sinemaya benzetilebilir. Nasil ki oyun sah-
nede olup biten bir geyse, diisiince de zihinde olup biten bir seydir.
Tipki tiyatrodaki oyunun bir yazar1 olmasi gibi, zihnimizde olusan
diisiincelerin de bir yazari vardir: zihnimiz.

Pekila, oyun yazarlar konularini nereden alirlar? Oyunlarim
neye gore yazarlar?

Yasadiklarindan, gordiiklerinden, duyduklarindan, okudukla-
rindan yola ¢ikar ve hayal gii¢lerini kullanarak yazarlar.

Zihnimiz de aynen bdyle yapar.

Peki, oyun, konusunu gergek kisilerden veya olaylardan aliyor-
sa, 0 zaman ger¢ek olur mu? Yani daha 6nce olmug bir olay: veya
gergek kisileri konu aliyorsa, bu, oyunu ger¢ek yapar mi1?

Tabii ki hayir. Filmin veya oyunun, konusunu gergek kisi veya
olaylardan almasi, anlatiminin gergekgi olmasi, tamamiyla belgesel
ya da olup bitenlerle ilgili olmasi vb. onun bir film veya oyun ol-
dugu gergegini degistirmez. Tiyatronun veya filmin senaryosunun
gergekten olmus bir olay1 konu almasi onu sadece gergekligi konu
alan bir oyun yapar; ger¢ek yapmaz!

Bizim -konugan- zihnimiz de buna benzer gekilde senaryolar
yazar. Daha ¢ok gercekligi konu alir. Adeta bir yar1 belgesel senar-
yo ortaya ¢ikarir. Yani zihnimiz bizim hayatimiz, yasadiklanmi-
z1 veya yagayacaklarimizi konu olarak isler ancak bunlar gergek
degildir, yine diisiincedir. Diislince ve gerceklik ayr seylerdir ve
higbir diisiince gercek degildir veya gergege doniigsmez. Diisiince
zihinde olup biten soyut bir siire, bir i¢ konusma veya bir imgey-
ken, ger¢ek disarida olup biten bir olgudur. Diisiince ve gergek,
farkh “varlik”lardir. Portakal ve elma gibi. Nasil ki portakal elmaya
doniigmezse, diisiince de gercege doniigmez.
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Portakallan kullanarak elma yazisim olusturdugumuz varsayalim:

Yukanda goriilen sey nedir?

(...)

Elma midir?

(...)

Haynr, yine portakaldir. Orada yazan sey ne olursa olsun, onlar
portakaldur.

Iste zihnimiz de sozciikleri ve gériintiileri kullanarak sonsuz
sayida senaryo olugturabilir ama biitiin bunlar yine de diiiincedir.

Su anda bir ¢gikolatah pasta yemek ister misiniz?

Buyurun size gikolatal pasta ikram edelim:

Gikolatal Pasta



Dugimce Anahtan

Yukandaki resim ve yazi ne kadar ¢ikolatal pasta ise bizim
digincelerimiz de o kadar gergektir.

Diisinceler gergekligi konu alir ama gergek degildir. Diigiince-
lerin gergekligi konu almasi demek, gergekligi tanimlamasi, betim-
lemesi, tarif etmesi (6rnegin “Bu 13,5 X 21 santimetre boyutlarinda
bir kitap”) anlamlandirmas (“Bu, kisinin kendi kendine psikolojik
yardim almasi i¢in yazilmug bir kitap”) ve olacaklan tahmin etmesi,
ongormesidir(“Bu kitabi okursam bana yaran olacak”).

Pekalj, o zaman diisiincenin gorevi nedir? Gergekligi tanimla-
ma, anlamlandirma ve olacaklar tahmin yoluyla kisinin yasam-
daki istek ve ideallerine doniik sekilde davranmasina yardimci
olmaktir. Yani diigiincemiz bizi yagamdaki istek ve ideallerimize
yaklastiran davraniglara yol aciyorsa gorevini yapiyordur, buna yol
agmiryorsa gérevini yapmiyordur.

Bir 6zel okul miidiirii oldugunuzu ve okula yeni bir Ingilizce
ogretmeni aldigimiz1 diigiiniin. Bir siire sonra velilerden ve 6gren-
cilerden bu 6gretmenin derste Ingilizce 6gretmedigini, her dersin
basinda ¢ocuklarla bir siire Tiirkge sohbet edip daha sonra onlar
serbest biraktigin1 6grenmis olun. Sikayetler artinca sorumlu bir
okul miidiirii olarak ne olup bittigini anlamak i¢in 6gretmeni ¢a-
ginyorsunuz. O da size soyle bir cevap veriyor:

“Sayin miidiiriim, ben gergekgi bir insanim. Bu ¢ocuklarda
yabanal dil égrenebilecek kapasite yok. Onlara Ingilizce 6gret-
meye kalkisirsam 6grenemezler. Hem onlar zorlanirlar ve moral-
leri bozulur hem de ben vaktimi bosa harcamis olurum. Iste bu
nedenle ben derslerde onlara Ingilizce 6gretmeye ¢aligmiyorum.
Vakitlerini istedikleri gibi gecirmelerini saglayarak onlara moral
vermis oluyorum. Derslerime bu sekilde devam edecegim. Benim
ogretmenlik anlayisim ve diiriistliik bunu gerektirir.”

Boyle bir cevap alsaniz ne yaparsimz?

Cogu miidiir boyle bir durumda o 6gretmenin igine son verir.
Bunun da en 6nemli nedeni Ingilizce 6gretme isini yapmamasidir.
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Ogretmenin gérevi ocuklarin Ingilizce 6grenmelerine ¢aligmak-
tir; 6grenip 6grenmemeleri meselesi ise bundan ayn bir geydir.
Eger ugrasilara ragmen 6grenemiyorlarsa, o zaman ¢ocuklar igin
daha iyi 6gretmenler bulmaya ¢aliymak uygun olur. Cocuklara
gercekten Ingilizce 6gretmeye ¢alisacak bir 6gretmen...

Oykiideki gibi gérevini yapmayan 6gretmenler olabilecegi gibi,
gorevini iyi yapan 6gretmenler de vardir. Gérevini yapmayan bir
ogretmeni gorevde tutmanmn bir anlam olmadig gibi, gérevini
yapmayan bir diisiinceyi de gérevde tutmanin yani onlan dinle-
menin, onlara uygun davranmanin bir anlamu yoktur.

Disiinceye Ne Yapmali?

Duygularin farkina varmak, neyi istedigimizi anlamak, diigiinceye
ne yapacagimizi belirlemenin ilk adimudur.

Az 6nce Ayse Hamim'in dykiisiinde, onun aksam evde yalniz
kaldiginda wiziintii ve umutsuzluk hissettigini okumustuk.

Ayse Hanim'in bu duygularinin isaret ettigi deger veya ideal
nedir?

“Ben insanlarla birlikte ve yakin iliskiler i¢inde olmak isteyen
biriyim.”

Ikinci adim ise diisiincenin (“Kimse beni istemiyor, yapayalni-
zim”) ne oldugunun farkina varmaktr.

Peki, bu neden 6nemlidir?

Tipki tiyatro veya film izlerken korkan, aglayan bir ¢ocuga ha-
tirlattigimiz gibi, kendimize de bunlarin diisiince oldugunu ha-
tirlatmamiz o diisiinceden ayrsabilmek agisindan bir ilk adimdur.
Sahnedeki oyunun oyun oldugunu bildigimiz siirece oyunun bize
dogrudan dogruya bir davranig: dikte ettirmek gibi bir giicii kalmaz.

Ikinci adim diigiincenin ne oldugunu fark etmekse, iigiincii
adim oyunun, yani diigiincenin gérevini yapip yapmadigin fark
etmektir.
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Hangi diisiinceler gorevini yapmaktadir yani yararhdir? Bizi
yasamdaki istek ve ideallerimize yaklastiran davramiglara ve so-
nuglara yol a¢an, buna katkida bulunan digiinceler.

Ayse Hanim'in diigiincesinin sonucu: Duygusal olarak umut-
suzluk, karamsarhk, davranigsal olarak ise uyumaya ¢alisma ve
uyku ilact almaktr.

Goriildiigii gibi gok a¢ik bir sekilde bu diigiince onu “insanlarla
birlikte ve yakin iligkiler i¢inde olmak isteyen biri olmaya gotiiren”
sonuglara yol agmamaktadir, dolayisiyla da gorevini yapmamak-
tadir.

Tiyatronun Konusu: Diisiincenin l¢erigi

Peki, bir diigiincenin olan biteni tanimlama ve anlamlandirma a¢1-
sindan gergekgi ve uygun olup olmadigami nasil anlanz?

Izledigimiz bir tiyatro oyunu bize bir gey 6gretebilir, bir sey
cagristirabilir, yararh da olabilir yararsiz da. Aym sekilde, izledi-
gimiz oyun konusu itibariyla gergekgi, mantikl bir olay 6rgasiine
sahip, olaylarin ardinda yatan anlamlan agiga qkaran, gelecekte
olacaklara da 1g1ik tutan bir oyun olabilecegi gibi, hi¢ boyle ol-
mayabilir de. Diigiincelerimiz de aynen boyledir. Disiincelerimiz
gercekligin tamamini higbir zaman yansitamaz. Aynen sahnelenen
oyun veya filmin, bir belgesel bile olsa, gercekligi tam yansitama-
mas gibi. Ustelik belgesel bir oyun veya filmde bile olaylar eninde
sonunda yonetmenin yorumuna gore aktanlr. Tipki bunun gibi,
zihnimiz de olan bitenleri tam olarak kavrayamaz, olan bitenin
mutlak bir sekilde tagidig: tiim anlamlan ¢6zemez ve gelecegi de
tam olarak 6ngoremez.

Fakat daha énce de belirttiimiz gibi, diisiincenin fiziksel
diinyadaki bagaris1 (yere birakilan seyler diser, bu hemen her
durumda boyledir) bizi her alandaki diigiincemizin gergek oldu-
gu yanilsamasina siiriikler. Bu nedenle, zihnimizdeki sergilenen
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oyun, yani kendi diisiincelerimiz, bize oyun gibi (diisiince gibi)
degil de, gergek gibi goriiniir. Oysa di§ diinyayla ilgili olarak kur-
guladigimiz bu i¢ gerceklik, yani oyun, her insan igin farkhdir. Bu
oyunu farklilagtiran gey senaryo yazarinin birikimidir. Anlk di-
siincelerimizin ne oldugunu belirleyen, ge¢misteki deneyimlerle
ogrendiklerimizdir. Bu 6grenmeler bir yandan daha ¢abuk karar
verip daha hizli hareket etmemizi saglarken bazen de maalesef
hayatimiz: zorlagtirabilir. Nasil m1? Asagidaki resimdeki nesneye
bakin, bu nedir?

Resim 7. Bu nedir?

Gogu kimse, belki de herkes, bu soruya “koltuk” cevabir vermigtir
sanirim. Peki, bu nesnenin koltuk oldugunu nereden biliyorsu-
nuz? “Koltuk” sézciigiinii ne zaman 6grendiniz? Boyle bir nesneye
koltuk dendigini ne zaman 6grendiniz? Muhtemelen ¢ocukken
ogrendiniz ve ne zaman, nerede 6grendiginizi hatirlamiyorsunuz.

Bu nesneyi koltuk olarak adlandirmaniz, tanimlamamz, gor-
meniz ige yarar sonuglar verir. Yani bu nesneyi oturarak, hedefine
uygun sekilde kullanabilirsiniz. Etrafimizda buna benzer pek gok
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nesnc var; bu nesnelerin adlarini ve ne ige yaradiklarini da ayn
sekilde gegmigte dgrendik. Nesneler dlinyasina iligkin bu bilgiler
¢ogu kere gergekgi, uygun ve yararh oldufu icin hayatimizi ko-
laylagtirir.

Nesneler diinyasina iligkin bilgilerin diginda kendimiz, diger-
leri, diinya ve iliskilerle ilgili de gesitli seyler 6greniriz ¢ocuklu-
gumuzda. Bu bilgiler de yine 6rnekteki koltuga “koltuk” dememiz
gibi ger¢ekgi ve uygunsa yararl olur. Ama ya tersiyse? Yani 6gren-
diklerimiz gergekdis1 ve uygunsuzsa?

Sadece anne ve babanizla iligki kurdugunuz ¢ok kiigiik yaglar-
da onlar size resimdeki nesnenin adinin koltuk degil de diyelim
ki dolap oldugunu ogretselerdi ve onu iistiine nesneler koymak
i¢in kullansalardi, sizce ne olurdu? O zaman siz gergek¢i olma-
yan, uygunsuz ve sonugta yararsiz bir bilgiye sahip olurdunuz. Bu
bilginin gergekg¢i, uygun ve yararh olmadigini muhtemelen aile
dis1 bir gevreye ilk qiktigimiz donemde yavag yavas fark eder ve bu
adlandirmay terk ederdiniz. Koltugu, iistiine bir seyler koymak
i¢in degil, oturmak igin kullanmaya baglardiniz.

Nasil ki, nesneler ve fizik diinyayla ilgili 6grendiklerimiz daha
sonraki tanimlama anlamlandirma ve beklentilerimizi sekillendi-
riyorsa, kendimiz, insanlar veiligkilerle ilgili 6grenmelerle olugan
inanglarimiz da psikolojik alandaki tanimlama, ¢itkanm ve beklen-
tilerimizi gekillendirir. Eger kendimiz, diger insanlar ve iligkilerle
ilgili 6grendiklerimiz, goérdiiklerimiz ortalama yagama benzer ise
yasama kolaylikla uyum saglar ve iyi bir hayat yasanz. Bunlar ne
kadar farkliysa o zaman da o kadar zorluklar yasanz.

Simdi Ayse Hanim'in Oykiisiine tekrar donersek, kendisi ig
¢ikisi evine gelmis, yalniz bagina oturup televizyon seyrederken,
“Kimse beni istemiyor, yapayalnizim,” diigiinceleri aklina gelmis,
umutsuzluk, karamsarlik ve iiziintii hissetmistir. Peki, bu anlik dii-
siincelerinin kaynag nedir? Ayse'nin ge¢mis yasamu ve kendisi,
diger insanlar ve iligkilerle ilgili 6grenmelerinin etkisiyle olusan
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inanglandir. Ayye dort ay oncesine dek mutlu ve yagamdan zevk
alan biriyken, bir yildir siiren ve evlilige dogru giden iligkisinin
bitmesinin ardindan ¢ok yogun bir @ziintii yagarnig, sonra da ya-
samdan zevk almamaya, arkadaglanndan uzaklagmaya, zamanim
bir seyler yapmaya zorunlu olmadik¢a daha gok evde yatarak ge-
¢irmeye baslamustir.

Ayse'nin yapmasi gereken nedir acaba? Buna, Ayye’'nin yu anda
yaptklanna bakarak karar vermeye ¢aligalim. Ayse, azinti duy-
gusundan kurtulmak i¢in daha ¢ok evde zaman gegirip uyumaya
ve disartya az qikup arkadaglanyla gorismemeye ¢aliymakta ama
bunlar onun kendini daha da kétii hissetmesine yol agmaktadir.
O zaman Ayse bunlan yapmaya devam ettikge sorunu da aym
sekilde siirecektir.

O halde Ayse farkl ne yapabilir?

Yapmasi gereken, oncelikli olarak ruhsal diinyamizin igaret
sistemni olan duygusuna ve sonra da onun isaret ettigi seylere bak-
maktir. Duyguyu degerlendirmedeki ilk adim ise o duygunun ve
ona eslik eden seylerin farkina varmaktr.

Asagnda Ayse'nin Olumsuz Duygu Kaydi yer alryor.



Ayse’'nin Olumsuz Duygu Kaydi

Tarlh-Yer

Sizi rahatsiz
eden olay;,
durumu
yasadiginiz tar-
ih, yaklasik saat

veyer

Olay-Durum

Sizi rahatsiz eden olay
ya da durum neydi?
Olayi veya durumu
muimkdin oldugunca
yorum katmadan yaz-
maya ¢alisin; o anda
o ortamda eger bir
video kamera olsaydi
neyi gosterirdi, bunu
disinerek yazin.

Duygu-Bedensel Tepkiler

Bu olay ya da durumu yasarken
neler hissettiniz, duygunuz ney-
di? Korku, panik, Ofke, kizginlik,
Uzintd, keder, karamsarlik, utang,
sugluluk, sagkinlik, kiskanghk-gibi?
Bu duygunun yogunlugu neydi?
0-100 arasinda siddetini puan-
layin:

(“0” hig bir olumsuz duygu yok,
“10-20" ¢ok hafif onemsiz sikinti,
”50" orta siddette sikinti,“60-70"
oldukga sikintili, “80-90" ¢ok fazla
siddetli sikinti,“100" hayatta o ana
kadar yasadigim ya da yasayabi-

Dilgiinceler

Bu durumu ya da olayi
yasarken en yogun bigimde
sikinti duydugunuz anda ak-
linizdan ne gegiyordu? Kendi
kendinize neler sdyliyor-
dunuz? O anda zihninizde
canlanan herhangi bir hayal
var miydi? Bunlarn bulmakta
zorlanirsaniz o olayi veya
durumu zihninizde can-
landirip tekrar yasamaya ve
o an akhinizdan gegenleri

yakalamaya ¢aligin.

lece@im en siddetli sikint1.)
Bu sirada hangi bedensel tepkiler-
iniz oldu? (Carpinti, nefes darlig,
gogiste baski, sicakhk vb.)

Davraniglar

Bu duyguyu yasarken
ya da sonrasinda ne
yaptiniz? E§er bir olay-
sa, bu olayin sonucunda
ne yaptiniz? Olay nasil

sona erdi?

12.07.2016
Evde

Yalmiz bagina evde
olmak.

(Kimsenin aramamasn.)

Oziintii
(90)

Kimse beni istemiyor, yapay-
almzim.

Yataga gitme, uyku ilac
alip uyumaya ¢alisma.

Tablo 1. Olumsuz Duygu Kaydi (Gelistiren Prof. Dr. M. Hakan Tirkgapar, Ankara

2016, Her hakki sakhdir. Kaynak belirterek kullanilabilir.)

91 | Leeuy #uning
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Ayse'nin tuttugu kayit bize onunla ve durumla ilgili ¢ok degerli
bilgiler veriyor. Bu tespitlerden sonra sira geldi duruma miidahale
etmeye... Miidahalemizin ilk adimi yu sorular1 sormak:

1. Duygu neyle ilgili? Yani ne kadar o anda yasanan du-
rumla, ne kadar diisiinceyle iliskili?

Olan biten nedir, kisinin duygusu, diisiincesi ve yaptiklar nedir?
Bunu saptadiktan sonra bireyin yonelmesi gereken ilk sey, yasadig
duygunun nelerle iligkili oldugunu bulmaktir. Oncelikle sorulmas:
gereken, bu duygunun iginde bulunulan durumla ya da yaganan
olayla mi, yoksa diisiinceyle mi daha iligkili oldugudur.

Mutlaka her duygumuzda az ya da ¢ok hem olan bitenlerin
hem de diigiincelerimizin yani i¢imizde olan bitenlerin bir katkis
vardir. Ama burada pesinde oldugumuz sey, yasadigimiz duyguyla
hangisinin daha ¢ok ilgili gériindiigiidiir. Yani o anda hissettigimiz
duyguyu, yasanan olay veya i¢inde bulunulan durum mu, yoksa
zihnimizden o anda gegen diigiinceler mi daha iyi agiklamakta-
dir? Hangisine baktignmizda kisinin ne hissedebilecegini daha iyi
tahmin edebiliriz? icinde bulunulan duruma bakinca mu kisinin
ne hissettigi daha kolay anlagilir, yoksa o kisinin diisiincesine bak-
tigimizda mu ne hissettigini tahmin etmemiz daha kolaydir?

Yukaridaki 6rnekte Ayse Hanim'in yagadigi duygu olan bitenle
mi daha ¢ok iligkilidir, yoksa diigiincesiyle mi? Baktigimizda, ya-
sanan durum, Ayse Hanim'in gece kendi evinde olmasidir. Ayse
Hanum iiziintd hissetmis, bu sirada, “Kimse beni istemiyor, ya-
payalmzim,” diye diisiinmiis ve ardindan uyku ilac1 alip yataga
giderek uyumaya galigmstur.

Simdi, Ayse Hanim'in iiziintli duygusunun hangisiyle daha ilgi-

li olduguna bakalim: "Evinde tek bagina olmak” mi1? Yoksa, "Kimse
beni istemiyor, yapayalnizim” diigiincesi mi? Evet, her ikisiyle de
iligkili, ama asil etkili olan veya son s6zii séyleyen Ayse Hanimn,
“Kimse beni istemiyor, yapayalnizim,” diigiincesidir.
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Arrhikhi olarak dilgiinceyle 1lgili duygular olan bitenden daha
cok, kisinin i¢ dinyasiyla, bu 8rnekte de oldufu gibi ideal ve deger-
leriyle, yani onun nasil bir insan olmak ve nasil bir hayat yagamak
istedigiyle ilgilidir.

2. Bu duygu disanisi (olan bitenler) ve ierisiyle (deger
ve ideallerimizle) ilgili neye isaret ediyor?

Duygunun neye isaret ettiginin anlagilmasi ¢ok onemlidir, ¢linkii
igaret ettigi i¢ duruma veya di diinyaya iligkin bir geyler yapil-
madiinda bityiik olasilikla o duygu tekrar tekrar ortaya ¢ikmaya
devam eder veya her ortaya ¢ikiginda daha uzun siirer. Olumsuz
duygularin uzun siirmesine veya sik sik ortaya ¢ikmasina yol agan
en 6nemli etken, bu duygulara eslik eden diigiincelere diigiince
degil de gergek gibi yaklagarak davranmaktir. Bunun da duygunun
isaret ettigi asil deger veya ideale daha da uzaklagmay: getirmesi-
dir. Duygunun siirmesine yol agan bu uzaklagmadir aslinda.

Ornegin panik ataklan sirasinda korkuya kapilan birinin bu
korkusunun igaret ettigi deger, o kisinin bedensel ve ruhsal a¢i-
dan saghkh yagsamak istegidir. Bu ideal-istek fark edilip ona gore
davranilirsa yapilmasi gereken sey, kaginmalari birakmak, saghkl
beslenmek, spor yapmak, diizenli bir hayat yagamak, yakinlar1y-
la iyi iligkiler icinde olmak, ¢aliymak ve tiretmektir. Kisi bunlar
yaparsa korku duygular: giderek azalir. Ancak kisi bu farkindalhign
kazanmaz ve ideallerine doniik davranmazsa, panik atak anindaki
“kalp krizi gegiriyorum” diisiincesine gergek gibi yaklagip tekrar
tekrar acil servise kogarsa, ¢arpint yagamamak i¢in spor yapmaz-
sa, hayattaki kaqgnmalanm siirdiiriirse o zaman bu idealinden
uzaklagmug olur ve olumsuz duygulan da siiriip gider.



Olumsuz Duygu-Istek Form:

Tarlh-Yer Olay-Durum Duygu-Bedensel Tepkiler Diiglinceler Davraniglar
Sizi rahatsiz Sizi rahatsiz eden olay Bu olay ya da durumu yasarken Bu durumu ya da olayl Bu duyguyu yasarkzn
Sden olay, ya da durum neydi? neler hissettiniz, duygunuz ney- | yasarken en yogun bicimde | ya da sonrasinda ne
urumu Olayi veya durumu di? Korku, panik, Ofke, kizginlik, | sikinti duydugunuz anda ak- yaptinz? Eger bir olay-
yasadiiniztar- | mimkin oldudunca | Gziintd, keder, karamsarlik, utang, | linizdan ne gegiyordu? Kendi | sa, by olayin sonucunda
ih, yaklagik saat | yorum katmadan yaz- | sugluluk, saskinlik, kiskanglik-gibi? | kendinize neler séyliiyor- ne yaptiniz? Olay nasil
ve yer maya ¢alisin; o anda Bu duygunun yogunlugu neydi? | dunuz? O anda zihninizde sona erdi?
o ortamda eger bir 0-100 arasinda siddetini puan- canlanan herhangi bir hayal )
video kamera olsaydi | layin: var miydi? Bunlan bulmakta
neyi gosterirdi, bunu (“0” hig bir olumsuz duygu yok, zorlanirsaniz o olayi veya
disiinerek yazin. “10-20" gok hafif 5nemsiz sikinti, | durumu zihninizde can-
“50” orta siddette sikinti, “60-70" | landirip tekrar yasamaya ve
oldukga sikintili, “80-90" gok fazla | o an aklinizdan gecenleri
siddetli sikinti, “100” hayatta o ana | yakalamaya ¢alisin.
kadar yasadigim ya da yasayabi-
lecegim en siddetli sikinti.)
Bu sirada hangi bedensel tepkiler-
iniz oldu? (Carpinti, nefes darlidi,
\ l goguste baski, sicaklik vb.)
12.07.2016 Yalniz basina evde Oziintii Kimse beni istemiyor, yapay- | Davramam:
Evde olmak. (90) almzim. Yataga gitme ,uyku ilaa
(Kimsenin aramamas.) akp upomaya gabgma
hadandipr insanlaria
biriyim

YTablo 1. Olumsuz Duygu lstek Formu, Gelistiren Prof. Dr. M. Hakan Turk¢apar.
Ankara 2018, Hor hakks saklidir. Kaynak belirtereh hullaniabihie,
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Ayse Hanim'in iiziintii duygusu onun hang| istegine-degerine
isaret ediyor diye diigiindiigiimiizde, bu duygunun “diger insan-
larla iligki i¢inde olan bir insan olmak” iste§ine igaret ettigini ko-
layca anlayabiliriz. Bunu bize gosteren sey, Ayse Hanim'in o anki
duygusu ve anlik diisiinceleri, yani i¢ diinyasidur.

Peki, Ayse Hanim'in o anki davraniglar1 boyle bu ideale uygun
mudur? Yani “yataga gitmek ve uyku ilac alip uyumaya ¢aligmak”,
“diger insanlarla iligki i¢inde olmak isteyen bir insan”a uygun bir
davranig midir? Bu soruya verecegimiz cevap ¢ok net bir “hayir”-
dir, dogal olarak. Peki, Ayse Hanim neden kendisinin isteklerine
birakin yaklagmayi, tam da uzaklagmasina yol agacak gekilde dav-
ranmaktadir? Yani goyle diisiiniin: Hep Istanbulda yagama hayali
kuran birisinin, bir yandan da Adanaya dogru yolculuk yapmasi
gibi ¢elisik bir durum. Bu ¢eliskiyi nasil a¢iklayabiliriz acaba?

Sorunun cevabim bdyle diisiiniince son derece anlamsiz gibi
gelen bu davraniglar, Ayse Hamim'in penceresinden olaya bakti-
gumizda son derece mantikh ve anlagilir hale gelir. Ayse Hamim,
zihninde ortaya ¢ikan, “kimse beni istemiyor, yapayalnizim” sek-
lindeki diigiinceyi diisiince olarak degil, gercek olarak gormekte-
dir. Ayse Hamim’a gore kendisiyle ilgili ger¢eklik “kimsenin onu
istemedigi ve yapayalmz” oldugudur. Ve eger hi¢ kimse bizi iste-
miyorsa o zaman yapilabilecek en akillica sey bu durumla yiizlesip
tizlintii yagamamak i¢in kaginmaktir: Yani istenilmemeyi miim-
kiin oldugunca daha az yagamak i¢in insanlardan uzak durmak ve
yalmzhigin verdigi aciy1 daha az yagamak i¢in de uyumak. Bahsi
gecen davranislar bu pencereden bakildiginda kendi iginde son
derece tutarlidir ama bir sartla; eger bunlar ger¢ekse! Oysa bunlar
gercek degil, Ayse Hanim’in zihninde ortaya ¢ikan diigiinceler-
dir ve diigiince ayr1 bir seydir, gercek ayri1 bir sey. Diisiince bizim
zihnimizde olup biten bir siireg, gercekse dig diinyada olup biten
bir siirectir. Her ikisi de birbirinden etkilenen, birbirleriyle ilgili
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ama sonucta birbirinden farkl siireclerdir. Farkh iki ttir, farkl iki
varliktir bunlar.
Bu noktada diger adimlar devreye girmeli.

Disiinceyl Incelemek

Duygumuz iizerinde dogal olarak bu kadar etkisi olan diisiince-
nin izerimizdeki otomatik olarak yonetici etkisini azaltmanin ve
diisiinceyi hayattaki amaglarimiza doniik bir ara¢ olarak deger-
lendirip kullanmanin ilk adimi, onu gergek olarak kabul etmek
yerine ne oldugunu fark etmek, hatirlamak ve daha sonra onu
incelemektir.

Diisiince derken, konumuz geregi, kisinin ruhsal yagaminda
etkili olan diisiinceleri kastediyoruz. Bu diisiinceleri incelerken,
diisiincenin ne oldugunu bir kere daha hatirlamalyiz: Diisiinceler,
zihnimizde ortaya ¢ikan, olan bitenlerle ve/veya gevreyle ilgili ta-
nimlamalar ve/veya ¢ikarimlar ve/veya olacaklarla ilgili tahminler
iceren sozcikler ve/veya goriintiilerdir. Psikolojik yasarmmizda
etkili olan diigiinceleri bu anlamda kabaca ii¢ ana baghkta topla-
yabiliriz: Tammlamalar (“bu bir kitap”), ¢ikarimlar veya anlam-
landirmalar (“bu kitap insanlara psikolojik yardim i¢in yazilmig”)
ve tahminler (“bu kitap okuyanlara yardimca olabilir”).

Tanimlama bigimindeki diisiincelerimiz gergekgi veya gergek-
dis1 olabilir. Ornegin havanin bulutlu oldugu bir giinde, “Hava
bulutlu,” seklinde bir diisiince gergekgiyken, “Hava giinesli,” bigi-
minde bir diigince gergekdisidir. Ya da kargimizda oturan arkada-
simuz biz konugurken yanindaki kisiye giilimseyerek baktiginda,
“Ben konusurken giiliyor,” diye diijiinmemiz bir tanimlamadir
ve gercekgidir.

GCikanm / anlamlandirma bi¢imindeki digiincelerimiz ise
duruma gore uygun veya uygunsuz olabilir. Az 6nce verdigimiz
ornekteki bulutlar i¢in, “Bunlar yagmur bulutu,” dememiz bir qi-

kanmdir. Eger bunlar ger¢ekten yagmur bulutuysa bu uygun bir
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¢tkarim olur. Diger yandan bu bulutlar yagmur bulutu olmasina
ragmen, “Bunlar zehirli gaz bulutu,” bigiminde ¢ikarimda bu-
lunmak uygunsuz olur. Arkadagimizin biz konugurken giilmesi
durumunda ise degisik kisiler degisik ¢ikarimlarda bulunabilir.
Ornegin, “Benimle alay ediyor”, “Bana giiliiyor”, “Bana saygisizlik
yapiyor” vb. bigiminde. Bu ¢ikarimlar yerine gore uygun olabilir
veya olmayabilir.

Tahmin tiiriinde olan diisiincelerse gelecekte olup biteceklere
iligkindir. Yine yukaridaki 6rneklerden gidersek, “Bugiin yagmur
yagacak’, “Arkadagim artik benimle gériigmeyecek” gibi...

§imdi, tanimlama, gikarim ve tahminlerimizle ilgili bir parga
daha ileriye gidelim. Zihnimizde ortaya gikan hemen hemen bii-
tiin tamimlamalarimiz gergekle ger¢ekdis1 arasinda bir noktada yer
alir, yani hi¢bir tanimlamanin mutlak bir sekilde gergegin tama-
mun1 igermesi miimkin degildir. Tanimlamalarimiz “az gergekgi”
ile “gok gergekgi” arasindadirlar. Ayni sekilde olaylar, durumlar
ve kigilere iligkin tiim gikarimlarimiz da “uygun” ve “uygunsuz”
arasinda, tahminlerimiz ise “tutan” ve “tutmayan” arasinda gezinir.
Tanimlama, ¢ikarim ve tahminlerimiz ne kadar gergekgi, uygun
ve tutma ihtimaline yakinsa o kadar gegerli olur.

Diisiincenin bir boyutu da yararliligidir. Baz: diiiinceler eger
yasama doniik olarak kullanilabilirse yararhdir ve hayatimiz ge-
ligtirir, bazilariysa eger onlara uygun hareket edersek hayatimizi
daraltir ve bize zarar verir.

Diisiincenin gegerliligiyle ilgili boyutlar
Tanimlamalar

Gergekgi Gergekdisi
GCikarimlar
Uygun Uygunsuz
Tahminler
Tutan Tutmayan

Diisiincenin yararliligi ilgili boyut

Yararli Yararsiz
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Tanimlama, ¢ikarim ve 6ngoriilerimizin kaynagi olan ve daha 6n-
ceki tecriibelerimizle olugan inang yapilari-beklentiler (semalar)
eger iginde yasadifymiz ortalama hayata ve iliskilerin isleyisine
uygunsa pek sorun yagamayiz. Ama erken yagamimizda ortalama
hayattan daha farkl bir deneyimimiz olduysa (agir1 yoksunluk, il-
gisizlik, kotii muamele, siddet veya tam tersi agir1 korunma kollan-
ma, her seyi yapmamiza miisaade edilme) o zaman inanglanmz ve
beklentilerimiz olumsuz agirlikh olur ve bu da gergekgi olmayan
tanimlamalar, uygunsuz gikarimlar ve tutmayacak tahminlere yol
acabilir. Bu durumda 6zellikle fizik diinyaya iliskin bu gérevini iyi
bir sekilde yapan zihnimiz toplumsal yasama ve insan iligkilerine
geldiginde, isimize yaramak yerine bizi ve yagamimizi olumsuz et-
kileyecek sonuglar iiretebilir. Diigiincenin zaman zaman yol agtig1
bu uyumsuz sonuglarin nedenlerinden birisi hepimizi etkileyen
insanlhigin ortak geg¢misiyle ilgiliyken, digeriyse herkesin kendi
kisisel ge¢misinden gelen 6zelliklerden kaynaklanur.

Daha 6énce deginmistik: Insan beyni yaklagik 5 milyon 6nce
ortaya ¢itkmig ve en son bilyiik revizyonu 60 bin ila 90 bin y1l 6n-
cesinde yapilmig bir bilgisayara benzer. Bu bilgisayar, dogal ola-
rak, gelistigi dSnemin sartlarina daha uygundur. Insanligin ortak
ge¢misinin 6zelliklerine uygun olan beynimizin ilkel hayatta var-
higimiz siirdiirmeye hizmet eden iki temel iglevi vardir: Birincisi
dis tehlikeyi algilamak ve korunmak; digeri de enerjisini korumak
ve boga harcamamak. Bu temel islevlerden, tehlikeden korunma
programu kaygi bozukluklarina, enerjiyi koruma programi da dep-
resyona yol acan diizeneklerin baginda gelir.

Beynimizin iriini olan zihinsel etkinligimizin, yani diigiin-
cenin sorun olugturabilecek ikinci yam ise her birimizin kisisel
ge¢misinden gelir. Insanligin kisisel gegmisinden gelen tehlikeden
korunma ve enerjiyi koruma programlarinin yaninda, bir de kisisel
ge¢misimizde yagsadigimiz travmatik olaylarin sonucunda kendi-
miz, digerleri ve iligkilerle ilgili olumsuz inanglara sahip olmamiz
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ikinci bir zayifiktir. Eger, olumlu veya olumsuz anlamda orta-
lamaya uymayan bir gegmis yasadiysak, bunun sonucunda yine
olumsuz anlamda ortalamadan farkh kisisel inanglara sahip oluruz.
Ornegin hepimiz ¢ocukken anne babamiz tarafindan bir diizeyde
korunup kollaniriz. Eger bu koruma kollama hi¢ olmadiysa ya da
ok agir1 olduysa, bu her iki agir1 ugtaki gegmis de bireyde saglik-
siz inanglar gelismesine ve buna bagh yasanan sorunlara yol agar.

Diisiincemiz Ne Kadar Ger¢ekgi, Ne Kadar Uygun?

Diisiinceyle ilgili bu genel bilgileri hatirladiktan sonra drnegimize
donelim.

Ayse Hanim'in, “Kimse beni istemiyor, yapayalmzim,” diisiin-
celerine bu a¢idan bir bakalim.

“Kimse beni istemiyor” diigiincesi diger insanlarin ne diiii-
niip istediklerine iligkin bir ¢ikarim, “yapayalmzim” diisiincesi
ise kisinin kendi durumuna iliskin bir tanimlamadir. Tanimlama
bi¢iminde olan diisiinceleri gergegi ne kadar iyi tanimladig baki-
mundan, ¢ikarim veya anlamlandirma bigimdeki diisiinceleri de
ne kadar uygun olduklar agisindan irdeleyebiliriz.

