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Iyi Hissetmek—Yeni Duygudurum Terapisi bugiine kadar diinyada 3 milyon-
dan fazla satt1. Yapilan son ulusal aragtirmada, fyi Hissetmek, depresyon
lizerine yazilmig yaklagik 1000 kendine yardim kitab: arasinda en
yararl kitap segildi ve Birlegik Devletler ruh saghgi uzmanlari tarafin-
dan depresyondaki hastalara en sik tavsiye edilen kitap oldu. Dr.
Burns’iin fyi Hissetmek El Kitab1 ayn1 aragtirmada ikinci segilmigti. Ken-
dine yardim kitaplar1 tarigmali bir konu olsa da, gegen on yilda bilim-
sel dergilerde basilmig beg kontrollii galigma fyi Hissetmek’i okuyan
depresif kigilerin yiizde 70’inin, bagka tedavi gérmemelerine ragmen
ilk dort hafta iginde iyilegtiklerini gosterdi. Buna ek olarak, aym hasta-
lar tig y1llik takip doneminde de ilerlemelerini korudular. $asirtici olan,
fyi Hissetmek’in; major depresyon ataklar1 gegiren hastalarda antidepre-
san ilaglar ya da bireysel psikoterapi kadar antidepresan etkisinin ol-
masidir. Dr. Burns higbir kendine yardim kitabini profesyonel terapi
yerine dnermemektedir, ancak Iyi Hissetmek, depresyon ya da kayg si-
kayeti olan herkese oldukg¢a aydinlatic1 gelecektir.

lyi Hissetmek Harika Bir Duygu!
lyi hissetmek kendinize olan borcunuzdur!

“Sahsen Dr.Burns’iin [yi Hissetmek kitabin,
20. ytizyilin iigiinci ¢eyreginde ¢ikmig

en kaydadeger kitaplardan biri olarak degerlendiriyorum.”

Dr. David F. Maas, ingilizce Profesérii, Ambassador Universitesi
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Tesekkir

Diizenlenmesindeki yardimlari, sabri ve bu kitabin hazirlanmasinda
gegirilen bir siirli uzun gece ve hafta sonlarinda bana destegi igin egim
Melanie’ye minnettarim. Ayrica Mary Lovell’a kitabin yaziminda gos-
terdigi gayret ve teknik yardimlarindan 6tiirii tegekkiir ederim.

Biligsel terapinin geligimi birgok yetenekli kigiyi kapsayan bir takim
galigmasi olmugtur. Bir fizik¢i olan Abraham Lowe, duygusal zorlukla-
11 olan hastalar igin 1930’larda, “Iyilegme Sirketi” adinda bugiin hala
varolan tcretsiz bir kendine yardim hareketi geligtirdi. Dr. Lowe, dii-
slince ve tutumlarimizin, duygularimiz ve davraniglarimiz tizerindeki
onemli etkisini vurgulayan ilk tip insanlarindan biriydi. Birgok insan
¢aligmalarini bilmiyor olsa da, Dr. Lowe bugiin hila gegerli olan birgok
fikrin 6nciiliiglini yapmug bir kigi olarak biiyiik dvgtiyii hak ediyor.

1950’lerde taninmig New York’lu psikolog, Dr. Albert Ellis bu kav-
ramlari yenileyerek “Mantikli Duygusal Terapi” adiyla yeni bir psikote-
rapi yontemi geligtirdi. Dr. Ellis, bircok duygusal problemde, kendinle
olumsuz konugmanin (-meli, -mal1 gibi) ve mantiksiz diigiincelerin
(“miikemmel olmaliyim” gibi) roliinii anlatan ellinin {izerinde kitap
yazdi. Dr. Lowe gibi, parlak katkilar1 akademik aragtirmacilar ve mes-
lektaglar: tarafindan yeterince takdir edilmemigti. Aslinda fyi Hisset-
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mek’in ilk baskisini yazdigimda Dr. Ellis’in galigmalar1 hakkinda fazla
bilgim yoktu ve katkilarinin 6nemini ve biiyiikliigiinii gérememigtim.

Son olarak, 1960’larda Pensilvanya Tip Fakiiltesi’ndeki meslekta-
stm Dr. Aaron Beck bu fikirleri ve tedavi ydntemlerini klinik depresyon
sorunlarina uyguladi. Depresif hastanin kendisi, diinya ve gelecek hak-
kindaki olumsuz diigiincelerini tanimlayarak, depresyon igin “biligsel
terapi” adini verdigi yeni bir “diigiince terapisi” gekli olugturdu. Bilig-
sel terapinin hedefi, depresif hastanin bu olumsuz diigiince kaliplarini
yok etmesini saglamakti. Dr. Beck’in katkilar1 da, Dr. Lowe ve Dr. El-
lis’inkiler gibi biiylik oldu. 1964’te yayimlanan ‘Beck Depresyon En-
vanteri’, klinisyenlerin ve aragtirmacilarin ilk kez depresyonu 6lgebil-
melerine olanak verdi. Hastanin depresyonun ne kadar agir oldugunu
ol¢iip, tedaviyle gelen degisimleri olgme fikri devrim niteligindeydi.
Dr. Beck ayrica sistematik, niceliksel degerlendirmenin 6nemini vur-
gulayarak, bu sayede degisik psikoterapi tiirlerinin nasil ige yaradigini
ve bunlarin antidepresan ilag tedavilerine kiyasla ne kadar etkili oldugu
hakkinda tarafsiz bilgi alabilecegimizi gosterdi.

Bu ilk 6nciilerin zamanindan bu yana, yiizlerce parlak aragtrmaci
ve klinisyen bu yeni yaklagima katkida bulundu. Biligsel terapi lizerine,
diger psikoterapi tiirlerinden (davraniggl terapi bir istisna olabilir) gok
daha fazla aragtirma yapilmigtir. Gergekten de, biligsel terapiye katkida
bulunmug tiim isimleri saymam miimkiin degil. Biligsel terapinin ilk
zamanlarinda, 1970’lerde, Pensilvanya Tip Fakiiltesi’nde, bugiin halen
kullanilmakta olan tekniklerin geligtiriimesine yardimci olmug birgok
meslektagimla galignhm. Bunlardan bazilari John Rush, Maria Kovacs,
Brian Shaw, Gary Emery, Steve Hollon, Rich Bedrosian, Ruth Green-
berg, Ira Herman, Jeff Young, Art Freeman, Ron Coleman, Jackie Per-
sons, ve Robert Leahy’dir.

I¢lerinde Raymond Novaco, Arlene Weissman ve Mark K. Goldste-
in’in da bulundugu birkag kisi ¢aligmalarina bu kitapta ayrintil olarak
yer verebilmem igin bana izin vermiglerdir.
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Tesekkiir

Bu kitabin edit6rii olan Maria Guarnaschelli’nin, bana gergek bir
esin kaynagi olan tiikenmez 1g181n1 ve canlhiligini burada 6zellikle be-
lirtmek isterim.

Bu kitapla son bulan egitim ve aragtirmalarim sirasinda Psikiyatri-
de Aragtirma Temelleri Fonu’nun bir tiyesiydim. Bunu miimkiin kilan
destekleri igin onlara da tegekkiir ederim.

Ulusal Ruh Saghigi Enstitiisii eski bagkani Dr. Frederick K. Good-
win’e duygudurum bozukluklarinin tedavisinde biyolojik etkenlerin ve
antidepresan ilaglarin etkisi hakkindaki ¢aligmada verdigi degerli des-
tekicin ¢ok tegekkiirler.

Arthur P. Schwartz’a verdigi cesaret ve gosterdigi sabur igin tegekkiir
ederim. Son olarak, kizim Signe Burns’e, bu 1999 y1il1 baskisindaki ina-
nilmaz yardimci 6nerileri ve dikkatli diizenlemeleri igin tegekkiir ede-
rim.



Onsoz

David Burns’iin, ruh saghgi uzmanlari arasinda biiyiik ilgi ve heyecan
uyandiran bir duygudurum diizenlemesi yaklagimim halka aktarma-
sindan ok mutluyum. Dr. Burns Pensilvanya Universitesi’nde depres-
yonun nedenleri ve tedavisi lizerine yillardir yapilmig ¢aligmalari topar-
liyor ve bu aragtirmadan g¢ikarilan 6zel tedavinin gerekli olan kendine
yardim ayagin sunuyor. Kitap, kendi duygudurumunu anlamak ve bu
konuda ustalagmak isteyenler igin stlin bir egitim almak isteyenlere
o6nemli bir katkidur.

Biligsel Terapinin geligimi hakkinda birkag s6z [yi Hissetmek okurla-
rin1 ilgilendirebilir. Istekli bir 6grenci ve geleneksel psikanalitik psiki-
yatri uygulayicisi olarak profesyonel kariyerime bagladiktan hemen
sonra, Freudyen teori ve depresyon terapisi hakkinda verisel destek
bulmaya ¢aligtm. Bu miimkiin olmasina ragmen, aragtirmalarimda el-
deettigim veriler duygusal bozukluklarin nedenleri hakkinda yeni, test
edilebilir bir teoriyi igaret etti. Aragtirmalar depresif kiginin kendini bir
hig, hayal kirikhgi, yoksunluk, agagilanma ve basgarisizliga mahkum
bir kigi olarak goérdiigiinii gosteriyordu. Diger deneyler depresif kigi-
nin, bir tarafta duran kendini degerlendirmesi, beklentileri, amaglar,
ve diger taraftaki —genellikle ¢ok ¢arpici olan— bagarilari arasinda belir-
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Onsdz

gin farklari vurguluyordu. Benim vardigim nokta da, depresyonun dii-
stincelerde bir bozukluk igeriyor olmasi gerektigi idi; depresif kigi ken-
disi, cevresi ve gelecegi hakkinda belirli ve olumsuz gekillerde diigiinii-
yordu. Kotiimser zihin hali; duygudurumunu, motivasyonunu ve diger-
leri ile iligkilerini etkiledigi gibi tipik bir depresyonun tiim psikolojik
ve fiziksel tablosunu olugturuyordu.

Artik elimizde insanlarin, birkag basit kural ve teknigi uygulayarak
ac1 veren duygudurum degigimlerini ve kendine zarar verici davraniglan
kontrol edebilecegini gosteren birgok aragtirma verisi ve klinik deneyim-
ler var. Bu araghrmadaki timit verici sonuglar psikiyatristler, psikologlar
ve diger ruh saglig1 uzmanlan arasinda biligsel terapiye karg1 artan bir il-
gi uyandirmigtir. Birgok yazar, psikoterapi ve kigisel degigim alanindaki
6nemli bir geligim olarak bulgularimizi incelemiglerdir. Bu aragirmanin
temelini olugturan duygusal rahatsizliklarin geligim teorisi diinyadaki
akademik merkezlerde yogun aragtrmalara konu olmugtur.

Dr. Burns depresyonu anlamamizdaki bu geligimi net olarak tarif
ediyor. Aci veren depresif durumlari ve insani giigsiiz birakan kaygilar1
azaltmak igin yeni ve etkili yontemleri basit bir dille anlatiyor. Kitabin
okurlannin, hastalarimizla yaptigimiz ¢aligmalardan gikardigimiz ku-
rallar1 ve teknikleri kendi problemlerine uygulayabileceklerini iimit edi-
yorum. Daha ciddi duygusal problemler yagayan hastalarin bir ruh sagh-
g1 uzmanina bagvurmasi gerekirken, bagagikilabilir problemleri olan ki-
siler Dr. Burns’iin anlattgl, yeni geligtirilmig “sagduyu”ya dayali yon-
temleri kullanmaktan yarar gorebilirler. Yani, fyi Hissetmek, kendilerine
yardim etmek isteyen kigiler i¢in oldukga yararl bir rehber olacakar.

Son olarak, bu kitabin, gayreti ve yaratici enerjisinin hastalarina ve
meslektaglarina birer armagan oldugu yazarinin, kendisine 6zgti 15181-
n1 yansittigini séylemek isterim.

Dr. Aaron T. BECK

Psikiyatri Profesorii

Pensilvanya Tip Fakiiltesi

13






Giris

Iyi Hissetmek 1980’de ilk kez basildigindan bu yana biligsel terapiye olan
ilgi beni ¢ok mutlu etti. Sadece birkag insanin tanidig1 o zamanlardan
bugiine kadar, biligsel terapi akil saghig1 uzmanlari ve halk arasinda bii-
yiik yol kat etti. Aslinda, biligsel terapi diinyada en yaygin kullanilan ve
izerinde en ¢ok aragtirma yapilan psikoterapi yontemi oldu.

Bu psikoterapi tarzina boyle 6zel bir ilgi nasil geligti? En az {i¢ ne-
den sayabiliriz. ilk olarak temel fikirler ¢ok saglam temelli ve akla yat-
kindur. ikincisi, birgok aragtirma galigmas: biligsel terapinin depres-
yon, kaygi ve sik rastlanan diger gikayetleri olan ¢ogu kisi i¢in oldukga
yararl olabilecegini gostermigtir. Gergekte, biligsel terapi en az, en iyi
antidepresan ilaglar (6rnegin Prozac) kadar yararll goériinmektedir.
Ugiinciisii, fyi Hissetmek kitabim da dahil olmak iizere birgok kendine
yardim kitab1 Birlegik Devletler’de oldugu kadar tiim diinyada artan bir
talep yaratmugtir.

Heyecan verici bazi yeni geligmeleri anlatmadan, kisaca biligsel te-
rapinin ne oldugunu agiklayayim. Bilig, bir diigiince ya da algidir. Diger
bir deyisle, biligleriniz herhangi bir zamanda olaylar hakkinda ne dii-
stindiigiiniizdiir. Bu diigiinceler zihninizde otomatik olarak akar ve na-
sil hissettiginiz tizerinde biiyiik etkileri vardir.

Ornegin, belki gu anda bu kitap hakkinda bazi duygu ve diigiincele-
riniz var. Eger bu kitab1 depresif ve giivensiz hissettiginiz igin elinize
aldiysaniz, olaylarla ilgili olumsuz ve kendinizi elegtiren bir bigcimde
digtintyor olabilirsiniz: “Ben ige yaramazin tekiyim. Neyim var benim?
Hig iyi olamayacagim. Bunun gibi sagma bir kendine yardim kitab:
muhtemelen benim igime yaramayacaktir. Diigiincelerimle ilgili bir
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problemim yok benim! Problemlerim gercek.” Eger kizgin ve bikkin
hissediyorsaniz, “Bu Dr. Burns sadece bir tickagit¢i ve zengin olmaya
¢aligtyor. Ne dedigini kendisi de bilmiyor” diyorsunuzdur belki. Her
durumda, diigiinceleriniz duygularinizi yaratmaktadur.

Bu drnek, biligsel terapinin kalbindeki giiglii ilkeyi aydinlatiyor duy-
gulariniz kendinize verdiginiz mesajlardan dogar. Aslinda; duygulariniz
genellikle, hayatinizda olanlardan ¢ok nasil diiglindiigiiniiz ile ilgilidir.

Bu yeni bir fikir degildir. Yaklagik iki bin yil 6nce Yunan filozof,
Epictetus, kigilerin “olaylardan degil, onlar hakkindaki goériiglerinden”
rahatsiz olduklarini séylemigti. Kutsal Kitap’ta gu climleyi gorebilirsi-
niz. “0O, kendi iginde diigiindiigii gibidir.” Shakespeare bile “iyi ve ko-
ti diye bir gey yoktur, diigiince onu dyle yapar.” dediginde benzer bir
fikri ifade ediyordu (Hamlet, Oyun 2, Sahne 2).

Bu fikir yillardir ortalikta olmasina ragmen, depresif bir¢ok insan
olay1 boyle goremez. Depresif hissediyorsaniz, bunun nedeninin bagi-
niza gelen kotii olaylar oldugunu diigiintiyor olabilirsiniz. Kendinizi
agag1 goriip mutsuz olmaya mahkum oldugunuzu digiinebilirsiniz,
¢linki iginizde bagarisizliga ugramig ya da sevdiginiz biri tarafindan
reddedilmigsinizdir. Yetersizlik hislerinizin kigisel bir kusurdan kay-
naklandigini diigiiniiyor olabilirsiniz, mutlu ve tatmin olacak kadar ze-
ki, bagarili, ¢ekici, ya da yetenekli olmadiginiza ikna olmug olabilirsi-
niz. Olumsuz diigiincelerinizin sevgiden yoksun ve travmatik yaganmig
bir ¢ocuklugun, miras aldiginiz kotii genlerin ya da bir ¢egit kimyasal
ya da hormonal dengesizlik sonucu dogdugunu diigiinebilirsiniz. Akli-
niz karnigtiginda bagkalarini suglayabilirsiniz: “Her gey bu aptal sofor-
ler yiiziinden! Onlar olmasaydi harika bir giin gegiriyor olacaktum!” Ve
neredeyse biitiin depresif insanlar kendileri ve diinya hakkinda onlara
0zel ve korkung bir gergekle kargi kargiya olduklarina; ve bu kot duy-
gularinin gergek ve kaginilmaz olduguna emindirler.

Kugkusuz bu diigtincelerin hepsi iglerinde 6nemli bir gergeklik ta-
sir; kotii seyler olabilir ve bazen hayat gogumuza bir darbe vurur. Bir-
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¢ok insan korkung kayiplar ve harap edici kigisel problemler yagarlar.
Genlerimiz, hormonlarimiz ve ¢ocukluk anilarimiz, nasil diigiindigi-
miiz ve hissettigimiz konusunda etkili olabilirler. Ve diger insanlar can
sikicl, acimasiz ve diisiincesiz davranabilirler. Ancak kotii duyguduru-
mumuz hakkindaki biitiin bu teoriler bizi birer kurban yapma egilimi
tagirlar, ¢iinki sonuglarin bizim kontroliimiiz digindaki bir seylerden
dogdugunu diigiiniiriiz. Ne de olsa, insanlarin akgam saatlerinde araba
kullanmasi, gengligimizde bize yapilan davraniglar, ya da genlerimiz ve
viicut kimyamiz hakkinda —ilaglar diginda— yapabilecegimiz bir gey
yoktur. Tersine, olaylar hakkinda diigiinme geklinizi ve hatta temel de-
ger ve inanglarinizi bile degistirebilirsiniz. Ve bunu yaptiginizda, duy-
gu durumunuzda, goériiniigiiniizde, ve iiretkenliginizde derin ve siirek-
li degisiklikler yagayacaksiniz. iste, Biligsel Terapi kisaca bu demektir!

Teori ok agik ve fazlaca basit gériinebilir, ama bunu hemen popii-
ler psikoloji diye silip atmayn. ilk duydugunuzda, benim yaptugim gi-
bi oldukga giipheci yaklagsaniz bile biligsel terapinin gagirtic1 derecede
yararli oldugunu fark edeceksiniz. Ben gahsen, yiizlerce depresif ve
kaygili hasta ile otuz binden fazla biligsel terapi seansi1 yaptim ve, bu
yontemin ne kadar gii¢lii ve yararli oldugunu gérmek beni hep sagirt-
mugtur. Biligsel terapinin yarar gegen yirmi yil iginde birgok aragtirma-
cinin yaptigi caligmalarla kanitlanmugtir. “Depresyona Kargi Psikotera-
pi mi flag m1? Geleneksel Bilim Verilere Karg1” adli doniim noktasi ola-
bilecek bir makalede, Nevada Universitesi’nden David O. Antonuccio
ve William G. Dunton adli doktorlar ve Cleveland Klinigi’nden Dr. Gur-
land Y. DeNelsky, diinya {izerinde basilan bilimsel yayinlarda yer almig
olan biiyiik titizlikle uygulanmig depresyon ¢aligmalarini yeniden in-
celemiglerdir. Incelenen galigmalarda depresyon ve kaygi tedavisinde
antidepresanlar psikoterapi ile kargilagtinlmiglardir. Bu ¢aligmaya kisa
donemli ¢aligmalar oldugu kadar uzun dénemli takip ¢aligmalan da
dahil edilmigtir. Yazarlar geleneksel bilgilerle ayni yere gikan gagirtic
sonuglarla kargilagmuglardir:
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«  Depresyon geleneksel olarak tibbi bir rahatsizlik olarak kabul edil-
se de, aragtirma galigmalan genetik etkilerin depresyonun yiizde
16’sinda etkili oldugunu gostermigtir. Bir¢ok birey igin, yagam
kosullar1 en 6nemli etkenler gibi gériinmektedir.

« Birlegik Devletler’de ilaglar, depresyonun en yaygin tedavi sekli ve
medya tarafindan popiiler hale getirilen yaygin bir inanca gére, en
etkili yontem. Ancak, bu fikir gecen yirmi yilda dikkatle uygulan-
mug birgok ¢caligmanin sonuglar ile tutarh degil. Bu ¢aligmalar, ye-
ni psikoterapi yontemlerinin, 6zellikle biligsel terapinin, en az ilag-
lar kadar, birgok hasta igin de daha etkili oldugunu gostermistir.
Bu, kigisel secimler ya da saglikla ilgili ¢ekinceler yiiziinden ilagsiz
tedavi gérmeyi segen Kkisiler igin giizel haber. Bu, ayrica yillardir
antidepresanlara yeterli yanit1 vermemig ve hila kaygi ve depres-
yonla miicadele eden milyonlarca kisi igin de sevindirici bir bilgi.

» Depresyondan kurtulmanin ardindan, psikoterapi ile tedavi géren
hastalar biiyiik oranda depresyona tekrar girmiyor ve yalnizca anti-
depresanlarla tedavi edilen hastalara gore tekrarlama olasiligi be-
lirgin oranda daha az. Bu bilgi, birgok insanin depresyondan kurtul-
masinin ardindan geri doniis yagamasi (6zellikle hastalar konugma
terapisi olmadan sadece antidepresanlarla tedavi edilmiglerse) hak-
kindaki artan biling yiiziinden olduk¢a 6nemli.

Bu bulgular 1§181nda, Dr. Antonuccio ve diger yazarlar, psikoterapi-
nin ikinci sinif bir tedavi olarak diigiiniilmemesi ve depresyon igin uy-
gulanacak ilk yontem olmas: gerektigi sonucuna vardilar. Buna ek ola-
rak, biligsel terapinin depresyon igin en etkili psikoterapilerden biri ol-
dugunu vurguladilar.

Hig kugkusuz ilag, bazi kigiler igin yararli, hatta hayat kurtarici ola-
bilir. Ilaglar, depresyon agir oldugunda, en yiiksek etkiyi saglamak igin
psikoterapi ile birlegtirilebilir. Depresyonla savagmak igin ¢ok etkili ye-
ni silahlarimizin oldugunu ve biligsel terapi gibi ilagsiz tedavilerin giic-
li etkisini bilmemiz ¢ok 6nemlidir.
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Son galigmalar psikoterapinin yalnizca hafif depresyonlar igin de-
gil, agir depresyonlar icin de yararl olabilecegini gostermigtir. Bu bul-
gular, “konugma terapisi”nin sadece basit problemler igin ige yaradigi,
ve agir depresyonunuz varsa ilagla tedavi edilmeniz gerektigi seklinde-
ki yaygin inanca terstir.

Bizlere depresyonun beyin kimyasindaki bir dengesizlikten kaynak-
lanabilecegi ogretilmis olmasina ragmen, son galigmalarda biligsel
davraniggl terapinin beyin kimyasini degigtirebilecegi goriilmiigtiir. Bu
caligmalarda, Lewis D. Baxter Jr., Jeffrey M. Schwartz, Kenneth S. Berg-
man adli doktorlar ve UCLA Tip Fakiiltesi’ndeki meslektaglari, iki grup
hastanin tedavi 6ncesi ve sonrasindaki beyin metabolizmalarini deger-
lendirmek igin pozitron emisyon tomografi goriintiilemesi (PET scan-
ning) yaptlar. Bir grup ilagsiz biligsel davraniggi terapi alirken, diger
grup psikoterapi gormeksizin antidepresan ilag tedavisi gordii.

Umdugumuz gibi, ilag tedavisi goren grupta iyilesme gosteren has-
talarin beyin kimyasinda degigiklikler vardi. Bu degisiklikler beyin me-
kanizmasinin yavagladigini, bagka deyigle beynin belli bir bolgesinde-
ki sinirlerin “rahatladigim1” belirtiyordu. Siirpriz olan, biligsel davra-
nigq1 terapi ile bagariyla miidahale edilen hastalarin beyinlerinde de
benzer degisikliklerin gézlenmesiydi. Ancak, bu hastalar hig ilag alma-
mugtl. Dahasi, ilag tedavisi ve psikoterapi gruplarinin beyinlerindeki
degisiklikler ya da her iki tedavinin etkinligi arasindaki farklar anlaml
degildi. Bu ve diger benzeri ¢aligmalar sonucunda, aragtirmacilar, ilk
kez biligsel davraniggi terapi ve bu kitapta anlatilan yontemlerin insan
beyninin kimyasin ve yapisin1 degistirmek igin yararh olabilecegi ihti-
malini dliginmeye baglamiglardir!

Higbir tedavi bir “sihirli degnek” olmamasina ragmen, aragtirma
¢aligmalan biligsel terapinin depresyona ek olarak birgok rahatsizlik
i¢in de yararli oldugunu géstermigtir. Ornegin, bir¢ok galiymada panik
atak hastalan biligsel terapiye ilagsiz olarak o kadar iyi yanit vermigler-
dir ki, uzmanlar gimdi tek bagina biligsel terapinin bu rahatsizlik igin
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en iyi ydntem oldugunu diigtintiyorlar. Biligsel terapi, ayrica birgok kay-
g1 bozuklugu tiirlerinde (kronik endige, fobiler, obsesif-kompulsif bo-
zukluk, ve travma sonrasi stres bozuklugu gibi) yardimei olabilir ve si1-
nir kigilik bozuklugu gibi bazi kigilik bozukluklarinda bir miktar baga-
r1 ile uygulanmaktadir.

Biligsel terapi bir¢ok diger rahatsizligin tedavisinde de popiilerlik
kazanmaktadir. 1998 Stanford Farmakoloji Konferansinda, Stan-
ford’dan meslektagim Dr. Agras’in sunumundan ¢ok etkilemigtim. Dr.
Agras tikinma, bulimia, anoreksiya nervoza gibi yeme bozukluklar:
tizerine taninmug bir uzmandir. Dr. Agras, yeme bozukluklarinin teda-
visinde antidepresan ve ilag kullaniminin etkilerini kargilagtiran birgok
galigmanin sonucunu sundu. Bu ¢aligmalar, biligsel terapinin, yeme bo-
zukluklar i¢in bilinen birgok ilagtan ve diger psikoterapi yontemlerin-
den daha fazla, hatta en etkili tedavi yontemi oldugunu gostermigtir.

Ayrica, biligsel terapinin nasil igledigi konusunda da daha fazla gey
ogrenmeye bagladik. Onemli bir bulug, tedavi goriin gormeyin, kendine
yardim’in iyilegmenin anahtari oldugudur. Saygin yayinlar ‘Journal of Con-
sulting and Clinical Psychology’ ve ‘The Gerontorologist’de basilmig beg ¢alig-
may igeren bir seride, Dr. Forest Scogin ve Alabama Universitesi’ndeki
meslektaglan, bagka bir terapi olmadan sadece Iyi Hissetmek gibi iyi bir
kendine yardim kitabin1 okumanin etkilerini aragtirdilar. Bu yeni tedavi
tiiriiniin ad1 “okuma terapisi”dir (bibliyoterapi). Doktorlar, fyi Hissetmek
okuma terapisinin, en az biitiin bir psikoterapi serisi ya da en etkili anti-
depresanlar kadar etkili olabilecegini gordiiler. Saghk harcamalarinin
azalalmasina yonelik inanilmaz baski g6zoniine alindiginda, bu oldukga
ilgi gekici; giinkii karton kapak bir Iyi Hissetmek kitabu iki Prozac hapindan
daha az maliyetli ve herhangi bir yan etkisi yok!

Daha yeni bir ¢aligmada, Dr. Scogin ve meslektagi Dr. Christine Ja-
mison tedavi arayigindaki agir depresif epizodlu seksen kigiyi rasgele
iki gruba ayirdilar. Aragtirmacilar, ilk gruptaki hastalara fyi Hissetmek
kitabimdan birer tane vererek, bunlar1 dort hafta icinde okumalari igin
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tegvik ettiler. Bu gruba “Dogrudan Bibliyoterapi Grubu” denildi. Bu
hastalara ayrica kitapta onerilen bazi egzersizleri yapmak istediklerin-
de kullanabilecekleri bos kendine yardim formlarindan olugan bir ki-
tapgik da verildi. ikinci gruptaki hastalara tedaviye baglamadan dért
haftalik bir bekleme listesinde olacaklar séylendi. Bu grup da “Gecik-
meli Bibliyoterapi Grubu” olarak adlandirildy, giinkii tedavilerinin ikin-
ci dért haftasina kadar fyi Hissetmek kitabinin bir kopyasini almadilar.
Gecikmeli Bibliyoterapi Grubu’ndaki hastalar, Dogrudan Bibliyoterapi
Grubu’ndaki hastalarin iyilegmelerinin sadece zamanin ge¢mesine
bagl olmadigini gérmek igin bir kontrol grubu olarak kullanilmigti.

[k degerlendirmelerde, aragtirmacilar tiim hastalara iki depresyon
testi uyguladilar. Birisi Beck Depresyon Envanteri (BDE), hastalarin
kendi baglarina doldurduklari, bir 6z degerlendirme testi; ikincisi ise
egitimli depresyon aragtirmacilar1 tarafindan uygulanan Hamilton
Depresyon Olgegi (HDO) idi. Sekil 1-1’de gérebileceginiz gibi ilk de-
gerlendirmede gruplarin depresyon diizeyleri arasinda bir fark yoktu.
Ayrica, hem Dogrudan Bibliyoterapi Grubu, hem de Gecikmeli Bibliyo-
terapi Grubu’ndaki hastalarin BDE ve HDO’deki ortalama skorlari 20
ya da istiindeydi. Bu skorlar, her iki gruptaki depresyon diizeyinin de
antidepresan ve psikoterapi hakkinda yayimlanmig ¢aligmalarin birgo-
gundaki depresyon diizeylerine benzer oldugunu gosteriyordu. Aslin-
da, BDE skoru, 1980’lerin sonlarinda klinigime tedaviye gelen yaklagik
500 hastanin ¢ogunun BDE skorlarina benzerdi.

Her hafta bir aragtirma asistani her iki grubu da arayarak BDE'yi te-
lefonla uyguladi. Asistan ayrica hastalarin ¢aligma hakkindaki sorulari-
n1 yantlayip Dogrudan Bibliyoterapi Grubu’ndaki hastalarin kitapgigi
dort hafta iginde doldurmay:1 denemeleri igin tegvik etti. Bu goriigmeler
on dakika ile sinirliyd: ve herhangi bir danigmanlik verilmiyordu.

Dort haftanin sonunda, iki grup kargilagtirildi. Sekil 1-1’de gorece-
giniz gibi, Dogrudan Bibliyoterapi Grubu’ndaki hastalar fark edilir bir
ilerleme gosterdiler. Aslinda, hem BDE, hem de HDO’deki ortalama
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Dogrudan Bibliyoterapi Grubu

agir
orta 20
hafif 15

normal 10

mutiu S

baslangig 4 hafta 3ay

Gecikmeli Bibliyoterapi Grubu

agir

hafif 15

normal 10

mutiu S

baglangig 4 hafta 3ay

'i) BDE - Beck Depresyon Envanter|
I HDO- Hamilton Depresyon Olcedi

Sekll 1. Dogrudan Bibliyoterapi Grubu, fyi Hissetmek'i ilk gbriisme sirasinda aldilar.
Gecikmeli Bibliyoterapi Grubu’'ndaki hastalar kitabi 4 haftalik de§erlendirmelerinde
edindiler.

skorlar, normal olarak nitelendirilebilecek gekilde, 10 ya da daha azd.

Depresyon diizeyindeki bu degigiklikler oldukga belirgindi. Ayrica
hastalarin ii¢ aylik degerlendirmede kazanimlarim siirdiirdiiglint ve
geri doniis olmadigini da gorebilirsiniz. Aslinda, okuma terapisi mii-
dahalesinin tamamlanmasinin ardindan siirekli bir geligim egilimi de
vards; her iki depresyon testindeki skorlar da iig aylik degerlendirmede
daha diigiiktii. Bunun aksine, $ekil 1-1’de goérebileceginiz gibi Gecik-
meli Bibliyoterapi Grubu’ndaki hastalar dort hafta sonundaki deger-
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lendirmede neredeyse hig¢ degismemiglerdi ve hala 2o civarindalardi.
Bu da Iyi Hissetmek’ten 6tiirii gergeklegen geligmenin sadece zamana
bagh olmadigini gosteriyordu. Ardindan Dr. Jameson ve Dr. Scogin,
Bibliyoterapi Grubu’ndaki hastalara fyi Hissetmek kitabinin birer kopya-
sin1 dagitt ve galigmalarinin ikinci dért haftasinda bunlar okumalan-
niistediler. Grubun, bu dort haftada gosterdigi gelisme Dogrudan Bib-
liyoterapi Grubu’nun ¢aligmanin ilk dort haftasinda gosterdikleri ge-
lismeye benzerdi. $ekil 1-1'de gorebileceginiz gibi her iki gruptaki
hastalar da geri donii§ yagamamuglar ve ig aylik degerlendirmede kaza-
nimlarini siirdiirmiiglerdi.

Bu galigmanin sonuglari fyi Hissetmek’in belirgin antidepresan etki-
si oldugunu gosterdi. flk dért haftalik okuma terapisi déneminin ar-
dindan, Dogrudan Bibliyoterapi Grubu’ndaki hastalarin yiizde 70’i ar-
tik; Amerikan Psikiyatri Birligi’nin resmi Tanisal ve Sayisal El Kitabi'nda
(DSM) tanimlanan majér depresyon epizod Olgiitlerine uymuyordu.
Aslinda, tedavi o kadar iyi sonug vermisti ki hastalarin ¢ogu bir tip mer-
kezinde ek bir tedaviye bile ihtiya¢ duymayacakti. Bildigim kadariyla,
bunlar bir kendine yardim kitabinin, majér depresyon epizodlarindan
sikayetci hastalar tizerinde belirgin etkisi oldugunu gosteren ilk basil-
mig ¢caligmalardir. Bunun tersine, Gecikmeli Bibliyoterapi Grubu’nda-
ki hastalarin sadece yiizde 3’i ilk dort hafta icinde diizeldi. Diger bir
deyigle, fyi Hissetmek’i okumayan hastalar ilerleme gosteremediler. An-
cak, ii¢ aylik degerlendirmede, her iki grup da fyi Hissetmek’i okuduktan
sonra, Dogrudan Bibliyoterapi Grubu’ndaki hastalarin yiizde 75’i ve
Gecikmeli Bibliyoterapi Grubu’ndaki hastalarin yiizde 73’i artik,
DSM’de belirtilen major depresif epizod tanilarina uymuyordu.

Aragtirmacilar, bu gruplardaki ilerlemeyi antidepresanlar, psikote-
rapi ya da her ikisinin kullanildig1 ¢aligmalarin basilmig sonuglarn ile
kargilagtirdilar. Ulusal Ruh Saghgi Enstitiisii’niin ortak depresyon ¢a-
ligmasinda, on iki hafta boyunca iyi egitimli terapistlerden biligsel te-
rapi gérmiig hastalarin HDO’lerinde ortalama 11.6 puanlik bir diigiig
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olmugtu. Bu, dort haftadan sonra fyi Hissetmek’i okuyan gruptaki 10.6
puanlik degisime benzerdi. Ancak, okuma terapisi belirgin gekilde hiz-
I etki gdstermig gibi goriiniiyordu. Kendi klinik deneyimim de bunu
kanitliyor. Bu ¢aligmalarimda, tedavinin ilk dort haftasinda iyilegmig
sadece birkag hastam vard.

Okuma Terapisini birakan, yani tedaviyi terk eden hastalarin orani
da yaklagik ylizde 10 gibi az bir sayiydi. Bu, yiizde 15 ile yiizde 50 ara-
sinda degigen terk edilme yiizdeleri olan, ilag ya da psikoterapi yon-
temleri kullanilarak yapilmig ¢aligmalarin sonuglarindan ¢ok daha dii-
siiktii. Son olarak, hastalar fyi Hissetmek’i okuduktan sonra belirgin ola-
rak daha pozitif tutumlar ve diigiince kaliplari geligtirdiler. Bu da kita-
bin saviyla uyumluydu; yani depresyonu, ona neden olan olumsuz dii-
stinceleri yok ederek yenebilirsiniz demekti.

Aragtirmacilar, okuma terapisinin depresyonu olan hastalarda etkili
oldugu ve halk egitimi ve depresyondan korunma programlarinda da et-
ken bir rol oynayabilecegi sonucuna vardilar. Ayrica, fyi Hissetmek’i oku-
manin, olumsuz diigiinmeye egilimli hastalar iizerinde giddetli dep-
resyon epizodlarindan koruyucu bir etkisi olabilecegini iddia ettiler.

Son olarak, aragtirmacilar diger bir 6nemli noktay igaret ettiler: fyi
Hissetmek’in antidepresan etkileri devam edecek miydi? Yetenekli ve
motive edici konugmacilar bir grup insan bir siire i¢in heyecanlandi-
rip, iyimserlegtirebilirler; ancak bu kisa, duygudurum yiikseltici etki
¢ok da uzun siirmez. Ayni1 durum, depresyon tedavisi igin de gegerlidir.
Bagarili bir ilag tedavisi ya da psikoterapi ardindan, pek ¢ok hasta ken-
dilerini oldukga iyi hissederler; ama sadece bir siire sonra tekrar dep-
resyonun kucagina diigmek iizere! Bu geri doniigler ¢ok korkung olabi-
lir, ¢linkii hastalar oldukga biiyiik moral bozuklugu yagarlar.

1997’de, aragtirmacilar, anlatigim ¢aligmadaki hastalarin ti¢ yalhk
takip ¢aligmasinin sonuglarini yayimladilar. Yazarlar Alabama Univer-
sitesi’nden Nancy Smith, Mark Floyd ve Forest Scogin adl1 doktorlar ve
Tuskegee Tip Merkezi’'nden Dr. Christine Jamison’d1. Aragtirmacilar
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hastalarla fyi Hissetmek’i okuduktan ii¢ yil sonra temasa gegmigler ve
depresyon testlerini yeniden uygulamiglardi. Ayrica hastalara galigma-
nin tamamlanmasindan beri hayatlarinin nasil gittigini sordular. Arag-
tirmacilar hastalarin geri donii§ yagamadiklarini ve bu iig yillik siirede
kazamimlarini siirdiirdiiklerini 6grendiler. Aslinda, bu iigiincii y1l de-
gerlendirmesinde iki depresyon testinden elde edilen skorlar, okuma
terapisi tamamlandiginda elde edilenlerden biraz daha iyiydi. Hastala-
rin yaridan fazlasi ilk ¢aligmanin tamamlanmasinin ardindan duygu-
durumlarinin diizelmeye devam ettigini sdylediler.

Ug yillik degerlendirmede elde edilen bulgular gunu dogrulads;
Hastalarin yiizde 72’si hild major depresif epizod kriterlerine uymuyor
ve yiizde 70’i takip déneminde ilag ya da psikoterapi igeren herhangi
bir tedavi gérmiiyordu. Zaman zaman normal sayilabilecek inig ¢ikig-
lar yagasalar da, neredeyse yarisi kafalar1 karignginda fyi Hissetmek'i
aqg1p en ige yarayacak boliimleri tekrar okuduklarini séyledi. Aragtirma-
cilar kendi kendine uygulanan bu giiglendirici seanslarin, iyilegmenin
ardindan olumlu bir gidig sitirdiiriilmesi agisindan yararli oldugunu di-
stintiyorlardi. Hastalarin ylizde 40’1 kitabin en iyi yaninin, olumsuz dii-
stince kaliplarin1 degigtirmeye yardim etmesi, 6rnegin daha az mii-
kemmeliyetgi olmayi ve ya hep ya hig diiglincesinden vazgegmeyi 6g-
renmeleri oldugunu séylediler.

Tabii ki bu ¢aligmanin da biitiin ¢caligmalar gibi sinirhliklar: vardi.
Her hasta fyi Hissetmek’i okuyarak iyilesmemisti. Higbir tedavi sihirli bir
degnek degildir. Birgok hastanin durumunun fyi Hissetmek’i okumaya
yanit vermesi yiireklendirici olurken, daha agir ya da kronik depres-
yondaki hastalar bir terapistin ve olasilikla bir de antidepresanin yardi-
mina gereksinim duyacaklardir. Bu utanilacak bir gey degil. Farkl kigi-
ler farkli yaklagimlara daha iyi tepkiler verebilirler. Artik depresyon igin
ti¢ tedavi yontemimiz olmas: giizel bir gey: antidepresanlar, bireysel ve
grup psikoterapisi ve okuma terapisi.

Unutmayin; biligsel okuma terapisini, tedaviniz siiriiyor olsa bile, iyi-
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lesmeyi hizlandirmak igin terapi seanslari arasinda kullanabilirsiniz. As-
linda, fyi Hissetmek'i ilk yazdigimda, onun aynen béyle kullanilacagini
hayal etmigtim. Hastalarimin, kitabi terapi seanslari arasinda iyilegme
stirecini hizlandirmak igin okumalarini hedeflemigtim, ama yalniz bagi-
na depresyon igin bir terapi olabilecegini aklima bile getirmemigtim.

Oyle gériiniiyor ki, gittikge daha fazla psikoterapist hastalarina se-
anslar arasinda 6dev olarak okuma terapisi veriyor. 1994’de, ‘Authorita-
tive Guide to Self Help Books’da (Guilford Yayinevi, New York) ruh saghgi
uzmanlarinca okuma terapisinin kullanimi hakkinda ulusal bir aragtir-
manin sonuglar yayimlanmigti. Dallas’taki Texas Universitesi’nden
Dr. John W. Santrock ve Dr. Ann M.Minnet ile iiniversitede aragtirma
gorevlisi olan Barbara D. Campbell bu galigmay: gergeklestirdiler. Ug
aragtirmacl, elli eyaletten beg yiiz Birlegik Devletler ruh saghgi uzmani-
na, iyilegmeyi hizlandirmak igin seanslar arasinda hastalarina kitap
okumayi regete edip etmediklerini sordular. Bu terapistlerin yiizde 70’i
bir 6nceki yil iginde hastalarina en az {i¢ kendine yardim kitabi dner-
diklerini ve yiizde 86’s1 bu kitaplarin hastalarina yarar sagladigini sdy-
lediler. Terapistlere, bin kitaplik bir listeden hastalarina en ¢ok hangi
kitab: 6nerdikleri soruldu. fyi Hissetmek depresif hastalar igin 6nerilen
ilk kitap, yine kendi fyi Hissetmek El Kitabi’m (1989’da karton kapak ola-
rak basilan) ikinci kitap olmugtu.

Boyle bir aragtirmanin yiiriitiildiigiinden haberim yoktu, dolayisiyla
sonuglardan ¢ok etkilenmigtim. fyi Hissetmek’i yazdigimda amaglarim-
dan biri terapi seanslari arasinda hastalarima, 6grenmelerini ve iyileg-
melerini hizlandirmak igin okuyacaklari bir materyal saglayabilmekdti,
ama bu diigiincemin bu derece gergeklesebilecegini ben bile hayal et-
memigtim.

Iyi Hissetmek’i okuduktan sonra iyilesmeyi ve diizelmeyi beklemeli mi-
siniz? Bu mantiksiz olurdu. Aragtirma, fyi Hissetmek’i okuyan birgok in-
san diizelme gosterirken, digerlerinin bir uzmaninyardiminaihtiyag duy-
dugunu agikga gosteriyor. fyi Hissetmek’i okuyan birgok kigiden (belki on-
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bin’den fazla) mektuplar aldim. Birgogu, yillarca siiren bagansiz ilag ve
hatta elektrokonvulsif tedavinin ardindan fyi Hissetmek’in kendilerine na-
sil yardimai oldugunu anlatmuglardi. Bazilan, fyi Hissetmek’teki fikirleri
cok giizel bulduklarini, ancak bunlan kendilerine uygulayabilmek igin bir
terapiste yonlendirilmeye gereksinim duyduklarimi belirtmigti. Bu anlagi-
labilir bir gey; hepimiz farkliyiz ve bir kitabin ya da belirli bir tip terapinin
herkes i¢in ¢6ziim olacagim diigiinmek gergekgi olmaz.

Depresyon, yogun utang, degersizlik, timitsizlik ve moralsizlik his-
lerinden o6tiirii en kotii ac1 ¢ekme gekillerinden biridir. Depresyon
olimciil bir kanserden daha kotii goriinebilir, ¢linkii bircok kanser
hastasi sevildiklerini hisseder ve timitleri ve kendilerine giivenleri var-
dir. Birgok depresif hastam, aslinda 6liime imrendiklerini ve intihar et-
meye gerek kalmadan gerefleriyle 6lmek adina kansere yakalanmak
icin dua ettiklerini séylediler.

Ancak depresyonunuz ve kayginiz ne kadar kotii hissettirirse ettir-
sin, iyilegme siireci oldukga bagarilidir. Kendi durumunuzun son dere-
ce kotii, bunaltici ve limitsiz olduguna, ne olursa olsun iyilegemeyecek
tek kigi oldugunuza ikna olmug olabilirsiniz. Ama eninde sonunda,
bulutlar dagilacak, gokyiizii agilacak ve giines yeniden parlamaya bag-
layacak. fgte 0 zaman hissedilen rahatlama ve mutluluk inanilmaz ola-
bilir. Ve eger su siralar depresyon ve diigiik 6zgiivenle miicadele ediyor-
saniz, ne kadar giivensiz ve depresif hissederseniz edin, boyle bir degi-
sim sizde de olugabilir.

$imdi birlikte ¢aligmaya baglamak igin 1.B6liim’e gegmenin zama-
n1. Sizlere en iyi dileklerimi sunuyor, bu fikirleri ve yontemleri yararh
bulacaginizi umuyorum.

Dr. David D.Burns,

Yardimci Profesor

Psikiyatri ve Davranig Bilimleri Klinigi

Stanford Universitesi Tip Fakiiltesi
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Duygusal Problemlerin Tedavisinde
Yeni Bir Gag

Depresyon, diinyadaki bir numarali saghik problemi olarak bilinir. Hat-
ta, o kadar yaygindir ki psikiyatrik rahatsizliklarin ‘nezle’si de denir.
Gergekte ise depresyon ile nezle arasinda daglar kadar fark vardir. Dep-
resyon sizi oldiirebilir. Yapilan ¢aligmalar son yillarda ergenlerde ve ¢o-
cuklarda bile intihar oraninin yiikseldigini gostermektedir. Bu artig,
son yillarda kullanimi yayginlagan bir siirii antidepresan ve sakinlegti-
riciye ragmen gergeklegmigtir.

Bu bilgiler gergekten i¢ karartici. Sizi daha kotii hissettirmeden iyi
haberi verelim: “Depresyon, saglkl hayatin bir pargasi degil, bir rahat-
sizhktir. En 6nemlisi de, duygudurumunuzu yiikseltmek igin bazi basit
yontemler dgrenerek bunun tistesinden gelmek miimkiindiir.” Pensil-
vanya Universitesi Tip Fakiiltesi’'nden bir grup psikiyatrist ve psikolog,
duygu bozukluklarinin tedavisi ve bunlardan korunmada yepyeni bir
yontem agikladilar. Depresyonun geleneksel yontemlerle tedavisini ya-
vag ve yetersiz bulduklar igin, tamamen yeni ve son derece bagarili bir
yaklagim geligtirdiler ve bunu diizenli olarak test ettiler. Son zamanlarda
yapilan birgok ¢aligma da bu tekniklerin depresyon belirtilerini gelenek-
sel yontemlerden ya da ilag tedavisinden daha hizli azalttigini géstermis-
tir. Bir devrim niteligindeki bu tedavinin ad1 “Biligsel Terapi”dir.

Ben, biligsel terapinin geligtirilmesinde bizzat bulundum ve bu ki-
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tap, bu yontemleri topluma agiklayan ilk yayindir. Klinik depresyonun
tedavisi igin kullanilan bu yaklagimin yaygin olarak uygulanmasinin ve
bilimsel agidan kabul edilmesinin baglangici, ¢aligmalarini 1950’lerin
sonu, 1g6o’larin baginda duygudurum degisimine adayan iki doktor,
Albert Ellis ve Aaron T. Beck’e kadar uzanir.*

Onciiliigiinii yaptiklari ¢aligmalarin gegen on yilda gézde olmasinin
nedeni ise, bir¢ok ruh saghgi uzmaninin Biligsel Terapi yontemlerini
Birlegik Devletler ve diger iilkelerdeki akademik merkezlerde uygulayip
etkisini degerlendirmig olmalaridir.

Biligsel terapi, kendi kendinize Ogrenebileceginiz, ¢abuk etkili
“duygudurum diizenleyici” bir yontemdir. Belirtilerden kurtulup, kisi-
sel gelisiminizden tad almaniza ve béylece ilerideki inig gikiglarinizi en
aza indirip depresyon ile daha bagarili bir gekilde miicadele etmenize
yardimci olacaktir.

Biligsel terapinin basit ama etkili duygudurum diizenleyici yéntem-
lerinin sagladiklari sunlardir:

1. Hizh Semptomatik lyilesme: Hafif depresyonlarda on iki hafta
gibi kisa siirede belirtilerden kurtuldugunuzu gorebilirsiniz.

2. Anlama: Neden karamsarlagtiginizin ve duygudurumunuzu de-
gistirmek icin ne yapabileceginizin netlegmesidir. Giiglii duygularini-
zin sebeplerini, “normal” ve “anormal” duygular ayirt etmeyi, bu dal-
galanmanin giddetini 6l¢meyi 6greneceksiniz.

3. Kendini kontrol: Altiist oldugunuzda yeniden iyi hissetmenizi
saglayacak giivenli ve etkili baga ¢ikma yontemleri 6greneceksiniz. Si-
ze pratik, gercekg¢i, adim adim ilerleyeceginiz bir kendine yardim plani

* Diisiince kaliplarimzin duygudurumunuzu derinlemesine etkileyebilecedi fikri ge-
gen 2500 yil iginde birgok filozof tarafindan dile getirilmigtir. Son zamanlarda,
duyqusal rahatsizliklara biligsel bakis agisi, Alfred Adler, Albert Ellis, Karen Hor-
ney, ve Arnold Lazarus'un da aralarinda bulundugu bir grup psikiyatrist ve psiko-
logun yazilarinda incelenmistir. Bu akimin tarihgesi Ellis A.'nin ‘Reason and Emo-
tion in Psychotherapy' (New York: Lyle Stuart, 1962) kitabinda anlatiimigtir.
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sunacagim. Bunu uyguladik¢a, duygulariniz daha fazla kendi kontro-
liiniize girecektir.

4. Korunma ve Kigisel Geligim: ileride gelebilecek inig gikiglardan
gergek ve uzun siireli bir korunma, sizi acili depresyonlara siiriikleyen
bazi temel degerlerinizin ve tutumlarinizin yeniden gozden gegirilme-
si ile miimkiin olacaktir. Size, insanin degerinin temelleri hakkindaki
bazi varsayimlara nasil meydan okuyacaginizi ve bir kez daha nasil sor-
gulayacaginizi gisterecegim.

Ogreneceginiz problem ¢ézme ve bagagikma yontemleri, modern
hayatta kargilagacagimiz kiigiik sikintilardan biiyiik duygusal ¢okiintii-
lere kadar tiim kriz durumlarinda uygulanabilir. Bunlara, boganma,
6liim veya basarisizlik gibi gergek problemler kadar, belirgin bir dig et-
keni olmayan kendine glivensizlik, endige, sugluluk, gibi kronik prob-
lemler de dahildir.

Kendinize “Bu da gigirme bir kendine yardim psikolojisi mi?” diye
soruyor olabilirsiniz Aslinda, biligsel terapi, akademik gevrelerin tiim
elestirel kugkuculugu ile yogun olarak aragtirilmig ve profesyonel ola-
rak degerlendirilmis ilk psikoterapilerden biridir. Yalnizca bir tiir ken-
dine yardim hevesi degil, modern psikiyatrik aragtirma ve ¢aligmalarin
6nemli pargas1 olmug biiyiik bir geligmedir. Biligsel terapinin akade-
mik temelleri etkisini gii¢clendirmigtir ve ilerleyen yillarda da onu kali-
ctkilacaktir. Ama biligsel terapinin kazandigi bu profesyonel diizey go-
zlinlizi korkutmasin. Geleneksel bir¢ok psikoterapinin tersine, gi-
zemli ve anlagilmaz degildir. Pratiktir, sagduyuya dayalidir ve kendini-
ze rahatlikla uygulayabilirsiniz.

Biligsel terapinin ilk savi, tiim duygularimizin biliglerinizle ya da
diigtincelerinizle yaratildigidir. Bilig; olaylara bakiginiz, algilariniz, zi-
hinsel tutumlariniz ve inanglariniz demektir. Buna, yorumlarimiz bir
kigi ya da bir gey hakkindaki diigiinceleriniz de dahildir. $u anda béyle
hissetmenizin nedeni, simdi diiginmekte oldugunuz seylerdir.