Tanimlama olan “yapayalmzim” diisiincesine, gergekligi tanim-
lama agisindan bakalim. Ayse Hanim'in yagamina dikkatle bakti-
gimizda onun o anda farkindalik alaninda olmayan ama onunla
ilgili gergekligin i¢inde var olan 6nemli detaylar buluruz: Ayse’nin
bir agabeyi, aym1 sehirde yasayan bir anne babasi vardir. Ayrica
hem okul hem de is ¢evresinden arkadaglar1 vardir. Dolayisiyla
“yapayalmzim” tamimlamasi ¢ok gergekgi degildir.

Siz de sahip oldugunuz tanimlayici olumsuz diigiinceleri ger-
ceklige uygunluk agisindan inceleyebilirsiniz. Bu konuda en ¢ok
ige yarayacak yontem, en ¢ok bilinen ve kullanilan “kanit inceleme”
yontemidir. “Kanit inceleme’de diisiincenin gergekligi ne kadar iyi
tammlayip tammlamadiina veya bu diisiince bir gikarim (“Beni
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sevimedi™) ya da tahminse ("Sinavda kalacagim®), bu gikarim ve
tahmini destekleyen ve desteklemeyen neler olduguna bakilir.

"Kanit inceleme nin esast basit bir {lkeye duyanir: Bir geyin ak
linizdan ge¢mesi, onu diigiinmily olmaniz veya dilgindtilintiztn
dogru olduguna inanmaniz, gergekligin de mutlaka zihninizden
gegen tanimlamaya uygun olmasini gerektirmez. Aynen herkesin
her s6yledigine veya her duydugumuza inanmamiuzin lyl bir tutum
olmayigi ve sdyleneni, duydugumuzu dnce bir inceleylp, inanip
inanmamaya sonra karar vermemizin daha uygun olmus gibl.
Bu nedenle, bir diigiinceyi incelerken 6ncelikle onun, gergeklikle
ilgili sizin zihninizin drettigl bir varsayim veya hipotez oldugunu
akliniza getirmeniz gerekir. Olumsuz duygular ve diiglinceler bir-
biriyle baglantih oldugu igin ézellikle diigiincelerin etkislyle orta-
ya ¢ikan bir olumsuz bir duygu yagadiimzda diigiindiiklerinizin
gergeklikle uygunluguna bakmamizda yarar var.

“Kamt inceleme™nin ilk kisminda, aklimiza kendiliinden ge-
len ve duygusal tepkimize eglik eden diisiinceyi destekleyen neler
olduguna bakariz. Bu anlamda, olumsuz duygumuzla baglantih
diisiinceleri incelerken kendi kendimize ilk sormamiz gereken
soru, “Bunu nereden biliyorum?” sorusu olmalidir. Bu soruyla, o
andaki diisiincenizin gergekgiliginin kanitimin ne oldugunu bulmaya
alhigiriz. Ornegin, “Beni sevmedi” diisiincesi i¢in “Beni sevme-
digini nerden biliyorum?” ya da “Sinavda kalacagum” diigiincesi
i¢in “Sinavda kalacagimi nereden biliyorum?” gibi. Sonrasinda, bu
sorulan sordugumuzda bulabildigimiz gerekg¢elere bakalim: “Beni
sevmedi ¢iinkii bana hi¢ giliimsemedi,” ya da “Sinavda kalacafnm
¢linkii bilgim yetersiz,” gibi.

Devaminda, “kanmit inceleme”nin ikinci kismi gelir. Bu sefer
hedef, bu diiglincenizin gergek¢i olmadiginin ya da tamamiyla
gercek¢i olmadigimin kamtinin/kanitlarinin neler olabilecegini
bulmaya galigmaktir.

Cogu kimse ilk aklina gelen diisiinceye gok inandifn ve onu
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gercek gordiigi icin ilk kisimda zorlanmayabilir. Clinkd bu d(-
siincenin onun yagadiklarindan, tarihinden, inan¢larindan gelen
bir kokeni vardir. Ama “kanit inceleme”nin bu lkinci kismina,
kargi kanitlara gegildiginde ¢ogu kisi zorlanir. Bu zorlanmay: ag-
mak adina size yardimac olabilecek bir hayal kurmanizi isteye-
cegim: Diyelim ki bir mahkemede avukatsiniz. Zorunlu olarak
aldiginiz bir dava var. Bu oldukga ilging bir dava. Konusu, sizin
yasaminiz. Savcl yagadiklarinizla ilgili aklinizdan gegen olumsuz
diisiincelerin gegerli oldugunu savunuyor. Sizse bu mahkemede
avukat olarak yasadiklarinizla ilgili diisiincelerin veya sonuglarin
gegerli ve uygun olmadigini savunuyorsunuz. Eger siz savcinin
savundugu tezin (olumsuz diisiincenin) dogru olmadigini veya
gergegi yansitmadigini kanitlamaya ¢alisan bir avukat olsaniz, ne
tiir veriler ve kanitlar sunardiniz? Bunu diigiinerek tezlerinizi ge-
lisgtirmeye ¢alisin. Ornegin “Beni sevmedi” diigiincesi i¢in “Beni
sevdigini gosteren bir seyler var mi?” ya da “Sinavda kalacagim”
diisiincesi i¢in “Sinavda kalmayacagimi diisiindiiren bir seyler var
mi?” gibi. Bu sorular1 sordugumuzda bulabileceginiz gerekgelere
ornek: “Beni sevmis olabilir ¢iinkii bana yeniden goriigelim,” dedi
ya da “Sinavda gegebilirim ¢iinkii bildigim konular da var, sorular
oralardan da gelebilir”

Ayse Hanim’a donersek, kendisinin “yapayalnizim” diigiince-
sini destekleyen neler var? Hikayenin gectigi gecede, yani o anda
yalniz olmasi diginda bu diisiincesini destekleyen bir veri yok.
Simdi de, “kanit inceleme”nin ikinci kism1 olan karg1 kanitlara
bakalim: “Yapayalmizim” diisiincesinin tam tersine, Ayse’nin ya-
payalniz olmadigini gosteren neler var? Ayse'nin bir agabeyi ve
ayni $ehirde yasayan bir anne babasi var. Hem okul hem de is
cevresinden arkadaglar: ve epeyce tanidig: var.

Bu incelemenin amaci sudur: Gergekligin sadece olumsuz anhik
diisiinceyi destekleyen olumsuz yanlari yerine, olumlu yanlanini da
dikkate alarak durumu daha iyi tanimlayan, daha gergekgi bir al-



178 ) Fark EY, Dusun, Hisset, Yasa

ternatif olugturmak. Diistiinceyi gergeklik igifinda incelerken yuna
bakmak bize 6nemli dlgiide yardima olur: “Yagadigim durumla
ilgili bu disince diger insanlar tarafindan da dogru olarak ka-
bul ediliyor mu?” Yani Ayse'yi tamyan insanlara onun durumunu
sordugumuzda, herkes onun yapayalniz bir insan oldugunu sdy-
lerse, Ayse’nin diigiincesi i¢in, durumu oldukga iyl tanimlayan bir
diglincedir diyebiliriz. Ama ¢ogunluk Ayse'nin ailesi, arkadaglan,
dostlan, akrabalan oldugunu, dolaysiyla yalniz olmadigini sdyld-
yorsa, Ayse ile ilgili gergeklik “yapayalnizim” tanimlamasina pek
uygun degildir. Diisiincemizi destekleyen ve desteklemeyen veriler
gergegin belli yanlann icerirler. Gergek ise bu ikisinin sentezinden
olusur. O halde, Ayse'nin durumunu tanimlayan daha dengeli ve
gergekgiifade ne olabilir?

Belki §6yle bir sey:

“Herinsan zaman zaman yalniz kalabilir. Bazilari istemedikleri
halde sik sik yalniz kalabilir. Ayse de bu gece yalniz. Bunun arka-
daslarinin kendi programlariyla veya kendisinin bazi tutumlanyla
ilgisi olabilir. Mesela tanidiklarina disariya ¢ikma konusunda ver-
digi negatif mesajlarla. Ama bu gece yalniz olmasy, siirekli boyle
yalmz olacaginmi gostermez. ilerde ne olacagy, ilerde nasil davranip
nasil tepki verecegiyle ve ¢evresindeki insanlarin sosyal iligkilere
karsi tutumlarn sonucunda belirlenecektir.”

Alternatif Agiklama

Simdi de Ayse’nin duygusuyla baglantili ikinci diigiinceye, “Kimse
beni istemiyor,” ¢itkarimina bakalim. Buna yol agan durum Ay-
se'nin o gece evinde yalmiz olmasidir. Bu tiir ¢tkarimlarda bakma-
marmuz gereken gey, bu gikarimin ne kadar uygun oldugu ve bu
yasanan olay veya durumun bagka ne sekilde agiklanabilecegidir.
“Yaganan bu durumun veya olayin bagka agiklamasi olabilir mi?
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Bu olay daha farkl: nasil goriilebilir, yorumlanabilir?” sorusu bize
bu konuda yardimci olur.

Bir durumu agiklamanin birden fazla yolu vardir. Bu soruyu
yukandaki olaya uyarladigimizda, “Bu aksam insanlaria birlikte
bir programim yok”, “Bu akgsam beraber olabilecegim arkadaslanm
mesgul”, “Arkadaglarimin hi¢birinin aklina benim disanda veya
onlarla olmay: istedigim gelmedigi i¢in evde yalnizim”, “Ben hig
kimseyi arayip bulugmay: teklif etmedigim i¢in bu gece yalnizim”
gibi farkh agiklamalar bulabiliriz.

Bir diger soru, “Eger sevdigim bir arkadagim benim durumum-
da olsa ve ‘yapayalnizim’ diye diisiinse ben ona ne derdim?” soru-
sudur. Belki bu durumda yanitimiz, “Ben ona yapayalniz olmadi-
gin1 ama sadece o an igin insanlarla birlikte olmadigini, bunun da
farkli nedenleri olabilecegini sdylerdim,” olabilirdi.

Alternatif agiklamalar1 bulmamiza yardima olabilecek diger
bir soru, “Ayni olay1 yagayan ve iiziintii duymayan birisi acaba bu
olay1 nasil goriir, nasil degerlendirirdi?” sorusudur. Durumundan
tiziintii duymayan birisi o geceyi yalniz ge¢irmesini, diger insan-
larin kendisine yonelik olumsuz bir tutumuyla degil, o insanlann
bizzat kendilerine iliskin nedenlerle agiklardi muhtemelen. Orne-
gin onlarin hasta veya yorgun olabilecekleri, 6nemli bir iglerinin
olabilecegi, kafalarin1 meggul eden bagka konular nedeniyle kendi-
sinin akillarina gelmemis olmasi gibi. Yalniz gegirecegi zaman tek
bagina yapmak istedigi baz1 geyler i¢in firsat gibi gérmesi, aynca
bu bir gecelik yalmzhga kalic1 ve siirekli degil, anlik ve degisebi-
lecek bir ey olarak bakmasi da kiginin duygusunun daha farkh
olmasina yol agacaktir.

Yapilabilecek agiklamalar i¢inde duruma en uygun olan agikla-
may1 bulmaya ¢aliymak, bazi durumlarda bizim i¢in yol gosterici
olur. Ayse i¢in bu alternatif agiklama, “Bu gece yalniz kalmamin

hem benden hem de ¢evreden kaynaklanan nedenleri olabilir.
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Ama ne olursa olsun, bu her zaman béyle olacagy anlamma gel-
mez, bi¢iminde olabilir.

Tahminler

Gelecege iliskin tahmin veya 6ngériiler bigiminde olan anlik da-
sunceler i¢cin “Ger¢eklesecegi %100 kesin mi?” diye kendimize
sormamiz yerinde olur. Ornegin Ayse Hanim'in “Yalnizam ve hep
yalmz kalacagim” seklinde bir digiincesi varsa, o zaman bu soruyu
sorabilir.

Bir diger 6nemli nokta, tahminlerimizin higbir zaman gelecek-
te olacak her seyi kapsayamayacagini unutmamaktir. Tahminle-
rimizin daha tutabilecek tahminlere doniigmesi i¢in kendimize
sorabilecegimiz sorular:

“Bu konuda olabilecek en kétii gey nedir?” / Ornek cevap: “Hi¢
kimsenin benimle en ufak sekilde sosyal iligkiye girmedigi ve sii-
rekli yalmz oldugum bir hayat.”

“Olabilecek en iyi sey nedir?” / Ornek cevap: “Cok sosyal oldu-
gum, yogun arkadaglik iliskileri yagadigam, duygusal olarak benim
aradigim biriyle ¢ok uyumlu bir iligki.”

“Olabilecek en gergek¢i sonug nedir?” / Ornek cevap: “Insan-
larla az ¢ok iligkilerimin oldugu ve belki kendime uygun insanlarla
da tanusip yakinlagtigim bir hayat.”

Bu tahminlerin gergege doniisiip doniigmemesi ise bir olcude
bizim davraniglanmiz yapip ettiklerimizle iligkilidir.
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Sekil 14. Gelecegdi bilmek mimkiin ma?

Dusunceleri incelerken son ve en 6nemli boyut, digincenin et-
kilerine veya sonuglanna ve bunlann bizim ... yarar ve

zararlanna bakmaktr.

Gergeklikle pek uyusmayan ya da ger¢eklikle uyusup uyugma-
yacagh o anda bilinemeyecek (6ngori, tahmin gibi) pek ¢ok dugun-
cenin hem olumsuz sonuglan ve zararlan hem de birtalkam olumhu
yanlan ve kazandirdiklan vardir. Genellikle bu tir dugunceleri
sirdiren en 6nemli etkenlerden biri, ki§i acisindan uzak donem-
de zararlh olsalar da, 6zellikle kisa donem i¢in “olumhu sonuglar
doguran” yanlandir. “Nasil olur da ger¢ek¢i olmayan bir digance
yararh olabilir?” diyebilirsiniz: Bu diiginceler, zor buldugunuz du-
rumlardan ka¢inmaniz i¢in size mazeret verebilir. Ornegin, “Kim-
se beni istemiyor” diye diisindiigiinuzde ve buna uygun hareket
edip kimseyi arayip sormadifinizda, bu sizi birilerini arama ve
belld de onlar tarafindan reddedilme sukantisindan koruyacakur.
Aym sekilde, yalnizlik durumunun degigmeyecegine inanmak da
bu ugurda ¢aba harcayarak kendinizi bo§ yere tiketmeye engel
olmuy gibi goriniir.

Fakat ¢ogu zaman, bu tiir diigiincelerin olumsuz yanlan, alum-
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lu yanlarindan daha fazla olabilir. O yiizden, bu dilsiincelere uygun
davranmanin biitiin sonuglarinm bir arada diisiinmek yerinde olur.

Ayse Hanim'in anhk disiinceleri, “Kimse beni istemiyor, ya-
payalmizim” seklindeydi. Bu diigiincelere inanmasinin ve bunlara
uygun davranmasinin etkisi muhtemelen ne olacaktir? Insanlarla
temasi azaltarak kesmek, onlardan herhangi bir sey beklememek,
istenilmedigi i¢in onlarla birlikte bir ey yapmay: ummamak ve
bu konuda girisimde bulunarak bosu bosuna zaman ve enerjisini
tiketmemek.

“Kimse beni istemiyor,” anlik diigiincesine uygun davranarak
insanlardan uzak durdugumuzda, bunun sonucu, insanlara déniik
bir girisimde bulunmamak, sosyallesmek igin bir ey yapmamak
ve tek bagimiza zaman gegirmektir. Ustelik bu diisiince dogruysa,
iyi kotii bize yaklasan birileri olursa onlardan da uzak durmamiz
gerekir, ¢linkii “hi¢ kimse bizi istemedigi” igin o da ashnda iste-
miyordur. Sonug, kiginin yalmzliinin ve bunun getirdigi moral
bozuklugunun siirmesi olur.

Bu diisiinceye uymanin yaran ise insanlara yaklasip redde-
dilmemekten, yasayacagimiz iziintii ve hayal kinkligindan ko-
runmaktir. Zor gelecek, kaygillandiracak seyleri yapmaktan bizi
alikoymasidir. Bu diisiinceye uygun davranmak kendimizi sadece
kisa siireligine iyi hissettirebilir. En iyi ihtimalle, kendimizi bir an
i¢in kotii hissetmemize engel olur.

Pekala, aslinda istedigimiz bir geylere ulagmaya ¢alisirken ken-
dimizi koti hissetmek, bu kadar kotii bir sey midir?

Ustelik bu diisiincenin bir de olasi zararlar1 s6z konusudur:
Cevremizin daralmasi, arkadaslanmizin azalmasi, insanlann
giderek bizi daha az aramasi sormasi (ki bu oldukga yiksek bir
olasiliktir) ve yalnizlik. Bu durumda kendimizi ¢ok daha koti his-
seder, kendimizle ilgili daha da kétii diigiiniiriiz. Yani bu kaginma,
aslinda hig de istemedigimiz yalmizh§ ve daha siirekli, yogun bir

mutsuzlugu getirir.
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Bu tiirden anlik bir diisiincenin altinda yatan inang, “Herkes
tarafindan her zaman begenilmeliyim” olabilir mesela. Ancak bu
inang, normal hayatla bagdagmasi ve yerine getirilmesi ¢ok zor,
ok yiiksek bir beklenti igermektedir. Bunun yerine su inan¢ daha
gercekgidir: “Herkesin benden her zaman hoglanmasi olanaksiz-
dir. Eger hoslanirlarsa, giizel bir sey. Fakat eger boyle olmazsa,
bu, diilnyanin sonu degildir” O zaman kisinin, “lyi bir izlenim
birakmaliyim,” diigiincesini fark ettigi anda yapmasi gereken sey,
bunun bir zorunluluk ya da gergek degil, istek oldugunu kendine
hatirlatmasidur.

Bazen anlik diisiincelerimiz higbir zaman yanitlanamayacak
veya tam yaniti bulunamayacak sorular bigiminde olabilir. Yan-
lig sorununsa dogru cevabi olmaz! “Ge¢misi neden unutamiyo-
rum?’, “Niye boyleyim?”, “Yagamin anlami nedir?”, “Niye hep bun-
lar benim bagima geliyor?”, “Yasam niye bodyle kotii?” vb. boyle
sorulardir. Bu yamitlanamaz sorulan diisiinmek kendinizi kotii
hissetmemizin en garantili yollarindan biridir. Belki kendimize
sordugumuz anda bize gok anlamli ve 6nemli gelebilir ama bunlar
aslinda bog sorulardir. Diigiince igin sordugumuz soruyu hatirla-
vin: Bu diisiincenin bana ne yarar: var? Aynisini, bu sorular igin
de diisiiniin.

Eger bunlar1 cevaplanabilir sorulara doniistiirebilirseniz o za-
man daha anlaml ve yararh hale getirmis olursunuz:

“Ge¢misi neden unutamiyorum?” yerine, “Gegmisi unutabilsem
bugiin nasil bir hayat yasamak isterdim?”

“Niye boyleyim?” yerine, “Boyle olmadigimda hayatimda neler
degismis olacak?”

“Yagamin anlami nedir?” yerine, “Nasil yasar ve ne yaparsam
hayat benim igin daha anlamli hale gelir?”

“Niye hep bunlar benim bagima geliyor?” yerine, “Bunlarin
basima gelmemesi adinda benim yapabilecegim neler var?”
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“Yagam niye bdyle koti?” yerine “Kendi yagamimi ve sevdik-
lerimin yasamimi: daha iyi hale getirmek icin ben ne yapabilirim?

“Tekrar ne zaman iyi olacagam?” yerine “Bunu cevaplayamam.
Tekrar tekrar bunun iizerine gitmek sadece beni iizer ve kendimi
kotii hissettirir. Zamanimi ruhsal anlamda kendimi daha iyi hisset-
mek adina neler yapabilecegimi diisiiniip bunlar: yapmaya ¢aligarak
harcarsam daha iyi olur.”

Eger yapamiyorsaniz, bunlar iizerinde de zaman harcamayin.
Bunlar tizerinde diigiinmenin bir yarar getirmedigi netse, digin-
cenizi bir kenara birakip, yani onun bir diisiince oldugunu hatir-
layp o giin, o anda, sizin aginizdan uygun olan veya yapmamzin
normal karsilanacag ne varsa onu yapmaya baglayin.

Duygu, Diisiince incelemesinin Sonuglari: Deger ve
Isteklerimizi Bitiinlestirmek

Duygunun dis diinya ve/veya i¢ diinyayla ilgili bilgi veren bir isaret
sistemi oldugunu belirtmistik. Duygunun i¢ diinyamizla ilgili iga-
ret ettigi sey degerlerimiz, ideallerimiz ve isteklerimiz, yani nasil
bir insan olmak ve nasil bir hayat yagamak istedigimizdi. Deger ve
idealler, insanlar arasinda benzerlikler ve ortakliklar gostermekle
birlikte (var olmaya devam etmek, saghfini korumak, bedensel ve
duygusal agidan iyilik hali i¢cinde olmak) kisiye 6zgii farkhihidar
da gosterir (bir baba i¢in iyi baba olmak, bir 6gretmen igin iyi bir
ogretmen olmak vb.).

Diisiincenin gorevi ise hayattaki isteklerimize, yani deger ve
ideallerimize uygun bi¢cimde ve onlara doniik yagarken bize yar-
dimc1 olmaktir. Diigiince bu gorevini olan bitenleri tanimlayarak,
anlamlandirarak ve olacaklar1 tahmin ederek yapar. Bu islevini
iyi yaptiginda degerlere doniik bu yolculugumuzda bize yardima
olur, hayatimz: gelistirip kolaylagtirir. Diisiince eger bu amaca
hizmet ediyorsa islevseldir, yani gorevini yerine getiriyordur.

Simdi Ayse Hamm icin yaptigamiz diisiince incelemesinin so-
nu¢lanina bir bakalim.
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Ayye Hanim'in duygusunun isaret etti§i deger, ideal veya istek,
“diger insanlarla iligki iginde olan, yalniz kalmayan biri olmak™ti.

Ayse Hanim'in 6nce o anda kendiliginden aklina gelen 6zgiin
dusuncesine, daha sonra da diisiince incelemesi sonucu ortaya
qkan diigiincelere bu acidan bir bakalim:

Ik diisiince, yani Ayse Hanim'in o andaki 6zgiin diisiincesi:

“Kimse beni istemiyor, yapayalmzim.

Distnceyi gergekgilik, uygunluk agisindan inceledikten sonra
durumla ilgili elde ettigimiz daha gergekgi ve uygun diisiinceler ise:

“Her insan zaman zaman yalniz kalabilir. Bazilan istemedikleri
halde sik sik yalniz kalabilir. Ayse de bu gece yalniz. Bunun arka-
daslannin kendi programlanyla veya kendisinin bazi tutumlariyla
ilgisi olabilir. Mesela tanidiklarina digariya ¢itkma konusunda ver-
digi negatif mesajlarla. Ama bu gece yalmz olmas, siirekli béyle
yalmz olacagimi gostermez. Ilerde ne olacag), ilerde nasil davranip
nasil tepki verecegiyle ve ¢evresindeki insanlarin sosyal iligkilere
kars:1 tutumlan sonucunda belirlenecektir”

“Bu gece yalmiz olmamin hem benden hem de ¢evreden kay-
naklanan nedenleri olabilir. Ama ne olursa olsun, bu her zaman
boyle olacag anlamina gelmez”

Diislincenin gorevi, olan bitenleri veya olacaklan tanimlama,
anlamlandirma ve 6ngérme yoluyla yasamdaki hedef ideallerimize
doniik davramslanmiza yardimci olmakti. $Simdi bu iglev agisin-
dan baktigimizda 6zgiin diigiince, yani, “Kimse beni istemiyor,
yapayalnizim,” diigiincesi mi gérevini yerine getirmektedir, yoksa
gergekligi dikkate alarak olusturdugumuz iistteki iki diigiince mi?

Ashinda bu sorunun cevabi zaten verilmis durumda. Nasil mi1?
“Kimse beni istemiyor, yapayalmzim” diisiincesinin halihazirda
yol agtig1 sey belli: Ayse’nin hemen yataga gitmesi, uyku ilac1 alip
uyumaya ¢aligmasi. Bu davranisinin ise onun "diger insanlarla
iliski i¢inde olan, yalniz kalmayan biri olmak” istegine hi¢bir bir
sekilde hizmet etmedigi, sadece ve sadece, yasadif tiziintii duy-
gusunu daha az yagamaya doniik oldugu agik.
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“Kimse beni istemiyor, yapayalnizim” diigiincesi, Ayge Hanim’i
daha sosyal, daha ¢ok iligki kuran ve daha mutlu bir insan olma
amacindan ve isteginden uzaklagtiriyor. Kendini hem kotii hisset-
tirip hem de hayatinin olumlu yonde degismesine engel oluyor.
Bu diigiincesi ona degil yardimci olmak, hayatta olmak istedigi
noktadan daha da uzaklagmasina yol agacak bir diisiince.

Oysa, “Her insan zaman zaman yalniz kalabilir. Bazilan iste-
medikleri halde sik sik yalniz kalabilir. Ayse de bu gece yalmz.
Bunun arkadaglarinin kendi programlariyla veya kendisinin bazi
tutumnlanyla ilgisi olabilir. Mesela tanidiklarina digariya ¢ikma
konusunda verdigi negatif mesajlarla. Ama bu gece yalnz olmasj,
siirekli boyle yalniz olacagini gostermez. Ilerde ne olacag), ilerde
nasil davranip nasil tepki verecegiyle ve gevresindeki insanlarin
sosyal iligkilere karg1 tuturnlari sonucunda belirlenecektir”ve “Bu
gece yalniz olmamin hem benden hem de ¢evreden kaynaklanan
nedenleri olabilir. Ama ne olursa olsun, bu her zaman béyle ola-
cagr anlamina gelmez,” seklinde olusturdugumuz daha gergekgi ve
uygun diigiincelerin 6nerdiklerine uymak, onu deger ve idealle-
rinden uzaklagtirmak bir yana, belki de yakinlagtirmaya yardimci
olacaktir.

Oyleyse simdi sira bir sonraki adima geldi.

Son Adim: Degerlere Doniik Davranis Ne Olabilir?

“Kimse beni istemiyor, yapayalmzim” diigiincesine verebilecegimiz
cevap:

“Benim istedigim sey yalniz olmamak. Bu gekilde diigiinmem
bunun degismesinde bana yardim etmeyecek. Sadece kendimi
kotii hissettirecek. Yalmz oldugumu ve bunun degismeyecegini
siirekli kendi kendime sdylemenin yarari yok. $u anda ihtiyacim
olan gey insanlarla daha ¢ok birlikte olmaya ¢alismak ve bunun
denemelerini yapmak. Eger, ‘Kimse beni istemiyor, yapayalnizim,
diisiincesine inanmay1 ve buna uygun davranmayi siirdiiriirsem,
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denemek yerine vazgecerim. O halde insanlarla bir arada olma fir-
satlarin1 kagirmamali ve onlarla birlikte olmaya ¢aligmaliyim. On-
larla birlikteyken bu birliktelikten memnun oldugumu yansitmal
ve insan iliskilerinde daha istenilen geyleri yapmaya ¢aligmaliyim.”

Ozetle, sahip oldugumuz gelismis diigiinebilme yetenegimizi
yasamdaki hedef ve ideallerimize d6niik olarak kullanmamaz ye-
rinde olacaktir.

Boliimiin sonunda, bu ¢aliymalar1 daha kolayca yapabilmeniz
icin gelistirdigim bir formla kargilagacaksiniz. Aslina bakarsaniz
bu form, yukarida anlattigim basamaklarin tablo bigimine geti-
rilmis halinden olusuyor. Gelistirdigim bu forma ben “Diigiince
Inceleme Formu” adini verdim.

Bu formu doldurarak zihninizden gegen anlik diisiincelerle
ilgili galigma yaparken sizin igin sinyal noktasi olumsuz duygu-
nuz ve/ veya davramigimz olacaktir. Bu tiir duygu ve davraniglar
degismesini istediginiz duygular (liziinti, sugluluk, kaygi vb.) veya
davranislardir (kaginma, yatma vb.). Bu diisiinceler bir olaya karg1
‘otomatik” tepkiniz olabilir. Bir arkadagimzin soyledigi bir soz,
o6denmesi gereken bir taksit, bir mide agrisi, olumsuz bir amyr
hatirlama gibi. Biligsel yaklasim pek ¢ok durumda, olay yaganur-
ken hissedilen duygunun ve yapilan davranisin o an zihinde olup
bitenlerle daha iyi agiklanabilecegini savunur. Zaten ashna baki-
lirsa duygusal ve diisiinsel tepkimiz olaya uygunsa ¢ogu zaman
davramigimiz da uygun olacagindan, bu durumda zaten degismesi
gereken bir sey de yoktur. Ornegin bir korna sesiyle iizerimize
gelen arabay: goriip korkarak kendimizi hizla ileriye atmamiz gibi.
Ancak kendimizi kurtardiktan sonra agir1 kizginhk duyup arag
sahibiyle kavga etmigseniz, o zaman buna eslik eden, “Nasil olur da
durmak yerine kornaya basar! Giiniinii gosterecegim!” diigiincesi-
ni irdelemenizde yarar var. Duygusal sikint1 anlarindaki olumsuz,
uygunsuz ve yararsiz diigiinceyi halletmenin ilk adim diigiincele-
rinizin ve bunlarin size etkilerinin farkina varmaya baglamaktr.

Bu formu daha verimli kullanmanin en iyi yolu, sizi rahatsiz
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eden korku, iiziinti, kizginlik gibi olumsuz bir duygu yagadiginiz-
da ya da degismesini istediginiz bir davranigta bulundugunuzda,
miimkiin oldugunca kisa siire iginde bu durumu forma kaydet-
meye ¢aligmaktir.

Formdaki ilk siituna olumsuz duyguyu yagadiginiz tarih ve sa-
ati yaziyorsunuz. Tarih ve saati yazmaktaki amag, o durumu daha
iyi hatirlamaniza yardimci olmasu.

Ardindan, sizin i¢in sorun olan olay ya da durumu yagarken
neler hissettiginizi, duygunuzu ve siddetini yazin.

Bunun hemen yanindaki siitun ise o anda aklinizdan gegen an-
lik (otomatik) diigiinceleri kaydetmeniz i¢in. Bu siituna, kendinizi
kotii hissetmeye bagladiginizda zihninizden hangi diisiincelerin
gectigini yazin. Bunlari miimkiin oldugunca tam olarak, sozciik
sozciik kaydetmeye ¢alisin. Bu durumu ya da olayi yagarken en
yogun bicimde sikint1 duydugunuz anda aklinizdan ne gegiyordu?

Kendi kendinize neler séyliiyordunuz? O anda zihninizde canla-
nan herhangi bir hayal var miydi? Ciinkii bazi diigiinceler, zihin
goziiniizde kelime yerine imge bi¢imini alabilir. Ornegin kendinizi
gelecekte bag edemediginiz bir durumun i¢inde hayal edebilirsiniz.
Insanlarin éniinde “kiigiik diigtiigiiniiziin” hayalinin canlanabilir
zihninizde. Imgenin, canlanan hayalin ne oldugunu tam olarak
gordiigiiniiz sekilde yazin.

Bazen duygularimizda olumsuz degisik fark ettigimiz anda
zihnimizde olumsuz bir diigiince bulamayabiliriz. Bu durumda,
olumsuz diisiincemiz ve duygumuz daha 6nce baglayip giderek
yogunlagmus olabilir. Belki son bir saat i¢inde veya birka¢ dakika
once olan bir olaya tepki olarak bir geyler diisiinmiis olabilirsiniz.
Veya ge¢misteki olumsuz olaylarin anilar1 canlanmag olabilir.

Biitiin bunlara ragmen herhangi bir diigiince veya imge sapta-
yamadigimiz durumlar da olacaktir. Eger boyle olursa, kendinize
ortamin anlamini sorun: Bu olay ya da durum sizinle, durumu-
nuzla ve geleceginizle ilgili ne s6ylityor? Bu soru, durumun sizin
i¢in niye ¢okiintii yaratici oldugu hakkinda veya sizi kaygil, kiz-
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gin vb. yapanin ne olduguyla ilgili ipucu verecektir. Oregin bir
tartigma, sizin igin bir iligkinin sonlanmasi veya herhangi biriyle
diizgiin bir iligki kuramayacaginiz anlamina gelebilir.

Anlik diigiincelerinizi ve hayallerinizi siraladiktan sonra, sizin
i¢in o anda en 6nemli olan ve duygunuzla en baglantih gordii-
giiniiz diigiincenizi igaretleyin. Biitiin diigiincelerimizin az ya da
¢ok duygumuzla iligkisi olabilir ama en ilgili diigiinceyi almak her
zaman i¢in daha verimli bir sonu¢ dogurur.

Bunun hemen yaninda durum tespitine iligkin en son kisim,
yani o durumdayken ne yapip ettiginiz veya nasil konustugunuz
yer aliyor. Bu duyguyu yasarken ya da sonrasinda ne yaptimiz?
Eger yasadigimz bir olaysa bu olayin sonucunda ne yaptiniz veya
olay nasil sona erdi?

Buraya kadar olan kisim daha ¢ok olan biteni, sizin bununla
ilgili duygu ve diisiincelerinizi ve davraniglarinizi tespite doniik.
Diisiince Inceleme Formu’nun bundan sonraki kismi ise bir an-
lamda asil sizin istediginiz yonde degisikligin ortaya ¢itkmasina
yardimcti olacak kisim. Biitiin biligsel davranige terapiler 6ziinde,
biligsel alanda daha gergek¢i, daha uygun ve yararh diigiinme-
yi, davranig alaninda ise nasil bir insan olmak ve nasil bir hayat
yagamak istiyorsaniz ona uygun davranip yasamay gelistirmeyi
amaglar. [gte bu boliim buna doniik ¢aliymanin yapilacag kisim.

Bu boliimde ilk dikkat edeceginiz sey, diisiince kaydimizda
yer alan diigiinceyi miimkiin oldugunca yabanci bir gozle inceli-
yormus gibi degerlendirmeye ¢aligmak. Bu boliimdeki ilk siituna
en 6nemli gordiigiiniiz ve lizerinde ¢alisacaginiz diigiincenizdeki
olas1 diigiince o6zelliklerini yazin. Diigiince igleme 6zelliklerinin
ne oldugunu daha dnce verdigimiz diigiince 6zellikleri listesinden
hatirlayacaksiniz.

Béliimiin sonunda kendi Diisiince Inceleme Formu'nuza geg-
meden 6nce, 6rnek olmasi agisindan Ayse Hanim'inkine bakalim...
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Disiince Inceleme Formu

Tarih-Yer, Duygu |AnlkDisinceler | Duslince Isleme | Davranigiar
Olay-Durum Bu durumu ya da Ozellikleri Bu du ke
Bu olay ya olay: yagarken, en Yguyu yaa
Sizi rahatsiz eden | da durumu yodun bigimde sikinti En Snemll ya da sonrauinds
olayiyazin. Ne yasarken duydugunuz anda gdrdiguniz ne yaptiniz? Eger
oldu, ne zaman, neler aklinizdan ne geglyordu? | ve Uzerinde bir olsysa bu olayn
nerede, kimle? hissettiniz. Kend| kendinize neler calisacaginiz sonucunda ne
Duygunuzve | s8yllyordunuz?Oanda | disUncenizdekl olas: yaptiniz? Olay nasd
siddetl neydi? | zihninizde canlanan dugUnce dzelliklerinl | sona erd?
herhangl bir hayal var yazin.
miydi?
Anhk ddgOnceleriniz
siraladiktan sonra sizin
i¢In o0 anda en 8nemll
olan ve duygunuzla en
baglantih gdrdidginiiz
disUncenizl isaretieyvin.
12.07.2016 Uziintdi Kimse beni istemiyor. | Zihin okuma Yataga gitme, uyku iloa
Evde yalniz olma | (90) Yapayalnizim. Felaketlegtirme alip uyumaya ¢aligma
Asini genelleme
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Sizi rahatsiz eden korku, iziintii, kizginlik glbl olumsuz bir duygu yasadidinizda ya
da degismesini istediginiz bir davranigta bulundugunuzda mimkin oldudunca
kisa bir siire iginde bu durumu asadida gésterildidi sekilde kaydetmeye ¢alisin.

isiinceyle ligili Incelemeler Gergekgl/llgill Dilsinceler ve
Ankk digUncentz] gergeklikle Srtliisme, olan bitenl Mﬂ“—lﬂ
splama, anlamlandirma, 8ngérme ve sonuglan 1. Gergekgl d0slince, anlik disincenizi
s¢rmdan sirasryla aga§idaki dneriler ve sorulardan

destekleyen ve desteklemeyen tim verllerl
uygun olanlan kullanarak inceleyin:

6zetleyen bir cimledir.
1. DdsOncentzin durumla Srtdsmeyen yanlanna lliskin | 2 |igiil ddstince Ise durumu daha lyi agiklayan
kanrtiar bulma:

. . o alternatif, yeni bir diisincedir. Burada olan biteni
Amaciniz bu diisiincenizin gergeklikie 6rtismeyen (ya da bu durumu) daha gegerli ve uygun sekilde
yanlanni gostermek olsaydi ne tur kanitlar gésterirdiniz?

! : aciklayan bir ifade ne olabilir?
Dogru oldujuna inanip inanmadiginiza bakmaksizin 3. Eger anhk disiincem bir 6ngori Ise olabilecek

revint VE 5d T in ger en ko6t sonug ne olur? En iyl sey ne olur? En
IgIni DIY na kanitla Inetur | gercek¢i sonug ne olur? Bu sonugla bas edebilir
kanitlar gosterirdiniz?

miyim? Bu durumda ne yapabllirim?

4. Bu duygu ve dusinceler benim hangi deger
veya ideallerime isaret ediyor? Ben nasil biri
olmak ve nasil bir hayat yasamak istiyorum?

5. Bu deger veya ideallere uygun davraniglar ne
olabilir?

Eger yakin bir arkadagimz ayni durumda olsaydi ve boyle
dusunseydi, ona bu diisincesinin uygun olmadigini
gostermek icin ne soylerdiniz? Ya da yakin ve sizi seven
bir arkadasimiz yanimizda olsa bu disancenizin dogru
olmadigini gostermek igin size ne derdi?

2.Yagadi§iniz bu durumun sizin dilgiindiiginiziin
dipnda bagka bir agiklamasi, anlami veya sonucu
olamaz mi?

Eger bu sekilde hissetmeseydiniz durumila ilgili daha degisik
dusunir miydiindz? Nasil diginirdiiniz? (Ornegin ayni
olay: yasayan ama uzilmeyen/ korkmayan/ kizmayan
birisi acaba nasil disiiniird:?) Bundan S yil sonra bu olayi
hatirtasaniz daha farkh bir degerlendirme yapar misiniz?
3. Bu dlsiinceye iInanmanizin etkisi, sonucu ne?

Bu daglnceye inanmanizin duygusal ve davranmigsal
sonuglan nedir? Bu disiinceye inanmazsaniz, ona gore
davranmazsaniz hayatiniz nasil degisebilir?

1. Akrabalanm (anne babam, kardesim) ve arkadaslarim var.

1. Sosyal agidan asir1 aktif olmayan ama bir 6igiide
Pek ¢ok kereler yanimda olan insanlar oldu. Her insan bazi

Istenilen bir kigiyim.
anlarda yalriz olabilir ama bu onun istenilmedigi anlamina
gelmez 2. Bu gece yalmiz olmam insanlarin baska islerinin
Eder yakin bir arkadasim ayni durumda olsaydi ona yalmiz olmas: ve benl davet etmemelerinin yani sira
olmadigini, bunun anlik bir durum oldudunu, ihtiyaci benlrp de kimsey| davet etmememin bir sonucu
oldugunu bilseler arkadaglarimin onu yalniz birakmayacagini olabil.

soylerdim.
2. Suandayalmz olmam onlarin beni istememesinden dedil,

baska programlari olmasindan veya onlarla birlikte olma
istegimi bilmemelerinden de kaynaklanabilir.

3. En kétii sonug, Is disinda hep yalniz olmak. En Iyl
sonug, sdrekll insanlarla birlikte olmak. En olasi
sonug benim bazen yalniz bazen de birileriyle

birlikte olmam.
Bundan 5 yil sonra bu durumu hatirlasam, biiyik olasilikla, 4. Ben Insanlarla iliski icinde olmak isteyen birlyim.
bir gece yalriz kalmanin ¢ok da 6nemli bir sey olmadigin,
bundan kendime zarar verebilecek sonuglar gikarmamin asil 5. Insanlarla birlikte olmaya ¢alismak, bdyle

" firsatlar kagirmamak ve buna yénellk firsatlar
sorunu olusturdugunu s6ylerdim. lusturm nsmak
3.Insanlardan uzak durma ve bunun da daha fazla yainizlik olusturmaya calismar.

getirmesi.

B8u d0siinceye Inanmazsam daha ¢ok insanlarla birlikte olur

ve bunun sonucunda daha ¢ok yakinhk yasayan ve mutlu birl
haline gelebilirim.
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Ayge Hanim'in durumunda bulunan Gg diglince Igleme Gzellig)
zihin okuma, felaketlegtirme ve apri genellemedir. “I)avraniglar”
siitununu da doldurduktan sonra nira “Diglnceyle lgill Incele-
meler’e gellyor. Bu slitunda ilk olarak su soruya cevap vermeye
caligin: “Yagadiiniz bu duyguyu olan bitenler, yasananlar ms, yok-
sa diiginceleriniz mi daha lyl agiklar?” Aslina bakarsaniz, ruhsal
sikintilara eglik eden duygular buytk dlgide dugtincelerle iligkils-
dir. Bunu daha net anlamak Igin kendi kendinize yunu dliylnGn:
“Yagadigim duyguyu dig bir gdzlemci, olan bitcne bakarak my,
yoksa dtglinceme bakarak mi daha iyl tahmin eder veya anlar?”
Eger diiglincenize bakuginda duygunuzu daha net tahmin edebi-
lecekse, duygunuz blyiik 6lgiide dugtinceyle iligkilidir. Ornegin
Ayse Hanim'in duygusunu diy bir gzlemci evde yalniz olmasindan
ok, dlislincelerine, yani yalnizhiga verdigi olumsuz anlama (Kim-
se beni istemiyor, yapayalmzim) baktiginda daha net bir gekilde
anlayabilir.

Bu saptamanin ardindan hangi diigiincenizin duygunuzla daha
iligkili ve 6nemli olduguna bakin. Ornegimizdeki Ayse Hanim,
“Kimse beni istemiyor”, “Yapayalmzim” seklindeki iki diigiinceden,
“Kimse beni istemiyor” diisiincesini daha énemli bularak onu iga-
retlemigtir. Dolayisiyla “Diigiinceyle 1lgili Incelemeler” kisminda
ele alacagimiz diigiince budur. Onemli buldugunuz anlik diigin-
cenizi (“Kimse beni istemiyor” 6rnegindeki gibi) olan bitenleri
tammlama (gergeklikle 6rtiisme), agiklama (anlamlandirma),
olacaklar1 6ngorme ve sonuglari agisindan formdaki éneriler ve
sorulardan uygun olanlar kullanarak inceleyeceginiz yer buras.
Hedeflenen, daha gergekgi, uygun ve yararh diifiinceler olugtur-
maniz. Formda yer alan biitiin sorular her diigiinceye uygun ol-
mayabilir. Sorulari sirasiyla deneyerek uygun olanlzn kullanmana
beklenmektedir. ¥

Son siitun “Gergekgi / gili Du;unceler ve Davnmslzr’ bash-
gin1 tagtyor. Burada eldeki verileri kullanarak o duruma daha iy,
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gecerli veya uygun sekilde agiklayabilecek gikanmlar yaamanz
amaglanmaktadar.

Onceki Tecribeler ve Yasamin Gergekligi

Silantinizla baglantih anhk diigincelerinizde buldugunuz “da-
sunce Ozellikleri’nden hareketle alternatif sonuglara ulagmaniza
yardimci olmak amaciyla daha 6nce ige yaradig tespit edilmig baza
sorular var. Kendi “Diisiince inceleme Formu”nuzu doldururken
bu sorulan olumsuz diisiincelerinize daha gergek¢i alternatifler
bulmak icin kullanabilirsiniz. Bu hazir 6rmekler de sizin biitiin
diisiincelerinizi kapsamayacaktir ama buradaki ana mantig kul-
lanarak cevaplar iiretebilirsiniz.

Segici soyutlama: Olay1n kiigiik bir detayiyla her seyi tanim-
lamak.

Anhk diisiince: “Bu hata, yaptigim her seyi batirdi”

Olasi gergeksi ve uygun cevaplar: “Durumun biitiinii nedir?
Bu duruma disaridan bakan birisi neler goriirdii? Benim 6nem
verdigim seyi mi goriirdii? Yoksa bagka bir seyi mi? $u anda his-
settiklerim olaylara veya duruma mi, yoksa benim bu durumla
ilgili belli bir konuya iligkin yaptigym yorum veya verdigim dneme
mi bagh? Gergekten benim hatam olmayan bir seyden dolayr mi
kendimi sugluyorum? Yogun bir duygu iginde bulunan kigilerin
diisiinceleri de bundan etkilenir. Eger yogun bir iiziintiim varsa,
aynen yogun iziintii iginde olan diger kisiler gibi bu durumda
olmaktan dolay: sikhikla kendimi mi sugluyorum?”

Bu durumda olanlar iradesizlik, giigsiizliik veya yetersizlikle
kendilerini asagilayabilir, kendilerine ¢ekidiizen verip duygusal
olmay: kesmeleri gerektigini diigiiniirler. Bunu yapamadiklann-
da, son derece sert ve acimasiz bi¢cimde kendilerini elestirirler.
Gergekte yogun olumsuz duygulan her insan zaman zaman yasa-
yabilir. Bu duygular gerek dis olaylarla (bir kayip, hastalik, ayn-

193
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lik, basarisizlik, tehdit ve tehlike durumunda) gerekse de olumsuz
diisiincelerle herhangi bir anda herkeste goriilebilir. Bu duygusal
sorunlar bazen psikolojik bir bozukluk tanisi alacak siddet veya
diizeye de ulagabilir. Bilim adamlari ruhsal sorunlarin nedenleri
ve ¢oziimleri konusunda yillardir ¢aligmakla beraber, nedeni tam
olarak anlagilmig ve ortaya koyulmus herhangi bir ruhsal rahatsiz-
lik tanisi yoktur. Ruhsal rahatsizliklarin dogasi ve nedenleri bilim
i¢in de gercekte ¢6ziilmesi gereken bir sorundur ve gerek olumsuz
duygular gerekse de yasadiginiz rahatsizliklar igin kendinizi sug-
lamaniz sizi daha da kotii hale getirmekten bagka bir ise yaramaz.

Etiketleme: Bir anlik durum veya davranigtan, kisiyi tanimla-
yan genel bir kural veya adlandirma ¢ikarmak.

Anlik diisiince: “Hala boyle sagma seyleri diigiindiigim ve
tiziildiigiim i¢in anormal biriyim.”

Olasi gergekgi ve uygun cevaplar: “Tek bir olaydan yola ¢gika-
rak kendimi her geyimle mi sugluyorum? Kendimi mutsuz hisset-
memle ilgili anormallik olasi agiklamalardan birisi. Fakat kendime
biitiiniiyle baktigimda anormal olduguma dair biiyiik bir kant
yok. Bu donemde kendimi katii hissettigim icin bu diiglincelerim
var. Bu benim hatam degil ve bunlar1 ben de istemiyorum. Ak-
sine bunlan ve etkilerini azaltmaya ugrasiyorum. Kendimi daha
iyi hisseder hale geldigimde sanirim oldukga farklh diigiinecegim.”

Mutsuz insanlar, kargilagtiklar giigliikleri, siklikla kendilerinin
degersiz olduklarina yorar. Insan olarak binlerce duygu, diisiince
ve eylemden olusuyoruz. Bunlardan bir tanesiyle kendimizi yargi-
lamamiz uygun degil. Bu 6zellikle mutsuz oldugumuzda gergektir
¢iinkii mutsuzken, sahip oldugumuz gii¢ ve yetenekten ok, zayif-
liklarimizi ve hatalarimizi gérme egiliminde oluruz.

Zihin okuma: Karsgimizdaki kisi 6yle bir sey soylemedigi halde,
onun neyi neden yaptigina iligkin kesin inanca sahip olmak.

Anlik diisiince: “Bana giiliiyor”

Olasi ger¢ekgi ve uygun cevaplar: “Bir bagka kisinin tam ola-
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rak ne diigiindigiinii hi¢bir zaman eksiksiz bilemem. Evet, u anda
giliiyor ama neye, neden giildii§tinii ancak ve ancak onun zihni-
ne girerek bulabilirim ki bu da imkansiz. Kendisiyle ilgili, aklina
gelen veya benim séyledigim, yaptigim bir seye glilliyor olabilir.
Bazen kisinin kendisi bile niye giildiigiiniin farkinda olmaksizin
otomatik olarak giilebilir.”

Karamsar insanlar siklikla bagkalarinin kendileri hakkinda
elestirel diisiindiiklerine inanir. Fakat hi¢birimiz zihin okuyama-
y1z. Bir bagka kiginin tam olarak ne diisiindiigiinii nasil bilebiliriz?
Ancak tahmin edebilirizama tahminlerimiz kendi tecriibelerimiz
ve duygumuzdan etkilenirler. Belki tahminlerle bazen gergeklige
yaklagabiliriz ama tam olarak bir bagka kisinin ne diigiindiigiinii
bilmemiz olanaksizdir.

“Hep ya da hi¢” seklinde diisiinme: Her seyi iki ugta, siyah
veya beyaz olarak gérmek.

Anlik diisiince: “Hig iyi olmad1”

Olas:1 gergekg¢i ve uygun cevaplar: “Evet, gercek su ki, bu isi
istedigim gibi yapamadim. Ama bu hig iyi olmadig1 anlamina
gelmez. Her seyi %100 yerine getirmem beklenemez. Eger boyle
olursa, hi¢bir zaman tatmin olamam.”

Hemen her sey gorecelidir. Higbir sifat “var” veya “yok” sek-
linde degildir; “az” ya da “gok” seklindedir. Insanlar hep kotii veya
hep iyi degil, bu ikisinin karigimidir. Bu gekilde bir “siyah-beyaz”
diisiincesini kendinize ve hayatiniza uyguluyor musunuz? Si-
yah-beyaz bir diinyay diigiiniin, sizce nasil olurdu? Diinya ¢esitli
renkler ve onlarin tonlarindan olusur. Yagam, olaylar ve sosyal
iliskiler de... Degisik renklere ve onlarin degisen tonlarina bakin,
bunlari arayin. Cogunlukla “hep ya da hi¢”ten degil, “baz1 zaman-
lar”, “bazi1 insanlar” ve “bazi seyler’den olusurlar.

Asin genelleme: Olaylan ¢ok kesin ve genel yargilarla deger-
lendirmek.

Anlik diisiince: “Her sey bosuna, higbir sey degismeyecek. Be-
nim igim hep kotii gider”
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Olas: gergekei ve uygun cevaplar: “Diisiincemde agin beklenti
yiikleyen sozciikler kullamyorum. Hep, asla, herkes, hi¢ kimse, her
sey, hi¢bir sey, her zaman, siirekli gibi s6zciikler benim dikkatli ol-
marn gereken s6zciikler. Bu zorunluluklar nerede yaziyor? Yagam
aslinda nasil? Bunlar yagamin gergekligine uygun mu? Ne demek
her sey?”

Bu bir abartmadir. Bunlar ashinda yagamda bire bir kargiigs
olmayan seylerdir. Yasamu ve kisileri bunlardan ¢ok, birgok zaman,
bazi zamanlar, ¢ogu kisi, gogu sey, bazi seyler, cogu zaman, siklikla,
stk sik, gogunlukla, nadiren s6zciikleri daha iyi tanimlar. Herkesin
bagina gelebilecegi sizin igin de baz1 seyler kotii gidebilir. Fakat
bazi seyler de iyi gidecektir.

Olumluyu yok sayma, olumsuza odaklanma: Sadece olum-
suzu gormek ve onu bizimle iligkili kabul etmek. Olumlular: yok
saymak, kii¢iimsemek ve bizimle iligkisiz gérmek.

Anlik diisiince: “Yagamimi tamamuyla berbat ettim. Kendim-
den nefret ediyorum. Niye hala ¢abaliyorum ki?”

Olasi gergekgi ve uygun cevaplar: “Zayifliklarima yogunlagip
gii¢lerimi unutuyor muyum? Yagamimi tamamiyla berbat etmek
agin bir ifade. Az ya da gok benim de iyi yaptigim bazi seyler bu-
lunabilir. $u anda duygusal durumum nedeniyle bunlar agik bir
sekilde goremiyorum. Cevremde hi¢ mi insan yok? Yagamamun bir
anlami olmali ve hem kendim hem de ¢evremdeki insanlar igin
gayret etmeye ¢aliymaliyim.”

Insanlar siiregen bir mutsuzluga girdiginde ge¢miste baganyla
hallettigi sorunlan gézden kagirir ve o anki giigliikklerini yenmele-
rini saglayacak kaynaklariny, yeteneklerini unuturlar. Bunun yerine
basarisizhklarina ve zayifliklarina odaklanirlar. Sahip olduklan tek
bir olumlu 6zelligi veya yetenegi bile diisiinmeleri zorlagir. Kendi-
nizle ilgili dengeli bir bakig agisin1 siirdiirmek 6nemlidir. Elbette
ok bagarili olmadiginiz, yapmaktan gekindiginiz, kendinizle ilgili
degismesini istediginiz seyler olabilir. Fakat ya esitligin 6biir tara-
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finda neler var? lyi oldugunuz, mutsaz olmadifinrz zamanlarda
kendinizle ilgili hoslandifiniz seyler neler? Ya da imsanten szde
deger verdigi seyler? Gegmigte baginza gelen zortukiaria nas bay
ettiniz? Becerileriniz ve kaynaklanniz nelerdi?

Olumsuz Dusiincelerie Calisirken
Yasanabilecek Olasi Sorunlar

Duygusal olarak sikinti yagadigimiz anlarda kendi didgincelerini-
zin olan bitenin tek, en gercek¢i ve en uygnn aqklamas: aldngara
varsaymak ve buna gore davranmak olumsuz somuglara yol aca-
bilir. Eger digiince galigmasi sonucunda buldugumuz cevaptan-
muz etkinse, o diginceye olan inanamiz belli bir derereye kadar
azalir. Eger bu olmamissa, belki de buldugunuz cevab bir gekilde
inanmilmaz kilan bir gey olabilir ya da cevabimz ¢ok gergekai alm=-
yabilir. Bu sekilde buldugunuz eksikleri igeren weya boldugunux
yeni ifadeye karsi ¢ikan ve “Evet ama...” geklinde baglayan bu yeni
olumsuz digsinceleri de olumsuz anhk dagincder siimnunun al-
tina yazip aynen Ozgiin diginceleri cevapladippnux gihi aevapla-

Omegin Ayse Hanim digiince kaydini akurken, “Ya hep yalno
kalmaya devam edersem” digiincesi aklina gelip onu kaygandhr
mus olsun. Bu diisinceyi de anlik disincelenn aluna yarp cou ele
alabilir. Yaptig inceleme sonucunda alugturacagn alternant aqkia-
ma ise gu olabilir: “Ben yalniz kalmak istemiyorum wve buna ddnuk
olarak kendi payima diigenleri en iyi yekilde yapmaya cabam adua
Buna ragmen eger yine de yalniz kalirsan, bu beni rorfasa da, bana
sitkant verse de buna dayanabilinm.”

Eger bu ¢aligmadan sonra da olumsux digince ve duygunuz
devam ederse cesaretiniz kinlmasin. Qiinkd normal ve dogal olan
budur; yillann ahgkanhginin bir defada dedisneesi degill Six bir
seylerin degismesinden ¢ok degisime donik davrannwaya odak-
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lanmaya ¢alisin. Bu degisiklik zamanla ve uygulamayla olacaktir.
Sunu unutmayin: Bazi inanglarimizi, digtinme seklinizi ve dtigtin-
ceyle ortaya ¢ikan duygularinizi de§istirmek daha fazla zaman ala-
caktir. Ruhsal olarak sikintidayken veya youn duygular yagar-
ken bu aligtirmalar yapmamz zor olabilir. Diiglincelerinize olan
inancimizin bir anda tamamiyla yok olmasini beklemeyin. Uze-
rinde ¢aligsak bile bunlar muhtemelen bir siire daha devam eder.
Ciinkii buldugumuz cevaplar biiyiik ihtimalle bizim i¢in olduk¢a
yeni olacaklardir. Oysaki eski inancimiz oldukga ahigildiktir. Yeni
buldugunuz diisiincelere olan inancinizin artmasi zaman ve uy-
gulama gerektirir. Bunlarin gegerliligini yasam iginde davranig ve
eylemlerle sitnamaya gereksinim duyarsiniz. Geriye doniip diisiin-
celerimizi bulmak, bunlara tekrar bakmak, bunlar1 sorgulamak,
incelemek ve yerlerine alternatif gelistirmek normalde yaptigimiz
seyler degildir.

Baslangigta, duygularinizi biiyiik 6l¢iide etkileyen yeni bir ba-
kig ag1s1 bulmak ve bu diigiincelere kargi tarafsiz olmak size giig ge-
lebilir. Bunu zamanla gelisecek bir beceri olarak diigiiniin. Bu ne-
denle ilk baslarda duygusal durumunuzu degistirecek giigte etkili
alternatif diisiinceler bulamadigimzda cesaretinizi kaybetmeyin.
Iki kere direksiyon dersi aldiktan sonra araba kullanmay: bekler
misiniz? Ya da ii¢ defa Ingilizce dersi alip Ingilizce konugmay1? Bu
yeni diigiinme bigimi, yillardir ahigtiginiz dilin yerine yeni bir dil
ogrenmeye ve sonra da o dili konugmaya benzer. Yeni dilin sizin
maliniz haline gelmesi ve rahat konusmaniz, zamana ve uygula-
maya gereksinim duyar. Unutmayin ki yaptiginiz bu ¢alismay1 en
etkili hale getirecek sey, bu diisiinceleri davraniga yansitmaktir.

Ozellikle ¢ok yogun duygular hissettiginizde olumsuz diigiin-
celerinize alternatif bulmakta veya daha gergekgi diigiinmekte ok
zorlanabilirsiniz: Bu durumda kendinize zaman tan1yip biraz sa-
kinlesene kadar bekleyerek ayni konu iizerinde daha sonra tekrar

caligabilirsiniz. Kendinizi daha iyi hissettiginizde, yani olumsuz
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duygunun baskisi azaldiginda, bunu daha iyi yapabilirsiniz. Baga-
nsiz oldugunuzu sdyleyerek veya kendi ruhsal yagaminiz azerinde
yapabileceginiz pek bir ey olmadigini diigiinerek bu yéntemi de-
nemeyi birakmayin. Yogun duygunun etkisiyle ge¢ici bir tkanma
yastyor olabilirsiniz. Bunun kalici oldugunu digiinerek dururm
daha da koétiilestirmekten kaginin.

Bu ¢aligmayla ilgili olarak kendinizden miikemmel ve gok etkili
bir performans beklemeyin. Hele de mutsuz ve sikinulryken igler
normalde oldugundan daha zor gelir ve daha uzun zaman alir.
Diisiince inceleme ¢alismamiz ¢ok harika olmak zorunda degil
Daha ger¢ekgi veya uygun alternatif diisiinceler bulmaya ¢ahsir-
ken sunu unutmayin: Ne tek bir dogru vardir ne de o tek dogruyu
bulma zorunlulugunuz. Bu ¢aliymanin iyi ve verimli hali yudur:
Olumsuz duygunuzu degistirip olumsuz diigiinceye olan inanam-
z1azaltmasi ve eylem igin size yeni yollar agan bir etki olugturmasy.

Diisiince inceleme ¢aligmasi sirasinda, olumsuz duygular ya-
sarken sik goriilen kendini elestirme egilimine karg1 dikkatli olun.
Ornegin, “Béyle diisiindiigiim igin ben gercekten aptal olmaliyim,”
gibi.

Hatirlayin; olumsuz duygu bir isarettir, digmanimiz degil Siz
onun neye igaret ettigini anlamaya gahsin. Ancak butin isaret
sistemleri gibi, duygular da bazen o isareti gerektiren bir durum
olmadan ortaya ¢ikabilir veya gereginden fazla yogun ve uzun si-
rebilir. Duygularimizi1 di§ diinyadaki ve kendi igimizdeki olaylarla
bu olaylar algilayip degerlendiren diisiince sistemnimiz harekete
gegirir. Bazen dig diinyadaki veya igimizde olup biten olaylar: ve
durumlan algilayan bu degerlendirme sistemi gereginden fazla
duyarh hale geldiginde sorunlar yasariz. Aynen ayan hassas bir
alarm sisteminin zararsiz bir durumda bile alarm vermesi gibi,
ortada bir kayip yokken ya da alt edebilecegimiz boyutta bir kayip
s6z konusuyken, sanki ok agir ve geriye doniigii olmayan bir kayp
varmig¢asina yogun bir iiziintii duyabiliriz. Bu nedenle, oncelikle
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moralinizde kétiilesme oldugu zamanlara dikkat edin ve o anda
zihninizden ne gegtigine bakin. Orada yakaladiiniz olumsuz an-
lik diisiinceler dogrudan duygularinizla baglantihdir.

Ayni anlik diigiincelerin tekrar tekrar ¢iktigim goériirseniz, cesa-
retiniz azalmasin. Eger belli bir siiredir siirekli mutsuz veya kaygih
iseniz, olumsuz diisiinmek ve hi¢ sorgulamaksizin o diigiinceye
otomatikman inanip kendini kaptirmak, aligkanlik halini almg
olabilir. Bunu kirmak zaman alacaktir. Soyle bakin: Belli bir dii-
stince sik sik ortaya ¢ikiyorsa, bunu cevaplamak ve degistirmek
i¢cin daha fazla sansimiz olacak demektir.

Olumsuz diisiince incelemesi yaparken her giin miimkiin oldu-
gunca ¢ok miktarda diisiinceyi kaydetmeniz son derece 6nemlidir.
Bunlari yazmaniz, sizin bu diisiincelerden kendinizi uzaklagtirma-
niza da yardimci olacaktir. Sonunda, muhtemelen, bunlar aklimiza
gelir gelmez cevaplamaya baglar hale geleceksiniz. Fakat bunu en
bastan yapmay1 beklerseniz, anlik diigiinceleriniz bulacagimz al-
ternatiflerden siklikla daha giiglii olacag i¢in kendinizi bagarisiz
hissedebilirsiniz. Baglangi¢ta amaciniz sadece ve sadece bu galhy-
may1 “yapmaya ¢aliymak” olsun. Sonuca ulagmak, bagarili olmak
veya ¢ok etkili cevaplar bulmak degil.

Bu ¢alismayi zihinden yapabilmek i¢in oncelikle ¢ok sayida
diisiinceyi kagit iistiinde cevaplamaniz gerekir. Bu say: kisiden
kisiye degisebilir ama ortalama yiiz civarinda ¢aliyma bu yontemi
i¢sellestirmeye baglamaniza yardimci olur. Aym sekilde, daha fazla
pratik yaptik¢a etkin cevaplar bulmaniz da giderek daha kolay hale
gelecektir.

Bu ¢aligmanin ideal yontemi, diigiince ve duygularinizi ortaya
¢ikar ¢ikmaz yazmaktir. Fakat tabii ki bu her zaman olanakl ol-
mayabilir. Ornegin bir toplantinin tam ortasinda kayit kigadimzi
¢ikarmaniz garip kagabilir. Boyle durumlarda, sizi neyin sikuntiya
soktuguna dair zihinsel notlar alin veya bir parca kigda size ha-

tirlatma yapacak kisa bir not alin. Ardindan, 6gleden sonra veya
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is ¢ikig1, diyelim ki 20 dakikalik bir zamam diizgiin bir kayit yap-
mak i¢in ayirin. Ne oldugunu, ne hissettiginizi ve diisiincelerinizi
miimkiin oldugunca detaylariyla hatirlayabilmek i¢in olay yeni-
den canlandirmaya ¢aligin.

Eger bu kayitlari tutmaktan ve diiiinceniz iizerinde galigmak-
tan kaginirsaniz bunun sik goriilen bir durum oldugunu unut-
mayin. Insanlarda olumsuz olaylari, duygular: ve diisiinceleri zi-
hinden atip unutmaya ¢aligmak, baskilamak gibi dogal bir egilim
vardir. Ama bilin ki unutmaya ¢aligmak, bu diisiinceleri ¢6zmez.
Sizi diisiincelerinize ve duygularimiza odaklanmaktan alikoyan
oziirlerin farkinda olun. Ornegin “Daha sonra yaparim” veya “Her
seyi unutmak en iyisi” gibi anlik diisiincelerin etkisiyle diigiin-
celerinize bakmaktan kaginabilirsiniz. Bunlari yazarak kendinize
hatirlatmanin sizi daha da kotii hissettireceginden korkuyor veya
bu diisiincelerden utaniyor olabilirsiniz. Hoga gitmeyen yasantilari
diisiinmekten kaginmay istemek olduk¢a dogaldir, ama bunlari
incelemek bir duygu olan mutsuzlugu degerlendirip kullanma-
nin en iyi yoludur. Eger bunu yapmamak i¢in kendinize maze-
retler buluyorsaniz, bilin ki belki de sizi sikan 6nemli bir konu
iizerindesinizdir. Bu nedenle, bu tir durumlarda kendinizi yaz-
maya yonlendirin. Eger sikintiniz ¢oksa bir yiiriiyils veya dikkat
dagitic1 bagka bir seyler yapip ¢alismaya 6yle déniin. Ama geri
doniip hi¢ bakmamak ya da bu diigiinceleri ihmal etmek, onlar
yok etmeyecektir.

Sunu unutmayin: Nasil ki, bedensel organlarimiz yerinde ve
uygun kullanildiginda bize hizmet edip hayatimizi kolaylastiriyor-
sa, ruhsal organlarimiz olan algy, diisiince ve duygular da yerinde
ve uygun kullanildiginda bize hizmet eder ve yasam alanimizi ge-
ligtirip genisletir. Bu ¢caliymay: en iyi yapacak kisi bir bagkasi degil,
kendimizdir.
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Diisiince Inceleme Formu
Rurum Bu olay ya Bu durumu ya da Ozelliklerl Bu duyguyu yasarken
Sizl rahatsiz eden | dadurumu olay: yasarken, en En dnemll ya da sonrasinda ne
olayi yazin. Ne yasarken neler | yogun bigimde sikinti goérdiiglniz ve yaptiniz? E§er bir olayn
oldu, ne zaman, hissettiniz? duydugunuz anda Uzerinde ¢alisacaginiz | bu olayin sonucunds
nerede, kimle? Duygunuzve | akhnizdan ne geglyordu? | diisiincenizdeki olasi | ne yaptinz? Olay nasd
siddeti neydl? | Kendl kendinize neler disince dzelllklerini sona erdi?
' sdyliyordunuz?O anda yazin.

zihninizde canlanan
herhangl bir hayal var
miydi?

Anhk digtincelerinizi
siraladiktan sonra sizin
i¢in 0 anda en dnemii
olan veduygunuzlaen
baglantih gérdiigiiniz
diguncenizi isaretieyin.
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Sizi rahatsiz eden korku, tziinti, kizginhk gibi olumsuzbir duygu yasadidimzda ya
da degismesini istediginiz bir davramista bulundudunuzda miimkiin oldugunca
kisa bir siire sonra bu durumu asagida gésterildigi sekilde kaydetmeye ¢aligin.

usd Igili Incelemeler

Bu yagadi§iniz duyguyu olan biten mi, yoksa disiinceleriniz
mi daha iyi agiklar? Olan bitene bakarak mi, yoksa
dusuncenlze bakarak mi ne hissettiginlzi daha iyi anlarsiniz?
Anlk dOgincentzl gergellikle drtisme, olan bitenl
apkiama, anlamlandirma, dngérme ve sonuglan
sgrundan sirastyls asadidakl dnerller ve sorulardan
uygun olanlan kullanarak Inceleyin:

1. Digdncenizin durumla drtiismeyen yanlanna lligkin
kantiar bulma:

Amaciniz bu dusincenizin gergeklikle 6rtasmeyen yanlanm
gostermek olsaydi ne tir kanitlar gosterirdiniz? Dogru
olduguna inanip inanmadiginiza bakmaksizin eger gbreviniz.

in i olmadigini
i |l insana kanitlamak ol 1 ne tur kanitlar

gosterirdiniz?

E§er yakin bir arkadaginiz ayni durumda olsaydi ve boyle
dasanseydi, ona bu diigincesinin uygun olmadigini
gostermek igin ne soylerdiniz? Ya da yakin ve sizi seven bir
arkadaginiz yaninizda olsa bu diguncenizin dogru olmadigini
gostermek igin size ne derdi?

2. Yagadiginiz bu durumun sizin ddgiindil§iiniizin
diginda bagka bir agiklamasi, anlami veya sonucu olamaz
mi?

Egerbu sekilde hissetmeseydiniz durumla ilgili daha degisik
daganar maydiniz? Nasil duganirdiniz? (Ornegin ayni
olay1 yagayan ama Uzulmeyen/ korkmayan/ kizmayan

birisi acaba nasil diigiinardii?)Bundan 5 yil sonra bu olay
hatirlasaniz daha farkl bir degerlendirme yapar misimiz?
3.8u digOnceye Inanmanizin etkisi, sonucu ne?

Bu duganceye inanmanizin duygusal ve davramigsal

sonuglan nedir? Bu disinceye inanmazsaniz, ona gore
davranmazsaniz hayatiniz nasil degisebilir?

Gergekgl/ ligili Disiinceler ve
Davranislar

1. Gergekgl diglnce, anlik dugtincenizi
destekleyen ve desteklemeyen tim verlleri
Ozetleyen bir cimledlr.

2. liglll disOnce ise durumu daha iyl agiklayan
alternatif yeni bir diigancedir. Burada olan
biteni (ya da bu durumu) daha gegerll ve
uygun sekilde agiklayan bir ifade ne olabllir?
3. Eger anlik disuncem bir 6ngorii ise
olabilecek en kota sonug ne olur? En iyi

sey ne olur? En gergekgi sonug ne olur? Bu
sonugla bag edebilir miyim? Bu durumda ne
yapabilirim?

4. Bu duygu ve dagunceler benim hangi deger
veya ideallerime isaret ediyor? Ben nasil biri
olmak ve nasil bir hayat yasamak istiyorum?

S.Budeger veya ideallere uygun davramglar
ne olabilir?

~——







Sexizincl BOLUM

lvi
YASAMAK

Deger ve ilkelere Uygun Davranislar

Hatirlarsaniz, “Besinci Bolim'de yasamin sizin i¢in ne anlama
geldigini konusmustuk. Eger anlamh ve iyi bir yagam siirmek is-
tiyorsak bu yonde bir etki olusturabilmek adina elimizdeki tek
arag yapacagimiz seylerdir, yani davraniglanmiz ve konugmalarn-
muzdir. Nasi bir insan olmak istiyorsak buna uygun davranmak
ve konusmak, nasil bir hayat yasamak istiyorsak buna yaklagmak
adina kendi payimiza diigenleri yapmak bu alandaki ideal durum
olabilir.

Onceki béliimlerde tanigtigymiz beg kisiye geri dénelim:

Mehmet Bey’in en 6nemli 6nceligi, yagaminin temel belirle-
yicisi durumuna gelen panik atak yasamamakt. Esi, arkadaglan
ve akrabalanyla iligkisi, i§ hayat: hep bunun etkisi altinda belir-
lenmekte ve bu durumun izin verdigi dl¢iide gerceklesmekteydi.
Sosyal kaygilan ve topluma karsi1 konusma korkusu olan Dr.
Cem Bey ise kendi alaninda ¢ok bilgili oldugu halde toplan-
tilara, kongrelere katilamamakta, biitiin teklifleri geri gevir-
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mekte, sunum yapmamakta, hasta yakunlaniyla konugmaktan
kaginmakta ve bu kaganmalar akademik anlamda yiikselmesini
engellemekteydi. Ayse Hanim'in davranislanmi belirleyen temel
sey ise kendisini kotii (depresif, ¢okkiin) hissetmemeye ¢aliy-
makti. Neden giiniin ¢ogu zamanini yatakta ge¢irdigi sorul-
dugunda ise eger yataktan ¢ikarsa etrafi ve insanlan gordiik¢e
kendisini daha da kotii hissedecegini, tek baga ¢ikma yolunun
yatakta yatmak ve eger sans1 yaver giderse uyumak oldugunu
soyliiyordu. Ahmet Bey’in yagsamindaki en 6nemli konu ise he-
men ¢ikamayacag veya yardim alamayacag yerlerde bulun-
mamakti. Onun da esi, arkadaslan ve akrabalanyla iliskisi ve
is hayat1 6ncelikle hep bu korku ve buna bagh kaganmalan ta-
rafindan belirlenmekte ve yasamdaki etkinlikleri bu korkunun
izin verdigi 6l¢iide ger¢eklesmekteydi. Ali Bey’in yagaminin te-
mel belirleyicisi ise kirlilik ve bulagma idi. Hayatin, enerjisini,
zamanin ve dikkatini en ¢ok alan sey kirlilikten kaginmak ve
kirlendiginde de ynkanmak ve temizlenmekti.

Bu bes insani birbirine benzestiren sey, besinin de yagarmnin
temel belirleyicisinin sikint1 yasgamamak olmasiydi. Bu tiirlii bir
yasam ise, hayat: olusturan ana alanlardaki deger ve ideallere 6n-
celik verip bunlara uygun, anlamly, iyi bir yasam siirmek yerine,
agirlikh olarak, sikinti olugturacak durumlardan kaginma veya
sikintilar1 uyuyarak, alkol, ila¢ kullanarak azaltmaya ¢aliymaktan
ibaretti. Biitiin bunlar da mutsuz ve sikintil1 bir yagam getiriyordu
beraberinde.