Bunu biraz agiklayalim. Bunlar1 okurken ne hissediyorsunuz? Bel-
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ki diyorsunuz ki; “Biligsel terapi o kadar iyi gortiniiyor ki gergek ola-
maz. Bende ige yaramayacaktir.” Eger Oyleyse, siiphe i¢inde ve cesare-
tiniz kirillmig hissediyor olmalisiniz. Bu hislere neden olan gey nedir?
Diigiinceleriniz. Bu duygulari, bu kitapla ilgili yaptiginiz i¢ konug-
malarla siz yaratiyorsunuz.

Belki de, iginizde aniden bir kipirti, canlanma hissettiniz; gtinkii,
“Bu bana yarar1 olacak bir geymig gibi goriiniiyor” diye diigiindiiniiz.
Duygusal tepkileriniz okudugunuz ciimlelerle degil, diigiincelerinizle
sekilleniyor. Aklinizdan bir sey gegirip ona inandiginizda, iginizde ani
bir duygusal tepki hissedeceksiniz. Diigiinceniz duygunuzu yaratiyor.

Ikinci sava gére, kendinizi ¢okkiin hissettiginizde diigiinceleriniz
bu hislerinizden olumsuz olarak etkilenir. Sadece kendinize degil, tiim
diinyaya karamsar yaklagirsiniz.

Daha da koétiisti, her geyin diisiindiigiiniiz kadarkoétii olduguna ina-
nirsiniz.

Eger ciddi olarak depresyondaysaniz, her geyin hep kotii oldugunave
oyle kalacagina inanirsiniz. Gegmiginize baktigimizda baginiza gelmig
kotii seyleri hatirlarsimiz. Gelecegi hayal etmeye ¢alighginizda, bogluk,
bitmeyen problemler ve keder vardir. Bu karamsarlik, umutsuzluk hissi
yaratr. Bu duygu kesinlikle mantiksizdir, ama o kadar gergek goriiniir
ki, sorunlarinizin 6miir boyu siirecegine ikna olmugsunuzdur.

Ugiincii sav, iyilegmenin mantig1 agisindan son derece énemlidir.
Aragtirmalar, duygusal ¢alkantilariniza neden olan olumsuz diigiince-
lerinizin ¢ogu zaman biiyiik ¢arpitmalar icerdigini gostermektedir. Bu
diigiinceler ilk bagta gegerli goriinse de, bunlarin mantiksiz ya da yan-
lig oldugunu ve bu ¢arpitilmig diiglincelerin ¢ektiginiz acinin baglica
nedeni oldugunu 6greneceksiniz.

Burada sdylenmek istenenler 6nemlidir. Depresyonunuz aslinda
gercegin dogru olarak algilanmasina degil, zihninizdeki ¢arpitmalara
baghdur.
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Burada yazilanlara inanmanizin size ne yarari olacak? Bu soruyla
klinik aragtirmalarimizin en 6nemli sonucuna geliyoruz. Sizi altiist
eden zihinsel ¢arpitmalari teghis edip yok edebilecek yontemlerde us-
talagirsaniz, duygularinizla daha kolay bagagikmay1 6grenebilirsiniz.
Daha tarafsiz diigiinerek, daha iyi hissetmeye baglarsiniz.

Biligsel terapi, depresyon tedavisinde kullanilan denenmig ve kabul
gormiig diger yontemlere gore ne kadar etkili? Bu yeni terapi, agir dep-
resyonlu hastalari ilagsiz iyilestirmede ige yarayacak mi? Biligsel terapi
ne kadar gabuk etkisini gosterir? Sonuglar kalict midir?

Yillar énce Pensilvanya Universitesi Tip Fakiiltesi Biligsel Terapi
Merkezi’nde John Rush, Aaron Beck, Maria Kovacs ve Steve Hollon’un
daaralarinda bulundugu bir grup aragtirmaci, biligsel terapiyi piyasada
bilinen en yaygin ve en etkili antidepresan olan Tofranil (imipramine
hydrocloride) ile kiyaslayan bir pilot ¢galigma baglattilar. Kirktan fazla
agir depresyonlu hasta rasgele iki gruba ayrildi. Bir gruba ilagsiz olarak
bireysel Biligsel Terapi uygulanacak, diger grup Biligsel Terapi uygu-
lanmaksizin Tofranil ile tedavi gorecekti. Bu diizenek iki tedaviyi kar-
stlagtirmak igin en iyi olanag: sagliyordu. O zamana kadar higbir tera-
pi depresyon tedavisinde antidepresan bir ilag kadar etkili bulunma-
mugt1. Bu yiizden de antidepresanlar, medyadanyogunilgi gérmiig, son
yirmi yilda profesyoneller tarafindan agir depresyonlar i¢in en iyi teda-
vi olarak diigiintilmiigti.

Heriki grup hasta da 12 hafta tedavi gordii. Tiim hastalar terapi 6n-
cesinde ve sonraki bir yil iginde birkag ayhk araliklarla diizenli olarak
detayli testlerden gegirildi. Psikolojik testleri uygulayan doktorlar teda-
viyi uygulayan terapistler degildi. Bu da tedavinin her agamasinda nes-
nel bir degerlendirme yapilmasina olanak verdi.

Hastalar, siddetleri ortave agir arasinda degisen diizeylerde depres-
yonlar yagiyorlardi. Cogu daha dnce bagka merkezlerde iki ya da daha
fazla terapistten tedavi gérmiig olmalarina ragmen bir agama kaydede-
memiglerdi. Bagvurduklarinda dortte iigii intihar egilimliydi. Hastalar
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! Biligsel | Antidepresan

Terapi
Tedaviye baslayan hasta sayisi 19 | 25
Tamamen iyilesen hasta sayisi* | 15 )
Oldukga ilerleme gdsteren ancak hala
‘ sinirda ile hafif arasinda depresyonu olanlar ' 2 7
i Belirgin bir ilerleme gdstermeyenler ‘ .-
Tedaviyi birakanlar 1 8

i * Biligsel terapi ile tedavi edilen hastalarda gériilen iyilesmenin ilagla gdriilen
iyilegmeye gbre UstlnlGga istatistiksel olarak anlamiydi.

Tablo 1-1. Tedaviye basladiktan 12 hafta sonra 44 agir depresif hastanin durumu.

kronik ya da araliklarla ortaya ¢ikan depresyonla ortalama sekiz yildir
miicadele ediyordu. Cogu, problemlerinin ¢6ziimsiiz, yagamlarinin
umutsuz olduguna inaniyorlardi.

Caligmanin sonuglari ¢ok timit vericiydi. Biligsel Terapi, tiim agilar-
dan ilag tedavisinden belirgin olarak daha iistiindii. Tablo 1-1’de gore-
bileceginiz gibi biligsel terapi tedavisi géren 19 hastadan 15’inin belir-
tileri aktif tedaviden 12 hafta sonra biiyiik dl¢iide azalmigti.* iki hasta
geligme gostermigti, ancak hala “sinirda” ile “hafif” arasinda depres-
yonlar1 vardi. Bir hasta tedaviyi birakmig, bir hasta da 12 haftalik done-
min sonunda bir geligme gostermemigti. Diger tarafta, antidepresan
ilag tedavisi goren 25 hastadan sadece 5’inde tam bir iyilesme goriil-
miigti. Bu hastalardan &i ilacin yan etkilerinden 6tiirii tedaviyi birak-
mug, diger on ikisi kismi ya da “sifir” ilerleme kaydedebilmigti.

Burada 6nemli olan sonug, Biligsel Terapi goren hastalarin, ilagile
tedavide bagan saglayanlardan daha hizl geligme gésterdigidir. 11k bir,
iki hafta i¢inde biligsel terapi grubunun intihar egilimlerinde belirgin

* Tablo 1-1 Rush, A.J., Beck AT, Kovacs M., ve Hollon S. ‘Comparative Efficacy of
Cognitive Therapy and Pharmacotherapy in the Treatment of Depressed Outpati-
ents.' Cognitive Therapy and Research, Cilt 1, No. 1, Mart 1977, s. 17-38'den uyar-
lanmistir.
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bir azalma goriilmiigtiir. Biligsel terapinin bu etkisi, kendilerini topar-
lamak igin ilaglara giivenmek yerine onlari rahatsiz edenin ne oldugu-
nu bulmay: ve iistesinden gelmeye caligmayi tercih edenler igin bir
umut is1g1dur.

Ya bu 12 hafta sonunda iyilegme gdstermemig olanlar? Higbir teda-
vinin olmadig: gibi, Biligsel Terapi de bir sihirli degnek degildir. Klinik
deneyler tiim hastalarin ayni hizda tedaviye yanit vermedigini, ama bi-
raz daha sabredince yarar gérdiiklerini géstermigtir. Iskogya’daki
Edinburg Universitesi Tibbi Aragtirma Konseyi’nden Dr. Ivy Blackburn
ve meslektaglar1 tarafindan son zamanlarda yapilmig bir aragtirma
limit vericidir.* Bu aragtirmacilar ilag ile biligsel terapi tedavisinin bir-
lesiminin, bunlarin ayri ayr1 her birinden daha bagarili olabilecegini
gostermigtir. Deneyimlerime gore, iyilegme yolundaki en 6nemli etken
kendine yardim etmek igin azimli bir istek gostermektir. Bu tutum sizi
bagariya gotiirecektir.

Ne kadar geligme iimit edebilirsiniz? Biligsel terapi gérmiig siradan
bir hastanin belirtileri tedavinin sonunda belirgin bir diigiig gosterir. Co-
gu hasta, hayatlarinda gimdiye dek olmadigi kadar mutlu hissettiklerini
belirtir. Bu duygudurum egitiminin, kendine giiven ve emniyet hissi ver-
digini soylerler. Su anda kendinizi ne kadar tizgiin, depresif ve karamsar
hissediyor olursaniz olun, bu kitapta anlatilan yontemleri israrla ve tu-
tarlilikla uygulamaya kararliysaniz yarar géreceginizden eminim.

Etkiler ne kadar kalicidir? Tedavinin tamamlanmasindan sonraki yil
icinde yapilan takip aragtirmalar: oldukga ilging sonuglar vermigtir.
Her iki gruptaki bireyler de y1l i¢inde degigik zamanlarda duygusal dal-
galanmalar yagamig olsalar bile, 12 haftalik aktif tedavinin ardindan
kazandiklar1 durumu koruyabilmiglerdir.

* Blackburn, I.M., Bishop, S., Glen A.L.M., Whalley, L.J. ve Christie, JE. ‘The Effi-
cacy of Cognitive Therapy in Depression. A Treatment Trial Using Cognitive The-
rapy and Pharmacotherapy, Each Alone and in Combination’, British Journal of
Psychiatry, Cilt 139, Ocak 19841, ss. 181-189.
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Peki, takip doneminde hangi grup daha iyi not almigtir? Hastalarin
kendi ifadeleri kadar psikolojik testler de gostermistir ki biligsel terapi
grubu kendilerini belirgin olarak daha iyi hissetmektedirler. Bu farkli-
liklar istatistiksel olarak da anlamlidir. Hastaligin yil boyunca tekrarla-
ma orani biligsel tedavi grubunda ilag tedavisi grubunun yaris1 kadar-
dir. Bunlar, yeni yontemle tedavi edilen hastalardaki gozle goriiliir
olumlu farkliliklardir.

Yani biitiin bunlar “Su andaki depresyonunuzdan kurtulmak igin
biligsel yontemleri kullandiktan sonra bir daha hig hiiziin yagamayaca-
giniz1 garanti ederim” demek mi oluyor? Tabii ki hayir. Bu, diizenli ko-
su yaparak viicudunuzu forma soktuktan sonra bir daha hi¢ formsuz
kalmayacaginizi séylemek gibi olur. insan olmanin bir yaninda zaman
zaman altiist olmak da vardir, yani size sonsuz bir huzura kavugamaya-
caginizi séyleyebilirim!

Bu demektir ki, duygulariniza egemen olmay siirdiirebilmek igin,
iginize yarayan teknikleri yeniden uygulamaniz gerekiyor. Anlk ger-
¢eklegebilen iyi hissetmek ile gerektiginde duygularinizi toparlayacak
yontemleri sistemli olarak yeniden ve yeniden uygulayarak iyilesmek
arasinda fark vardir.

Bu ¢aligma, akademik gevrelerce nasil kargilandi? Bulgularin psiki-
yatrist, psikolog ve diger ruh sagligi uzmanlari iizerinde belirgin etkisi
olmugtur, ve goriinen odur ki asil etki yoldadir. Aragtirmamizin sonu-
cu olarak, profesyonel yayinlar, seminerler ve ¢aliyma gruplari arasin-
da biligsel terapi hakkindaki ilk kugkucu yaklagimlar yerini yogun bir
ilgiye birakmugtir.

Bu bulgular incelemek igin Amerika ve Avrupa’da birgok ¢aligma-
nin hazirhg: yapilmaktadir. Cok 6nemli bir geligme de, federal hiiki-
metin 6ntimiizdeki birkag yilda ¢ogu iiniversitede uygulanacak bir
depresyon aragtirma programina milyonlarca dolarlik yatirim yapma-
yakarar vermig olmasidur. Orijinal galigmada oldugu gibi, biligsel tera-
pinin depresyon giderici etkisi ile duygudurum yiikseltici bir ilag kar-
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silagtirlacaktir. ‘Science’ dergisinin son sayisinda bahsedilen bu proje
tarihteki en kapsaml ve en dikkatle kontrol edilen psikoterapi galig-
masi olacaktir.*

Biitiin bunlar ne demektir? Modern psikiyatri ve psikolojide dnem-
li bir gelisme yagamaktayiz. Test edilebilen ikna edici bir terapiye daya-
narak insan duygularini ¢dzebilecegimiz, umut vaat eden yeni bir tek-
nikten bahsediyoruz.

Cok sayida ruh saghgi uzmani bu yaklagima ilgi gosteriyor ve degi-
sim daha yeni baghyor gibi goriiniiyor.

Bahsedilen ¢aligmanin bitiginden bu yana yiizlerce depresif hasta
biligsel terapi ile iyilegmigtir. Bazilar1 tedavilerinin miimkiin olmadigi-
n1 diiglinerek, intihardan 6nceki son gare olarak bize gelmiglerdir. Ba-
zilar1 giinliik yagamin gerilimlerinden bikmig ve kigisel mutluluklarini
arttirmak istemiglerdir. Bu kitap, ¢aismamizin pratik bir uygulamasi-
dir ve sizin igin dikkatle tasarlanmigtur. Iyi ganslar!

Yazarin notu: Bu ilk boliim yazilali yirmi yil oldu. Bu donemde, bi-
limsel yayinlarda biligsel terapinin etkisini gosteren gesitli iyi kontrol-
li galigmalar yapilmigtir. Bu ¢aligmalar, depresyon, kayg: ve diger ra-
hatsizliklarin tedavisinde biligsel terapinin etkisi ile antidepresan ilag-
larin oldugu kadar diger psikoterapi gesitlerinin de etkisini kargilagtir-
mugtir. Caligmalarin sonucu oldukga cesaret vericidir. Birgok aragtir-
macl, bizlerin, biligsel terapinin hem kisa hem de uzun vadede en az
ilaglar kadar, hatta cogunlukla daha etkili olduguna dair goriigiimizi
dogrulamigtir.

* Marshall, E., ‘Psychotherapy Works, but for Whom?', Science, Cilt 207, Subat 1,
1980, s.506-508.
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Duygudurumunuza Teshis Koymak:
Tedavide llk Adim

Gergekten depresyonda olup olmadiginizi merak ediyor olabilirsiniz.
Simdi durumunuza bir bakalim. Burns Depresyon Olgegi (BDO) dep-
resyonun olup olmadigini ve diizeyini saptayan giivenilir bir duygudu-
rum Ol¢me aracidir.* Bu basit testi doldurmak yalnizca birkag dakika-
niz1 alacak. BDO tamamlandiktan sonra, toplam skorunuza bakarak
sonuglari basitge nasil yorumlayacaginizi gosterecegim. O zaman ger-
cekten depresyonda olup olmadiginizi ve giddetini anlayabileceksiniz.
Ayrica, kendi duygudurumunuzu bu kitabi rehber alarak giivenli ve et-
kili bir gekilde iyilegtirmeniz ya da daha ciddi bir duygusal problemden
otiirt kendi ¢abalariniza ek olarak profesyonel yardim almaniz konula-
rinda karar verebilmeniz igin size yol gdsterecegim.

Olgegi doldururken, her maddeyi dikkatlice okuyun ve gegen birkag
giin icinde nasil hissettiginizi anlatan kutucuga ‘X’ koyun. Yirmi beg
maddenin her birine tek bir yanit verin.

Eger kugkudaysaniz en iyi tahmininizi yapin. Yanitsiz soru birak-
mayin. Sonug ne ¢ikarsa ¢iksin, bu anketi doldurmaniz duygusal geli-
siminiz igin ilk adim olacaktr.

* Bazi okurlarim fyi Hissetmek'in 1980 basiminda Beck Depresyon Envanteri'ni
(BDE) kullandigimi animsayacaklardir. BDE, depresyon {izerinde yapilan yiizlerce
arastirma galigmasinda kullanilmis, etkinligi zamanla kamitlanmig bir aragtir. Bu
testin yaraticisi olan Dr. Aaron Beck 1960'larin baglarinda olugturdugu bu test ile
biiylik 6vgliyl hak ediyor. Bu, klinik ve arastirma ortamlarinda depresyonu 6l¢-
mek igin kullanilan ilk araglardan biridir ve iyi Hissetmek'in 6nceki basimlarinda
onu kullanmama izin vermesinden 6tiirii Dr. Beck'e minnettarim.
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Tablo 2-1. Burns Depresyon Olgegi*

24. Yagaminizi sona erdirmek ister misiniz?
- 25. Kendinize zarar vermek igin bir plamimiz var mi?

Liitfen 1'den 25'e kadar tiim maddelerden aldi§iniz puaniar toplayin

= Copyright 1984 David D. Burns, M.D. (Revised, 1996)
** intihar egilimli kisiler bir ruh saghdi uzmamindan yardim almahdir.
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Burns Depresyon Olgegi’nin Yorumlanmasi. Testi tamamladigini-
za gore, yirmi beg soru igin verdiginiz yanitlardan her birinin puanlari-
n1 toplayarak toplami bulun.

Her soruigin en yiiksek puan 4 olduguna gére, toplamda alacaginiz
en yiiksek puan 100 olabilir. (Bu da olabilecek en agir depresyondur.)
Her soru i¢gin en diiglik puan ‘o’ oldugundan, alabileceginiz en diigiik
puan o olacaktir. (Bu da higbir depresyon belirtisi olmadigini gosterir.)

$imdi depresyonunuzu Tablo 2-2’ye gore degerlendirebilirsiniz.
Gordiigiiniiz gibi, yiiksek skor yiiksek depresyon demektir. Tersine,
daha diigiik skor kendinizi daha iyi hissettiginizin gostergesidir.

yok
- — ot
| 6-10 Normal ama mutsuz
i 1-25 | Hafif depresyon
I 515 ! " Agr depresyon B
| 76-100 ‘T Asiri depresyon

| * Puani 10'un {izerinde olan kisiler profesyonel
yardimdan yararlanabilirler. Intihar egilimli kigiler
bir ruh saghgi uzmanindan acil yardim almaldirlar.

Tablo 2-2. Burns Depresyon Olgedi'nin Yorumlanmasi

BDO’niin doldurma ve degerlendirilmesinin basit olmasi ve az za-
man almasi sizi yaniltmasin. Aslinda, $u anda depresyonu teghis et-
mek ve giddetini 6lgmek i¢in oldukga karmagik bir yontem 6grendiniz.
Aragtirmalar BDO'niin oldukga dogru ve giivenilir * oldugunu goster-
migtir. Psikiyatri kliniklerinin acil odalar gibi degisik yerlerde yapilan

* Ruh saghdi uzmanlari igin, BDO'niin psikometrik 6zelliklerinin milkkemmel oldu-
gunu sdylemek isterim. 25 maddelik BDO'niin giivenirligi Oakland, Kaliforni-
ya'daki Biligsel Terapi Merkezi'ne bagvuran 90 ve Atlanta, Georgia'daki bir mer-
kezde tedaviye bagvuran 145 ayakta tedavi hastasi..... (devami 44. sayfada)
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caligmalar, depresif belirtilerin aragtirilmasinda bu ti p araglarin kulla-
niminin, deneyimli terapistlerin yaptig1 resmi gorligmelerden daha net
sonuglar verdigini ortaya ¢ikarmugtir.

BDQyii kendi ilerlemenizi izlemek igin de rahatlikla kullanabilirsi-
niz. Kendi klinik ¢aligmalarimda, hastalarimin her iki goriigme arasin-
da testi doldurarak goriigmemizin baginda bana sonuglari bildirmele-
rinde 1srar ederim. Sonuglardaki degisiklikler bana hastanin iyiye veya
kétiiye mi gittigini, yoksa aynen devam mu ettigini gosterir.

Bu kitapta anlatilan ¢esitli kendine yardim tekniklerini uyguladik-
¢a, kendi ilerlemenizi nesnel olarak degerlendirmek i¢in bu anketi ye-
niden doldurun ve puanlayin. Benim 6nerim, her hafta bunu yapma-
niz! Bunu rejimdeyken diizenli tartilmaya benzetebilirsiniz. Bu kitap-
taki bolimlerin depresyonun degigik belirtileri tizerine yazildigini ve
bu belirtilerin {istesinden gelmeyi 6grendikge, toplam puanimzin da
diigtiigiinti géreceksiniz. Bu iyiye gittiginizin gostergesidir. Puaniniz
10’un altina diigtiigiinde, normal sayilan araliga girmis olacaksiniz.
5’in altinda, ¢ok iyi hissettiginizi fark edeceksiniz. Ideal olarak, ben

izerinde degerlendirilmistir. Her iki grupta da giivenirlik oldukga yiiksek ve ben-
zerdi (Cronbach Alfa Katsayisi = %95). Oakland grubunda BDO ve BDE arasinda-
ki ylksek korelasyon r (68) = .88, p <.01bu iki 6lgegin ayni olmasa da benzer ya-
pilari oldugunu géstermistir. Her iki digek de yapisal denklem modelleme teknik-
leri kullanilarak o6lgiimsel hatalardan arindirildiginda, aralarindaki korelasyon
1.0'den ¢ok farkl degildi. BDO, Atlanta, Georgia 6rnekleminde bir de oldukga yay-
gin kullanilan Hopkins Belirti Olgedi -90'a gbre de degerlendirilmistir. iki dlgiim
arasindaki fazlaca yiiksek korelasyon r (131)=.90, p <.01 BDO'niin gegerliligini da-
ha da kesinlestirmistir. BDO'niin degisik tedavi ortamlarinda yaygin kullamimi,
hastalar tarafindan kabul gérdigiiniin géstergesidir. Birgok kisi testi doldurma-
nin kolay oldugunu ve belirtilerin zaman igindeki degisimlerinin izlenmesinde
yararh oldugunu sdylemislerdir. Bes maddelik miikemmel psikometrik &zellikleri
olan kisa bir BDO de gelistirilmistir. Kisa BDO, hastalari her seans degerlendir-
mek igin idealdir; ¢linkii, tamamlanmasi bir dakikadan az siirmektedir. Birgok psi-
kiyatrik ve tibbi ortamdaki yetigkin ve ergenlerde basariyla uygulanmistir.

Klinik ve arastirma ortamlarinda kullanilabilecek bu ve benzeri degerlendir-
me araglari hakkinda daha genis bilgi sahibi olmak isteyen ruh saghg uzmanlari
www.FeelingGood.com adresindeki web sitemi ziyaret edebilirler.
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puanlarinizi ¢ogunlukla 5’in altinda gérmek isterim. Bu, tedavinizin
hedefidir!

Depresyondaki kigilerin bu kitapta anlatilan yontemleri uygulaya-
rak kendilerine yardim etmeye ¢aligmalari giivenli midir? Yant: kesin-
likle evet! Ciinkii, duygusal rahatsizligimizin giddeti ne olursa olsun,
kendine yardim etme karari kendinizi yakin bir zamanda dahaiyi his-
setmenizi saglayacak anahtardir.

Hangi durumda profesyonel yardim almalisiniz? Eger puaniniz o ile
5 arasindaysa, ¢oktan iyi hissediyorsunuz demektir. Bu normal arali-
gindadir ve bu kadar diigiik skor ile birgok kigi gayet mutludur.

Puaniniz 6-10 araligindaysa, yine normal ama biraz “mutsuz” taraf-
tasiniz demektir. Geligmeye, belki de ufak bir “ince ayara” ihtiyag var-
dir. Bu kitaptaki biligsel terapi teknikleri bu gibi durumlarda oldukga
yararhdir. Giinliik yagamin sorunlar1 hepimizi bunaltir; ancak, bakig
agisindaki ufak bir degisiklik, hislerinizde biiyiik farklilik yaratabilir.

Puaniniz 11-25 arasindaysa, depresyonunuz, en azindan bu sefer-
lik, hafiftir ve panige gerek yok demektir! Ama, mutlaka bazi geyleri
diizeltmeniz gerekiyor ve bu konuda kendi baginiza oldukga iyi ilerle-
me kaydedebilirsiniz. Bu kitapta 6nerilen sistematik kendine yardim
yontemleri, giivenilir bir arkadagla ve birkag samimi sohbetle birlegin-
ce size ¢ok yardimcl olacaktir. Bir terapistin ya da antidepresan ilacin
yardimu iyilesmenizi gozle goriiliir bicimde hizlandiracaktir. Tedavi et-
tigim en inatg1 depresyonlar, dlgek sonuglar1 “hafif” araliginda olan-
lard1. Bu kigiler genellikle yillardir veya yagamlarinin ¢ogunda hafif
depresyondaydilar. Siirekli devam eden kronik depresyona “distimik
bozukluk” denir. Kulaginiza ¢ok fiyakah bir ad gibi gelse de, aslinda
basit bir anlami vardir. Biitiin sdylemek istedigi “Bu adam aslinda ¢o-
gu zaman ¢ok karamsar ve negatiftir” ciimlesidir. Belki de siz boyle bi-
rini tamyorsunuz ve kendiniz de karamsarhga diistiiniiz. $anshyiz ki
bu kitapta anlatilan ve agir depresyonlara iyi gelen teknikler, bu kiigiik,
hafif depresyonlara da iyi gelmektedir.
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Eger skorunuz 26-50 arasindaysa, orta giddette bir depresyondasi-
niz. Ama “orta” lafina kanmayin. Bu araliktaki bir sonug yogun bir ac1
demek olabilir. Cogumuz kisa dénemler igin altiist olabiliriz, ama ge-
nellikle de diizeliveririz. Eger skorunuz iki haftadan fazla bu aralikta
kaldiysa, kesinlikle profesyonel yardim almalisiniz.

Eger skorunuz 50’nin istiindeyse, bu depresyonunuzun ciddi, hat-
ta ¢ok fazla oldugunu gosterir. Bu yogunlukta bir ac1 dayanilmaz olabi-
lir, 6zellikle de skorunuz 75’in iistiine gikarsa. Duygudurumunuz agiri
derecede rahatsizlik verici ve hatta tehlikelidir ¢linkii umutsuzluk ve
caresizlik hissi intihar diirtiilerini tetikleyebilir.

Neyse ki, bagarili bir tedaviyle iyilegme gansi ¢ok yiiksektir. Aslinda,
en hizli yanit verenler bazen en agir depresyonlardir. Ama agir bir dep-
resyonu kendi baginiza tedavi etmeye ¢aligmak ¢ok da akilci degildir.
Profesyonel yardim bir gerekliliktir. Giivenilir ve konusunda uzman bir
profesyonel arayin.

Psikoterapi gortip ilag aliyor olsaniz da, dgrettiklerimi uygulayarak
ok sey ogrenebilirsiniz. Aragtirma ¢aligmalarim, kendine yardim yak-
lagiminin, hastalar profesyonel yardim aliyor olsalar bile, iyilesme sii-
recini hizlandirdigini gostermigtir.

BD(’de skorunuzu hesaplamanin yaninda, 23, 24 ve 25’inci mad-
delere 6zellikle dikkat etmeniz gerekmektedir. Bunlar intihar egilimle-
rinizi, isteginizi, planlariniz1 sorgular. Herhangi birinde puaniniz yiik-
sekse hemen profesyonel yardim almanizi tavsiye ediyorum.

Depresyondaki birgok kigi 2 3’tincii maddeyi yliksek puanlamig olsa
da, 24 ve 25’te skorlar sifirdir. Bu, “6lsem daha iyi” geklinde intihar
iceren diigiinceleri oldugunu, ama gergekten intihar egilimleri, istegi
veya intihar planlari olmadigini gosterir. Bu ¢ok rastlanan bir durum-
dur. Ancak, eger 24 ve 25’inci maddedeki puanlariniz yiiksekse, bu bir
alarm igaretidir. Hemen yardim almalisiniz!

Ilerleyen boliimlerde intihar egilimlerini 6lgmek ve diizeltmek igin
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bazi yontemler anlattim; ancak, intihar size bir ¢6ziim gibi gériinmeye
bagladig1 anda bir profesyonele danigmalisiniz. Yardim istemenizin
nedeni intihar degil, durumunuzun umutsuz olduguna inanmanizdir.
Agir depresyondaki birgok hastanin timitsiz durumda olduklarina hig
kugkular1 yoktur. Bu yikici hezeyan sadece hastaligin bir belirtisidir.
Umitsiz oldugunuzu hissetmeniz, aslinda éyle olmadiginizin giiglii bir
gostergesidir.

Bir de, son zamanlarda saghginiz hakkinda endigeler yagayip yagama-
diginizi soran 22’nci maddeye bakmaniz 6nemli. A¢iklanamayan agrilar,
acilar, ates, kilo kaybi ya da diger hastalik belirtileri yagadiniz mi1? Eger
Oyleyse, saghk 6ykiiniizii, tam bir fiziksel kontrolii ve laboratuvar testle-
rini iceren bir saglik kontroliinden ge¢meniz iyi olabilir. Doktorunuz bel-
ki saglikli raporu verecektir. Bu da size rahatsizlik veren fiziksel sikintila-
rin aslinda duygusal durumunuza bagh oldugunu gosterecektir. Depres-
yon, bazi ibbi rahatsizliklar1 andirabilir; ¢linkd, ruh halinizdeki degigim-
ler bir¢ok karmagik belirtiye neden olur. Bunlardan bazilari kabizlik, is-
hal, agr1, uykusuzluk ya da ¢ok uyuma egilimi, yorgunluk, titreme, cinsel
isteksizlik, dalginlik ya da uyugukluktur. Depresyonunuz diizeldikge, bu
belirtiler de beraber kaybolacaktir. Ancak, bir¢ok hastalik 6nce depres-
yon gibi algilanabilir. Bu nedenle bir saglik kontrolii ile 6nlenebilir be-
densel bir rahatsizligin erken (ve hayat kurtarici) tanisi konabilir.

Ciddi bir ruhsal bozuklugun varligini gésteren — ama kanitlanama-
yan bazi belirtiler vardir ve bunlar, bu kitapta anlatilan kendi uygulaya-
bileceginiz kigisel geligim programina ek olarak bir ruh hastaliklar uz-
maninin yapacagi bir incelemeyi ve belki de tedavisini gerektirir. Bu be-
lirtilerin baglicalari; insanlann sizi incitmek ve sizi yok etmek igin
planlaryapip komplolarkurdugunu diigiinmek, siradan bir insanin an-
layamayacagi garip bir deneyim, dig giiglerin aklimizi ve viicudunuzu
kontrol ettigi diiglincesi, bagka insanlarin diigiincelerinizi duydugu ya
da zihninizi okudugu hissi, dig sesler duymak, olmayan geyler gormek,
radyo ya da televizyon yayinlarindan kigisel mesajlar almaktir.
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Bunlar ve benzeri belirtiler, depresif bir rahatsizligin degil, ciddi bir
ruhsal rahatsizligin gostergesidir. Genelde, bu belirtileri gosteren kigi-
ler kendilerinde bir sorun olduguna inanmazlar ve psikiyatrik yardim
alma Onerilerine kugkucu ve kizginlik gostererek kargi koyarlar. Tersi-
ne, eger delirmek iizere oldugunuzdan korkuyor, kontroli kaybettigi-
nizi ve kotiilegtiginizi diiglinerek panik yagiyorsaniz, kesin olarak bun-
larin sizde olmayacagini sdyleyebiliriz. Bunlar, ¢ok daha az ciddi bir ra-
hatsizlik olan, olagan endige belirtileridir.

‘Mani’, bilmeniz gereken bagka bir ruh hastaligidir. Mani, depres-
yonun tersidir ve lityum regetesi verebilecek bir psikiyatristin miidaha-
lesini gerektirir. Lityum, agir1 duygudurum galkantilarini diizenler ve
hastanin normal bir yagam siirmesini saglar. Ancak, terapi baglayana
kadar, hastalik duygusal agidan yikici olabilir. Belirtiler, ilag ya da al-
kolden kaynaklanmayan ve en az iki giin siiren anormal yiikselmig ve
gergin duygudurumdur. Manik hastanin davramglar zayif yargilama
belirtileri olan diirtiisel davraniglar (agir1 ve sorumsuzca para harcama)
ve agin kendine giivendir. Mani, cinsel ve saldirgan davraniglarda artig,
hiperaktivite, siirekli hareketlilik, hizl1 diigiinceler, durmaksizin, heye-
canli konugma ve uyku ihtiyacinda azalmayi da beraberinde getirir. Ma-
nik hastalarin olaganiistii giiglii ve zeki olduklarina dair bir sanrilari
vardir. Felsefi ya da bilimsel bir bulug yapmanin ya da karh bir para ka-
zanma yontemini ortaya ¢ikartmanin egiginde olduklarinda israrlidir-
lar. Birgok yaraticy, tinli kigi bu hastaligin pengesindedir ve bunu lit-
yum ile kontrol etmeyi bagarirlar. Hastalik sirasinda kendilerini ok iyi
hissettikleri igin, ilk atagini gegiren hastay tedaviye ikna etmek genel-
de miimkiin olmaz. flk belirtiler o kadar yogundur ki, hasta bu ani gii-
ven ve cogku hissinin yikici bir hastaligin belirtisi olduguna inanmaz.

Bir siire sonra, agir1 hareketli hal, kontrol edilemez deliryum ige-
ren, istek dig1 bir hastaneye yatirma zorunluluguna veya agir1 hareket-
sizlik veya tepkisizligin eglik ettigi bir depresyona doniigebilir. Mani-
nin belirtilerini tanimaniz istiyorum; ¢iinki, gercek bir major depres-
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yon gegiren kigilerin oldukga fazla bir kismi bir siire sonra mani belir-
tileri gostermeye baglayacaklardir. Bu durum gergeklestiginde; etkile-
nen insanin kigiligi birkag giin ya da hafta i¢inde ciddi bir degigime ug-
rar. Psikoterapi ve kendine yardim programui yararli olsa da, en iyi so-
nucu alabilmek igin tibbi gézetim altinda lityum tedavisi sarttir. Iyi bir
tedavi ile maniden kurtulma gansi oldukga yiiksektir.

Kuvvetli bir intihar egiliminizin, varsanilarinizin veya mani belirti-
lerinin olmadigini varsayalim. Kederli ve mutsuz olmak yerine, bu ki-
taptaki yontemleri kullanarak daha iyiye dogru ilerleyebilirsiniz.
Yagamdan ve ¢aligmaktan zevk almaya baglayabilir ve depresif olmak

icin harcadiginiz enerjiyi canli ve yaratici bir hayat icin kullanabilirsi-
niz.
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Duyqudurumunuzu Anlamak:
Nasil Diisiinliyorsaniz, Oyle Hissedersiniz

Bir 6nceki bolimde depresyonun ne kadar biiyiik etkilerinin olabilece-
gini gordiiniiz: moraliniz bozulur, kendinize sayginiz azalir, viicudu-
nuzun igleyisi aksar, isteksizlegir, ve hareketsizlesirsiniz. Kendinizi iyi-
ce dibe vurmug hissedersiniz. Peki, bu durumdan kurtulmanin anahta-
r1 nedir?

Depresyon, psikiyatri tarihinde ¢ogunlukla bir duygusal bozukluk
olarak kabul edildiginden, bir¢ok terapist 6zellikle duygularinizla te-
masa gegme konusuna egilmigtir. Aragtirmamiz ise beklenmedik bir
sonug vermigtir: Depresyon hi¢ de duygusal bir rahatsizlik degildir! Sa-
hip oldugunuz her kétii his, ¢arpitilmig olumsuz diigiincelerinizin bir
sonucudur, tipkisoguk alginliginda burnunuzun akmasi gibi. Depresif
belirtilerinizin ortaya ¢ikmasinda ve gelismesinde, mantik dig1 kétiim-
ser diiglinceleriniz bagroli oynar.

Yogun olumsuz diigiincelere neredeyse her zaman depresif bir du-
rum ya da ac1 veren duygular eglik eder. Karamsar diigiinceleriniz, ken-
dinizi iyi hissettiginiz zamanki diiglincelerinizden tamamen farkhdur.
Doktorasini tamamlamak tizere olan bir kadin bu durumu goyle dile
getiriyordu:

“Her depresyona girdigimde ani bir kozmik sarsint1 gegirmig gibi
hissederim ve her sey goziime farkli gériinmeye baglar. Bu degigim bir
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saatten daha kisa bir siirede gerceklegebilir. Diiglincelerim karamsarla-
sir. Gegmige baktigimda yaptigim her seyin degersiz oldugunu gorii-
riim. Mutluluk bir hayalmig gibi gelir. Bagarilarim, ancak bir kovboy
filminin seti igin hazirlanmig dekorlar kadar gergek goriiniir. Gergek
‘ben’in degersiz ve yetersiz olduguna ikna olurum. Igimde ilerleye-
mem; ¢iinkii, kugkularim beni hareketsiz kilar. Ama 6ylece de kala-
mam; ¢linkd, o siradaki acim dayanilmazdir.”

Siz de, onun yaptig: gibi, beyninizi istila eden olumsuz diigilincele-
rin ac1 veren duygularinizin asil nedeni oldugunu goreceksiniz. Olum-
suz digiinceleriniz ya da biligleriniz, depresyonun ¢ogu zaman gézden
kagan nedenleridir.

Bu biligler, iyilesmenizin ve daha iyi hissetmenizin anahtaridirlar.
Bu ylizden de depresyonunuzun en énemli belirtileridir.

Depresif hissettiginiz zaman, az dnce ya da o sirada aklinizdan ge-
¢en olumsuz diigiinceyi belirlemeye ¢aligin. Kétii duygudurumunuzun
nedeni bunlar olduguna gore, onlar1 degigtirmeyi 6grenerek duygudu-
rumunuzu da degigtirebilirsiniz.

Biitiin bunlara kugkuyla yaklagiyor olabilirsiniz; ¢iinkii, olumsuz
diigtinceler o kadar yagaminizin bir pargasi olmugtur ki, artik otoma-
tiklesmiglerdir. Bu yiizden ben olumsuz diigiincelere “otomatik diigtin-
celer” diyorum. Sizin en ufak bir ¢aba gostermenize gerek kalmadan
onlar zihninize doluverirler. Bu zihinsel iglev, sizin igin gatal tutmak
kadar olagan ve dogaldur.

Diigtince ve duygu arasindaki iligki Tablo 3-1’de gosterilmigtir. Bu
iligki, duygudurumunuzu anlamak igin ilk anahtardir: Hisleriniz tama-
men olaylara bakiginiz ile ilgilidir. Sinir sistemimizde bir olay: yaganti-
layabilmemiz, onu zihnimizde iglemlerden gegirip anlamlandirmami-
z1 gerektirir. Size ne olduguna bir anlam verdikten sonra bir geyler his-
sedebilirsiniz.

Eger olup bitenleri dogru anliyorsaniz, hisleriniz de normal seyre-
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decektir. Ama algilariniz saptirilmig ve ¢arpitilmigsa, duygusal tepki-
niz de anormal olacaktir. Depresyon bu siniflandirmaya girer ve her za-
man zihinsel bir ¢arpitmanin sonucudur. Hiiziinli duygudurumunuz,
radyodan gelen parazitli bir miizige benzetilebilir. Sorun, radyonun
tiiplerinin, transistorlerinin bozuk olmasi veya kétii hava kogullar yii-
zlinden yayinin bozulmug olmasinda degildir. Sadece frekansin tekrar
ayarlanmasi gerekmektedir. Bu zihinsel ayarlamayi yapabildiginizde
miizik tekrar netlegecek ve depresyonunuz yok olacaktr.

DOSUNCELER: Olaylari aklinizdan sirekli
gegen bir dizi diigiince ile yorumlarsiniz.
Bu "ig konugsma" olarak adlandiriir.

DONYA: Bir dizi DUYGUDURU@:
olumlu, nétrve —3 Duygulariniz giincel
olumsuz olaylar. olaylarla degil

diisiincelerinizle olusturulur.
Tim deneyimler, herhangi |
bir duyqusal tepki
yasamadan 8nce

beyinde iglenmeli ve

bilingli bir anlam

verilmelidir.

Tablo 3-1. Diigiinceleriniz ve hisleriniz arasindaki iliski. Duygudurumunuzdaki degisik-
liklere neden olanlar olaylar degil, algilarinizdir. Uzgiinseniz, diisiinceleriniz olumsuz

“olaylarin gergekgi bir yorumunu yansitacaktir. Depresif ya da kaygiliysaniz, diigiince-
leriniz her zaman mantiksiz, ¢arpitilmis, gergekgi olmaktan uzak ve hatta sadece yan-
s olabilir.

Bazi okurlar —belki de siz— bu paragrafi okuduklarinda umutsuzlu-
gadiigebilirler. Aslinda yazilanlarin umutkirici bir yani yoktur. Eger bu
paragrafin getirecegi bir gey varsa, o da timittir. Peki, okudukga hisle-
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rinizin dibe vurmasina neden nedir? Belki d e “Obiir insanlar igin ufak
bir ayarlama yeterli olabilir. Ama ben, tamir edilemeyecek kadar bozuk
bir radyoyum. Tiiplerim yanmig. On binlerce depresyon hastasinin iyi-
lesmesi beni ilgilendirmiyor, adim gibi eminim ki; durumum umut-
suz” diyorsunuz. Bu laflar1 haftada elli kez duyuyorum! Neredeyse her
depresif kigi, mantiksizca, kendisinin timitsiz olan 6zel bir vaka oldu-
guna inanir. Aslinda bu durum, kuruntu hastaliginizin temelinde yatan
zihinsel siireci yansitir.

Bazi insanlarin yanilsama yaratma becerisine hayranimdir. Cocuk-
ken, kiitiiphanede sihirbazlik kitaplari okuyarak saatler gegirirdim. Cu-
martesileri sihirbazlik magazalarinda saatlerce dolanir, tezgahin arkasin-
daki adamun Kartlar, ipekler ve havada ugugan krom ¢emberler ile sagdu-
yunun tiim kurallarina meydan okuyarak yaptigi inanilmaz gosterileri iz-
lerdim. En mutlu ¢ocukluk anilarimdan biri sekiz yagimda “Blackstone
Diinyanin En Biiyiik Sihirbazi”n1 Denver, Kolorado’da seyretmis olmam-
dur. Seyirciler arasindaki birkag ¢ocukla sahneye davet edilmigtim. Black-
stone, ellerimizi, igi canli giivercin dolu 50 cm’ye 50 cm’lik bir kug kafe-
sinin her tarafina koymamizi sdyledi. Yanimizda durdu ve “Kafese bakin”
dedi. Gozlerimi kirpmadan baktim. “imdi ellerimi girpacagim” dedi.
Cirpmasiyla beraber kug dolu kafes kayboldu. Ellerim boglukta asili kal-
di. Bu imkansizdi! Ama oldu! $agkina donmiigtiim.

$imdi anliyorum ki onun becerisi, ortalama bir depresyonlu hasta-
dan daha fazla degildi. Buna siz de dahilsiniz! Depresyondayken, ken-
dinizi ve bagkalarini asli olmayan geylere inandirma yetenegine fazla-
styla sahip olursunuz. Bir terapist olarak benim gérevim sizin yanilsa-
malariniza miidahale etmek, kendinizi nasil kandirdiginizi gostermek
i¢in aynanin diger yilizlini gormenizi saglamaktir. Hatta, sizin “asilsiz
hayallerinizi yikmay1” planladigimi soyleyebilirsiniz. Ama bundan ra-
hatsiz olacaginizi hi¢ sanmiyorum.

Asagidaki listede depresyonuriuzun temelini olugturan 10 biligsel
garpitmay1 okuyun. Bu listeyi biiyiik bir dikkatle hazirladim. Yillarin
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aragtirma ve klinik deneyiminin aritilmig halidir. “Nasil Yapacagiz?”
kismini okurken sik sik doniip bu listeye bagvurun. Okuyacaklariniz,
kendinizi koti hissettiginizde, kendinizi nasil kandirdiginiz1 goster-
mekte ¢cok degerli olacaktir.

Biligsel Carpitmalarin Tanimlari

1. Hep ya da Hig Diigiincesi. Bu ¢arpitma, kigisel6zelliklerinizi siyah ya
da beyaz gibi ug noktalarda gérmeniz demektir. Ornegin, iinlii bir po-
litikac1 bana, “Belediye bagkanlig1 secimlerini kaybettim. Ben bir hi-
¢im!” demigti. Her zaman ‘A’ alan bir 6grenci ‘B’ aldiginda “Ige yara-
mazin tekiyim” sonucuna varir. Hep ya da hig diiglincesi, miikkemmeli-
yetciligin temelini olugturur. Herhangi bir yanlig ya da hatadan korkar-
siniz; ¢linktl, o zaman kendinizi bagarisiz, beceriksiz, yetersiz ve de-
gersiz hissedersiniz.

Olaylar1 bu gekilde degerlendirmek gergek digidir; ¢iinkii hayat cok
seyrek olarak “ya dyle ya da boyle”dir. Ornegin, hi¢ kimse biitiiniiyle
zeki ya da tamamen aptal degildir. Ayni gekilde, hi¢ kimse her geyiyle
gekici ya da tamamuiyla girkin degildir. Oturdugunuz odanin yerlerine
bakin gimdi. Miikemmel temizlikte mi? Her noktasinda kir ve tozlar m1
birikmig? Ya da kismen mi temiz? Bu evrende “mutlak” yoktur. Eger ya-
santiniz1 “mutlak”lik sinirlarina dogru zorlarsaniz, siirekli bunalimda
hissedersiniz; ¢linki, algilariniz gergeklerle 6rtiigmez. Kendinizi son-
suza kadar 6vgii almamaya mahkum edersiniz; ¢iinki, yaptiginiz
higbir gey abartilmig beklentilerinizi kargilayamaz. Bu algisal yanhgh-
ginteknik adi “kutupsal diigiinme”dir. Her geyi siyah—beyaz olarak go-
riirsiiniiz ve griler yoktur.

2. Asir1 Genelleme. On bir yagindayken, Arizona Eyalet Fuar1’nda, ‘Sven-
gali Destesi’ denilen bir sihirbazlik destesi satin aldim. Belki de bu basit
ama etkileyici yanilsamay: siz de gérmiigsiiniizdiir: Size desteyi gosteri-
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yorum, her kart degigik. Rasgele bir kart segiyorsunuz. Ornegin Maga
Valesi. Bana ne oldugunu séylemeden, yerine koyuyorsunuz. Ben “Sven-
gali” diye bagiryorum. Desteyi ¢evirdigimde, tiim kagitlar Maga Vale-
si’ne donmiig oluyor. Agir1 genellediginizde, Svengali’nin zihinsel versi-
yonunu oynamig oluyorsunuz. Kendinizce, baginiza bir sey geldiginde
tekrar tekrar yinelenecegi, Maga Valesi gibi cogalacagi sonucuna varirsi-
niz. Olaylar hep tatsiz oldugundan, kendinizi tizgiin hissedersiniz.

Depresyon gegirmekte olan satig gorevlisi bir adam, arabasinin ca-
mundaki kug pisligini goriip, “Bu da benim gansim. Kuglar hep benim
camimi buluyor” demigti. Gegmigi sorguladigimda ise, yirmi yildir yap-
tig1 seyahatlerde, bunun diginda camina kug pisledigini animsamadi.

Reddedilmenin acisi, neredeyse her zaman, agir1 genellemeden
kaynaklanir. Gergeklerle agir1 genelleme olmaksizin bir yiizlesme, ge-
cici olarak hayal kiriklig1 yaratsa da, ciddi bir rahatsizliga yol agmaz.
Utangag bir geng adam, bir kiza ¢ikma teklif etmek igin biitiin cesare-
tini toplar. Kiz, daha 6nce verdigi bir sozden dolayi kibarca onu reddet-
tiginde, o da kendi kendine: “Hig flortiim olmayacak. Higbir kiz be-
nimle ¢ikmak istemeyecek. Hayatim boyunca yalniz ve mutsuz olaca-
gim” der. Carpitilmig biliglerinde, kiz onu bir kez reddettigi icin, hep
boyle olacagi ve biitiin kadinlar ylizde yiiz ayni zevki tagidigindan, her
zaman ve defalarca diinyadaki her kadin tarafindan reddedilecegi so-
nucuna varir. Svengali!

3. Zihinsel Filtre. Bir olaydaki olumsuz bir ayrintinin iizerinde odakla-
narak biitiin olayin olumsuzmus gibi algilanmasidir. Ornegin, depres-
yon gecirmekte olan bir {iniversite dgrencisi en iyiarkadagiile alay edil-
digini duyar ve sinirlenir; ¢iinki, diiglincesi “Biitiin insanlar acimasiz
ve duyarsizdir” seklindedir. Aslinda, yakin zamanda ona acimasiz dav-
ranan ancak birkag kigi olmugtur. Bagka bir olayda, yari yil sinavinda
100 sorudan 17’sini kagirmig oldugunu goriir. Sadece bu 17 soruya ak-
I1 takilir ve Giniversiteyi bitiremeyecegine karar verir. Kagidi geri geldi-
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ginde iistiine iligtirilmig bir not dikkat ¢eker. “100 sorudan 83 dogru-
nuz vardi. Bu yil alinmig en yiiksek not. A+.”

Depresyondayken, olumlu olan her geyi filtreleyen bir gozliik takmig
gibi olursunuz. Bilincinize takilan her gey olumsuzdur. Bu “zihinsel
filtre”nin farkinda olmadiginiz igin her gseyin olumsuz olduguna karar
verirsiniz. Bu iglemin teknik ad1 “segici odaklanma”dur. Sizi gereksiz
bir aciya siiriikleyen kotii bir huydur.

4. Olumluyu Gegersiz Kilmak. Daha da etkileyici bir zihinsel yanilsa-
ma, bazi depresif kigilerin olumlu deneyimleri siirekli olarak olumsu-
za gevirme egilimidir. Olumlu olaylar gézard: edilmekle kalmayip,
akillica ve gabucak bir manevra ile karabasana gevrilebilir. Buna “ters
simya” diyorum. Ortagag simyacilari, metalleri altina ¢evirmeyi bagar-
muglardi. Depresyondaysaniz, tam tersini yapma becerisini geligtirmig
olabilirsiniz: Altin bir mutlulugu, aninda duygusal bir kurguna d6niig-
tirebilirsiniz. Bu iglemi, kendinize ne yaptiginizin farkinda bile olma-
dan kasitsiz olarak yapabilirsiniz.

Bunun basit bir 6rnegi, évgiilere kargi vermeye aligtigimiz tepkiler-
dir. Biri goriiniigiiniizii ya da iginizi takdir ettiginde, kendinize otoma-
tik olarak, “Aslinda sadece kibar olmaya galigiyor” diyebilirsiniz. Ani
bir yumrukla bu ovgliyii zihinsel olarak diskalifiye edersiniz.
“Gergekten hig 6nemli bir ey degil” dersiniz. Eger her giizel seyin is-
tline bir kova soguk su dokerseniz, hayat tabii ki size hep “rutubetli ve
kasvetli” goriinecektir!

Olumluyu gegersiz kilmak, biligsel ¢arpitmalarin en yikici tiirtidiir.
Basit hipotezine bilimsel destek arayan bilim insan1 gibisinizdir. Depre-
sif diigiincelerinize egemen olan hipotez genelde “Ben ikinci sinifim”
tiiriindendir. Olumsuz bir deneyim yagadiginizda “Igte; bu, hep dii-
stindliglim geyi kanithyor” sonucuna varirsiniz. Tersine, olumlu bir olay-
da, “Bu bir rastlantiydi. Sayilmaz” dersiniz. Bu egiliminiz i¢in 6dedigi-
niz bedel yogun bir ac1 ve olan giizel seylerin degerini bilememektir.
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Bu tiir biligsel ¢carpitma yaygin olarak goriilmekte ve bazi agir ve di-
rengli depresyon tiplerinin temeli olabilmektedir. Ornegin, agir bir
depresyon doneminde hastaneye yatirilan geng kadin bana, “Ben de-
gersiz bir insanim ve hi¢ kimse beni 6nemsemiyor. Yalmzliga mahku-
mum” dedi. Hastaneden gikarken birgok hasta ve gorevli onu gok
sevdiklerini ve 6nemsediklerini sdylemigti. Bu durumu nasil olumsuz-
lagtirmugt biliyor musunuz? “Bunun 6nemi yok ¢iinkii beni digarida ta-
nmimiyorlar. Hastane digindaki gergek bir insan beni umursamayacak-
tir.” Ben de ona digarida onu gergekten 6nemseyen birgok arkadag ve
aile bireyinin olmasini nasil agiklayacagini sordum. “Onlar da sayil-
maz; ¢linki, onlar gergek ben’i bilmiyorlar. Goriiyorsunuz Dr. Burns,
aslinda ruhum tamamen yozlagsmig. Ben diinyadaki en kétii insanim.
Kimsenin beni bir an igin bile sevmesi miimkiin degil.” Geng kadin, bu
olayda olumluyu gegersiz kilarak, hayatinda olup bitenle ile ortiigme-
yen ve gergek dig1 olumsuz bir diigiinceyi siirdirmektedir.