Yagama anlam katan, onu olusturan temel alanlarda kisinin
deger ve ideallerinin farkinda olarak bunlara uygun davramglar
icinde bulunmasi veya yasamasidir. Neydi bu alanlar? Duygusal
alan (kisinin esiyle olan iliskileri gibi), mesleki alan, arkadaghk
iligkileri, akrabalik iligkileri, toplumsal alan, bedensel alan, hobi-
ler ve felsefi-manevi alan. Oysa bu bes kisi de temelde sikantidan
kaginmaya dayal bir hayat siirdiiklerinden, gercek ideal ve de-
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gerlerinden uzak yagamaktaydi. Ornegin Mehmet Bey'in esiyle
0zel hayatinda 6nemli sorunlar vardi. Esi son yillarda artan alkol
kullanimindan ve artik cinsel hayatlarinin bitmesinden sikayet-
¢iydi. Esiyle arasinda sorun olan bu konular da aslinda Mehmet
Bey'in kaygi sorunuyla ilintiliydi: I¢cki igmesinin nedeni alkoliin
onu rahatlatmasi, o anhk kaygilarini1 azaltmasi, cinsellikten ka-
¢inma nedeni ise iligki sirasinda yasayacag heyecanla panik atak
gegirme korkusuydu. Oysa bu iki kaginma da aslinda onun ilgili,
sefkatli, paylagimc, esine destek olan, iliski i¢erisinde mutlu ve do-
yumlu bir birey olma idealine terstir. Diger yandan Mehmet Bey’in
isyerine ¢ogu kere ge¢ gitmesi, hatta bazen hi¢ gitmemesi, isiyle az
ilgilenmesi, yalmz bagina bir yere gidememesi, i§ goriismeleri yap-
maktan kaginmasi ise igle ilgili ideallerine aykindir. Cem Bey’in
kongre ve toplantilara gitmemesi, hasta yakinlariyla konusmaktan
kaginmasi veya az konugmasi da onun mesleki ideallerinden uzak-
lagmasina yol agmaktadir. Ayni sekilde, Ayse Hanim'in is diginda
herhangi bir etkinlikte bulunmamasi, arkadaslan ve ailesiyle az
goriismesi, mesleki etkinliklerde yer alma girisimlerinde bulun-
mamas! ise bagarily, bilgili, sosyal agidan etkin ve istenilen bir kisi
olma ideallerine zittir. Ali Bey’in siirekli kirlilikten ve bulagmadan
kaginarak yagamini kisitlamasi ve zamaninin gogunun tekrarlayan
yikanmalarla ge¢mesi onu temiz ve huzurlu bir insan olmaya yak-
lagtirmamakta, hatta bundan giderek daha da uzaklagtirmaktadar.

Sikintidan kagmak veya var olan sikintiyr azaltmak ugruna
6dedikleri biiyiik bedellere ragmen besinin de yagami sikintilidur.
Buy, kisinin 6zgiin sikintiya (¢okkiinliik, mutsuzluk, sosyal kayg,
panik atak) verdigi kaginma ve kagma tepkisinin getirdigi, yagam-
daki fakirlesmenin bir sonucudur. Béylesi bir yasam ise kisinin
gergekten 6nem verdigi ideallerinden uzaklagsmasina yol agar. Ki-
siyi daha mutsuz hale getirir.

Simdi bireyin yagamini olugturan bilesenlere tekrar bakalim.
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I. Bdlge il. Bdige

Aklimiza kendiliginden gelen dii- | Inanglarimiz (Aklimiza gelen di-
stinceler, istekler ve duygularimiz siincelere inanip inanmamak)
Duygularimiz Konusmalanmiz

Diger insanlarin bizimle ilgili Davraniglanmiz

disunce, davranis ve duygular

Bedensel tepkilerimiz Kararlarimiz ve se¢imlerimiz
Gegmisimiz Gelecegimiz
Ruhsal Sikinti ve Rahatsizh@in Bizim Bolgemiz
Bolgesi

Hatirlarsiniz, I. Bolge'yi dogrudan dogruya kontroliimiizde olma-
yanlar, II. Bolge'yi ise dogrudan kontroliimiizde olanlar olugtu-
ruyor. I. Bolge'ye ruhsal rahatsizliklarin hakim oldugu, yonettigi,
sahibi oldugu, borusunun 6ttiigii bolge, I1. Bolge’ye ise sahip ol-
dugumuz, yonettigimiz, hakim oldugumuz ve bir anlamda bizim
borumuzun 6ttiigii bolge olarak bakabilecegimizi s6ylemistik.
Ruhsal sikint1 veya rahatsizliklarimizi 1. Bolge'yi degistirerek
yok etmeye veya azaltmaya ¢aligmak, hi¢bir zaman alt edeme-
yecegimiz, inanllmaz derecede usta bir oyuncuyla kargilagmaya
¢ikmaya benzer. Ornegin diinya agir siklet boks sampiyonu yang-
mak igin bizi ringe davet etse, ringe ¢ikar miy1z? Iste sorunlanmizi
¢6zmek i¢in aklimiza kendiliginden gelen diisiinceleri, istek ve
duygularimizi, diger insanlarin bizimle ilgili diijiince, davranig ve
duygularini, bedensel tepkilerimizi ve ge¢misimizi kontrol etme-
ye, degistirmeye ¢alismak buna benzer. Bunun yerine yagarmmuzi
gelistirmek ve daha iyi olmasini saglamak igin inan¢glanmzi (ak-
limiza gelen diisiincelere inanip inanmamay), konugmalanmuaz,
davraniglarimizi, kararlanmizi-segimlerimizi ve gelecegimizi de-
gistirmeye ve kontrol etmeye ¢alismak, bizi ringe davet eden diin-
ya agir siklet boks jampiyonuyla onun segtigi alanda yani boksta
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yarigmak yerine, onu bizim gii¢lii oldugumuz bir konuda ve alanda
yarigmaya davet etmeye benzer.

Pekala, bizim giiglii oldugumuz bu alanda neye inanip inan-
mayacagimizi, neye gore davranip neye gore konugacagimizi, nasil
kararlar alip nasil se¢imler yapacagimizi ve tabii en sonunda nasil
bir gelecegimiz olacagini belirleyecek olan nedir?

Evet, dogru: Ideal ve degerlerimiz bunu gésterecektir. Peki,
ideal ve degerlerimizi bize gosterecek olan en giivenilir kaynak
nedir? O hi¢ hoslanmadigimiz, kurtulmak istedigimiz, bize “ac1”
veren olumsuz duygularimiz.

Mehmet Bey’in yasamindaki en 6nemli 6ncelik, yagamunin
temel belirleyicisi haline gelen panik atak yagamamakti. Dr.
Cem Bey’in temel hedefi insanlar tarafindan kaygili biri ola-
rak goriilmemeye ¢aligmakti, neyi yapip neyi yapmayacaginin
temel belirleyicisi buydu. Ayse Hanim’in davraniglanm belir-
leyen temel sey ise kaginarak kendisini kotii (depresif, ¢okkiin)
hissetmemeye ¢aligmakti.

“Bu ii¢ kisinin olumsuz duygularinin igaret ettigi deger ve ide-
aller nedir?” diye sordugumuzda, ii¢iiniin de aslinda “ruhsal ve
bedensel olarak saglikli, mutlu olmak isteyen insanlar” olduklanni
soyleyebiliriz.

Pekalg, bu ii¢ kisinin davranislar1 ideallerine uygun mudur? Bu
sorunun cevabi kocaman bir “hayir"dir. Ugiiniin yagamu da, on-
lara kazandiracak geyler iizerine degil, “sikinti yagamamak ve bir
seyleri kaybetmemek” iizerine kurulu. Ancak, kaginma ve 6nlem
almayla dolu bu yasam, onlara istedikleri seyi, yani suant1 yaga-
mamay1 saglamadig gibi, genel yasam kalitelerinin diigmesi gibi
agir bir bedel de 6detiyor. Korkulan seylerden kagimip bu yoénde
onlem aldikga, o seyle ilgili korkular1 daha da biiyiyor.

Simdi ruhsal sikint1 yagayan insanlarin sorunlarini dinlerken
¢tkan baglica temalari igeren bir liste sunacagim. Listenin solduki
siitunu, yani I. Bolge ruhsal acilar ¢eken ve sikinti yasayan insan-
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larin 6ncelikli olarak dile getirdikleri geylerdir. Dikkat ederseniz
bu liste, istenilmeyenlerden olugmaktadir. 11. Bélge lse onlarin dile
getirmedigi ama benim onlarin duygularina bakarak ¢ikarsacigim,
olmasi istenen seylerin listesidir.

1. Bolge sorun yasayan insanlarin ¢ok hdkim oldugu, lyl bildigi,
ustalagtif alanken II. Bolge ise pek ilzerinde dilyiiniiimeyen, akln
getirilmeyen ancak iizerinde 6zellikle durulursa akla bir geylerin
geldigi bir alandir. I. Bélge hep ugragilan ana bir tiirll istenilenin
elde edilemedigi umutsuz bir alan, I1. Bdlge ise gérillmeyen, go-
riilse de ona gore davranilmayan ve davraniglara etkisi olmayan

alandir.
l. Bdige Il. Bige
Sikinti yasamak istemiyorum Huzurlu olmak Istlyorum
Basima koti seyler gelmesini Bagimalyl seyler gelmesinl
istemlyorum Istiyorum ,
Hastalanmak istemiyorum Saglikh olmak Istlyorum
Basarisiz olmak istemiyorum Basarili olmak Istlyorum
Kirli olmak istemiyorum Temiz olmak Istlyorum
Yanlhs yapmak istemiyorum Dogru seyler yapmak Istlyorum
Zarar vermek istemiyorum Yararh olmak Istiyorum
Uykusuz kalmak istemiyorum Uyumak Istlyorum
Mutsuz olmak istemiyorum Mutlu olmak Istlyorum
Korkmak istemiyorum Cesur olmak Istlyorum
Yorgun olmak istemiyorum Ding olmak Istlyorum
Tehlike yasamak istemiyorum Glivende olmak Istlyorum
Dislanmak istemiyorum Benimsenmek Istlyorum |
Onemsenmemek istemiyorum Onemsenmek Istiyorum B
Reddedilmek istemiyorum Kabul edlimek Istlyorum |
Saygisizlik gérmek istemiyorum Saygi gérmek Istlyorum ]
Anlasilmamak istemiyorum Anlasiimak Istlyorum
... istemiyorum ... Istlyorum

“Ne istemiyorum?” /“Ne istlyorum?”
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I. Bolge'ye yani istemediklerimizi yok etmeye odakl: bir yagam
ni¢in ¢tkmaz sokaktir, buna biraz bakalim: Sizden birinci (“Sikinti
yasamak istemiyorum”la baglayan) siitunda yazanlari art arda oku-
manizi rica edecegim. Bunlari okurken sizde olugturdugu, cagris-
tirdif1 duygulara dikkat edin. Daha sonra ikinci (“Huzurlu olmak
istiyorum”la baglayan) siitunda yazanlar art arda okumanizi rica
edecegim. Bir de bunlari okurken sizde olugturdugu, ¢agnstirdif
duygulara dikkat edin.

Birinci siitun duygusal olarak kendinizi nasil hissettirdi? Bun-
lan1 okuyanlarin hemen hemen tamamindan duydugum cevap,
“gerginlik’, “daralma’, “huzursuzluk’, “kétii” vb. oldu.

Peki, ikinci siitunda yazanlar1 okuduktan sonra ne hissettiniz?
Bunlan okuyanlarin hemen hemen tamamindan duydugum ce-
vap, “iyilik”, “huzur”, “mutluluk”, “ferahlama”, “umut” vb. oldu.

Simdi bir diger boyuta gegelim: 1. Bolge'ye odaklanmanin dav-
ranigsal sonuglar: ne olur, II. Bélge'ye odaklanmanin davramigsal
sonuglar: ne olur?

I. Bolge'ye odaklanmanin davranigsal sonucu agir1 ugras, yer-
gunluk, tedirginlik, kaygi, miikemmeliyet¢ilik ve bunlarin kisiyi
tiikettigi noktada da KACINMA. II. Bolge'ye yani ne istedigimize
odaklanmanin davranigsal sonucu ise ISTEK VE IDEALLERIMI-
ZE DONUK KARARLI, MOTIVE DAVRANISLAR.

Istemediklerimize odaklanip onlar1 yok ederek iyi bir hayat
yasamaya ¢alismak, asla sonu¢ alinamayacak bir ugragidir. Iste-
mediklerimizi yok etmeye odaklanip simdiye dek bunu bagara-
madiysak bu bizdeki bir eksiklikten veya bir seyleri eksik yapma-
mamizdan degil, segtigimiz alanin imkansiz bir alan, bagarmaya
¢alistigimiz seyin ise asla gergeklestirilemeyecek olmasindandir.

Isteklerimize ve onlara yaklagmaya doniik bir yasam ise ilerle-
meye agiktir. Saglikli olmaya, 6nemsenmeye, benimsenmeye, anla-
silmaya, sevilmeye, bagarili olmaya, sayg1 gérmeye, mutlu olmaya
vb. doniik davranip yasayabiliriz. Bu miimkiindiir ve iyidir. Ama
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hastalif, sevgisizligi, ilgisizli§i, diglanmay, bagarisizlifs, saygisiz-
lif1, mutsuzlugu vb. tamamiyla yok etmek miimkiin degildir.

Burada bazilarimiz, “Ben aslinda istediklerime déntik yagiyo-
rum ama yine de olmuyor,” diyebilir. Béyle diyenlerin gunu kontrol
etmesinde yarar var: Acaba isteklerine donitk m yagiyor, yoksa
isteklerini mutlak bir bicimde zorunluluk, gereklilik gibi gorerek
mi yagiyor? Yani zihnindeki gey, “Saghkl olmak, 6nemsenmek,
benimsenmek, anlagilmak, sevilmek, bagaril olmak, sayg) gormek,
mutlu olmak istiyorum” mu, yoksa “Saghkl olmaliyim, &nemsen-
meliyim, benimsenmeliyim, anlagilmaliyim, sevilmeliyim, basanh
olmaliyim, sayg1 gérmeliyim, mutlu olmaliyim” biciminde ken-
disine koydugu dayatmaci gereklilikler mi? Ciinkii eger bunlan
gereklilik gibi, zorunlu seyler olarak goriiyorsa, aslinda o kisinin
odag da yine I. Bélgedir, yani istemedikleridir.

“Basarili olmaliyim,” demek, “Benim yagamimda asla bagansiz-
ik olmamali,” demektir; “Sevilmeliyim,” demek, “Asla sevgisizlik
gormemeliyim,” demektir; “Benimsenmeliyim,” demek, “Asla kim-
se tarafindan diglanmamaliyym,” demektir vb... Yani isteklerimizi
zorunluluk haline getirmek yine istemediklerimize odakl ve mut-
suz, tatminsiz bir yagam getirir. Eger odak bu istemediklerimizi
yok etmek olursa, asla bunlan bitirip isteklerimize dénemeyiz.
Ustelik istemediklerimize fazla odaklanmak bizi isteklerimizden
giderek uzaklagtirir. Yanliy yapmamaya agir1 odaklanan kisi agiri
detaylara girdigi, ugrastig1 ve yoruldugu i¢in daha fazla hata ya-
pabilir ya da yanlis yapmamak i¢in kaginmaya ve higbir sey yap-
mamaya yonelebilir. Ama yanh§ yapmamak i¢in kagip bir sey
yapmadikga, bu sefer dogru seyleri de yapmayan biri haline gelir.

Pekal4, neden insanlar istemediklerine daha ¢ok odaklanir?

iki sebeple: Birincisi, duygusal sikint: durumlarinda kisi duy-
gunun igaret ettigi istegi fark etmedigi i¢in. Ikincisi ise diisiinceyi
gergek zannettigi igin.

Sinavda kalinca “Artik ben basarili olamam” diye diiiiniip
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caliymayr biraktifamda, baganl olamamak digiince degil, gercek
gibi gelir bana. Ve o noktada, ben o duygunun igaret ettigi istegin
("Ben baganl olmak isteyen bir insanim”) degil, istemedigim geyin
daha ¢ok farkindayimdir (“Ben bagansiz olmak istemiyoram”).
Ama bana gore gergek (aslinda gergek degil de, benim digincem
olan) “Basansizim ve bagarih olamam” ise yapilacak en akilhca
sey bosu bosuna enerjimi, zamanim tiiketmeyip geri ¢ekilmek
ve calismamaktir. Bu mantiga gore, geri ¢ekildikce ve sinava bir
daha girmedikge de en azindan tekrar tekrar bagansiz olmamuig ve
basansizligimi gostermemis olurum. Kendi iginde tutarh bir man-
tik ama bir gartla: Eger bunlar ("Bagansiz olacagim”) GERCEKSE.
Ama bunlar (“Basansiz olacagnm”) gergek degil, DUSUNCEDIR.

Yalniz bu konuda, yani istemediklerimize odaklanma egilimi-
miz konusunda, hepimizin dogustan gelen bir handikabi var, o
da sahip oldugumuz beynimiz. Tekrarlarsak, beynimizin birin-
ci 6nceligi hayatta kalmamizi saglamaktir. Bugiinkii beynimizin
yapilandig) tarihte daha ¢ok dis tehlikeler ve aglik 6liim sebebi
oldugu i¢in beynimiz 6ncelikle dis tehdidi ve gereksiz enerji ti-
ketimini azaltmaya 6ncelik verir. Yani istemediklerimizi azaltmak
beynimizin de birinci énceligidir: “Once, zarar gérme ve kaybet-
me.” Beynimiz yasanan dig tehditler ve kayiplarda kolaylikla zarar
gormeme ve kaybetmeme moduna gegip o modda takih kalabilir.

Pekila, bunun yerine bagka ne yapabiliriz? Birincisi, istekleri-
miz fark ederek, yani duygulanmiz ne istedigimizi gosteren isaret-
ler gibi gériip kullanabiliriz. Ikincisi, diigiincemizi hem duygunun
isaret ettigi istegi anlamakta hem de yerine getirmekte yardimci
bir arag olarak kullanip bu istek ve amaca doniik yontemleri dav-
ranuglarla gergeklestirebiliriz.

Ornegin, kisi “ruhsal ve bedensel olarak saglikli, mutlu biri
olmak” istegine uygun nasil davranabilir? Varsayalim ki, diinizde
agn ve hassasiyet var. Bu durumda ne yaparsimz? Dogal olarak,
¢ogu kisinin yaptig gibi, agn kesici alir, birkag giin idare etmeye

r4X]
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valigir agryyan digin aldugu taratt miimkiin oldugunca kullanma-
maya gayret ederek bekler, sonrasinda agri yok olursa hayatiniza
devam edersiniz. Eer agri bunlara ragmen siirerse yine gogu ksl
gibi mecburen diy hekiminin kapisim galarsinz,

Diyelim ki diy hekimine gittik ve muayene sonucunda digimize
dolgu yapimasi gerektigi sdylendi. Oniinitzde iki yol vardir bu
durumda: Ya diy hekiminin koltuguna oturarak acili ve agrih dolgu
sirecini yaganuk ya da dolgu yaptirmayarak, agriyan digi mm-
kin oldugunca az kullanmak, yine de agrirsa agn kesicl kullanarak
durumu idare etmeye galigmak.

Bu her iki slirecin veya segimin de kendisine gore artilar: ve
eksileri vardur.

Birinci stirecin yani dolgu yaptirma sirecinin yasatacagi agr
ve Odeyecegimiz bedel ile bundan kaginma silirecinde yasayaca-
mnuz agn ve ddeyecegimiz bedeli inceleyelim isterseniz: Dolgu
sirevinde, 6zellikle dig hekiminin koltugunda otururken, su yada
bu yekilde yogun ac1 yagayacaginuz bir gergektir. Ancak bu siireg
belki 4-5 defa dis hekiminin koltuguna oturmamizin ardindan
bitecek ve sonugta saghkl bir duruma kavugacagiz. Ote yandan,
kaqindiginuzda, belki baglarda daha az canimiz aciyacak ama bu
ac1 giderek siklagmaya ve artmaya baglayacak, belki de birkag ay
sonra o disin ¢ekilmesiyle sonuglanacak daha acil bir siireg gele-
cektir. Yani acinin tiiri, siddeti ve siiresi farkh olmakla birlikte, bizi
bekleyen iki acili siiregten birini segmek durumundayiz: Ya kag-
narak sorunun devam etmesiyle ac1 ¢ekecegiz veya kaginmayarak
tedavi siirecinin acisini gekip yasadigumiz sorunu bir dlglide geride
birakacaguz. Birinci ac1 sonugsuz veya zehirleyici bir acy, ikinci ac1
ise bir hedefe doniik ve tedavi edici bir acu.

Buna benzer bir senaryo, gok goriilen ruhsal sorunlardan olan
fobilerde de gegerlidir. Fobilerin bugiin igin etkili oldugu nere-
deyse kesin olan (hatta biitiin tibbi tedaviler igerisinde en etkilisi
oldugu bilinen) bir tedavisi vardir: Maruz kalma (veya yiizlesme,
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Ingilizce adiyla “exposure”) tedavisi. Bu tedavide kigi kendisini
korkutan, fobik oldugu durum (6rnegin yiikseklik) veya cantryla
(ornegin kopek) kademeli bir gekilde kars:1 kargiya gelir. Bu ytz-
legmeler eger sik ve uzun siireli yapilirsa artik 0 durumdan veya
canlidan-nesneden korkmamaya baglar. Aynen bagta bize soguk
gelen ve tigiidiigiimiiz bir denize veya havuza bir siire sonra ahgrp
artik rahatsiz olmamamiz gibi. Ancak bu denli etkili olan bu teda-
vi, icerdigi seyler duyuldugunda pek ¢ok kisi tarafindan reddedilir.
Pekala, bu senaryo ¢ogu kez insanlar tarafindan bilinmesine
ragmen neden bazilar1 “kaqunma” senaryosunu tercih eder?
Ginkii daha 6nce de degindigimiz gibi, insanin psikolojik
yapisinin ¢ok 6nemli bir 6zelligi buna engel olur: Organizmanin
davranigini, o davranigin uzak sonuglannndan ¢ok, yakin sonuglan
etkiler ve belirler. Bu bulgu Harvard Universitesi'nden Mowrer ve
Ullman'in 1945 yilinda yaptiklan ¢alismayla' ortaya konmugtur.
Mowrer ve Ullman 21 adet deney faresini a¢ biraktiktan sonra, bu
fareleri 7’serli 3 gruba ayirip bunlara 3 farkl 6dil ve ceza progra-
m1 uygulamiglardir. 3 grup ag fareye de 6diil olarak yiyecek, ceza
olarak da farkl: araliklarla elektrik soku uygulanmigtir. Birinci
grup fareye yiyecek (hayvanin istedigi bir sey, 6diil) yer yemez,
ikinci gruba yiyecek yedikten 3 saniye sonra, son gruba ise yiye-
cek yedikten 6 saniye sonra elektrik soku (hayvanin camini acitan
rahatsiz edici bir uyaran) verip yeme davraniglannin zaman i¢in-
de nasil sekillendigi gézlemlenmistir. Deney sonucunda hemen
cezalandirilan, yani yiyecegi yer yenmez elektrik soku verilen
hayvanlarin yemeyi biraktiklan, 3 saniye sonra cezalandinlanla-
rin bazen yiyip bazen yemedigi, buna kargilik yiyecek yedikten 6
saniye sonra elektrik soku verilen grubun ise bu duruma alding
etmeksizin yemeyi siirdiirdiigii tespit edilmistir. Buradan ¢ikan
sonu¢ su: Beynimizin farelerle ortak 6zelliklere sahip ilkel bolami,
bir seyin 6diilii hemen ve cezas1 daha sonra ise onu siirdurme ve
yapma egilimindedir. Ote yandan, bir seyin cezas1 hemen ve &diili
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sonra ine o davrnngr sbirdirmee egilimindedir, [)aha dnce verdi-
ghnlz drnekten hatirlayacaksimiz: Sigara lgmek zararl oldugu ¢ok
net bilinmesine ragmen pek gok Inkan tarafindan strdGralen bir
davramgtie, Giinka sigara lgmenin 0dG1G hemen gelirken, cezam
daha sonradir. Diger yandan, sigara tiryakilerinin tercih etmedig
davrany tpl olan sigarays birakmayr diiglinGrsek; sigara igmeme
davramginm cezasi hemendir ve bu, sigara igememekten dolay
stkintt yagamaktir. Odli olan sigara bagimlihgindan kurtulmak,
solunum sistemi hastaliklarinin gegmesi vb. ise gok daha sonradir.
Agirr yemek yemek, yine bu tir davramiglanin bir diger 6rnegidir.
Yemenin ddilic olan haz hemen, cezast olan kilo ve buna bagh
sorunlar is¢ daha sonradir. Diger yandan, kilo sorunu olanlann
gergeklestiremedigi diyet davranigina bakarsak, az yemenin ve di-
yete uymamn cezast hemen (aglik, yemek 6zlemi, yeme isteginin
kargtlanamamasinin getirdigi engellenme duygular), 6diila, yani
kilo vermek ve sagligina kavusmak ise ok daha sonradir. Bir de az
yapilan bir davranigi diigiinelim: Ornegin, ders ¢caligmak. Ders ¢a-
ligmanin cezasi (istediklerini yapamamak, sikici konulan okumak)
hemen, 6diili ise (yiiksek not, sinifi gegmek, okulu bitirmek) gok
daha sonradir. Bu ders ¢aligmay: ¢ok cazip olmayan bir davranis
haline getirirken, 6rnegin bilgisayarda oyun oynamay ilging, ¢ok
istenilen ve yapilan bir davranig haline getirmektedir.

Olumsuz duygulardan hoglanmamak ve kaginmak dogal bir
tepkidir. Ancak bu kaginma otomatiklesir, agir1 ve yaygin bir hal
alirsa yagamumuz giderek fakirlesir. Ornegin Mehmet Bey ne pa-
hasina olursa olsun o sikintiy1 yasamamaya ¢alisarak, kayg yasan-
tisinin kendisi igin kabul edilemez bir sey oldugunu gosteriyordu.
Fakat siirekli kaginmasina ragmen-rahata da kavusmus degildi.
Kaygi ve sikintilar: da bir diizeyde devam ediyordu.

Peki, bagka bir yol olamaz mi1? Olmaz olur mu; var. Ustelik
bu konuda bugiine dek uygulayip bildiklerinizden farkh bir yol.
Yagaminizi kisitlayan korkularinizi yenmenin en iyi yolu onlarla
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yuzlesmektir. Bunu daha kolay, bagaril bir sekilde yapabilmeniz
ve hedeflerinize doniik olarak kendinizi gelistirmeniz i¢in kendi-
nizi hazirlamaniz ve kademeli olarak korkularinizla yiizlesmeniz
gerekir.

Bu konudaki 6nerilerim:

Temel hedefiniz, sikanti yagayarak stkint: yagama kapasitenizi
gelistirmek ve yavag yavas ilerlemek olsun. Bu amagla 6nce kolay
islerle baglayin ve giderek daha gii¢ olanlar1 yapin. Daha zor bir ige,
o anda iizerinde ¢aligtigimz konuyu rahat bir yekilde yapabildik-
ten sonra ge¢in. Diizenli bir gekilde aligtirmalarimzi tekrarlayin.
Giinde iig kere, haftada ii¢ kereden daha iyidir. Bu siiregte zaman
zaman zorlanmalar ve aksilikler olabilir ancak 6nemli-olan, bun-
lara teslim olmamaniz ve yolunuzda devam etmenizdir.

Daima, kayginiz azalana dek o ortamda kalin. Kayginiz fazlay-
ken veya panikteyken o ortami terk ederseniz, ortamdan uzaklas-
tiginizda bir rahatlama hissedersiniz. Bu ise bir dahaki sefer aym
ortama girdiginizde yagayacaginiz kayganin daha da kotii olmasina
yol agar.

Kaqindiginiz ama yagamdaki ideallerinize ulagma agisindan
yapmanizin daha iyi olacag bir etkinlik i¢in nasil planlama ya-
pabilirsiniz, buna yakindan bakalim: Ornegin sosyal kaygisi olan
Cem Bey’in hayatina en ¢ok zarar veren kaginmalari toplantilara,
kongrelere katilamamasi, bu tiir teklifleri zorunlu olmadikg¢a geri
cevirmesi, sunum yapmamasidir. ikinci 6nemli kisitlamasi ise
hasta yakinlariyla konugurken zorlanmasi ve bu yiizden konus-
malarini kisa tutmasidir.

Cem Bey'e bu kaginma ve kisitlamalaniyla ilgili plan ¢ikarma-
dan 6nce, onun diigiincelerini inceleyelim:

Toplantida konugma yapmak ile ilgili diigiincesi:

“Konugma yaparken sesim ve ellerim titreyecek, insanlar fark
edecek ve benim heyecanli oldugumu anlayacaklar, o zaman da
insanlarin 6niinde kiigiik diigecegim.”
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Cem Bey bu diigiincesine uygun davranirsa, sosyal kaygisinin
ve kaginmalarinin azalmas: hedefine onu yaklagtiracak bir sey yap-
mak yerine, onu bu hedeften daha da uzaklagtiran bir sey yapmig
olacaktir. Hatirlarsaniz, diisiincenin gorevi, yagamdaki deger ve
ideallerimize doniik davraniglara yardimci olmakti. Bu anlamda,
bu diigiince gorevini yapmayan bir diisiincedir. O halde gorevini
yapmayan bir diisiincenin davraniglarimiza yén vermesi yerine
kendi diisiincemizi -sahip oldugumuz bu 6nemli araci1- bize yar-
dima bir diigiince gelistirmek i¢in kullanabiliriz:

Gergekgi, uygun ve yararl diigiince:

“Ben insanlar tarafindan bilgili ve yeterli bir doktor olarak bi-
linmek istiyorum. Kaginmalarim ise buna yardimci olmadig: gibi,
bana ¢ok zarar veriyor. Toplantidaki konugsmayi hazirlayabilirim.
O ana dek bu konuda endigse duymak bana yardimci olmaz. Ko-
nusmay yaparken bir diizeyde heyecanlanabilirim ama bu heye-
canin digariya hangi diizeyde yansiyacagin1 bilmem ne miimkiin
ne de gerekli. Insanlarin bunu fark edip etmeyecegini ve ayrica

fak edenlerin nasil degerlendirecegini de bilemem. Ben eger bu
sitkinttyr yagamamak igin kaginirsam sorunum daha da biiyiir.
Benim amacim aslinda bu sikintiya aligmak yani sikintihyken de
konusma yapmak, onun i¢in bu tiir deneyimleri sik sik yagamak
bana yardimci olacaktir”

Cem Bey i¢in eylem plan::

e Insanlarin arasindayken konusmak ve yardim istemek

e  Bir magazaya gidip almay istedigi bir geyi sormak

e  Giyim magazasina gidip degisik tipte giysileri denemek
ve almadan gikmak

e  Katildigs her toplantida soru sormak

e  Hastanedeki toplanti saatleri i¢in konu almak

e  Kongrelere katilmak

e  Yurtigi toplantilarda gorev almaya ¢ahiymak

e  Hastalann yakinlariyla uzun konugmak
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e Hastalanin yakinlarina “Bagka sorunuz var mi?” diyerek
konugmay1 uzatmak

Cem Bey istekte bulundugu seyleri ve diikkanlan degistirerek
bunlan tekrar tekrar yapabilir. Bu aktiviteleri kendi kendine veya
tanidik biriyle birlikte tekrarlayabilir.

Insanlarla sosyal etkilesimdeyken yasadig korkusunu ¢aligmak
isteyen Cem Bey'in ikinci eylem plani da bununla ilgili olabilir.
Toplum i¢inde yemek yemeyi, bir seyler icmeyi ve insanlarla sosyal
etkilesime girmeyi hedefleyebilir.

e  Bir arkadagiyla birlikte kafeteryaya gitmek, ¢ay-kahve ge-
sitlerini ve 6zelliklerini sorup ve igecek 1smarlamak

e  Bir arkadagiyla birlikte sabah ¢ay i¢mek

e  Bir arkadagiyla 6gle yemegi yemek

e  Bir arkadagiyla lokantada aksam yemegi yemek

Bu tiir ahgtirmalar yaparken,

e  Giiniin degisik zamanlanim deneyebilir

e  Kalabalik/sakin diikkanlara/kafelere gidebilir

e  Resmi/gayriresmi yerlere gidebilir

e  Aktiviteleri kendi baginiza tekrarlayabilir

e  Aktiviteleri tanidiklariyla tekrarlayabilir

“5. Boliim'de tamigtigimuz bir diger kisi olan Mehmet Bey’in
ana sorunu, durup dururken gegirdigi panik ataklar ve kendisine
stkint1 geldiginde hemen ¢ikamayacagy, yardim alamayacag yer-
lerde bulunmaktan korkmak ve kaginmakti. Tek bagina seyahate
¢itkmakta, u¢aga binmekte de zorlanmakta, otelde kalamamakta,
biitlin seyahatlerine miimkiin oldugunca arabayla ve yaninda esiy-
le gitmekteydi.

Mehmet Bey’in bu tiir durumlarda aklina gelen sey:

“Bana sikint1 gelecek, disar1 ¢ikamayacagim ve sikintim
daha da artacak. Bu sikint1 kalbime asin yiik bindirecek ve
kalbim duracak”

Mehmet Bey’in alternatif diisiincesi:
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“Tek bagima veya hemen ¢ikilamayacak yerlerde oldugum-
da bana sikint1 geliyor. Fakat beni rahatsiz eden gey kalbimin
durmasi degil, kalbimin durmas: diigiincesi. Biitiin bunlar dii-
siince. Diigiince ayr1 bir gey, olan bitenler veya gergeklik ayn bir
sey. Ustelik bu diisiince bir tahmin olarak da ¢ok gegerli degil.
Saglam bir kalbe anlik bir sikint1 veya panik atak zarar vere-
mez. Eger boyle olsayd: insanlann birinci 6liim nedeni sikint:
olurdu ama béyle degil. Ben bu diisiinceleri diisiince degil de
gergek olarak gordiik¢e bunlar benim gercegim haline geliyor ve
bunlann etkisiyle yasanan hayat da benim bagima gelen gergek
kotiiliik. Bunlardan kurtulmamun en iyi yolu bunlara davrams-
larimla karg1 gtkmaktir.”

Mehmet Bey’in eylem plan ise (alkol kullanimina bagvurma-
mak kaydxyla)"séyle:

e  Aksamiizeri bir saat kendi evinde tek bagina kalmak

e  Tek bagina bir saat uzaklkta bir yere gidip gelmek

e  Arabayla tek bagina markete gidip gelmek

e  Tek bagina bir saat yiiriiyiis yapmak

e  Esiyle birlikte ve ¢ikis kapisi koltuguna oturarak bir saatlik
ugak yolculugu yapmak

o Isgezisine yine egiyle birlikte ¢ikmak ama ayni otelde ayn
odalarda (yan odada mesela) kalmak

o  Egsiyle beraber seyahate ¢ikmak ama eginden ayr, bagka
bir otelde kalmak

e  Esi olmaksizin giiniibirlik bir yere tek bagina seyahat et-
mek

Ayse Hanim ise, son iki aydir i§ digindaki zamanin gogunu
evde ve yatakta gecirmekte, arkadaslariyla ve akrabalariyla zorunlu
olmadikga goriiymemekteydi. Durgunlagmis, az konugmaya ve az

*  Alkol kullanimi korkulan geylere ahiymak i¢in yapilan aligtirmalarin etkisini
azalttig1 igin ahgtirma yaparken kullanilmamas: énerilir.
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hareket etmeye, hobileriyle ilgilenememeye ve yiirayig yapmama-
ya baglamugti.

Ayse Hanim'in yagamuni kisitlayan ana digiince:

“Eger bir geyler yaparsam kendimi daha da kéta hissede-
rim.”

Yine bu da gorevini yapmayan bir diger diigiincedir.

Ayse Hanim'in alternatif digiincesi:

“Eger bir seyler yaparsam kendimi kéta hissetmek alterna-
tiflerden birisi. Iyi hissetmek ve aym hissetmek de diger olas-
liklar. Eger yapar ve kendimi iyi hissedersem zaten sorun yok.
Eger ayn1 ya da kétii hissedersem de pek bir ey kaybetinemis
olurum ¢iinkii bir sey yapmadigimda da zaten Gyle hissediyo-
rum. Ama bir seyler yaparsam, kendimi kotii hissetsem de en
azindan bir seyler yapmis olurum. Oncelikle ben iyi davranip
iyi yagamaya ¢alisayim, belki bundan sonra kendimi iyi hisse-
dip iyi diisiinmeye baglayabilirim. Ben ne hissettigimden degil,
ne yaptigimdan sorumluyum.”