Sizin olumsuz diigiinceleriniz bu kadar ug olmasa bile, yagadiginiz
olumlu deneyimleri birgok kez g6zardi ettiginiz olmugtur. Bu hayatin
zenginligini alir gétiiriir ve tistiiniize gereksiz bir kasvet ¢oker.

5. Sonuglara Atlamak. Durumun gergekleriyle bagdagsmayan olumsuz
bir sonuca atlarsiniz. Bunun iki 6rnegi “zihin okumak” ve “falcilik yap-
mak”tir.

ZIHIN OKUMAK: Bagka insanlarin sizi agagiladigini varsayar buna
da oylesine ikna olursunuz ki, aragtirma geregi bile duymazsiniz. Diye-
lim ki, miikemmel bir konferans veriyorsunuz ve 6ndeki dinleyicinin
uyukladigini fark ettiniz. “Dinleyiciyi ¢ok siktim” diye diigiinebilirsi-
niz. Aslinda, siktiginizi diigiindiigiiniiz dinleyici bir gece 6nce sabaha
kadar bir partide eglendigi i¢in sizi izleyememektedir ama akliniza ilk
gelen onun “Bu sikici adami dinleyecegime uyurum daha iyi” diye dii-
stinerek uykuya daldigidir. Yolda yaninizdan bir arkadaginiz gegiyor ve
“Merhaba!” demiyor; ¢linkii, derin diisiincelere dalmig oldugundan si-
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zi fark etmiyor bile. Yanlg bir kaniya varip “Beni gormezlikten geliyor.
Belki de beni artik sevmiyor” diye diiglindiiniiz. Eginizi aksam biraz
sessiz goriiyorsunuz; ¢iinki, igyerinde sorunlar yagamig ve bunu ko-
nugmak bile istemiyor. “Bana ¢ok kizgin. Ne hata yaptim ki?” Bu haya-
li olumsuz olaylara geri ¢ekilme ya da saldin ile kargilik verebilirsiniz.
Bu zarar verici davramg kendini dogrulayan bir kehanet olarak igleyebi-
lir ve iligkide baglangigta varolmayan gergin bir durum yaratabilir.

FALCILIK YAPMAK: Bu elinizde sadece ac1 haber veren sihirli bir kii-
reniz olmasina benzer. Kétii bir sey olacagim diigiiniip, gergek¢i olma-
masina ragmen bu tahmini dogru kabul etmektir. Endige ataklar gegi-
ren bir lise kiitiiphane gorevlisi kendisine devamh “Ya bayilacagim ya da
¢ildiracagim” demektedir. Bu tahminler gercek digidir ¢linkii daha 6n-
ce hayatinda hi¢ bayilmamig ya da ¢ildirmamigtir. Delirmek iizere oldu-
gunu gosteren herhangi ciddi bir belirti de yoktur. Bir terapi seansinda,
agir depresyon gegiren bir doktor, kariyerini niye biraktigini anlatiyor-
du. “Sonsuza kadar depresif kalacagimin farkindayim. Sefaletim siire-
cek, ve bu ya da bir bagka tedavinin bagarisiz olacagina eminim.” Duru-
mu hakkindaki bu olumsuz teghis, imitsiz hissetmesine neden oluyor-
du. Terapiye bagladiktan kisa bir siire sonra katettigi geligme ise ‘falci-
liginin’ aslinda ne kadar temelsiz oldugunu goésteriyordu. Siz de bazen
boyle ¢ikarimlar yaptiginizin farkinda misiniz? Diyelim ki, telefon etti-
giniz arkadaginiz uygun bir zaman iginde size geri donmedi. Arkadagi-
nizin mesaji aldigini ama sizi geri arayacak kadar 6nemsemedigini dii-
siindiiniiz ve {iziildiiniiz. Carpitmaniz? Zihin okumak. Ofkelendiniz ve
tekrar aramak istemediniz; ¢linkii, kendi kendinize “Tekrar ararsam
altta kalmig olurum. Kendimi aptal durumuna diigiiriirim” dediniz. Bu
olumsuz varsayimlardan otiirii (falciik yapmak) diglanmig hissederek
arkadaginizla kargilagabileceginiz ortamlardan kagindiniz ve ti¢ hafta
sonra aslinda arkadaginizin mesaji almadigim dgrendiniz. Biitiin bu
stkintinin kendi kendinize yarattiginiz bir sagmaliktan ibaret oldugu
ortaya gikt1. Zihinsel sihrinizin bir bagka ac1 veren {iriini!
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6. Biiyiitme ve Kiigiiltme: Diigebileceginiz diger bir tuzak ise “biiytit-
me” ve “kiigliltme”dir. Ben buna “diirbiin hilesi” de diyorum; ¢ilinkd,
etrafinizdakileri ya oransiz bir gekilde devlestirir ya da kiigiiltiirsiiniiz.
Biiyiitme genellikle kendi hatalariniza, korkulariniza ya da kusurlarini-
za bakip ¢ok 6nemliymig gibi biyiittiigiiniizde olur: “Aman Tanrim!
Hata yaptim. Ne korkung! Ne felaket! Herkese yayilacak bu ve rezil ola-
cagim!” Hatalariniza diirbiiniin onlar1 kocaman, dev gibi gosteren ta-
rafindan bakarsiniz. Bu, aym zamanda “felaketlegtirme”dir; ¢iinki,
giindelik olumsuz olaylar1 kibusa gevirirsiniz.

Bagarilarimiza baktiginizda ise tersini yaparsiniz; diirbiiniin her ge-
yi kiiglik gosteren, yanlig tarafindan bakarsiniz. Eger kusurlarinizi bii-
ylitlip iyi taraflarimzi kiiglimserseniz, kendinizi agag hissedeceginiz
kesindir. Ama sorun sizde degil, gozlerinizdeki o aptal lenslerdedir.

7. Duygusal Kararlar: Duygulariniz1 gergegin kanit1 gibi algilarsiniz.
Mantginiz, “Kendimi ¢ok bagarisiz hissediyorum, o zaman ben baga-
nsizim” geklinde islemektedir. Bu gesit mantik yiiritme yanilticidir;
¢iinki, duygularimiz diigiincelerinizi ve inanglarimizi yansitmaktadir.
Eger bunlar ¢arpitilmigsa, ki genelde 6yledir, duygularinizin bir gecer-
liligi olamaz. Duygusal mantik yiiriitmeye bazi 6rnekler “Suglu hisse-
diyorum. Koéti bir gey yapmig olmaliyim”, “Bunaliyorum ve ¢ok umut-
suzum. Sorunlarimin ¢6ziimii miimkiin degil”, “Kendimi yetersiz his-
sediyorum. ise yaramazin tekiyim”, “Hi¢ havamda degilim. Gidip yat-
maliyim”, ya da “Sana kizginim. Bu senin ahlaksizca davrandigini ve
benden yararlanmaya galigtigini gosterir.”

Duygulara gére mantik yiiritme, neredeyse biitiin depresyonlarda
rol oynar. Her gey size ¢ok olumsuz geldigi igin, gercekten de yle ol-
duklarini varsayarsiniz. Duygularinizi yaratan diigiincelerinizin geger-
liligini sorgulamak akliniza bile gelmez.

Duygusal karar vermenin bir yan etkisi de ertelemektir. Masanizi te-
mizlemekten kaginirsiniz ¢linkii kendi kendinize “§u masay: diigtin-
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diik¢e kendimi 6yle kétii hissediyorum ki, temizlemek miimkiin olma-
yacak” demektesinizdir. Alt1 ay sonra kendinizi biraz zorlayip yaparsi-
niz. Sonu¢ memnun edicidir ve o kadar da zor olmamigtir. Hep kendi-
nizi kandirmigsimizdir; ¢iinki, olumsuz diigtincelerinizin davraniglari-
niz1 etkilemesine izin vermigsinizdir.

8. “~meli -mali” ciimleleri: Kendinizi “Sunu da yapmaliyim”, “Bunu
da bitirmeliyim” diye motive etmeye ¢aligirsiniz. Bu fikirler sizde baski
yaratir ve 6fkelendirir. Ama, tam tersine, ilgisiz ve isteksiz kaliverirsi-
niz. Albert Ellis buna “—~meli —mal1”cilik der. Ben de hayata “lazimc1”
yaklagim derim.

Bagkalarina “—meli —mal1” ifadeleri yakigtirdiginiz zaman, genellik-
le endigeli hissedersiniz. Ilk terapi seansina acil birvakadan dolayi beg
dakika geg kaldigim yeni hastam, “Bu kadar benmerkezci ve diigiince-
siz olmamali. Vaktinde gelmeli” diye diiglinmiigtii. Bu fikir hir¢in bir
tutum igine sokarak ve 6fke hissetmesine yol agmigti. —meli —mali
climleleri giinliik yagaminizda bircok gereksiz karigikliga yol agar.
Davraniglariniz standartlarimizin altina diigtiigiinde, —meli —malr’lari-
niz utang ve sugluluk yaratir. Sik sik olabilecegi gibi, diger insanlarin
tamamen insanca olan performanslari beklentilerinizin altina diigti-
giinde, kendinizi kizgin ve azarlamaya egilimli hissedersiniz. Ya bek-
lentilerinizi gergeklerle uyumlu duruma getirmeniz gerekir ya da in-
sanlarin davraniglari ylizinden hayal kirikligina ugramaya devam eder-
siniz. Eger kendinizdeki bu kot “—meli —mal1” aligkanliginin farkin-
daysaniz, ilerideki sugluluk ve kizginlik béliimlerinde bunlardan kur-
tulmak igin birgok etkili yontem bulacaksiniz.

9. Etiketleme: Hatalariniza dayanarak kendinizi tamamen olumsuz bir
sekilde yargilamanizdir. Asir1 genellemenin ilerlemis seklidir. Arkasin-
da yatan felsefe ise “Ki§idin ol¢iisii, yaptig1 hatalardir” savidir. Hatala-
riniz1, “Ben bir...” geklinde baglayan cilimlelerle ifade ediyorsaniz,
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biiyiik olasilikla etiketleme yapiyorsunuz. Ornegin, misafirler igin ha-
zirladiginiz on gesit mezeden birinin tuzu biraz az olunca, “Bu son me-
zenin tuzunu biraz az koymugum” yerine “Ben dogugtan beceriksi-
zim” ya da borsada aldiginiz kagit diigtiigiinde “Hata yaptim” yerine
“Ben bir higim” dersiniz.

Etiketleme, sadece yikici degil mantiksizdir da. Birey olarak siz,
yaptiginiz tek bir geyle 6l¢lilemezsiniz. Hayatiniz karmagik ve siirekli
degisen bir diiglinceler, duygular ve hareketler akigidir. Bagka bir deyig-
le, bir heykelden ¢ok, bir nehirsiniz. Kendinize olumsuz etiketler ya-
pigtirmay1 birakin — bu hem ¢ok basit hem de yanlig bir yorumdur. Ye-
diginiz i¢in kendinizi sadece bir “yiyici”, ya da nefes aldiginiz igin “so-
luyucu” olarak nitelendirebilir misiniz? Bu tam bir sagmaliktir; ama,
bu sagmaliklar, kendinizi yetersizliklerinizle etiketlediginizde ac1 veri-
ci olmaktadir.

Bagkalarim etiketlediginizde, simgekleri tizerinize ¢ekersiniz. Cok
rastlanilan bir 6rnek, arada bir hir¢in gordiigii sekreterini “gecimsiz
kadin” diye nitelendiren patrondur. Bu etiket yiizinden, kiza hep kiz-
ginlik besler ve onu elegtirmek igin higbir firsat1 kagirmaz. Kiz da kar-
siliginda patronunu “duyarsiz mago” diye etiketlemigtir ve her firsatta
hakkinda gikayet eder. Boylece, digerinin degersizligine bir kanit gibi,
birbirlerinin kusurlari ve zayifliklarina odaklanir gekilde elleri siirekli
birbirlerinin bogazindadir.

Yanlig etiketlemek bir olay1 uygun olmayan ve duygusal olarak agir
kelimelerle ifade etmeyi de kapsar. Ornegin, rejimdeki bir kadin bir
kap dondurma yediginde “Ne igreng bir sey yaptim. Ben bir domu-
zum!” diye diigiinebilir. Bu diigiinceler de onu o kadar sarsar ki, koca
kutu dondurmay bitiriverir.

10. Kigisellestirme: Bu garpitma, sugun anasidir! Higbir nedene dayan-
madan olumsuz bir olayin sorumlulugunu istlenirsiniz. Kendinizce,
hi¢bir sorumlulugunuz olmamasina ragmen, olanlarin sizin sugunuz
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oldugu ve yetersizliginizi yansittig1 sonucuna varirsiniz. Ornegin, bir
hastam kendisine 6nerdigim bir kendine yardim ¢aligmasini1 yapmadi-
g1 zaman kendimi “Ben kotii bir terapistim” diye suglu hissettim.
Onun kendine yardim etmesi igin ¢aba gostermemesi benim hatamdu.
Onun iyilegmesi benim sorumlulugumdu. Bir anne, ¢cocugunun karne-
sine baktiginda, 6gretmenden ¢ocugunun yeterince ¢aligmadigina ilig-
kin bir not goriir ve hemen kararin verir: “Ben kot bir anneyim. Bu
benim bagarisiz bir anne oldugumu gosterir.”

Kisisellestirme, kargisinda sizi garesiz birakan bir sugluluk hissetti-
rir. Biitiin diinyay: sirtinizda tagidiginizi hissettiren hareketsizlegtirici ve
agir bir sorumlulugun altinda aci gekersiniz. Bagkalari tizerindeki “etki”
ile “kontrol”ii karigtirmigsinizdir. Bir dgretmen, terapist, ebeveyn, dok-
tor, saticl, yonetici roliiniizle birilerini etkilersiniz; ama, mantiken hig
kimse sizden onlar1 kontrol etmenizi bekleyemez. Bagka birinin yaptigi,
sizin degil onun sorumlulugudur. Kisisellegtirme egilimlerinizden kur-
tulma ve sorumluluk hissinizi bagedilebilir, gergek¢i boyutlara indirme
yontemleri kitabin ilerleyen kisimlarinda anlatilacaktir.

Bu on biligsel ¢arpitma 6rnegi, depresif durumlarinizin hepsinin
degilse bile cogunun nedenidir. Bunlar Tablo 3-1’de 6zetlenmigtir. Bu
tabloyu iyice ¢aligin, ve tanimlar tizerinde ustalagin; onlar: telefon nu-
maraniz kadar iyi bilin. Duygudurumunuzu diizeltmek i¢in gerekli tek-
nikleri 6grendikce Tablo 3-1’e tekrar tekrar doniin. Bu on garpitmayi
ogrendiginizde, hayat boyu bu bilgiden yararlanacaksiniz. Kendinizi
degerlendirmeniz ve bu on kavrami daha iyi anlamaniz igin basit bir
test hazirladim. Agagidaki her kisa tanimi okudukga, tarif edilen kigi
oldugunuzu hayal edin. Olumsuz diigiincelerdeki ¢arpitmalari goste-
ren bir ya da birkag yamit: igaretleyin. ilk sorunun yanitin1 agiklaya-
cagim. Daha sonraki sorularin yanitlar1 bu béliimiin sonunda verilmig-
tir. Onceden bakmayin! ilk soruda en az bir garpitma bulabileceginiz-
den eminim ve bu da iyi bir baglangig olacak.
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. YA HEP YA Hi¢ DUSUNCESI: Her seyi siyah ya da beyaz gériirsiiniz.
Eger performansimiz milkemmelin altindaysa, kendinizi tamamen basarisiz
bulursunuz.

. ASIRI GENELLEME: Tek bir olumsuzlugu hig bitmeyecek bir bagarizlik
demekmig gibi gorirsiiniz.

. ZIHINSEL FILTRE: Tek bir olumsuz ayrintiyi bulur onunla ugrasip
durursunuz; gergede bakigimiz, bir damla miirekkebin tim sisedeki suyu
bulandirmasi gibi kararir.

. OLUMLUYU GEGERSIZ KILMAK: Olumlu olaylarin su ya da bu nedenlerden
“sayllmaz"” olmasinda israr edersiniz. Bdylece giinliik hayatinizla ters diigen
olumsuz bir diisiinceye kapilirsiniz.

. SONUGLARA ATLAMA: Vardiginiz sonucu destekleyecek kesin kanitlar
olmamasina ragmen olumsuz bir de§erlendirme yaparsiniz.
a. Akil okumak: Kendinizce birinin size ters davrandigini diisiiniir,
arastirmaya gerek bile duymazsiniz.
b. Falcilik: iglerin kotii gidecedini 6ngériir, kehanetinizin bir gergek
olduguna ikna olursunuz.

. ASIRI BUYUTME (Felaketlestirme) ya da KOGULTME: Olaylarin nemini
abartirsimiz (beceriksizli§iniz ya da bagkasinin bagarisi gibi), ya da minicik
kalincaya kadar kigltirsiiniz (iyi 6zellikleriniz ya da bagkasinin kusurlari
gibi). Buna “diirbiin hilesi" de denir.

. DUYGUSAL KARARLAR: Olumsuz hislerinizin aslinda gergegi yansittigina
inanirsiniz: “Hissediyorum, o halde gergek olmal..”

. -MELi -MALI CUMLELERI: Kendinizi -meli -mali'larla motive etmeye
cahigirsiniz.

. ETIKETLEME VE YANLIS ETIKETLEME: Asiri genellemenin ug halidir.
Hatamizi tarif etmek yerine, kendinize olumsuz bir etiket yapigtirirsiniz.
“Ben beceriksizin tekiyim." Bagka birinin hosunuza gitmeyen davranis
kargisinda “Kahrolasi igreng herif!” dersiniz. Yanlig etiketleme bir olayi
gok renkli ve duyqu yiiklii bir dille anlatmay igerir.

10. KiSISELLESTIRME: Kendinizi, aslinda baglica sorumlusu olmadi§iniz
olumsuz bir olayin nedeni olarak goriirsiiniiz.

Tablo 3-1. Biligsel Garpitmalarin Tanimlari
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1- Bir ev kadinisiniz ve eginiz biftegin fazla pigmis oldugunu soyledi-
ginde ¢ok tiziiliiyorsunuz. Aklinizdan gunlar geciyor: “Ben beceriksi-
zin tekiyim. Buna dayanamiyorum. Asla higbir geyi diizglin yapamiyo-
rum. Kole gibi ¢aligiyorum ve aldigim tegekkiir bundan ibaret. Kaba
herif!” Bu diigiinceler {izgiin ve kizgin hissetmenize neden oluyor. Car-
pitmalariniz agagidakilerden bir ya da birkagini igerir:

a) Ya hep ya hig diigtincesi

b) Agir1 genelleme

¢) Biiyiitme

d) Etiketleme

e) Hepsi

$imdi size hemen biraz geribildirim verebilmek i¢in bu soruyu ya-
nitlayacagim. igaretlediginiz her yanit dogruydu. Yani neyi isaretlediy-
seniz, bildiniz! Neden mi? Kendinize “Ben beceriksizin tekiyim” dedi-
ginizde, bu, “ya hep ya hi¢”¢ilik yapiyorsunuz demektir. Kesin gunu! Et
biraz kurumugtu, ama bu hayatinizi tamamen bagarsizliklarla dolu
yapmaz. “Asla hicbir geyi diizgiin yapamiyorum” dediginizde agir1 ge-
nelliyorsunuz. Asla mi? Hadi camim! Higbir seyi mi? Kendinize, “Buna
dayanamiyorum” dediginizde, hissettiginiz aciy1 biiyiitiiyorsunuz. Ona
dayandiginiz igin biiyiitiiyorsunuz; yani dayaniyorsaniz dayanabiliyor-
sunuz demektir. Eginizin sdylenmeleri duymak istediginiz geyler degil,
ama sizin degerinizi de yansitmiyorlar. Sonunda “Kole gibi ¢aligiyo-
rum ve aldigim tegekkiir bundan ibaret. Kaba herif!” dediginizde, her
ikinizi de etiketliyorsunuz. O kaba degil, sadece sinirli ve duyarsiz dav-
raniyor. Kaba saba davranmak vardir, ama “kaba”lar yoktur.

Benzer gekilde, kendinizi kole olarak nitelendirmeniz de sagma.
Sadece eginizin kotii yaklagiminin gecenizi mahvetmesine izin veriyor-
sunuz.

Tamam, gimdi testimize devam edelim.
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2- Size, kendinizi degerlendirme testi yapmaniz gerektigini s6yledigim
ciimleyi okudunuz. Birden yiireginiz sikigti, “Hayr, test olmasin. Ben
testlerde hep kotiiytimdiir. Kitabin bu kismini atlamam gerekecek. Be-
ni geriyor. Nasil olsa ige yaramayacak.” Biligsel ¢arpitmalariniz:

a) Falcilik yapma

b) Asir1 genelleme

c) Ya hep ya hig diigiincesi

d) Kigsisellegtirme

e) Duygusal Kararlar

3- Pensilvanya Universitesi’nde bir psikiyatristsiniz. New York’taki ya-
yincinizla goriigtiikten sonra depresyon konulu ¢aligmalarinizi topar-
lamaniz gerekiyor. Yayinciniz ¢ok heyecanl gériinmesine ragmen, su
diigtinceler yiiziinden gergin ve yetersiz hissettiginizi fark ediyorsunuz.
“Benim kitabimi se¢mekle biiyiik hata yaptilar. Diizgiin bir ig yapama-
yacagim. Kitabi giizel, canli, gozalici yapamayacagim. Yazilarim ¢ok
siradan, fikirlerim yeterince iyi degil.” Biligsel ¢arpitmalariniz:

a) Ya hep ya hig diigiincesi

b) Sonuglara atlama (olumsuz tahmin)

c) Zihinsel filtre

d) Olumluyu gegersiz kilmak

e) Biylitmek

4- Yalnizsiniz ve bir bekarlar partisine katilmaya karar veriyorsunuz.
Oraya vardiktan hemen sonra, ayrilmak istegi duyuyorsunuz ¢iinki
kendinizi gergin ve savunmada hissediyorsunuz. Aklinizdan gunlar ge-
giyor: “Belki de pek ilging insanlar degiller. Niye kendime eziyet ede-
yim? Bir grup ige yaramaz. Biliyorum; ¢iinki, ¢ok sikildim. Cekilmez
bir parti olacak!” Hatalariniz:

a) Etiketleme

b) Biiylitme

¢) Sonuglara atlama (falcilik ve akil okumak)
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d) Duygusal kararlar
e) Kigisellegtirme

5- Igvereninizden igten ¢ikarilacaginiza dair bir yazi geldi. Kizdiniz ve
hayal kirikligina ugradiniz. “Bu berbat bir diinyada yagadigimizi kanit-
liyor. Bana hig rahat yok!” Carpitmalariniz:

a) Ya hepya hig

b) Olumluyu gegersiz kilmak

c) Zihinsel filtre

d) Kigisellegtirme

e) —meli —mali cimleleri

6- Bir konferans vermek lizeresiniz ve kalbinizin hizla ¢arptigini hisse-
diyorsunuz. Gergin ve sinirlisiniz; ¢iinki, aklimizdan gunlar gegiyor:
“Tanrim, sOyleyeceklerimi unutacagim. Konugsmam da giizel degil za-
ten. Aklima hig bir gey gelmeyecek. Rezil olacagim.” Diigiince hatalari-
niz:

a) Ya hep ya hig diigiincesi

b) Olumluyu gegersiz kilmak

c) Sonuglara atlama (falcilik yapmak)

d) Kiiiiltme

e) Etiketleme

7- Flortiiniiz son dakikada arayip, hastaligindan 6tiirti randevusunu ip-
tal ediyor. Kizginsiniz ve hayal kiriklig1 yagiyorsunuz; ¢linkd, sunlar
digiiniiyorsunuz: “Atlatildim. Durumu bozacak ne yaptim ki? Diigiin-
sel hatalariniz:

a) Ya hep ya hig diigiincesi

b) —meli —mali ctimleleri

c) Sonuglara atlama (akil okumak)

d) Kigisellegtirme

e) Asir1 genelleme
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8- 15 icin gerekli bir raporu erteleyip duruyorsunuz. Her akgam bagla-
maya ¢aligtiginizda, proje goziiniizde o kadar biiyiiyor ki onun yerine
oturup TV izliyorsunuz. Kendinizi bunalmig ve suglu hissediyorsunuz.
Sunlan diigiiniiyorsunuz: “O kadar tembelim ki bu asla bitmeyecek.
Kahrolas! geyi yapamiyorum. Sonsuza kadar siirecek. Sonugta dogru
da olmayacak nasilsa.” Dﬁ§ﬁnsel hatalariniz:

a) Sonuglara atlama (falcilik yapma)

b) Agir1 genelleme

c) Etiketleme

d) Biiylitme

e) Duygusal kararlar

9- Bu kitabi okudunuz ve y6ntemleri birkag hafta uyguladiktan sonra
daha iyi hissetmeye bagladiniz. BDO skorunuz 26’dan (orta depresyon)
11’e inmig (sinirda depresyon). Sonra aniden koétii hissetmeye bagladi-
niz ve li¢ giin i¢inde skorunuz 28’e yiikseldi. Boga timitlendiginizi di-
slinlip, umutsuz, koti hissediyorsunuz. “Higbir yere varamiyorum. Bu
yontemlerin bana higbir yarar1 olmayacak. §imdiye kadar iyilegmeliy-
dim. O diizelme bir rastlantiydi. Daha iyi hissettigimi diigiinerek ken-
dimi kandiriyordum. Hig iyilesemeyecegim.” Biligsel ¢carpitmalariniz:

a) Olumluyu gegersiz kilmak

b) —meli —mali ciimleleri

c) Duygusal kararlar

d) Ya hep ya hig diigiincesi

e) Sonuglara atlama (olumsuz tahmin)

10- Rejim yapmaya galigiyorsunuz. Bu haftasonu gergindiniz, yapacak
bir geyiniz olmadigi igin de atigtirip durdunuz. Dérdiincii gikolatadan
sonra kendinize sdyleniyorsunuz: “Kendimi kontrol edemiyorum. Bii-
tiin haftaki diyetim ve spor boga gitti. Bir balon gibi goriiniiyor olmali-
yim. Onu yememeliydim. Buna dayanamiyorum. Biitiin haftasonu do-
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muz gibi olacagim.” O kadar suglu hissetmeye bagladiniz ki daha iyi
hissetmek igin son bir ¢aba ile agziniza bir ¢ikolata daha attiniz. Car-
pitmalariniz:

a) Ya hep ya hig diigiincesi

b) Yanli etiketleme

c) Olumsuz tahmin

d) —-meli —mali cimleleri

e) Olumluyu gegersiz kilmak

YANIT ANAHTARI

lLabcde 6.acde .
2.abce T7.cd .
I 3.abde B.abcde .
, 4abcd 9.abcde '
S5.ac 10.abcde

Duygular Gergekler Degildir

Bu noktada belki kendinize gunu soruyorsunuz: “Tamam. Depresyo-
numun olumsuz diiglincelerimden kaynaklandigini anliyorum; giinki,
hayata bakigim duygu durumumun inig gikiglarim etkiliyor. Ama
olumsuz diigiincelerim bu kadar ¢arpitilmigsa, nasil siirekli bu hataya
diigliyorum? Yamimdaki insan kadar net ve gercekgi de diigiinebiliyo-
rum, peki kendime soylediklerim bu kadar mantiksizken, nasil bu ka-
dar dogru goriiniiyor?”

Depresif diiglinceleriniz ¢arpitilmig bile olsa gergegin kuvvetli bir
yanilsamasini olugturur. Yanilginin kokenini daha net climlelerle ifade
edeyim: Duygulariniz, gergekler degildir! Hatta, duygulariniz, diigiin-
celerinizin aynasi olmak diginda, anlamsizdir da. Eger algilarimiz bir
anlam ifade etmiyorsa, yarattiklar1 duygular da lunaparktaki hileli ay-
nalarin yansittig1 goriintli kadar giiliing olacaktir. Ama bu anormal
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duygular da garpitilmamug diigtinceler tarafindan yaratilanlar kadar tu-
tarli ve gercekgi geldigi icin, otomatik olarak onlarin gergek oldugunu
varsayarsiniz. Igte bu yiizden depresyon, zihinsel ‘kara biiyii’niin kuv-
vetli bir geklidir.

Bir dizi otomatik ¢arpitilmig bilig sonucu depresyonu davet ettigi-
nizde, duygulariniz ve hareketleriniz siirekli birbirlerini etkileyen bir
kisir dongii haline gelir. Depresif beyninizin size her soyledigine inan-
diginiz igin, kendinizi her gey hakkinda olumsuz hisseder bulursunuz.
Bu tepki milisaniyeler iginde olur, sizin farkinda olabilmeniz igin gok
kisa bir stiredir bu.

Olumsuz duygu gercekmig hissi uyandirir ve onu yaratan garpitil-
mug diigiinceye inandiricilik yiikler. Bu dongii siirer gider ve sonunda
icinde tutsak olur kalirsiniz. Zihinsel hapis bir yanilsamadir, elinizde
olmadan yarattigimz bir oyundur. Gergek goriiniir; ¢iinkii, gergekmig
gibi hissedersiniz.

Bu duygusal hapisten kurtulmanin anahtari nedir? Basitge: Diigiin-
celeriniz duygularinizi yaratir, o zaman duygulariniz diigiincelerinizin
dogru oldugunun kanit1 olamaz. Hog olmayan duygular sadece olum-
suz bir gey diiglindiigliniiziin ve ona inandiginizin goéstergesidir. Duy-
gulariniz, yavru 6rdeklerin annesini izlemesi kadar mutlak bigimde,
diigtincelerinizi izler. Ama yavru ordeklerin sadakatle izlemesi, anne-
nin gittigi yeri bildigini gostermez.

“Diiglinliyorum, dyleyse varim” onermesini inceleyelim. Duygula-
rin gergekligi yansittig1 inanci depresif insanlara 6zgii degildir. Bugilin
bir¢ok psikoterapist, duygularinizin daha fazla farkinda olup onlari
acikca ifade etmenin duygusal olgunluk gostergesi oldugunda birlegir-
ler. Bunun anlami duygularimizin daha yiiksek bir gergeklik, diiriistliik
oldukga farkli. Duygularimizin higbiri o kadar da 6zel degil. Aslinda,
duygulariniz, cogu zaman oldugu gibi, ¢arpitilmig biliglerinizin tirtini
oldugundan, pek de istenilen geyler degildir.
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Yani duygularinizdan kurtulun mu demek istiyorum? Bir robota
donmenizi mi bekliyorum? Hayir. Size, zihinsel ¢arpitmalara dayanan
ac1 dolu duygular1 baginizdan nasil atacaginizi 6gretmek istiyorum;
clinkii, onlar ne gegerli ne de istenilen duygular. inaniyorum ki, hayati
daha gergekgi algilamay1 6grendiginizde, icinde gergek iziintiiyl ve
mutlulugu barindiran, ¢arpitmadan uzak bir duygusal yagama kavuga-
caksiniz.

Kitabin ilerleyen kasimlarinda, altiist oldugunuzda sizi aldatan
duygular1 diizeltmeyi 6greneceksiniz. Ayni zamanda, duygudurumu-
nuzdaki yikici dalgalanmalari yaratan bazi temel degerleri ve varsayim-
lar1 yeniden degerlendirme firsat1 bulacaksiniz. Gerekli adimlari ayrin-
tili olarak anlattim. Mantik dig1 diiglinme diizeninizdeki ayarlamalar,
duygudurumunuz tizerinde derin bir etki yapacak ve daha verimli yaga-
ma becerinizi arttiracaktir. $imdi ilerleyelim ve sorunlarinizla nasil ba-
sa cikabileceginize bir goz atalim.
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Ozgiiven Olusturarak Baslayin

Depresyonda oldugunuzda, kendinizi kesinlikle degersiz hisseder-
siniz. Depresyon ne kadar koétiiyse bu hisleriniz de o kadar fazla ola-
caktir. Yalniz degilsiniz. Dr. Aaron Beck tarafindan son zamanlarda
yiirtitilen bir ¢aligmada, depresyondaki hastalarin yiizde 8o’inden
fazlas1 kendilerini begenmediklerini ifade etmiglerdir.* Dahasi, Dr.
Beck, depresyondaki insanlarin, ¢ok 6nemli olarak degerlendirdikleri
ozellikler zeka, bagari, popiilerlik, cekicilik, saglk ve giicliilik
agisindan kendilerini yetersiz gordiiklerini bulmugtur. Depresyondaki
kiginin kendisi hakkindaki diigiincelerini dort baglikta toplayabiliriz:
Yenilmig, Kusurlu, Terkedilmig ve Yoksun.

Neredeyse tiim olumsuz duygusal tepkiler, sadece diigiik 6zgiivenin
bir sonucu olduklari igin zarar vericidirler. Zayif kendilik imaji, 6nem-
siz bir hatay1 ya da bir kusuru kigisel yenilginin giicli bir igaretine
doniigtiirebilecek bir biiyiitetir. Ornegin, birinci sinif hukuk 6grencisi
Eric, sinifta bir panik duygusu hisseder. “Profesor adimi séylediginde,
biiyiik olasilikla bir aptallik yapacagim.” Eric’in aptallik yapma fikri
zihninde ¢ok 6n planda olsa da, onunla yaptigim konugma, sorunun
gercek nedeninin kigisel yetersizlik algis1 oldugunu ortaya koydu:

*Beck, Aaron T. Depression: Clinical, Experimental, & Theoretical Aspects. New
York: Hoeber, 1967. (Depression: Causes and Treatment, olarak yeniden yayim-
lanmigtir. Philadelphia: University of Pennsylvania Press, 1972, ss. 17-23)
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David: Diyelim ki sinifta aptalca davrandin. Ozellikle bu seni niye tze-
bilir ki? Bu niye o kadar trajik?

Eric: Bu yiizden kendimi aptal gibi hissedecegim.

David: Diyelim ki kendini aptal gibi hissettin. Bu seni niye lGizsiin?

Eric: Glinkl bdyle oldugunda herkes beni horgérecek.

David: Diyelim herkes seni hor gérdii? Sonra? Eric: Sonra kendimi
berbat hissedecegim.

David: Neden? Neden insanlar seni horgordiiginde kendini berbat
hissetmek zorundasin?

Eric:  Glinki bu dederli birisi olmadigim anlamina gelecek. Ustelik,
bu kariyerimi de mahvedebilir. K6t notlar alirim ve belki de
higbir zaman bir avukat olamam.

David: Diyelim ki avukat olamadin. Simdiki tartismamizin seyrine uy-
gun olmasi agisindan, diyelim ki basarisizliktan dolayi okulu bi-
raktin. Bu seni 6zellikle niye izer?

Eric: Bu tiim yasamim boyunca istedigim bir seyi bagaramadigim
anlamina gelir.

David: Ve bu sana ne ifade eder?

Eric: Yagam bos gelir. Bu tam bir fiyaskodur. Ve bu da degersiz ol-
dugum anlamina gelir.

Bu kisa diyalog, Eric’in, onaylanmama, bir hata yapma ya da bagarisiz
olmanin felakete yol agacagina inandigin1 gosterdi. Eger bir kisi bile
onu horgoriirse, herkesin de boyle diigineceginden emin goriiniiyor-
du. Alnina herkesin gorecegi bir “Diglanmigtir” damgasi vurulmug gi-
bi hissediyordu. Onaylanmadig1 ve/veya bagarili olmadigi1 zaman ken-
dine giiveni hi¢ yokmug gibi goziikiiyordu. Kendisini, bagkalarinin ona
nasil baktigivla ve ne bagardigiyla 6l¢liyordu. Onaylanma ve bagari is-
tekleri kargilanmadiginda, Eric bir hi¢ olacagini hissediyordu; giinki,
i¢sel hig bir destegi yoktu.

Eric’in bagariya ve onaylanmaya iligkin miikemmeliyetg¢i tutumu-
nun kendine zarar veren ve gergekgi olmayan bir gey oldugunu diigiinii-
yorsaniz, haklisiniz. Fakat, bu arzu, Eric’e gergekgi ve mantikli gel-
mektedir. Eger su anda depresyondaysaniz ya da bir zamanlar depres-
yon gecirdiyseniz, kendinizi horgdrmenize neden olacak mantiksiz
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diigiinme bigimlerini taniyabilmenin daha zor oldugunu bilirsiniz. As-
linda, biiyiik olasilikla gercekten yetersiz ve degersiz oldugunuza inan-
migsinizdir. Ve bunun tersi herhangi bir ifade size aptalca ve diiriist de-
gilmig gibi goriiniir.

Ne yazik ki, depresyonda oldugunuzda kigisel yetersizliginiz hak-
kindaki inancinizda yalniz olmayabilirsiniz. Cogu durumda, yetersiz ve
iyi olmadiginiz geklindeki bu yanlig fikirde o kadar inandirici ve 1srarci
olabilirsiniz ki, arkadaglarinizi, ailenizi ve hatta terapistinizi de bu fik-
re ikna edebilirsiniz. Uzun yillar boyunca, psikiyatristler, depresyonda-
ki hastalarin kendileri hakkindaki olumsuz fikirlerine katilma egili-
minde olmuglardir. Bu, Sigmund Freud gibi ¢ok merakl bir gézlemci-
nin, ortodoks psikanalitik yaklagimda depresyon tedavisinin temelleri-
ni olugturan ‘Yas ve Melankoli’ adli yazisinda da belirtilmektedir. Bu
klasik ¢alismada Freud, hastanin degersiz oldugunu, bagaramadigini
ve ahlaki olarak algak hissettigini soylerken hakli olmas1 gerektigini
sOylemigtir. Bu nedenle, terapist i¢in hastayla ayni fikirde olmamak bir
sonug vermeyecektir. Freud, terapistin, aslinda hastanin ilgi gekici ol-
madigl, sevilmedigi, dnemsiz, bencil ve sahtekar oldugu diigiincesi ile
ayni fikirde olmasi gerektigine inanmaktaydi. Freud’a gore, bu zellik-
ler bir insanin gergek kendiligini tanimlamaktadir ve hastalik siireci
basit¢e bu dogruyu daha belirgin hale getirir:

Hasta bize kendini degersiz, bagarili olamayan ve ahlaken al-
cak biri olarak tanitir; kendisini suglar, kétiler ve diglanmayi
ve cezalandiriimayi bekler. Benligine bu suglamalari y6nelten
bir hastaya karsi gelmek bilimsel ve terapdtik bakig agisindan
da verimsizdir. Hasta bir sekilde bir noktada hakh olmalidir
[vurqu yazara ait] ve kendisine gdre bir tanimlama yapiyordur.
Gergekten de hastanin baz ifadelerini sartsiz onaylamamiz .
gerekir. Kuskusuz soyledigi gibi higbir seye karsi ilgisi kalma-
mistir, sevmeyi ve basarili olmayi becerememektedir [vurqu
yazara ait)... Diger bazi kendine yonelik suglamalari da bize
hakh gibi goziikebllir; ¢inkii, melankolik olmayan diger Insan-
lara kiyasla sadece onun dogruya yoénelik daha keskin bir ba-
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kig1 vardir [vurgu yazara ait]. Artan bir dzelestiri dozuyla ken-
disini 6nemsiz, bencil, sahtekar, bagimsiz olamayan, tek hede-
fi kendi dogasinin giigsiizligiinii gizlemek olan biri olarak ta-
nimladiinda, bizim bildigimiz kadariyla, kendisini anlamaya
oldukga yakinlagmig olabilir [vurgu yazara ait]; sadece bir in-
sanin béyle bir dogruya ulasmadan dnce neden hastalanmak
zorunda oldudunu merak ederiz.

Sigmund Freud, ‘Yas ve Melankoli’*

Terapistin yetersizlik duygularinizi nasil ele aldig: iyilegme icin 6nem-
lidir; ¢linkii, degersizlik duygunuz depresyonun anahtaridir. Sorunun
ayrica oldukga 6nemli felsefi bir gegerliligi de vardir — insan dogasi do-
gustan mu eksiktir? Depresyondaki hastalar kendileri hakkindaki asil
gercekle mi yiizlegiyorlar? Ve, son olarak, gergek 6zgiivenin kaynagi
nedir? Bu, bana gore, kargilagacaginiz en 6nemli soru.

Oncelikle, yaptiklariniz sayesinde deger kazanamazsiniz. Bagarilar
size tatmin getirebilir ama mutluluk degil. Bagarilara dayali 6zgiiven
“sahte” bir glivendir, gercek degildir! Depresyonda olan birgok bagari-
I1 hastam buna katilacaktir. Ayrica benlik degeriniz goriinimiiniize,
yeteneginize, gOhretinize veya servetinize de dayal olamaz. Marilyn
Monroe, Mark Rothko, Freddie Prinz ve birgok tinlii intihar kurbam bu
acimasiz gergegi ispat etmiglerdir. Agk, onaylanma, arkadaglik veya ya-
kin, gefkatli insan iligkileri kurabilme kapasitesi de dogugtan gelen de-
gerinize hicbir gey eklemez. Depresyondaki bireylerin biiyiik bir ¢o-
gunlugu aslinda ¢ok sevilen insanlardir, fakat bu hig ige yaramaz; ¢iin-
ki, kendilerini sevmezler ve kendilerine giivenleri eksiktir. Aslolan,
ancak kendinize verdiginiz degerin nasil hissettiginizi belirledigidir.

Oyleyse, biraz dfkeyle, “benlik saygimi nasil kazanirim? “diye soru-

yor olabilirsiniz. “Gergek olan gu ki, kendimi ige yaramaz hissediyo-
rum ve diger insanlar kadar iyi olmadigima inaniyorum. Bu berbat duy-

* Freud, S. Collected Papers, 1917. (Joan Riviere tarafindan gevrilmistir, Cilt. 1V,
Bolim 8, ‘Yas ve Melankoli’, s. 155-156. Londra: Hogarth Yayincilik Ltd. 1952)
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gular1 degigtirmek i¢in yapabilecegim bir gey olmadigina eminim; ¢lin-
ki, ben boyleyim.”

Biligsel terapinin belli bagh 6zelliklerinden biri, degersizlik duygunu-
za ortak olmayi inatla reddetmesidir. Pratigimde, hastalarimi olumsuz
kendilik imajlarini sistematik bir gekilde yeniden degerlendirmeye yon-
lendiriyorum. Tekrar tekrar ayni soruyu soruyorum: “Iginizde bir yerde
esasen kaybeden oldugunuzda israr ederken gergekten hakli misiniz?”

flk adim, iyi olmadiginizda israr ederken hakkinizda séylediklerini-
ze yakindan bakmaktir. Degersizliginizi savunmak igin sundugunuz
kanit, her zaman olmasa da, genellikle, bir anlam ifade etmeyecektir.

Bu fikir, Aaron Beck ve David Braff tarafindan yiiriitiilen bir ¢alig-
mada depresyondaki hastalarda gergekten bir yapisal diigiinme bozuk-
lugu oldugunun belirtilmesine dayanmaktadir. Depresyondaki kisiler,
“Ak akge kara giin i¢indir” gibi birtakim atasozlerinin anlamini yorum-
lama becerileri agisindan gizofrenlerle ve depresyonda olmayan kigiler-
le kargilagtirldl. Hem gizofrenler hem de depresyon hastalar: birgok
mantik hatasi yaptilar ve atasozlerinin anlamini gikarmada zorlandilar.
Aciklamalar agik¢a somuttu ve dogru genellemeler yapamadilar. Dep-
resyon hastalarinda gizofrenlere oranla, hatalar daha yiizeysel ve daha
az garip nitelikte olmakla birlikte, depresif kigiler normal deneklere
gore daha fazla hata yapmiglard.

Pratik olarak, bu ¢caligma, depresyon sirasinda, dogru diigiinme ka-
pasitesinin bir kisminin kaybedildigini, olaylar1 diizglin bakis agisiyla
degerlendirmekte zorluk ¢ekildigini gostermektedir. Olumsuz olayla-
rin 6nemi, tiim gergekliginize egemen olacak kadar artar ve gergekten,
durumun ¢arpitilmig oldugunu goéremezsiniz. Bu durum size biitiiniiy-
le gok gercekmig gibi goziikiir. Yarattiginiz cehennem yanilsamasi gok
inandinicidur.

Kendinizi depresif ve zavalli hissettikge, diiglinceniz de daha garpi-
lacaktir. Fakat, zihinsel ¢arpitmalar olmadiginda, benlik degerinizi di-
slik veya kendinizi depresif hissedemezsiniz.
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Kendinizi horgérdiigliniizde genellikle ne tiir zihin hatalari yapi-
yorsunuz? Baglamak igin iyi bir yer, 3. Kisim’da uzmanlagmaya bagla-
diginiz garpitmalarin listesidir. Degersiz hissetmekle ilgili dikkat edil-
mesi gereken ve en sik yapilan zihinsel ¢arpitma ya hep ya hig seklinde
diigtinmektir. Yagami sadece ug noktalarda goriirseniz, performansini-
zin ya muhtegem ya da berbat olacagina inanirsimiz bagka higbir sege-
nek yoktur. Bir saticinin bana séyledigi gibi, “Aylik satiglar igin hedefi-
min yiizde 95’ini ya da daha iyisini elde etmek bagari olarak kabul edi-
lebilir. Yiizde 94 ve alt1 tam bir bagarisizlikla egdegerdir.”

Kendini degerlendirmede “ya hep ya hi¢” sistemi sadece gergekgi
olmayan ve kendinize zarar verici bir ¢carpitma olmayip, ayrica agir1 bu-
naltiya, endigeye ve siklikla hayal kirikligina neden olur. Bana yénlen-
dirilen depresif bir psikiyatrist hiizlinli hissettigi iki haftalik bir d6-
nem boyunca sertlegmede giigliik ve cinsel arzu eksikligi yagamigti.
Miikemmeliyetgi egilimleri, sadece tinli profesyonel kariyerinde bas-
kin olmamig ayni1 zamanda cinsel yagamina da egemen olmugtu. Bu
nedenle, karisiyla evlilik yagantisinin yirmi yili boyunca, programa
bagl kalarak, diizenli bir bigcimde her giin agir1 cinsel iligkiye giriyor-
du. Azalmig cinsel istegine ragmen — ki bu depresyonun sik rastlanan
bir belirtisidir kendi kendine, “Cinsel iligkiyi, programli bir gekilde de-
vam ettirmek zorundayim” diyordu. Bu digiince dyle kaygi yaratmigt
ki gitgide tatmin edici bir sertlegme yagayamaz olmugtu. Miikemmel
cinsel iligki programinda bir bozulma oldugu igin, simdi kendini ya
hep ya hig sisteminin “hig” tarafiyla doviiyordu ve “Bir koca olarak ye-
tersizim. Ben bir erkek bile degilim. Ben degersiz bir hicim” sonucuna
varmigti. Bagarili (ve bazilari harika bile diyebilir) bir psikiyatrist olma-
sina ragmen, bana goézyaglari igcinde “Dr. Burns, siz ve ben, her ikimiz
de bir daha cinsel iligkide bulunamayacagimin inkar edilemez bir ger-
gek oldugunu biliyoruz” diye agilmigti. Yillar siiren tip egitimine rag-
men, kendini boyle bir diigiinceye gercekten inandirabilmigti.
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Degersizlik Duygusunun Ustesinden Gelmek

$imdi g6yle diyor olabilirsiniz, “Tamam, degersizlik algisinin ardinda
gizlenen bir mantiksizlik oldugunu gorebiliyorum. En azindan bazi in-
sanlar i¢in. Fakatbu kigiler esas olarak bagarili insanlar, benim gibi de-
giller. Unlii doktorlari ve isadamlarini tedavi ediyorsunuz. Herhangi
biri size 6zgiiveninin olmamasinin mantiksiz oldugunu sdylemig ola-
bilir. Fakat, ben gergekten siradan bir hi¢im. Digerleri, benden daha iyi
goriiniiyorlar, daha popiilerler ve daha bagarililar. Oyleyse bu konuda
ben ne yapabilirim ki? Hig¢bir gey! Degersizlik duygum ¢ok gegerli. Bir
gercege dayaniyor, bu yiizden mantikh diiglinmek pek teselli etmiyor.
Kendimi kandirmaksizin, bu kétii duygulardan kurtulmanin bir yolu
olmadigini diigiiniiyorum ve siz de ben de bunun ige yaramayacagim
biliyoruz.” Oncelikle, ¢cogu terapist tarafindan kullanilan, degersizlik
sorununuza tatminkar ¢éziimler saglamadigini diiglindiigim bir c¢ift
popiiler yaklagimi gostermeme izin verin. Sonra, size anlaml gelebile-
cek ve yardimei olacak bazi yaklagimlari gosterecegim.

Temelde degersiz oldugunuz inancinizda bir miktar gergeklik pay1
olabilecegini diigiinerek, bazi psikoterapistler yetersizlik duygularinizi
terapi seansinda agiga vurmaniza izin verebilirler. Bu duygulardan kur-
tulmanizda hig¢ kugkusuz bir miktar yarar vardir. Rahatlamaya yonelik
bu bogalma bazen, ama her zaman degil, gegici bir duygudurum diizel-
mesiyle sonuglanabilir. Ancak, terapistkendinize yonelik degerlendir-
menizin gegerliligi hakkinda nesnel geribildirim vermezse, onun si-
zinle ayni fikirde oldugu sonucuna varabilirsiniz. Ve hakli olabilirsiniz!
Aslinda, siz kendiniz gibi onu da kandirmug olabilirsiniz! Sonug ola-
rak, kendinizi olasilikla daha da yetersiz hissedeceksiniz.

Terapi seansi siiresince uzayan sessizlikler daha fazla hayal kirikli-
g1 yasamaniza ve elegtirel i¢ sesinizle fazlasiyla meggul olmaniza neden
olabilir — bir duyusal yoksunluk deneyi gibi. Terapistin edilgen bir rol
benimsedigi bu tarz yonlendirici olmayan bir terapi, siklikla, hastada
daha fazla kaygi ve depresyon yaratir. Empatik ve ilgili bir terapistle

81



ivi HISSETMEK

duygusal bogalma saglamanin sonucunda kendinizi daha iyi hissetse-
niz bile, eger kendinizi ve yagaminizi degerlendirme bi¢iminizi 6nem-
li derecede degigtirmediyseniz, diizelme duygusu kisa siireli olacaktur.
Kendinize zarar veren diigiinme ve davranig bigimlerinizi yeteri kadar
tersine ¢evirmediginiz siirece, yeniden depresyona girebilirsiniz.

Duygusal bogalma degersizlik duygusunun iistesinden gelmek igin
nasil yeterli degilse, i¢gorii ve psikolojik yorum da genellikle ige yara-
maz. Ornegin, Jennifer, romaninin yayimlanmasindan énce yagadigi
panik nedeniyle tedaviye gelen bir yazardi. ilk seansta, bana géyle de-
migti: “Birkag terapiste gittim. Terapistler, sorunumun miikemmeli-
yetgilik ve kargilanmasi olanaksiz beklentilerim ve taleplerim oldugu-
nu sdylediler. Ayrica bu 6zelligimi, kompulsif ve miikkemmeliyetgi olan
annemden almig olabilecegimi 6grendim. Annem, inanilmaz derecede
temiz olan bir odada ondokuz tane yanlig gey bulabilir. Her zaman onu
memnun etmeye ¢abaladim; fakat, ne kadar iyi yaparsam yapayim bu-
nu ¢ok nadiren bagardigimi hissettim. Terapistler bana goyle dediler:
‘Herkesi annen gibi gérmeyi birak! O kadar miikemmeliyet¢i olmaktan
vazgeg!” Fakat bunu nasil yapacagim? Yapmaktan memnun olurum,
yapmak isterim, fakat simdiye kadar hig¢ kimse bunu nasil becerecegi-
mi sOyleyemedi.”

Jennifer'in gikayeti, goriisgmelerimde neredeyse her giin duydugum
bir gey. Sorununuzun kaynagini ya da dogasini belirlemek i¢goérii kazan-
dirabilir; fakat, genellikle davraniginizin degismesini saglayamaz. Bu ga-
sirtic1 bir durum degil. Yillardir, diigiik 6zgtiveninizi besleyen kétii zihin-
sel aligkanliklar siirdiiriiyorsunuz. Sorunu diizeltmek sistematik ve sii-
rekli bir caba gerektirecektir. Bir kekeme diizgiin konugamadigina ilig-
kin i¢goriistinden 6tiirii kekelemeyi birakir mi? Bir tenis¢inin atiglari, sa-
dece antrendriiniin topu ¢ok sik aga taktigini soylemesiyle geligir mi?

Duygularin ag1ga vurumu ve i¢g6rii — standart psikoterapétik diye-
tin iki agir topu ige yaramayacaktir, dyleyse ne yapacagiz? Biligsel bir te-
rapist olarak, degersizlik hissinizle ilgilenirken li¢ amacim var: Diigiin-
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ce, duygu ve davranig bicimlerinizde hizli ve kararl bir déniigiim. Giin-
lik yagaminizda uygulayabileceginiz basit somut yontemleri igeren sis-
tematik bir egitim programi sayesinde bu sonuca ulagabileceksiniz. Bu
programa diizenli bir zaman ve ¢aba harcamaya istekli iseniz, ¢cabaniz-
la orantili olarak bagari bekleyebilirsiniz.

Istiyor musunuz? Oyleyse, baga dénelim. Duygudurumunuzda ve
kendilik imajinizda diizelme yolunda ilk 6nemli adimi atmak iizeresiniz.

Degerlilik duygusunu gelistirmenize yardimci olacak ozel ve kolay
uygulanabilen birgok teknik geligtirdim. Asagidaki béliimleri okudukga,
sadece bunlar1 okumanin 6zgiiveninizi artirmayi garantilemedigini — en
azindan ¢ok uzun bir siireligine degil aklinizda tutun. Bunlarin {izerinde
galigmak ve gegitli alignrmalar1 uygulamak zorundasiniz. Aslinda, ken-
dilik imajimzi geligtirme ¢aligmalar1 yapabilmek igin, her giin, kendini-
ze belirli bir zaman ayarlamanizi 6neririm; ¢linki, sadece bu gekilde en
hizli ve en kalic1yoldan kigisel geligmeyi yagantilama gansinmz olur.

Ozgiiveni Arttirmak igin Ozgiil Yontemler

1. I¢ elestirinize kargi konugun! Degersizlik hissi iginizdeki kendinizi
elestiren diyalog tarafindan olugturulmugtur. “Hig iyi degilim.” “Ber-
batim.” “Diger insanlara gore agagidayim.” ve bunun gibi deger diigii-
riicii ifadeler, umutsuzluk duygularini ve diigiik 6zgiiveni yaratir ve
besler. Bu koétii zihinsel aligkanhigin iistesinden gelmek igin, li¢ adim
gereklidir:

a) Aklinizdan gegtikge elestirel diigiinceleri tanimak ve yazmak tize-
re kendinizi egitin.

b) Bu diigiincelerin neden garpitilmig oldugunu 6grenin.

c) Daha gergekgi bir kendini degerlendirme sistemi geligtirmek igin
bu diigiincelerinizle konugun.

Bunu bagarmak igin etkili bir yontem “ii¢ siitun teknigi”dir. Basit-
¢e, bir kagidi ii¢ siituna bolecek gekilde, agagiya dogru iki ¢izgi ¢izin.
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(Tablo 4-1) Sol siitunu “Otomatik Diigiinceler (Ozelegtiri)”, orta siitu-
nu “Biligsel Carpitma” ve sag siitunu “Mantikli Yamt (Kendini savun-
ma)” olarak adlandirin. Sol siituna degersiz ve keyifsiz hissettiginizde
aklimizdan gegen incitici/zarar verici tiim 6zelegtirileri yazin.

Ornegin, diyelim ki, birden 6nemli bir toplanti i¢in geg kaldiginiz1
fark ettiniz. Iginiz ezilir ve panige kapilirsiniz. $imdi kendinize sorun,
“Su anda kafamdan hangi diigiinceler gegiyor? Kendime ne soyliiyo-
rum? Bu beni neden iiziiyor?” Sonra bu diigiinceleri sol siituna yazin.

Hicbir geyi dogru yapmiyorum” ve “her zaman geg kaliyorum” diye

Otomatik Diigiince

Blligsel Carpitma
(Ozelestiri)

t

1. Higbir seyi higbir
zaman dogru yapmiyorum.

1. Sagmal Bir siird seyi
dogru yapiyorum.

2.Her zaman geg kalmiyorum.
Bu giiliing. Dakik oldugum
tim zamanlari digGniiyorum.
Arzu ettigimden daha sik geg
kaliyorsam, bu sorun {izerine
galisacagim ve daha dakik
olmak igin bir ydntem
gelistirecedim.

3. Akil okuma
Asiri genelleme
Ya hep ya hig tarzi
diginme
| Falcilik hatasi
T
4. Bu benim ne kadar aptal " 4. Etiketleme
oldugumu gésterir.

3. Birileri ge¢ kalmamdan 6tiri
hayal kirikh yagamig olabilir
ama bu diinyanin sonu degil.
Belki de toplanti zamaninda
baglamayacakti bile.

: Y
! 5. Etiketleme
Falcilik hatasi

S. Kendimi aptal yerine
koyacagim.

" 5. Aynen. Ben bir “aptal”da
dedilim. Eger igeriye geg
girersem aptal gibi
gdzikebilirim, fakat bu beni
aptal yapmaz. Herkes bazen
geg kalabilir.

Tablo 4-1. Ug siitun teknidi bir sekilde hata yapti§inizda hakkinizda disiindiiklerinizi
yeniden yapilandirmak igin kullanilabilir. Amag, olumsuz bir olay oldugunda otomatik
olarak zihninize dolugan mantiksiz, kat1 6zelestirilerin yerine daha nesnel, mantikh di-
siinceleri yerlegtirmektir.
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diigiintiyor olabilirsiniz. Bu diigiinceleri sol siituna yazin ve numara-
landirin (Tablo 4-1). Ayrica “Herkes beni horgorecek. Bu benim ne ka-
dar aptal oldugumu gosterir” diye de diigiinmiig olabilirsiniz. Bu di-
stinceleri, kafanizdan gegtigi hizla not alin. Niye? Cilinkii bunlar tizlin-
tiiniizlin asil nedenidir. Bunlar, etinizi koparan bigaklar gibi iginizi
pargalayacaklardir. Ne demek istedigimi bildiginizden eminim; ¢linki,
bunu mutlaka hissetmigsinizdir.

Ikinci adim nedir? 3. Kisim’1 okudugunuzda ¢oktan bunun igin ha-
zirlanmaya bagladiniz. On biligsel ¢arpitma listesini kullanarak, olum-
suz otomatik diigiincelerinizin her birindeki diigiince hatalarini sapta-
y1p saptayamadiginizi belirleyin. Ornegin, “Higbir zaman higbir geyi
dogru diizgiin yapmiyorum”, agir1 genellemeye bir 6rnektir. Bunu orta
slituna yazin. Tablo 4-1’de goriildiigii gibi diger otomatik diigiinceleri-
nizdeki ¢arpitmalari saptayarak devam edin.

$imdi duygudurum déniigiimii i¢in 6nemli bir adim atmaya hazir-
siniz — sag siituna daha mantikh ve daha az iziicii bir diigiince yerles-
tirmek. Mantiksallagtirarak ya da nesnel olarak gegerli olmadigini dii-
slindiigiiniiz geyler s6yleyerek kendinizi negelendirmeye ¢aligmiyorsu-
nuz. Aksine, gercegi anlamaya galigin. Eger “Mantikli Yamit” stitunun-
da yazdiklariniz inandirici ve gergekgi degilse, bir damla bile yardimi
olmayacaktir. Ozelestirinize kargi yanlig1 gosterdiginizden emin olun.
Bu mantikli yanit, kendinizi elegtiren otomatik diigiincenizin mantik-
s1z ve hatali yanlarini igermelidir.

Ornegin, “Higbir zaman higbir geyi dogru yapmiyorum.” inancina
yamit olarak, “Hadi camim! Ben de herkes gibi bazi geyleri dogru, bazi
seyleri yanlig yapiyorum. Randevuma geciktim; fakat bunu gereginden
fazla abartmayalim.” yazabilirsiniz.

Belirli bir olumsuz diiglinceye mantikli bir yanit diiglinemediginizi
varsayalim. Birkag giin igin bunu unutun ve daha sonra buna geri do-
niin. Cogunlukla madalyonun diger yiiziinii gérebileceksiniz. Ug siitun
teknigi tizerinde bir ya da iki aylik bir siire boyunca her giin on beg da-
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kika caligirsaniz, giderek daha kolay yapabileceginizi géreceksiniz. Uy-
gun mantikli yamt1 kendi bagimiza diigtinemiyorsaniz, diger insanlara
tizlintii verici bir diigiinceye karg1 nasil bir yanit olugturabildiklerini
sormaktan ¢ekinmeyin.

Bir uyar1 notu: Otomatik Diiglince stitununda duygusal tepkilerini-
zi tanimlayan kelimeler kullanmayin. Sadece duyguyu yaratan diigiin-
celeri yazin. Ornegin; diyelim ki, arabanizin bir lastiginin patladigini
fark ettiniz. “Berbat hissediyorum” yazmayin; ¢iinkii, bunu mantikl
bir yanitla glirlitemezsiniz. Durum, berbat hissettiginizdir. Bunun yeri-
ne, lastigi gordiiglinliz anda aklinizdan otomatik olarak gecen diigiin-
celeri yazin; 6rnegin, “Ben ¢ok aptalim! Gegen ayyeni bir lastik almam
gerekirdi”, ya da “Allah kahretsin! Bu sadece benim kdtii gansim!” Son-
ra “Yeni bir lastik alsaydim daha iyi olurdu, fakat aptal degilim ve hig
kimse gelecegi kesin bicimde tahmin edemez” gibi mantikli bir yanit-
la yer degistirebilirsiniz. Bu iglem, lastigi gigirmeyecektir, fakat en
azindan patlamig bir egoyu da degistirmeniz gerekmeyecek.

Duygularinizi, Otomatik Diigiince stitununda tanimlamamaniz ¢ok
daha iyi olabilir; ancak, duygularinizin ne kadar diizeldigini saptaya-
bilmek igin ii¢ siitun teknigini kullanmadan 6nce ve kullandiktan son-
ra bir miktar “duygusal muhasebe” yapmak yardimci olabilir. Otoma-
tik diiglincelerinizi saptayip yanitlamadan 6nce, ne kadar iiziintiili his-
settiginizi yiizde o ile ylizde 100 arasinda kaydederek ¢ok kolaylikla bu-
nu yapabilirsiniz. Onceki drnekte, patlak lastigi gérdiigiiniiz anda yiiz-
de 8o sinirli ve kizgin oldugunuzu not etmis olabilirsiniz. Sonra, yazi-
l1 aligtirmayi bitirdiginizde, ne kadar rahatlama hissettiginizi kaydede-
bilirsiniz, diyelim ki sinirliliginiz ve kizginhiginiz ylizde 40’a diigtii.
Eger bir diigiis varsa, yontemin iginize yaradigini anlayacaksiniz.

Dr. Aaron Beck tarafindan “Iglevsel Olmayan Diigiincelerin Giinliik
Kayd1” olarak adlandirilan daha ayrintili bir form sadece iiziintii verici
diigtinceleri degil de ayrica, duygularinizi ve bunlari tetikleyen olumsuz
olay1 da kaydetmenize firsat verir. (Tablo 4-2)
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Ornegin, diyelim ki yagam sigortasi satiyorsunuz ve potansiyel bir
miigteri, kizilacak bir gey olmamasina ragmen size hakaret ediyor ve te-
lefonu yiiziiniize kapatiyor. O giinkii olayl, Otomatik Diigiince(ler) Si-
tununda degil de Durum Siitunu’nda tanimlayin. Sonra uygun siituna

| Durum Duygu(lar) | Mantikl Sonug
Ddgiince(ler) !
]
Mevcut olaya | 1. Mutsuz/ | Otomatik Her otomatik Otomatik Ardindan
neden olan ‘ kaygili/kizgin | disinceleri disiincede var disincelere gelen
tatsiz vb. gibi ve eslik eden olan mantikh duyqgular
duyquyu belirtin. duyqulari yazin garpitmalari  yanmit(larh belirleyin ve
| kisaca 2. %1-100 saptayin . yazin %0-100
\ tamimlayin arasinda arasinda
duygqunun
! derecesini \
‘ W‘L degerlendirin |
Yeni !
sigorta ‘
programimizi  Uzgun, %50 | satamayacagim. | Uzgiin, %10
tanitmak igin ’
‘ telefon Adi herifi 2. Biyitme, | 2. Midahale
actifimda bogmak etiketleme edici bir
potansiyel Istiyorum. sekilde
misteri davrandi.
{izerime geldi Bazen
ve telefonu hepimiz
yizime | Yapiyoruz.
kapatti. i Niye bunun
i “Cekil git beni ele
basimdan” gegirmesine
‘ dedi. izin vereyim.
|
‘ 3. Yanhs bir sey 3. Sonuglara Aslinda
sdylemis atlama; genellikle,
olmaliyim. kigisellegtirme | yeni bir
misteriye
| yaklagti§im
tarzdan farkh
higbir sey
yapmadim.
| Niye bu kadar
} ! | sorun
! | ! | ediyorum?

! Agiklama: Tatsiz bir duyqu yasadi§inizda bunu uyaran durumu kaydedin, sonra duyguyla
| baglantil otomatik diigiinceyi kaydedin. Duygunun de§erlendirme derecesinde,
| 1= ¢ok az, 100= olabilecek en yogun. (Copyright 1979, Aaron T. Beck.)

Tablo 4-2. islevsel Olmayan Diisiincelerin Giinliik Kaydi
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duygularinizi ve bunlari yaratan olumsuz ¢arpitilmig diiglinceleri ya-
zin. Son olarak, bu diiglincelere kargi konugun ve duygusal muhasebe-
nizi yapin. Bazi kigiler Iglevsel Olmayan Diigiincelerin Giinliik Kaydi’n1
kullanmayu tercih eder; ¢iinkii, bu o kigilere olumsuz olaylari, diigtince-
leri ve duygular sistematik bir gekilde analiz etme olanagi saglar. Ken-
dinizi en rahat hissettiren teknigi kullandiginizdan emin olun.

Olumsuz diiglincelerinizi ve mantikli yanitlarimizi yazmak size ba-
sit, etkisiz ve hatta yutturmaca gelebilir. Baglangigta “Bunun ne yarari
var? Bu ige yaramayacaktir. Ige yarayamaz; ¢iinkii, ben gergekten umut-
suz ve degersizim” diyerek bunu yapmayi reddeden diger bazi hastalar-
la ayn1 duygulari paylasabilirsiniz. Bu tavir sadece kendini dogrulayan
bir kehanet olarak hizmet edebilir. Eger bir arac1 almak ve kullanmak
konusunda istekli degilseniz, igi de yapamazsiniz. iki hafta boyunca
her giin on beg dakika siiresince otomatik diigtinceleri ve mantikl ya-
nitlariyazarak baglayin ve Burns Depresyon Kontrol Envanteri ile 6l¢iil-
diigii gibi, bunun duygudurumunuz tizerindeki etkisini goriin. Kendi-
lik imajimizdaki geligim ve saglikli bir degisim doneminin baglangicini
fark ettiginizde gagirabilirsiniz.

Bu, siirekli arkadaglari tarafindan elegtirilme endigesi tagiyan ve 6z-
giiven duygusu oldukga diigiik olan geng sekreter Gail’in deneyimiydi.
Oda arkadaginin bir partiden sonra daireyi temizleme talebine karg1 6y-
lesine duyarhiyd: ki, kendini reddedilmis ve degersiz hissetmigti. Bag-
langigta, daha iyi hissedebilme olasilig1 konusunda dylesine karamsar-
d1 ki, onu i siitun teknigine bir firsat vermeye zor ikna ettim. Isteksiz
olarak bunu denemeye kararverdikten sonra, 6zgiivenindeki ve duygu-
durumundaki hizh déniigiimii gérdiigiinde sagirmigti. Giin boyu aklin-
dan gegen birgok olumsuz diigiinceyi yazmanin nesnellik kazanmasina
yardimci oldugunu belirtti. Bu diigiinceleri ¢ok ciddiye almaktan vaz-
gegti. Gail, glinliik yazili aligtirmalar1 sonucu, daha iyi hissetmeye bag-
lad1 ve kigiler aras: iligkilerinde 6nemli bir gey gergeklesti. Gail’in ev
Odevinden bir alint1 Tablo 4-3’te goriilmektedir.
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Gail’in buyagadiklarina hi¢ deaz rastlanmaz. Giin iginde, olumsuz
diigiincelerinizi mantikli yanitlarla kargilamayi igeren basit alighrma
biligsel yontemin gekirdegini olugturur. Bu, diigiince bigiminizi degis-
tirmek i¢in en 6nemli yaklagimlardan biridir. Otomatik diigtincelerini-
zi ve mantikli yanitlarinizi yazmaniz 6nemli; aligtirmay: kafanizda yap-
maya galigmayin. Bunlari yazmak, sizi, yanitlarin zihninizde girdap gi-
bi déonmesine izin vermekle elde edebileceginizden ¢ok daha fazla nes-
nellik kazanmaya zorlar. Sizi tizen zihinsel hatalar: yerli yerine yerleg-
tirmenize de yardim eder. Ug siitun teknigi sadece kigisel yetersizlik so-
runlariyla sinirh degildir, ¢arpitilmig diigtinmenin merkezi bir rol oy-

Otomatik Diigiinceler 1 Billssel Carpitma " Mantikh Yanit

(Ozelestiri) ; (Kendini Savunma)
= ST
{1, Herkes benim ne kadar | Sonuglara atlama 1. Bazen dagini§im ama bazen
daginik ve bencil | (akil okuma); asiri genelleme | de organize olabiliyorum.
oldugumu bilir. Herkes benim hakkimda ayni
seyi diginmiyor.

2. Ben biitinayle Ya hep ya hig tarzi disinme 2. Bazen diisiincesizim ve bazen
benmerkezci ve de gayet disinceli
disincesizim. olabiliyorum. Olasilikla bazi
Ben hig lyi degilim. zamanlarda agikga

benmerkezci davraniyorum.
Bunun {izerinde galigabilirim.
Milkemmel olmayabilirim,
ama “iyi dedil" dedilim.

: 3. 0da arkadagim olasilikla ~ Sonuglara atlama (akil 3. Arkadaglhklarim herkesinki
I benden nefret ediyor. okuma); ya hep ya hig tarzi kadar gergek. Bazen
Gergek arkadaslarim yok. disiinme elestirileri insan olarak

Gail'in reddedilmesi oiarak
goriyorum. Fakat digerleri
beni genellikle reddetmiyor.
Sadece yapti§im (ya da
sdyledigim) seyi
be§enmediklerini ifade
ediyorlar ve yine de
sonrasinda beni

kabul ediyorlar.

Tablo 4-3. Gail'in “iig siitun teknidi"ni kullandi§i 6devlerinden bir alinti. Sol siituna,
oda arkadas daireyi temizlemesini istediginde otomatik olarak aklindan gegen olum-
suz diglinceleri kaydetti. Orta siitunda garpitmalarini belirledi ve sag siituna daha
gergekgi yorumlarini yazdi. Bu giinliik yazih aligtirma onun kigisel gelisimini fazlasiy-
la hizlandirdi ve giglii bir duyqusal rahatlamayla sonugland.
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nadigi farkh duygusal zorluklara da uygulanabilir. Normalde biitiintiy-
le “gergekg¢i” olarak varsaydiginiz iflas, boganma ya da ciddi akil hasta-
lig1 gibi sorunlardaki asil ac1 veren noktay: bulup ¢ikartabilirsiniz. Son
olarak, hastaliktan korunma ve kigisel geligme bdliimiinde, duygudu-
rum dalgalanmalarinin nedenlerinin gizlendigi ruh girintilerinin igine
dalmak igin otomatik diiglince yonteminin biraz degisik halini nasil
uygulayabileceginizi 6greneceksiniz. Baglangicta, depresyona yatkin
olmaniza neden olan, zihninizdeki bu “baski noktalarini” ortaya ko-
yup degistirebilirsiniz.

2. Zihinsel Geribildirim. Cok kullanigh olabilecek ikinci bir yontem,
bir bilek sayaci ile olumsuz diiglincelerinizi izlemeyi igerir. Boyle bir
sayacl spor malzemeleri satan bir magazadan alabilirsiniz, bir kol
saati gibi goziikiir, pahali degildir ve diigmeye her bastiginizda numa-
ra degisir. Aklinizdan kendinizle ilgili olumsuz bir diigiince gegtigin-
de, her defasinda diigmeye basin; boylesi diigiinceler igin uyanik olun.
Giiniin sonunda, giinliik toplam puaninizi not edin ve bunu bir defte-
re yazin.

Ilk bagta, sayinin arttigi fark edeceksiniz; bu artig, elegtirel dii-
stinceleri belirlemede beceriniz arttikga birkag giin devam edecektir.
Giinliik toplamin bir hafta on giin gibi kisa bir zamanda tepe noktasi-
na ulagtigini ve sonrasinda azalmaya bagladigini fark etmeye baglaya-
caksiniz. Bu, zarar verici diiglincelerinizin azaldiginin ve iyilegmenin
belirtisidir. Bu yaklagim genellikle ii¢ hafta gerektirir.

Bu kadar basit bir teknigin nasil bu kadar ige yaradigi kesin olarak
bilinmemektedir; fakat, sistematik kendini izleme, siklikla, kendini
kontrol edebilme becerisinin artmasina igin yardimei olur. Kendinize
nutuk ¢ekmekten vazgegmeyi 6grendikge, cok daha iyi hissedeceksiniz.

Bir bilek sayaci kullanmaya karar vermeniz durumunda, bunun, her
giin on, on beg dakika ayirip ¢arpitilmig olumsuz diigiinceleri yazmaniz
ve daha 6nceki sayfalarda anlatilan gekilde onlar1 yanitlamanizin bir al-
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ternatifi olmadigini vurgulamak isterim. Yazil yontem es gegilemez;
¢iinki, o, sizi sikintiya sokan diigiincelerin mantiksiz dogasini giin 15181-
na gikarir. Bunu diizenli yaptik¢a, diger zamanlarda da aci veren biligle-
rinizi en bagindan durdurabilmek igin bilek sayacimzi kullanabilirsiniz.

3. Ugragin, Uziilmeyin! Kendisinin “kotii bir anne” oldugunu diigiinen
kadin. Onceki boliimleri okudukga, goyle itiraz etmig olabilirsiniz.
“Bunlarin hepsi benim diiglincelerimle ilgili. Fakat ya benim sorunla-
nm gergekgi ise? Farkli diigiinmenin bana ne yarar olacak? ilgilenil-
mesi gereken gergek yetersizliklerim var.”

Nancy bu gekilde hisseden 34 yaginda iki ¢ocuk annesi bir kadindi.
6 y1l 6nce ilk kocasindan boganmig ve ¢ok yakin bir zamanda yeniden
evlenmigti. Universiteyi yari-zamanl bitirmigti ve genellikle canly, is-
tekli ve ailesine oldukga bagh biriydi. Uzun yillar boyunca depresyon
donemleri yagamigti. Bu keyifsiz donemlerde, kendisi ve bagkalar1 hak-
kinda oldukga elestirel oluyor ve kendine kargi kugkucu oldugunu ve
kendini giivende hissetmedigini ifade ediyordu. Bana boyle bir depres-
yon déneminde yonlendirilmigti.

Kendine duydugu kizginligin giddeti kargisinda gagirmigtim. Oglu-
nun ogretmeninden, ¢ocugun okulda birtakim giigliikler yagadigini
belirten bir not almigt1. Tepkisi hemen iiziilmek ve kendini suglamak-
t1. Agagidaki diyalog terapi seansimizdan bir alintidir:

Nancy: Bobby ile 6devi lGizerinde galigmaliydim; ¢linkii, su aralar gok
daginik ve okul igin hazir degil. Bobby'nin 6zgiiveni olmadigini
ve verilen yonergeleri yeterince dinlemedigini séyleyen 6gret-
meniyle konugtum. Sonug olarak, okuldaki durumu kétiilesiyor.
Goériigmeden sonra birtakim kendimi elestiren diigiincelerim
oldu ve birden {izgiin hissettim. Kendime, iyi bir annenin her
gece gocuklariyla bir aktivite yaparak zaman gegirdigini séyle-
meye basladim. Onun yanlis davranigindan -yalan séylemek,
okulda basarii olmamak- ben sorumluyum. Onu nasil idare
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[lk stratejim ona “Ben kétii bir anneyim” ifadesine nasil saldiracagim 6g-
retmeketi; ¢linki, bu 6zelegtirinin, Bobby’i krizden kurtaracak ¢abalarin-
da ona yarar saglamayacagini, aksine felg edici igsel bir istirap yarataca-
giny, dahasi zarar verici ve gergek digi bir ifade oldugunu diigtiniiyordum.

David:
Nancy:
David:
David:
Nancy:

David:

Nancy:
David:

Nancy:

David:

Nancy:

David:
Nancy:

David:

Nancy:
David:

edecegdimi bilemiyorum. Ben gergekten koti bir anneyim. Onun
aptal oldugunu, sinifta kalmak olmak iizere oldugunu ve bu du-
rumun benim hatam oldugunu diisinmeye basladim.

Tamam, bu “Ben kéti bir anneyim” ifadesinde yanlis olan ne?
Yani...

“Koti anne” diye bir sey var mi? Nancy: Tabi ki.

“Koti anne” taniminiz nedir?

Ko6ti bir anne gocuklarini yetistirirken kéti is gikaran biridir.
Diger anneler kadar etkili degildir, bu ylzden gocuklari kot
olurlar. Bu gayet agik goziikiiyor.

Oyleyse siz “ko6tli annenin” annelik becerilerinde basarisiz
oldugunu sdyleyeceksiniz. Taniminiz bu mu?

Bazi annelerin annelik becerileri yoktur.

Fakat tim annelerin, annelik becerileri bir noktaya kadar yok-
tur.

Oyle mi?
Bu diinya da annelik becerilerinde mitkemmel olan higbir anne

yok, yani herkesin kismen bir eksigi var. Taniminiza gére, tiim
anneler kotl annelerdir gibi duruyor.

Ben koti bir anne oldugumu hissediyorum, fakat herkes degil-
dir.
Peki, yeniden tanimlayin. “Kéti anne” nedir?

Koti bir anne gocuklarini anlamayan ya da siirekli yikici hata-
lar yapan biridir. Zararh olan hatalar.

Bu yeni tanima gore, “kotii anne” degilsiniz ve “koéti anneler”
yok; ¢iinkd, hi¢ kimse siirekli yikici hatalar yapmaz.

Hig kimse mi?
Koétli bir annenin siirekli yikici hatalar yaptigini séylediniz.
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Giinde 24 saat yikici hatalar yapan bir insan yoktur. Her anne
bazi seyleri dogru yapabilir.

Nancy: Peki, her zaman cezalandiran, vuran, istismar edici ebeveyn-
ler olabilir gazetelerde bu tiir ebeveynlerle ilgili haberleri
okursunuz. Onlarin gocuklari hirpalanmis oluyorlar. Kesinlikle
kdtid anne diye bir ey vardir.

David: Istismar edici davranisa basvuran ebeveynler vardir, dogru. Bu
kigiler davraniglarini diizeltebilirler, bu da onlarin kendileri ve
cocuklari hakkinda daha iyi hissetmelerini saglayabilir. Fakat
bdyle ebeveynlerin siirekli istismar edici ve yikici seyler yap-
tigini s6ylemek gok gergekgi degildir, ve onlara “ko6ti” etiketi-
ni yapistirmak ise yaramayacaktir. Béyle kisilerin saldirganlik-
la ilgili bir sorunu vardir ve kendilerini kontrol edebilmek igin
egitilmeleri gerekebilir; fakat onlari k6tii olduklarina ikna et-
meye caligirsaniz isler daha da kétiilegir. Zaten genelde kéti
insanlar olduklarina Inanirlar ve bu durum sorunlarinin bir
pargasidir. Onlari “k6tu anneler” olarak etiketlemek dogru ol-
maz, ve istelik bir yangini gaz dékerek sondiirmeye galigmak
kadar sorumsuzcadir.

188N SFFLALINLOVAMLE AFENTE NE +

Bu noktada, Nancy’e kendisini “kétii anne” olarak etiketlemesinin sa-
dece yenik diigmesine neden olan bir tavir oldugunu gostermeye ¢aligi-
yordum. “Kétii anne”yi nasil tanimlarsa tamimlasin, taniminin gergek-
¢i olmadigin1 géstermeyi umuyordum. Uziilmek ve kendisini degersiz
olarak etiketlemek geklindeki yikici egilimini biraktigi noktadan son-
ra, oglunun okulla ilgili sorunlarina yardimci olabilecek bag etme stra-
tejileri geligtirebilmesi olanakl olabilecekti.

Nancy: Fakat, halen “k6tl bir anne’” oldugumu hissediyorum..
David: Peki, bir kez daha, taniminiz nedir?

Nancy: Cocuguna yeterince ilgi géstermeyen, olumlu anlamda ilgilen-
meyen biri. Ben okulda ¢ok mesqulim. Ogdlumla her ilgilendi-
gimde bu ilginin timiyle olumsuz ydnde bir ilgi olabileceginden
korkuyorum. Kim bilebilir? iste bunu séylemeye galistyorum.
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David: “Ko6tl anne” ¢ocuguna yeteri kadar ilgi gostermeyen annedir

Nancy:
David:
Nancy:

Nancy:
David:

Nancy:
David:

Nancy:

David:

Nancy:
David:

Nancy:
David:

Nancy:
David:
Nancy:

diyorsunuz? Neye yetecek kadar?

Yagsamda ¢ocugun iyi bir seyler yapmasina yetecek kadar.
Her seyi mi, yoksa bazi seyleri mi iyi yapmak?

Bazi seyleri. Hig kimse her seyi iyi yapamaz. David: Bobby ba-
21 seyleri iyi yapiyor mu? Herhangi bir iyi tarafi var mi?

Oh, evet. Zevk aldi§i ve iyi yapti§i gok sey var.

Oyleyse sizin taniminiza goére siz “ko6tii anne” olamazsiniz;
clinki, oglunuz godu seyi iyi yapiyor.

Oyleyse neden kotii bir anne gibi hissediyorum?

Kendinizi “koti bir anne” olarak etiketliyorsunuz; ¢linkd, oglu-
nuzla daha gok zaman gegirmek istiyorsunuz, bazen yetersiz
hissediyorsunuz ve kesinlikle Bobby ile iletigiminizin geligme-
si gerekiyor. Fakat otomatik olarak "kt bir anne” oldugunuz
sonucuna varmaniz, sorunlari gézmenize yardimci olmayacak-
tir. Bu size bir sey ifade ediyor mu?

Eger ona daha fazla ilgi gésterseydim ve daha fazla yardim et-
seydim, okulda daha basarili olurdu ve ¢ok daha mutlu olabi-
lirdi. Basaril oimadiginda bunun benim hatam oldugunu disu-
niyorum.

Oyleyse onun hatalarindan dolay! kendinizi sugluyor musu-
nuz?

Evet, bu benim hatam. Oyleyse ben k&tii bir anneyim.

Ayni zamanda onun basarilarindan ve mutlulugundan o6tiri
kendinizi takdir ediyor musunuz?

Hayir, takdiri o almali, ben degil.

Bunun bir anlami var mi? Oyle ki, onun hatalarindan sorumilu-
sunuz ama qiiglii yanlarindan sorumulu degilsiniz?

Hayir.
Gelmek istedigim noktayi anliyor musunuz?
Evet.

David: “Kéti anne” bir soyutlamadir; diinya da “kétiu anne” diye bir

Nancy:

sey yoktur.
Dodgru. Fakat anneler koti seyler yapabilir.
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David: Onlar sadece insandir, ve insanlar bir yi§in sey yapar - iyi, ko-
ti ve notr. "Kéti anne” sadece bir fantezidir; 6yle bir sey yok-
tur. Sandalye bir seydir. “K6tii anne” bir soyutlamadir. Bunu
anliyor musunuz?

Nancy: Anladim, fakat bazi anneler digerlerinden daha deneyimli ve
daha etkili.

David: Evet, ebeveynlik becerileri farkh derecelerde olabilir. Yine de
neredeyse herkes igin kendini gelistirebilecek bir alan vardir.
Anlamli soru “Ben iyi ya da kéti bir anne miyim?" degildir,
“Benim goéreceli becerilerim ve zayifliklarim nelerdir ve gelig-
tirmek igin neler yapabilirim?" sorusudur.

Nancy: Anliyorum. Bu yaklasim daha anlamlidir ve daha iyi hissettirir.
Kendimi “kotl anne” olarak etiketlersem, sadece yetersiz ve
{izintlli hissediyorum ve iretken higbir sey yapmiyorum.
Simdi nereye dogru yol aldiginizi gériiyorum. Kendimi elegtir-
meye son verdigimde, daha iyi hissedecegdim ve belki Bobby'e
daha ¢ok yardimci olabilecegim.

David: Dogru! Boylece, bu sekilde baktiginizda, bagetme stratejileri
hakkinda konusuyorsunuz demektir. Ornegin, ebeveynlik be-
cerileriniz nelerdir? Bu becerileri geligtirmeye nasil baglayabi-
lirsiniz? Bu, Bobby ile ilgili olarak nerecedim tiirden bir sey.
Kendinizi “k6tl bir anne” olarak gérmek duyqgusal enerjinizi
tiketir ve sizi annelik becerilerini geligtirme isinden alikoyar.
Bu sorumsuzluktur.

Nancy: Dogru. EGer kendimi o ifade ile cezalandirmaya son verirsem,
cok daha iyi olacagim ve Bobby'e yardim etmek igin galisma-
ya baglayabilirim. Kendimi “kétii anne” olarak adlandirmaktan
vazgectigim anda, daha iyi hissetmeye baslayacagim.

David: Evet, simdi “Ben k6ti bir anneyim” diyecek gibi oldugunuzda
kendinize ne sdyleyebilirsiniz?

Nancy: Bobby hakkinda begenmedigim belirli bir sey oldugunda ya da
okulda bir sorunu oldugunda kendimden timiyle nefret etme-
mem gerektigini séyleyebilirim. O sorunu tanimlamaya galiga-
bilir, ona karsi saldiriya gegebilir ve ¢gdzmeye ¢aligabilirim.

David: Dogru. Simdi, bu olumlu bir yaklagim. Olumsuz bir ifadeyi red-
dediyorsunuz ve sonra olumlu bir ifade ekliyorsunuz. Bu hosu-
ma gitti.
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Sonra Bobby’nin 6gretmeninden telefon aldiktan sonra yazdigi bir-
ka¢ “otomatik diigiinceyi” yamitlamasi iizerinde caligtik. (Tablo 4-4)
Nancy kendini elegtiren diigiinceleri reddetmeyi 6grendikge, daha fazla
duygusal rahatlama yagadi. Sonrasinda, Bobby’e giigliik ¢ektigi seyle ilgi-
li yardim etmeye yarayacak bazi 6zel bagetme stratejileri geligtirebildi.

SO .
Otomat:k Diginceler Mantikh Yanit ‘
(Ozelestirl) i (Kendini Savunma) :

= [N —— . ] — — S—— -
‘ Onunla gergekten ¢ok fazla zaman }

1 Bobbvellql qutermedlm BB

"2, Ev ddevlerlni onunla birlikte yapmallydlm P2,

Su aralar daginik ve okul igin hazir dedgil.

; 3. Iyi bir anne her aksam qocuklarlyla blr -3

aktivite yaparak zaman gegirir.

4 Kota davramslndan ve okulda Iyi
¢ olmamasindan ben sorumluyum.
I - L
'S5, Ona yardlm etseydlm okulda basl derde : 5
girmezdi. Ev ddevleri igin daha dnceden
yardimci olsaydim, bu sorun
olugmayacakt.

— -1

6. Kdtu blr anneyim Boby nin sorunlan ' 6.

olmasina neden oluyorum.

7 Tum dider anneler qocuklarlyla qallslyor, f 7.

ama ben Bobby ile nasil geginmem
gerektigini bilmiyorum. .

qeciriyorum, Gok fazla korumacwlm

Ev ddevi onun sorumluluiju, benim deijil !
Ona nasil diizenli olabilecedini anlatabilirim. :
Benim sorumluluklarim neler?
a. Ev ddevlerini kontrol etmek;
b. Bunlarin belirli bir zamanda
bitmesinde israr etmek;
c. Herhangi bir zorlugu olup olmadi§ini
sormak;
d. Bir 6dl sistemi olusturmak.
Doijru deijil Yapablldiijimde ve
istedigimde zaman gegiriyorum, fakat bu
her zaman olanakh dedil. Ayrica da,
programini o yapacak. )

4. Ben Bobbyl sadece y6nlend|rebllirlm

Geri kalani ona kalmig.
Oyle deljil Olaylan lzlemek iqin ortalarda
olsam bile sorunlar olacaktir.

K&td bir anne dedgilim; gabaliyorum. T
Yasaminin her alaninda neler olup !
bittigini kontrol edemem. Belki onunla ve
6gretmeniyle konusabilir ve ona nasil

yardim edebilecedimi bulabilirim. Neden :
sevdigim birinin bir sorunu oldugu her |
seferinde kendimi cezalandiriyorum? \
Asini qenelleme! Doijru deijil
Ozilmeyi birak ve bagetmeye basla.

b
'

e

Tablo 4-4. Nancy nin Bobby nin okuldaki zorluklanyla ilgili ev ddevi. Bu, lg siitun tek-
nigine benziyor, ancak otomatik diisiincelerindeki biligsel garpitmalari yazmayi gerek-

li gérmemis.
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Bagetme planinin ilk adim1 Bobby ile yasadig: giigliikleri konug-
maku. Boylelikle gergek sorunun ne oldugunu 6grenebilirdi. Ogretme-
ninin dedigi gibi sikintilar1 m1vardi? Gergin ve giivensiz hissettigi dog-
ru muydu? Son zamanlarda 6devleri ona zor mu geliyordu? Nancy bu
bilgileri aldiginda ve sorunu tanimladiginda,uygun bir ¢dziim bulabil-
mek igin iyi bir konumda olacagini fark etti. Ornegin, Bobby bazi ders-
lerini 6zellikle zor buluyorsa, fazladan ev 6devi yapmasi konusunda
onu cesaretlendirebilmek igin bir 6diil sistemi geligtirebilirdi. Ayrica,
ebeveynlik becerileri (izerine birtakim kitaplar okumaya karar verdi.
Bobby ile iligkisi iyilegti, Bobby’nin notlar1 ve okuldaki davranigi hizli
bir diizelmeye ugradi.

Nancy’nin hatasi, koti bir anne oldugu hakkinda ahlaki bir yargida
bulunarak kendisiyle ilgili genelleyici bir bakig agisin1 benimsemekti.
Bu tiir elegtiriler yapmak onu aciz birakts; ¢linki, bu elegtirel yaklagim
Nancy’de ¢ok biiyiik ve kotii bir kigisel sorunu oldugu ve bu sorunla il-
giliolarak kimsenin bir gey yapamayacagi izlenimini uyandiriyordu. Bu
etiketlemenin neden oldugu duygusal {iziint{i, sorununu tanimlamasi-
na, pargalara bdlmesine ve soruna iligkin uygun ¢6ziimler bulmasina
engel oldu. Uziilmeye devam etseydi, Bobby’nin bagarisizliginin de-
vam etme olasiligi ¢ok yiiksekti ve Nancy iyice etkisiz hale gelecekti.

Nancy’nin 6grendiklerini kendi durumunuza nasil uygularsiniz?
Koti hissettiginizde ve kendinizi “aptal”, “sahtekir”, “ahmak bir bu-
dala”, vb. gibi olumsuz bir etiketle tamimlamaya ¢aligiginizda gergek-
ten ne demek istediginizi kendinize sormaniz yardimci olabilir. Bu y1-
kici etiketlerden kurtulmaya bagladiginizda, bunlarin geligigiizel ve an-
lamsiz oldugunu goreceksiniz. Bunlar, gagkinlik ve umutsuzluk yarata-
rak konuyu bulandirir. Bunlardan kurtuldugunuzda, varolan herhangi
bir gercek sorunu tanimlayabilir ve bagedebilirsiniz.
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Ozet. Kendinizi hiiziinlii hissettiginizde, olasilikla yetersiz oldugunu-
zu ya da sadece iyi olmadiginmiz1 diigiineceksiniz. Kot bir 6ziiniiz oldu-
guna ve dogugtan yetersiz oldugunuza ikna olacaksiniz. Boyle diigiin-
celere inandiginiz oranda, ciddi bir umutsuzluk ve kendinden nefret
etme geklinde bir duygusal tepki yagayacaksiniz. O derece dayanilmaz
bir bigimde rahatsiz ve kendini kotiileyen biri olursunuz ki 6lseniz da-
ha iyi olacagim bile hissedebilirsiniz. Hareket edemez, felgli, yagamin
normal akiginda yer almaya korkan ve isteksiz biri haline gelebilirsiniz.

Kat1 diigiinmenizin olumsuz duygusal ve davranigsal sonuglarindan
otiird, ilk adim olarak kendinize degersiz oldugunuzu séylemekten
vazgegin. Ancak, biiyiik olasilikla bu ifadelerin dogru ve gergekgi olma-
digina kesin olarak ikna olmadikga bunu yapamayacaksiniz.

Bu nasil bagarilir? ilk 6nce insan yagaminin, gok fazla sayida ve gok
hizla degisen diigtinceler, duygular ve davraniglar ile birlikte, siirekli de-
gisen bir fiziksel bedeni de igeren bir siireg oldugunu diiginmelisiniz.
Bu yiizden yagaminiz, evrim gegiren bir deneyimdir, siirekli bir akigtir.
Siz bir gey degilsiniz, bu yiizden herhangi bir etiket kisitlayicidir, fazla-
styla yanhigtir ve genelleyicidir. “Degersiz” ya da “agag1” gibi soyut eti-
ketler iletigim agisindan bir gey ifade etmezler ve anlamsizdirlar.

Fakat siz halen ikinci sinif oldugunuza inanabilirsiniz. Kanitiniz
nedir? $oyle akil yiiriitebilirsiniz, “Yetersiz hissediyorum. Oyleyse ye-
tersiz olmaliyim. Yoksa, neden boyle dayanilmaz duygular hissediyo-
rum ki?” Hataniz duygusal mantik yiiriitmedir. Duygulariniz degerini-
zi belirlemez, sadece goreceli rahat ya da rahatsiz durumunuzu goste-
rir. Koti, degersiz ruh haliniz; kéti, degersiz bir insan oldugunuzu ka-
nitlamaz; sadece siz 6yle oldugunuzu diigiiniiyorsunuzdur; ¢iinkii, ge-
gici olarak tiziintiili bir duygudurum igindesinizdir ve kendiniz hak-
kinda mantiksiz ve sagma diigtiniiyorsunuzdur.

Duygudurumunuzdaki yiikselmelerin ya da mutluluk halinizin ha-
rika ya da 6zellikle degerli oldugunuzu kanitladigini s6yleyebilir misi-
niz? Ya da sadeceiyi hissettiginiz anlamina mi gelirler?
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Degerinizi belirleyen duygulariniz olmadigi gibi diigiinceleriniz ve-
ya davraniglariniz da degildir. Bazilar1 olumlu, yaratici ve kolaylagtirict
olabilir; cogunlugu da nétrdiir. Digerleri mantiksiz, yenik diigmenize
neden olan ve uyum bozucu olabilir. Yeterince ¢aba gostermeye is-
tekliyseniz bunlar degistirilebilir; fakat, bunlar kesinlikle iyi olmadigi-
niz1 gostermezler ve gosteremezler. Bu diinyada degersiz bir insan di-
ye bir gey yoktur.

“Oyleyse 6zgiiven duygusunu nasil geligtirebilirim?” diye sorabilir-
siniz. Yanit gu; bunu yapmak zorunda degilsiniz! Ozgiiven yaratmak ya
da hak etmek i¢in 6zellikle degerli bir gey yapmak durumunda degilsi-
niz; tiim yapmaniz gereken gey o elegtirel, nutuk ¢eken i¢sel sesi kapat-
manizdir. Niye? Ciinkii o elegtirel igsel ses yanhg! igsel olarak kendini-
zi istismar ediginiz mantiksiz, ¢arpitilmig diitinceleriniz sonucunda
olur. Degersizlik duygunuz gercege dayanmiyor, bu sadece depresif
hastaligin merkezinde yer alan bir ¢iban.

Bu yiizden iizgiin oldugunuzda ii¢ 6nemli adim1 hatirlayin:

1. Olumsuz otomatik diigiinceleri hedefleyin ve yazin. Bu diiglincele-
rin kafanizda bir i§ yapiyormug gibi ortada dolagmalarina izin ver-
meyin; onlar1 kagit iizerinde tuzaga diigiirtin.

2. On biligsel carpitmanin listesini yeniden okuyun. Ozellikle olanlari
nasil ¢arpittiginizi ve haddinden fazla abarttiginizi 6grenin.

3. Kendinizi horgérmenizi saglayan diiglincenin yerine daha nesnel
bir diigiince yerlegtirin. Bunu yaptik¢a, dahaiyi hissetmeye baglaya-
caksiniz. Ozgiiveninizi arttiracaksiniz ve degersizlik duygunuz (ve
tabi ki depresyonunuz) kaybolacak.
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Hi¢bir Sey Yapmamazhik: Bunu Nasil Yenmeli?

Son béliimde diigtinme bigiminizi degistirerek duygudurumunuzu de-
gistirebileceginizi 6grendiniz. Duygudurumunun yiikselebilmesi igin
oldukga etkili olan ikinci bir 6nemli yaklagim var. insanlar sadece dii-
stinmezler, yaparlar. Bu yiizden davraniginizi degigtirerek hissettikleri-
nizi degistirebilir olmak size gagirtic1 gelmesin. Sadece bir terslik var-
dir. Depresyonda oldugunuzda bir gey yapmayi pek istemezsiniz.

Depresyonun en yikici yanlarindan biri isteginizi fel¢ etmesidir. En
hafif depresyonda, basitge birkag sikic1 angaryayi erteleyebilirsiniz. is-
tek eksikliginiz arttik¢a, herhangi bir etkinlik dylesine zor goziikiir ki
higbir sey yapmama istegiyle bogulmaya baglarsiniz. Cok az bagar el-
de ettiginiz igin, gitgide daha kotii hissedersiniz. Sadece kendinizi nor-
mal uyar1 ve zevk kaynaklarindan mahrum etmekle kalmazsiniz, tiret-
kenliginizin olmamasi kendinize 6fkenizi arttirir, insanlardan daha
fazla uzaklagirsiniz ve kapasiteniz daha da azalir.

Igine diigtiigiiniiz duygusal hapishanenin farkina varmazsaniz, bu
durum haftalarca, aylarca hatta yillarca siirebilir. Sahip oldugunuz
enerjiden o6tiiri gurur duyuyor idiyseniz, eylemsizliginiz daha da sinir
bozucu olabilir. Higbir gey yapmiyor olmaniz, sizi etkiledigi gibi davra-
niglarinizi anlayamayan ailenizi ve arkadaglarimzi da etkileyebilir.
“Depresif olmay: kendin istiyorsun, yoksa kendini toparlardin” gibi
seyler soyleyebilirler. Boyle bir yorum sadece 1stirabinizi ve enerjisizli-
ginizi arttirir.
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Higbir gey yapmamak, insan dogasinin en biiyiik ikilemlerinden bi-
rini temsil eder. Bazi insanlar kendilerini biiyiik zevkle yagama atarlar,
bazilar1 da kendilerine kargi bir komplo kurarmig gibi her firsatta ken-
dilerini maglup ederek geride dururlar. Bunun niye byle oldugunu hig
merak ettiniz mi?

Eger bir kigi her geyden uzak kalarak aylarini gegiriyorsa, tiim nor-
mal aktivitelerden ve kigilerarasi iligkilerden uzaklagtiysa, bu durumu
depresyon izleyecektir. Kiigiik maymunlar bile arkadaglarindan ayrilip
kiigiik bir kafese konulduklarinda digerlerinden geri kaliyor ve iglerine
kapanmiyorlar. Niye kendinize, isteyerek, benzer bir ceza veriyorsunuz?
Ac1 ¢cekmek mi istiyorsunuz? Biligsel teknikleri kullanarak, kendinizi
motive etmekle ilgili zorluklarinizin belli bagl nedenlerini kegfedebi-
lirsiniz.

Pratigimde, bana bagvuran depresyondaki hastalarin biiyiik cogun-
lugunun kendilerine yardim etmeye calistiklarinda giderek iyilegtikle-
rini gérdiim. Bazen, kendine yardim amaciyla bir gey yaptiginiz siirece,
ne yaptiginiz ¢ok da fark etmez. Umitsiz olarak kabul edilebilecek olan
iki vakada sadece bir parga kagit iizerine bir igaret koymanin bile ¢ok
yarar1 dokundugunu gordiim. Bir hasta, yillardir diiz bir ¢izgi bile gize-
meyecegine ikna olmug bir ressamdi. Bu nedenle de ¢izmeyi denemedi
bile. Terapisti bu inancinin gergek olup olmadigim bir ¢izgi gizerek
test etmesini 6nerdiginde, tekrar ¢izmeye bagladi ve kisa siire sonra
higbir belirtisi kalmamugt1. Ve yine pek ¢ok depresif kigi, kendilerine
yardim etmek igin bir gey yapmayi inatla reddettikleri bir agamadan ge-
cerler. Bu 6nemli isteksel sorun ¢6ziildiigii an, depresyon tipik olarak
kaybolmaya baglar. Bilimsel aragtirmalarimizin ¢ogunun bu iradenin
fel¢ olmasinin nedenlerini bulmaya yénelme nedenin sanirim anlaya-
bilirsiniz. Bu bilgiyi kullanarak, erteleme ile bagetmede size yardimci
olacak bazi 6zel yontemler gelistirdik.

Son donemde tedavi ettigim iki kafa karigtiric1 hastay: anlatayim.
Onlarin higbir gey yapmama durumlarinin agir1 oldugunu diigiinebilir

102



Pratik Uyqgulamalar

ve biiyiik olasilikla kendinizle ¢ok az ortak nokta bulacaginiz “gilgin-
lar” olduklari sonucuna varabilirsiniz. Aslinda, onlarin sorunlarinin si-
zinkilere benzer tavirlar yiiziinden olugtuguna inaniyorum. Bu neden-
le de anlatacaklarimi gézardi etmeyin.

A hastasi, 28 yaginda bir kadin, duygudurumunun gegitli aktivitele-
re nasil tepki verecegini gormek igin bir deney yapmigti. Neredeyse, ne
olursa olsun herhangi bir ey yaptiginda giderek daha iyi hissettigi or-
taya ¢iktl. Duygudurumunda yiikselmeye yol agabilecek geylerin listesi;
ev temizlemek, tenis oynamak, ige gitmek, gitar ¢calmak, aksam yemegi
icin aligveris yapmak gibi seyleri icermekteydi. Sadece bir tek etkinlik
onu kesin olarak daha kotii hissettiriyordu. Bu etkinligin ne oldugunu
tahmin edebiliyor musunuz? HIiC BiR $EY YAPMAMAK; yani tiim giin bo-
yunca yatakta yatmak, tavana bakmak ve olumsuz diigiinceler liretmek.
Ve haftasonlar1 ne yaptigini tahmin edin. Dogru! Cumartesi sabahi ya-
tagin igine gémiiliiyor ve icerdeki cehenneme dogru inigine baghyordu.
Onun gergekten ac1 gekmek istedigini diigiintiyor musunuz?

Bir doktor olan hastam B; terapinin erken déneminde bana net, ke-
sin bir mesaj verdi. Iyilesme hizinin seanslar arasinda yapacag ¢alig-
malardaki isteklilige bagh oldugunu anladigini soyliiyor ve 16 yildan
fazladir depresyon nedeniyle perigan olduktan sonra iyilesmeyi diinya-
daki her geyden ¢ok istediginde israr ediyordu. Terapi seanslarina
gelmekten mutlu olacagini, fakat kendisine yardim etmesi i¢in ondan
parmagini kaldirmasini bile istememem gerektigini vurguluyordu.
Kendine yardim 6devleri igin 5 dakika harcamasi konusunda baski ya-
parsam kendini 6ldiirecegini sdyliiyordu. Hastanenin ameliyathane-
sinde kendisi i¢in dikkatlice planlandigi 6liimctiil, korkung kendine za-
rar verme yontemini ayrintilariyla anlatinca, kesinlikle ¢ok ciddi oldu-
gu ortaya ¢ikt1. Niye kendine yardim etmemek i¢in bu kadar kararliydi?

Ertelemelerinizin olasilikla daha az ciddi ve sadece faturalar1 6de-
me, dig hekimine gitme gibi ufak geylerle ilgili oldugunu biliyorum.
Belki de kariyeriniz i¢in 6nemli olan oldukga basit bir raporu bitirmek-
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le ilgili sikintiniz olmugtur. Fakat zihni karigtiran soru ayni, nigin sik-
likla kendi yararimiza olmayan gekillerde davraniyoruz?

Bir geyleri erteleyen ve yenik diigmenize neden olan davranig, bakig
aciniza bagh olarak giiliing, tizlicti, gagirtic, gileden ¢ikartici veya do-
kunakli olabilir. Bunun neredeyse her giin hepimizin kargilagtig1 cok
insani bir durum oldugunu diigiiniiyorum. Tarih boyunca yazarlar, filo-
zoflar ve insan dogas! 6grencileri, yenik diigmenize neden olan davra-
niglar igin agagidaki popiiler kuramlari da igeren birtakim agiklamalar
formiile etmeye ¢aligmiglardir:

1. Gergekten tembelsiniz; bu sizin “doganmiz”.

2. Kendinizi incitmek ve ac1 ¢ekmek istiyorsunuz. Ya depresif hisset-
meyi seviyorsunuz, ya da kendini yikici bir diirtiiniiz var, “bir 6liim
arzusu”.