Ayse Hanim'in eylem plan::

e  Yapilmasi gereken ama su anda yapmadig) islerin listesini
¢ikarmak

(Ornegin yemek yapmak, sofra kurup toplamak, bulagiklan
yikamak, evi temizlemek, aligveris yapmak, akademik ¢ahgmalar
yapmak, kitap okumak, yiirilyii§ yapmak.)

e  Zorunlu olmadig ama eskiden yaptii, yu anda yapmadagn
islerin listesini ¢ikarmak

(Ornegin arkadaglariyla bir araya gelmek, kardegini ziyaret
etmek, anne ve babasini ziyaret etmek, sinemayu gitmek, kitap
okumak, magazalar gezmek)

e  Yapilmasi gereken isleri onceligine gire sirnlanmak

e  Yapilmasi zorunlu islerden dncelik ve kalaylik agisindan
en uygun geleni segmek
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e  Yapilmas: gereken isi olugturan basamaklar belirlemek

(Ornegin yemek yapmak, yapilacak yemegi belirlemek, gerekli
malzemeleri kontrol etmek, olmayan malzemeleri temin etmek,
yemegi ne zaman yapmaya baglayacagini planlamak, malzemeleri
masanin istiine koymak, yemek yapma gereglerini ¢ikarmak, ye-
megi yapmaya baglamak, yapilacak yemege gore adimlan tekrar
eklemek.)

Kendi eylem planiniz: yaparken:

e  Amacinizin rahat olmak degil, rahatsizhikla birlikte bun-
lar1 yapmak oldugunu;

e Ihtiyaciniz olan seyin korkmamak, rahat olmak, emin
olmak degil, cesaret yani korku ve sikintiyla birlikte yapilmasi ge-
rekeni yapmak oldugunu;

e  Bellibir sonucu hedeflemeksizin sadece ve sadece bunlar
yapmis olmak adina yaptigimzy;

e  Yaptiginiz seylerin baglarda daha zor gelip daha uzun za-
man alacaginy, en zor adimlarnin ilk adimlar olacagim1 ve muhte-
melen tekrar tekrar yaptik¢a veya ilerledikge daha kolaylagacagins;

e  Belli bir sonug i¢in degil ama ama sadece ve sadece yap-
tiklarimz igin, kendinizi takdir etmeyi;

e  Egerinsanlar size yardimci olmuyorlarsa bunun éncelikle
sizden veya yaptiklarimizdan degil, onlarin anlik durumlarindan
kaynaklanabilecegini;

o Insanlarin sizi gézlemlemekten ¢ok, zihinlerinin kendile-
riyle ilgili ve mesgul oldugunu;

e  Cokyakininizda bulunsalar bile insanlarin sizin her hare-
ketinize dikkat etmeyebilecegini veya fark etseler de bunun iize-
rinde diisiinmeyebileceklerini unutmayin.



Iyl ‘agmmak

K[o]RIk]|u

Zor Sorunlar C6zmek

Bu kitapta dile getirilen yontemin sirtin1 dayadig biligsel davra-
nusq1 terapilerin getirdigi en biiyiik yenilik, diinyanin kendisinden
¢ok, ona dair zihnimizde olugan goériintii veya temsilin bizim duy-
gu ve davranig tepkimizi bilyiik oranda belirledigidir.

Evet, hepimiz diinyay: ve olaylan1 kendi i¢ sistemimize gore
algilyoruz. Bunu da belirleyen, diinyaya arkasindan baktigxmiz
bir mercek olan alg: ve diigiince sistemimiz. Bu mercek hepimiz-
de belli bir kirilma yaratir. Yani higbirimiz diinyay: oldugu gibi
algilamiyoruz. Bu kitab1 okuyan herkesin kitaba iligkin tecri-
beleri birbirine benzemekle birlikte birbirinden farkh olacaktir.
Diisiincelerle ilgili yaptigimiz ¢aligmalar, daha ¢ok, bu kinlmanin
diizeyine iligkin. Onemli olan, mercegin yol agtig1 bu kunlmanin
ne kadar abartili oldugu ve olmadig1. Pek ¢ok konuda pek ¢ok
tepkimiz, 6zellikle de fiziksel diinyayla ilgili olanlar birbirine ¢ok
benzerken, Mehmet Bey’in yalniz kalmakla, Cem Bey’in insanlarla

23
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etkilesime girmekle, Ayse Hanim'in herhangi bir etkinlik yapmak-
la ilgili tepkileri ortalamadan oldukg¢a farklilagryor. O noktalardaki
kirllma daha biiyiik. O kirilma ne kadar fazla ise diigiinceye o
kadar bakmamizda yarar var.

Biligsel kuram, bireyin biitiin sorunlarinin ve bu sorunlann
siddetinin sadece biligsel etkenler tarafindan belirlendigini one
siirmez. Yaganan olaylarin, i¢ginde bulunan ortamin ve kisinin ¢ev-
resinin de sorunlarin olusumunda bir rolii vardir. Yani insanlan
sadece algilar1 degil, asag yukar: herkesin tepki verebilecegi sey-
ler de ciddi sikintiya sokabilir: Maddi sikintilar, kétii bir evlilik,
ayrimcilik, siddete maruz kalma, dogal afetler, kotii bir iy yeri,
kayiplar, kronik bedensel hastaliklar, yeti y2kimlari vs.

Bu durumda sorunu ortaya ¢ikaran ve siiriikleyen asil sey yaga-
nan ortam, basa gelen ve gelmeye devam eden olaylar oldugu i¢in,
yasanan sikintinin azaltilmasinda bunlarin da degismesinin ciddi
bir 6nemi vardir. Iste, kisinin duygusal tepkisi ve davranis1 ken-
disi i¢in sorun olugturmakla birlikte duruma uygun tepkiler olup,
bilyiik ol¢iide yasanan olaydan veya iginde bulunulan ortamdan
kaynaklaniyorsa, o zaman yonelmemiz gereken ilk yer soruna yol
agan dig etkenlerdir. Yani yapmamz gereken, sorunu ¢6zmeye y6-
nelmektir. Bu tiir durumlarda, yagsanan ortamu istedigimiz yonde
etkilemek ve basa gelmeye devam eden olaylarin yarattig1 sikkintiyr
azaltmak adina bir seyler yapmak kabaca ¢6ziimii olusturur.

Insanlar yagamda bir sorunla kargilagtiklarinda dogal olarak
neler yapiyorlarsa, sorun ¢6zme teknikleri dedigimiz sey de bun-
lardan olugur. Bireylerin takinacaklari bu olas1 tutumlar, sorunun
ozelligine gore o sorunu ¢6zebilecegi gibi bazen de sorunun devam
etmesinde bir etken olabilir.

Pekila, sorun kargisinda yapilacak ilk sey nedir?

Sorun oldugunu fark etmek ve sorunu kabullenmek. Burada
“kabullenmek’le kastettigimiz sey onaylamak, bir ey yapmamak
degil, kisinin bir sorun yasadiginin bilincinde olmas ve gergekligi
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gormesidir. Sorunu kabullenmemenin terciimesi, “Niye benim ba-
sima bu geldi?”, “Neden ben?”, “Bu olmamaliyd1!”, “Diger insanlar
boyle sorun yasamiyorlar!”, “Ben buna dayanamam, bu durumu
kaldiramam!” gibi diigiincelerdir. Kiginin soruna yol a¢tigzm dii-
siindiigii kisilere 6fke ve kizginlik duymasi, kendini suglamasj, pis-
manlik, kayg vb. hissetmesidir. Davranigsal olarak ise sorundan
kaginma gibi tavirlar sergilemesidir. Bu tiir tutumlann arkasinda
sunlar yatar: Kisinin, sorunlarin kendisi kadar, sorunu ¢ozerken
yasayacagl olumsuz duygulardan da kaginmasi ve korkmasi. Bu
nedenle de sorunlar1 dogal, olmasi ihtimal dahilinde, agilabilecek
bir durum gibi degil de, bir tehdit olarak gormesi. Sorunla ilgili
olarak kendisinin bag etme giicii ve sorun ¢6zme yetisiyle ilgili
kugku duymasi. Ve sorunu ¢6zmeye doniik ¢abalann sonucuyla
ilgili kétiimserlik. Bunun duygusal sonuglar1 engellenme, sinirlilik,
kayg;, ¢okkiinliik; zihinsel sonuglari sorunla ilgili endise duymak,
yeni sorunlar 6ngormek ve yeni endiseler edinmek; davramgsal so-
nuglari ise kaginmak, ertelemek, bazen de sonucunu hig diigiiniip
hesaplamadan aniden konuya iligkin bir seyler yapmaktir.

Ise sorun yagamay: kabullenmekle baglayalim: Her insan so-
run yasar. Normal olan sorun yagamaktir. Asil 6nemli olan sorun
yasamak degil, o sorunun niteligidir. Yani sorun ezici ve yikia bir
sorun mudur, yoksa idare edilebilir, bir sey yapilabilir bir sorun

mudur? Onemli olan budur.

¥§' ol
Ve
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Garip Bir Piyango: Felaketler Piyangosu

Bir giin garip bir piyangoya katilmaya zorlandigimzi varsayn.
Qdiillerin kotii seylerden olugtugu bir piyango. “En kétiiler”, “daha
kotiiler” ve “daha az kotiiler’den...

8 tane ¢ok kotii ikramiye var bu ¢ekiligte: 1) Sizin 6lmeniz, 2)
Birinci dereceden bir yakininizin (anne, baba, eg, ¢ocuk, kardes)
olmesi, 3) Birinci dereceden bir yakinimzin kronik ve dliimcil
bir hastaliga yakalanmasi, 4) Sizin kronik ve 6liimciil bir hastaliga
yakalanmaniz, 5) Kalic1 sakatlik birakan bir kaza gegirmeniz, 6)
Birinci dereceden bir yakininizin sakathk birakan bir kaza gegir-
mesi, 7) Birinci dereceden bir yakininizin ciddi bir kaza gegirmesi,
8) Omiir boyu hapse atilmak.

Bunlarin yani sira gekiligte yer alan ve daha az kétii 8 ikramiye:
1) Esinizin veya sevgilinizin sizi terk etmesi, 2) Calistiginiz isten
atilmak/isinizi kaybetmek, 3) Evinizin yanmasi, 4) Evinize hirsiz
girmesi ve degerli olan geyleri ¢almasi, 5) Ayagimizin kirilmasi, 6)
Kardesinizin / ¢ocugunuzun sinifta kalmasi, 7) Ciddi bir araba
kazasi gegirmek, 8) En yakin arkadaginizin size kiismesi.

Evet, piyangomuzda bu 16 koétii seyin yan sira 16 tane de bos
var. Yani toplam 32 bilet ve 16 kétii ikramiye.

Fakat isin bir kotii yan1 daha var: O da bu ¢ekilise katlmanmizin
zorunlu olmasi. Bu 32 biletten birini almak zorundasiniz. “Kazan-
ma sansimz” %50.

Aldiginiz bilet bos da ¢ikabilir, biletinize bu 16 koti ikrami-
yeden biri de vurabilir. Yani, bu kétii seylerden kurtulma sansiniz
da %50.

Bu arada, her gey bu kadar da zorunlu degil. Size taninmg eks-
tra bir segenek daha var. O da su: Eger isterseniz bu 16 kotii seyden
istediginiz herhangi birini gonillii olarak se¢ip gekilige girmekten
cekilebilirsiniz.

Bir yanda ¢ekilise girip %50 olasilikla bagimiza higbir sey gel-
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meme sansl, bir yanda 6liimciil diizeyde kotii olan geylerin de ba-
simiza gelme ihtimalini g6ze almak, diger yanda da istedigimiz
herhangi bir kétii ikramiyeyi se¢ip kurtulmak...

Bu senaryoyu anlattigim hemen herkes daha hafif olan kétii
seceneklerden birini segip ¢ekilise girmekten kaginacagini séyledi.
“Niye? Cekilige girseniz baginiza hi¢bir ey gelmeme olasiign da
var?” dedigimde bana verdikleri cevap suydu: “Olsun, benim igin
¢ok 6nemli olan kisileri hi¢bir zaman riske edemem.”

Pekaila, normalde giinliik yasamda ortaya ¢ikan daha hafif du-
rumlarda (6rnegin evimizi su basmasi, elektrigimizin kesilmesi,
maagimiza zam yapilmamasi, bakic1 kadinin igi birakmasi, gocu-
gumuzun ateslenmesi, sitnavdan kalmak, arkadagimizin kiisme-
si, grip gegirmek, elimizi kesmek, elbisemize bir sey dokiilmesi,
onemli bir esyamiz1 kaybetmek), ¢ok etkilenip altiist olurken, nasil
olup da bunlardan daha agir bir sorunu (esimizin veya sevgilimi-
zin bizi terk etmesi, ¢alistigimiz isten atilmak, isimizi kaybetmek,
evimizin yanmasi, evimize hirsiz girmesi ve degerli olan seyleri
¢almasi, ayagimizin kirilmasi, kardesinizin/¢ocugunuzun sinifta
kalmasi, ciddi bir araba kazasi gegirme, en yakin arkadagimizin
bize kiismesi) kendi rizamuzla ister ve tercih eder hale geliyoruz?

Yanit: Daha kétii segeneklerin de bagimiza gelme olasihig: bu-
lundugunda...

Pekals, sizce hayatin kendisinin yukarida anlattigimiz kurgusal
piyangodan bir farki var ms?..

Hayata gelir gelmez hepimiz bir olasiliklar diinyasimin igine
gireriz. Evet, baz1 seyler bizim segimlerimizle olur, bazilar1 da
bizim digimizdaki etkenlerle... Genetik 6zelliklerimiz ve kalitsal
hastaliklarimiz, 6liimciil kazalar, hastaliklar, nasil bir ebeveynimiz
oldugu, nasil bir gevreye dogdugumuz, iginde yasadigimiz ortam
vs... Hayatin bu yanm kotii olasiliklar: da iceren bir piyangoya ben-
zer. Bu piyangoda bas edebilecegimiz bir sey ¢ektigimiz her giin
aslinda bizim gansh giiniimiizdiir. Bag edebilecegimiz seylerin ba-
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sitmiza gelmesinin bir yarar1 da o durumla ilgili bilgi ve becerimi-
zin artmasini saglamalari, yani bizim yeni bir seyler 6grenmemize
aracilik etmeleridir.

Elektrik enerjisini 151ga doniistiirerek ampulii kesfeden Thomas

Edison'un dykiisii, tam da insanin sorun yagayarak 6grenmesinin
ve kendisini gelistirmesinin bir 6rnegidir. Edison y1llarca siiren ¢a-
ismalar ve denemeler sonunda elektrik enerjisini 1513a doniistiiren
ampulii kegfetmistir. Bu konuda kendisiyle yapilan bir roportajda
gazetecinin, “Bay Edison, ampulii kesfetmeye ¢alisirken yiizlerce
kere bagarisiz oldunuz. Bu sizi yilginhga diisiirmedi mi hig?” so-
rusuna Edison’'un verdigi cevap ¢ok ilgingtir:

“Oncelikle sorunuzda bir diizeltme yaparak baglamak istiyo-
rum: Ben ampulii kegfetmeye ¢alisirken yiizlerce kere bagarisiz
olmadim; ben elektrikten nasil 151k elde edilemeyeceginin yiizlerce
yolunu 6grendim, daha sonra da bu bilgi sayesinde 15181 elde ede-
rek ampulii kegfettim.”

Bir yapboz yaptigimzi diigiiniin. Kendinizden hi¢ sagirmaksizin
pargalari dogru sirayla yerlerine yerlestirmeyi bekler misiniz? Eli-
nize alalgmlz parc¢anin o bosluga uymadigim gordiigiiniizde aca-
ba bagarisiz mi1 oldunuz? Yoksa o par¢anin o bosluga uymadigini
mi 6grenmis oldunuz? O par¢anin uymadigini gérmek size oraya
uyan parcanin o olmadigim 6gretir ve bu da sizi oraya uyabilecek
bagka bir par¢a bulma arayigina iter. Yapbozlar da béyle ¢oziiliir
zaten. Sorunlan bir tehditten ¢ok, kisinin kendisini gelistirecegi
bir firsat olarak gérmek en gercekei tutumdur, ¢iinkii insan sorun
yasayarak en iyi ve en kalic1 sekilde 6grenir. Ancak sorunlann
bu ogretici yanim kullanabilmemiz igin sadece sorun yasamakla
kalmay1p o sorundan bir seyler 6grenmemiz ve 6grendiklerimizi
birikimimize katarak devam etmemiz 6nemlidir. Eger sorundan
sonug¢ ¢ikanp dgrendiklerimizle yola devam etmezsek zengin bir

bilgiyi bosa harcamis oluruz.
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Sorunlan Nasil C6zelim?

Sorunlari ¢6zmenin ilk adimi, ¢ok ge¢ olmadan onlarin farkina
varmaktir. Bu agamada oniimiizde iki engel ¢ikar. Birisi sorunu
kiigiimsemek, digeri de gereginden fazla ciddiye almak. Her iki
tutum da sorun ¢ézme ¢abalarina engel olur. ldeal olan, sorun
neyse onu gercekgi bir sekilde saptamak ve daha sonra da 6ncelikle
sorun ¢6zme becerilerini uygulamaktur.

Sorunlar kargisinda insanlarin takindig ilk tutum, o soruna yol
a¢an etkenler iizerinde degisiklikler gergeklestirerek sorunu ¢o6z-
meye ¢aligmak olabilir. Bu yontem bizimle ya da gevreyle ilgili de-
giskenleri, etkenleri degistirerek sorunu ortadan kaldirmaya veya
azaltmaya ¢aligmak anlamina gelir. Ornegin odamiz agir1 sicak ol-
dugunda bu bizim igin bir sorundur. Béyle bir durumda odamizin
penceresini veya varsa klimasin1 agmamiz sorunu ¢6zmeye doniik
tutuma bir 6rnektir. Birbirini seven, birbirine saygi duyan ancak
bazi konularda anlagmazlik yasayan ve bu konular1 konustugun-
da verimsiz tartigmalara giren bir giftin es terapisine bagvurarak
iletisim yontemlerini 6grenmeye karar vermesi bir bagka 6rnek-
tir. Stk ve sorun olacak diizeyde alkol kullanan, bu yiizden is ve
aile hayatinda sorunlar yasayan, beden saglig1 olumsuz etkilenip
karacigerinde yaglanma tespit edilen bir kisinin tedavi igin bir
bagimlilik klinigine bagvurmasi da yine buna 6rnektir. Bu 6rnek-
lerde oldugu gibi, sorun bizimle veya gevreyle ilgili degistirilebilir
bir etkene baglysa, ¢6zmeye ¢ahsmak uygun bir tutumdur. Bu,
sorunu ortadan kaldirmaya veya azaltmaya yarayan bir tutum olur.

Sorun ¢oziimiinde ilk 6nce kisinin tizerinde ¢alisacag: soru-
nu / sorunlan tammlamasi gerekir. Ardindan da su siralamaya
uyabilir: Bu sorunlarini giivendigi bir insanla (6rnegin arkada-
siyla, esiyle) paylagip tartigmak. Hangi yollarla ve yontemlerle bu
sorunun degisebilecegini bir kisitlama olmaksizin diigiinmek ve
buldugu se¢eneklerin tamamini bir yere yazmak. Bu se¢enekle-
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rin her birinin yarar ve zararlarini ya da artilarini ve eksilerini
incelemek. Bunlardan en uygun olanini segerek agamals etkinlik
planlamasinda oldugu gibi bu ¢6ziimiin gerceklestirilebilmesi igin
atilmasi gereken adimlar saptamak. Her bir adimi atarken, sorunu
¢6zmeye galigirken, kargilagabilecek en 6nemli glclGklerin neler
olabilecegini ve bu giiglitklerin nasil agilabilecegi dliginmek. Ve
son olarak da, sorunu ¢6zmek iizere atilacak her adim igin bir
zaman siireci belirlemek. Adimlar atildik¢a ortaya ¢ikabilecek so-
runlar ve sonuglar ise yeniden incelemek.

Sorun ¢6zme siirecinin nasil ilerledigini yukaridaki 6rnekler
iizerinden aktaralim: Birbirini seven ve birbirine saygi duyan an-
cak bazi konularda anlagsmazlik yagayan ve bu konulari konugtu-
gunda verimsiz tartigmalara giren bir ¢ift 6ncelikle sorunun ne
oldugunu saptamakla ise baglamalidir.

Sorun, farkl istek veya tercihleri oldugunda, bu uyugmazlipn
¢Oziimii siirecinde bir sonuca ulagamayarak kiric1 tartigmalar ya-
samalandir.

Her ikisi de bu sorun iizerinde anlagtiktan sonra ikinci aga-
ma gelir. Ikinci agama, bu sorunla ilgili olarak yapilabilecek her
seyin diisiiniiliip ortaya konulmasidir. Bu agamada olasi ¢6ziim
onerilerinin olabildigince genis bir listesini ¢ikarmaya ¢aliyma-
lilar. Zorlanmalar: halinde, o sorunu yasayan kendileri degil de
bir arkadaglan olsaydi, “Ona neler 6nerebilirdik?” diye diiginiip
soruna disaridan bakmalarinda yarar var. Bu agamada akla gelebi-
lecek her tiir ¢6ziim oOnerisi kabul edilebilir; oneriler hi¢bir sekilde
kisitlamamalidir. Ortaya atilan ¢6ziim 6nerisinin uygulanabilir ya
da uygulanamaz veya iyi ya da kotii oldugu hakkinda bir yargida
bulunulmamalidir. Bu ¢6ziim listesi artik bagka ¢6ziim bulunamaz
hale gelinceye kadar genisletilmeye ¢aligilmalidir.

Ornegimizdeki iftin listesi su ¢6ziim énerilerinden olugsun:
Yakin bir arkadaglarina bu tiir durumlarda ne yaptiklanm sormak,
esler arasi sorunlarla ilgili kendi kendine yardim kitab1 okumak,
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iletigimle ilgili kitap okumak, evlilik daniymanhg almak, farkh di-
siindiikleri konuda kura ¢ekmek ve kim kazanirsa onun dedigini
yapmak, kararlarini déniigiimlii olarak uygulamak...

Liste olustuktan sonra bu olasi ¢6ziimlerin her biri “Gergekgi
mi, yoksa sagma ve uygulanamaz m1?” / “Sorunun ¢6ziimiine yar-
dimc olur mu?” / “Bu ¢6ziimiin avantajlar1 nedir?” / “Bu ¢6ziimiin
dezavantajlar1 nedir?” bigiminde incelenmelidir.

Ornegimizdeki iftin iizerinde anlagtif1 ¢6ziim, en ¢ok faydasi
ve en az zarari olan ¢6ziim olsun. Farkh goriiglerin nasil halledile-
cegine iligkin bilgi iceren bir kitap okumaya karar versinler.

Ardindan gelecek adim, bu ¢6ziimiin nasil uygulanacagidir.
Coziimle ilgili anlagma “Kim neyi, ne zaman, nerede ve nasil ya-
pacak?” konularini da igermelidir. Buna gore, 6nce her ikisi de bu
konuda kitap aragtiracak, daha sonra ikisinin de uygun buldugu
kitabi ikisi de okuyacak, ne anladiklarim: her giin begser dakika
birbirlerine anlatacak, kitap bitince de ikisinin anlagtig1 bir sorun
tizerinden orada 6grendikleri ilkeleri uygulayacaklar. Anlagmazlik
konularini konugsurken 6nce kiigiik sorunlarla baslayacak (Cocuk
kagta yatacak?) ardindan daha genel, duygusal konulara (Cocuk
nasil disipline edilecek?) yonelecekler. Eger bu agamada uyguladik-
lar1 ilke sorunu ¢6zmekte yeterli olmazsa, o zaman sorunu tekrar
ele almaya ve diger se¢enekleri gézden gegireceklerdir.

Simdi diger 6rnegimize gegelim. Agir1 miktarda alkol kullanan
ve bu yiizden karacigerinde yaglanma bigiminde saglik sorunlarn
yasayan kisinin ilk kabul etmesi gereken sey, bir sorunu oldugunu,
yani sik ve agir1 alkol kullaniminin bir sorun oldugunu gérmesi-
dir. Ardindan bu sorunla ilgili yapabileceklerini siralarsak: Alkol
kullanmaya devam etmek, alkol alimini azaltmak, alkol alimini
kesmek. Bu ii¢ segenegin her birini, ne kadar gergekgi olduklari,
sorunun ¢oziimiine yardimci olup olmayacaklari agisindan avan-
tajlan ve dezavantajlariyla inceleyerek bu yollardan birini segmeye
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calismak. Ve kendi segtigi ¢6ziime dogru onu yaklagtiracak adim-
lan1 tespit edip uygulamaya baslamak. Ornegin alkolil tamamiyla
birakmaya karar verirse, bu konuda atilacak adimlardan biri olarak
profesyonel yardim almak.

Evet, kabaca sorun ¢6zme dedigimiz yontem boyle igliyor. Ve
sorun, gevremizle veya bizimle ilgili degistirilebilir bir etkene bag-
liysa oldukga ise yarar, iyi sonuglar dogurabiliyor.

Peki ya sorun gevreyle ilgili ve bizim degistiremeyecegimiz bir
seyle iliskiliyse?

Soruna yol agan etkenler degistirilebilir nitelikte degilse, iste
o zaman, degistirilemez bir seyi degistirmeye ¢aliymak sorunu
azaltmadig gibi belki daha da siddetlenmesine, siirmesine ve bosa
zaman kaybina yol agar.

Kendisinde bir sorun gérmeyen, hi¢bir degisim motivasyonu
olmayan esi tarafindan siirekli siddete maruz birakilan, eziyet edi-
len, gelirleri elinden alinan ve hemen her agidan istismara ugra-
yan bir kadinin bir giin esini degistirebilecegi umuduyla iliskisini
devam ettirmesi / panik bozuklugu olan bir hastanin hayatindan
kaygiyi, korkuyu ve panigi tamamiyla ¢ikarmaya ¢aligmasi / takin-
tilh bir kisinin zihin igleyigini tamamiyla kontrol ederek kendisine
ters gelen higbir diigiince, istek veya hayali aklina getirmemeye
¢aliymasi veya takintih kugkuyu gidermek igin zihinsel ¢6ziimle-
meler yapmasi / temizlik takintisi olan birinin yikanarak, silerek
kirliligi yok etmeye ¢alismasi ¢6ziillemeyecek sorunlar1 ¢6zmeye
¢alhigarak vakit kaybetmenin 6rnekleri olarak verilebilir.

Bu tiir durumlarda sorunu ¢6zerek azaltmaya ¢aligmak, soru-
nun daha da artmasina yol agar. Coziilemeyecek sorunlari ¢6z-
meye ¢alismak, bir noktadan sonra aslinda o sorunu besleyen ve
onun devam etmesini saglayan gey haline gelir. Bu durumlarin
ortak ozelligi, sorunun ¢evrenin degismeyecek-degisemeyecek
ozelliklerinden (alkol sorunu olan ve bunu kabul etmeyen, degisim
istemeyen bir ey, aklimiza kendiliginden gelen diisiinceler, kirlilik



vb.) kaynaklanmasidir. Kigi, bu degigemeyecek geyi degistirmeye
ugragmaktadir.

Kisi boyle bir durumda neden vazgegmeyip tilkkenme pahasina
devam etmektedir acaba?

Bu sorunun cevabini bize yine bilim veriyor: Insan davranig-
m1 agiklamaya yarayan 6nemli psikolojik kuramlarin baginda 6g-
renme kuramlar: gelir. Bu kuramlardan birisi, insanin baz iradi
davraniglarini agiklayan, daha 6nce de andigimiz BF Skinner’in
gelistirdigi “edimsel kogullanma” kuramudir. Tipik edimsel ko-
sullanma paradigmasini su 6rnekle agiklayabiliriz: Yiyecekten bir
siire yoksun birakilmug bir deney faresini, iginde yiyecek gelmesini
saglayan bir pedalin bulundugu bir deney kafesine biraktigimizda
fare 6nce etrafta dolagir, kafesi koklar ve her seye dokunur. Bu
aragtiric1 faaliyet sirasinda eninde sonunda, rastlantiyla pedala
dokundugunda kafesin igine yiyecek diiger ve fare yiyecegi yer.
Bu fare daha sonra gozlenmeye davam ettiginde pedala basma
davramiginin sikhiginin giderek artmaya bagladig: goriiliir. Pedala
bastiginda yiyecek geldigini 6grenen fare tekrar aym kafese konul-
dugunda daha kisa zamanda pedala basar. Baglangigta gelisigiizel
davranislarla vakit kaybeden fare, bir sonraki deneyde pedala daha
¢abuk yaklagmaya baglar ve en sonunda da dogrudan dogruya
pedala basip yiyecegi elde eder. Boylece 6grenilmis bir “edim” yani
yeni bir davranis olusur.

Goriildiigii gibi, edimsel kosullanma durumunda organizma
icinde bulundugu cevrede birtakim davraniglar gergeklestirir. Or-
negin deneydeki fare kafesin i¢inde dolagir, etrafi koklar, nesnelere
bakar, onlar iter vb. Edimsel kosullanmada, istenen davranigin
ortaya ¢ikma sayisini artiran her uyariciya “pekistireg” (6rnekte
yiyecek bir pekistiregtir) ad1 verilir. Pekistire¢ler verildiginde o
davranigin daha sonra ortaya gikma olasiligi fazlalagir. Bu deneyde
fareye pedala bastiginda yiyecek degil de elektrik soku verildigini
varsayalim. Sizce bu durumda ne olurdu? Yani pedala her bastigin-
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da elektrik sokuyla cani yanan fare acaba daha sonra ne yapards?
Evet, sizin de tahmin ettiginiz gibi pedala basmamaya baslardh.
Elektrik soku farenin pedala basma sikligin1 azaltan bir sonugtur.
Bu tiir sonuglara, yani kendisinden 6nce gelen davranigin sikhifm
azaltan uyaranlara ise ceza (6rnegin elektrik soku, agnlh uyaran,
rahatsiz edici bir ses) diyoruz.

Bazi durumlar vardir ki neyin 6diil neyin ceza oldugu kolay-
likla birbirine kangtinlabilir: 5 yasindaki Ali'nin, 6 ayhk kaguk
bir kardesi vardir. Kardesinin dogumundan sonra davraniglan
yavag yavas farklilagmaya baglamistir. Giderek annesine ve baba-
sina karg1 hir¢inlagan Ali, kardegiyle oynarken hoyratga davramip
onu itip kakar olmugtur. Boyle davrandik¢a annesi de ona baginp
cagurmaya, bagirip ¢agirmayla lafimi dinletemedikge daha da ofke-
lenerek bazen kazganlikla ona vurmaya baglamigtir. Ama buna rag-
men Ali'nin bu davraniglan azalmak §6yle dursun, 6zellikle annesi
kardegiyle ilgilenirken daha bariz sekilde artarak devam etmistir.

Anlayabilmek i¢in bu durumu davranig biliminin verileri 1§1-
ginda inceleyelim: Annesi Ali'nin hirqinhk davranigim azaltmak
icin ona bagirip kazmaktadir. Bunu yaparken, davrani§ bilimleri
terimleriyle konusursak, kendi perspektifinden ona ceza vermek-
tedir. Ama baginp kizma davranisinin sonucuna baktippmizda
Ali’nin hir¢in tutumlan siirmekte, hatta daha da artmaktadir. Bu
da annenin bagirip kizma davraniginin Ali tarafindan bir ceza ola-
rak algllanmadiginy, hatta tam tersine pekistireg gorevi gordiigiinu
diisiindiirmektedir. Acaba neden?

Eger Ali'nin perspektifinden tekrar olaya bakarsak: Ya Ali'nin
aradig sey, yani 6diil annenin ilgisi ve dikkati ise? Ali kardegine
hir¢in davranarak bu ilgi ve dikkati bagirma ¢agirma seklinde bile
olsa kendi iistiine gekmektedir. Annesi Ali'ye sadece olumsuz, hur-
¢in davranislari oldugunda ilgi gostermekte, bir sorun ¢ikarmadi-
ginda onunla ilgilenmemektedir. Bu perspektiften bakinca Ali'nin
davraniglarinin siirmesi son derece dogaldur.
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O zaman annenin yapmas) gereken ne olabilir? Ali istemedi§
davraniglarda bulundugunda kardeyini ondan uzaklagtrmak ve
bunun tzerinde durmamak, yok gibi davranmmak ama ne 2aman
Ali kardesiyle iyi bir etkilesimde bulumursa o zaman bunu fark
etmek, gormek ve onunla ilgilenmek.

Edimsel kogullanmada 6nce tepki veya davramg (givercinin
belli bir yeri gagalamas)), ardindan da dis diimyada bir somrog (6r-
negin yiyecek gelmesi) ortaya ¢ikmaktadir. Bir davramyp ilk defa
ogretip yerlestirmek istiyorsak, baglangicta en iyi yontem o dav-
ram§ her ortaya qlhinda pekistirmektir. Bu siiregte yapilan i ne
kadar ¢abuk odiillendirilirse o kadar saglam olarak benimsenir
Yani ders ¢aligma aliskanhgini yerlestirmeye ¢alishgmz ¢cocugu-
muz masaya ilk oturdugunda onu ne kadar ¢abuk takdir eder ve
hosnutluk belirtirsek, bu aligkanhg o kadar kolay kazanabilir Ne
kadar ge¢ takdir ediyorsak pekistirme gici de o kadar zayiffar Be-
nimsenmis, 6grenilmig bir davranigin siirmesi i¢in ise 0 davramisin
pekistirilmeye devam edilmesi iyi bir yontemdir. Pekigtirilmeyen
davraniglanin siklig1 azalip bir siire sonra pekigtireg (6diil) hig gel-
mezse bu davranig ortadan kalkabilir / sonebilir.

Davranigin surdiirilmesi i¢in kullamnilan pekigtirme yontem-
lerinde, pekistirecin nasil verildigine gore degisen farkh sonuglar
elde edilir. Bu amagla kullanilan iki tiir pekigtirme yontemi ara-
sinda, sonuglan agisindan ilging farklhihklar vardir. Once bu iki
pekistirme yonteminin ne oldugunu agiklayalim:

Bu yontemlerin ilki sabit oranl pekistirmedir. Sabit oranh pe-
kistirmede pekistirecin (6dilin) verilmesi i¢in hedef davranyin
belli sayrda gergeklestirilmesi gerekir. Omegin farenin pedala her
5 defa basmasindan sonra bir kere peynir verilmesi gibi.

Ikinci tiir 6diil sistemi olan degisken oranl pekisDymede ise pe-
kigtire¢ her seferinde degisik sayrda davranigtan sonra ortaya qkar.
Omegin pedala bazen 2, bazen 5, bazen de 8 kere basinca 6diilin
(pekistirecin) gelmesidir. Bu tiir pekistirme ile yerlesik hale gelen
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davrani§ sorunlannin en tipik 6rnegi kumar oynamaktir. Pekis-
tirme sistemleri i¢inde en zor sonen veya ortadan kaybolani ise
degisken oranl pekistirmedir. Bu tiir bir durumda denek sonucun
ne zaman ortaya ¢ikacagindan emin olmadig igin hedef davranis
ok sayida tekrarlama egiliminde olur. Daha énce higbir sorun
yasamadigimz evinizin kapi kilidinin bir giin ¢evirmenize ragmen
kilitlenmedigini, kilidin ilk bir iki denemede bosa dondiigiinii ama
daha sonra iigiincii denemenizde normal galistigini ve kapiy: ki-
litleyebildiginizi diigiiniin. Sonraki giinlerde de bazen ii¢, bazen
bes, bazen de on kerede ama bu tekrarlayan denemelerle eninde
sonunda kilitlenebildigini varsayin. Bu durumda kilidiniz igin ¢i-
lingir mi gagirirsiniz, yoksa onu kullanmaya devam mi edersiniz?
Peki ya tam tersi olsa? Yani ilk giin ne kadar ¢ok sayida deneseniz
de kilitlenmese? Bu durumnda ne yaparsiniz? Hemen o giin dene-
meyi birakip bir anahtarci ¢agirirsiniz.

Bu davranig bi¢cimimizi en iyi edimsel kogullanma agiklar. Bag-
langigta her gevirdigimizde kilitlenen kap1 bizim kilitleme davra-
nigimuzin yerlesmesini saglar. Daha sonra ise kap1 bazen kapanip
bazen kapanmadiginda sabit oranl pekistirmeden degisken oranh
pekistirmeye ge¢ilmis olur. Degisken oranh pekistirmenin bu kadar
zor sonmesinin nedenini biligsel psikologlar davranigin sonucuyla
ilgili beklentiyle agiklar; kisi sonu¢ alamasa da denemeye devam
eder ¢iinkii on ikinci denemede olmadiysa da on iigiincii deneme-
de kilidin a¢1lma ihtimali vardir. Bu beklenti, davranig siirdiiriir.