3. DPasif-agresifsiniz ve higcbir gey yapmayarak gevrenizdeki insanlar
kizdirmak istiyorsunuz.

4. Ertelemek ve higbir gey yapmamaktan bir yarar sagliyor olmalisiniz.
Ornegin, depresif oldugunuzda tiim dikkati iizerinize cekmekten
keyif aliyorsunuz.

Bu iinlii agiklamalarin her biri farkh bir psikolojik teoriyi temsil eder ve
hepsi yanligtir. ilki bir “kigilik” modelidir; hareketsizliginiz belirli bir
kigilik 6zelligi olarak goriilmektedir ve kaynagini “tembel yaninizdan”
alir. Bu kuramla ilgili sorun, sorunu agiklama yapmaksizin sadece
etiketlemesidir. Kendinizi tembel olarak etiketlemek gereksiz ve ken-
dini maglup edici niteliktedir; ¢iinkii, motivasyon eksikliginizin yapi-
nizin geri doniilmez, dogugtan gelen bir pargasi oldugu geklinde yan-
lig bir izlenim dogmasina yol agar. Bu diiglinme bigimi gegerli bir bi-
limsel kurami temsil etmez, fakat bir biligsel ¢carpitma (etiketleme) or-
negidir.
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ikinci model, ertelemeyle ilgili olarak keyifli ya da istenilen durum
olarak goriip kendinizi incitmek ve ac1 gekmek istediginizi ima eder.
Bu yaklagim dyle komik ki bunu eklemekte tereddiit ediyorum, ancak
hatir1 sayilir oranda psikoterapist tarafindan hararetli bir gekilde des-
teklenmektedir. Sizin ya da bagka birinin depresyonda olmaktan ve
hicbir sey yapmamaktan hoglandig1 geklinde bir diiglinceniz varsa,
kendinize depresyonun insanin gektigi acilar iginde en istirap vereni
oldugunu hatirlatin. Séyleyin bana; bunun giizel bir tarafi var m1? Ben
simdiye kadar gercekten acidan zevk alan bir hastayla kargillagsmadim.

Egerikna olmadiysaniz ve ac1 ve iiziintiiden gergekten zevk aldigini-
za inaniyorsaniz, kagit kirpma testini yapin. Bir kagidin bir ucunu diiz-
legtirin, kesin ve tirnaginizin igine bastirin. Daha fazla bastirdikga acinin
nasil daha da arttigini fark edebilirsiniz. $imdi kendinize sorun — bu
gercekten keyif verici mi? Gergekten aci gekmekten hoglaniyor muyum?

Ugiincii model —pasif-agresifsiniz— depresif davranigin “igsellegti-
rilmig 6fke” temelinde agiklanabilecegine inanan ¢ogu terapistin dii-
slincesini temsil eder. Ertelemeniz digavurulmayan diigmanliginizin
bir ifadesi olarak goriilebilir; ¢linkii, hareketsizliginiz genellikle ¢evre-
nizdeki insanlar1 kizdirir. Bu teoriyle ilgili sorun, ¢ogu depresif ya da
erteleyen kiginin 6zellikle 6fkeli hissetmemeleridir. Darginlik bazen
motivasyon eksikliginize katkida bulunabilir, fakat genelde sorunun
merkezinde degildir. Aileniz, depresyonunuzla ilgili hayal kiriklig1 ya-
styor olmakla birlikte, olasilikla siz onlarin bu gekilde tepki vermeleri-
ni planlamamigsinizdir. Aslinda, ¢ogunlukla onlar1 mutsuz etmekten
korkarsiniz. Sizin onlari hayal kirikligina ugratmak igin kasten hicbir
sey yapmiyor oldugunuz geklindeki ima kiigiik diigiiriicii ve yanligtir;
boyle bir yorum sadece daha kotii hissetmenize neden olacaktir.

Son model —ertelemeden bir miktar yarar saghyor olmalisimiz— daha
yakin dénemlere ait, davranig odakh psikolojiyi yansitmaktadir. Duygudu-
rumunuz ve hareketleriniz ¢evrenizden gelen ddiil ve cezalarin sonucu
olarak goriiliir. Depresif hissediyor ve bununla ilgili hi¢bir sey yapmiyor-
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saniz, bu, davraniginizin bir gekilde ddiillendirildigi anlamina gelir.

Bunda bir miktar gergeklik var; depresyondaki kigiler bazen onlara
yardim etmeye ¢aligan digerlerinden 6nemli destek ve giiven alirlar. Fa-
kat, depresif kigi aldig: tiim ilgiyi degersiz kilmak egilimi yiiziinden
bundan nadiren zevk alir. Eger depresyondaysaniz ve biri size, sizden
hoglandigini séylerse, biiyiik olasilikla “Benim ne kadar kétii oldugu-
mu bilmiyor. Bu onuru hak etmiyorum” diye diigiineceksiniz. Depres-
yon ve uyusuklugun gergek ddiilleri yoktur. Dért numarali modelde, di-
gerleriyle birlikte dliir gider. Isteksel (Motivasyonel) felcin gergek nede-
nini nasil bulabilirsiniz? Duygudurum bozukluklariyla ilgili ¢caligmalar,
kisa stirelerde kigisel motivasyon diizeylerindeki olaganiistii doniigim-
leri gozlemlemek igin egsiz firsat verirler. Cogunlukla yaratici enerji ve
iyimserlikle 6ne ¢ikan kisi depresyon atagi siiresince acikli, yatalak bir
hareketsizlige indirgenebilir. Dramatik duygudurum dalgalanmalarini
izleyerek, insan motivasyonunun sirlarinin ¢ogunu ¢6zen degerli ipug-
lar1 toplayabiliriz. Basitge kendinize sorun “Yapilmamug bir igi diigiin-
diigiimde, aklima hemen hangi diiglinceler geliyor?” Sonra bu diigiince-
leri bir kagida yazin. Yazdiklariniz, birtakim uyumsuz tavirlari, yanlg
kavramlagtirmalari ve hatali varsayimlari yansitir. Enerjisizlik, endige ya
da bunalma duygusu gibi motivasyonunuzu engelleyen duygularin dii-
stincenizdeki ¢arpitmalarin sonucunu oldugunu dgrenirsiniz.

Tablo 5-1, tipik bir uyugukluk dongiisiinii géstermektedir. Bu has-
tanin zihnindeki diigiinceler olumsuzdur, hasta kendine goyle der:
“Higcbir sey yapmanin anlami yok; ¢iinkii, ben dogugtan kaybetmigim
ve bu ylizden de hep kaybetmeye mahkumum.” Depresyonda oldugu-
nuzda, boyle bir diigiince kulaga oldukga inandiric1 gelir. Sizi hare-
ketsizlestirir, yetersiz, bunalmig, kendinden nefret eder ve garesiz his-
settirir. Sonra bu olumsuz duygulari kétimser tavirlarinizin gegerli ol-
dugunun kanit1 olarak kabul edersiniz ve yagama karg1 yaklagiminizi
degistirmeye baglarsiniz. Her geyi bozacaginiza ikna oldugunuz igin
denemezsiniz bile; aksine, yatmaya devam edersiniz. Pasif olarak ya-

106



Pratik Uygulamalar

tarsiniz ve tavana bakarsiniz, uykuya dalmayi umarsiniz ve iginiz yavag
yavag iflasa giderken kariyerinizin de boga gitmesine izin verdiginizi
ac1 bir gekilde fark edersiniz. Kétii haber duyma korkusuyla telefona
yanit vermeyi reddedebilirsiniz; yagam, sikinti, kuruntu ve eziyet dén-
gisti haline gelir. Bu kisir dongii nasil yeneceginizi bilmediginiz
stirece sonsuza kadar devam edebilir.

YENIK DUSMENIZE NEDEN

"Higbir sey yapmanin anlami yok. Enerjim yok. Key-
fim yerinde degil. E§er denersen biiyiik olasilikla be-
ceremeyecedim. Her sey gok zor. Herhangi bir sey
yapsam da higbir tatmini olmayacak. Higbir sey yap-
mak istemiyorum, bu yiizden yapmama gerek yok.
Bir sire igin sadece burada, yatakta yatacagim. Uyu-
yabilir ve olan biteni unutabilirim. Bu ok daha kolay. “

YENIK DOSMENIZE
NEDEN OLAN
HAREKETLER

YENIK DOSMENIZE
NEDEN OLAN
DUYGULAR

Yataga yapigirsimiz. Insan-
lardan, isten ve potansiyel
olarak tatmin edici tim ak-
tivitelerden kaginirsiniz.

UYUSUKLUK
DONGUSUNON
SONUGLARI

Yorgun, sikkin, duygusuz,
kendinden nefret eden, ce-
saretsiz, suglu, garesiz, de-
| ersiz ve bodulmus hissder-

Arkadaglarimizdan izole olur-
sunuz. Bu, sizi gergekten
kaybedici oldu§unuza ikna
eder. Azalmig iretkenliginiz
sanki sizin gergekten ye-
tersiz oldugunuza bir kanit
haline gelir. Gitgide istenme-
yen bir felg durumuna dogru
derinlemesine batarsiniz.

|

Tablo 5-1. Uyusukluk déngiisii. Yenik diismenize neden olan olumsuz diigiinceleriniz
sizi Gizer. Aci veren duygulariniz da, ¢arpitilmig, kétiimser diisiincelerinizin gergekten
gegerli olduguna ikna eder. Benzer bigimde, yenik diismenize neden olan diisiinceler
ve hareketler birbirini déngiisel bir sekilde giiglendirir. Higbir sey yapmamanin keyif-
siz sonuglari sorunlarinizi daha da kotiilestirir.
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Tablo s5-1’de belirtildigi gibi, diiglinceleriniz, duygularimz ve dav-
raniglariniz arasindaki iligki kargiikhidir — tiim duygularimiz ve hare-
ketleriniz diigiincelerinizin ve tavirlarinizin sonucu geligir. Benzer bi-
¢imde, duygulariniz ve davranig bigimleriniz, algilamalariniz: gegitli
yollarla etkiler. Bu model tiim duygusal degisikligin kesin olarak bi-
liglere bagh oldugunu ortaya koymaktadir. Davraniginizi degigtirmek,
digiinme gekliniz iizerinde olumlu bir etki yaparak daha iyi hissetme-
nize yardimci olacaktir. Bu yiizden de davraniginizi degigtirerek etkin-
liklerinizi sinirlayarak yenik diigmenize neden olan bu garpik zihinsel
seti degistirebilirsiniz. Benzer gekilde, diisiince bigiminizi degigtirdik-
ce, bir seyler yapmak igin daha iyi hissedeceksiniz ve bunun diigiinme
bigimleriniz tizerinde daha kuvvetli olumlu bir etkisi olacak. Boylelikle
Asagida erteleme ve hicbir gey yapmama ile baglantili oldugu en sik dii-
stiniilen zihin set gegitleri vardir. Bunlardan birini ya da daha fazlasin
kendinizde bulabilirsiniz.

1. Umitsizlik. Depresif oldugunuzda, o anin verdigi aciyla éyle do-
nakalirsiniz ki, gegmigte daha iyi hissetmig oldugunuzu tiimiiyle unu-
tur ve gelecekte daha olumlu hissedebileceginiz fikrini inanilmaz bula-
bilirsiniz. Bu yilizden, herhangi bir etkinlik anlamsiz godziikecektir;
¢linkid, motivasyon eksikliginizin ve bunalt1 hissinizin sonsuz ve geri
doniigstiz oldugundan kesinlikle eminsinizdir. Bu agidan bakildigin-
da, kendinize yardim etmek igin bir gey yapmaniz geklindeki bir teklif,
6lmekte olan bir adama negelenmesini sdylemek kadar giiliing ve du-
yarsiz goziikebilir.

2. Caresizlik. Iyi hissetmenizi saglayacak higbir sey yapamazsiniz;
¢linkd, duygu durumunuza, kader, hormon déngiileri, diyetsel etken-
ler, sans ve digerlerinin size yonelik degerlendirmeleri gibi kontroli-
niiziin 6tesindeki etkenlerin neden olduguna ikna olmugsunuzdur.
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3. Kendinizi Bunaltmak/Bogmak. Hicbir sey yapmamak olgusunda
bogulmanin gesitli yollari var. Bir igi halledilmesi olanaksiz goziiken bir
dereceye kadar biiyiitebilirsiniz. Isi her defasinda bir agamasini tamamla-
mak iizere kiiglik, ayri, idare edilebilir birimlere ayirmak yerine her seyi
hemen yapmaniz gerektigini varsayabilirsiniz. Ayrica, dahayapmaya bag-
lamadiginiz sonsuz sayida diger geyler hakkinda titizlenerek elinizdeki
isten kendinizi istemeyerek uzaklagtirabilirsiniz. Bunun ne kadar man-
tiksiz oldugunu gérmek igin, yemek yemeye her oturdugunuzda, yagami-
niz boyunca yemek zorunda oldugunuz tiim yiyecekleri diiglindigiiniizt
hayal edin. Sadece bir an igin niiniizde tonlarca et, sebze, dondurma ve
litrelerce igecek biriktigini hayal edin! Ve 6lmeden 6nce bu yiyeceklerin
hepsini yemek zorundasiniz! $imdi diyelim ki her yemekten 6nce kendi-
nize goyle diyorsunuz: “Bu yemek kovadaki tek bir damla sadece. Ttim yi-
yecekleri nasil yiyebilirim ki? Bu gece kahrolasi bir hamburgeri yemenin
bir anlami yok.” Mideniz bulanir ve kendinizi bogulmug hissedersiniz,
istahiniz kagar ve bogaziniz diigiimlenir. Ertelediginiz her seyi diisiin-
diigiiniizde, farkinda olmadan hep ayni geyi yaparsiniz.

4. Sonuglara Atlamak. Tatmin saglayacak bi¢imde etkili hareket et-
menin iradeniz dahilinde olmadigini hissedersiniz; ¢tinki, “Yapamam”
ya da “Yapardim ama...” demeye aligmigsinizdir. Bu yiizden depresyon-
daki bir kadina, elmali tart pigirmesini 6nerdigimde “Artik pigiremiyo-
rum” diye yanit verdi. Gergekte soylemek istedigi suydu: “Pigirmekten
zevk almayacagimi hissediyorum ve ¢ok zor olacakmig gibi goziikiyor.”
Bu varsayimlari bir pasta pigirerek test ettiginde, sagirtici derecede tat-
minkar oldugunu ve o kadar da zorlanmadigimi goérdi.

5. Kendini-Etiketleme. Ertelemeleriniz arttikga, agagilik oldugunuz
icin kendinizi daha fazla ayiplarsiniz. Bu durum kendinize olan giive-
ninizi daha da fazla tiiketir. Kendinizi “ erteleyen” ya da “tembel” ola-
rak etiketlerseniz bu sorun katlanir. Bu durum, hareket anlamindaki
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eksikliginizi “gercek siz” olarak gérmenize neden olur. Boylelikle oto-
matik olarak kendinizden beklentiniz ya ¢ok az olur ya da higbir sey
beklemezsiniz.

6. Odiilleri Degersizlegtirmek. Depresyonda oldugunuzda, sadece
herhangi bir igi ¢ok zor olarak diigiindiigliniizden degil, 6diiliin ¢aba-
ya degmeyecegine inandiginiz i¢in de herhangi anlaml bir etkinlige
baglamazsiniz. ‘Anhedoni’ tatmin ve zevk duygusunu yagama yetene-
gindeki azalmanin teknik adidir. Cok sik rastlanan bir diigiinme hata-
s1 —olumluyu degersizlegtirme egilimi— bu sorunun kékeninde yer ala-
bilir. Bu diiglinme hatasinin neden olugtugunu hatirhyor musunuz?

Bir ig adami bana tiim giin boyunca yaptig1 higbir geyin tatmin edici
olmadigindan yakindi. Sabah bir miigterisinin ¢agrisina geri donmeye
tesebbiis ettigini fakat hattin meggul oldugunu agikladi. Telefonu ka-
pattiginda, kendisine “Bu bir zaman kaybiyd1” demigti. Daha sonra ise,
onemli bir ig anlagmasin1 tamamladi. Bu kez de kendine, “§irketteki
herhangi bir kigi bunu aym gekilde ya da daha iyi yapabilirdi. Bu kolay
bir sorundu ve benim roliim o kadar 6nemli degil” dedi. Tatmin eksik-
ligi onun her zaman gabalarini boga gikarmak igin bir yol bulmasindan
kaynaklaniyordu. “Higbir 6nemi yok” deme geklindeki kotii aligkanhig:
herhangi bir tatmin algisini gayet bagarihi bir gekilde torpilliyordu.

7. Miikemmelliyetgilik. Kendinizi uygunsuz hedefler ve standartlar-
la yenik diigiiriirsiiniiz. Yaptigimiz her geyde muhtegem bir performans
gosteremezsiniz, bu yiizden genellikle elinize kalan koca bir hictir!

8. Basarnisizlik Korkusu. Sizi felg eden diger bir diigiince kalib1 da
bagarisizlik korkusudur. Caba harcamanin ve bagaramamanin, kigisel
bir yenilgi olacagini hayal ettiginiz i¢in, denemekten tamamen vazgeger-
siniz. Bagarisizlik korkusu birkag diigtinme hatasini igerir. En sik rast-
lananlardan biri agir1 genellemedir. “Bu konuda bagarisiz olursam, bu

10



Pratik Uygulamalar

her geyde bagarisiz olacagim anlamina gelir” diye diigliniirsiiniiz. Boyle
bir sey dogal olarak olanaksizdir. Hig kimse her geyde basarisiz olamaz.
Hepimizin zaferleri ve yenilgileri vardir. Zaferin tath oldugu ve yenil-
ginin genellikle ac1 oldugu dogru olsa da, bir igte bagarisiz olmak 6liim-
ciil bir zehir olmak zorunda degil ve kétti tat sonsuza dek kalamaz.

Yenilgi korkusuna katkida bulunan ikinci bir zihin seti, bireysel ¢aba-
niz1 gézetmeksizin performansinizi sonuglara bakarak degerlendirme-
nizdir. Bu mantiksizdir ve “siirece odaklanmaktan” ¢ok “sonuca odak-
lanmay1” yansitir. Bunu Kkigisel bir 6rnekle agiklayayim. Bir psikoterapist
olarak sadece sdyledigim geyleri ve her hastayla nasil etkilegime girdigi-
mi kontrol edebilirim. Bir terapi seansinda, bir hastanin, ¢cabalarima na-
sil tepki verecegini kontrol edemem. Soyledigim geyler ve etkilegime gir-
me bicimim siireci yansitir. Her bireyin nasil tepki verdigi ise iirtindiir
(sonugtur). Ayni giin bazi hastalar o giinkii seanstan biiyiik 6l¢tide yarar
gordiiklerini sdylerken, digerleri seansin ¢ok da ise yaramadigin sdyleye-
ceklerdir. I3 bagarimi sonug ya da iiriin iizerinden degerlendirseydim,
hastam olumlu tepki verdiginde rahatlarken olumsuz tepki verdiginde
yenilmig ve ezik hissedecektim. Bu durum duygusal yagamimi dénmedo-
lap haline getirecekti ve 6zgiivenim tiim giin boyunca yorucu bir bicimde
bir agag bir yukar gidip gelecekti. Fakat, kendime, tek kontrol edebildi-
gim geyin terapoétik siiregte sagladigim gelisim oldugunu sdylersem, her-
hangi bir seansta sonucu gozetmeksizin iyi, tutarl bir ig ¢ikardigim icin
kendimle gurur duyabilirim. Igimi, sonug yerine siireg iizerinden deger-
lendirmeyi 6grenmem biiyiik kigisel bir zaferdi. Bir hasta olumsuz bildi-
rimde bulunursa, ondan 6grenmeye ¢abalarim. Bir hata yaparsam, onu
diizeltmeye girigirim; pencereden atlamama gerek yoktur.

9. Basar1 Korkusu. Giiven eksikliginizden 6tiirii bagari, bagarisiz-
liktan daha riskli goziikebilir; ¢linkt, bagsarinizin gansa bagh oldugun-
dan eminsinizdir. Bu yiizden, bunu koruyamayacaginiza ikna olursu-
nuz ve bagarilarimzin digerlerinin beklentilerini yanlhg bigimde arttira-
bilecegini hissedersiniz. Aslinda “bir kaybeden” oldugunuz gergegi or-
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taya ¢ikinca, hayal kirikligl, reddedilme ve ac1 daha da giddetli olacak-
tir. Sonunda zirveden agag1 yuvarlanacaginizdan emin oldugunuz igin,
daga hi¢ tirmanmamak daha giivenli gibi durmaktadir.

Bagaridan korkuyor olabilirsiniz; ¢linki, insanlarin sizden daha da
biiyiik talepleri olacagimi beklersiniz. Onlarin beklentilerini kargila-
mak zorunda oldugunuzdan ve kargilayamayacaginizdan emin oldu-
gunuz igin, bagari sizi tehlikeli ve olanaksiz bir durumda birakacaktir.
Boylelikle, herhangi bir s6z verme ve bagh kalmaktan kaginarak
kontrolii saglamaya ¢abalarsiniz.

10. Onaylanmama ya da Elegtirilme Korkusu. Eger yeni bir gey de-
nerseniz, herhangi bir hatanin ciddi bir elegtiriyle kargilanacagini ve
onaylanmayacagini diigliniirsiiniiz; ¢iinki, insansaniz ve miikemmel
degilseniz, deger verdiginiz insanlar sizi kabul etmeyecektir. Reddedil-
me riski dyle tehlikeli goziikiir ki kendinizi korumak i¢in olabildigince
diigiik bir profil benimsersiniz. Higbir ¢aba harcamazsaniz, sagmalik
da yapamazsiniz.

11. Baski ve Giicenme. Motivasyonun 6liimciil bir diigmani da baski
algisidir. Performans gostermek icin yogun baski altinda hissedersiniz —
bu igten ve digtan kaynaklanir. Bu durum, kendinizi ahlaki “—meli —ma-
I’ ve “gerekliliklerle” motive etmeye ¢aligtigimzda olur. Kendinize
“Bunu yapmaliyim” ve “Sunu yapmak zorundayim” dersiniz. Sonrasin-
da da kendinizi zorlanmg, yiiklenmig, gergin, giicenmis ve suglu hisse-
dersiniz. Gaddar bir gézalt: memurunun disiplini altindaki sug iglemig
bir ¢ocuk gibi olursunuz. Her i 6yle keyifsiz bir hal alir ki, yiizlesmeye
bile tahammiil edemezsiniz. Isi ertelediginizde de kendinizi tembel, ise
yaramazin teki olarak goriirsiiniiz. Bu, enerjinizi daha da tiiketir.

12. Hayal Kirikhgmna Kargi Dayaniksizlik. Sorunlarimzi kolayca
¢bzebilmeniz ve amaglariniza ulagabilmeniz gerektigini varsayarsiniz;
bu ylizden yagam oniiniize engeller ¢ikardiginda panige kapilir ve ¢il-
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ginca ofkelenirsiniz. Bir siire sabirlica dayanmak yerine, igler zorlagti-
ginda “haksizliga” kargi misilleme yapabilir ve tiimiiyle vazgecersiniz.
Bunu aym zamanda “haklilik sendromu” olarak da adlandiriyorum;
¢linki, bagari, sevgi, onaylanma, mitkemmel saghk, mutluluk gibi gey-
leri hak ediyormug gibi hisseder ve davranirsiniz.

Gergekle kafanizdaki ideali kiyaslama aligkanliginiz sonucu hayal
kirikhigina ugrarsiniz. ikisi oértiigmediginde, gergek olani mahkum
edersiniz. Gergekte olani bozup degigtirmektense, basitge, beklentile-
rinizi degistirmenin son derece kolay olabilecegi akliniza bile gelmez.

Bu hayal kiriklig: siklikla —meli —mali ifadelerinden kaynaklanur.
Yiiriiyti§ yaparken, “Bu kadar yiirtiylisten sonra ¢ok daha iyi bir goriin-
tliim olmaliyd1” diye yakinabilirsiniz. Ger¢ekten mi? Nigin 6yle olmali?
Boyle cezalandiric, talepkar ifadelerin sizi daha fazla denemeye ve da-
ha fazla ¢abalamaya siiriikleyip yardimci olacagina dair bir yanilsama-
niz olabilir. Bu ¢ok nadiren boyle olur. Hayal kirikhigi kizginliginizi
katlayarak, vazgegmek ve hicbir gey yapmamak arzunuzu arttirir.

13. Sugluluk ve Kendini Sorumlu Tutma. Kétii oldugunuz ve diger-
lerini hayal kirikhigina ugratiginiz inancina takilip kaldiysaniz, giinlik
yagantimzi siirdiirmek igin dogal olarak isteksiz olacaksiniz. Son do-
nemde, aligverig yaptiginda, yemek pigirdiginde ve arkadaglariyla sosyal
ortamlarda oldugunda kendini daha iyi hissettigi halde giinlerini yatak-
ta gegiren yalniz, yagh bir kadini tedavi ettim. Nigin? Bu tath kadin, kizi-
nin beg yil 6nce boganmig olmasindan kendisini sorumlu tutuyordu.
Soyle acikliyordu: “Ben onlari ziyaret ettigimde, oturup -damadimla
olanlar1 konugmaliydim. Ona iglerin nasil gittigini sormaliydim. Belki
yardim edebilirdim. Yardim etmek istedim ama firsati degerlendirme-
dim. §imdi onlar1 ihmal ettigimi hissediyorum...” diigiincesindeki man-
tiksizliga goz gezdirdigimizde, hemen kendini daha iyi hissetti ve yeni-
den aktif hale geldi. Tanr1 degil de insan oldugu igin, gelecegi tahmin et-
mesi ya da nasil miidahale edebilecegini bilmesi beklenemezdi.
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Simdi soyle diigiiniiyor olabilirsiniz: “Eee, ne olmug? Higbir ey yap-
mamamun bir gekilde mantiksiz ve kendini yenik diigiiren bir tavir oldugu-
nu biliyorum. Tanimladiginiz diigiince kaliplarindan birkag tanesini ken-
dimde gorebiliyorum. Fakat, bir havuz dolusu molozun iginden giigliikle
ilerlemeye galigiyormugum gibi hissediyorum. lerleyemiyorum. Tiim bu
giicligiin tavirlarundan kaynaklandigini séyleyebilirsiniz, fakat bir ton
tugla altinda eziliyormugum gibi geliyor. Bununla ilgili ne yapabilirim?”

Herhangi bir anlaml aktivitenin duygudurumunuzu iyilegtirmek
icin neden bir gansi oldugunu biliyor musunuz? Higbir gey yapmazsa-
niz, zihninize dolugan olumsuz, yikici diiglincelerle meggul olacaksi-
niz. Eger bir sey yaparsaniz, kendinize iftira eden o i¢ konugmadan ge-
gici olarak uzaklagacaksiniz. Daha da 6nemlisi, deneyimleyeceginiz
egemen olma duygusu, baglangigta sizi yavaglatan garpiilmig diigiin-
celerin ¢cogunun yanhg oldugunu gosterecektir.

Asagidaki kendi kendinizi harekete gecirme tekniklerini gézden
gegirirken, size en gok uyan bir gifti segin ve bir ya da iki hafta tizerle-
rinde ¢aligin. Unutmayin bunlarin hepsine egemen olmaniz gerekmez.
Bir adamin kurtulugu, digerinin lanetlenmesi olabilir. Erteleme tarzi-
niza en uygun goziiken yontemleri kullanin.

Giinliik Aktivite Programi

Giinliik Aktivite Programi (Tablo 5-2) kolay ancak etkilidir ve uyuguk-
luga, isteksizlige kargi miicadele igin organize olmaniza yardimei ola-
bilir. Program iki béliimden olugur. ileriye déniik siitunda, her giin
yapmak istedikleriniz igin saat saat bir plan hazirlayin. Planinizin sade-
ce bir boliimiinii gergeklestirebilseniz de, her giin i¢in basit bir eylem
plani olugturmug olmak fazlasiyla yardimci olabilir. Planlarinizin ¢ok
ayrintili olmasi gerekmez. Her zaman dilimine sadece ne yapmak iste-
diginizi belirten bir ya da iki kelime koyun yalnizca, “giyinmek”, “6gle
yemegi yemek”, “CV hazirlamak” gibi. Bunu yapmak beg dakikadan
fazla zamaninizi almamali.
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Tarih:

Zaman

ILERIYE DONUK

Giiniin baglangicinda
aktivitelerinizi saat saat planlayin.

GERIYE DONUK

Giiniin sonunda, gercekte ne
yaptiginizi kaydedin ve

her aktiviteyi ustalik (U) ve

zevk (2) agisindan derecelendirin.*

9-12

* Ustalik ve zevk alma O ile 5 arasinda derecelendiriimeli:
Sayi biiylik oldukga tatmin duygusu daha fazla demektir.

[
Tablo 5-2. Giinliik Aktivite Programi
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Giiniin sonunda, geriye doniik olarak siitunu doldurun. Her zaman
diliminde giin boyunca gergekte neler yaptigimzi kaydedin. Bu planla-
diginizla ayni ya da farkl olabilir; yine de, sadece duvara bakmak olsa
bile bunu yazin. Ek olarak, her aktiviteyi ustalik i¢in ‘U’, zevk alma igin
‘2’ olarak igaretleyin. Ustalik aktiviteleri, digleri fircalamak, akgam ye-
megi pigirmek, arabayla ige gitmek gibi belirli bir performans gerekti-
ren aktivitelerdir. Zevkle ilgili aktiviteler ise kitap okumak, yemek ye-
mek, sinemaya gitmek gibi aktiviteleri igerebilir. Her aktivite igin ‘U’
veya ‘Z’ yazdiktan sonra, o-5 arasi bir derecelendirme kullanarak ne ka-
dar zevk alindigini ve yapilan igin zorluk derecesini tahmin edin. Orne-
gin, giyinmek gibi kolay igler i¢in, kendinize U-1 puani verebilirsiniz.
U-4 ya da U-5 ise daha zor ve miicadele gerektiren bir gey yaptiginizi,
mesela ¢ok fazla yememek ya da bir ige bagvurmak gibi gosterecektir.
Zevk aktivitelerini de benzer bir gekilde derecelendirebilirsiniz. Bir ak-
tivite gegmigte, depresyonda olmadiginiz donemde, zevk verdigi halde,
bugiin neredeyse tiimiiyle zevksiz geliyorsa, Z-1/2 ya da Z-O verin. Ye-
mek pisirmek gibi bazi aktiviteler U ve Z olarak isaretlenebilir.

Bu basit etkinlik programi niye ige yarasin ki? Oncelikle, bu prog-
ram cesitli etkinliklerin degeri hakkindaki sonu gelmeyen takilma ve
bir geyi yapip yapmamakala ilgili tiiketici nitelikteki tarigma egilimini-
zi baltalayacaktr. Programl etkinliklerinizin bir boliimiinii olsun be-
cermig olmak, kesinlikle bir 6lgtide tatmin edici olacaktir ve depresyo-
na karg1 miicadelenize yardim edecektir.

Giiniiniizii planlarken, ig kadar zevk veren bog zaman etkinliklere
de yer ayiran dengeli bir program geligtirin. Hiizlinlii hissediyorsaniz,
her zamanki kadar zevk alabileceginizden kugku duysaniz bile, eglen-
ce lizerine 6zel bir vurgu yapmak isteyebilirsiniz. Kendinizden ¢ok faz-
la gey istemig olmaktan otiirti tiilkenmig hissediyor olabilirsiniz ve bu
durum “alig-verig” sisteminizde bir dengesizlige neden olabilir. Oyley-
se, birkag giinliik bir tatile ¢ikin ve sadece yapmak istediginiz geyleri
programiniza koyun.
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Programa bagh kalirsaniz, motivasyonunuzun arttigini goreceksi-
niz. Bir geyler yapmaya baglayinca, etkili bir bigcimde iglev géremedigi-
niz inancinizin yanlg oldugunu fark etmeye baglayacaksiniz. Erteleyen
birinin dedigi gibi, “Giinlimii programlayarak sonuglar1 kargilagtirdi-
gimda, zamanimi nasil harcadigimin farkina vardim. Bu, yagamimin
kontroliinii yeniden elime almama yardime1 oldu. Istersem kontrol
edebilecegimi fark ediyorum.”

Bu, Giinliik Aktivite Programi’n1 en az bir hafta tutun. Onceki haf-
ta yaptiginiz aktiviteleri gozden gegirdiginizde, bazilarinin, yiiksek pu-
anlarla belirtildigini, yani size daha fazla ustalik ve zevk duygusu ver-
mig olduklarim goreceksiniz. Her yeni gelen giinii planlamaya devam
ederken, daha ¢ok olumlu duygular yaratan bu etkinlikleri programa
katabilmek igin bu bilgiyi kullanin ve tatminkar olmayan etkinlikler-
den kaginin.

Giinliik Aktivite Programi, “Haftasonu/tatil hiiznii” diye adlandir-
digim yaygin bir sendrom igin 6zellikle yardimci olabilir. Bu, ¢ogun-
lukla yalniz yagayan ve en biiyiik duygusal gii¢liikleri yalniz kaldiklarin-
dayagayan insanlarda goriilen bir depresyon bigimidir. Bu tanima uyu-
yorsaniz, olasilikla bu dénemlerin dayanilmaz oldugunu diigiiniiyorsu-
nuz ve bu yiizden kendinizle ilgilenmek adina yaratici nitelikte ¢ok az
sey yapiyorsunuz. Duvarlara bakip sikilirsiniz veya tiim cumartesi, pa-
zar boyunca yatakta yatarsiniz ya da iyisinden sikici bir televizyon govu
izler ve fistik ezmeli bir sandvig ve bir fincan hazir kahveden olugan
yavan bir akgam yemegi yersiniz. Haftasonlarinizin zor gegtigine hig
kugku yok! Sadece depresyonda ve yalniz degilsiniz, iistelik kendinize
ac1verecek gekilde davraniyorsunuz. Bagka birine boyle sadistik bir ge-
kilde davranir misiniz?

Bu haftasonu sikintilar1 Giinliik Aktivite Programini kullanarak at-
latilabilir. Cuma gecesi, cumartesi igin saat saat bazi planlar program-
layin. Buna goyle diyerek direnebilirsiniz: “Ne anlami var ki? Ben tam
anlamiyla yalnizim.” Tam anlamiyla yalniz olmaniz programi kullan-
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maniz igin en 6nemli neden. Nigin zavalli olmak zorunda oldugunuzu
diigtiniiyorsunuz? Boyle bir tahmin ancak kendini dogrulayan bir keha-
netolarak iglev gérebilir. Uretken bir yaklagim benimseyerek bunu test
edin. Planlarinizin ige yaramasi i¢in ayrintili olmasina gerek yok. Ku-
afore gitmeyi, aligverig yapmayi, bir sanat miizesini ziyaret etmeyi, bir
kitap okumayi ya da parkta yiiriimeyi planlayabilirsiniz. Giin igin basit
bir plan hazirlamanin ve ona uymanin duygu durumunuzu yiikseltmek
i¢in 6nemli bir adim oldugunu kegfedeceksiniz. Kimbilir; kendinizle
ilgilenmek igin istekli oldugunuzda, digerlerinin de birdenbire size
karg1 daha ilgili davrandiklarini fark edebilirsiniz.

Giiniin sonunda yataga gitmeden 6nce, her saat gergekten ne yapti-
gz yazin ve her aktiviteyi ustalik ve zevk agisindan derecelendirin.
Sonra, gelecek giin igin yeni bir program yapin. Bu basit iglem, kendi-
ne sayg1 duyma ve gergek kendine giiven duygusu geligtirme anlamin-
da atilmug ilk adim olabilir.

Erteleme Kargsiti Form

Tablo 5-3’de erteleme aligkanligimi engellemede etkili buldugum bir
form var. Belirli bir aktiviteden kaginiyor olabilirsiniz; ¢linki, onun ¢ok
zor ve Odiillendirici olmayan bir aktivite olacagini tahmin ediyorsunuz.
Erteleme Kargit1 Form’u kullanarak, bu olumsuz tahminleri test etmek
tizere kendinizi egitebilirsiniz. Her giin, uygun siituna, ertelediginiz bir
ya da daha fazla igi yazin. Is olduk¢a zaman ve ¢aba gerektiriyorsa, onu
kiictik agamalara bolmek en iyisidir; boylelikle, her bir agama on beg da-
kika ya da daha kisa bir slirede tamamlanmug olur. $imdi, yanindaki sii-
tuna her agamanin ne kadar zor olacagiyla ilgili tahmininizi o-100 yiiz-
delik 6lgegini kullanarak yazin. Eger igin kolay olacagini diigliniiyorsa-
niz, yiizde 10-20 gibi diigiik bir say1 tahmininde bulunabilirsiniz, daha
zor igler i¢in ylizde 80-g0’1 kullanin. Sonraki siituna, yine yiizde sistemi-
ni kullanarak igin her agamasinin tamamlanmasinin ne kadar tatmin
edici ve odiillendirici olacagina iligkin tahmininizi yazin. Bu tahminleri

18



| Erteleme Kargiti Form T

‘ (ise girismeden &nce tahmin edilen zorluk ve tatmini yazin. Her agamayi tamamladiktan
| sonra gergek zorlugu ve tatmini yazin)

e -

‘ Aktivite Gergek |
! Zorluk \ Zorluk | Zorluk Tahmin
i ! | “
’ (Her isi kiigik (%0-100) | (%0-100) ; (%0-100) l‘ (%0-100)
[ | adimlara agirin) \ \ i
i | anahatlarini | 90 10 | 10 60 i
|
i belirle ! \
‘ 2. Gelisigiizel 90 I 10 I 10 | 75 j
|
B - T T
‘ 10 T 5 | 80
i daktilo et ; \ i
_ _ N I
| { 0 95
L tubu p?staja i o 74‘ ] \

Tablo 5-3. Profesor birkag ay boyunca bir mektubu yazmay erteledi; giinkl, bunun
zor ve 8diil kazandirmayan bir etkinlik oldugunu diisiiniiyordu. isi belirli asamalara
bdlmeye ve her agamanin ne kadar zor ve ddiillendirici oldugunu yizde 0-100 dlgedin-
de tahmin etmeye karar verdi (uygun siitunlara bakin). Her asamay! tamamladiktan
sonra, bunun gergekten ne kadar zor ve édillendirici oldugunu yazdi. Olumsuz beklen-
tilerinin ne kadar anlamsiz oldugunu gérdigiinde sasirdi.

kaydettikten sonra igin ilk adimini1 tamamlayin. Her agamay1 tamamla-
diktan sonra, hem onu yapmaktan aldiginiz zevkin miktarin1 hem de
gercekte ne kadar zor oldugunu not edin. Bu bilgiyi yine yiizde sistemini
kullanarak son iki slituna yazin.

Tablo 5-3, Bir profesoriin bagka bir liniversitede agilan 6gretim iiye-
ligi pozisyonu i¢in bagvurmak tizere bir mektup yazmay: aylarca gecik-
tirmesinin tistesinden gelmek igin kullandig1 formu gostermektedir.
Gordiigiliniiz gibi, mektubu yazmanin zor ve 6diillendirici olmayan bir
etkinlik olacagimi tahmin ediyordu. Kétiimser tahminlerini kaydettik-
ten sonra, mektubun anahatlarini ¢ikarmak ve diigiindiigii kadar yoru-
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cu ve ige yaramayan bir i§ olup olmayacagini gérmek iizere diizgiin ol-
mayan bir taslak hazirladi. Bunun kolay ve tatmin edici olmasina ¢ok
sasird1 ve yeterince motive oldugunu hissederek mektubu tamamla-
mak (izere yazmaya devam etti. Bu verileri son iki siituna kaydetti. Bu
deneyden sagladigi bilgi onu fazlasiyla gasirtti ve Erteleme Kargit1 For-
mu yagaminin diger alanlarinda da kullandi. Sonugta, iretkenligi ve
kendine giiveni 6nemli bir oranda artt1 ve depresyonu kayboldu.

islevsel OImayan Diisiincelerin Giinliik Kayitlari

4. Kisim’da anlatilan bu kayit higbir gey yapmama diirtiistiyle bunaldi-
ginizda size ¢ok avantaj saglayabilir. Belli bir ig hakkinda diigliniirken
aklinizdan gegen diigtinceleri basit bir sekilde yazin. Bu, hemen soru-
nunuzun ne oldugunu gosterecektir. Sonra bu diigiincelerin gergekgi
olmadigini gésteren uygun mantikli yanitlar yazin. Bu, ilk zor adimu at-
mak igin yeterli enerjiyi harekete gegirmenize yardimc olacaktir. Bunu
yaptiginizda, hiziniz artacak ve yolunuza devam edeceksiniz.

Bu yaklagimin bir 6rnegi Tablo 5-4’te verilmigtir. Annette bagarili
bir butik sahibi ve igletmecisi, gekici, geng, bekar bir kadindir. (Bu,
sayfa 103’te tanimlanan Hasta A’dir). Magazasindaki yogunluk yiiziin-
den hafta boyunca iyiidare etmektedir. Ancak, haftasonlari bir progra-
m1 yoksa yatagin igine gizlenmeye egilimi vardir. Yataga girdigi anda
umutsuzluga kapilir, yataktan ¢ikmanin kontroliinde olmadigini iddia
eder. Annette, bir pazar akgami otomatik diiglincelerini kaydettiginde,
sorunlarinin neler oldugu agiga ¢ikti: Bir gey yapmak igin  arzu, ilgi ve
enerjiyi hissedene kadar bekliyordu, yalniz oldugu igin bir gey yapma-
nin bir anlami olmadigini diigiiniiyordu ve hareketsizliginden otiirii
kendine aci gektiriyor ve hakaret ediyordu.

Diigiinceleriyle yeniden konugtugunda, bulutlarin sadece biraz ara-
landigini s6yledi, boylelikle kalkabilmig, dug alabilmig ve giyinebilmig-
ti. Sonrasinda daha iyi hissetti ve akgam yemegi ve sinema igin bir ar-
kadagiyla bulugma ayarladi. Mantikli yanitlar stitununda tahmin ettigi
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giind
yatakta
kaldim
(uyuyup
uyandim)

. kalkmak

‘yada

. Gretken

; bir sey

I yapmak
igin hig
istek
ya da
enerji yok

{ Yorgun i Yataktan

Suglu

Kendine Benmerkezciyim

ofkeli

| Yalmz

kalkmaya
enerjim yok

Bir insan olarak
basarisizim

Gergek
ilgilerim yok

Sonu¢
-
Ginkd higbir sey yapmiyorum. Biraz
Motivasyonun hareket sonrasi rahatlama

gelistigini hatirlayin. hissetti ve
kalkip en
Yataktan kalkabilirim. Ben azindan bir
. kotirim dedilim. dus almaya
karar verdi.

- Istersem bir seyler

| bagariyorum. Higbir sey

yapmamak beni depresif
ve sikinti yapiyor, fakat

bu “Insan olarak bagarisiz
oldugum” anlamina gelmez;
gunkd, bdyle bir sey yok.

Tigilerim var, ama higbir sey
yapmazken degil. Bir seye

» baglarsam, olasilikla

|

| ¢linkii gevremde |

T olup biten
" higbir seyle
ilgilenmiyorum

Godu kisi
disarida

j kendilerini
edlendiriyor

Higbir seyden
zevk almiyorum

I Higbir zaman
normal bir
enerji dizeyim
olmayacak

Hig kimseyle
konugmak,

' hig kimseyi

: gérmek

i Istemiyorum

daha da ilgili olacagim.

Gergekten iyi hissettiimde
diger seylerle ilgileniyorum.
Depresif oldugunuzda daha
az ilgili olmak dogal

Bunun benimle ne ilgisi

var ki? Ben yapmak istedigim
her seyi yapmakta 6zgirim

lyi hissettigimde zevk
alabiliyorum. Yatakta yatarken !
Oyle gbziikmese bile olasilikla
bir sey yaparsam basladigim
anda bile zevk alacagim.

Buna dair kanitim yok. Simdi
bunun {izerinde galigiyorum

ve bazi sonuglar aliyorum. lyi
hissettigimde enerji doluyum.

| Bir seylerle ilgilendigimde,

' daha enerjik oluyorum.

Oyleyse bunu yapmal Kimse
beni konugmaya zorlamiyor.
Bir sey yapmaya kendi
kendime karar veririm.

En azindan yataktan gikabilir
ve bir seyler yapmaya
bagiayabilirim.

Tablo 5-4. islevsel olmayan diigiincelerin giinlik kayitlari.
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gibi, daha fazla gey yaptik¢a daha iyi hissetti. Bu yontemi kullanmaya
karar verirseniz, sizi tizen diiglinceleri yazdiginizdan emin olun. Bun-
lar1 kafanizda kurgulamaya gabalarsaniz, kesinlikle higbir yere ulaga-
mayacaksiniz; ¢linki, sizi engelleyen diigiinceler giivenilmez ve kar-
magiktr. Onlarla konugmaya ¢aligtiginizda, bu diigiinceler her agidan
oOyle bir hizla iizerinize gelecekler ki size neyin ¢arptigini bile fark ede-
meyeceksiniz. Diiglinceleri yazdigimizda ise, bunlar mantigin 151g1inda
goriinmeye baglarlar. Bu yolla, ¢arpitmalara igaret edebilir ve bazi yar-
dimci yanitlar bulabilirsiniz.

Zevk Tahmin Etme Formu

Annette’in yenik diigmesine neden olan tavirlarindan biri, yalmz oldu-
gunda tiretken bir sey yapmasinin higbir anlami olmadigi seklindeki var-
sayimidir. Bu inangtan dolayy, higbir gey yapmaz ve kétii hisseder; boyle-
ce de yalniz olmasinin berbat oldugu geklindeki tavri onaylanmig olur.

Coziim: Tablo 5-5’te gosterilen Zevk Tahmin Etme Formu’nu kulla-
narak bir gey yapmanin bir anlami olmadigi inancinizi test edin. Birkag
hafta igin, kigisel geligim ya da tatmin saglayabilme potansiyeli iceren
birtakim aktiviteler programlayin. Bazilarini kendi baginiza bazilarini
da bagkalariyla yapin. Uygun siituna her bir aktiviteyi kimle yaptiginizi
kaydedin ve her birinin yiizde o ve yiizde 100 arasinda ne kadar tatmin
edici olacagi tahmininde bulunun. Sonra da gidin ve onlari yapin. Ger-
¢ek Tatmin Formu’nda, her aktivitenin gercekten ne kadar zevkli oldu-
gunu yazin. Kendi baginiza yaptiginiz geylerin diigiindiigiintizden daha
fazla tatmin edici oldugunu gordiigiiniizde gagiracaksiniz.

Zevk Tahmin Etme Formu’nu ertelemeye yol agabilecek birtakim
varsayimlari test etmek igin kullanabilirsiniz. Bunlar gunlardir:

1- Yalmz oldugumda higbir seyden zevk alamiyorum.

2- Higbir gey yapmanin anlami yok; ¢iinki, benim i¢in 6nemli olan bir
konuda bagarisiz oldum (Ornegin, istedigim igi ya da terfiyi alma-
dim.)
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-
| aktivite ‘ edilen tatmin tatmin |
| (%0-100) |  (%0-100) |

| | (Basari ya da zevk ' (Yalniz ise, kendim i (Bunu (Bunu ‘
‘ duyqusu) “ diye belirtin) | aktiviteden \ aktiviteden
.‘ Tarih , I once yazin) |sonra I(aydedin)i
| — L — R
1 8.2.2013 | Kitap okuma (1 saat) | Kendim I so ! 60 |
| 8.3.2013 | Ben ile aksam yemegi+bar, Ben 80 ! 90 i
| 8.4.2013 | Susan'in partisi Kendim 80 ; 85 |
+ 8.5.2013 | N.Y.C. ve Helen teyze Anne-baba+anneannem 40 | 30
8.5.2013 | Nancy'in evi Nancy ve Joelle | 75 65
8.6.2013 Nancy'de aksam yemeg§i 12 kisi | 60 80
8.6.2013 . Luci'nin partisi Luci + 5 kisi ' 70 70
8.7.2013 | Jogging kendim | 60 90
8.8.2013 | Tiyatro Luci ‘ 80 70
8.9.2013 | Harry'lerde Harry, Jack, Ben ve Jim ! 60 85
8.10.2013 | Jogging 1 kendim |70 80
8.10.2013 | Phillies oyunu Babam ' 50 70
8.11.2013 ‘ Aksam yemedi Susan ve Ben 70 70
8.12.2013 | Sanat mizesi | kendim 60 70
8.12.2013 { Pearbody‘de i Fred [ 80 ‘ 85 |
80

. %

Tablo 5-5. Zevk Tahmin Etme Formu.

3-

4-
5-

6-

Zengin, bagariliya da {inlii olmadigim igin, hi¢bir seyden tam anla-
miyla zevk alamiyorum.

Ilgi odag: olmadikga zevk alamiyorum.

Miikemmel (ya da bagar: ile) yapamadikga hig bir gey tiimiiyle tat-
min edici olmayacak.

Igimin sadece bir pargasini yaparsam ¢ok tatmin olmam. Bugiin
hepsini bitirmeliyim.

Bu tavirlarin hepsini test etmezseniz, bunlar kendi kendilerini dog-

rulayan kehanetler dongiisti yaratacaklardir.

Fakat, bunlar1 Zevk Tahmin Edici Formu kullanarak test ederseniz,

yagsamun size miithig tatminler sunabilecegini 6grenerek sagirabilirsi-
niz. Kendinize yardim edin!

Zevk Tahmin Edici Form hakkinda ¢ok sik sorulan bir soru “Diye-

lim, birtakim aktiviteler planliyorum ve bunlarin bekledigim kadar
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zevksiz oldugunu goriiyorum?” Evet, dyle de olabilir. Bu durumda,
olumsuz diigiincelerinizi not etmeye ¢aligin ve bu diigiincelerin iglevsel
olmayan diigiincelerin giinliik kayitlarindaki yamtlarini yazin. Orne-
gin, yalniz olarak bir restorana gittiginizi ve gergin hissettiginizi varsa-
yalim. $6yle diiglintiyor olabilirsiniz: “Bu insanlar biiyiik olasilikla ga-
rip oldugumu diigiiniiyorlar; ¢iinkii, burada tamamiyle yalnizim.”

Bunu nasil yanitlayacaksiniz? Diger insanlarin diigiincelerinin duy-
gudurumunuzu hig etkilemedigini kendinize hatirlatmalisiniz. Bunu
hastalara her biri igin 15’er saniyelik siirelerde olmak tizere, haklarin-
da iki gey diigiinecegimi soyleyerek gosterdim. Bir diigiince ug diizeyde
olumlu ve digeri de fazlasiyla olumsuz ve kiigiik diigiirticii olacakti. On-
lar da bana, diiglincelerimin kendilerini nasil etkileyecegini s6yleye-
ceklerdi. Gozlerimi kapatip diiglindiim: “Jack iyi bir insan ve onu sevi-
yorum.” Sonra da goyle diigtindiim: “Jack Pensilvanya’daki en kétii in-
san.” Jack hangi diigiincenin hangisi oldugunu bilmediginden, iize-
rinde higbir etki birakmadu.

Bu kisa deney size 6nemsiz mi geliyor? Degil. Cilinkii, sadece kendi
diigiinceleriniz sizi etkileyebilir. Ornegin, bir restoranda yalniz oldu-
gunuz igin aci gekiyorsaniz, kigilerin ne diigiindiigii hakkinda gergek-
ten de bir fikriniz yoktur. Size kotii hissettiren sadece ve sadece kendi
diistinceleriniz; diinyada size zulmeden tek kisi kendinizsiniz. Nigin
restoranda yalniz oldugunuz igin kendinizi “garip” olarak etiketliyor-
sunuz? Bagka birine bu kadar zalim olur musunuz? Kendinizi boyle
agagilamaktan vazgegin. O otomatik diigiinceye mantikli bir yanitla
kargilik verin: “Bir restorana yalniz bagina gitmek beni garip biri yap-
maz. Herhangi bagka biri kadar benim de burada olmaya hakkim var.
Eger bundan kimse hoglanmazsa ne olur? Kendime saygi duydugum
stirece bagkalarinin fikirleriyle ilgilenmeye ihtiyag duymam.

“Ama”nizdan nasil kurtulursunuz — “Ama”y: delillerle giirtitmek:
“Ama”larimiz etkin bigimde hareket edebilmenin en biiyiik engelini
temsil eder. Uretken bir gey yapmay diigiindiigiiniiz anda, kendinize

124



Pratik Uygulamalar

“ama”lar geklinde bahaneler yaratirsiniz. Ornegin, “Bugiin digari ¢ikip
yliriiyiig yapabilirim, AMA...”

1- Gergekten bunu yapmak igin ¢ok yorgunum.

2- Sadece ¢ok tembelim.

3- O havada degilim, vb.

Burada bagka bir drnek daha var. “Sigara i¢meyi birakabilirim,
AMA..”

1- Oyle bir 6z disiplinim yok.