Bir tarafin hep zararh ¢ikip hep bir seyler vermesine ragmen
bitmeyen iligkilerde de bu diizenek gegerli olabilir. Iliskinin bagin-
da kisinin esi tarafindan siirekli ok olumlu ve ddiillendirici davra-
niglara muhatap olmasiyla ilk baghlik gelisir. Ardindan, kargidaki
kisi siirekli koti davranmak yerine, degisen zaman ve oranlarda iyi
de davraniyorsa degisken oranli bir diizenek kullanmis olur. Insan
iliskilerinde bazen ¢ok iyi bazen de ¢ok olumsuz olan kisilerin

kolaylikla birakilamamasinin altinda bu yatabilir.
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Bu durumda sorunlar karsisinda takinabilecek ikinci tutum
devreye girer. Kagmak, ka¢inmak, uzaklagmak, terk etmek, aynl-
mak vs. Bu tutumu ifade eden yiizlerce farkli s6zciik de siralaya-
biliriz: Go¢ etmek, istifa etmek, emekli olmak, bosanmak, uzak
durmak vb. Bu tutum, sorun olan degisemeyecek durum, ortam
veya kisilerden kagmayn, uzaklagmayi ve uzak durmayi kapsar. So-
runun 6zelligine ve yerine gore sorunu ¢ozebilecegi gibi, sorunun
siirmesine de yol agabilir.

Oncelikle uzaklagma, ayrilma, yer degistirmeyle neyi kastet-
tigimizi agalim. Diyelim ki size dar gelen bir evde yasiyorsunuz.
Aileniz ve egyalariniz eve sigmiyor. Ustelik de giines almayan
ve ulagimi da zor olan bir ev. Sizin de bagka bir eve ¢ikabilecek
olanaginiz var. Bu yeni ev daha genis, giines aliyor ve ulagim da
daha kolay. Halihazirda oturmakta oldugunuz evin odalannin ge-
nislemesi, giines almasi veya ¢evresinin degismesi de dogaldir ki
mimkiin degil. Bu durumda bu evle ilgili yasadiginiz sorunu nasil
¢Ozebilirsiniz? Hepinizin, “Bana uygun olan diger eve ¢ikanm,’
cevabini vereceginizi tahmin ediyorum. Evet, yer degistirme, bi-
rakma, uzaklagmayla kastettigimiz sey iste bu. Bu yontem, eger so-
run gevreyle ilgili ve degistirilemez kosullardan kaynaklaniyorsa,
bu gevrenin kullanilabilir veya elde edilebilir bir alternatifi varsa
saglikh bir yontemdir. Ciinki sorun yaratan ve bize uymayan o
gevreden, ortamdan kagmak, uzaklagmak, yer degistirmek, bize
daha uygun bir ortam veya ¢evreye gitmek sorunu ¢ézer. Ornegin
miihendislik egitimine bagladiktan sonra bu béliimiin ve meslegin
kendisine uygun olmadigini fark eden bir kisi, yeniden sinavlara
girip tiniversite degistirerek sorununu ¢6zebilir. Esi tarafindan fi-
ziksel ve manevi istismara maruz birakilan kadinin sorunu belki
de ondan ayrilmasiyla biiyiik 6l¢iide azalabilir. Fakat bu yontem
her durum veya soruna uygun degildir. Yukarida vurguladigimiz
gibi, sorun ¢gevre veya bagka bir kisiyle ilgili olup bu ¢evrenin veya
kisinin bizim i¢in miimkiin olan bagka bir alternatifi varsa bu yon-
tem saglikhdir ve ise yarar.
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Ancak, sorun gevreyle ilgili degil de aslinda bizimle ilgili ise
ve/veya gevreyle ilgili degistirilebilir bir etkenden kaynaklaniyor-
sa, kagma, uzaklagma, kigiden ayrilma, ¢evreyi degistirme sorunu
¢6zmez. Biz nereye kagarsak kagalim, kimle iliskiye girersek gi-
relim, bizimle birlikte sorun da oraya taginir. S6z gelimi i yerin-
de sorun yagayan ve yoneticilerinin, i§ arkadaglarinin kendisini
kullandiginy, istismar ettigini soyleyen bir kisi, siirekli is degis-
tirmesine ragmen hep benzer gerekgelerle isten ayriiyorsa veya
ornekteki kadin esinden ayrildiktan bir siire sonra yine benzer
ozelliklere sahip ve kendisini istismar eden bagka bir erkekle iligki
kuruyorsa, sorun gevreden ¢ok bu kisilerin bireysel 6zelliklerden
veya gevreyle iliski kurma tarzlarindan kaynaklaniyor olabilir, diye
diisinmekte yarar var. Bu durumda kalic1 ¢6ziim, gevreyi degis-
tirmek yerine sorunun asil kaynag olan bireyin kisisel tutum ve

inanglarinin degismesidir.

Ya sorun ¢evreden degil de kisiden kaynaklaniyorsa, fakat de-
gisemeyecek bir seyse? Ya da sorun gevreden kaynaklansa da bu
gevrenin bagka bir alternatifi yoksa ve biz o ¢evrede yagamaya bir
ol¢iide mecbursak?

O zaman geriye kala kala tek bir tutum veya ¢6ziim Onerisi
kalyor: Sorunla yasayarak ona katlanmak veya sorundan uzakta
oldugumuz anlarda sorunu unutmak, gérmezden gelmek, inkar
etmek.

Inkar veya katlanma, sorun kargisinda bir ey yapmamaya yol
agar. Sorun kargisinda takinilan her tutum gibi bunlarin da sag-
likl1 ve yararh oldugu ya da tam tersine sagliksiz ve yararsiz, hatta
zararh oldugu durumlar olabilir. Inkar veya katlanmay: segmenin
yararsiz veya zararli oldugu durumlara pek ¢ok 6rnek verilebilir:
Ornegin 10 yildir her giin yogun bi¢imde alkol kullanan, bu ne-
denle gevresiyle sorunlar yasayan bir birey, “Ben alkolik degilim,
istedigim zaman alkolii birakirim,” diyorsa ve buna ragmen siirekli
icmeye devam ediyorsa ya da hayatini o gsekilde yasamak istedigini
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soyllyorsa, bu, inkAr veya katlanmayi segmenin zararh oldogp bir
durumdur. Takintilar: yzinden pek ¢ok etkinlikten kaginan veya
tekrarlamalariyla ¢ok zaman kaybeden, obsesif-kompulsif bozuk-
luk’ 6zellikleri gosteren bir kadinin, “Benim herhangj bir soru-
num yok, ben normal olan1 yapiyorum,” demesi sorunun inkAndar.
Aktardigimiz 6rnekteki bagimlilik dtizeyinde alkol kullanan ve
bunu sorun olarak gormeyen adam ve iglevselligini bozacak siire
ve siklikta yrtkanma ve temizlikle ufragan ancak bunu normal gé-
ren kadin, inkdrin ya da katlanmanin sagliksiz bir tavir oldugu
durumlarin iki 6rnegidir.

Cevremizdeki rnekler gogu kere bunu gosterse de, sorun kar-
sisinda inkir ya da katlanmay: segmenin en saglikli ve islevsel yol
oldugu durumlar da olabilir. Ornegin, 6liim olgusu inkdnn saghkl
bir tutum oldugu evrensel bir durumdur. Belli bir biligsel olgun-
luga ulagan herkes 6liim kavramiyla tanigir ve ardindan kendisi
veya bir yakin 6liimciil bir durumla kargilagana dek bunu inkar
eder. Bu saghkh bir inkardir. Siirekli dlecegi gercegiyle yagayan,
bunu hep aklinda tutan bir insanin yasgam motivasyonu olum-
suz etkilenir. Bunun gibi degistirilemeyecek, kagilamayacak veya
uzaklagilamayacak bir sorun s6z konusu oldugunda inkar, yerinde
bir tutum olabilir.

Inkar veya gormezden gelmeye benzeyen ve sonugta kiginin
sorun kargisinda etkin tavir almadig bir diger tutum katlanmay
se¢mektir. Katlanmanin saghkh oldugu ve ige yaradig1 durumlann
basinda cesitli anksiyete bozukluklar: ve fobilerin tedavisinde kul-
lanilan yiizlestirme (exposure) tedavileri sirasinda kiginin kavgiya
katlanmasi gelir. Bunun sonucunda kisi kayg: tepkisinin giderek
diistiigiini gorir.

*  Obsesif kompulsif bozukluk (Saplant: zorlant: bozuklugu): Dugince
takintilari ve/veya bunlara eglik eden tekrarlayrc: davramiglarla giden bir ruhsal
bozukluk. En sik goriilen “kirlenme, bulagma” digiinceleri, kirlilik ve bulagma-
dan kaginma davraniglan ve kirliligi gidermek igin geryekleytirilen tekrariaywa
ve uzun siire ytkanmalarla giden tipidir. Bunun yam sira §ilphe takintilan ve
kontrol davraniglariyla giden tipi de sik gorilliir.
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Sorunlar Karsisinda Yapilabilecekler

1. Soruna verdigimiz diigiinsel tepkiyi degistirmek, sorunu
yeniden degerlendirmek

Bu ne zaman yararh ve saglikhdr:

Soruna verdigimiz duygusal ve davranigsal tepki orantisiz ve
uygunsuzsa.

Ornek: Ugaga binmekle ilgili bir fobimiz varsa.

Ne zaman yararsiz ve saghksizdir:

Soruna verdigimiz duygusal ve davranigsal tepki orantili ve
uygunsa, diisiincemiz de gergekgi ise.

Ornek: Siddete bagvuran bir esimiz varsa ve bunun tekrarla-
yabilecegi konusunda diigiiniip endise duyarak yasal bir destege
bagvurduysak.

2. Sorunu ¢6zmeye ¢alismak

Ne zaman yararl ve saglhklidir? Sorun gevreden veya bizim
degisebilecek bir 6zelligimizden kaynaklaniyorsa.

Ornek: Vaktimiz oldugu halde bizim az ¢aliymamiz nedeniy-
le islerimiz bitmiyorsa, o zaman bizim daha fazla ¢aligarak isleri
bitirmemiz ya da tersine, tam olarak ¢aligmamiza ragmen verilen
i bitmiyorsa, o zaman sorun islerimizin fazlahg oldugu i¢in yo6-
neticimiz veya yetkili kisilerle konugarak elimizdeki iglerin azal-
tilmasini istememiz gibi.

Ne zaman yararsiz ve sagliksizdur:

Sorun gevrenin veya bizim degismeyecek bir 6zelligimizden
kaynaklaniyorsa.

Ornek: Esimizin ¢ocuk yetistirmeyle ilgili gériisleri bizimkiyle
uzlagmiyorsa, boyumuz kisa oldugu i¢in rahatsizlik duyuyorsak, vb.

3. Uzaklagma, kagma, terk etme, ayrilma vb.

Ne zaman yararh ve saghklidir:

Sorun gevrenin degisemeyecek bir 6zelliginden kaynaklani-
yorsa ve o gevrenin bizim kullanabilecegimiz bir alternatifi varsa.
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Ornek: Bir sahis sirketinin sahibi olan kisi, daha 6nce defalarca
konugup sikdyet etmemize ragmen maagimizi siirekli geciktiriyor-
sa ayrilip bagka bir ige gegmemiz.

Ne zaman yararsiz ve saghksizdir:

Sorun daha ¢ok bizimle ilgili ise ve iginde oldugumuz ¢evreden
kaynaklanmiyorsa ve o ¢evrenin bir alternatifi yoksa.

Ornek: Sinifta sikint1 yagtyorum diye biiyiik amfilerdeki ders-
lere girmemek.

4. Inkar veya katlanma

Ne zaman yararh ve saghklidir:

Sorun bizim veya ¢evrenin degisemeyecek bir 6zelliginden
kaynaklaniyorsa ve o gevrenin bizim kullanabilecegimiz bir al-
ternatifi yoksa.

Omek: Yagimizin ilerlemesiyle birlikte gozliik veya igitme ci-
hazi kullanmamiza ragmen gorme ve duyma keskinligimizin azal-
masi durumunu kabullenmek.

Ne zaman yararsiz ve sagliksizdir:

Sorun ¢evrenin veya bizim degisebilecek bir 6zelligimizden
kaynaklaniyorsa.

Omek: Bahis, sans oyunlarini agir1 oynayarak para kaybet-
memize, zamanimizin gogu bunlarla gegmesine ragmen durumu
sorun olarak kabul etmememiz.

Ne Zaman, Ne Yapalim?

Pekila, sorun ¢ozmeye doniik arayisa girmek igin hangi zaman
uygun olur?

Hepimiz sorun yasariz. Sorunlarin bir kismi yagamin bize yap-
tiklary, bir kismini ise bizim yagamin yaptiklari tizerine ekledikle-
rimiz olugturur. Ornegin trafik kazasi gecirmek, girdigimiz sinav-
da basarisiz olmak, iyi niyetli bir davranigimizin yanliy anlagilmasi
sonucu 6nem verdigimiz bir kiginin kirlip bizden uzaklagmasn,
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hastalanmak, yakin birinin kaybi gibi sorunlar hepimizde bir si-
kint:1 yaratir. Bunlar bizim ilk anda bilip kontrol edemeyecegimiz,
yasamun verdigi sikintilardir. Ancak ¢ogu kere yagadigimiz sikin-
tilar bununla kalmaz. “Ya bu hastalik hi¢ gegmezse?”, “Ya hep ba-
sansizolursam?”, “Ya yapayalniz kalirsam?” gibi diigiincelerimizle
oznel sikintilar da ekleriz bunlarin iizerine.

Birinci tiir sikintiya, herkesi bir diizeyde rahatsiz edecek du-
rumlar oldugu i¢in “nesnel sikint1” dersek, ikinci tiir sikkintiya da
“oznel sikint1” diyebiliriz; ¢iinkii ¢ogu bizim kendi diisiinceleri-
mizden kaynaklanir. Bazi sikintilar tamamiyla nesnelken bazilan
da tamamuyla 6zneldir, ama gogu sikintimiz her ikisinin bir ka-
risitmindan olugur. Yagadigimiz sorun kargisinda ne yapacagimz
konusunda bize rehberlik edecek sey, 6ncelikle, yaganan olay veya
durumla bizim ona verdigimiz duygusal ve davranigsal tepkimizin
orantili olup olmadigina bakmaktir.

Geceleri uykusuzluk ve kaygi yasayan iki kadin oldugunu var-
sayalim. Birine Aliye Hanim, digerine de Fatma Hanim diyelim.

Aliye Hanim'in uykusuzlugu ve kayg tepkisi son 6 ayda yo-
gunlagmig. Aliye Hanim'’in esi zaman zaman agir1 alkol kullanan
biriymis ve bu durum son bir yildir yogunlagmis. Son 6 ayda ise
neredeyse her giin alkol almaya baglamig. Bu siiregte esi eve geg
geliyor, geldiginde eger uyuyorsa Aliye Hanim’1 kaldiriyor ve onu
gesitli konularda sorguluyormus. Bu sorgulama esnasinda hosuna
gitmeyen bir seyler sdylenirse 6fkelenerek bagirip ¢agirabiliyor ve
siddete bagvurabiliyormus. Aliye Hamim'in geceleri yasadig: te-
dirginlige ve uykusuzluga, “Ya esim ofkeli gelirse”, “Ya geldiginde
sinirlenip kavga ¢ikarirsa’, “Eger uyursam beni uyandirir ve kizar
m1?’, “Hoslanmadig seyler soyleyip onu kizdirmamaliyim” gibi
diigiinceleri eslik ediyor ve daha da saldirganlagmamasi i¢in esiyle
miimkiin oldugunca uyumlu gekilde konugmaya gayret ediyor-
mus.

Simdi, Aliye Hanmm’in geceleri yagadig1 uyku bozuklugu ve kay-
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gistyla ilgili fikriniz nedir? Aliye Hamm'in, eginin alkol kétaye
kullanimina ve saldirgan davraniglarina verdigi duygusal ve dav-
ranigsal tepki sizce yagananlarla orantili, dogal ve uygun bir tepki
midir? Aliye Hanim’in bu tepkisi biiyiik 6lgiide olan bitenle mi
ilgilidir, yoksa olan bitenle ilgili diisiincelerinden mi kaynaklan-
maktadir? Aliye Hanim'in olan bitenle ilgili diisiinceleri ger¢ekgi,
uygun ve yararli midir? Duygusal tepkisi ve davranigi olan bitenle
uyumlu mudur? Yoksa verdigi bu tepki yasanan olaya gére abartih,
beklenilmedik veya siradis: bir tepki midir?

Sorun 1 (Aliye Hanim)

Olan biten + Olan bitenle ilgili diisiinceler - Duygusal ve dav-
ranigsal tepki

Esinin davramslari+Olas: siddet davrams: beklentisi - Kayg
ve uykusuzluk

Olan biten - duygusal, davranigsal tepki orantithh mi?

Gogu kisi bu durum kargisinda Aliye Hanim'in tepkisinin nor-
mal oldugu seklinde cevap verecektir. Aliye Hamim'in durumla
ilgili diisiinceleri de gercekg¢i ve uygundur. Oyleyse bu durumda
sorunu ¢6zmek i¢in yapilmas: gereken sey nedir? Dogal olarak,
sorunun kaynagina, yani olan bitene yonelmek ve o konuda bir
seyler yapmaya ¢alismaktir. Bu konuda bize yardima olabilecek
sey ise sorun ¢6zme teknikleridir.

Sorunu ¢6zmeye ¢aligma: Ornegimizdeki durumda Aliye Ha-
mm’in e§i veya 6nem verdigi, soziinii dinledigi yakinlanyla ko-
nugarak onu alkol konusunda psikolojik yardim ve tedavi almaya
yonlendirmeye ¢aligmasi, ailevi sorunlari igin evlilik danismanhg
veya terapisi almalar: vb.

Uzaklagma, kagma, terk etme, aynlma vb.: Eger birinci yon-
tem yararl olmuyorsa, yani Aliye Hanim'in egi sorunu reddediyor,
bireysel tedavi almiyor, aile damigmanina gitmeyi kabul etmiyor-
sa, o0 zaman Aliye Hanim bu sorunlu beraberligi nasil bitirebilir,
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bitirme siirecinde ne yapabilir, kimden yardim alabilir; bunlara
yonelmesi vb.

inkir veya katlanma: Eger Aliye Hanim bu sorunlu beraberligi
su ya da bu nedenle (6rnegin ¢ocuklarinin boganmig bir ailede
bilylimemesi, ¢evrenin ayriliga tepkisi, yetistigi killtirin bosan-
may1 onaylamamasi, aynlik sonrasi bagimsiz yagamasini saglaya-
cak maddi giiciiniin olmamasi, kendi ailesinin karg: ¢itkmasi veya
esinin ayrilik sonrasi gok koétii olacag gibi) bitirmek istemiyorsa,
o zaman bu beraberlik i¢inde esine nasil katlanabilir, dayanabilir,
en azindan onunla birlikte degilken onu nasil unutabilir (inkar
edebilir), nasil i¢inde oldugu an1 yasayabilir ve kaygisini azaltabi-
lir; bunlara ¢aligmasi vb.

Kurguladigimiz ikinci kigi, Fatma Hamim da geceleri uyku-
suzluk ¢ekiyordu ve onun da kaygi tepkisi vardi. Fatma Hanim’in
yasadig1 bu durum da son 6 ayda yogunlagsmis. Esi son 6 aydir
isindeki pozisyon degisikligi geregi sik sik sehir dig1 seyahate gik-
maya baglamis. Fatma Hanim eginin olmadig1 zamanlarda geceleri
evde kiziyla kalirsa sikint1 yagiyor, yalniz kalamadig: igin ya erkek
kardesi evlerine geliyor ya da kendisi kiziyla annesinin yaninda
kaliyormus. Esinin seyahat etmesi gereken giin yaklastik¢a kaygi-
lan1 artiyor, ne yapacagyla ilgili plan yapiyor ve yaninda kalacak
kisi bulmaya ¢alisiyormus. Evde yalnmiz kaldig anlarda kendisine
sikint1 gelebileceginden, kétii olabileceginden ve yardim alamaya-
cagindan korkuyormus. Yaninda kizi oldugunda bu sikintis1 daha
da artiyormus. Bunun nedeni ise, o anlarda kizinin bu duruma ta-
niklik ederse kotii etkilenecegini, korkacagini ve kendisi zaten gii¢-
stiz biri oldugundan ona yardimci olamayacagini diiginmesiymis.

Simdi, Fatma Hanim’in geceleri yagadig1 uyku bozuklugu ve
kaygisiyla ilgili fikriniz nedir? Esinin evde olmamasina verdigi
yogun korku tepkisi ve yalmiz kalamamas bigimindeki duygusal ve
davranigsal tepkisi sizce yaganan durum veya olayla orantili, dogal,
uygun bir tepki midir? Bu tepkisi biiyiik 6l¢iide olan bitenle mi
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ilgilidir? Yoksa olan bitenle ilgili diigiincelerinden mi kaynaklan-
maktadir? Olan bitenle ilgili diisiinceleri gergekg¢i, uygun ve yararh
midir? Duygusal tepkisi ve davranigi olan bitenle uyumlu mudur?
Yoksa verdigi bu tepki yasanan olaya gore abartily, beklenilmedik,
siradig1 bir tepki midir?

Sorun 2 (Fatma Hanim)

Olan biten + Olan bitenle ilgili diigiinceler - Duygusal ve dav-
ranigsal tepki

Evde gece yalmz kalma +”Sikint: gelir, basedemem.” - Kayg -
Annesini arama

Olan biten - duygusal, davranigsal tepki orantii mi?

Cogu kisi bu durum kargisinda Fatma Hanimin tepkisinin
uygun olmadig: seklinde cevap verecektir. Fatma Hanim'in du-
rumla ilgili diigiinceleri de gergekgi ve uygun degildir. Oyleyse
bu durumda sorunu ¢6zmek igin yapilmas: gereken sey nedir?
Dogal olarak, sorunun kaynagina, yani olan bitene yonelmek ve
diisiinceleri konusunda bir seyler yapmaya ¢aligmaktir. Bu konuda
bize yardimai olabilecek sey ise diigiince inceleme teknikleridir.

Yani 6ncelikle yapilmasi gereken, Fatma Hanim’in yagadig
olaydan ¢ok (evde yalmz kalma) bu olayla ilgili yaptig1 degerlen-
dirmeyi (“Bagima bir seyler gelir ve bag edemem, yardim alamam”)
ele almak ve durumla ilgili daha gergekg¢i, uygun ve yararh bir
degerlendirme gelistirmesine yardimci olmaktur.

Fatma Hanim'in duruma verdigi duygusal ve davranigsal tepki,
yasanan durumla orantili ve uygun olmadigindan ve yasadig or-
tamdan veya durumdan ¢ok kendi diisiinsel tepkisinin bir iirinii
oldugundan, di§ diinyaya yapilacak miidahaleler sorununu ¢6z-
mez. Aslinda ¢6zmediginin en biiyiik kaniti yine Fatma Hanim'in
hayatinda bulunabilir. Fatma Hanimin o giine dek yaptig seyler,
sanki sorun olan bitenle ilgiliymis gibi bunu ¢6zmeye veya degisti-
rilmeye doéniik. Yani evde yalniz kalmamak veya evde yalniz kalma
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durumu olursa annesinin yanina gitmek gibi. Ancak sorun olan
bitende degil diisiincede oldugu igin ¢6ziilmeyerek siirmektedir.
Kisi sorunun asil kaynagyla degil de sonuglariyla ugragiyorsa onu
¢6zemez. Hatirlayin: Evimiz sicaksa egyalarn yerini degistirerek
evi sogutamayiz; cami veya varsa klimay1 agmamiz gerekir. Fatma
Hanim sorunun kaynagina (diisiinceleri ve onlarla olan iligkisi;
onlara inanip onlara uygun davranmasi) yonelmeyip sorunun
evde yalniz kalip kalmamasi ve kendisine sikint1 gelip gelmemesi
oldugunu zannettigi igin sorunu ¢6zememektedir. Fatma Hanim"
yaniltan sey, sorunu evde yalmz kalmasi ve kendisine sikint1 gel-
mesi olarak gormesidir. Oysa sorunu evde yalmz kaldiginda ken-
disine sikint1 gelecegi ve basa ¢ikamayacag diistincesidir.
Goriildiigii gibi, sorunu siirdiiren etkene gore, neyin uygun
olup olmadig: konusu degismektedir. Sorun olan diisiince ise, kisi
goziillemeyecek seyi ¢ozmeye ¢alisarak ¢ok zaman kaybedebilir.
Ozetle, hepimizin hem ger¢ek yagam sorunlar1 hem de diisiin-
celerimize bagli sorun olan duygusal ve davranigsal tepkilerimiz
var. Yasam sorunlarina déniik sorun ¢6zme tekniklerinin kullanil-
mas}, ¢oziillemeyecek ve degisemeyecek yasam olumsuzluklarnina
kars1 da kisinin dayaniklihgini ve direncini artirmaya ¢aligmasi uy-
gun olur. Yaganan olaylarla orantisiz duygusal tepkilerden olugan
rahatsizliklarda 6ncelikle duygu ve diisiincelerimize verdigimiz
tepkiyi degistirmek, yasamimizdaki sorunlan ise ¢6zmeye ¢als-
mak hayatimizi sorunsuz olmasa da daha yaganilir ve doyumlu
hale getirmeye yardimci olur. Ancak, yasgam her zaman burada
anlattigimiz netlikte degildir. Yani sorunlarimizda hem diisiin-
celerimiz, hem de yasam olaylari ve gevre kosullarinin katkis: bir
aradadir. Bazen bunlarn ayirt etmekte zorlanabiliriz. Bu durumda
her iki yontemi beraberce kullanmak bize yardimci olabilir.



Dokuzuncu BoLom

lletisim Becerileri

Herhangi bir kisi gelip size vurabilir, sizi itebilir, diirtebilir, tizeri-
nize basip gegebilir mi? Normal kogullar altinda higbir insan bir
digerinin goriinen fiziksel-bedensel sinirlarina tecaviiz edemez.
Fiziksel bir kavga i¢inde degilseniz veya bir saldirtya maruz kalma-
migsaniz bunlar olmaz. Fiziksel alan nettir ve insanlarin sinirlari
bellidir.

Ama hepimizin bir de ruhsal, psikolojik yanimiz ve bunun da
benzer sekilde sinirlan1 var. Ancak bu sinirlar fiziksel olmadig:
i¢in agik¢a goriinmezler, bizim bunu gevremize gostermemiz ge-
rekir. Cevremize bunu goéstermemiz 6nemlidir ¢linkii insan, di-
ger insanlarla iliski iginde yasayan ve var olan bir canhdir. Yapisal
olarak diger insanlarla iligki kurma egilimindedir. Baz: psikolojik
kuramlara gére insanlar igin diger insanlarla iliskiye girmek, temel
bir insani psikolojik gereksinimdir. Gegmiste pratik nedenlerden
otiird insanin tek bagina yasamasi, hayatta kalmasi neredeyse ola-
naksizken, giiniimiizde bu durum pratik olarak miimkiin olmakla
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beraber neredeyse hi¢ rastlanilmayan bir durumdur. Insan tiirii-
niin varhigim siirdiirebilmesi igin toplu yasama ve diger insanlara
gereksinimi vardir.

Birgok psikolojik sorun bir boglukta degil, kisiler arasi ortam-
da, diger insanlarla iliskiler icinde dogar. Pek ¢ok psikolojik bo-
zuklugun temelinde, bireyin diger kisilerle olan iligkilerinde istek-
lerinin yerine gelmemesi yatar. Bu sorunlan tetikleyen belli olaylar
ve durumlarin ¢ogu kisiler arasinda geger. Insanlarla iligkimizde
talep ettigimiz ilgi, sevgi, destek, giiven gibi olumlu tutumlar ve
diismanlik, ilgisizlik, engellenme, asagilanma, fiziksel olarak za-
rara ugratilma gibi istemedigimiz unsurlar vardir. Biitiin bunlar
kisiler aras: iliskide ortaya cikar. Kisiler aras: iliski dedigimizde
kastettigimiz ey, insan insana gergeklesen biitiin iligkilerdir.

Insanlarla iligkilerimizde istedigimizi alamadigimizi, bekle-
digimiz ilgi, sevgi ve destegi goremedigimizi, hatta tam tersine
kotiiliik gordiigimiizii hissedip olumsuz seyler yasiyorsak ve bu
yasananlar da bizi dogal olarak olumsuz etkiliyorsa ne yapabiliriz?

Yapilabilecek birinci sey, o giine dek ne yapiyorsak bunlar yap-
maya devam ederek yeni bir sey yapmamak ve statiikoyu, dengeyi
korumaktir. Insan bunu, ne yapacagina karar veremediginde veya
yapilabilecek higbir sey igine tam sinmediginde de segebilir. Buna
kisaca “elinde ne varsa onunla yetinme politikas1” da diyebiliriz.

Yapilabilecek ikinci sey ise 6nceki boliimde gordiigiimiiz sorun
¢6zme yollarindan birine bagvurmaktir. Hatirlarsaniz, bu yollar-
dan birisi, bize kotii davranan kisi veya ¢evreden uzaklagmak, ay-
rilmak, o kisiyi veya cevreyi terk etmektir.

Ugilincii yol ise iliskinin daha iyi bir duruma gelmesi i¢in ¢a-
ligmaktir.

Eger tercihiniz iligkinin daha iyi bir yola girmesi ise ne yapa-
bilirsiniz, bir de buna bakalim:

1. Sorun yagadigimiz kisinin degismesini beklemek: Buna ki-
saca “bekle gor politikas1” da diyebiliriz. Bir insanin degisebilmesi
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icin ilk kogul, kendisinde bir sorun ghrmesidir. Ardindan by s
runla llgili bir degigiklik istemesi, degigikligin gerceklegehilecegine
inanmasi ve sonra da bu degisiklikleri gerceklegtirmek icin gere -
ken adimlar1 atmas gerekir. Bir hayli uzun bir yol gibi girGnisyor.
Ustelik kargimizdaki insan kendisinde bir sorun girmiiyorea zaten
degiisim olasilif1 bagtan ortadan kalkmig demektir,

2. Sorun yagsadifimiz kiglyl degistirmeye ¢aliymak: Buna da
kisaca “insan mGhendisligi politikas1” diyebiliriz. Yani sorun yasa-
digimiz insanin degismesi igin arayiglar icinde olmak, bu amagla
konugmalar yapmak ve davranislarda bulunmak. Burada birinci
maddeye geri donerek, bir kiginin degismesi icin gerekli yartin
veya baslangi¢ noktasinin kendisinde degismesi gereken bir sey
gormesi oldugunu hatirlayalim. Aksi durumda birini degigtirmeye
¢aligmak, tam tersine, onun bizimle inatlaymasina ve degismeme-
sine yol agar.

3. Kendinizi degigtirmeye odaklanmak: Degisiklik olacaksa
geriye kalan iigiincii olasilik bizim degismemizdir. Bu ise bizim
agimizdan zor, acili ve sikintili bir siiregtir. Ancak, degisim igin tek
yol, daha dogrusu degisime doniik olarak bizim kontrolimiizde
olan tek degisken, kendi davranig ve konugmalarimizdir. Bu siireg
cesaret gerektirir, ac1 verebilir, zorlayabilir ama sonugta degisikligi
olugturabilecek tek yol budur ve biz bu yolu kullanirsak bazen
inanilmaz iyi sonuglar alabiliriz.

Istedigimizi Almak I¢in Elimizdeki Tek Arag: lletisim

Onceki béliimlerden amimsayacaginiz gibi, ruhsal durumumau-
zu etkileyen degiskenler iginde yer alan, aklimiza kendiliginden
gelen digiinceler, duygularimiz, diger insanlann duygu dugunce
ve davraniglar1 ve bedensel tepkilerimiz, bizim dogrudan kontrol
edemeyecegimiz alani olugturuyordu. Bu degiskenlerden diger in-
sanlarin duygu, diigiince ve davraniglan iizerine sinurh ve dolayh

A
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bir etkimiz olabilecekse, bunu saglamanin araci konugma ve dav-
raniglarimizdir. Konugma ve davraniglarimizin igerigi ve bigimi,
iletisimle ilgili bilgi ve becerilerimizle sekillenir. {letigim beceri-
lerindeki eksiklikler yasgamimizin istedigimiz gibi gitmesine engel
olabilir. Diger insanlarla birlikteligimizin kaliteli ve iyi olabilme-
sinin en 6nemli araci iletisimdir. Insanlarla iligkimizde bizim bir
birey olarak etkide bulunabilmemiz ve istediklerimizi alabilmemiz
i¢in elimizdeki temel ara¢, davranislarimiz ve konugsmalarimizdir.

Fiziksel diinyada neyin neye gore hareket edecegini ve ne ya-
pacagini bilebiliriz. Ornegin bir tag: firlattigimizda onun nereye
diisecegi uyguladigimiz kuvvete, tasin kiitlesine, havanin siirtiin-
me kuvvetine ve yer¢ekimi ivmesine gore fizik bilimi tarafindan
kesine yakin bir gekilde hesaplanip 6ngorebilir.

Pekila, insanlarin birbirleriyle iligkilerinde boylesi kurallar var
mudir? Eger bunlan bilir ve uygularsak, yasamdan ve insanlardan
elde etmek istediklerimizi konusma ve davraniglanmaizla bir 6l-
¢iide alabilir miyiz?

Konusma ve davraniglarimiz, “iletisim” dedigimiz insandan
insana kargilikli aktarimda bizim temel araglarimizi olusturur.
Eger insanlarla iyi iletisim kurabilirsek istediklerimizi elde etme
yoniinde etkili bir tutum almig oluruz. Iyi iletisim kurmak, insan-
lardan talep edip isteklerimizi muhakkak elde edecegimiz anlami-
na gelmez. Ama iyi iletisim kurmak, en azindan bu konuda kendi
roliimiizii en iyi sekilde oynamamzi, kendi payimiza diiseni en
iyi sekilde yapmamuzi saglar. Iyi ve kotii iletisimin kendine 6zgii
bazi 6zellikleri vardir. Oncelikle bu temel 6zelliklere bir bakalim.

lyi iletisimin Ozellikleri

1. Olan bitenle ilgili ve net konugmak.

Ornek: “Son giinlerde birlikte az zaman gegirdik””

2. Kendi duygu, diisiince, istek ve niyetlerimizi diiriist ve agik
bir sekilde ifade etmek.



Orek: “Beraber oldugumuz zamanlar giderek azalinca beni
istemedigini diisiinmeye bagladim ve buna Gzildim.”

3. Anlamayi amaglayarak iyi bir sekilde dinlemek.

Omek: “Dogru anladim mi acaba? Son dénemde beraber
oldugumuz zamanlar giderek azalinca benim seni istemedigimi
diisiinmeye bagladin ve buna iiziildiin?”

4. Karg tarafa saygili olmak, onun varhgin ve farklihiklarini

kabullenmek.

Ornek: “Senin neden béyle diigiindiigiinii ve hissettigini an-
hiyorum.”

Kétii lletisimin Ozellikleri

1. Karg tarafla ilgili kapali, anlagilmaz ve uzun konugmak.

Ornek: “Son giinlerde benimle hig ilgilenmedin, zaten higbir
zaman beni 6nemsemedin, sen hep kendini diisiiniirsiin, ken-
dinle ilgili bir sey oldugunda hemen beni ararsin, insan biraz da
bagkasini diisiinmez mi? Bu bencillik degilse nedir?”

2. Duygu, diisiince ve niyetini saklamak veya davranigla or-
taya koymak.

Ornek: Bizi rahatsiz eden konuyu hi¢ agmamak, beklemek
veya susmak, kiismek, konusmamak, surat asmak, aslinda baska
konulardan bahsediyorken yiiksek sesle ve sert konusmak.

3. Kargi tarafi dinlememek, kendini savunmak veya saldirma
amach dinlemek.

Ornek: “Kusura bakma, son giinlerde ¢ok yogunum, isten
nefes bile alamiyorum.” (Savunma amagh dinlemek.) “Senin de
beni hi¢ arayip sormadifin zamanlar oldu ama ben o zaman
senin gibi tavir yapmadim hig.” (Saldirma amagh dinlemek.)

4. Karg tarafa saygi duymamak, onu agagilamak, karsi tarafin
varhigini ve farkliliklarini kabullenmemek.

Ornek: “Nasil olur da béyle diigiinebilirsin? Normal biri asla
boyle diisiinmez. Boyle diisiinmeye hi¢ hakkin yok!”
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Insan liigkilerindeki Dinamik

Insan iliskileriyle ¢alisan kuramcilar, kigiler aras: iligkilerde belli
tutumlarin belli tutumlan getirdigini ne stirmtglerdir. Buna gbre,
insan iligkilerinde baskinlik (dominance), ediigenlik ve boyun
cgiciligi (submissiveness); edilgenlik-boyun egicilik baskinlif;
dostca-arkadag¢a tutumlar dost¢a arkadag¢a tutumlars; digman-
ik ve soguk tutumlar ise diigmanlik ve soguk tutumlan getirir.
Bu durum, ¢ok bilinen ataséziimiiz “Ne ekersen onu bicersin"in
bilimsel terimlerle, insan iliskilerinde de gegerli oldugunun ifades
gibi neredeyse.