2- Bagarisiz olmak istemiyorum ve yavag yavag birakmak agir igken-
ce olacak.

3- Son zamanlarda ¢ok sinirliyim.

Eger gercekten kendinizi motive etmek istiyorsaniz, ama’nizdan
nasil kurtulacaginizi 6grenmelisiniz. Bunu yapmanin bir yolu “Ama-
Delilleri Ciirtitme Yontemi”dir. Bu, Tablo 5-6’da gdsterilmigtir. Diye-
lim ki bugiin cumartesi ve ¢imleri bigmeyi planladiniz. Bu ii¢ haftadir
ertelediginiz bir ig ve bahgeniz orman gibi goziikiiyor. Kendinize goyle
dersiniz, “Gergekten yapmaliyim, AMA havamda degilim.” Bunu Ama

Ama Sdtunu Ama Kamiti Caritme

Gergekten gimleri bigmellyim ——-3 Baslarsam kendimi daha lyi hissedecegim.
ama hig havamda dedgilim. : Bitirdigimde, fevkalade hissedecegim.

Ama dyle uzun ki, sonsuza dek Elektrikli gim bigme makinesi ile o kadar
fazladan zaman gerektirmeyecek.
Simdi bir kismini yapabilirim.
Ama ¢ok yorgunum. Oyleyse sadece birazini yap ve dinlen.
Simdi dinlenmeyi ya da televizyon —J‘-b Yapabilirim, fakat bu giig ve zevksiz isin
seyretmeyi tercih ediyorum. | {stimde yiik oldugunu bilerek kendimi
i cok iyi hissedemeyecedim.

Ama bunu bugiin yapmak igin ——3 Bu dogru olamaz - Gegmiste kag kez
ok tembelim. ‘\ bunu yaptim.

Tablo 5-6.
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stitununa kaydedin. $imdi bir Ama Delil Ciiriitmesi yazarak bununla
savagin. “Bagladigimda daha iyi hissedecegim. Bitirdigimde, fevkalade
hissedecegim.” Sonraki tepkiniz olasilikla yeni bir itiraz ortaya koy-
maktr: “Ama bu ¢ok uzun, sonsuza dek siirecek.” Simdi Tablo 5-6’da
gosterildigi gibi yeni bir Ama Delil Ciiriitmesini kullanarak savagin ve
bahaneleriniz tiikenene kadar bu igleme devam edin.

oo &

Kendinizi onaylamay 6grenin

Siklikla, kendinizi yaptiginiz geyin bir 6nemi olmadigina ikna eder mi-
siniz? Bu kotii aligkanhiginiz varsa, dogal olarak higbir zaman 6nemli
bir ey yapmadiginizi hissedeceksiniz. Nobel 6diilli biri ya da bahgivan
olmaniz fark etmeyecektir. Yagam bog goziikecektir; ¢iinki, bu tatsiz
tavriniz tim ¢abalarinizdan 6tiirii alacaginiz keyfi ortadan kaldiracak
ve daha baglamadan sizi yenilgiye ugratacaktir. Kesinlikle motivasyo-
nunuz kalmayacaktir!

Bu yikici egilimi tersine ¢evirmek igin iyi bir ilk adim boyle hisset-
menize yol agan diiglincelerinizi belirlemektir. Bu diigiincelerle konu-
sun ve yerlerine daha nesnel ve kendinize onay veren diigtinceler yerleg-
tirin. Bazi drnekler Tablo 5-7’de gosterilmigtir. Bu igte ustalagtiginizda

Kendini Onaylayan

‘ Bu bulasiklari herhangi biri yikayabilir. Bu rutin, sikici bir igse, bunu yaptigim igin
| fazladan 6dila hak ediyorum.

Bu bulagiklari yikamanin higbir anlami yoktu.| Mesele bu. Onlara gereksinimimiz oldugunda
Yine kirlenecekler. temiz olacaklar.

Diizeltme igini daha iyi yapabilirdim. Evrende higbir sey milkemmel dedgildir ama

odanin gok daha iyi gdziikmesini saglayabilirim.

Bu bir sans meselesi degil. lyi hazirlandim ve
konugmami etkin olarak sundum.
Gergekten iyi i gikardim.

Konugmamin iyi gitmesi sadece iyi sanst.

Arabay: cilaladim, fakat halen komsumun Araba eskiden oldugundan ¢ok daha iyi
yeni arabasi kadar iyi géziikmiiyor. ) gdzikiyor. Onu kullanmaktan keyif alacagim.

Tablo 5-7.
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yaptiginiz seyler 6nemsiz goziikse bile tiim giin boyunca bilingli olarak
kendinizi onaylama pratigi yapin.

Baglangigta duygudurumunuzda hog bir yiikselme hissetmeyebilir-
siniz; fakat, mekanik goziikse de pratik yapmay: siirdiiriin. Birkag giin
sonra duygudurumunuzdaki yiikselmeyi hissedeceksiniz ve yaptiklari-
nizdan Otiirti daha fazla gurur duyacaksiniz.

$oyle itiraz edebilirsiniz: “Yaptigim her gey igin niye kendi sirtimu
sivazlayayim ki? Beni ailem, arkadaglarim ve ig ortaklarim daha g¢ok
takdir etmeliler.” Burada birkag sorun var. {lk bagta, insanlar gabalari-
niz1 gérmezden geldiklerinde, siz de kendinizi dikkate almiyorsaniz
ayni sugtan suglusunuz ve somurtmak bu durumu diizeltmeyecek.

Biri sizi okgasa bile, sylenen geye inanmaya ve boylelikle gegerli
duruma getirmeye karar vermedikge 6vgiiyli hazmedemezsiniz. Onlari
zihinsel olarak degersizlestirdiginiz igin kag tane hakiki iltifat sagir
kulaklariniza giriyor? Boyle davrandiginizda, diger insanlar sdyledikle-
rine olumlu yamit vermediginiz igin hayal kirikligina ugrarlar. Dogal
olarak da, kendinizi agagilama aligkanliginizla miicadele etmeye ¢alig-
maktan vazgegerler. Sonugta, sadece yaptiginiz geye iligkin diigiincele-
riniz duygudurumunuzu etkileye cektir.

Her giin yaptiginiz geylerin basit bir bicimde yazili ya da zihinsel bir
listesini yapmak yardimci olabilir. Sonra her biri igin ne kadar kiiglik
olursa olsun kendinize zihinsel bir kredi verin. Bu, yapmay: becereme-
diginiz geyler yerine yapmig olduklariniz iizerine odaklanmaniza yar-
dimci olacaktir. Bu ¢ok basit goziikebilir, fakat ige yarar.

IED-IOD Teknigi

Eger belirli bir ige baglamay: erteliyorsaniz, bu i hakkindaki diigiincele-
rinizi not edin. Bu IED’leri ya da ‘I§i Engelleyen Diigiinceler’i gift-siitun
teknigini kullanarak basitce yazip daha uyum saglayici nitelik teki
fOD’larla yani ‘ige Odakl Diigiincelerl’e yer degistirirseniz iizerinizdeki
etkilerinin ¢ogunu kaybederler. Tablo 5-8’de bazi 6rnekler gosterilmistir.
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iED’ler
(Isi Engelleyen Diigiinceler)

Higbir zaman garaji temizlemeyi
beceremeyecegim. Pislik yillardir birikiyor.

Banka memuru:
Isim gok dnemli ya da heyecanh degil.

Ogrenci:
Bu, ddnem ddevini yazmak anlamsiz.
Konu sikici.

Sekreter:

Olasilikla bunu daktilo ederken sagmalaya-
cadim ve bir yi§in yazim hatasi yapaca-
§im. Sonra patronum bana bagiracak.

Politikac::
Eder valilik yarisim kaybedersem,
giiliing duruma diisecegdim

Sigorta saticisi:
Bu adami tekrar aramanin anlami ne?
Gok ilgili géziikmedi.

Utangag bekar adam:

Eger gekici bir kizi ararsam, sadece beni
bagindan atacak, dyleyse anlami ne?

Bir kiz beni bedendigini agikga belli edene
kadar bekleyecedim. Boylelikle risk almak
durumunda olmayacagdim.

iop'ter
(Ise Odakh Diisiinceler)

Asiri genelleme:

Hep ya da hig tarzi diisiinme. Sadece biraz bir
seyler yap ve bagla. Hepsini bugiin yapmam igin
higbir neden yok.

Olumiuyu dedersiziestirme:

Bu bana rutin gdziikebilir; fakat, bankaya gelen
insanlar igin oldukga dnemli. Depresif
olmadi§imda, ¢ok eglenceli olabilir. Gogdu insan
rutin is yapiyor ama bu onlari nemsiz insanlar
yapmaz. Belki bog zamanimda, daha heyecanh
bir sey yapabilirim.

Hep ya da hig tarzi diisiinme:

Sadece rutin bir is olarak yap. Bu gok lyi bir sey
olmak zorunda dedgil. Bir seyler dgrenebilirim ve '
bunu bitirmek bana iyi hissettirecek.

Falcilik hatas::

Miikemmel daktilo etmek zorunda degilim. |
Hatalar diizeltebilirim. E§er gok elegtirirse, onu
yumusatabilirim ya da ona daha destekleyici ve |
daha az talepkar olursa daha iyi yapacagimi

sdylerim.

Falcilik hatas, etlketleme:

Politik bir yarigi kaybetmek ayip degil. Bir sirii |
insan denedigim ve bazi nemli konularda
diiriist bir tavir aldigim igin bana sayqi duyuyor. |
Ne yazik ki, en iyi adam gogunlukla kazanmaz,
ama en tepeye giksam da gilkmasam da

kendime inanabilirim.

Akil okuma:

Higbir sekilde bilemem. Bir denemeli.

En azindan tekrar aramami sdyledi. Baz
insanlar ilgilenebilir, bu nedenle de ilgilenenle
ilgilenmeyeni ayirmak zorundayim. Biri beni
reddetse de lretken hissedebilirim. Beni geri
geviren her beg kisi i¢in ortalama bir polige
satacagdim, dyleyse miimkiin oldu§unca geri
gevrilmek benim avantajima. Daha ok geri
gevrilme, daha gok satis.

Falcihik hatasi, asiri genelleme:

Hepsi beni geri geviremez ve denemek ayip
dedil. Reddedildigimde bundan bir seyler
6grenebilirim, stilimi geligtirmek igin pratik
yapmaya baglamahyim, dyleyse ilerisi belli
olmayan bu ise atiimaliyim! lik seferinde
yiiksekten atlamak cesaret ister, ben yaptim
ve yasiyorum. Bunu da yapabilirim.
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Yazar: ' Hep ya da hig diisiinme:

| Bu bdlim mikemmel olmal. Fakat gok Sadece yeterli bir misvedde hazirlayip
! yaratici hissetmiyorum. sonradan dizeltebilirim.
|
r
Atlet: Olumluyu deersiziestirme hep ya da
. Kendimi disipline sokamiyorum. hig diigiinme:
| Oz kontroliim yok. Higbir zaman Kendimi kontrol ediyor olmahyim; ¢lnki,
' forma giremeyecegim. lyi yaptim. Sadece bir siire galigirim ve

I
yorulursam birakirim.

Tablo 5-8. IED-IOD Teknigi. Sol siitunda, belirli bir ise yonelik motivasyonunuzu bas-
kilayan diigiinceleri kaydedin. Sag siitunda, garpitmalarin yerlerini belirleyin ve daha
nesnel, (iretken tavirlarla yer degistirin.

IED-IOD’larimiz1 kaydettiginizde, sizi yenik diigiiren IED’lerdir. Carpit-
malarin yerlerini belirlemeyi unutmayin. Ornegin, en kétii diigmaninizin
hep ya da hi¢ geklinde diiginmek veya olumluyu degersizlegtirmek oldu-
gunu ya dda keyfi olumsuz gikarsamalar yapmak gibi koétii bir aligkanhigi-
niz1 fark edebilirsiniz. Cogunlukla engel olan ¢arpitma tipinin farkina
vardiginizda, onu diizeltebileceksiniz. Ertelemeniz ve zamani boga harca-
maniz, yerini hareket ve yaraticiiga birakacaktir.

Bu ilkeyi diiglincelere oldugu kadar zihinsel imajlara ve giindiiz diig-
lerine de uygulayabilirsiniz. Bir igten kagindiginizda, olasilikla onun
hakkinda otomatik olarak olumsuz, yenik diigiiren tarza uygun bir fan-
tezi kurarsiniz. Bu durum gereksiz bir gerilim ve endige yaratarak per-
forman siniz1 diigiiriir ve korkunuzun gergek olma olasiligini arttirir.

Ornegin, bir grup is arkadaginiza bir konugma yapmak zorunda
iseniz, haftalar boyu gerilip endige duyabilirsiniz; ¢linki, zihninizde
soylemek zorunda oldugunuz geyi unutmug ya da izleyicilerden gelen
zorlayici bir soruya savunmaci bir gekilde tepki vermis oldugunuz gek-
linde bir imaj vardir. Konugmay: yapacaginiz zamana kadar, kendinizi
boyle davranmaya programlamigsinizdir ve dyle sinirli, harap olmug-
sunuzdur ki her gey tam hayal ettiginiz gibi olur!

Eger denemek isterseniz, goyle bir ydntem var: Her gece uyumadan
once 10 dakika, konugmayi olumlu bir tarzda yaptigimiz seklinde bir
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hayal kurun. Kendine giivenli goriindiigiiniizii, materyali enerjik bir ge-
kilde sundugunuzu ve dinleyicilerden gelen tiim sorulari sicaklikla ve
yeterlilikle yanitladiginizi hayal edin. Bu basit egzersizin yaptiginiz
seylerle ilgili diigiincelerinizin daha olumlu duruma gelmesini sagla-
yan bir arag olarak size ne kadar fazla yol katettirdigini gordiigiiniizde
sasiracaksiniz. Olaylarin tam da hayal ettiginiz gibi gelisecegine dair
higbir garantiyoktur, ama hig kugkusuz beklentileriniz ve duygu duru-
munuz olanlari etkileyecektir.

Kiigiik Ayaklara Kiigciik Adimlar

Basit ve agik bir kendini harekete gegirme yontemi de, onerilen bir igi
kiigiik bilegenlerine bolmeyi 6grenmektir. Bu, yapmaniz gereken her
sey tzerinde fazlasiyla diiglinerek kendinizi bunaltma egiliminizle mii-
cadele etmenizi saglayacaktir.

Diyelim ki, iginiz bir yigin toplantiya katilmanizi gerektiriyor; fakat,
endige, depresyon ya da hayallere dalma yiiziinden odaklanmaniz zorlag-
mig durumda. Dikkatinizi etkin bigimde toparlayamiyorsunuz; glinki,
“Bunu anlamam gerektigi gibi anlayamiyorum. Kahretsin, bu sikici. $u
anda sevigmeyi ya da balik tutmayi tercih ederdim” diye diigtiniiyorsunuz.

Burada sikintiyla nasil miicadele edeceginiz, ilginizin dagilmasini
nasil durduracaginiz ve dikkatinizi toparlama yeteneginizi nasil arttira-
bileceginiz gosteriliyor: Isi en kiigiik bilegenlerine ayirin! Ornegin, top-
lantidaki konugmalar sadece 3 dakika igin dinleyin ve sonra da 1 daki-
ka yogun bir gekilde hayal kurmak i¢in mola verin. Bu zihinsel tatilin
sonucunda, diger bir 3 dakika boyunca dinleyin ve bu kisa zaman siire-
since ilginizi dagitacak herhangi bir diigiinceye izin vermeyin. Sonra
yine hayal kurmak igin 1 dakika mola verin.

Bu teknik daha etkili bigimde odaklanmaniza yardimci olacaktur. {l-
giyi bagka tarafa ¢eken diigiinceler iizerinde diiglinmek igin kendinize
kisa dénemli izin vermek bu diigiincelerin lizerinizdeki etkisini azalta-
caktir. Bir siire sonra, bunlar komik goziikeceklerdir.
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Bir igi, halledilebilir boyutlardaki pargalarina ayirmanin oldukga
kullanigl bir yolu zaman sinirlamasi koymaktir. Belirli bir ige ne kadar
zaman ayiracaginiza karar verin, belirlenmis zamanin sonunda durun
ve bitirmig olsaniz da olmasaniz da daha eglenceli bir gey yapin. Ne ka-
dar basit goziikse de bu ¢ok ige yarar. Ornegin, bir politikacinin egi yil-
larca kocasinin bagarili, gosterigli yagantisindan 6tiirii kirginhik yaga-
mugti. Yagaminin, bunaltici bir bigimde gocuk yetistirme ve ev temizle-
me yiikiiyle dolu oldugunu diigiiniiyordu. Kompiilsiyonlar1 oldugu
i¢in, hicbir zaman giinliik yapilmasi gereken igleri tamamlamaya yete-
cek kadar zamani olmadigini hissediyordu. Yagam bir degirmendi.
Depresyona yakalanmigti ve kigisel anlamda mutlu olabilmenin yolu
olarak bulunmasi ¢ok zor bir anahtari aradigindan, on yildan fazla bir
stiredir pek cok iinlii terapist tarafindan bagarisiz tedaviler gérmigtii.

iki kez arkadaglarimdan birine (Dr. Aaron T. Beck) bagvurduktan
sonra, duygu durumundaki hizli iyilesmeyle birlikte depresyonu diizel-
migti (onun terapétik biiyiciligi beni gagirtmaktan hig vazgecmeye-
cek). Bu mucize nasil gergeklesmigti? Kolay. Dr. Beck, depresyonunun
biiyiik 6l¢iide, kendisine inanmadig i¢in anlamlihedefler belirleyeme-
mesine bagh oldugunu belirtti. Risk alma korkusunu ortaya gikartmak
ve onunla yilizlegmek yerine, kendi yagamuyla ilgili olarak yon goster-
medigi igin kocasini suglamig ve tiim yapamadigi ev iglerinden gikayet
eder duruma gelmigti.

Ik adim, her giin ev iginde ne kadar zaman harcamak istedigine ka-
rar vermesiydi. Ev miikemmel olmasa bile bu siireden fazla zaman har-
camayacakti ve giiniin geri kalan kismini ilgisini ¢eken aktivitelere ayi-
racaktl. Bir saatlik ev iginin uygun olacagina karar verdi ve kariyerini
gelistirebilecegi bir ihtisas programmna kaydoldu. Bu ona 6zgiirliik
duygusu verdi. Sihir gibi, depresyon, kocasina besledigi 6fkeyle birlik-
te ortadan kayboldu.

Depresyonun gegmesinin genellikle ¢ok kolay oldugu fikrini vermek
istemem. Yukaridaki olguda bile, bu hasta olasilikla birkag depresif atak-
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la daha savagmak zorunda kalacak. Bazi zamanlar ¢ok fazla gey yapmaya
¢aligmak, bagkalarimi suglamak ve bunalmig hissetmek tuzagina gegici
olarak diigebilir. O zaman yine ayni ¢6ziimii uygulamak durumunda ola-
caktr. Onemli olan gey gudur: Isine yarayan bir yéntem buldu.

Aymi yaklagim sizin de iginize yarayabilir. Cigneyebileceginizden
daha biiyiik pargalar 1sirmaya mu egilimlisiniz? Yaptigimiza ortalama
zaman sinirlan koymay: deneyin! Bitmemig bir igten uzaklagmak igin
cesaretinizi toplayin! Uretkenliginizde ve duygudurumunuzda belirgin
bir yiikselme deneyimlediginizde gagirabilirsiniz ve ertelemeleriniz
gecmigte kalabilir.

Baski Olmaksizin Motivasyon

Ertelemenizin olasi bir nedeni de, kendinizi motive etmek igin uygun
bir sisteminizin olmamasidir. Kendinizi bir yigin “gereklilikler” “zo-
runluluklar” ve “~meli -mal1”larla kamgilamaya galigarak yapmak iste-
diginiz geyi baltalayabilir ve sonunda 6yle bir duruma gelirsiniz ki, ha-
reket etme arzunuz yok olup gitmis olur. Harekete gegecegim derken
kendinizi 6ldiirecek yollari segerek yenik diigmiig oluyorsunuz. Dr. Al-
bert Ellis bu zihinsel tuzagi bir “must-erbation” ( “—meli —malr’larla
mastiirbasyon) olarak tanimliyor.

Sozliigiintizdeki bask: sozciiklerini yok ederek kendinize bir geyler
yapmay1 sdyleme yolunu yeniden agik ve kesin bir bigimde belirtin. Sabah
uyanmak igin kendinizi zorlamanin alternatif bir yolu géyle demek ola-
caktir: “Yataktan ¢ikmak, bagta zor olsa bile bana daha iyi hissettirecek.
Yapmam gerekmese de, yaparsam memnun olabilirim. Ote yandan, din-
lenme ve rahatlama gegekten benim igin yararl ise devam edebilir ve bun-
dan keyif alabilirim.” Gereklilikleri isteklere gevirirseniz, kendinize kargi
saygil davramyor olursunuz. Bu, segme 6zgiirliigii ve kigisel sayginlik ya-
ratacaktrr. Odiil sisteminin daha iyi galigtigini ve kirbagtan daha uzun sii-
re ige yaradigini goreceksiniz. Kendinize sorun: “Ne yapmak istiyorum?
Hangi hareket en fazla igime yarayacak?” Olaylara bu gekilde bakmanin
motivasyonunuzu gii¢lendirecegini géreceginizi diigiiniiyorum.
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Eger halen yatakta uzanmak, sikilmak istiyor ve kalkmanin gergek-
ten yapmak istediginiz sey oldugundan gtiphe duyuyorsaniz bir giin da-
ha yatakta yatmanin avantajlarini ve sakincalarini igeren bir liste hazirla-
yin. Ornegin, vergi zamaninda iginin oldukga gerisinde kalan bir mu-
hasebeci her sabah uyanmayi zor buluyordu. Miigterileri yapilmamug ig-
ler konusunda gikayet etmeye bagladilar ve bu yiiz kizartic1 yiizlegmeleri
onlemek i¢in telefona bile yanit vermekten kaginarak haftalarca yatakta
yatt. Cogu miigterisi ona i vermemeye baglad.. Igler kétiiye gidiyordu.

Hatas1 kendine “Biliyorum ige gitmeliyim ama yapmak istemiyo-
rum. Ve yapmak zorunda da degilim! Bu ylizden yapmayacagim!” de-
mesiydi. Aslinda, “~mal1” lar, yataktan ¢ikmasinin tek nedeninin bir
grup Ofkeli, talepkar miigteriyi memnun etmek oldugu yanilsamasini
yaratmigti. Oylesine nahog bir durumdu ki direng gosteriyordu. Yapti-
g1 seyin garipligi, yatakta kalmanin karlarini ve zararlarini igeren liste-
yi hazirladiginda ortaya gikti. (Tablo 5-9). Bu listeyi hazirladiktan son-
ra yataktan ¢ikmanin onun i¢in daha karli oldugunu fark etti. Sonra-
sinda, igiyle daha ¢ok ilgilendikge, hareketsiz oldugu dénemde igleri-
nin ¢ogunu kaybetmis olmasina ragmen duygudurumu hizla iyilegti.

i Yatakta yatmanin sakincalari
1- Bu kolay! il- Kolay gdziikse de, bir siire sonra gok sikici ve aci verici hale
; geliyor. Higbir sey yapmamak ve sikilip kendimi elegtirerek
saatlerce burada yatmak ashinda o kadar da kolay degil.

2- Yataktan giksam da bir sey yapmak zorunda degilim,
ancak bu daha lyi hissettirebilir. Sorunlarimdan kaginirsam
bitmeyecekler, sadece kbtiilesecekler ve onfari gézmeye
calismanin getirecedi tatmini yakalayamayacagim. Olaylarla
yizlesmenin verecedgi kisa siireli huzursuzluk olasilikla yatak- '
ta yatmanin sonsuz kederinden daha az deprese edicidir.

, 3- Uyuyabilir ve kagabilirim.

Tablo 5-9.
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Silahsizlandirma teknigi

Aileniz ve arkadaglariniz sizi zorlama ve kandirma aligkanligindaysa,
fel¢ olma alginiz yogunlagacaktir. Onlarin daima kusur bulan gerekli-
lik ifadeleri kafanizda ¢oktan beridir yankilanan kiigiik diigiiriicii di-
stinceleri giiclendirir. Baskilayic1 yaklagimlar1 niye bagarisizlikla so-
nuglanmasin? Her harekette bir etki—tepki oldugu fizigin temel bir ku-
ralidir. Birinin elini gégsiiniize koyarak ve de size sert davranarak itti-
gini hissettiginiz her durumda, dogal olarak gerginlesecek ve denge-
nizi saglamak igin direneceksiniz.

Zorlandiginiz geyi yapmayi reddederek kontroliiniizii saglamaya ve
sayginliginizi korumaya gabalayacaksiniz. ikilem gu ki, gogunlukla so-
nugta kendinizi inciteceksiniz.

Birisi, uygunsuz bir bicimde gercekten yarariniza olacak bir geyi
yapmanizda israr ederse bu oldukg¢a karmagik olabilir. Bu sizi “kazana-
maz” duruma sokar; ¢linkd, o kiginin dedigini yapmayi reddederseniz,
sadece onunla inatlagabilmek ugruna yenik duruma diigersiniz. Diger
taraftan, onun dedigini yaparsaniz, ele gegirilmig hissedersiniz. Zorla-
yic1 taleplere boyun egdiginiz igin, onun sizi kontrol ettigi duygusuna
kapilirsiniz ve bu durumda kendinize sayginiz kalmaz. Kimse baski al-
tinda kalmak istemez.

Ornegin, Mary yirmi yaglarinda, uzun yillardir depresyonu devam
eden ve ebeveyni tarafindan bize gonderilen bir kizdi. Mary gergek bir
uykucuydu ve aylarca odasinda yalniz bagina televizyonda dizi seyrede-
bilirdi. Bu durum, kismen “garip” goriindiigii ve digariya giktiginda in-
sanlarin ona bakacagi geklindeki mantiksiz inancina kismen de baskici
annesinin yaptig1 zorlamalara bagh olarak geligmigti. Mary, bir geyler
yapmanin kendini daha iyi hissetmesini saglayabilecegini kabul ediyor-
du, ama bu, siirekli kalkip bir geyler yapmasini sdyleyen annesine bo-
yun egmek olacakti. Annesi zorladik¢a, Mary daha da inatla direndi.

Bir sey yapmaya zorlandiginizi hissettiginizde yapmanin ¢ok zor ol-
mas! insan dogasinin talihsiz bir durumudur. Neyse ki, daima kusur
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bulan, nutuk ¢eken ve yagaminizi nasil siirdiireceginize miidahale eden
insanlarin nasil idare edilecegini 6grenmek ¢ok kolaydir.

Diyelim ki siz Mary’siniz ve olanlar diigiindiikten sonra, bir seyler ya-
parsaniz daha iyi hissedeceginize karar verdiniz. Bu karari verdiginiz sira-
da anneniz odaniza gelip “Artik daha fazla yatma! Yagamin tiikeniyor! Ha-
reketlen! Senin yagindaki kizlarin yaptig: gibi bir geylerle ugrag!” derdi. O
anda, karar vermis olmaniza ragmen iginizde bir nefret hissedersiniz.

‘Silahsizlandirma teknigi’ bu sorunu ¢6zecek girigimci bir yontem-
dir (Bu s6zel yontemin diger uygulamalari sonraki kisimda anlatilacak-
tir). ‘Silahsizlandirma teknigi’nin geregi, annenizle ayni fikirde olmak,
ancak bunu yaparken dyle yapmanizi séyledigi igin degil de kendi kara-
rinizdan 6tiiri onunla aym fikirde oldugunuzu annenize animsat-
makr. Oyleyse, su sekilde yanit verebilirsiniz: “Evet anne, demin ben
de diigiindiim ve bir geylerle ilgilenmeye baglamanin benim i¢in avan-
tajli olacagina karar verdim. Kendi kararimdan 6tiirii, bunu yapaca-
gim.” Simdi bir geyler yapmaya baglayabilirsiniz ve kendinizi ele gegi-
rilmig hissetmezsiniz. Ya da yorumlariniza daha fazla renk katmak is-
tiyorsaniz, goyle diyebilirsiniz: “Evet anne, dyle yapmamu séyliiyor ol-
dugun gergegine ragmen yataktan ¢ikmaya karar verdim.”

Bagariy1 goziiniizde canlandirin: Giiglii bir kendini motive etme
yontemi de, yapabileceginizden daha fazla 6zdisiplin gerektirdigi igin
kagindiginiz bir eylemin avantajlarinin listesini yapmayi igerir. Boyle
bir liste, bunu yapmanin olumlu sonuglarina bakmaniz igin sizi egitir.
Isteginizin peginden gitmek sadece insancadur.

Diyelim ki, sigaray1 birakmak istiyorsunuz. Kendinize, kanserin ve si-
gara igcmenin tim diger tehlikelerini hatirlatiyor olabilirsiniz. Bu korku
taktikleri sizi ¢ok sinirli hale getirir, hemen bagka bir sigaraya uzanirsi-
niz, bunlar ige yaramaz. Burada ige yarayan ti¢ basamakl bir yontem var:

Ik adim; sigara igmediginizde olabilecek tiim olumlu sonuglarin
bir listesini yapmaktir. Akliniza ne kadar ¢ok gelirse hepsini siralayin,
igte bazilari:
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1- Sagligim diizelecek.
2- Kendime saygi1 duyacagim.

3- Daha fazla 6zdisiplin kazanmig olacagim. Kendine giivenen bu yeni
halimle, erteledigim diger bir siirii geyi yapabilecegim.

4- Aktif olarak kogup dans edebilecegim ve buna ragmen kendimi iyi
hissedecegim. Hem daha dayanikli olacagim hem de fazladan ener-
jim olacak.

5- Cigerlerim ve kalbim daha giiglii hale gelecek. Tansiyonum diigecek.
6- Nefesim temizlenecek.

7- Harcamak igin fazladan param olacak.

8- Daha uzun yagayacagim.

9- Temiz hava soluyacagim.

10- insanlara artik sigara igmeyen biri oldugumu séyleyebilecegim.

Listeyi hazirladiginizda ikinci adim i¢in hazirsiniz demektir. Her ge-
ce uyumadan Once, en hogunuza giden yerde oldugunuzu hayal edin,
daglarda, ormanda yiiriiyorsunuz ya da giineg teninizi isitirken kristal
mavi bir okyanusun kiyisindaki sakin bir kumsalda uzaniyorsunuz. Han-
gi hayali secerseniz, her keyifli ayrintiyr miimkiin oldugunca canli bigim-
de goziiniizde canlandirin ve viicudunuzun gevsemesine firsat verin. Her
kasinizin rahatlamasina izin verin. Gerilimin kollarinizdan ve bacaklari-
mizdan ¢ikmasini ve viicudunuzun gevsek kalmasini saglayin. Kaslarini-
zin nasll yumusayip gevsemeye bagladigini fark edin. Ne kadar huzur
dolu hissettiginize dikkat edin. §imdi tiglincti adim igin hazirsiniz.

Halen orada oldugunuzu ve sigara icmeyen biri oldugunuzu hayal
edin. Yararlar listenizin iizerinden gidin ve gu gekilde her birini tekrar
edin: “Simdi saghgim daha iyi ve bu hoguma gidiyor. Kumsal boyunca
kosabilirim ve bunu istiyorum. Cevremdeki hava taze ve temiz ve ken-
dimi iyi hissediyorum. Kendime saygi duyuyorum. $imdi daha fazla
Ozsaygim var ve istersem diger geylere de meydan okuyabilirim. Harca-
mak igin fazladan param var” ve bunlar gibi...
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Olumlu telkinle bir aligkanliktan kurtulma yéntemi gagirtic1 derece-
de iyi caligir. Bu yontem, benim ve hastalarimin ¢ogunun tek bir tedavi
seansindan sonra sigaray1 birakmamiza firsat vermigtir. Bunu ¢ok ko-
lay yapabilirsiniz ve ¢abalariniza degdigini fark edeceksiniz. Kilo ver-
mek, ¢im bigmek, sabahlar1 zamaninda uyanmak, koguyu rutine sok-
mak gibi degistirmek istediginiz herhangi bir aligkanliginiz konusun-
da kendinizi geligtirmek amaciyla kullanilabilir.

Gereken her seyi hesaba katin

3 yaginda Stevie adinda bir erkek gocuk, cocuk havuzunun kenarinda
duruyordu, atlamaya korkmugtu. Annesi, hemen 6niine suyun igine
oturmug, atlamasinda 1srar ediyordu. Cocuk geri ¢ekildi, annesi ikna
etmeye ¢aligti. Bu gii¢ miicadelesi 30 dakika siirdii. Sonunda atladi. Su
iyi geldi. O kadar zor degildi ve aslinda korkulacak bir gey yoktu. Fakat
annesinin gabalari geri tepmigti. Stevie’nin zihnine yazilan talihsiz me-
saj suydu: “Riskli bir gey yapmadan 6nce zorlanmaliyim. Diger ¢ocuk-
lar gibi kendi bagima atlamaya cesaretim yok.” Anne ve babasinin da
diigiincesi ayniyd), gdyle diigiinmeye baglamiglard: “Kendi haline bira-
kilirsa, Stevie hi¢bir zaman suya girmeyi denemeyecek. Siirekli zor-
lanmazsa, kendi bagina higbir gey yapmaz. Onu yetigtirmek uzun ve
zor bir miicadele olacak.”

Stevie biiyiidiikge, aym gey defalarca tekrarlandi. Okula gitmek,
beyzbol takimina girmek, partilere gitmek ve daha birgok gey icin hep
ikna edilmesi ve zorlanmasi gerekti. Cok nadiren kendi bagina birta-
kim hareketler yapt1. 21 yaginda bana bagvurdugunda, kronik olarak
depresyondaydi. Ebeveynleriyle yagiyordu ve yagamiyla ilgili fazla bir
sey yapmuyordu. Halen cevresinde insanlarin ona neyi nasil yapacagin
soylemesini bekliyordu. Fakat artik anne-babasi onu motive etmeye ¢a-
ligmaktan bikmigti.

Her terapi seansi sonunda, gayretimle harekete gecerek, kendine
yardim 6devlerini ne olursa olsun yapacagini sdyleyerek muayeneha-
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nemden ayriliyordu. Ornegin, bir hafta izolasyon duygusunu kirmak
icin kiigiik bir ilk adim olarak tanimadig {i¢ insana giilimsemeye ya da
selam vermeye karar verdi. Fakat, sonraki hafta, muayenehaneme bagi
one egik ve mahcup bir ifadeyle gelerek birine selam vermeyi unuttugu-
nu sdyledi. Bir bagka haftadaki 6devi, bir bekarlar dergisi igin yazdigim
evlenmemig bir erkegin yalnizliginin iistesinden gelmeyi nasil 6gren-
digine iligkin ti¢ sayfalik yaziy1 okumakti. Sonraki hafta Stevie geldi ve
okuma firsati olmadan yaziy1 kaybettigini soyledi. Her hafta odadan
¢iktiginda kendine yardim etmek igin yogun bir istek duyuyordu. Fakat
asansore bindiginde biitlin kalbiyle, haftanin 6devini yapmasinin ne
kadar basit olursa olsun, ona ¢ok zor gelecegini biliyordu.

Stevie’nin sorunu neydi? Bunun agiklamasi yiizme havuzundaki o
giine kadar gidiyordu. Kafasinda halen giiglii bigimde yerlegmis su dii-
stince vardi: “Gergekten kendi bagima higbir sey yapamiyorum. Ben
zorlanilmasi gereken insanlardanim.” Bu inanca meydan okumayi hig
diigtinmediginden, inanci kendini dogrulayan bir kehanet olarak igle-
meye devam etmig ve bu inancin gergek olup olmadigini sorgulamay:
on bes yildan fazla bir siiredir ertelemisti.

Coziim neydi? Once, Stevie’nin sorununun anahtari olan iki zihin-
sel hatanin farkina varmasi gerekiyordu: Zihinsel filtre ve etiketleme.
Zihni yapmay erteledigi ¢esitli seyler hakkindaki diiglincelerle meggul-
dii ve bagka biri tarafindan zorlanmadan her hafta yaptigi yiizlerce ge-
yi gérmezden geliyordu. Bunu tartigtiktan sonra, “Bunlarin hepsi iyi
giizel” dedi Stevie. “Sorunumu agikladiniz gibi goziikiiyor ve bu dogru.
Ancak durumu nasil degigtirebilirim?”

Coziim, beklediginden daha basit oldu. Bilekte tagiyacagi bir sayag
almasini 6nerdim (gegen Kisim’da tartigildig1 gibi) boylelikle her giin
birilerinin onu cesaretlendirmesini ya da gaza getirmesini beklemeksi-
zin kendi bagina yaptigi seyleri sayabilirdi. Giin sonunda toplam sayiy1
yazacak ve bir giinliik tutacakti.

Birkag haftalik donem boyunca, giinliikk puaninin arttigin fark et-
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meye bagladi. Sayaca her dokundugunda, kendisine, yagamini kendisi-
nin kontrol ettigini hatirlatti ve boylece ne yaptigimi gozlemleyebilmek
tizere kendini egitti. Stevie’nin kendine giiveni artt1 ve kendini daha ye-
terli bir insan olarak gérmeye baglad.

Bu kulaga basit mi geliyor? Oyle! Sizin igin ige yarayacak mi? Olasi-
likla yaramayacagini diigiiniiyorsunuz. Fakatniye bunu test etmiyorsu-
nuz? Olumsuz bir tepkiniz varsa ve bu sayacin iginize yaramayacagin
diigiintiyorsaniz, kotiimser tahmininizi neden bir deneyle degerlen-
dirmeyesiniz? Neyin hesaplanmasi gerektigini bulmay1 6grenin, so-
nuglara gagirabilirsiniz!

“Yapamam”larinizi Test Edin

Bagari yoluyla hareketlenebilmenizde 6nemli bir anahtarda, perfor-
mansiniz ve yeteneklerinizle ilgili yaptiginiz ve sizi yenik diigiiren tah-
minlere karg! bilimsel bir tavir almay1 6grenmektir. Bu kétiimser dii-
stinceleri test ederseniz, ger¢egin ne oldugunu kegfedebilirsiniz.

Yenik diigmenize neden olan diiglincelerden ¢ok yaygin olanlarin-
dan biri de, depresif oldugunuz ya da ertelediginiz donemlerde, iiret-
ken bir gey yapmay: her diigiindiigiintizde “yapamam” demektir.

Bu diiglince, higbir gey yapmamaktan dolay: suglanacaginiza dair
duydugunuz korkudan kaynaklaniyor olabilir.

Basit bir geyi yapmak icin ¢ok yetersiz ve beceriksiz oldugunuz ya-
nilsamasini yaratarak kendinizi kurtarmaya ¢aligirsinmiz. Hareketsizli-
ginizi bu gekilde savunmanizdaki sorun gu ki gergekten de, soyledigi-
niz geye inanmaya baglayabilirsiniz! Eger “yapamam” diye defalarca
soylerseniz, bu hipnotik bir telkin haline gelir ve bir siire sonra, higbir
sey yapamayan felgli, yetersiz biri oldugunuza gergekten ikna olursu-
nuz. Tipik yapamam diigiinceleri gunlari icerir: “Yemek pigiremem”,
“Ig yapamam”, “Caligamam”, “Dikkatimi toparlayamam.”, “Okuya-
mam”, “Yataktan ¢tkamam” ve “Evimi temizleyemem”.

Bu diigiinceler yenik diigmenize neden olmakla kalmayip sevdikle-
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rinizle olan iligkilerinizi de tatsizlagtirir; ¢linki, onlar tiim bu “yapa-
mam” ifadelerinizi sinir bozucu bir sizlanma olarak goriirler. Sizin igin
bir ey yapmanin gercekten olanaksiz goziiktligiint algilamayacaklar-
dir. Sizi rahat birakmayacaklar ve sizinle sinir bozucu bir gii¢ miicade-
lesine gireceklerdir.

Oldukga bagarili biligsel bir teknik de, olumsuz tahminlerinizi ger-
cek deneylerle test etmeyi igerir. Ornegin, kendinize “Cok mutsuzum,
okumak i¢in dikkatimi yeterince toparlayamiyorum” diyorsunuz. Bu
hipotezi test etmenin bir yolu olarak, bugiiniin gazetesini alin, oturun
ve bir climle okuyun ve sonra ctimleyi yiiksek sesle 6zetleyip ozetleye-
mediginize bakin. Sonra goyle bir tahminde bulunabilirsiniz: “Fakat
higbir zaman biitlin bir paragrafi okuyamam ve anlayamam.” Bunu da
test edin. Bir paragraf okuyun ve 6zetleyin. Birgok agir, kronik depres-
yon bu gii¢lii yontemle agilmugtir.

“Kaybedemem” Sistemi: “Yapamam”larinizi test etmeye isteksiz
olabilirsiniz; ¢iinki, bagarisiz olmak istemezsiniz. Risk almazsaniz,
en azindan gimdilik igin i¢ine girmemeye karar vermis miithig biri ol-
dugunuz geklindeki giz)li inancinizi siirdiirebilirsiniz. Kendinizi uzak
tutmanizin ve taahhiit altina girmemenizin ardinda giigli bir yetersiz-
lik duygusu ve bagarisizlik korkusu yatmaktadir.

“Kaybedemem” Sistemi bu korkuyu yenmenize yardimei olacaktir.
Risk alirsaniz ve gergekten bagarisiz olursaniz bag etmek zorunda ka-
lacaginiz olumsuz sonuglarin bir listesini yapin. Sonra korkulariniza
iligkin ¢arpitmalarla, hayal kiriklig1 yagasaniz bile, tiretken bigimde na-
sil baga ¢ikabileceginizi gosterin.

Kagindiginiz girigim, maddi, kigisel ya da kariyerinize ait bir risk ige-
rebilir. Unutmayin ki bagarisiz olsaniz bile, bundan da iyi bir gey ¢ikabi-
lir. Ustelik, siz yiiriimeyi de bu gekilde 6grendiniz. Bir giin begiginizden
¢ikip oda iginde volta atmadiniz. Dengenizi kaybettiniz ve yiiziiniiziin s-
tiine diigtiinliz ve kalkip yeniden denediniz. Hangi yagta birden her seyi
bilmeniz ve artik daha fazla hata yapmamaniz beklendi? Hata yaptiginiz-

140



i Bir igte geri cevrilmenin

olumsuz sonuglan
2 B

"1 Higbir zaman is
bulamayaca§imi gdsteriyor.

i 2- Falciik hatasi: Ona sor. Belki anlayigh davranacak.

3- Fakat ya anlayigh olmazsa? 3- Ona elinden gelenin en iyisini yapti§ini ve

Bu durumun mutfaga ait oldujumu ' reddedici tavrinin ige yaramadigini sdyle.
ve gerekli donanima sahip olmadldnml‘ Hayal kirikh§ina ugradigini, fakat gabaladi§in igin
gdsterdigini sdyleyebilir. kendine deder verdigini sdyle.

4- Fakat neredeyse meteliksiz durum- |, 4- Simdiye kadar dayandik ve tek bir 8gind bile

| dayiz. Paraya gereksinimimiz var. | kagirmadik.

e e e ———————

| S- Bir i bulamazsam, gocuklara ‘ S- Sonradan bazi giysiler alabilirim. Bir sire igin

yeni okul giysileri alamayacagdim. elimizdekiyle idare etmeyi 6§renmeliyiz.

Diizensiz gdziikecekler. Mutluluk giysilerden dedil, kendimize olan

1 saygimizdan kaynaklanir.

6- arkadasimin isi var. 6- Hepsi galigmiyor ve isi olan arkadaslarim da

5
| is diinyasinda basarisiz oldu§umu igsiz olduklari bir zamani hatirliyorlardir mutlaka.

gdrecekler. I Simdiye kadar beni agagilayacaklarini hissettirecek
a higbir sey yapmadilar.

Tablo 5-10. “Kaybedemem" Sistemi. Bir ev kadini yari-zamanh bir ise bagvurma kor-
kusunu yenmek igin bu teknigi kulland.

da kendinizi sever ve saygi duyarsaniz, 6niiniize maceralar diinyasi ve ye-
ni deneyimler agilacaktir ve korkulariniz ortadan kaybolacakur. Yazili bir
“Kaybedemem Sistemi” 6rnegi Tablo 5-10’da gosterilmistir.

Ters isler Yapmayin
Bahse girerim halen istegin nereden kaynaklandigini kesin olarak bil-
miyorsunuz. Size gore hangisi 6nce gelir istek mi, eylem mi?

Istek dediyseniz, harika, mantukh bir segim yaptiniz. Ne yazik ki,
yanildiniz. istek degil, eylem dnce gelir. Hizlanmak igin ¢aba harcama-
lisiniz. Sonra motive olmaya baglayacaksiniz ve sular kendiliginden ak-
maya baglayacak.

Erteleyen kigiler siklikla istek ve eylemi karigtirirlar. Bir gey yapmak
icin havaya girene kadar gereksiz yere beklersiniz. Onu yapacak hava-
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da hissetmediginiz i¢in de otomatik olarak ertelersiniz.

Hataniz, istegin 6nce gelerek hareketlilige ve eyleme neden oldugu
seklindeki yanlig inancimizdir. Genelde bunun tersi dogrudur, eylem
once gelmelidir ve istek daha sonra gelir.

Bu Kisim’1 ele alin mesela. Bu Kisim’in ilk miisveddesi fazla uzun-
du, bigimsiz ve siradandi. Oyle uzun ve sikiciydi ki, gergek bir erteleyi-
ci hi¢bir zaman bunu okumaya tahammiil edemezdi. Bunu gozden ge-
girip diizeltme igi bana beton ayakkabularla yiizmeye ¢aligmak gibi gel-
di. Gozden gegirmeyi planladigim giin geldiginde, oturup baglamak
igin kendimi zorlamak zorunda kaldim. Istegim yiizde 1°di ve isi engel-
leme istegim yiizde 99’du. Ne igreng bir ig!

Isi yapmaya bagladiktan sonra, oldukga istekli hale geldim ve ig
simdi bana kolay goziikiiyor. Her geye ragmen sonra yazmak eglenceli
gelmeye bagladi! $oyle caligiyor:

Birinc+i: Eylem
fkinci: Istek <—~|
Ugﬁn!ﬁ: Daha fazla eylem

Erteleyen biri iseniz, olasilikla bunun farkinda degilsiniz. {lham
gelmesini bekleyerek yatakta yatiyorsunuz. Biri bir gey yapmanizi 6ner-
diginde, “Bunu yapacak gibi hissetmiyorum” diyerek sizlaniyorsunuz.
Iyi de, kim bdyle hissetmeniz gerektigini sdyledi? Keyfiniz gelene dek
beklerseniz, sonsuza kadar siirebilir! Agagidaki tablo cesitli hareket-
lenme tekniklerini gézden gegirmeniz ve size en ¢ok yardim edebilecek
olanini se¢meniz igin fikir verecektir.
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Hedef Belirtiler Kendini Harekete Gegirme

1. Daginik hissediyorsunuz.
Yapacak higbir sey yok.
Haftasonlari yalniz ve
sikintil oluyorsunuz.

1. Glnldk Aktivite Programi

—

Erteliyorsunuz ¢inki igler | Kargiti
zor ve &dil de alamayacak- |,
migsiniz gibi gdzlkayor.
sey yapmama Olmayan
arzusuyla eziliyormusg gibi Ginlik Kaydi

hissediyorsunuz.

4. Yalniz oldugunuzda bir sey 4. Zevk Tahmin Etme Formu
yapmanin, bir anlami olma-

di§ini hissediyorsunuz.

‘ 5. Kaginabiimek igin kendinize
bahaneler sunuyorsunuz. ‘
I

\

S. Ama Delilleri Girdtme

Yapti§imiz higbir seyin
cok degerli olmadi§ ‘
fikrindesiniz. ‘

6. Kendini Onaylama

7. Bir konuyla ilgili olarak ‘ 7. IED-IOD teknigi
kendinizi yenik duruma ‘
sokan tarzda
,  disiinGyorsunuz.

8. Yapmak zorunda oldudunuz 8. Kiigiik Ayaklar igin

! her seyin yogunluguyla Kiglk Adimlar
ezilmis hissediyorsunuz.
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Y&ntemin Amaci

1. Her saat igin aktviteleri
planlayin ve ustalik ve zevk
miktarini kaydedin. Kesinlik-
le herhangi bir eylem yatak-
ta yatmaya gére daha lyi
hissetmenizi sagiayacak ve
yetersizlik alginizi
azaltacaktir.

Olumsuz
edin.

3. Sizi felg eden mantiksiz
disincelere maruz kaliyor-
sunuz. Istedin, eylemi takip
ettigini 8greniyorsunuz,
tersi dogru degildir.

4. Kisisel gelismeyl sagiama
ve tatmin etme potansiyeli
olan aktiviteleri program-
layin ve bunlarin ne kadar
ddillendirici olacagim tah-
min edin. Yalniz oldu§unuzda
hissettiginiz gergek tatminle
bagkaiariyla oldu§unuzda
hissettiginizi kargilastirin.

Gergekgi delil girltmelere
savagarak amalarinizdan
kurtulursunuz.

6. Kendinizi agagilayan
disiinceleri yazin ve onlarla
konugun. Hep ya da hig
digGnme gibi garpitiimig
disince bigimlerini bulun.
Her giin bagardi§iniz
seylerin bir listesini yapin.

Is Odakl Diisiinceleri (I0D)
Disiincelerin
yerine koyun.

kiigiik pargalara bdlin
seferinde birazin
yapin.



Tablo 5-11 (devam)

Belirtiler

zorlanmig ve gdrevlerle

sikigtinlmig hissediyorsunuz.

vermlyorlar ve
| nutuk gekiyorlar.

— _'__

11 Slqara gibi
’ ahskanh§ dedistirmekte
| zorluk gekiyorsunuz.

olarak gérdiguniz igin
inisiyatifinizle higbir sey
yapamayacaginizi
hissediyorsunuz.

.

13. Kendinizi yetersiz ve
beceriksiz hissediyorsunuz;
¢inki, "Yapamam"
diyorsunuz.

Motivasyon

11 Bagariy) Géziiniizde
! Canlandirin

[12. Ne Hesaplanmaliysa
|
|

Onu Hesaplayin

! 13."Yapamam"larimizi
! Test Edin

verdiginizde gereklilikleri,
zorunluluklar: ortadan
kaldirmig olursunuz.

b) Her aktivitenin
avantajlarimi ve sakincalarini
listeleyerek, yapmak zorunda
oldugunuzdan ¢ok yapmak
istedikleriniz ydniinde
disinmeye baglayabilirsiniz.

10. Onlarla girigken bir gekilde
| uzlasabilir ve onlara kendi
© dislncenizi gergeklestirmek
igin yeterli oldugunuzu
I hatirlatirsiniz.

| olumlu y&nlerinin bir listesini |

yapin. Derin bir gevseme |

durumu yarattiktan sonra ‘

bunlari géziiniizde |‘

canlandirin. l

kullanarak,

1 kendi insiyatifinizle yaptigimz

| seyleri her giin sayin. By, |
slrekli yetersizlikleriniz
Uizerine disiinme seklindeki

. kdtd ahigkanh§imzin Gstesin- ;

I den gelmenize yardimci olur. ;

. 13. Olumsuz tahminlerinize
meydan okuyacaginiz ve
ters ydndeki kamtlarim
gdsterecediniz bir deney
dizenleyebilirsiniz.

| 14. Basarisiz olmaktan
! korkuyorsunuz, bu yiizden
|  hig riske girmezsiniz.

i
[
[
j 14. “Kaybedemem" sistemi
|
|
|
|

I

| 14. Basarisizhidin olumsuz
| sonuglarini yazin ve

i Bnceden bir bagetme

! stratejisi geligtirin.

S S

Tablo 5-11. Kendini harekete gegirme yontemlerinin 6zeti
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Sozel Judo: Elestiri Atesi Altinda Oldugunuzda
Karsilik Vermeyi Ogrenin

Degersizlik hissinizin nedeninin siiregiden 6zelegtirileriniz oldugunu
Ogreniyorsunuz. Bu durum, siirekli kendinize nutuk ¢ektiginiz ve sert,
gergekei olmayan bir gekilde zulmettiginiz, {iziicii bir i¢ konugma gek-
lini alir. Genellikle 6zelestiriniz bagka birinin sert bir s6ziiyle tetiklene-
cektir. Elegtiriyle bagetmek igin etkili teknikleri gimdiye kadar hig 6g-
renmediginiz igin elegtiriden korkabilirsiniz. Bunu yapmak goreceli
olarak kolay oldugundan, sézel istismar ve onaylanmama durumunda,
savunma yapmadan ve 6zgiiveninizi kaybetmeden bagedebilme sanati-
n1 6grenmenin 6nemini vurgulamak istiyorum.

Cogu depresif atak digaridan gelen elegtiriyle tetiklenir. Profesyonel
anlamda elegtiriye kargi koyabilecekleri varsayilan psikiyatristler bile eleg-
tiriye ters tepki verebilirler. Art adinda bir psikiyatri asistani, yardim iste-
digi damigmanindan olumsuz geribildirim almigti. Bir hasta, Art’in seans-
ta yaptig1 bazi yorumlarin yipratici oldugundan yakinmigti. Asistan bunu
duydugunda bir panik ve depresyon dalgasiyla tepki verdi; ¢linkdi, s6yle
diigiintiyordu: “Aman Tanrim! Bu gergekten dogru. Hastalarim bile ne ka-
dar degersiz, duyarsiz birisi oldugumu goérebiliyor. Olasilikla beni bu dev-
let programindan atacaklar ve hatta eyaletten de gonderecekler.”