Birbirini tamamladif varsayilan bu iligki tiirlerini yagantiya
yakin drneklerle netlestirelim.

Kar koca iligkisinde veya ebeveyn ¢ocuk iliskisinde bazen bir
tarafin, diger taraf hi¢bir sey yapmadigy, her seyi kendisinden bek-
ledigi igin yakindigini1 duyariz: “Bu gocuk higbir $ey yapmiyor; her
seyi bizden bekliyor”

Baskinliga karsilik edilgenlik ve geri ¢ekilme tipindeki iliskinin
tipik ifadesi budur. Insan iligkilerinde baskin, dominant tutum ve
davranislar (“Ben ne dersem onu yap, o zaman her gey yolunda
gider”) edilgenligi (“Dedigin her seyi yaparim, yeter ki bana bak”)
getirir.

Diismanligin ve soguk tutumlarin (“Beni rahatsiz ediyorsun,
benden uzak dur”) diiymanhg), dost¢a-arkadas¢a tutumlann
(“Seni seviyorum ve yardim etmek istiyorum”) ise (genellikle tabii;
her zaman degil) dostga-arkadag¢a tutumlar getirecefi ok daha
tanidik ve bilindik gelecektir herkese: “Etme bulma diinyas:” gok
bilinen bir sozdiir.

Kisiler Aras: lliski Carki denen bu kargilikh iligki kuraminin
daha ilging olan yan ise arada kalan tutumlar igin getirdigi benzer
tanimlamalardir. Ara tutumlar, kendisine uygun, arada yer alan
kargitlarini geker. Dost¢a baskin tutumlar dostga edilgen tutumlan,
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diiymanca baskin tutumlar ise diilsmanca edilgen tutumlar getirir.
Ornegin, “Ben seni seviyorum ve senin i¢in neyin iyi oldufunu bi-
liyorum; ben ne istersem onu yap, gerisini merak etme” geklindeki
dost¢a baskin tutumlar, “Sen ¢ok giicliisiin ve sana giiveniyorum;
ne istersen yapmaya hazirim” seklindeki dost¢a edilgen tutumla-
r1 getirir. “Ben ne dersem onu yapacaksin, yoksa kotii olur, seni
cezalandirirnm!” seklindeki diismanca baskin tutumlar, “Sen ¢ok
giicliisiin ve her seyi biliyorsun! Hadi yap yapabiliyorsan, bekli-
yorum!” seklindeki diiymanca edilgen tutumlari getirir (Sekil 15).

BASKIN
8en ne dersem onu yop
senin igin iyi olacak AADASCA BASKON
DOSMANCA BASION Ben gok ok liyem ve ha eyl bitiyarum,
Higbir sey beaaremedin, yetenekierimie sen kendime
Her seyi ben yapanm * hayran beakacaym
ASKADASCA
00smanca Seni seviyorun ve sana
Senden bikom, yardm etmek styaun
benden uzak dur
00$MANCA EDILGEN v
O kodar iyl biftyorson, EDILGEN AREADASCA EDUSEN
had| kendin yap bakalun Sen ne istersen onu yapanm Hartkaon, ¢ok lyisin
Yeterk! sen bana salip grk sana fanarmvydo gihesrvyonen

Sekll 15. Kisiler Arasi lligki Cark: Insan iliskilerinde tamamlayicilik

Iligki iginde birbirini tamamlayan tutumlar, iletigim aracihfyla
ortaya koyulur ve ortaya ¢ikar. Yagamdaki amaglanmiza donik
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olarak kendimizi istedigimiz gekilde yansitmamuz iyi iletigimle
gerceklesebileceginden, temel iletisim becerilerine déniik far-
kindaligimizi ve bunlari kullanma becerilerimizi artirmamiz ¢ok

onemlidir.
Temel lletisim Becerileri: Dinleme ve Konusma

Temel iletisim becerileri dinleme (diger kisinin aktarmak iste-
diklerini alma) ve konugmadir (kargidaki kisiye kendi aktarmak
istediklerimizi iletme).

Konugmak kargsidaki kisiye bir mesaj gondermektir. Aslinda
dinleme ve konusma birbirleriyle iliskili siire¢lerdir, ancak bu iki
alanla ilgili becerilerin 6grenilmesini kolaylagtirmak adina, siireg-
leri ayr1 ayri ele almayn tercih ediyorum.

Gergek yasamda iletisim hem konusanin hem de dinleyenin
kendisini ifade etmesini, digerini dinlemesini, tepki vermesini ve
kendi tepkisine verilen tepkileri yanitlamasini igerir. Bu nedenle
konugma ve dinleme siireklilik gosteren, birbiriyle i¢ ice ge¢mis,
kargilikh etkilesimle giden karmagik siireglerdir.

Hem kargi tarafa mesaj vermemiz hem de kars: taraftan verilen
mesaj1 almamiz, hepimizin bir oranda sahip oldugu, belki de baz:
aglardan geligtirilmeyi bekleyen birtakim konusma ve dinleme
becerilerine dayanir. Bunlar yeniden gozden gegirerek, belki daha
etkili hale getirerek daha iyi kullanabilirsek, yagamdan istedikleri-
mizi daha iyi almamiz kolaylasabilir.

Yasamdaki pek gok sorun, mesajimiz1 gonderirken veya kargi
tarafin mesajini alirken yaptigimiz iletisim yanhgslarindan kaynak-
lanir.

Bazen kargidaki insanin soylediklerimizi ya da konugmamiz-
daki amaci nasil tamamiyla yanhg anladigini goriip sagirir, tiziilir

veya kizariz. Burada eger olumluya dogru bir gidis olacaksa, bu
dogal olarak her iki tarafin da kendini iyi ifade etmesi ve iyi aktar-
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masiyla olacaktir. “O zaman sadece benim kendi iletigim becerile-
rimi gelistirmem yeterli olur mu?” diye bir soru aklvmza gelebrilir.
Kargimizdaki insanin iletisim bigimi veya bizi anlay\si soranlu
olabilir, ancak kargimizdaki insanin bizim soylediklerimizi kendi
i¢i diinyasinda nasil anlay1p degerlendirdigini bilmemiz ve kontrol
etmemiz miimkiin degildir. Kendimizi nasil ifade ettigimiz ve kar-
sidakini nasil dinleyecegimiz ise az ya da ok bizim kontrolimiz
altindadir. O nedenle, dogal olarak burada odagimiz kendimiz ve
bu konuda yapabileceklerimiz olacak. Once dinlemeyle baglayalim

O 2amman.
1. Dinleme

Dinleme 6ncelikle karg: tarafin bize aktarmaya ¢aligh@) mesajlary/
bilgiyi almayn, daha sonra da bu alinan mesaja/bilgiye uygun tep-
kileri vermeyi igerir. Gergek dinleme, diger kisi konusurken sessiz
kalmak ve sadece onu duymaktan ibaret degildir. Dikkat ederse-
niz, temel iletisim becerilerini aktanirken ilk siray1 konugmaya de-
gil, dinlemeye verdim. Bu bir tesadiif degil. Eger konugtuklanmiz
dikkate alinacaksa bunun 6n sart1 ve zemini karsimizdaki kisiyi
dinlemektir. Aslina bakarsamiz dinleme eylemi edilgen degil, etkdin
bir siiregtir; ¢linkii dinleme bigimimizle karsirmizdaki kisiye su ya
da bu gekilde bir mesaj vermis oluruz.

Insanin iligkide 6ncelikle duyulmak ve anlagilmay1 amaglamak
yerine dinlemeyi ve anlamay1 amaglamasi daha uygundur. Canki
buradan anladiklanyla kisi kendisini daha iyi ve yerinde anlatabilir.

Dinlemenin Hedefi Nedir?

Dinlemenin 6ncelikli amaci, karsimizdaki kisinin bize iletmek is-
tedigi mesaji/bilgiyi anlamak ve almaktir. Bu etkinlik ayn1 zaman-
da ona deger vermek, onu 6nemsemek, igindekileri paylastik¢a
rahatlatmas gibi yan amaglara da hizmet eder.
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lliskinin bizim digimizdaki evrenini diger insanlar olugturdu-
guna gore once dinlemek ve anlamak, hangi zemine bastigimz
ve nerede oldu§umuzu kavramamiza yarar. Ancak nerde oldu-
gumuzu kavradiktan sonra dogru yol alabiliriz, yani kendimizi
aktarmaya baglayabiliriz. Bu durum, belki de bizim o anda en ¢ok
istedigimiz seyi, yani dinlenilme ve anlagilmay: ertelememiz an-
lamina gelir. Karginizdaki kisiyi dinliyorsamz, onun ne istedigj-
ni, neyi duymaya, dinlemeye uygun oldugunu bilebilirsiniz. Eger
kargidaki kisi konusmayi baglatmigsa iletmek istedigi seyi, onu
neyin incittigini ya da neyin sinirlendirdigini daha iyi 6grenebi-
lirsiniz demektir. Dinlemek o insanin i¢ diinyasini anlayabilmek
icin girigtigimiz bir aragtirma veya kesif gibi goriilmeli. Dinlemek
ayni zamanda bir sorumluluk ve sayg belirtisidir. Diger kisilerin
kendilerini nasil hissettigini ve diinyay: nasil goérdiigiinii anlama
sorumlulugudur. Dinlediginiz kisiye su mesaji1 verirsiniz: “Sana ne
oldugunu umursuyorum, hayatin ve yasadiklarin 6nemli.” Boyle-
ce, dinlediginiz insanlar, daha sonra genellikle sizi severek ve size
deger vererek karsilik verir. Eger kargidaki kisiyi iyi bir gekilde
dinlersek ve kendini agarsa, o da bizi dinlemeye daha istekli ve
hazir hale gelir.

Etkin Dinleme

Dinlemenin sessizce durmay1 ve sdylenenleri duymay1 agan bir
durum oldugunu belirtmistik. Dinlemenin en anlaml ve etkili
sekline iletisim dilinde “etkin dinleme” ad1 verilir. Etkin dinleme,
kargimizdaki insan1 anlamaya doniik dinlemedir. Boliumiin ba-
sinda siraladigimiz, iyi iletisimin dort ana temelinden biri olan
anlamaya doniik dinleme, karsi tarafi yargilamadan, incelemeden,
elestirmeden, savunmaya girmeden, sadece ve sadece anlamaya
doniik dinlemektir. Bu tiir dinlemeyi, bir anlamda kargidaki in-
sanin mesajini en iyi sekilde almamizi ve konugmayla hedefledigi
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duygusal hedeflerine en iyi sekilde ulagmasim saglayan bir yol
olarak gorebiliriz. Bu tiir dinlemeye “etkin dinleme” denmesinin
nedeni budur. Etkin dinleme, dinleme esnasinda bizim nasil bir tu-
tum almamamizin, neler yapmamizin daha iyi olacagini ve bizim
payimiza diigenler ne ise onlari en iyi bicimde nasil gergeklestire-
bilecegimizi de igerir. Yani sadece duymanin ve sessiz kalmanin
otesindeki geyleri...

Dinlemenin bir diger aktif yan ise konugan kisinin anlattiklan
kadar, tavir ve tutumlarina da dikkat etmektir. Yani hem neyin
soylendigine hem de neyin séylenmedigine ve sdylenilenin nasil
soylendigine dikkat etmektir. Konusan kiginin ses tonu, vurgula-
r1, yiiz ifadesi ve durusu nasildir? Konugsmanin igerigine uygun
mudur? Ornegin iiziintiilii bir olay1 (“Kaza ge¢irdim”) giiliimse-
yerek soylityorsa, burada igerikle tavir arasinda bir uyusmazhk
s6z konusudur. Béyle bir durumda bu uyumsuzlugu uygun bir
zamanda netlestirmek igin soru sormak gerekir: “Kaza ge¢irdigini
soylerken giiliimsedin. Merak ettim, kaza seni nasil etkiledi?” Eger
geribildirim vermezsek, bu, kisiyi eksik anlamamiza yol agabilir.

Tavir ve tutum olarak iyi bir dinleyici olmanin yollarim §éyle
siralayabiliriz: Konugan kisiyle belli bir diizeyde géz temasini iyi
korumak ama bir yandan da goziimiizii diker gibi stirekli bakma-
mak / O konugurken olumlu bir yiiz ifadesiyle hafifce ona dogru
egilmek / Dinlerken ayn1 zamanda bagka bir seyle ugragmamak /
Zaman zaman bagimizi sallayarak uygun goz temasiyla ve mimik-
lerle konusan kisiyi desteklemek. Ara ara anlamaya doniik net-
lestirici kiigiik sorular sorarak konuya agiklik getirmek de sozel
olarak dinlemeye katkida bulunmamiz: saglar. Etkin dinlemede
kisinin hem dinlemesi hem de gerektiginde mesaji1 daha iyi ve net
alabilmek i¢in sorular sormasi ve geri bildirim almasi da gereklidir.

Etkin dinlemede ilk yapilmasi gereken sey kisinin soyledikle-
rinden ne anladigimiz1 kendi s6zciiklerimizle ifade etmektir. Buna
“agimlama” adi verilir. Aqimlama i¢in su s6z kaliplar1 kullanilabilir:
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“Yani ben senin soylediklerinden yunu anhyorum...”, “Yani ...,
“Yani sen burada goyle diigiindiin ve sunu hissettin...”

Bu noktadan sonra ikinci adim, séylenenlerde anlamadigimiz
noktalar: ifade etmektir. Yani bu kiginin mesajin1 tamamuiyla anla-
yana dek sorular sormaktir. Kisinin anlatmaya ¢ahstigs seyle ilgili
ne kadar ¢ok bilgi edinirsek onu o kadar iyi anlanz. A¢iklik getir-
mek neyin nereden ¢iktigin1 anlamamiza yardim eder ve dinleme
sirasindaki odak noktamizi netlegtirir. Agiklama isteyen sorularin
altinda ana fikir olarak iletilen mesaj sudur: "Ben senin bana soy-
lemek, aktarmak istedigin seyleri duymak ve anlamak istiyorum.”

Ne anladigimizi ilettikten sonra karg: taraf da, “Evet, bunu de-
mek istedim,” bigiminde bizim dogru anladigamuzi ifade ediyorsa,
bize ilettigi konuda herhangi bir yargida bulunmaksizin ne hisse-

dip diisiindiigiimiizii syleyebiliriz. Ne hissedip diigiindiigiimiize
doniik geribildirim vermek, karsimizdaki kisinin kurdugu iletisi-
min etkisini anlamasin saglar. Burada 6nemli olan, geri bildirimin
sicagi sicagina yapilmasi ve bunun diiriist, empatik ve destekleyici
olmasidir. Empati (esduyum), kisinin kendini kargisindakinin ye-
rine koyarak onun gozleri ile diinyaya bakabilmesidir. Buna kar-
sidaki kisinin duygu ve diisiincelerinin anlagilmasi da diyebiliriz.
Buradaki 6nemli noktalardan biri, kargidaki kisiyi anladiktan son-
ra ona bunu iletebilmektir. Bunu gerek sozle gerekse beden dili ve
mimik gibi sozsiiz tepkilerimizle gosterebiliriz:

“Benim davramiglarimdan o konuda senin yaninda yer almad:-
gimu diigiindiigiinii anliyorum. Béyle diisiinmene iiziilldiim. Eger
ben de senin yerinde olsam ve boyle diigiinsem kirilirdim. Senin
yaninda yer almadigim diigiindiiren davranis veya konugmalarim
nelerdi, bunlar1 merak ediyorum.”

Ozetlersek, etkin dinlemede karsidaki kisiyi dikkatle, iyi bir
goz iliskisiyle dinleyerek onu dinledigimizi anlamasim saglama-
liy1z. Kisinin konugmasini mesaji netlesmeden kesmemeli, duydu-
gumuz mesajdan ne anladigimizi aktararak mesaji netlegtirmeli,



anlayamadiklarimiz: ise ifade etmeliylz. Kiglyi dinlerken empatik
geri bildirimler vermek, konugmasinin sonunda ne anladigymiz
iyi bir sekilde 6zetlemek ve 6zetimizde yanlg anlagilan bir gey olup
olmadifnmi kontrol etmek, etkin dinlemenin 6nemli bilegenleridir.

Ideal olam béylece anlattiktan sonra, simdi ideal olmayana
veya dinleme esnasinda yapilmamas: gerekenlere bakalim.

Dinlemenin Oniindeki Engeller’

Karsilagtirma

Dinlemenin oniindeki ilk engel, dinledigimiz kisiyle kendimizi
cesitli 6zellikler agisindan kargilagtirmaktir. Ornegin, kargimiz-
dakini dinlerken hangimizin daha gosterisli, daha yetenekli, duy-
gusal olarak daha saghkl, daha sikintili, daha ok zorluk ¢ekmis
oldugunu diigiinmek:

“Acaba ben de bu kadar iyi konugabilir miydim?”, “Benim ¢o-
cuklarim mi daha bagarili, onunkiler mi?”, “Bunu séyleyerek be-
nim yasadiklarimin 6nemsiz oldugunu mu ima ediyor?” vb.

Konusan kisiyle siirekli kendimizi kargilagtirsak onu tabii ki
dinleyemeyiz. Bu nedenle de konusulanlardan fazla bir sey anla-
yamayiz ¢iinkii zihnimiz anlamak yerine kargilagtirma yapmakla

mesguldiir.

Zihin okuma
Zihin okuma insanin en 6nemli biligsel 6zelliklerindendir. Bir an-
lamda insani diger canlilardan ayiran en 6nemli 6zelliktir.

Cok kiigiik gocuklarda bu zihinsel iglev gelismemigtir, yani di-
ger insanlarin ne diisiindiigiinii anlayamazlar, tahmin edemezler.
Kendilerini kargilarindaki insanin yerine koyarak onlarin ne dii-
siiniip hissedebilecegini anlama yetileri yoktur.

Diger insanlarin ne diisiinebilecegini diiginme o6zelligi bize
bir yandan ¢ok yarar saglarken, diger yandan da, uygun bigimde
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kullanilmadiinda veya diger kisiyle ilgili mutlak dofruyu goster-
digine inandifnmizda sorun yagatabilir.

Bunu iyi yapabilmenin ilk gart: kendimizi diger kiginin yerine
koyabilmektir. Kendimizi diger kiginin yerine koymadan zihin
okudugumuzda, o zaman o kiginin didgiincelerinden ¢ok, kendi
diisiincelerimizi ona atfederiz.

Baganlh bir zihin okuma i¢in ikinci 6nemli gereklilik, bunu
yapmadan once yeterli sayida ve kaliteli veri toplamakhr. Bu da
iyi dinlemeyle olur. Bunlan yapmadan zihin okudugumuzda ile-
tisimimiz bozulur.

Zihin okumanin sorun olugturdugu bir diger 6nemli durum,
zihin okuma igleminin eninde sonunda bir tahmin oldugunn
unutmak ve bunu bire bir gergek saymaktir.

Veri toplamadan zihin okuyan kisi, kargisindakinin ne dedi-
gine dikkat etmekten ziyade, onun “gercekten” ne hissettigini ve
digindiigini gérmeye ¢ahsir. Soyledigi seye degil, “gercekten”
soylemek istedigine odaklanir. Bu nedenle de genellikle s6ylenen-
lere giivenmez. Sozciiklerden ¢ok, kargisindakinin ses tonuna ve
gizli isaretlere dikkat eder:

“Gelirim, dedi ama aslinda gelmek istemiyor”, “Baz insanlar
cok anlayigsiz oluyor, diyerek kesin beni kastetti”, “Kurmizi renk
sana yakgtyor, diyerek benin yiizimiin kizardifim sdylemek isti-
yor” “Bahse girerim ki, benim aptal oldugumu disiindi” vb.

Zihnimizde siirekli ne sdyleyecegimizi prova etmek
Kargidakini dinlemek yerine kiginin siirekli “Ben simdi ne sdyle-
yecegim?” diigiincesine odaklanmasidir. Dinlemeyi olumsuz et-
kiler, ¢inkii biitiin dikkatimiz, duydugumuzu anlamak yerine, ne
soyleyecegimize kaymugtir. lyi dinlemedigimiz i¢in soyledigimiz
seyler de duruma uygun olmaz:

“Sunu derse bunu derim”, “Acaba goyle dersem nasil olur?”,
“Burada ne demek uygun olur?” vb.
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Konusmay: kesmek
Kars: taraf anlatacaklarini tamamlamadan konugmasini kesmek,
daha da katiisii, ayn1 anda bizim de konugmaya devam etmemiz,
dinlemenin 6niindeki engellerin en 6nemlilerinden biridir.
“Ben sana benim yasadifim asil sorunun isle ilgili oldugunu...”
“Onu bilemem, sen asil benim ne cektigimi bir duy bakalim...”
Bu ornekteki gibi karsimizdakiyle aym anda konuguyorsak
dogal olarak o anda onu dinleyemeyiz. Bu sekildeki bir konus-

maya diyalog denemez. Olsa olsa monolog veya paralel konugma
denebilir.

Siizgegten gecirmek
Eger kisi karsisindakinin séyledigi seylerden bazilarim dinliyor,
bazilarini dinlemiyorsa, o zaman siizme islemi yapiyor demektir.
Siizgegten gegiren kisi 6grenmek istedigi sey ne ise sadece onu
anlamaya yetecek kadar dinler:
“Acaba kargimdaki kisi bana kizgin mi, degil mi?”, “Mutlu mu,
mutsuz mu?”, “Bana karg1 ne hissediyor?”, “Benden ne bekliyor?” vb.
Siizgegten gegiren kisi aradigi konuda emin olduktan sonra
soylenenlerin geri kalanini artik dinlemez. Ornegin, esinin ken-
dini nasil hissettigine odaklanan bir erkegin, onun o anda mutlu
oldugunu anladiktan sonra séylediklerinin geri kalanini dinleme-
mesi gibi.

Yargilamak

Olumsuz etiketler insanlar ¢ok fazla etkiler. Eger karsimizdaki
insanla ilgili bir 6nyargimiz varsa artik onun her dedigini o gozle
dinleriz.

Peter Sellers’in bagroliinii oynadig Being There filminde, yasa-
mi1 boyunca bir koskte ¢alisan ve dig diinyayla hi¢ temas1 olmayan
bir bah¢ivanin, kogkiin sahipleri 6ldiikten sonra daha 6nce hig igi-
ne girmedigi dis diinyadaki yagami anlatilir. Kahramanimaz bir ge-
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kilde etkili bir kisiyle dostluk kurunca, diger insanlar bah¢rvanimin
ges¢misini bilmedikleri i¢in onu da ¢ok 6nemli bir kigi zanneder ve
ona 6yle davranir. Bu 6nemli kiginin engin bilgi ve tecriibesinden
yararlanmak i¢in sorduklar sorulara bah¢ivanimizin bitkilerle
ilgili kendi bilgisinden yola ¢ikarak verdigi cevaplar, dinleyiciler
tarafindan ekonomiyle ilgili ok 6nemli yorumlar zannedilir. Ar-
tik bahgivanin her séylediginde, son derece siradan geylerde bile
insanlar 6nemli anlamlar gérmeye baglar.

Bir kisinin aptal ya da yetersiz olduguna iligkin 6nyarginiz var-
sa onun ne soyledigine dikkat etmezsiniz. Ciinkii artik onun butiin
soylediklerini bu 6nyargi merceginden dinlersiniz. Tam tersine,
akall ve bilgili seklinde bir etiket koydugunuz kisinin de her de-
digini asir1 ciddiye alirsiniz.

Oysa dinlemenin temel kurallarindan biri, yargilamalann din-
ledikten ve iletinin igerigini degerlendirdikten sonra yapilmasi
gerektigidir.

Hayal kurma

Yar1 dinleme anindayken kargidakinin soyledigi bir seyin aniden
bir dzel ¢agrisimlar zincirine yol agmasi ve bizim bu ¢agngim zin-
cirine kendimizi kaptirarak dinlemekten uzaklagmamizdir. Orne-
gin biri bize Istanbulda yagadig1 bir olay1 anlatirken, Istanbul'da
gecen O6grencilik yasamimizla ilgili bir aninin zihnimizde canlan-
masi gibi. Sdylenen tek bir sozciik bizi gegmige gotiirebilir ve bu
da artik kargidaki kigiyi duymamiz: engeller. Eger konusmadan
sikildiysak ya da dinlemek istemedigimiz bir kisi konusuyorsa bu
olasilik artabilir.

Ozdesim yapma
Bir kisinin size sdyledigi her seyi alir ve kendi yasantinizla baglant
kurarsiniz. Kisi size okul hayatindan bahsederken siz kendi okul
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hayatiniz1 hatirlarsiniz. Karginizdaki kiginin hikayesini dinlemek
yerine, kendinizi kendi hikdyenize kaptirirsiniz. Duydugunuz her
sey, sizi yasadiginiz bir seye gotiiriir. Kendi yagammnizla o kadar
ilgilisinizdir ki, digerinin 6ykiisiinii duymazsiniz bile.

Tavsiye verme

Siz yardimda bulunmaya hazir, her olayin ¢6ziimiinii bilen biiyiik
bir sorun ¢oziiciisiiniizdiir. Dogru tavsiyede bulunmaniz igin bir-
kag climle duymaniz yeterlidir. Ancak belki de iyi dinlemediginiz
i¢in asil 6nemli olan noktalar1 gézden kagirirsiniz. Dinlediginiz
kiginin duygularini ve asil 1stirabini gézden kagirabilirsiniz. Uste-
lik karsimizdaki kigi yeterince dinlenmedigi ve anlagilmadig igin
kendisini yalniz birakilmig hisseder.

Atismak

Insanlarla miinakasa etmek veya tartiymaya girmek de dinleme-
nin oniindeki en biiyiik engellerdendir. Konugsan kisi kendisini
asla dinlenilmis veya anlagilmig hissetmez ¢iinkii tartigan siz daha
onun soylediklerini duyar duymaz kargi gikarsimz. Odagimiz kargi
tarafin sdylediklerinde itiraz edecek bir seyler bulmaya doniiktiir.
Kendi inang ve fikirlerinizde son derece netsinizdir.

Atigmay1 6nlemenin yolu, duydugunuzu tekrar ederek ne duy-
dugunuz konusunda kars: tarafi bilgilendirmek ve karg: tarafin
soylediklerinde uzlagabileceginiz bir seyler bulmaya ¢aliymaktir:

“Yani sen oyle diyorsun, 6yle mi?”, “Ben de su konuda soyle
demene katiiyorum,” vb.

Atismanin bir gekli de karsidaki kisiyi agagilamaktir. Diger kisi-
nin bakug agisin1 degersizlestirmek igin keskin veya alayci ifadeler
kullanirsiniz.

“Bunu ilkokul ¢ocuklar bile bilir!” gibi.
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Haklhihk
Hakh olmak demek, yanimadiginiz1 gostermek adina akla gelen

her seyi yapmak -gercekleri ¢arpitmak, bagirmak, bahane bulmak,
suglamak, ge¢miste yapilanlar yiize vurmak- demektir. Elegtiri-
lere kulagin1 tikamak, durumun higbir sekilde diizeltilecek bir
yam olmadigina inanmak, degisime iligkin hi¢bir 6neriyi ciddiye
almamaktir. Inanglarimiz sarsilmaz ve degismezdir. Hatalarinizin
“hata” oldugunu asla kabul etmediginiz i¢in de dogal olarak onlan
yapmaya devam edersiniz:

“Hakliyim ve kazanacagim”, “Kimse bana bunun bagka tiirli
oldugunu gosteremez”, “Gergekler ortillemez ve gergek bende,” vb.

Konuyu degistirme
Dinlemenin o6niindeki bu engel, aniden konu degistirildiginde
gergeklesir. Konudan sikildiginizda ya da rahatsiz oldugunuzda
konugmanin akis yoniinii degistirirsiniz:

“Ashinda bu siralarda asil sorun...”, “Peki, u konuya ne diyor-
sun?” vb.,

Konuyu degistirmenin bir bagka yolu da espri veya saka yap-
maktir. Soylenen her seye bir saka veya espriyle cevap vererek
ciddi bir konugsmanin sikintisindan veya kaygidan uzak durmus

olursunuz.

Teselli etme
Kargidaki kisiye destekleyici, iyi, hos davranmak istemekten do-
gan bir dinleme blogu da kargimizdaki insani teselli etmek veya
avutmaya ¢aligmaktir:

“Kesinlikle hakhisin”, “Dogru, dogru...”, “Aynen senin degin
gibi...", “Tabii ki 6yle”, “Evet ya, gergekten de...” vb.

Bu tiir ifadeler kullanarak destekleyici, nazik ve cana yakin
davranirsiniz. Insanlarin sizi sevmesini istersiniz, o yiizden de
¢ok anlayip dinlemeden herkesi ve her soylenileni onaylarsiniz.
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Genel anlami gorecek kadar dinliyor olabilirsiniz ama gercekten
ilgilenmiyorsunuzdur.

2. Konugsma

Konugmak kargimizdaki kisiye sozel olarak bilgi iletmemizi sag]ar.
Bizim en iyi bildigimiz, uzman oldugumuz alan ise kendi di-
stince, duygu, istek ve niyetimizdir. Dolayisiyla bizim karg: tarafa
iletebilecegimiz en saglam ve yararh bilgi, kendi i¢ diinyamiz1 yani
en iyi bildigimiz alan igermelidir. i¢ diinyamizi1 agtipnmizda ifade
ettigimiz seyler bizim de kendimizi anlamimiza ve fark etmemi-
ze yardimci olur. Kullanilmayan bir 6zelligin giderek kaybolmasi
gibi, kendimizi agmamak da giderek bizi kendi duygu, diisiince
isteklerimizden uzaklagtirir. Bir anlamda kendimize yabancilagip
ne istedigimizi bilemez hale gelebiliriz. Kendimizi agmak diger in-
sanlar 6niinde daha belirgin ve net biri olmamizi saglar. Kargimiz-
daki kisi bizi daha iyi tamyacag) igin iligki de yakinlagir. Bu aym
zamanda kargidaki kisiye 6rnek olarak onun da kendisini agmasini
tesvik edebilir. I¢ diilnyamiz1 uygun bi¢cimde agmak, bunlan ifade
etmemekten dogan olumsuz duygularimiz1 (kizganlk, sugluluk,
liziintii) azaltabilir. Ornegin, yaptigimiz olumsuz bir davranigla
ilgili duygu ve diisiincelerimizi agmamiz kendimizi hem daha di-
riist hem de daha cesaretli hissettirebilir.

Bu kadar olumlu yonlerine ragmen gogu kisi igin i¢ diinyasim
a¢ma fikri aligilmadik ve zor bir seydir. insanlar kendilerini agmak
yerine ¢ogu kez kargidaki kisi veya genel dogrular iizerine konus-
may1 yegler. Bu durumda konugma bizim igin karsidaki kisinin
davramiglanni elestirmek, degerlendirmek igin bir araca donugir.
Cok sevdigimiz bir diger konusma bi¢imi olarak genel dogrular-
dan konugurken de (“Hi¢ insan béyle yapar mu?”, “Diirtist olmak
lazim”, Insanlik buna miidahale etmeyi gerektirir”, “Insanin yaptin
ise saygis1 olmasi gerekir” vb.) aslinda diinyanin ve insanlann nasil
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olmas: gerektigi konusundaki “kendi fikirlerimizi” sanki genel,
evrensel ve itiraz edilemez dogrular gibi paylagmay: yegleriz.

Peki, neden asil uzmani oldugumuz kendi duygu, diigiince ve
niyetlerimizi, kendi yagantimiz ve isteklerimiz gibi talep etmekten,
ifade etmekten kaginiriz? Ciinkii ¢ogu kere, eger kendimizi agar-
sak zarar gérmeye daha agik bir konuma geldigimize, insanlarin
olumsuz tepki verecegine, soylediklerimizi yargilayacaklarina,
ayiplayacaklarina, cezalandirilacagimiza, reddedilecegimize ya
da onaylanmayacagimiza inaniriz. Oysaki kendini agmak, iligki
icinde bizim var olmamizi, anlagilmamuzi, fark edilmemizi saglar.
Kendimizi agmamiz sayesinde hem sinirlarimizi koruruz hem de
insanlar bizi tanidig1 i¢in kendilerine daha yakin hisseder. Kendisi-
ni atilgan ve agik bir sekilde ifade eden bir mesajda, kisi kargisinda-
kine, “Ben sana kendimle ilgili konuguyorum ve nasil hissettigimi,
neye ihtiyacim oldugunu, ne istedigimi, ne diisiindiigiimii veya
neye inandigimi soyliiyorum,” mesajini verir.

Diger insanlarla konusurken genel olarak aktardigimiz igerik-
leri konusuna gore grupladigymizda bunlarin bir kisminin goz-
lemlerimiz (“Bugiin hava bulutlu”), bir kisminin da inan¢larimiz
(“Insanlar giderek daha gikarci oluyor”), tahminlerimiz (“Bugiin
yagmur yagacak”), yargilarimiz (“Insan ne olursa olsun bunu yap-
mamali”) ve gikarimlarimizdan (“Bana igi diigtiigii i¢in boyle iyi
davrand1”) olustugunu gorebiliriz.

Kisisel diinyamizi agtigimizda ise paylagtigimiz en 6nde gelen
icerik duygu ve isteklerimizdir. Duygu ve isteklerin paylagilmasi
iletisimin bize en zor gelen kismudir. Baz1 kisiler hemen higbir
zaman duygularini anlamak istemez; duygulan ortaya qiktign, disa
yansidif1 zaman rahatsiz olurlar. Ancak kendimizi ifade ederek
gergek ve degerli bir iletisime girmenin ilk ve en 6nemli arac1 duy-
gulannmizi paylagmaktir:

“Bu yaptigim davramisa kinldigini gorisyorum, bu beni ok
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izdii ¢iinkii gergekten seni kirmay: hig istemezdim”, “Seninle ko-
nusmay1 ¢ok seviyorum. Her zaman heni rahatlatiyorsun, senin
destegini hissetmem benim igin gok 8nemll,’” gib.

Isteklerimizi konugma yoluyla agifa vurmamiz son derece
onemlidir ¢iinki bunlari bilip ifade edebilecek tek insan kendi-
miziz. Ne istedi§imizi kendimizden bagkas: bilemez. Ancak is-
teklerini ifade etmek de her insan igin kolay degldir. Istekleri-
mizi belirtmeyi bencillik, gikarcilik gibi koth gérdtglimGz veya
disaridan su¢lanma, reddedilme gibi olumsuz tepkiler alabilece-
gimizi diigiindiigiimiiz igin dile getirmekten kaginabiliriz. Hatta
isteklerimizin biz soylemeden anlagilarak yerine getirilmesinin
rahathgini yasgamay: bekleyebiliriz (“Eger ger¢ekten bana énem
veriyorsa benim ne istedigimi bilmeli.”) Daha da 6tesi, isteklerimi-
zi sdylemeyi kotii bile gorebiliriz: “Istedikten sonra yapilmasinin
bir anlami yok, kendiliginden anlayip yapmaliyd,” gibi ifadeleri
ozellikle yakin iligkilerde ¢ok yaygin bigimde gorebiliriz. Ancak
bu tiir beklentiler, insan dogasina ve iliskilerin ger¢ekligine uy-
mayan beklentilerdir ve sonucu eninde sonunda hayal kinkligxdur.
Bu tiirden beklentiler, her zaman degilse de sadece anneyle hentz
konugamayan bebeginin iligkisinde, bazen de ¢ok iyi giden iligki-
lerin belli anlarinda (6rnegin yeni baglamig sevgi dolu bir iliskide)
kargilanabilir. Kendi isteklerimizi bagkalarinin anlayigina ve em-
pati yetenegine birakmak yerine, dogrudan dogruya ve uygun bir
sekilde ifade etmek iliskinin saghg i¢in gereklidir. “Ben sunlann
olmasini istiyorum ve eger boyle olursa bu beni ¢ok mutlu ede-
cek’, “Bugiin digar ¢ikabilir miyiz?”, “Kisa bir tatile cikimnayr ¢ok
istiyorum”, “ Bana yakin davrandifinda bu ¢ok hosuma gidiyor,
vb. Her iki taraf da kendi isteklerini agik bir sekilde ve karyisinda-
kinin isteklerine saygi duyarak ifade ettigi zaman iligkide doyum
ve mutluluk artar, iliski giiglenir.

4/
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lyi Konugsmanin Kurallar

Konugurken amag diger kisiyle birtakim bilgi ve deneyimlerinizi
paylasmak veya kendi i¢ dinyamizi agmaktir. Konugtuklanmiz
gordiiklerimizi, diigiindiiklerimizi, hissettiklerimizi ve gereksinim
duyduklarimizi igerir. Bunlan ilettikge insanlar bizi daha iyi tamir-
lar. Eger bunu yaparken bizi dinleyen kisinin o anki durumunu
anlamaya ve hissetmeye ¢alisir ve onun durumuna uygun bi¢imde
konugursak, o zaman kargimizdaki kisi iletmek istedigimiz mesaj
veya paylagmak istedigimiz deneyimimizi daha iyi anlayabilir. Ko-
nusmayla ilgili olarak asagida siralanan kurallar, bizim bu amaca
uygun olarak kendimizi daha iyi ifade etmemize katkauda buluna-
bilecek bilgileri igeriyor.