Bazilar: ¢ok istismar igeren saldirilarda bile sakin kalabilirken, ni-
¢in bazi kigiler i¢in elegtiri bu kadar incitici olabiliyor? Bu boéliimde,
onaylanmama durumuyla korkusuzca yiizlegen insanlarin sirlarini 6g-
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reneceksiniz ve elegtiriye kargi agir1 duyarhiliginiz1 bertaraf etmek ve
tistesinden gelmek igin 6zgiil, somut adimlarla tanigacaksiniz. Asagi-
daki boliimleri okurken, sunu aklinizda tutun: Elegtiri korkunuzun is-
tesinden gelmek, bir miktar ¢aligma gerektirir. Fakat, bu beceriyi gelis-
tirmek ve iyice 6grenmek zor degildir ve 6zgiiveniniz tizerindeki olum-
lu etkisi gok biiytik olacaktir.

Size, elegtirildiginiz zaman, harap olma kidbusundan nasil kurtula-
caginizi gostermeden Once, niye elegtirinin bazi insanlar igin digerleri-
ne gore daha iiziicii oldugunu gostereyim. ilk bagta, sizi iizen geyin di-
ger insanlar ya da onlarin elegtirel yorumlari olmadigini hatirlamalisi-
mz. Tekrarlamak gerekirse, yagaminizda bir kez bile bagka birinin
elegtirel yorumlari sizi izmemigtir. Bu yorumlar ne kadar vahgi, kalp-
siz ve zalim olursa olsunlar, sizi rahatsiz etmek ya da ufacik bir sikint1
yaratma giigleri yoktur.

Bu paragrafi okuduktan sonra, gatlak biri oldugum, yanildigim,
gercekei olmadigim ya da bunlarin hepsinden biraz oldugum izlenimi-
ni edinebilirsiniz. Fakat boyle olmadigini size garanti ediyorum: Bu

kasi degil!

Bu durum gdyle geligir: Bagka biri sizi elegtirdiginde, aklinizdaki
belirli olumsuz diigiinceler otomatik olarak tetiklenir. Duygusal tepki-
niz diger kiginin ne soyledigine degil de bu diigiincelerinize bagh ola-
rak ortaya ¢ikar. Sizi sinirlendiren diigiinceler mutlaka 3. Kisim’da ta-
nimlanan zihinsel hatalarin aymlarini icerecektir: Agir1 genelleme, hep
ya da hig geklinde diigiinme, zihinsel filtre, etiketleme gibi...

Ornegin, Art'in diigiincelerine bakalim. Panige girmesi, felaket ige-
ren yorumunun sonucuydu: “Bu elegtiri ne kadar degersiz oldugumu
gosteriyor.” Hangi zihinsel hatalar1 yapiyor? ilk olarak, Art, hastanin
elegtirisinin gegerli ve mantikliolduguna hizlica karar vererek sonugla-
ra athiyordu. Bu asil durum olabilir de olmayabilir de. Ustelik, gercekte
hastaya soyledigi diplomatik olmayan laflarin 6nemini abartiyordu
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(biiytitme) ve davranigiyla ilgili herhangi bir hatay: diizeltmek i¢in hig-
bir gey yapamayacagimi varsayiyordu (falcilik hatasi). Bu tek bir hasta-
ya karg1 yaptigi yanlis her ne idi ise onu stirekli tekrarlayacagim diigii-
nerek, gercekgi olmayan bir gekilde reddedilecegini ve profesyonel ola-
rak zedelenecegini 6ngérmekteydi (agir1 genelleme). Bu hatasi lizerine
agir1 odaklanip (zihinsel filtre) ve diger terapotik bagarilarini gérmez-
den geliyordu. Olumluyu degersizlegtirme ya da gozardi etme). Hatali
davranigiyla 6zdeglegmigti ve degersiz ve duyarsiz bir insan olduguna
karar vermisti (etiketleme).

Elegtirilmeye iligkin korkunuzu yenmede ilk adim zihinsel siiregle-
rinizle iligkilidir: Elegtirildiginizde geligen olumsuz diigiincelerinizi ta-
mimlamayi 6grenin. Son iki bélimde anlatilan ¢ift-stitun teknigini kul-
lanarak bunlar1 yazmak ¢ok yardimci olacaktir. Bu teknik, diigtinceleri-
nizi analiz etmenizi ve diigiincenizin nerelerde mantiksiz ya da yanhg
oldugunu fark etmenizi saglayacaktir. Son olarak, daha mantikli ve da-
ha az {izilintii veren tepkileri yazin.

Art'in gift-stitun teknigini kullandigi yazili 6devinden bir alint1 Tablo
6-1’de verilmigtir. Durum hakkinda daha gergekgi bir gekilde diigiinme-

Otomatik Digiinceler

i (Ozelestiri) | (6z Savunma)
[ | )
| 1. Oh, Tanrim! Benimle ilgili gergek 1. Sadece bir hastanin sikayet etmesi degersiz,
ortada. Hastalar bile ne kadar duyarsiz biri oldugum anlamina gelmez. Aslinda,
‘ dedersiz, duyarsiz bir kigi oldugumu hastalarimin gogu benim gibi yapiyor. Hata yapmak,
| gorebiliyorlar. 6zUmi bozmaz. Herkesin hata yapmaya
2. Olasilikla beni programdan aptalca ve birkag hatali varsayima dayaniyor:
atacaklar. a) tim yaptiklarim kota seyler,

[ b) biyimek/gelismek igin kapasitem yok.

| ‘3’ ve b’ anlamsiz oldugundan, buradaki

| pozisyonumun tehlikeye girmesi oldukga digik bir
‘i olasilik. Gogu durumda danismanimdan 6vgi aldim.

4

Tablo 6-1. Art'in gift-situn teknigini kullandi§i yazih 6devden alinti. Zor bir hastayi
idare etmesiyle ilgili olarak danigmanindan aldidi elestirel geribildirim ylziinden énce
bir panik dalgasi yagadi. Olumsuz duygularini yazdiktan sonra bunlarin oldukga ger-
cek disi oldugunu fark etti. Sonucunda rahatladi.
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yi 6grendikge felaketlegtirme getirebilmekle ilgili zihinsel ve duygusal
¢aba harcamaya son vermis ve enerjisini yaratici, hedef odakli sorun
¢6zmeye gevirebilmigti. Syledigi hakaretigeren ve kirici geyleri dikkatli-
ce degerlendirdikten sonra, gelecekteki benzer hatalari en aza indirmek
icin hastalanyla iligkisindeki klinik tarzin1 degigtirmeye yonelik adimlar
atmay1 bagardi. Sonugta, bu durumdan bir geyler 6grendi ve klinik bece-
rileri ve olgunlugu artti. Bu durum 6zgiivenini artirmasina destek verdi
ve miikemmel olmama korkusunu yenmesinde yardimci oldu.

Kisaca, insanlar sizi elegtirdiginde, yaptiklari yorumlar dogru veya
yanlig olacaktir. Yorumlar yanligsa, gergekten, tiziilecek higbir gey yok-
tur. Bir dakika bu konuyu diigiiniin! Cogu hasta bana go6zyaslari iginde,
kizginve tizgiin bir durumda gelmigtir; ¢linkii sevdikleri biri onlara dii-
stincesizce ve dogru olmayan 6nemli bir yorum yapmigtir. Boyle bir
tepki gereksizdir. Bagka birisi sizi haksiz bir gekilde elegtirerek bir ha-
ta yapiyorsa niye rahatsiz olmalisiniz ki? Bu diger adamin hatasi, sizin
degil. Niye kendinizi lizliyorsunuz? Diger insanlarin miikemmel olaca-
gin1 m1 bekliyordunuz? Ote yandan, eger elestiri dogruysa, yine de kiz-
gn hissetmek i¢in bir nedeniniz yok. Miikkemmel olmaniz beklenmi-
yor. Sadece hatanizi bilin ve onu diizeltmek igin gerekli adimlar atin.
Bu basit goziikiiyor (ve dyle), ancak bu i¢gdriiyti duygusal bir gergekli-
ge doniigtiirmek biraz gaba gerektirebilir.

Elbette ki elegtiriden korkabilirsiniz ¢linkii degerli ve mutlu olmak
icin diger insanlarin sevgi ve onayina gereksiniminiz oldugunu hisse-
dersiniz. Bu bakig agisiyla ilgili sorun su ki, enerjinizin timiini insan-
lar1 memnun etmeye adamaniz gerekecek ve yaraticy, iiretken bir yagam
icin size pek bir gey kalmayacaktir. Celigik olarak da, ¢ogu insan kendi-
ne giivenen arkadaglariniza oranla sizi daha az ilging ve istenir bulacak.

Simdiye kadar size sylediklerim, 6nceki bélimde tanitilan biligsel
tekniklerin bir gézden gegirmesiydi. Konunun en 6nemli noktasi, yal-
nizca sizin diigiincelerinizin sizi izebilecegidir, daha gergekgi diigtin-
meyi 6grendikge, daha az iizgiin hissedeceksiniz.
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Simdi, biri sizi elegtirdiginde aklinizdan gegen olumsuz diigiincele-
ri yazin. Sonra ¢arpitmalari belirleyin ve daha nesnel mantikli yanitlar-
la bu diigiinceleri yer degistirin.

Daha az o6fkeli ve daha az tehdit altindaymug gibi hissedeceksiniz.

Simdi size, pratik agidan gayet anlamli olan birkag basit sozel tek-
nik 6gretmek istiyorum. Biri size saldirdiginda ne sdyleyebilirsiniz? Bu
zor durumlar bilginizi ve 6zgiiveninizi arttiracak bir gekilde nasil ida-
re edebilirsiniz?

1. Adim-Empati

Biri sizi elegtirdiginde ya da saldirdiginda, size yardim etmek istiyor da
olabilir incitmek de isteyebilir. Elegtirenin sdyledigi dogru veya yanlsg
olabilir ya da ikisi arasinda bir yerdedir. Fakat, ilk bagta bu konulara
odaklanmak pek akillica degildir. Bunun yerine, o kiginin tam olarak ne
demek istedigini anlamak igin ona bir dizi netlegtirici soru sorun. Soru-
lar1 sorarken yargilayici ya da savunmaci olmaktan kaginin. Siirekli ola-
rak daha net bilgi sorun. Diinyay, elestirenin gozlerinden gérmeye ¢a-
ligin. Size belirsiz, agagilayici etiketlerle saldirirsa, ona daha belirli ol-
masini ve sizinle ilgili hoguna gitmeyen geyin tam olarak ne oldugunu
agiklamasini sdyleyin. Bu ilk manevra tek bagina bile elegtiren kisiyi sir-
tinizdan atabilmeniz igin bayagi yardimci olur ve saldir1 savunma etki-
legimini bir igbirligi ve kargilikl1 saygiya doniigtiirmeyi saglayabilir.
Genelde terapi seansinda, bunu hayali bir durumda hastaya rol yap-
tirarak gosteriyorum, boylelikle bu 6zel beceriyi 6rnekleyebiliyorum.
Size nasll rol yapilacagin gosterecegim, bu geligtirilebilecek kullamigh
bir beceridir. Asagidaki kargilikli konugmada, kizgin bir elestiren kigi
oldugunuzu hayal etmenizi istiyorum. Akliniza gelen en vahgi ve en
lizlicli geyi bana soyleyin. Soylediginiz gey dogru, yanlig ya da her ikisi
olabilir. Saldirilarinizin her birine empati teknigiyle yanit verecegim.
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Siz:  (kizgin elestiren roliinii oynuyor) Dr. Burns, higbir ise yarami-
yorsunuz.

David: Benimle ilgili berbat olan ne?

Siz:  Yaptiginiz ve soylediginiz her sey. Duyarsiz, bencil ve yetenek-
sizsiniz.

David: Bunlarin hepsini birer birer ele alalim. Daha agik olmaya galig-
manizi istiyorum. Gériiniigte sizi sinirlendirecek bir sey soyle-
dim ya da yaptim. Duyarsiz géziiken ne séyledim? Size bencil

oldugum izlenimini ne verdi? Yeteneksiz oldugumu gdstere-
cek ne yaptim?

Siz:  Gegen giin, randevumu dedgistirmek igin aradigimda, sesiniz
telagli ve sinirli geldi; sanki kogturuyordunuz ve benimle hig il-
gilenmediniz.

David: Tamam, telefonda telash, ilgilenmeyen bir sekilde karginiza
ciktim. Sizi sinirlendirecek baska ne yaptim?

Siz:  Her zaman seans sonunda beni aceleyle yolluyorsunuz. Bura-
s1 sanki para kazanmak igin bir giftlik.

David: Tamam, seanslarda da ¢ok hizli oldugumu diisiiniyorsunuz.
Sizden daha ¢ok paranizla ilgilendigim izlenimi vermis olabili-
rim. Bagka ne yaptim? Sizi hayal kirikhgina ugrattigim, aptalca
bir hata yapti§im ya da sinirlendirdigim baska seyler var mi?

Yaptugim gey basit. Size 6zel sorular sorarak, beni tamamen reddetme
olasiliginizi en aza indiriyorum. Siz ve ben ilgilenebilecegimiz bazi belir-
li sorunlarin farkina variyoruz. Ustelik, durumu sizin gérdiigiiniiz gibi
degerlendirebilmek igin, sizi dinleyerek giiniiniizii gostermis oluyorum!

Bu teknik, herhangi bir kizginligi ve diigmanlig1 azaltmaya ¢aligir ve if-
tira atma ya da tartigma yerine bir sorun ¢6zme yénelimi sunar. Ilk kural
hatirlayin, elegtirinin tiimiiyle haksiz oldugunu diigiinseniz bile, belirli so-
rular sorarak empati ile tepki verin. Elegtirenin ne demek istedigini kesin
olarak bulun. Karginizdaki kiginin tepesi atmigsa, sizi damgalayabilir, hat-
ta miistehcen geyler bile soyliiyor olabilir. Yine de daha fazla bilgi icin so-
run. O kelimelerin anlami ne? O kigsi sizin igin nigin “bir bagbelas1” diyor?
Bu kigiye nasil hakaret ettiniz? Ne yaptimiz? Ne zaman yaptiniz? Bunu ne
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siklikta yaptimiz? Bu kiginin hakkinizda hoglanmadig1 bagka neler var?
Davranigimizin onun igin ne anlama geldigini kegfedin. Diinyay elegtiren
kiginin g6zlerinden gérmeye ¢aligin. Bu yaklagim siklikla kiikreyen aslani
sakinlegtirir ve daha duyarli bir tarigma igin zemin hazirlar.

2. Adim - Elestireni Silahsizlandirmak

Eger biri size ateg ediyorsa, li¢ segeneginiz vardir: Kalkip karg: ateg aga-
bilirsiniz —bu genellikle savaga ve kargihikl yikicihiga yol agar; kagabi-
lirsiniz ya da gevik bir hareketle kurtulursunuz— bu genellikle agagilan-
ma ve ozgiiven kaybiyla sonuglanir; veya oturup beceriyle karginizdaki
diigman silahsizlandirirsiniz. Diger kiginin yelkenlerini suya indirdi-
ginizde, kazanan siz olursunuz ve ¢cogunlukla diigmaniniz da kendini
galip gibi hissedecektir.

Bu nasil bagarilir? Basit. Elegtiren dogru veya yanlig olsun, onunla
ayn fikirde olmak igin bir yol bulun. ilk bagta, en kolay durumu tarif
etmeme izin verin. Elegtirenin baglangigta dogru oldugunu varsayalim.
Onceki 6rnekte beni kizginlikla, birkag kez ¢abuk davranmakla ve ka-
yitsiz kalmakla sugladiginizda, géyle diyebilirim: “Kesinlikle haklisi-
niz. Aradiginizda acelem vardi ve olasilikla ¢ok resmi geldi sesim. Di-
ger insanlar da bunu bana birkag kez sdylediler. Sunu vurgulamak iste-
rim ki duygularinizi incitmeyi istemedim. Ayrica seanslarimizin bazi-
larinda aceleci davrandigimiz konusunda haklisiniz. Randevularinizin
uygun bicimde programlanabilmesi icin, 6nceden kararlagtirdigimiz
slirece, seanslarin istediginiz uzunlukta olabilecegini hatirlatirsiniz.
Olasilikla 15 ya da 30 dakika daha uzun olan seanslar ayarlamayi iste-
yebilirsiniz ve bunun daha rahat olup olmadigini goriirsiiniiz.”

$imdi, saldiran kiginin haksiz ve gegersiz oldugunu diigiindiigiiniiz
elegtiriler yaptigin diigtinelim. Sizin i¢in degismek ¢ok gergekgi degil-
se ne olur peki? Soyledigi seyin tlimiiyle sagmalik oldugundan kesin
emin oldugunuz biriyle nasil uzlagabilirsiniz? Bu kolay elegtiriyle pren-
sipte anlagabilirsiniz, ifadede bir dogruluk pay: bulabilir ve onunla uz-
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lagirsiniz ya da kisinin kizginhigi duruma nasil baktigiyla iligkili oldu-
gundan bu durumun anlagilabilir olduguna kanaat getirebilirsiniz. Bu-
nu en iyi rol-oynamaya devam ederek tarif edebilirim; bana saldiriyor-
sunuz, fakat bu kez asil olarak yanlig seyler séyliiyorsunuz. Oyunun ku-
rallarina gore; 1- soylediginiz her neyse onunla uzlagmak igin bir yol
bulmak, 2- igneleme ya da savunmadan kaginmak, 3- her zaman dog-
ruyu sdylemek. ifadeleriniz istediginiz kadar tuhaf ve kaba olabilir ve
bu kurallara uyacagima s6z veriyorum! Haydi!

Siz:  (kizgin elestiren roliini oynamaya devam ediyor). Dr. Burns, Al-
lah"in cezasisiniz!

David: Bazen dyle hissediyorum. Gogunlukla igleri beceremiyorum.

Siz:  Bu biligsel terapi hig ise yaramiyor.

David: Gelisme igin yeterince firsat var.

Siz: Ve siz aptalsiniz.

David: Benden zeki olan bir yi1gin insan var. Diinyadaki en zeki insan ol-
madigima eminim.

Siz:  Hastalariniza kargi duyqulariniz gergek dedgil. Terapi yaklagimi-
niz sahte ve yutturmaca.

David: Her zaman olmak istedigim kadar sicak ve agik degilim. Bazi
yontemlerim baglangigta hileli gdziikebilir.

Sizz  Gergek bir psikiyatrist degilsiniz. Bu kitap tamamen bir sipriintd.
Durumumla basedebilecek kadar giivenilir ve becerikli degilsiniz.

David: Gok iizgliniim. Size beceriksiz g6ziikiiyorum.

Bu sizin igin rahatsiz edici olmali. Bana giivenmenin zor oldugunu di-
sliniiyor olmalisiniz ve birlikte iyi ¢aligabilecegimiz konusunda da gergek-
ten kugkudasimiz. Kesinlikle haklisiniz, kargilikh bir sayg1 ve ekip olmaya
iligkin ortak bir duygu paylagmadik¢a bagarili bir gekilde caligamayiz.

Bu noktada (veya yakinda) elegtiren kizgin kigi genellikle hiddetini
kaybedecektir. Ciinkii ona karg1 savagmiyorum; fakat, onunyerine diig-
manimla uzlagmak igin bir yol buluyorum, o kiginin ¢ok ¢abuk cepha-
nesi tiikeniyor, bagariyla silahsizlanmig oluyor. Bunu miicadeleden ka-
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¢inarak kazanmak olarak diigiinebilirsiniz. Elegtiren kigi sakinlegmeye
bagladikga, iletigim kurmak igin daha iyi bir duygusal tonda olacaktir.

Bu ilk iki adimi muayenehanemde bir hastaya gosterdigimde, ge-
nellikle hastaya yontemi iyice 6grenmesi icin bir gans vermek adina
rolleri degigtirmeyi 6neriyorum. Bunu yapalim. Sizi elegtirecegim ve si-
ze saldiracagim, empatiyi ¢aligacaksiniz ve kendi yanitlarinizi bulacak-
siniz. Sonra bunlarin ne kadar dogru ve anlamh oldugunu géreceksi-
niz. Daha yararh bir aligirma yapmak i¢in, agagidaki konugsmada “siz”
diye adlandirilan yamitlar1 kapatin ve kendi yanitlarinizi bulun. Sonra,
bunlarin benim yazdiklarimla ne kadar uyumlu oldugunu goriin. Em-
pati yontemini kullanarak soru sormay1 animsayin ve silahsizlandirma
teknigini kullanarak benimle uzlagmak i¢in yollar bulun.

David: (kizgin elestirenin roliinii oynuyor): iyilesmek igin burada de-
Gilsiniz. Sadece sempati pesindesiniz.

Siz:  (saldinlan kisi roliinii oynuyor): Size sadece sempati aradigim
izlenimini veren nedir?

David: Seanslar arasinda kendinize yardim etmek igin higbir sey yap-
miyorsunuz. Tim yapmak istediginiz buraya gelmek ve sika-
yet etmek.

Siz:  Verdiginiz yazili 6devlerin bazilarini yapmadigim dogru. Se-
anslarda sikayet etmemem gerektigini mi disiinliyorsunuz?

David: Ne isterseniz onu yapabilirsiniz. Sadece higbir sey yapmadigi-
niz1 kabul edin.

Siz:  lyi olmak istemedigimi mi diisiiniiyorsunuz yani?
David: Hig de iyi degilsiniz! Bir ¢op kadar bile degeriniz yok.

Sizz  Yillardir bu sekilde hissediyordum. Daha dedisik hissetmem
icin ne yapabilecedim hakkinda fikriniz var mi?

David: Vazgegiyorum. Kazandiniz! Siz: Haklisiniz. Kazandim.
Bunu bir arkadaginizla yapmanizi kesinlikle tavsiye ediyorum. Rol

yapmak, gergek bir durum geligtiginde gerekli olan becerileri iyice 6g-
renmenize yardimci olacaktir.
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Sizinle etkili olarak rol yapabilecek ve rahat hissedebileceginiz biri
yoksa, okuduklariniza benzer, siz ve diigmanca elegtiren biri arasinda
gecen hayali konugmalar yazmak iyi bir segenek olacaktir. Her giddetli
konugmadan sonra, empati ve silahsizlandirma teknigini kullanarak
nasil yanit verebileceginizi yazin. Baglangigta zor goziikebilir; fakat,
¢abuk aligacaginizi diigiiniiyorum. Oziinii kavradiktan sonra gergekten
oldukga kolaydir.

Haksiz yere suglandiginizda kendinizi savunmak igin ¢ok biiyiik,
neredeyse kargi konulmaz bir egiliminiz oldugunu fark edeceksiniz.
Bu BUYUK bir hatadir! Bu egilime izin verirseniz, dligmaninizin atagi-
nin giddetinin arttirdigim géreceksiniz. Her kendinizi savundugunuz-
da o kiginin silahina mermi ekliyor olacaksiniz! Ornegin, siz yine
elegtiren olun ve bu kez ben, anlamsiz suglamalariniza karg1 kendimi
savunacagim. Etkilegiminizin ne kadar ¢cabuk tam bir savaga doniigtii-
giini goreceksiniz.

Siz (yine elestiren roliinde): Dr. Burns, hastalarinizla ilgilenmiyorsunuz.

David: (savunan bir tarzda yanitliyor): Bu dogru dedil! Haksizsiniz. Ne
konugtugunuzu bilmiyorsunuz! Hastalarim gdsterdigim basarili
calismaya sayqi duyarlar.

Siz:  Evet, duymayanlardan biri burada! Elveda! (gikiyorsunuz beni
birakmaya karar verdiniz. Savunmaci tutumum tam bir kayba
yol agiyor)

Aksine, empati ile yanit verip diigmanca tepkinizi silahsizlandirir-
sam, ¢ogunlukla sizi dinledigimi ve size sayg1 duydugumu hissedersi-
niz. Sonucunda da savagmak igin gevkinizi kaybedersiniz ve sessizle-
sirsiniz. Bu, liglincii adim igin yolu agar — geribildirim ve miizakere.

Baglangigcta bu teknikleri uygulamadaki kararliliginiza ragmen,
elegtirildiginiz gergek bir durum meydana geldiginde, duygulariniz ve
eski davranig bigimleriniz tarafindan kugatildigimzi fark edebilirsiniz.
Kendinizi somurturken, tartigirken ve siddetle savunurken bulabilirsi-
niz. Bu, anlagilabilir bir durumdur. Bunun hepsini bir gecede dgren-
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meniz beklenmiyor ve her savagi da kazanmak zorunda degilsiniz. Fa-
kat, sonrasinda hatalarinizi analiz etmek 6nemli; ¢linki, boylece 6ne-
rilen dogrultuda durumu nasil daha farkli idare etmig olabileceginizi
gozden gegirebilirsiniz. Zor olan durumlarla ilgili olarak rol oynamak
i¢in bir arkadag bulmak oldukga yardimci olabilir, bdylelikle rahat his-
settiginiz bir yaklagimi iyice 6grenene kadar ¢ok cesitli yanitlar tizerin-
de ¢aligmg olabilirsiniz.

3. Adim - Geribildirim ve Miizakere

Elegtiren kisiyi empati yontemini kullanarak dinlediginizde ve onunla
uzlagmak igin bir yol bularak onu silahsizlandirdiginizda, ona duru-
munuzu ve duygularimzi nazikge ancak kendine giivenen bir tarzda
agiklayacak ve gergek farkhiliklar1 miizakere edecek bir pozisyona gel-
mig olacaksiniz.

Elegtirenin tiimiiyle yanlig oldugunu diigiinelim. Bunu kirici/yikici
olmayan bir gekilde nasil anlatabilirsiniz? Bu kolay. Bakig aginizi, yan-
lig olabileceginizin farkinda olarak nesnel bir gekilde ifade edebilirsi-
niz. Catigmay kisilik ya da gururdan ¢ok, durum/olgu iizerine kurun.
Elegtiren kigiye yikici etiketler yapigtirmaktan kaginin. Unutmayin, ha-
tas1 onu aptal, degersiz ya da yetersiz yapmaz.

Ornegin, bir hasta daha 6nceden 6demis oldugu bir seans igin fatu-
ra génderdigimi iddia etti. Bana “Ni¢in muhasebenizi diizgiin tutmu-
yorsunuz?” geklinde hakaret etti. Onun hata yaptigini bilerek, soyle ya-
mt verdim: “Kayitlarim gergekten yanl olabilir. O giin ¢ek defterinizi
unuttugunuzu hatirladim sanirim, ama bu noktada karigarmug olabili-
rim. Hepimizin bazen hata yapabilme olasiligimiz var, umarim bunu
kabul edersiniz. Boylelikle birbirimize kargi daha rahat olabiliriz. Iptal
edilmig bir ¢ek var mi, ona niye bakmiyoruz? Bu yolla gercegi gorebilir
ve uygun ayarlamalari yapabiliriz.”

Bu durumda, kutuplagmaya yol agmayan tepkim onun utanacag: bir
durumda kalmasina engel oldu ve boylelikle kendine saygisinin riske gi-
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recegi bir yiizlesme 6nlendi. Haksiz oldugu ortaya ¢ikmasina ragmen,
sonradan da hata yapabildigimi kabul etmemden 6tiirii rahatlik hissetti-
gini ifade etti. Benim de, onun kadar miikemmeliyetgi ve talepkar ol-
mamdan korktugundan benimle ilgili olarak kendini daha iyi hissetti.

Bazen siz ve elegtiren kigi, bir olay hakkinda degil de bir zevk/bege-
ni hakkinda farklilagabilirsiniz. Bir kez daha bakig agimz1 diplomatik
bir bicimde sunarak kazanan olabilirsiniz. Ornegin, ne giyersem giye-
yim, bazi hastalar olumlu, bazilar: ise olumsuz tepki veriyorlar. En ok
bir takim ve kravatla ya da spor bir pantolon ve kravatla rahat hissediyo-
rum. Diyelim ki, bir hasta giysilerim ¢ok resmi diye beni elegtiriyor, bu
onu sinirlendiren bir gey; ¢linkl, ona “kurum”un bir pargasiymig gibi
goziikiiyorum. Bu kiginin hakkimda hoglanmadig diger geyler hakkin-
da daha 6zgiil bilgi aldiktan sonra, goyle yanit verebilirim: “Takim elbi-
senin biraz resmi oldugu konusunda sizinle kesinlikle ayni fikirdeyim.
Daha spor giyinsem ¢ok daha rahat edebilirsiniz. Cesitli giyim tarzlari-
n1 denedikten sonra, hog bir takimin ya da spor bir ceketin bana gelen
insanlarin ¢ogu igin en kabul edilebilir olan1 oldugunu buldugumu ve
bu yiizden bu tarz giyindigimi anlayacaginiza eminim. Umarim bu du-
rumun birlikte devam eden ¢aliymamizi bozmasina izin vermezsiniz.”

Elegtirenle miizakere ettiginizde birkag segeneginiz var. Karginiz-
daki kigi nutuk ¢ekmeye devam edip ayni konuyu tekrar tekrar vurgu-
larsa, hakkinizi savunan tepkilerinizi kibarca, ancak degigmez bir tarz-
da o kigi yorulana kadar tekrarlayabilirsiniz. Ornegin, beni elegtiren ki-
si, takim elbise giymemem konusunda israr etseydi, her seferinde goy-
le demeye devam edebilirdim: “Ne demek istediginizi tiimiiyle anliyo-
rum ve bu konuda hakli oldugunuz geyler var. Ancak, daha resmi kiya-
fetler giyme konusunda sebatkirim.”

Bazen ¢6ziim arada bir yerdedir. Bu durumda miizakere ve anlagma
onerilir. Istediginizin bir kismi igin anlagabilirsiniz. Fakat 6nce empa-
ti ve silahsizlandirma tekniklerini uyguladiysaniz, olasilikla istedigi-
nizden daha fazlasini alacaksiniz.
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Cogu durumda siz tiimiiyle yanlig olacaksiniz ve elegtiren d e tiimiiy-
le dogru. Boyle bir durumda, girigken bir bicimde elegtirenle ayni
fikirde olursaniz, elegtirenin size olan saygisi biiyiik olasilikla yériinge-
sel bir sigrama gostererek artacaktir; size bu bilgiyi sagladigi icin o ki-
siye tegekkiir edin ve yaratmig olabileceginiz herhangi bir incinme igin
oziir dileyin. Bu eski moda bir anlayig gibi duruyor (ve de 6yle) ama ga-
sirtici derecede etkili olabilir.

$imdi goyle diyor olabilirsiniz: “Biri beni elegtirdiginde kendimi sa-
vunma hakkim yok mu? Niye her zaman diger insanla empati kurmali-
yim? Ustelik budala olan o olabilir, ben degil. Sinirlenmek ve kendin-
den gegmek insanca degil mi? Niye her zaman ben bir geyleri diizelt-
meliyim?”

Evet, soylediginizde hatin1 sayilir bir gergeklik pay: var. Kendinizi
elegtiriye karg1 gayretle savunmaya ve istediginiz zaman, segtiginiz bi-
rine sinirlenmeye hakkiniz var. Ve genellikle sizin degil, sizi elegtiren
kiginin diiglincesinin aptalca oldugu konusunu vurguladiginizda da
haklisiniz. “Oziilmektense delirmek iyidir” sloganinin ardinda da
onemli bir gergeklik var. Ustelik, birinin hig ige yaramaz, ¢ok kétii ol-
dugunu soéyleyecekseniz, bu niye diger adam olmasin? Ve dahasi, ba-
zen diger insana kizmak/gildirmak gok daha iyi hissettirir.

Cogu psikoterapist bu noktada sizinle ayn fikirde olacaktir. Freud
depresyonun, “ige doniik 6fke” oldugunu diigiinmiigtii. Diger bir de-
yisle, depresyondaki kisilerin ofkelerini kendilerine yonelttiklerine
inaniyordu. Bu goriige bagh olarak, cogu terapist hastalarinin 6fkeleri-
nin farkinda olmalarini ister ve bunu diger kigilere daha sik ifade etme-
ye zorlar. Onlar bu bolimde tanimlanan yontemlerin bazilarinin en-
gelleyici bir oyunbozanliga neden oldugunu séyleyebilirler.

Bu yanlig bir noktadir. Onemli nokta, duygulariniz: ifade edip et-
mediginiz degil, bunu ne gekilde yaptugimizdir. Mesajiniz “Kizginim;
¢iinkd, beni elegtiriyorsunuz vesiz deige yaramazin tekisiniz” ise, o ki-
siyle iligkinizi bozacaksimizdir. Kendinizi olumsuz geribildirimlere
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karg1 savunmaci ve ofkeli bir yolla savunursaniz, gelecekteki tiretken
bir etkilegim olasiligini azaltirsiniz. Bu yiizden, 6fke patlamaniz anlik
olarak iyi gelse de uzun dénemde kopriileri yaktiginiz igin yenik diig-
miig olabilirsiniz. Durumu, olgunlagmadan gereksiz yere kutuplagtir-
diniz ve elegtirenin anlatmak istedigi geyi 6grenme gansinizi yok etti-
niz; ve daha kotiisii, 6fke patlamaniz yiiziinden suglu hissedebilir ve
kendinizi agir1 bigimde cezalandirabilirsiniz.

Anti-Bozguncu Teknigi (Konugmaciy: zor duruma diigiirmeye
calisan kigilere karg1 durma teknigi)

Bu béliimde tartigilan teknikler 6zellikle iglerinde sik sik sunum yap-
mak durumunda olan kigiler igin yardimei olabilir. “Bozguncularla Ba-
sacikma Teknigi”ni tiniversitede ve profesyonel gruplara gsimdiki dep-
resyon aragtirmasini anlatmaya bagladigimda gelistirdim. Derslerim
iyi dinlenilmesine ragmen, genelde dinleyiciler i¢inde bir kiginin ko-
nugmaciy zor duruma diigiirmeye ¢aligtigini fark ettim. Genellikle, bu
kigilerin yorumlarinin birkag 6zelligi vardur:

1- Bu yorumlar oldukga elegtirel, fakat ya dogru degildir ya da anlati-
lan konuyla ¢ok ilgisiz goziikiiyordur.

2- Bu yorumlar genelde kendi sinif arkadaglari arasinda iyi goriilme-
yenya da kabul edilmeyen bir kigiden gelir.

3- Buyorumlar nutuk tarzinda, bozuk bir gekilde ifade edilir.

Bu yiizden, boyle bir kigiyi hakaret etmeden susturabilecegim bir
bagacikma teknigi geligtirdim; boylelikle, izleyicilerin geri kalan kis-
minin da soru sormak igin egit firsat1 olabilirdi. Asagidakiyontemin ol-
dukga etkili olduguna inaniyorum.

1- Hemen, o kigiye yorumlari igin tegekkiir ediyorum.

2- Ileri siirdiigii noktalarin gergekten énemli oldugunu kabul ediyo-
rum ve

3- lleri siiriilen noktalar hakkinda daha fazla bilgiye gereksinim oldu-
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gunu vurguluyorum ve elegtireni, konu hakkinda anlamh ¢aligma ve
aragtirmalar izlemesi igin cesaretlendiriyorum.

Sonunda, bu kigiyi ders bittikten sonra goriiglerini benimle paylas-
maya davet ediyorum.

Belirli bir sonug elde etmek igin sozel bir teknik garanti edilmese
de, bu etkin yaklagimi kullandigimda iyi bir sonuca ulagamadigim ¢ok
nadirdir. Aslinda, konugmaciyi zor duruma diigiiren bu kimseler, ders-
ten sonra bana iltifat etmek ve kibar yorumlarima tegekkiir etmek igin
yanima gelirler. Bazen de, bagta bozguncu gibi goriinen bu kigiler, duy-
gularini paylagabilen ve saygili insanlar oluyor.

Ozet: Elegtiriyle bagetmek igin cesitli biligsel ve sozel ilkeler agagi-
daki diyagramda 6zetlenmigtir (Tablo 6-2—sayfa 160). Genel bir kural
olarak, biri size hakaret ettiginde, hemen, {i¢ yoldan birini segeceksi-
niz; tizgiin yol, ¢ilgin yol ve memnun yol. Segtiginiz yollardan herhan-
gi biri biitliniiyle bir tecriibe olacak ve diigiincenizi, duygularinizi, dav-
raniginizi ve hatta bedeninizin nasil igledigini igerecektir.

Depresyona egilimi olan ¢ogu kisi lizgiin yolu seger. Otomatik ola-
rak elegtirenin dogru oldugu sonucuna varirsiniz. Herhangi bir siste-
matik inceleme yapmaksizin yanlig oldugunuz ve bir hata yaptuginiz
sonucuna varirsiniz. Sonra elegtirinin 6nemini bir dizi diigiinme hata-
siyla biiytitiirstintiz. Agir1 genelleme yapabilirsiniz ve tiim yagantinizin
hatalardan olugtugu gibi yanlsg bir sonuca ulagirsiniz. Ya da kendinizi
tiimiiyle bir beceriksiz olarak etiketlersiniz. Hatasiz olmaniz gerektigi
seklindeki mikemmeliyetgi beklentinizden 6tiird, s6zde hatanizin, si-
zin degersizliginizin kanit olduguna inanirsiniz. Bu zihinsel hatalar
sonucunda depresyon ve 6zgiiven kaybi yagarsiniz. Sozel tepkileriniz
kaginma ve geri ¢ekilme ile karakterizedir, etkisiz ve edilgendir.

Aksine, ¢ilgin yolu segebilirsiniz. Milkemmel olamama dehgetine
kargi, kendinizi, sizi elegtiren kiginin bir canavar olduguna inandirma-
ya galigarak savunursunuz. inatla herhangi bir hatayi kabul etmeyi red-
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Elegtiriyle Bagetme: Patronunuz sdyle diyor:
“Son zamanlarda dikkatsiz is yapip, bozuyorsun.

Ben hig lyl de§llim yamti Sen hig lyl dedlisin yamti Ozqiiven yaniti
Diigiince Disince Diisiince
“Ben her seyi altiist ediyorum. "0 aptal SOB yine benimle “Burada bir seyler 6§renmek
Ben degersizim.” ugrasiyor.” icin sans var.”
Dilsiince Diisiince
_Duyqu_ [Davrani Duygu aglks, sagik Duyqu Arastz'lyorsun
Gzuntala izolasyon, kizgin, hayal sBylenmeler ve givenli “Ne gekilde
endigeli 0z{ntlld olma, kirikhi§ina suglamalar hizla bozuyorum"”
vazgegme ugramig firlatiyor
SONUG: Yataktan gikmiyorsun, isten SONUG: Isten kovulmak {izeresin. SONUG: Problem tanimlandi ve
kagiyorsun ve kendini kdti GOnlerce 8fkeleniyorsun, sirekli bir ¢8zim &nerildi. Ozgiiven ve
hissediyorsun. Depresyona dinyanin berbat oldugunu duyqudurum yikselmesi yasiyorum.
dahada saplaniyorsun. sdyliyorsun. Higbir sey 6§renemedin Patronun bu yakinmayi nasil
Iste gbzaltindasin. ve patronla iliskini zedeledin. ele aldi§indan gok memnun.

Tablo 6-2. Elestiriye karsi verebilecediniz Gg farkh tepki bigimi. Durum hakkinda nasil diigindiigiiniize badh olarak, Gizgiin,
¢llgin ya da memnun olacaksiniz. Davraniginiz ve sonug da zihinsel durumunuzdan fazlasiyla etkilenecektir.
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dedersiniz; ¢linkii miikemmeliyetgi standartlariniza gore bu, degersiz
bir solucan oldugunuzu itiraf etmenizle egdegerdir. Bu yiizden, sugla-
malari hizla geri savurursunuz; ¢linki, varsayiminiza goére saldirmak
en iyi savunmadir. Miicadeleye hazirlandiginiz sirada kalp atiglariniz
hizlanir ve hormonlariniz kan dolagimina dolar. Her kas gerilir ve ge-
neniz sikilir. Elegtiren kigiye kendinizi hakli ¢ikaran bir 6fkeyle defol-
masini soylerken gegici bir cogku hissedebilirsiniz. Ona, ne ige ya-
ramaz bir pislik oldugunu gosterirsiniz! Ne yazik ki, o sizinle ayn fi-
kirde degildir ve uzun vadede ofke patlamaniz sizi yenilgiye ugratir;
¢linkd, iligkiyi bozmug olursunuz.

Ugiincii segenek, dzgiiven sahibi olmaniziya da en azindan varmug
gibi davranmanizi gerektirir. Degerli bir kigi oldugunuz ve miikemmel
olmak zorunda olmadiginiz 6nermesine dayalidir. Elegtirildiginizde,
baglangictaki tepkiniz aragtirmaya yoneliktir. Elegtiri bir parga gergek-
lik igeriyor mu? itiraz edilecek ne yaptiniz? Gergekten aptalca bir hata
yaptiniz m1?

Bir dizi yargilayici olmayan soru sorarak, sorunu tanimladiginizda,
bir ¢6ziim dnerecek durumda olursunuz. Bir anlagma durumu olugur-
sa, miizakere edebilirsiniz. Alenen hataliysaniz, bunu kabul edebilirsi-
niz. Elegtiren hataliise, bunu zarif bir gekilde vurgularsiniz. Davranigi-
niz dogru olsa da olmasa da, bir insan olarak dogrusunuz.
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Kendinizi Kizgin mi Hissediyorsunuz? 1Q'nuz Ka¢?

IQ’nuz kag? Ne kadar zeki oldugunuzla ilgilenmiyorum; ¢iinkii, zeka-
nizin mutlu olma kapasitenizle higbir ilgisi yoktur. Ogrenmek istedi-
gim Sinirlilik Katsaymizin (‘Irritability Quofficient’) ne oldugu. Bu, giin-
liik yagantimizdaki kizginlik ve rahatsizlik miktarina kargilik gelir.
IQ’nuzun yliksek olmasi sizin igin énemli bir sakinca olugturur; ¢iin-
ki, hayatimizi karartan bu ofke yiiziinden, endige ve hayal kirikliklari-
na agir1 tepki verirsiniz.

Igte burada IQ’nuzu nasil élgebileceginiz anlatiliyor. Agagida tarif
edilen potansiyel olarak sikint1 verici 25 durumun listesini okuyun. Her
olaydan sonra birakilan bogluga, bu basit derecelendirme 6lgegini kul-
lanarak, olayin sizi ne derece kizdiracagiyla ilgili tahmininizi yazin.

o- Hig rahatsizlik hissetmezsiniz.

1- Biraz huzursuzluk hissedersiniz.

2- Orta derecede sinirli hissedersiniz.

3- Oldukga kizgin hissedersiniz.

4- Cok kizgin hissedersiniz.

Bu drnekte oldugu gibi her sorudan sonra yanitinizi igaretleyiniz:

Bir arkadaginizi havaalanindan almaya giderken oldukga uzun bir
yiik trenini beklemek zorunda kaldiniz. __2

Bu soruyu yanitlayan kisi tepkisinin derecesini “2” olarak tahmin
etmigtir. Ciinki kendisini orta derecede sinirli hissedecek, ancak tren
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gittikten hemen sonra bu hissi gegecektir. Agagidaki rahatsiz edici
durumlarin her birine normalde nasil tepkivereceginizi 6lgegi kullana-
rak tarif edin. Birgok 6nemli ayrinti (nasil bir giin gegiriyor oldugunuz,
kimlerin yaninizda oldugu gibi) hesaba katilmamig olsa da en iyi tah-
mininizi yapin.

Novaco Ofke Oigegi

1. Yeni aldiginiz bir aleti agiyorsunuz, fige takiyorsunuz ve ¢caligmadigi-
ni fark ediyorsunuz. ...........

2. Bir tamirci sizden ¢ok fazla para istiyor. ...........

w

. Digerlerinin yaptiklari fark edilmezken, bir tek sizin hatalariniz go-
ze bauyor. ...........

. Arabaniz ¢amura ya da kara saplanyyor. ...........
. Birileriyle konuguyorsunuz ve size yanit vermiyorlar. ...........

. Birileri kendilerini farkhi géstermeye ¢aligiyor. ...........

N o N H

. Kafeteryadaki masaniza dort fincan kahve tagimaya ¢abalarken, biri
size garpiyor ve kahveler dokiiliiyor. ...........

8. Giysilerinizi astiniz; fakat, gecenler onlari yere diigiiriiyor ve kaldir-
MIYOL. ....uvveeee

9. Magazaya girdiginiz andan itibaren bir satici tarafindan izleniyorsu-

10.Biriyle bir yerlere gitmek icin randevulagtiniz. Bu kigi son dakikada
vazgegiyor ve sizi ortada birakiyor. ...........

11.Size gaka yapiliyor ya da sizinle alay ediliyor. ...........
12.Trafik 15181inda arabaniz stop ediyor. ...........

13.Park yerinde yanliglikla hatali bir déniig yapiyorsunuz. Arabanizdan
ciktiginizda birileri size “Araba kullanmayi nerede 6grendin?” diye
bagirmaya baghyor. ...........

14. Biri bir hata yapiyor ve sugu iizerinize atiyor. ...........
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15. Konsantre olmaya galigiyorsunuz; fakat, yaninizda bir kigi ayaklari-
11 yere vuruyor. ...........

16. Birine 6nemli bir kitap ya da bir alet 6diing verdiniz; fakat, geri ver-
med.. ...........

17. Cok yogun bir giin gegirdiniz ve birlikte yagadiginiz kigi 6nceden
anlagtiginiz bir geyi yapmay1 unuttugunuz igin yakinmaya baghyor.

18. Arkadaginizla ya da sevgilinizle 6nemli bir geyi tartigmaya galigtyor-
sunuz; fakat, o kisi sizi dinlemiyor. ...........

19. O konu hakkinda ¢ok az fikri olmasina ragmen, 1srar eden kigiler-
le tartigiyorsunuz. ...........

20. Biri, sizle bagka biri arasindaki tartigmaya burnunu sokuyor.

21. Acele olarak bir yere yetigmelisiniz; fakat, 6niintizdeki arag go km
hizla gidilecek bir yerde 30 km hizla gidiyor ve onu gecemiyorsunuz.

22. Bir sakizin iistiine bastiniz. ...........

23. Yanlarindan gegerken bir grup insan sizinle alay ediyor. ...........

24. Bir yere yetigme telagiyla, iyi bir pantolonu sivri bir yere takarak yur-
tiyorsunuz. ...........

25. Son jetonunuzu bir telefon konugmasi yapmak i¢in kullaniyorsu-

nuz; fakat, daha g¢evirmeniz bitmeden hat kopuyor ve jeton boga gi-
diyor. ...........

Simdi Ofke Envanteri’ni tamamladiginiza gére, IQ’ nuzu hesaplaya-
bilecek durumdasiniz; yani Sinirlilik Katsayinr’zi. Hi¢bir maddeyi atla-
madiginizdan emin olun. Yirmi beg durum igin de puanlarimzi topla-
yin. Testte olabilecek en diigiik toplam puan o’dir. Bu durumda her
maddeye -o- puan vermigsiniz demektir. Bu sonug bir yalanci veya bir
ermig oldugunuzu gosterir.

165



iYi HISSETMEK

Enyiiksek puan 100’diir. Bu durumda da 2 5 maddenin her birine 4
puan verdiniz demektir. Kaynama noktasinin ya ¢ok yakinindasiniz ya
da kaynamaktasinizdir.

Toplam puaninizi agagidaki dlgege gore yorumlayabilirsiniz:

0-45: Yagadiginiz ofke ve rahatsizlik miktari oldukga az. Niifusun an-
cak kiigiik bir ytizdesi testte bu kadar az puan alacaktir. Segilmig
azinliktan birisiniz.

46-55: Ortalama insandan daha huzurlu ve bariggilsiniz.

56-75: Yagamin getirdigi sikintilara ortalama bir 6fkeyle yanit veriyor-
sunuz.

76-85: Yagamin getirdigi sikintilara ofkeli bir gekilde tepki veriyorsu-
nuz. Siklikla, ortalama birinden daha sinirlisiniz.

86-100: Gergek bir 6fke gampiyonusunuz. Kendinizi kolayca kurtara-
madiginiz yogun duygularla istila edilmig durumdasiniz. Biiyiik
olasilikla, sizi inciten olaydan ¢ok sonra bile olumsuz duygular-
la savagiyorsunuz. Tanidiginiz insanlar arasinda bir “delifigek”
olarak biliniyor olabilirsiniz. Cok sik, bag agrilar1 ve yliksek tan-
siyon gibi sorunlar yagayabilirsiniz. Ofkeniz kontrolden gikabi-
lir ve zaman zaman bagimzi derde sokacak diirtiisel saldirgan
patlamalara yol agabilir. Yetigkin niifusun sadece kiigiik bir yiiz-
desi sizin kadar yogun tepki verir.

$imdi ne kadar o6fkeli oldugunuzu bildiginize gore, bu konuda ne
yapabileceginizi gorelim. Geleneksel olarak, psikoterapistler (ve genel
kamuoyu) 6fkeyle bagedebilmek igin iki ana yol oldugunu diigiiniirler:
1- 6fkenin ige yonelmesi ya da 2- 6fkenin diga yonelmesi. Birinci ¢6zii-
miin “hastalikli” oldugu diigiiniiliir, saldirganliginizi ice dondiirirsii-
niiz, ve ofkeyi iginize ¢ekip yutarsiniz. Bu kesinlikle sizi giiriitiir; suglu-
luk ve depresyonayol agar. Freud gibi kimi psikanalistler i¢e atilmug 6f-
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kenin depresyonun nedeni oldugunu diigiinmekteydi. N e yazik ki, bu
noktayi1 destekleyen inandirici kanit yoktur.

Ikinci yolun ise “saglikli” oldugu sdyleniyor — olasilikla éfkenizi
ifade eder, duygulariniz1 diga vurdukga kendinizi daha iyi hissedersi-
niz. Bu basit yaklagimdaki sorun bunun ¢ok da ige yaramamasidir. Or-
talikta 6fkenizi tamamen diga vurmug bigimde gezinirseniz, insanlar
bir siire sonra kagik oldugunuzu diigiineceklerdir. Ayn1 zamanda top-
lumda o6fkeli olmadan insanlarla nasil baga gikabileceginizi de 6gren-
memig olursunuz.

Biligsel ¢6ziim ise her ikisinden de iistiindiir. Ugiincii bir segenegi-
niz var: Ofke yaratmaya son verin. Ofkenizi yagamak ya da éfkenizden
kurtulmak arasinda karar vermek zorunda degilsiniz; ¢iinki, artik 6f-
keniz olmayacak.

Bu boliimde, ¢esitli durumlarda 6fke yagamanizin iyi ve kotii taraf-
larim degerlendirmenize yardimci olacak ipuglari verecegim. Boylelik-
le, 6ftkenin ne zaman yarariniza olup ne zaman olmadigina karar vere-
bilirsiniz. Duygularinizi kontrol etmeyi segerseniz, yagantinizi bog ye-
re tatsizlagtiran agir1 sinirlilik ve hayal kirikligi ile kugatilmig olmaya-
caksiniz.

Sizi kim kizdirtyor?
“Insanlar! Kahretsin!
Hepsinden biktim!
Insanlardan uzaklagmaliyim.”

Bu diiglinceyi sabaha karg1 saat 2’de kaydeden kadin uyuyamamugti.
Apartmanindaki giiriiltiicti komgular1 ve kopekler nasil bu kadar dii-
stincesiz olabilirlerdi? Eminim ki, siz de onun gibi, sizi kizdiran geyin
diger insanlarin aptalca, benmerkezci hareketleri oldugunu diigiinii-
yorsunuz.
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Digtan gelen olaylarin sizi sinirlendirdigini diiginmek dogaldur. Bi-
rine kizdiginizda, otomatik olarak kizdiginiz insanlarin kétii duygula-
rinizin tiimiiniin nedeni oldugunu digiiniirsiiniiz. Dersiniz ki “Beni
kizdiriyorsunuz! Benim sinirlerimi tepeme gikariyorsunuz.” Boyle dii-
stindiigiinlizde, gercekten de kendinizi kandiriyorsunuz; ¢iinki, diger
insanlar sizi kizdiramaz. Evet, beni dogru duydunuz. Bir ergen, sine-
madaki sirada, dniintizde giiriiltii ¢ikarabilir. Dolandirici bir sanatgl,
antika diikkaninda size sahte bir madeni para satabilir. Bir “arkadagi-
niz” karh bir is anlagmasinda payimzi zorla alabilir. Erkek arkadaginiz
sizin igin dakik olmanin ne kadar 6nemli oldugunu bilmesine ragmen
randevularina her zaman geg gelebilir. Digerleri size ne kadar terbiye-
siz ya da haksiz goziikiirse goziiksiin, onlar sizi tizmezler, hig tizmedi-
ler ve hig¢ de tizmeyecekler. Aci gergek su ki, yagsadigimz her korkung
oOfkenin her damlasini yaratan kendinizsiniz.