1. Dikkatli bir bicimde konusun

Nasil ki dinleyen dikkatli olmaliysa, konusan kisi de uygun
bir bigimde goz temasim siirdiirerek, karsidakinin kendini dinle-
digine isaret eden beden dilini (yiiziinii-hareketlerini) gozeterek
konugmali.

2. Uygun zamanda konusun

Zamansiz ve karsidaki kisi hazir degilken yapilan en iyi ko-
nugma bile bosa gider. Kendini etkili bir sekilde ifade etmenin ilk
kosulu neyin, ne zaman sdylenecegini bilmektir. Cok duygusal,
kizgin veya iizgiinken yapacagimiz bir konusmada kendimizi uy-
gun bi¢imde ifade edebilmemiz zor olabilir. Diger yandan, belli bir
soruna doniik konugacaksak, uzun siire susup biriktirerek ve ofke
patlamasi ile saldirgan bir gekilde konugmak iligkimizi bozabilir.

3. Aqik ve net konusun

Olan bitenleri anlatan gozlemlerimizi, kendi duygu, diigince,
istek ve yorumlarimizi net bir sekilde ifade etmek, insanlann bi-
zim duygu, diigiince ve isteklerimizi bilmediklerinin, ancak biz
soylersek bunu anlayabileceklerinin farkinda olarak konugmaktir.
Ornegin, “Gegen hafta s6zlestigimiz saatte sen gelmediginde zor
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duruimda kaldim. Gecikme nedcniyle daha sonraki planlarim ak-
sad1,” gibi. Bu, iletlsimin ger¢ek amaci ile kullanim amacinin ayni
olmasi anlamina gelir. Imalar, értiik ifadeler, gizll niyetler iletigimi
bozar. A¢ik ve net bir konugma diisiincelerinizin, duygularinizin,
isteklerinizin ve gozlemlerinizin uygun bir sekilde yansitiimasiyla
olur. “Eger daha sonra beraber ¢alisacaksak bu konuya 6zen gos-
termeni istiyorum,” gibi.

4. Destekleyici ve yapici1 konusun

Herhangi bir konuda konusacaksak, oncelikle karsimizdaki
kiginin o giine dek o konuyla ilgili yaptig1 olumlu seylerden bah-
sederek baglamak yerinde olur. Destekleyici olmak karsimizdaki
kisiyi bize yakinlagtirir, sempati getirir, bu da sdylediklerimizin
daha iyi dinlenilmesini saglar. “Benim i¢in son donemde yaptik-
larina gok tesekkiir ederim. Beni diisiinerek bunlar: yaptigin igin
ok sag ol,” gibi.

5. Anlamli sorular sorun

Bir konugmay: kisa ve verimsiz kilmanin en iyi yolu kargidaki-
ne “evet” ya da “hayir” diye cevaplanacak sorular sormaktir. “Bu-
ray1 sevdin mi?” gibi. Bunun yerine kargidaki kisiye onu daha iyi
anlamanizi saglayacak sorular sorun”Buray: nasil buldun?” gibi.

6. Asin1 konugmayin

Tam olarak konuyla ilgili konugsun; bir olay1 ya da tepkinizi
anlatirken ayrintiya girerek konugmamzi lafa bogmayin. Cok ko-
nugmak aslinda konugmanin etkisini azaltan bir geydir. Ciinkii bu
tarz bir konusmada 6nemli seylerin arada gézden kagma olasilig
daha biiyiiktiir. Kisa ve net bir tartigma, soylediklerinizi tam ola-
rak anlamak iizere sorular sormasi ve yansitma yapabilmesi i¢in
karsinizdaki kisiye sans taniyacaktir.

7. Sessizligi kabul edin

Bazen bir noktay1 vurgulamanin en iyi yolu, konugtuktan son-
ra bir siire susmaktir. Bu hem size hem de dinleyene, séyleneni
sindirme imkan verir.
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8. Capraz kontrol yapmayin

Konugma esnasinda kargidaki kisiden bir yey 6grenmek igin
art arda sorular sormayin. Ya da zaten cevabim bildiginiz sorular
sormayn. Ornegin hafta sonu isi oldugu icin sizinle gériagemneye-
cegini soyleyen bir arkadaginizin o hafta sonu sinemaya gittigini
biliyorsaniz, bu konuda dogru séylememesi sizi rahatsiz ettiyse
ve son derece yakin bir iligkiniz varsa, ona bildiginizi soylemeyip
once dolayh sekilde, “Hafta sonu iyi ders ¢aligtin mi? Evden hig
¢ikmadin, degil mi?” diye sormak yerine, “Hafta sonu evden ¢ik-
mayacagim sOylemistin ama sinemaya gittigini duydum,’ seklinde
dogrudan durumu iletebilirsiniz. Taktik ve diplomasi kullanimi
saygty1 gosterir ve sorgulama yapmaya gore 6grenmek istediginiz
seyi daha kolay 6grenmenizi saglar.

lyi Bir lletisimin Oniindeki Engeller

Once yine ideal olani anlattiktan sonra, simdi de ideal olmayana
veya konusma ve dinleme esnasinda yapilmamasi gerekenlere ba-
kalim. Bunu en iyi yekilde bir 6rnek diyalog lizerinden anlayabi-
lecegimiz i¢in sizden agagida yer alan iki arkadag arasindaki diya-
logu okumamnizi isteyecegim. Diyalogda konusmaci olan Ayye'nin,
oldukga fazla sorun yagamakla beraber bitiremedigi uzatmah bir
iligkisi vardir. Bu konuyu Fatma'ya agmaktadir:

Ayse: lyice ¢ikmaza girdim. Ne yapsam bilemiyorum. Ondan
aynhp aynimayacagima karar veremiyorum. Ayn kaldigimda da-
yanamam, kétu olurum diye disiiniiyorum.

Fatma: Eniyisinin ne oldugunu distiintiyorsan onu yapmalisin,
sonugta senin iliskin bu. En iyisini sen bilirsin.

Ayse: Zaten ben de tam bunu bilemiyorum. Benim i¢in hangisi
daha iyi?

Fatma: En iyisinin ne oldugunu ancak sen bulabilirsin. Bunun

i¢in kendi igini dinle.
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Ayse: Kapana kisilmis giblylm, bu iliskide boduluyorum; sGr-
dirmek ¢ok zor, bitirmekte de zor.

Fatma: O zaman bir streligine ayn kalip ne olup olmayacagn
bir grsen, denesen, nasil olur?

Ayse: Fakat onu seviyorum. E§er onu birakirsam ¢ok GzGlGr,
mahvolur.

Fatma: Ama bu sekilde devam ettiginde de sen kendi hayatini
harcamis oluyorsun, senin zamanin gidiyor. Zaman insanin hayatta
yerine koyamayacagi tek ve en degerli sey.

Ayse: Ama su anda sikintili bir zamaninda. Onu birakmam, terk
etmem bencillik olmaz mi?

Fatma: Ama kendini korumak adina yapabilecegin tek sey bu.
Yapabilecegin baska bir sey yok.

Ayse: Bu dedigini nasil yapabilirim, bilemiyorum.

Fatma: Eminim her sey daha iyi olacak. Gliven kendine. Sen
basarabilirsin.?

Bu diyalogu nasil buldunuz? Eger siz Ayse’nin yerinde olsaydiniz
Fatma’'min soyledikleri size nasil gelirdi? Kendinizi anlagilmg ve
desteklenmis hisseder miydiniz? Sizin bu konudaki fikrinizi 6g-
renme sansim yok. Ancak, iletigimle ilgili ¢aliymalar yapan bilim
insanlarina bu soruyu sorsak alacagimiz cevap, Fatma'nin iletigim
tarzinin hi¢ de uygun olmadigi bigiminde olurdu. Bunun bir ileti-
sim bi¢imi olmadigini soylerlerdi.

Simdi, iletisim bilimcilerin iletisimde hata olarak gordiikleri
tutumlarin’® sirayla iistiinden gegip ardindan da yukandaki diya-
loga bu ilkeler 191g1nda tekrar bakalim.

1. Emir vermek, yonlendirmek

lletisimi tikayan bu davrang, bir tarafin sanki kendisi daha iist
konumdaki bir otoriteymis, karg: taraf ise daha agagn konumda
biriymis gibi ona emir vermesi veya yonlendirici bicimde konus-

m
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masidir. Konugan kisi gergekten bir otorite (ebeveyn veya ydnetici)
veya Oyle davranan biri de olabilir. Alttaki mesaj, “Senin fikir veya
tercihlerinin bir nemi yok, sen ben ne istiyorsam ona uymak
durumundasin'dir.

“Bu bdyle sdylenmez!”, “Gergeklerle yiizlesmelisin!", “Ben soy-
ledifim saatte eve geleceksin!”, "Cabuk git ve yaptigin igin 6ziir
dile!” gibi.

Bu tarzin bir diger ortiikk mesaji ise sudur: “Ben senin aym biri
olarak varlifim veya gergekligini kabul etmiyorum.”

Bu tarza muhatap olan kisi kargisindakine kizginlk, karginhk
hisseder ve iligki bozulur.

Ornek

Soru: “Magi seyredebilir miyim?”

Cevap: "Yeterince izledin. Haydi, hemen yataga artik”

2. Uyarmak, tehdit etmek

Bu tir mesajlar emir vermeye, yoénlendirmeye benzer, fakat
aym zamanda eger tavsiyeye uyulmazsa bunun -agik veya ortitk
bi¢imde- koti sonuglannin olacagini iletir. “Dedigimi yap, yoksa
gorirsin...” gibi. Bu mesajin hedefi karsidaki kisiyi korkutmak
ve boyun egdirmektir.

“Eger bunu yapmazsan ileride pisman olursun!”, “Eger bunu
yapmazsan bir daha seninle asla gérigmem!”, “Eger ona iyi dav-
ranmazsan seni terk eder’, “Bunu yapmaya devam edersen eninde
sonunda bela seni bulur;’ vb.

Bunlar da aynen emir gibi kargidaki kiside digmanlik ve kiis-
kinlik olugturabilir.

Ornek:

Soru: “Bu projeyi hi¢ sevmiyorum. Bir mazeret mi soylesem,

bagkasina verseler?”
Cevap: “Bu gidisle sen bu isten de atilirsin.”
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3. Tavsiye vermek, ¢8zlim dnermek

Bu konugma bigiminde kisi kendi tecriibe ve bilgi dagarcifina
gore kargisindakine bir davramyg 6nerisinde bulunur. Bununla ula-
san Ortiitk mesaj, kargidaki kisinin sorununu ¢6zme agisindan bilgi
ve yargisinin yetersiz oldugu, konusan kisinin ise istiin ve bilgili
oldugudur. Ancak ¢ogu kere tavsiye, tavsiyeyi alan kisiye yeterince
anlagiimadigim hissettirir.

Bu tarz ciimleler genellikle, “Niye sunu yapmiyorsun?”, “Hig
soyle yapmay1 denedin mi?”, “Istersen bir de s6yle yap,” biciminde
baglar.

Ornek:

Soru: “Bu bolimde okumak hosuma gitmiyor. Biraksam m1?”

Cevap: “Su siralarda bence bunalimdasin, karar vermeden 6nce
biraz beklemelisin.”

4. Mantik yoluyla, tartismayla veya nutuk ¢ekerek kars ta-
rafi ikna etmeye, alt etmeye ¢alismak

Bunun altindaki varsayim, kargidaki kisinin yeteri kadar iyi
diisiinemedigi ve bu yiizden de yardima ihtiyaci oldugudur. Buna
mubhatap olan kisi sanki kendisi 6grenciymis de kargisindaki de
ogretmenmis gibi hissedebilir. Mantikh kanitlar 6ne siirme veya
tartigma, kisiyi savunmaya veya kiiskiinliige itebilir. Hi¢bir insan
hata yaptigin1 kabul etmekten hoglanmaz. Bu tiir iletigim gu tipik
ifadelerle baglar:

“Gergekler bize sunu gosteriyor...”, “Evet ama..”, “Bir de §6y-
le diigiinelim...”

Omek:

Soru: “Bugiin hastayim, ige gitmesem mi acaba?”

Cevap: “Eger diin gece ge¢ yatmasaydin ve dinlenseydin bugiin
béyle olmazdin”
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5. Kisiye ne yapmas: gerektigini sbylemek, ahlak dersi ver-
mek, gbrevi oldugunu sdylemek, vaaz vermek

lletisimdeki bu engelin altinda gereklilik dili (-meli, -mal)
yatar. Ortik mesaj “Dogru davran'dir:

“90yle yapmalisin’, “Gergekten senin boyle yapman gerekir”,
“Burada senin gorevin sunu yapmaktir,” gibi.

Ornek

Soru: "5 yerinde bana kétii davraniyorlar. Ne yapsam?”

Cevap: “Senden yardim istediklerinde yardima: olsaydin on-
lar da simdi sana boyle davranmazlard1”

6. Kary1 akmak, yargilamak, elestirmek, suglamak

Bu iletisim engelinin 6zelligi karsidaki kigide veya soyledikle-
rinde yanls bir gey oldugu mesajimin verilmesidir.

“Senin hatan’, “Biitiin bunlar senin ytizinden oldu!”, “Cok ben-
cilsin!” gibi.

Bu tiir mesajlar yarg: ve suglama igerdigi i¢in karsidaki kigiye
kendini yetersiz, agagy, aptal, degersiz, suglu veya kot biri gibi
hissettirir. Bu yargilayic1 ve elestirel tutum, tepkd olarak savunma
veya kary elestiriyi getirir. Ayrica kargimizdaki kigi artik bize ken-
disini agmak istemez.

Ornek

Soru: “Bana destek olmuyorsun, hep elestiriyorsun?”

Cevap: “Eger bir seyleri dogru diirist yapiyor olsaydin ben de
seni elestirmezdim.”

7. Anlamadan uzlagmak, onaylamak, 6vmek

Anlamadan veya yiizeysel bir anlayigla uzlasmak, onaylamak
ve ovmek de iletisime engel olan bir tutum olabilir. Bu tutum ileti-
simi durdurabilir ve konuganla dinleyen arasinda degerlendirilen,
degerlendiren gibi esitsiz bir iligki oldugunu ima edebilir.

“Aferin, ¢ok iyi yapmugsin!”, “Bu iste iyisin!", “Bunu hak ettin!®
gibi
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Ozellikle de herhangi bir temeli olmayan évgiiler veya kendi-
sinde var olmadigina kesinlikle inandig1 olumlu bir 6zelli§in sanki
onda varmis gibi sdylenmesi kisiyi kizdirir. $éyle diisiiniin: Boyu
kisa olan birine boyunun ¢ok uzun oldugu séylediginizde, bu kisi
sozlerinizi kendisiyle alay ettiginiz bi¢iminde algilayip kizabilir.
Ayrica bu tiir iletisimin bir diger tehlikesi de kars tarafin bunu
kendisini manipiile etme girisimi gibi algilayabilmesidir.

Ornek:

Soru: “Ahmet’le aramiz bozuldu, bana eskisi gibi davranmuyor.
Ne yapsam?”

Cevap: “Merak etme, sen ¢ok iyi bir insansin, eninde sonunda
seni anlayacaktir

8. Alay etme, asagilama, utandirma

Burada agik bir gekilde kargidaki insana doniik bir agagilama
vardir.

“Bu yaptijin ¢ok aptalca bir sey!”, “Kendinden utan!”, “Nasil
boyle bir sey yapabilirsin!” vb.

Amag belki de bizi utandirarak degisime yoneltmektir bazen.
Ama oyle bile olsa, bizimle bu sekilde konugan kisiye karg1 olum-
suz duygular hissederiz ve onun isteklerini yerine getirmeyi is-
temeyiz. O yiizden bu yontem ¢ogunlukla ters teper ve insanlan
degisime yoneltmez.

Ornek:

A: “Dikkatsizlikten yapmigim bu hatay:”

B: “Ne zaman dikkatli oldun ki sen?”

9. Yorum ve analiz yapma

Bu bazi insanlarin 6niine gegemedikleri bir egilimdir. Karsida-
ki kisinin soylediklerinin diginda anlamlar ararlar. Kiginin davra-
niglarindan ve konugmalarindan gizli anlamlar ¢ikarip ardindan
da ashinda kendi yorumlan olan bir diisiinceyi o kisiyle ilgili bir
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gercekmis gibi goriirler. Bu tutum, yorumlar dogruysa kargidaki
kisiyi utandirabilir. Yanligsa, kizdirabilir.

“Sen aslinda bunu demek istemedin...”, “Senin gergek sorunun
ne, biliyor musun?”, “Sen aslinda beni sinirlendirmeye ¢aligiyor-
sun, biliyorum” vb.

Ornek:

A: “Hep onu koruyorsun, beni hi¢ dinlemedin?”

B: “Onu kiskandigin igin boyle diisiiniiyorsun.”

10. Giivence vermek, sempati gostermek, teselli etmek

Burada ¢ogunlukla niyet kargidaki kisinin kendisini iyi hisset-
mesidir. Ancak bunun mahsuru, bu tiir tutumlara maruz kalan
kisilerin kendilerini anlagilmamig hissetmeleridir.

“O kadar da katii bir sey yok”, “Bir sey olmaz, merak etme”, “Bos
ver, bir y1l sonra hatirladiginda giilersin belki bugiinlere,” gibi.

Ornek:

A: “Bu durumu nasil halledebilirim, bilmiyorum.”

B: “Onemli bir sey yok, sen kolayca halledersin bunlar:”

11. Sorgulama veya irdeleme

lyi dinlemek i¢in soru soru sormak bazen iyi bir yontemdir.
Kisi sorarak daha fazla bilgi edinmeyi amaglar. Ancak soru sormak
bazen sorunun yoneltildigi kisiye doniik giiven yoklugu, kusku,
siiphe mesaji da iletebilir.

“Kapiy1 kapattin, degil mi?” gibi.

Soru soranin kargiya iletebilecegi bir diger olumsuz mesaj ise
yeterince soru sorarsa ¢6ziimii agiga gikanlabilecegi yoniindedir.
Bu sorular konusmanin akiginin anlaticinin istegine gore degil de
dinleyicinin istegine gore gitmesine yol agar. Konusmanin kendi-
liginden, dogal bi¢cimde akmasina engel olabilir.

“Sen onu birak da, neden geldin onu sdyle,” gibi.

Buradaki 6nemli ayrim, sorularin kiginin anlatimim ve kendini
ifade etmesini kolaylagtirmak ve agmak yerine engelleyici olmasidir.
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“Niye boyle hissettin ki?”, “Ne var bunda?”, “Bunu mu yapa-
caksin?”, “Neden?” vb.

Ornek:

A: “Bana daha ¢ok kitap okumam konusunda baski yapiyor”

B: “Belki de dil ve anlatiminin gelismesini istedigi i¢in bunu
yapiyor olabilir mi? Ne dersin?”

12. Geri ¢ekilme, dikkat dagitma, espri yapma, konuyu de-
gistirme

Kisinin dikkatini bagka yere cekmeye doniik iletisim bi¢imidir.
Bunun altinda yatan mesaj, kisinin bahsettigi konunun gereksiz
veya 6nemsiz oldugudur.

“Bunu bagka zaman konugsalim”, “Bu dedigin bana bagka bir
seyi hatirlatti, sana onu anlatayim.. ”, “Ciddi misin?”, “Kafana tak-
ma bunlari, bos ver bence,” gibi.

Bu tutum kargidaki kisiye onunla ilgilenmediginiz, duygu ve
diisiincelerini 6nemsemediginiz, ona saygi duymadiginiz veya
dogrudan dogruya onu reddettiginiz mesajim1 verir. Bu sekilde
verilen cevaplar ayn1 zamanda kisiyi incitebilir. ifade edilisi erte-
lenen duygu ve diisiinceler bir yere gitmez, sadece ertelenmis olur
ve belli bir siire sonra tekrar ortaya ¢ikar. Ertelenen sorunlarin
kendi kendine ¢6ziilmesi gibi bir durum neredeyse hi¢bir zaman
gergeklesmez. Kisi bu durumda bizden uzaklasacak ve kendisini
ciddiye alan birini bulmaya y6nelecektir.

Ornek:

A: “Mesajima cevap vermedi, herhalde benimle kiistii Ayse.”

B: “Bugiin haberleri izledin mi? Havanin giderek isinacag sy-
leniyordu.”

Evet, iletisimin 6niindeki belli bash engelleri 6rnekleriyle gor-
diikten sonra, ilk basta verdigim diyalogu bir de bu bilgiler 151§1nda
irdeleyelim:

Ayse: lyice ¢ilkmaza girdim. Ne yapsam bilemiyorum. Ondan
aynhp aynimayacagima karar veremiyorum. Ayn kaldigimda da-
yanamam, kéti olurum diye dugintyorum.
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Fatma: En lyisinin ne oldugunu diisiiniyorsan onu yapmalisin.
Sonugta senin lliskin bu. En lylsini sen bilirsin. (Ne yapmas: gerek-
tigini s8ylemek, ahlak dersi vermek)

Ayse: Zaten ben de tam bunu bilemiyorum. Benim i¢in hangisi
dahaiyi?

Fatma: En iyisinin ne oldugunu ancak sen bulabilirsin. Bunun
icin kendi icini dinle. (Ne yapmasi gerektigini séylemek)

Ayse: Kapana kisilmig gibiyim, bu iliskide boguluyorum. Siir-
dirmek ¢ok zor, bitirmek de zor.

Fatma. O zaman bir siireligine ayn kalip ne olup olmayacagini
bir goérsen, denesen nasil olur?(Tavsiye vermek)

Ayse: Fakat onu seviyorum. E§er onu birakirsam ¢ok Gzulir,
mahvolur.

Fatma: Ama bu sekilde devam ettiginde de kendi hayatini har-
camig oluyorsun, senin zamanin gidiyor. Zaman insanin hayatta ye-
rine koyamayacag tek ve en degerli seydir. (Uyarma, tehdit etme)

Ayse: Ama su anda sikintili bir zamaninda. Onu birakmam, terk
etmem bencillik olmaz mi diye diisiniyorum?

Fatma: Ama kendini korumak adina yapabilecegin tek sey bu.
Yapabilecegin baska bir sey yok. (Mantik yoluyla onu alt etmek)

Ayse: Bu dedigini nasil yapabilirim, bilemiyorum.

Fatma: Eminim her sey daha iyi olacak. Glven kendine. Sen
basarabillirsin. (Bog giivence verme)

Gordiigiiniiz gibi, iyi niyetli de olsa, iletisimde yapilan hatalar
insan iligkilerinde almak istedigimiz olumlu tepkilere engel olabi-
lir. Bizim yapabilecegimiz sey, kendi iletisim bi¢imimizi miimkiin
mertebe istek ve degerlerimize ulasmamiza yardimci olacak tarzda
gelistirmeye ¢aliymaktir.

Simdi, aym diyalog iletisimin temel ilkelerine uygun ilerleseydi
nasil olabilirdi, bir de ona bakalim:

Ayse: lyice ¢ikmaza girdim. Ne yapsam bilemiyorum. Ondan

aynhp aynlmayacagima karar veremlyorum. Ayn kaldigimda da-

yanamam, kotii olurum diye diisiiniiyorum.
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Fatma: lliskiyle ligili ne yapacagina karar veremlyorsun. Yapila-
bllecek seylerden higbiri tam igine sinmlyor.

Ayse: Evet, ne yapacagimi bilemiyorum. Benim i¢in hangisi
dahaiyi?

Fatma: Cokzor bir se¢im, seni anliyorum. Ben de senin yerinde
olsaydim ayni zorlugu yasardim.

Ayse: Kapana kisilmis gibiyim, artik bu iliskide boguluyorum.
Sirdirmek ¢ok zor, bitirmek de zor.

Fatma: Keske seni rahatlatabilecek ¢6ziimii bilebilseydim.

Ayse: Onu seviyorum. E§er onu birakirsam ¢ok uzilur, mah-
volur.

Fatma: Onun mutlu ve iyi olmasini istiyorsun.

Ayse: Evet, su anda sikintili birzamaminda. Onu birakmam, terk
etmem bencillik olmaz mi diye diisiiniiyorum?

Fatma: Ozverili birisin ve sikintil zamaninda ona destek olmak
istiyorsun. Bu iliskinin hem kendin hem de onun igin en iyi olacak
sekilde sonuglanmasini istiyorsun.

Ayse: Evet, cok dogru. Ancak her ikisinin ayni anda olmasi zor
gibi.

Fatma: Evet, yasam maalesef bazen insanin 6niine senin yasa-
digin gibi agmazlar koyabiliyor.
lyi iletisim kurmaya ¢alisirken sunu unutmayin: Bunlari yapar-

ken belli bir sonucu veya kargidaki kiginin degismesini hedefle-
meyin, ¢iinkii sizin ¢ok iyi iletisim kurmanz her zaman insanlarda
istediginiz etkiyi yaratacagimz ve istediginizi alacagimz anlamina
gelmez. Bagkalarinin ne yapacagim, ne diigtiniip ne hissedecegini
biz kontrol edemeyiz. Bizim amacinmiz sadece kendi kontroliimiizde
olan kismu, yani konusma ve davranmslarinuzi en iyi bicimde ger-
ceklestirmek olabilir. Yani hedefiniz sadece ve sadece karg: tarafi
iyi anlamak ve kendinizi de en iyi gekilde anlatmak yoniinde ¢aba
gostermek ve davranmak olsun.






Sonu¢

Her siirecin bir sonu oldugu gibi bu kitabinda bir sonu var. Bildigi-
miz kadariyla her sey sonlu olduguna goére, 6nemli olan bir “son™a
degil, “iyi bir son™a sahip olmak.

Sonlardan konugurken, en 6nemli son olan “yagamin sonu”n-
dan, 6liimden bahsetmek istiyorum. Birazdan séyleyeceklerim bel-
ki bazilan i¢in tatsiz gelebilir ama daha iyi anlagilmak i¢in somut
bir 6rnege gereksinim duyuyorum. Yagamin anlamini konugurken,
dogumla 6liim arasinda gegirilen zaman g¢izgisi demistik yagam
i¢in. Ne zaman dogdugumuzu, diinyaya geldigimizi biliyoruz ama
ne zaman ve nasi dlecegimizi bilemiyoruz. $éyle bir kurgu dii-
slinmenizi istesem: Bunun béyle olmadigy, biitiin insanlarin kendi
o6lim tarihini bildigi bir diinyada yagasak, yani yasayan herkes ne
zaman 6lecegini de biliyor olsa, acaba yagam nasil olurdu? Somut
bir tarih olarak ne zaman, hangi giin 6lecegimizin bilgisine sahip
olsak ve bu tarih hep 6niimiizde dursa acaba bu bireysel olarak bizi
ve yasamimizi nasu etkilerdi? Bugiin yaptigimiz neleri yapmaya
devam ederdik? Neleri birakirdik? Yagamimizda neler degisirdi?

Bir anligina, boyle bir diinyayi, kendinize gonliiniizden ne
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gegiyorsa kabaca bir tarih belirleyerek zihninizde canlandirmaya
cahgin...

()

Benim fikrim, boyle bir dinyanin hem kigisel hem de toplum-
sal anlamda oldukg¢a farkl olacag yoniinde. Aslinda yukarida san-
ki karamsar bir bilimkurgu senaryosu gibi sundugum, yey yagamin
kendisi. Oliim tarihimizi bilmesek de o tarih hepimiz i¢in var ve
hepimiz 6limliyiiz.

Unlii psikiyatr Irvin D. Yalom, insanlarin yagadig pek ¢ok ruh-
sal sorunun altinda 6liim kaygisinin yattigini soyler. Evet, dogru,
belki bir grup insan igin boyle olabilir bu; ama ben biiyiik ¢ogun-
luk i¢in durumun tam tersi olduguna, insanlarin sorununun ¢ogu
kez kendisini 6liimsiiz zannetmekten kaynaklandigina inaniyo-
rum. Ozellikle de bazi kaygi bozukluklari ve depresif durumla-
rin altinda yatan ana nedeninin 6lim korkusu degil, tam aksine
"6liimsiizliik yanilgisi” oldugunu diisiiniiyorum. Ornegin, panik
bozuklugu ve kalp krizi gegirme korkusu olan bir birey, sanki igten
ice, eger kalp krizi gegirmezse 6lmeyecegine, dliimsiiz olacagina
inanir gibidir. Bu nedenle biitiin hayat1 bununla miicadeleye adan-
mustir. Hastalik bulagmasi korkusu olan obsesif bir birey ise eger
“kirlilik ve mikrop”tan uzak durursa neredeyse kendisine artik
higbirgey olmayacagini varsayar. Kanser olma korkular olan bir
hipokondriyak sanki o korktugu kansere yakalanmazsa kendisine
higbir sey olmayacagina inanmaktadir. Bu kisiler biitiin yagamla-
rim ve enerjilerini, varsaydiklar1 bu tehditle miicadeleye adarlar.
Bunu savugsturduktan sonra yasayacaklari sonsuz bir hayat oldugu
i¢in kolaylikla bugiinlerini feda edebilirler.

Oysa gercek su ki hepimizin yagamu ve siiresi stnurli. Onemli
oldugunu varsaydigimiz tehdide odaklanmanin ve bunu 6nlemeye
¢aliymanin o tehdidi bile yok etme giicii olmadig) gibi, yagsamdald
diger tehdit ve tehlikelerin bize zarar vermeyeceginin de bir ga-
rantisi yok.
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Bu anlamda ruhsal sorunlarin ¢6ziimiinde belki de ilk adim,
kisinin yasaminin simrhhgini, yani 6limliligint idrak edip
kendi 6nemsedigi tehdit ger¢eklesmese bile yu ya da bu sebepten
zaten sinirhi bir siire yasayip oleceginin farkinda olmasidir. Insan
sonu olmayan siireglerde ve islerde zamanini ok kolay boga har-
cayabilir. Béyle durumlarda ilk yapilmasi gereken sey, kendimize
zamanin sinirlihigini ve 6liimliiliigii hatirlatmak olmali. Bunun ilk
getirisiyse, urnulur ki, zamanin bizim igin ger¢ekten 6nemli olan
seylerle gegirilmesi olacaktir.

Ozet

Baslangig ve yola ¢ikis noktamiz, isaret sistemimiz olan duygu-
lardur.

Duygular neyi istedigimizi ve nereye gidecegimizi gosterir.
Ozellikle olumsuz duygular bu anlamda en iyi gostergelerdir.
Duygulanmizi neyi istedigimizi anlamak ve 6grenmek i¢in kulla-
nip daha sonra da istek ve ideallerimize goére davrandigimizda o
duygular giderek azalmaya baglar. Tersine bir sekilde, duygulan-
miz1 ne anlama geldigini anlamaya ¢aliymaksizin bastirmaya veya
yok etmeye ¢aligmak ise o duygularin siirmesine ve giderek daha
rahatsiz edici olmasina yol agar...

Hemen kendimden ve bu kitabin yazilma siirecinden somut
bir 6rnekle agayim:

Benim bu kitab1 yazarken zaman zaman ortaya ¢ikan iki ana
olumsuz duygum vard: Telag ve endise. Bu telas ve endise anlarina
eslik eden diisiincelerim “Geciktim / Yeterince anlagilir olmads”
seklindeydi. Davramigim ise zaman zaman kitabi yazmaktan ka-
¢inmak ve giindelik oyalayici islerle ugragmakt.

Evet, bu durum i¢in adim adim bu kitapta 6nerilenleri uygu-
layalim. Once duygunun igsaret ettigi istek ve idealle baglayalim.
Kitab1 yazma siirecinde zaman zaman yagadigim bu telas ve endise
duygusu bana ne soylityordu acaba?
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Evet, efier lizerinde diigiiniir ve isteklerimizi fark edersek, duy-
gular bize ne istedigimiz konusunda en giizel geri bildirimi ve
yonlendirmeyi verir demistik. O halde, telas ve endise duygumun
bana soyledigi suydu: “Ben insanlara ruhsal yagamlarinda yararli
olabilecek bir kitabi en kisa zamanda yazmak istiyorum.”

Ikinci énemli ruhsal aracimiz ise algi ve diisiincelerimizdir.
Diisiinceler zihnimizde ortaya ¢ikan sozciikler ve goriintiilerdir.
Diisiincenin gorevi ise yasamdaki istek ve ideallerimize uygun
davraniglar gelistirmemize yardimci olmaktir. Bu anlamda dii-
stince, dedigi dedik bir yonetici degil, bizim sahip oldugumuz bir
aragtir.

Duygu ile diigiince arasindaki iligkiyi soylece 6zetleyebilirim:
Duygu isteklerimizi gosterir, diisiince de o isteklerimize dogru
nasil gidebilecegimiz konusunda bize yardimci olur. Eger diisiin-
cemiz, istek ve ideallerimize doniik davraniglara ve sonuglara yol
agiyorsa, bu gorevini yapiyordur. Eger ideal ve degerlerimize do-
niik davraniglara yol agmiyorsa, o zaman da gorevini yapmiyor
demektir.

Simdi benim diisiincelerime bu agidan bakalim:

“Geciktim / Yeterince anlagilir olmadi”

Duygusal sonug: Telas, endige.

Davramgsal sonug: Kitab1 yazmaktan kaginmak ve giindelik
oyalayici islerle ugrasmak.

Goriildiigi gibi bu diiglinceler, gorevini yapmayan diiiinceler.

O zaman ne yapalim?

Diigiinceyi, istek ve ideale doniik davraniglari bulmak i¢in kul-
lanalim.

Ben bunu nasil yaptim: “Ben oturup kitabimi yazmaya devam
edeyim. Benim amacim anlagilir bir kitab: en kisa zamanda bitir-

mek. Ben kitab: anlagilir bir sekilde yazmaya odaklanayim. Bunun
sonucu ne olur, zaman gelince goriiriim,” diyerek...

Clinkii sonrasindaki adim, o istek ve ideale doniik davranig



belli bir sonucu hedeflemeksizin yapmaya ¢aligmaktir. Yani amag
ne o duyguyu yok etmek ne de o sonucu kontrol etmek olmal.
Amacimiz sadece ve sadece deger ve ideale doniik davraniglan
yapmak olmali. Belli bir sonucu elde etmeye odaklanmadan, sa-
dece ve sadece siirece yonelerek gerekenler yapildiginda ashnda
kisi hedefledigi seylere de yaklagmis olur...

Sonsoz yerine...

Uzun bir yolculuk olan bu kitabin yazilma siirecinin artik sonuna
geldim. Bu noktada kitabin artik bir son sozii hak ettigini diigiinii-
yorum. Higbir kitap, hi¢bir s6z veya hi¢bir anlat1 yagamin yerini
tutamaz. Deneyimlerin ve yasgamin bir bitig ¢izgisi, tepe noktasi
veya nirvana’si yoktur.

Yagam bir siiregtir. Miihim olan bu siireci nasil yasadigimiz ve
nasil gegirdigimizdir.

Bu siireci yagarken takinilan baglica iki tavir vardir:

Birinci tavir, istemediklerimize odaklanip onlar1 yok ederek iyi
bir yagama ve isteklerimize ulagmaya ¢aligmaktir. Ikinci tavir ise
isteklerimize odaklanip onlara yaklagmaya doniik adimlar atarak
yasamimizi gegirmektir.

Insanin hangi yolu sececegi iizerinde hem kendisi hem de ya-
samda bagina gelenler, kargisina ¢ikanlar etkili olur. Kotii olaylar
ve travmalar bizi birinci yolu segmeye yonlendirebilir.

Ama maalesef bu hi¢bir zaman sonug vermeyecek, sonug al-
namayacak bir yoldur. Ciinkii istemediklerimizi tiiketmek veya
gelecekte bagimiza gelmelerini engellemek miimkiin degildir. Boy-
le bir siireg, sonug vermeyen, ¢ikigi olmayan bir labirentin igine

Ikinci yol, yani istediklerimize déniik bir seyler yapmak ise
her zaman i¢in miimkiin ve daha verimli olan yoldur: Bir geylerin
kendi istek ve degerlerimize uygun olmasi igin gaba gostermek ve
eyleme ge¢gmek.
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Ozetle, yagam denilen bize verilmig bu zaman dilimini ya ken-
dimiz i¢in gergekten 6nemli, degerli olan istek veya ideallerimize
doniik yagayarak tiiketebiliriz ya da istemediklerimize odaklana-
rak ve iistelik de onlar1 yok edemeden, onlarla ugragarak tiiketip
bitirebiliriz.

Ben hepimizin yagaminin, kendi istek ve ideallerimizin far-
kinda olarak ve bunlara déniik davranip yagayarak ge¢mesini, bu
yolda da hepimizin sahip oldugu bir ara¢ olan diisiincenin olan
bitenleri ve olacaklar1 gergekgi, uygun bir gekilde tanimlayip an-
lamlandirarak ve olacaklar iyi bir gekilde 6ngorerek bizlere yar-
dimc1 olmasini diliyorum.

Sevgi, esenlik ve barisla kalin.
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