Bu size alakasiz bir diigiince ya da aptallik gibi mi geliyor? Cok bili-
nen bir geye ters diigtiigiimii dligiiniiyorsaniz, bu kitabi yakmak ya da
tiksintiyle firlatmak isteyebilirsiniz. Oyleyse size okumaya devam edin
derim; ¢linkd ...........

Ofke, diger tiim duygular gibi, biliglerinizle yaratilir. Diigiinceleri-
niz ve 6fkeniz arasindaki iligki Tablo 7-1’de gosterilmigtir. Fark edece-
giniz gibi, bir olaya sinirlenmeden 6nce, ilk olarak ne oldugunun far-
kina varmaniz ve kendi yorumunuzu yapmanz gerekir. Duygulariniz,
olaya verdiginiz anlam sonucu ortaya gikar, olayin kendisinden kay-
naklanmaz.

Ornegin, diyelim ki yorucu bir giiniin sonunda iki yagindaki ¢ocu-
gunuzu uyumasi igin karyolasina koyuyorsunuz. Yatak odasinin kapisi-
n1 agiyor ve kikirdayarak digar yiirtiyor. Buna, verdiginiz anlama bagh
olarak farkl bigimlerde tepki verebilirsiniz. Sinirli hissediyorsaniz, bii-
yiik olasilikla “Kahretsin! Her zaman sorun yaratiyor. Niye yataginda
uslu uslu uyumaz ki? Bana bir dakika bile dinlenme firsati vermiyor!”
diye diigiiniirsiiniiz. Ote yandan, onun odasindan ¢ikmig oldugunu
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DI§ OLAYLAR: IG OLAYLAR:
(Sizin kontrollniizde dediN (Sizin kontroliiniizde)

Bagkalarinin eylemleri.

e
| pOSUNCELER

| “Bu haksizlik!”

' "Kahrolasi adam!”

\ “Buna dayanamayacagim.

DAVRANISLAR . Ofke, hayal kirikhg,
Diger kigiyi kovarsiniz ya da soguk korku, sugluluk. |
bir sekilde gekilmesini sdylersiniz.

Durumu egitlemek igin intikam

planlari yaparsiniz.

Tablo 7-1. Duygusal tepkinizi yaratan, olumsuz olaylar dedil, bu olaylar hakkindaki al-
gilarimz ve diisiincelerinizdir.

gordiigiiniize memnun olabilirsiniz, ¢iinkii “Harika! {lk kez kendi ba-
sina karyolasindan ¢ikti. Biiytliyor ve daha da hareketleniyor” diye diigti-
niirstiniiz. Her iki durumda da olay aynidir. Duygusal tepkiniz tiimiiyle
durum hakkinda ne diiglindiiglintize gore belirlenir.

$imdi ne diigtindiigiiniizti, bahse girerim ki biliyorum: “Bu bebekli
ornek uygun degil. Kizdigim zamanlarda, ortada kanitlanabilir bir tah-
rik var. Bu diinyada bir y1gin gercek haksizlik ve zuliim var. Her giin kar-
st karstya kaldigim bu kadar sagmalikla sinirlenmeden bagagikabilece-
gim gecerli bir yol yok. Bir beyin lobumu almak ve beni hissetmeyen bir
zombiye mi doniigtiirmek istiyorsunuz? HAYIR, TESEKKURLER.”

Her giin, bir siirii gergekten olumsuz olayin siiriip gittigi konusun-
da haklisiniz; fakat, bu olaylarla ilgili duygulariniz halen bu olaylarla il-
gili yaptiginiz yorumlar sonucu ortaya ¢tkmaktadir. Bu yorumlara dik-
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katlice bakin; ¢iinkii, 6fke iki ucu keskin ustura olabilir. Diirtiisel bir
patlamanin sonuglari, siklikla, uzun dénemde sizi yenik diigtirecektir.
Gergekten haksizliga ugruyor olsaniz bile, bu durumla ilgili 6fke his-
setmek yarariniza olmayabilir. Ofkelenerek kendinize verdiginiz ac1 ve
sikint1 baglangigtaki agagilanmanizin etkisini fazlasiyla agabilir. Res-
toran igleten bir bayanin da séyledigi gibi, “Tabii ki birdenbire 6fkelen-
meye hakkim var. Onceki giin, 6zellikle hatirlatmig olmama ragmen,
seflerin, jambon 1smarlamay1 yine unutmug olduklarini fark ettim, pat-
ladim ve 6fke ile bir kazan sicak ¢orbay: mutfagin ortasina firlatum. ki
dakika sonra diinyadaki en ige yaramaz insan gibi davrandigimi bili-
yordum, fakat bunu itiraf etmek istemiyordum. Bu ylizden, sonraki
kirk sekiz saat boyunca tiim enerjimi yirmi ¢aligan 6niinde, diiglince-
sizce gibi davranmaya hakkim olduguna inandirmaya galigarak harca-
dim. Buna degmedi!”

Cogu durumda ofkeniz, gizli biligsel ¢arpitmalariniz tarafindan
olugturulur. Depresyonda oldugu gibi, algilarimizin ¢gogunun anlami
saptirilmigtir; tek taraflidirya da sadece yanligtir. Bu ¢arpitilmig diigiin-
celeri daha gergekgi ve iglevsel olan digerleriyle degigtirmeyi 6grendik-
¢e daha az sinirli hissedecek ve kendi kontroliiniizii daha ¢ok kaza-
nabileceksiniz.

Ofkeli oldugunuzda en sik olugan garpitma bigimleri nelerdir? En
biiyiik suglulardan biri etiketlemedir. Sizi kizdiran insan1 “kaba saba
biri” veya “serseri” ya da “pislik” olarak tanimlarsaniz, onu tiimiiyle
olumsuz bir gekilde goriirsiiniiz. Bu genellegtirmenin en agir bigimini
“canavarlagtirma” olarak tanimlayabilirsiniz. Biri gergekten de giiveni-
nizi boga ¢ikarmig olabilir ve bu insanin yaptig: seye sinirlenmek ke-
sinlikle dogrudur. Tam aksine, bir insani etiketlediginizde, onun kot
bir ruhu oldugu izlenimini edinirsiniz. Ofkenizi o insanin “ne” oldu-
guna yonlendirirsiniz.

Insanlarin bu gekilde degerini sifira indirirseniz, zihninizde onlar
hakkinda hoglanmadiginiz her geyi toparlarsiniz (zihinsel filtre) ve iyi
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noktalar1 ya gérmezden gelir ya da degerini diigiiriirstiniiz (olumluyu
degersizlegtirme). Ofkeniz igin yanlig bir hedef olugturmug olursunuz.
Gergekte, her canliinsan, olumlu, olumsuz ve nétr 6zellikleri olan kar-
magtk bir bilegimdir.

Etiketleme, kendinizi 6fkeli ve manevi olarak daha tistiin hissetmeni-
ze neden olan garpitilmug bir diigiince siirecidir. Kendilik imajimzi bu ge-
kilde kurmak yikicidir. Etiketleme, mutlaka, diger kisiyi suglama gereksi-
nimi doguracaktr. Intikam alma isteginiz catgmay iyice siddetlendirir
ve sizi sinirlendiren kigide de benzer tavirlar ve duygular ortaya gikarir.
Etiketleme, kagimlmaz olarak kendini dogrulayan kehanet olarak iglev
goriir. Diger kigiyi Obiir uca itersiniz ve bir savag ortami olusturursunuz.

Tim bu miicadele gergekten neyle ilgilidir? Cogunlukla 6zgiiveni-
nizi savunmakla meggulsiiniizdiir. Diger kisi kiiglimseyerek veya eleg-
tirerek ya da sevmeyerek, hoglanmayarak, fikirlerinize katilmayarak
sizi yildirmig olabilir. Sonucunda, kendinizi, 6liimiine bir gurur diel-
losunun ortasinda bulabilirsiniz. Buradaki sorun, ne kadar israr eder-
seniz edin diger kiginin tiimiiyle degersiz, ige yaramazin teki olmadigi-
dir! Ve ayrica, gegici olarak kendinizi iyi hissetseniz bile 6zgiiveninizi
bir bagkasina iftira atmak suretiyle giiclendiremezsiniz. 4. Kisim’da
belirtildigi gibi ancak olumsuz, ¢arpitilmig diigiinceleriniz kendinize
olan sayginizi zedeleyebilir. Bu diinyada 6zgiiveninizi tehdit edecek gii-
ce sahip sadece tek bir kigi var — o da sizsiniz. Degeriniz, ancak kendi-
nizi agagiya gekerseniz azalir. Gergek ¢dziim, iginizdeki anlamsiz ko-
nugmalara bir son vermektir.

Ofke yaratan diigiincelerle ilgili diger bir karakteristik garpitma zi-
hin okumadir — diger kiginin neyi nigin yaptigini iginize gelecek bigim-
de yorumlarsiniz. Bu hipotezler ¢cogu zaman yanligtir, ¢iinkii diger ki-
sinin gercek diigiincelerini ve algilarini yansitmazlar. Kizginhginiz yii-
zlinden, kendinize sdylediginiz geyi test etmek akliniza gelmez.

Diger kiginin size ters gelen davranigina yonelik sunabileceginiz
belli bagli agiklamalar “Kétii bir damarivar”, “O haksiz”, “O zaten boy-
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ledir”, “O aptaldir”, “Onlar kotli ¢ocuklar” olabilir. Bu agiklamalar,
gercekten gecerli bilgi vermeyen ek etiketler oldugundan sorun gikarir-
lar. Gergekte, bunlar tamamuyla yanlgtir.

Burada bir drnek verelim: Joan, kocasi onunla konsere gitmek yeri-
ne televiyonda futbol magini seyretmeyi tercih ettigini séylediginde ¢cok
ofkelendi, darildy; ¢linki, kendine “Beni sevmiyor! Hep kendi istedigi-
ni yapiyor! Bu haksizlik!” diyordu.

Joan’in yorumlamasinin gergek¢i olmamasi sorun olugturmaktaydi.
Kocasi onu seviyor, her zaman kendi istedigini yapmiyor ve bile bile ona
haksiz davranmiyordu. O Pazar giinii Dallas Cowboys, Pittsburgh Stee-
lers ile kargilagiyordu ve o da bu mag1 gercekten gérmek istiyordu! Ken-
di istegi ile konsere gitmesini saglamanin higbir yolu yoktu.

Joan kocasinin isteklerine 6yle mantiksiz bir gekilde yaklagtiginda,
bir yerine iki sorun yaratmig oluyordu. Bir yandan kendi iginde yaratti-
g1 sevilmedigi sanisi ile ugragmak zorunda kalmakta, bir yandan da
konserde kocasinin yaninda olmasi firsatini kagirmaktaydh.

Ofkeye yol agan iigiincii ¢arpitma biiyiitmedir. Olumsuz olayin 6nemi-
ni abartirsaniz duygusal tepkinizin yogunlugu ve siiresi tiimiiyle kontrol-
den gikabilir. Ornegin, ge¢ kalmig bir otobiisii bekliyorsaniz ve énemli
bir randevunuz varsa, kendinize “Yetigemeyecegim!”diyebilirsiniz.

Bu biraz abartma degil mi? Otobiisli daha 6nce yakalamig oldugu-
nuza gore gimdi de yakalayabilirsiniz; dyleyse, niye yapamayacaginizi
soyliiyorsunuz? Otobiis beklemenin rahatsizligi, boyle bir huzursuzluk
ve ilizlintii yaratmadan da, kendi bagina yeterince kotii. Gergekten boy-
le 6fkelenmek istiyor musunuz?

Uygunsuz —meli —mal1 ifadeleri 6fkenizi besleyen dérdiincii gegit
¢arpitmayi temsil eder. Bazi kigilerin davraniglarinin hogunuza gitme-
digini fark ettiginizde, kendinize yaptiklari geyi yapmamalari ya da yap-
madiklari geyi yapmalar1 gerektigini soylersiniz. Ornegin, bir otele re-
zervasyon yaptiriyorsunuz ve onlarin bu rezervasyon kaydini kaybettik-
lerini gériiyorsunuz. Ustelik simdi bog oda da yok. Ofkeyle séyleniyor-
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sunuz. “Bu boyle olmamaliydi! Lanet olasi aptal yetkililer.”

Gergekten oda bulamamaniza mi 6fkeleniyorsunuz? Hayir. Bu yok-
sunluk/mahrum kalma, ancak bir kayip, hayal kiriklig1 ya da huzursuz-
luk duygusu yaratabilir. Ofke hissetmeden énce, bu durumda istedigi-
nizi elde etmeye hakkimz oldugu yorumunu yapmig olmalisiniz. So-
nucunda, rezervasyonla ilgili yanlighg:1 haksizlik olarak goriirsiiniiz.
Bu algilama ofkeli hissetmenize yol agar.

Oyleyse buradaki yanliglik nedir? Yetkililerin bu hatay1 yapmamala-
r1 gerektigini soylediginizde, gereksiz bir gerginlik hissedersiniz. Re-
zervasyonunuzun kaybolmug olmasi gansizlik; fakat, birinin size kas-
ten haksiz davranmaya ¢aligmasi ya da yetkililerin 6zellikle aptal olma-
lar1 da pek miimkiin degil. Fakat bir hata yaptilar. Digerlerinin mi-
kemmel olmalar1 konusunda 1srarci1 davranirsaniz, ¢ok basit bir gekil-
de kendinizi mutsuz edersiniz ve hareket edemez hale gelirsiniz. Bura-
daki giigliik sudur: Ofkeniz, olasilikla sihirli bir gekilde bir odanin or-
taya ¢ikmasini saglamayacaktir. Bagka bir otele gitmenin rahatsizlig,
kaybolan rezervasyon hakkinda saatlerce ya da giinlerce diigiinerek
kendine vereceginiz mutsuzluktan ¢ok daha az olacaktir.

Mantiksiz —meli —mali ifadeleri, her zaman istediklerinizin hemen
yapilmasina hakkiniz oldugu geklindeki varsayiminizla ilintilidir. Buna
bagliolarak ta, istediginizi elde edemediginiz durumlarda, X’i alamaz-
saniz 6leceginizi ya da sonsuza dek keyiften mahrum kalacagimizi his-
settiren tavriniz ylizinden ya panik ya da 6fke yagarsiniz (‘X’ agki, sev-
giyi statiiyt, saygiyi, dakikligi, miikemmelligi giizelligi, vb. temsil ede-
bilir.) Isteklerinizin her zaman doyurulmasi konusundaki israriniz,
kendinizi yenik duruma diigiiren 6fkenin temelini olugturur. Ofkeye
egilimli kigiler arzularini ¢ogu zaman goyle ahlaki terimlerle anlatirlar:
Birine iyi davranirsam, o bunun kiymetini bilmelidir.

Insanlarin 6zgiir iradeleri vardir ve gogunlukla hogunuza gitmeyen
sekillerde diigliniir ve davranirlar. Onlarin diigiince ve davramiglarinin
arzularinizla ve isteklerinizle drtiigmesi yoniindeki tiim israrlariniz bu
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sonucu degigtirmeyecektir. Cogunlukla tersi dogrudur. Ofkeli talepler-
le insanlar1 zorlama ve yonlendirme girigimleriniz ¢ogunlukla bu kisi-
leri yabancilagtiracak ve kargi kutba itecektir ve sizi memnun etmeyi
daha az ister olacaklardir. Ciinkd, insanlar da sizin gibi kontrol edil-
meyi ve yonetilmeyi sevmezler.

Ofkeniz, ¢ok basit olarak, sorun ¢gzmeye yonelik yaratici olasilikla-
r1 sinirlandiracaktir.

Haksizlik ya da adaletsizlik algisi, tamamen olmasa da ¢ogunlukla
ofkenin en biiyiik nedenidir. Aslinda, ofkeyi, size haksizlik edildigi
inancinizla birebir ortiigen bir duygu olarak tanimlayabiliriz.

$imdi aci bir ilag ya da aydinlatic1 bir kesif olarak gorebileceginiz
bir gercege ulagtik. Evrensel olarak kabul edilmig bir haklilik ve adalet
kavramu yok. Einstein’in zaman ve mekanin goreceliligini gosterdigi
gibi hakliligin da tartigilmaz bir goreceliligi vardir. Einstein, tiim ev-
rende standart olarak kabul edilen “mutlak bir zaman” olmadigini ifa-
de etmigtir — ki bu deneysel olarak da kamitlanmigtir. Zamanin hizlive-
ya yavag gecmesi, gozlemcinin bakig agisina gore degisir. Benzer ola-
rak, “mutlak haklilik” yoktur. “Haklilik” gozlemciye baghdir, ve biri
icin hakli goziiken gey digerine haksiz goziikebilir. Hatta, bir kiiltiirde
kabul edilmis toplumsal kurallar ve ahlaki sinirlamalar bagka bir kiil-
tiirde farklilik gosterebilir. Durumun boyle olmadigini iddia edebilirsi-
niz ve bireysel ahlaki sisteminizin evrensel oldugunda israr edebilirsi-
niz; ama durum bu degil!

Igte kamiti: Bir aslan bir koyunu yerse, bu haksizlik midir? Koyun
agisindan bu durum adil degildir; higbir tahrik olmaksizin gaddarca ve
kasten 6ldiirtilmiigtiir. Aslan agisindan bakildiginda ise bu durum adil-
dir. Aslan agtir ve bu giinliik yiyecegi hak ettigini diigiinmektedir. Kim
hakli? Bu sorunun mutlak ve evrensel bir yanti yok; ¢iinkii, bu sorunu
¢ozmek icin gereken “mutlak bir haklilik” yok. Aslinda, haklilik bir al-
gisal yorumlama, bir soyutlama, kendi kendine yaratilan bir kavramdir.
Bir hamburger yediginizde durum nasil? Bu haksizlik midir? Size gore,
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hayir. Dana agisindan bu kesinlikle haksizliktir (ya d a haksizlikt1)! Kim
hakli? Mutlak “ dogru” bir yanit yok.

“Mutlak haklilik” varolmamasina ragmen, bireysel ve toplumsal
ahlaki kurallar 6nemli ve yararhidir. Anargiyi 6nermiyorum. Hakliliga
iligkin ahlaki ifadelerin ve yargilarin sartlanma oldugunu, nesnel ger-
cekleri ifade etmedigini soyliilyorum. Aslinda, ‘On Emir’ gibi toplumsal
ahlaki sistemler, gruplarin uymaya karar verdigi kurallar biitiintdiir.
Bu tiir sistemlerin temellerinden biri, grubun her bir iyesinin kendi il-
gi alanlariyla ilgilidir. Diger insanlarin duygularin ve gikarlarim dikka-
te alan bir gekilde hareket etmezseniz, sonucunda mutsuz olma gansi-
niz oldukga yiiksektir; ¢linki, er ya da ge¢ onlardan yararlandigimzi
fark ettiklerinde intikam alacaklardir.

“Haklilig1” tamimlayan bir sistemin genel olma 6zelligini kazanma-
s, onu kag kiginin kabul ettigine bagh olarak degisir. Bir davranig ku-
rali bir kigiye 6zgii ise, diger insanlar bunu garip olarak gérebilirler.
Buna bir 6rnek olarak, “igleri yoluna koymak” ve yogun sugluluk ve en-
dise duygularindan kagabilmek i¢in torensel olarak ellerini giinde 50
kereden fazla yikayan hastami verebilirim. Bir kural neredeyse evrensel
olarak kabul edildiginde genel ahlaki kurallarin bir pargasi olur ve
yasalar biitiiniiniin bir pargasi haline gelebilir. Cinayetin yasaklanmasi
bir 6rnektir. Yine de, ne kadar genel kabul goriirse gorsiin, bu sistem-
ler, her kosulda “mutlak” veya “ kesinlikle gecerli” olmaz. Cogu giin-
liik 6fkeler kigisel isteklerimizi genel ahlaki kurallarla karigtirdigimiz-
da ortaya gikar. Birine kizdiginizda ve “haksiz” davrandigini iddia etti-
ginizde, ¢ogunlukla o Kkisiler sizinkinden farkli bir bakis agis1 ve
standartlar dizisi agisindan “hakli” olacak gekilde hareket etmiglerdir.
Onlarin “haksiz” olduklar1 seklindeki varsayiminiz, olaylara bakig ag1-
nizi1 evrensel olarak kabul ettiginizi gosterir. Evrensel olsaydi, herkes
ayni olurdu. Fakat 6yle degiliz. Hepimiz farkl diigliniiyoruz. Bunu he-
saba katmazsaniz ve diger kisiyi “haksiz” olmakla suglarsaniz, gerek-
siz olarak etkilegimi kutuplagtirirsiniz, ¢linki diger kisi kendini kiigiik
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digiirilmii ve savunmada hissedecektir. Boylece, ikiniz anlamsizca
kimin “hakli” oldugunu tartigacaksiniz. Tiim tartigma, “mutlak hakh-
lik” yanilsamasi iizerine kuruludur.

Haklihgimiz goreceli oldugundan icten gelen ofkenizde yanlhg bir
mantik giitmektesinizdir. Diger adamin haksizlik ettigine ikna olmug
hissediyor olsaniz da, onun sadece sizin deger sisteminize gore haksiz
davrandigini fark etmelisiniz. O da kendi deger sistemine gore hareket
ediyordur. Cogunlukla, o kiginin hareketi, kendisine olduk¢a hakl ve
mantikh goziikecektir. Bu ytizden, onun bakis agisiyla —ki eylem igin ola-
s1 tek temeli de budur-yaptgi sey haklidir. Insanlarin hakli davranmasi-
n1 m1 istiyorsunuz? Oyleyse onun yaptigindan hoglanmasaniz bile, nasil
davraniyorsa 6yle davranmasini istemelisiniz; ¢iinkd, o, kendi sistemine
gore hakl davranmiyor! Onu, tavirlarini degigtirmeye ve sonucunda da
standartlarini ve hareketlerini kesin olarak farklilaghrmaya ikna etmek
icin ¢aligabilirsiniz ve bu zaman stiresince de yaptiklarindan 6tiirii tiziil-
memek igin belirli adimlar atabilirsiniz. Ama, “haksiz davraniyor” dedi-
giniz stirece kendinizi kandiriyorsunuz ve bir serabi kovaliyorsunuz!

Bu durum, 6fkenin tamamiyla uygunsuz oldugu ve “haklilik” ve
“ahlak” gibi kavramlarin goreceli olmalarindan otiirii gereksiz olduk-
lar1 anlamina mu gelir? Bazi popiiler yazarlar bu izlenimi verirler. Dr.
Wayne Dyer g6yle yazar:

Yasamda adaleti aramak igin kogullanmisiz ve bulamadigimizda,
6fke, endise ve hayal kirikhigi hissetmeye egilimliyiz. Aslinda,
sonsuz gengligin kaynagini ya da benzer bir mit'i aramak da es-
deger iretkenlik tagimaktadir. Adalet var olmamgtir. Hig olma-
di ve hig de olmayacak. Diinya basit haliyle bu bigimde yaratil-
madi. Kuslar solucanlari yer. Bu solucanlar igin adil degil. Diin-
yada adalet olmadiginin farkina varmak igin dogaya bakmaniz
yeterli. Kasirgalar, gelgitler, seller, kurakliklar hepsi haksizlik.

Bu durum zit ug noktay: temsil eder ve hepyada hig diiglinmenin bir
ornegidir. “Bu, tiim saatleri ortadan kaldirin; ¢linki, Einstein zamanin
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kesin olmadigini gosterdi” demek gibidir. Zaman ve haklilik kavramlari
kesin olarak varolmamalarina kargin toplumsal olarak kullanighdirlar.

Haklilik kavraminin bir yanilsama oldugu inancina ek olarak, Dr.
Dyer 6fkenin gereksiz oldugunu da iddia etmektedir:

Ofkeyi yasaminizin bir pargasi olarak kabul edebilirsiniz; fakat,
bunun yararh bir amaca hizmet etmedigini fark ediyor musu-
nuz? Buna sahip olmak zorunda dedgilsiniz ve 6fke, mutluy, iyi
hisseden biri olmaya iligkin higbir amaca hizmet etmez. Ofke-
nin ironik yani da, diger insanlari degistirme konusunda hig ise
yaramamasidir.

Dr. Dyer’in bu iddialar1 da biligsel bir ¢arpitma gibi géziikmektedir.
Ofkenin higbir amaca hizmet etmedigini sdylemek sadece hep ya da
hig tarzi bir diigiincedir ve hi¢bir zaman ige yaramadigini séylemek ag1-
r1 genellemedir. Aslinda, bazi durumlarda 6fke uyum saglayici ve tiret-
ken olabilir. Oyleyse, asil soru “Ofke hissetmeli miyim yoksa hissetme-
meliyim? degil “Sinir1 nerede gizecegim?” sorusu olmalidir.

Asagidaki iki ilke, 6fkenizin ne zaman iiretken olup ne zaman ol-
madigini belirlemede yardimci olacaktir. Bu iki dl¢iit, 6grendiklerinizi
sentezlemede ve 6fke hakkinda anlamli, kigisel bir felsefe olugturmada
yardimci olabilir.

1. Ofkem bilerek, isteyerek ve gereksizce kirici bir bigcimde hareket
eden birine mi yonelik?

2. Ofkem yararli m1? istedigim amaca ulagmama yardimeci olur mu ya
da sadece beni yenilgiye mi ugratir?

Ornegin: Basketbol oynuyorsunuz ve diger takimdaki biri bilerek
sizi huzursuz etmek ve oyundan ¢ikmanizi saglamakigin midenize dit-
sek atiyor. Ofkenizi iiretken bir gekilde yonlendirmeyi becererek daha
iyi oynar ve yenebilirsiniz. $imdiye kadar, dfkeniz uyum saglayici bir
nitelikte. Oyun bittiginde, o ofkeyi artik daha fazla istemeyebilirsiniz.
Simdi uyum saglayici nitelikte degildir.
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Diyelim ki 3 yagindaki oglunuz bilingsizce caddeye dogru kosuyor
ve yagamini tehlikeye atiyor. Bu durumda bilerek zarar vermiyor. Yine
de, ortaya koydugunuz ofkeli tavir uyumlu olabilir. Sesinizdeki duygu-
sal hareketlenme alarm ve 6nemlilik mesaj1 verir ve ona sakin, biitii-
niiyle nesnel bir gekilde davransaydiniz, bu mesaji veremeyebilirdiniz.
Her iki 6rnekte de, 6fkeli olmay: segtiniz ve duygunuzun giddeti ve ifa-
de edilig bigimi kontroliiniiz alundaydi. Ofkenizin olumlu ve uyum
saglayici etkileri onu diigmanliktan farklilagtirir. Diigmanhk diirtisel-
dir, kontrolstizdiir ve saldirganliga yol agar.

Diyelim ki gazetede okudugunuz anlamsiz bir giddet olayi kargisin-
da ofkelendiniz. Buradaki hareketagikgazararverici ve haksiz goziiki-
yor. Yine de bu konuda yapmay: planladiginiz higbir sey yoksa —ki du-
rum genellikle bdyledir— 6fkeniz uyumlu olmayabilir. Aksine, kurban-
lara yardim etmeyi ya da bir gekilde sug ile miicadele etmek igin bir
kampanya baglatmayi tercih ederseniz, 6fkeniz yine uyumlu olabilir.

Bu iki ol¢iitii aklinizda tutarak, sizin i¢in ¢ok avantajli olmadigi du-
rumlarda ofkenizi azaltmak igin kullanabileceginiz bir dizi yontem
O6nermeme izin verin:

Arzuyu Geligtirin. Ofke degigtirilmesi en zor duygu olabilir; giinki, si-
nirlendiginizde, gzii donmiig bir buldog kdpegi gibi olursunuz ve diger
kiginin bacagina diglerinizi ge¢irmemeniz igin sizi ikna etmek ¢ok gii¢
olabilir. Kendinizi bu duygulardan arindirmay: gergekten istemezsiniz;
¢iinkii intikam arzusu ile kugatlmigsimizdir. Ustelik, 6fke haksiz olarak
algiladigimiz bir duruma karg: geligtiginden ahlaki bir duygudur ve bu
dogru duygudan vazgegmekte oldukga isteksiz olursunuz. Ofkenizi, sa-
vunmak ve hakli ¢ikarma istegi duyarsiniz. Bunun iistesinden gelmek
biiyiik irade gerektirecektir. Oyleyse nigin caninizi sikiyorsunuz?

fIk adim: Ofkeli hissetmenin ve misilleme yapmanin avantajlarinin
ve sakincalarinin bir listesini yapmak igin gift-siitun teknigini kullanin.
Ofkenizin kisa ve uzun dénemdeki sonuglarini diigiiniin. Sonra, liste-
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nizi gézden gegirin ve zararlarinin m1yoksa yararlarinin midaha fazla
olacagini kendinize sorun. Kizmanizin gergekten yarariniza olup ol-
madigini belirlemenize yardimci olacaktir. Cogumuz sonucunda bizim
i¢in en iyi olani istedigimizden, bu daha barigg1 ve tiretken bir tavra yol
agabilir.

Bu nasil igler: Sue 31 yaginda, 6nceki evliliginden 2 kiz1 olan bir ka-
dindir. Kocasi John da 6nceki evliliginden bir geng kizi olan, ¢aligkan
bir avukattir. John’un zamani ¢ok sinirli oldugundan, Sue ¢ogunlukla
kendini ihmal edilmig ve incinmig hissediyordu. Bana, kocasinin, ona
yeterince zaman ayirmadigi ve 6zenmedigi i¢in evlilikte kendine diigen
hakli pay1 alamadigini sdyledi. Tablo 7-2’ de 6fkesinin avantajlarinin ve
sakincalarinin listesini yapti.

Ayrica, ofkesini bertaraf etmesinin getirebilecegi olumlu sonugla-
rin da bir listesini yapti: 1) Insanlar beni daha gok sevecek. Yanimda ol-
may! isteyecekler. 2) Daha fazla dnceden anlagilabilir olacagim. 3)
Duygularimi daha iyi kontrol edebilecegim. 4) Daha rahat hissedece-
gim. 5) Kendimle daha rahat olacagim. 6) Olumlu, tartigilmayan, pra-
tik bir insan olarak goriilecegim. 7) Istedigini tutturan bir ¢ocuktan
¢ok, cogunlukla bir yetigkin gibi davranacagim. 8) Istedigimi, talepkar
bir tutumla degil, mantkli uzlagmalarla elde edecegim ve g) Cocukla-
rim, kocam ve ebeveynlerim bana daha fazla saygi duyacaklar. Bu de-
gerlendirmenin sonucunda, Sue bana, 6fkenin bedelinin yararlarim
fazlasiyla agtigina ikna oldugunu soyledi. Ofkenizle bagetmede ilk
adim olarak aym tiirden bir analiz yapmaniz énemlidir. Ofkenizin
avantajlarinin ve sakincalarinin listesini yaptiktan sonra, kendinize ay-
n1 testi yapin. Kendinize sorun, iiziicti durum hemen degigmezse, kiz-
mak yerine bununla bagagikmayi istiyor muyum? Evet diye yanit veri-
yorsaniz, degigsmek igin agikga isteklisiniz demektir. Biiyiik olasilikla
daha fazla i¢ huzur ve 6z giiven kazanma konusunda bagarili olursunuz
ve yagamdaki etkinliginizi arttirirsiniz. Bu segim size baghdir.
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Ofkemin avantajlar:
1 lyi hissettiriyor

2.John onu gergekten
onaylamadi§imi anlayacak.
S
3. Istersem istifimi bozabilirim. ! 3. Istifim bozulduktan onra gogunlukla kendimi daha
suglu hissedecedim ve negesiz olacagim.

i 4. Bir paspas olmadidimi bilecek. . 4. Biyik olasilikla bana misilleme yapmaya kalkacak

i ve sinirlenecek; ¢linki, o da kullanilmay! sevmez. |

| 5. Ona kullanilmak igin orada 5. Ofkem, ilk olarak ikimizin de basta 8fke yaratan
olmadi§imi gésterecegim. sorunu ¢dzmesini engeller. Bizi sorunlarla
ilgilenmekten alikoyar.

6. Istedigimi elde edemesem de, 6. Bir an lyi hissediyorum, bir an k&td. Sinirli halim
en azindan intikam almanin tatmi- John'u ve gevremdeki kigileri, higbir zaman ne
nine ulaginm. Onun kivranmasini ve | beklemeleri gerekti§ini bilmeyecek hale sokar.

. benim gibi kirilmig hissetmesini Kaprisli, huysuz, dagilmis ve olgunlagmamis biri
I saglayabilirim. Bdylelikle, kendine olarak etiketlenirim. Beni simarik bir yumurcak
I zorunda

yapabilirim. Biyiidikge, &fke
patlamalarima Gzdlebilirler ve yardim etmektense

i uzak durulmasi gereken biri olarak gdrebilirler.
i —

8. John dirdir etmem ve kafasini sisirmemden
bikarsa beni terk edebilir.

9. Yaratti§im keyifsiz duyqulardan 8tiiri kendimi |

kétd hissettiriyor. Yagam tatsiz ve aci bir deneyim |
haline geliyor ve ok deder verdi§im zevki ve '
yaraticihg kagiriyorum.

Tablo 7-2. Ofke Kar-Zarar Analizi

Sicak Diisiinceleri Serinletin. Sakinlegsmeye karar verdiginizde, sinirli
oldugunuzda aklinizdan gegen gesitli “sicak diiglinceleri” yazmak size
yardim edebilecek kolay bir yontemdir. Sonrasinda, ¢ift-stitun yontemi-
ni kullanarak, daha az {iziicii, daha nesnel “serin diigiinceler” yerlestirin.
Kafanizdan gegen diigmancil ciimleleri yatigtirmak igin o “sicak diigiin-
celeri”, “liglincii kulagimz” ile dinleyin. Bu 6zel konugmayi sansiirsiiz
kaydedin. Eminim ¢ok renkli bir dil ve intikam almaya y6nelik fanteziler
icerdigini fark edeceksiniz, hepsini yazin. Sonra, daha nesnel ve daha az
tahrik edici “serin diigiinceler”le yer degistirin. Bu, kendinizi daha sakin
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ve daha az bunalimli hissetmenize yardimci olacaktir.

Sue, John’un kizi Sandy’nin yonlendirici davrandigini ve John’u
parmaginda oynattigim hissettigi zaman yagadigi hayal kirikligiyla
bagetmek i¢in bu teknigi kulland:. Sue, her seferinde, ona Sandy’e kar-
s1 daha fazla girigken ve daha az yumugak davranmasini sdyledi, fakat
John onun Onerilerine hep olumsuz yaklagti. Sue’nun dirdir ettigini,
kendi istegini yaptirmak igin bdyle sdyledigini diigtiniiyordu. Bu du-
rum John’un, Sue ile daha da az zaman gegirmek istemesine neden ol-
du. Tabii ki, bu da bir kisir dongii halini ald:.

Sue, kendisini kiskang ve suglu hissetmesine neden olan “sicak dii-
stinceleri” yazdi. (Tablo 7-3) Yerine “serin diigiinceleri” koydukg¢a daha

Serin Ddginceler
1. Nasil olur da beni dinlemez! 1. Kolaycal Her seyi benim istedigim gibi yapmak
durumunda degil. Ustelik dinliyor. Fakat ben
israrci oldugum igin savunmaya gegiyor.

F—

; 2. Sandy yalan sdyliyor. Caligtigini 2. Yalan sdylemek, tembel olmak ve ders galismak

‘x sdyliyor ama ¢aligmiyor. John'un s8zkonusu oldudunda insanlari kullanmak onun

i yardimini bekliyor. dodgasi. Galismaktan nefret ediyor.

3. John'un fazla zamani yok ve 3. Oyleyse dyle. Yalniz kalmaktan hoglanirim.

bu zamanini ona yardim ederek Gocuklarima kendim bakabilirim. Ben garesiz
gegirirse, yalniz kalmam ve dedilim. Yapabilirim. Sirekli 6fkeli oimamayi
gocuklarimla tek bagima ilgilenmem Bgrenebilirsem benimle daha fazla birlikte olmak
gerekiyor. isteyebilir.

4. Bu dogru. Fakat ben yetiskin bir kadinim. Yalniz
kalmaya tahammiil edebilirim. Benim gocuklarimla
udgrasiyor olsaydi bu kadar kizmazdim.

S. O yetigkin bir adam. Ona yardim etmek istiyorsa
edebilir. Bunun disinda kal. Bu benim igim dedil.

6. Dayanabilirim. Bu sadece gegici. Daha kétiisiine
dayandim.

7. Ben kiiglik bir yaramazim. , 7.Bazi zamanlarda olgun davramamaya hakkim var. |
Suglu hissetmeyi hak ediyorum. Miikemmel degilim ve olmam da gerekmiyor. |

L Suglu hissetmek gerekli degil. Bu ige yaramayacak. !
- — . N

Tablo 7-3. John, geng kizinin bencil yonlendirmeleri kargisinda yumusak hareket etti-
ginde, Sue aklina gelen “sicak diigiinceleri” yazdi. Daha az (iziici “serin diisiinceleri”
yazdiginda kiskanghd: ve intikam arzusu azald.
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kendini iyi hissetti ve John’u kontrol etme arzusuna karst ilag gibi gel-
di. Halen, John’un Sandy’nin kendisini parmaginda oynatmasina izin
veriyor olmasi konusunda yanlig yaptigini diiglinse de, John’un yanlsg
yapmaya hakki olduguna karar verdi. Sonug olarak, Sue John’a daha az
baski yapti ve John da daha az baski altinda oldugunu hissetti. iligkile-
ri kargilikl 6zgiirliik ve saygi ortaminda iyilegti ve olgunlagti. Dogruyu
soylemek gerekirse, tabii ki, “sicak diiglinceleri”ni Sue ile konugmak
hem Sue hem de John i¢gin bagarili bir ikinci evlilige yol agan tek etken
degildi. Ancak bu olmasa her ikisi de yerinden kimildayamayacak hale
gelebilirdi. Bu gerekli ve kocaman bir adimdu.

Ofkenizle bagetmek igin “iglevsel olmayan diigiincelerin giinliik ka-
yitlar”ni, kullanabilirsiniz (bkz. Tablo 7-4). Tahrik edici durumu tarif
edebilir ve egzersizi yapmadan 6nce ve yaptiktan sonra ne kadar 6fkeli
hissettiginizi degerlendirebilirsiniz.

Tablo 7-4, geng bir kadinin, patronu olabilecek kisiyle telefonda yap-
tig1 kisa bir ig goriigmesi sonucu yagadigi hayal kirikligiyla nasil bagetti-

| Tahrik Eden Durum  Duygular | Disiinceler ‘ Serin Disiinceler

\
A P

Bir gazetede Kizginlik 11. Lanet olasi! Aptal ‘, 1. Niye bu kadar heyecanlaniyorum!
gordigim “Yarim herif, o kim | Zaten sesinin tonunu begenmim.

gilin galiymak lizere  Nefret oldugunu diigiinliyor| 'O yiizden deneyimimi anlatma

tibbi metin yazari ki! Ben yeterinden firsatini da vermedi bana, iyi

araniyor” ilanina Hayal fazla deneyimliyim. oldugumu biliyorum. Oyleyse ige

telefon agtim. kirikhg alinmamig olmak benim hatam

llanda “biraz % 98 dedil onun hatasi. Ayrica bdyle biri

deneyim" gerektigi igin galiymayi istiyor muyum?

yazihydi. Telefondaki

adam sirketin ne tir 2. Bu, gazetedeki . 2. Olaylari abartiyorum.

bir sirket oldugunu en iyi liandi ve i Alabilecegim bir siirii bagka is var.

bile anlatamadi. o igi kaybettim.

Sonra da bana bu

isi igin yeterince 3. Annem babam beni ‘ 3. Tabii ki yapmayacaklar.

deneyimim 6ldirecek. | En azindan ugragiyorum.

olmadi§im |

sdyleyerek Ige 4. Adlayacagim. | 4. Simdi bu komik degil mi?

almayi kabul etmedi. 1 | Biri niye beni a§latsin? |
' Bu aglamaya degmez. Degerimi |
| biliyorum 6nemli olan bu. B

Tablo 7-4. islevsel olmayan Diisiincelerin Giinlik Kayitlari
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gini gosteriyor. Kadin, sicak diiglincelerini belirlemenin ve onlar1 ortaya
¢ikartmanin bir duygusal patlamanin daha baglamadan 6niinii kestigini
sOyledi. Boyle yaparak, normalde tiim giiniinii mahvedecek mirildanma-
lar, sdylenmeleri engellemis oldu. Bana goyle dedi: “Aligtirmay: yapma-
dan 6nce diigmanimin telefonun diger ucundaki adam oldugunu diigi-
niiyordum. Fakat, kendime ondan on kat daha fazla kétii davraniyor-
dum. Bunu fark ettigimde, daha serin diigiinceleri yerlegtirmek daha ko-
lay oldu ve hemen ¢ok daha iyi hissederek kendimi gagirttim!”

Canlandirma Teknikleri. Ofkeli oldugunuzda aklimizdan gegen o
olumsuz sicak diigiinceler, zihninizde yansittiginiz bir filmin senaryo-
su gibidir. Hi¢ ekrandaki goriintiiyi fark ettiniz mi? Gergekten de, in-
tikam ve giddetin imajlarini, hayalleri ve fantezileri ¢ok renkli olabilir.

Bu zihinsel resimlere bakmadikga, onlar1 arayip ortaya gikarmadik-
¢a onlardan haberdar olmayabilirsiniz. $oyle agiklayayim: Diyelim ki,
size, su anda kahverengi bir sepet iginde kirmizi bir elmay: goziiniizde
canlandirmanizi séyliiyorum. Bunu gozleriniz agik ya da kapaliyken ya-
pabilirsiniz. Igte! $imdi gériiyor musunuz? Kastettigim aynen bu. Co-
gumuzun giin boyu bdyle gorsel hayalleri var. Bunlar normal bilincin
bir pargasi, diigiincelerimizin resimsel anlatimlar1. Ornegin, hatiralar
bizde bazen zihinsel resimler geklinde belirir. Cok canli, gegmigteki bir
olayin zihninizde bir goriintiisiinii hayal edin (onu halen hatirliyor mu-
sunuz?), uzun bir yiiriiyiig gibi mesela. Onu gimdi gériiyor musunuz?

Bu hayaller sizi ¢ok etkileyebilir ve bunlarin etkisi olumlu ya da olum-
suz yonde tahrik edici olabilir; erotik riiyalar veya kdbuslar gibi. Olumlu
bir hayalin canlandirici etkisi yogun olabilir. Ornegin, lunaparka gider-
ken dénmedolaptaki inigin ilk goz kamagtirici hayalini kurabilir ve karni-
nizda o heyecan dolu hareketi hissedebilirsiniz. Bu giindiiz diigti, zevkve-
rici beklentiyi yaratir. Benzer olarak, olumsuz hayaller, duygusal heyecan-
lanma seviyesinde giiglii bir rol oynarlar. $imdi yagaminizin bir ddnemin-
de iyi ve bazen de kotii gegindiginiz birini hayal edin. Hangi goriintiiler
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aklimza geliyor? Onlarin burunlarinin ortasina bir yumruk atmayi mi,
yoksa kaynayan bir yag figisina atmayi mi hayal ediyorsunuz?

Bu hayaller, aslinda, baglangigtaki kotii davranig olup bittikten ¢ok
uzun zaman sonra bile 6fkenizi canli tutar. Hiddet alginiz, sinirlendi-
ren olayin iizerinden ¢ok zaman gegmis olsa da sizi saatler, giinler, ay-
lar ve hatta yillar boyu yiyip bitirir. Fantezileriniz, acinin canli kalmasi-
na yardim eder. Olay hakkinda her hayal kurdugunuzda sisteminize ye-
ni dozlarda hareketlenmeler génderirsiniz. Yedigi zehirli otu gevis ge-
tiren bir inek gibi olursunuz.

Peki bu dfkeyi kim yaratiyor? Siz! Ciinkdi, bu hayalleri zihninize koy-
may siz tercih ettiniz! $unu bilin ki, sizi ¢ildirtan kigi Timbuktu’da ya-
styor, belki de artik yagamiyor bile. Oyleyse onun suglu olmasi ¢ok zor.
$imdi filmin yonetmeni ve yapimcisi sizsiniz ve daha kotiisii salondaki
tek kigisiniz. Tim canlandirmay: izlemek ve deneyimlemek zorunda
olan kim? Siz! Siirekli digleri sikmaya, sirt kaslarinin gerilmesine ve
kan dolagimina adrenalin hormonlarinin tagmasina maruz kalan sizsi-
niz. Tansiyonu yiikselen sizsiniz. Az ve 6z olarak: Kendinize zarar veri-
yorsunuz. Bunu siirdiirmek istiyor musunuz?

Yanitiniz hayirsa, zihninize yansittiginiz 6fke yaratan hayalleri
azaltmak igin bir geyler yapmak isteyeceksiniz. Bir yardimci teknik, on-
larin yaratici bir bigimde gekillerini degigtirmektir, boylelikle daha az
liziicii duruma gelirler. Mizah, kullanabileceginiz iyi bir aragtir. Orne-
gin, ¢ok kizdiginiz birinin bogazini sikmayi hayal etmek yerine, kala-
balik bir magazada alti bezle bagh yiiridiigiini diigleyin. Tam
ayrintilar1hayal edin: Gobegi, ¢cocuk bezi baglari, killi bacaklari. $imdi
oOfkenize ne oluyor? O yiiziiniize yayilan biiyiik bir tebessiim mii yoksa?

Ikinci bir yéntem diigiince durdurmay: igerir. Her giin aklinizdan ge-
cen hayalleri fark ettiginizde, kendinize projektorii kapatma hakkinizin
oldugunu hatirlatin. Bagka bir gey diigiiniin. Birini bulun ve onunla soh-
bet edin veya iyi bir kitap okuyun. Ekmek pigirin. Yiiriiyiige gidin. Ofke
hayallerini uyarilarak 6diillendirmezseniz, daha az siklikla ortaya gikar-
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lar. Onlar tizerine kafa yormak yerine, sizi heyecanlandiran gelecekteki
bir olay hakkinda diigtiniin ya da erotik bir fanteziye gegin. Sinirlendiri-
ci hatirainatgl ise, ziplama, hizl1 ylirime ya da yiizme gibi kuvvetli fizik-
sel egzersizle ugragin. Bunlarin potansiyel olarak zarar verici uyarilmig-
liginiz1 oldukga yararh bir bigime ¢evirmek anlaminda ek yarari vardur.

Kurallari Yeniden Yazin. Gereksiz olarak hayal kiriklig: yagiyor ve ken-
dinizi iiziiyor olabilirsiniz; ¢linkd, sizin her zaman boguna hayal kirik-
lig1 yagiyor olmaniza neden olan kigisel iligkileriniz hakkinda gergekgi
olmayan bir kuraliniz var. Sue’nun 6fkesinin odak noktasi onun “Ben
iyi ve sadik bir egsem, sevilmeyi hak ediyorum” kural yiiziinden
John’un sevgisine hakki oldugu inancidir.

Bu masum goziiken varsayimin sonucunda, Sue evliliginde siirekli bir
tehlike algis1 yagiyordu; ¢linkii, her defasinda, John ona sevgi ve gefkat
konusunda uygun yardimi saglamadiginda, bunu yetersizliginin bir
onaylanmasi olarak degerlendiriyordu. Sonrasinda da kendini bir 6z-
giiven kaybina karg1 savunmak i¢in siirekli bir miicadele yiiriitecek, ilgi ve
saygl isteyecekti. Onunla yakinlagmak buzlu bir tepenin kenarina dogru
yavag yavag kaymaya benzemigti. Hi¢ kugkusuz, iimitsizce John’a el koy-
maya ¢aligtyordu ve onun kayitsiziigini algiladikga patlayacak gibi oluyor-
du -John onun yagaminin tehlikede oldugunu fark etmiyor muydu?

Onun “sevgi” kurah yarattig1 yogun hognutsuzluga ek olarak; bu,
uzun dénemde ¢ok da ige yaramadu. Bir siire boyunca, Sue’nun y6nlen-
dirmeleri, gergekten de, siddetle arzu ettigi ilginin bir kismini almasi-
n1 sagladi. Ustelik, duygusal patlamasiyla John’u sindirebiliyor, buz gi-
bi geri ¢ekilmesiyle onu cezalandirabiliyor ve onun suglulugunu can-
landirarak onu yonetebiliyordu.

Fakat, Sue’nun 6dedigi bedel aldig1 sevginin 6zgiirce ve kendiligin-
den verilmemesi, verilememesiydi. John, yorgun, kapana kisilmig ve
kontrol ediliyor hissedecekti. Biriktirdigi kizginlk agiga ¢ikmak igin
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baskilayacaktl. Sue’nun arzularina kargilik vermek zorunda oldugu
inancina ortak olmaktan vazgegctiginde, 6zgiirliik istegi onu ¢ok etkile-
yecek ve patlayacakti. Sevgi i¢in olup bitenin yikic1 etkileri higbir za-
man beni gagirtmaktan vazgegmeyecek!

Eger iligkileriniz bu dongiisel gerilim ve zuliimle tanimlaniyorsa,
kurallar1 yeniden yazmaniz daha iyi olur. Eger daha gergekgi bir tavir
benimsersiniz, hayal kirikliginiza son verebilirsiniz. Bu, dlinyay: degis-
tirmeye ¢caligmaktan ¢ok daha kolaydir. Sue sevgi kuralini gu gekilde ye-
nilemeye karar vermigti: “Eger John’a olumlu bir bicimde davranirsam,
o da bana ¢ogu zaman sevgi dolu bir gekilde kargilik verecektir. Boyle
olmasa da halen kendime saygi duyabilirim ve etkin olarak idame ede-
bilirim.” Beklentilerini boyle formiillegtirmesi daha gercekgiydi ve
onun duygudurumunu ve dzgiivenini kocasinin keyfine birakmamugtu.

Sizi kigiler arasi zorluga sokan kurallar genellikle zarar verici go-
ziikmezler. Aksine, ¢ogunlukla oldukga ahlakli ve insani dururlar. Son
zamanlarda, evliliklerin ylizde 50 — yiizde 50 olmasi gerektigine inanan
Margaret adinda bir kadini tedavi ettim. Her eg digeri igin egit derece-
de davranmaliydi. Bu kurali tiim insan iligkilerine uyguluyordu. “Ben
insanlar igin giizel geyler yapiyorsam, onlar da kargilik vermeliler.”

Buradaki sorun nerede? Kesinlikle mantikli ve hakh geliyor kulaga.
Bu bir gegit Altin Kural’dan donmek. Bununla ilgili yanhghk gurada.
Evlilik de dahil olmak iizere, insan iligkilerinin, ¢ok nadiren kendili-
ginden “kargilikl1” oldugu inkar edilemez bir olgudur; ¢iinkii, insanlar
farkhlardir. Kargiiklihk/kargilikli iligki gegici ve dogasinda sabit olma-
yan bir idealdir; ancak uzun siireli ¢aba sayesinde buna yaklagilabilir.
Bu kargilikli oybirligi, iletigim, anlagma ve geligmeyi icerir. Anlagma ve
cok caligma gerektirir.

Margaret’in sorunu, bunu fark etmemis olmasiydi. O, kargihikliligin
varsayilan bir gergeklik olarak varoldugu bir masal diinyasinda yagiyor-
du. Ortalikta kocasi ve digerleri igin iyi geyler yapmak icin dolaniyordu
ve sonra onlarin kargiigini bekliyordu. Ne yazik ki, bu tek tarafli anlag-
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malar bozulmugtu; ¢iinki, diger insanlarin onun kargilik 6denmesini
beklediginden haberi yoktu.

Ornegin, yerel bir yardim 6rgiitii birkag ay i¢inde ige baglamak iizere
maagh bir y6netici asistani igin ilan vermigti. Margaret bu igle ¢ok ilgi-
lendi ve bagvurusunu gonderdi. Sonra, zamaninin biiyiik bir béliimiini
orgiiticin goniillii galigmalara harcady; diger¢aliganlarin onu begenerek
kargilik verecegini, ona saygi duyacagini, yoneticinin de igi kendisine ve-
rerek kargilik gosterecegini bekliyordu. Gergekte, diger ¢aliganlar hig de
sicak bir gekilde tepki vermediler. Biiyiik olasilikla onun hogluk ve er-
demle kendilerini kontrol etme girigimini algilamig ve kizmiglardi.

Yonetici, pozisyon igin bagka bir aday sectiginde, tepesi att1, cok ko-
tii ve hayal kirikhigina ugramug hissetti; ¢linkii kargihikl iligki kurali ih-
lal edilmigti.

Kurali ona bir yigin sorun ve hayal kiriklig1 yagattigindan, onu tek-
rar yazmaya karar verdi ve kargilikh iligkiyi 6nceden verilmig bir gey
olarak degil, kendi gikarlarini elde etmeye galigarak ulagabilecegi bir
hedef olarak belirledi. Aynizamanda digerlerinin onun zihnini okuyup
onun istedigi gibi davranmasi isteginden de vazgecti. Buna zit olarak,
daha az beklemeyi 6grendikge, daha fazla elde etti!

Eger size hayal kirikligi ve kizginlik yaratan bir “~meli —mal1” kura-
liniz varsa, bunu daha gergekgi terimlerle yeniden yazin. Bunda size
yardimc1 olmasi igin birkag 6rnek Tablo 7-5’te (bkz. sayfa 188) goste-
rilmigtir. Bir kelimenin yerinin degigtirilmesinin —“meli”’nin yerine
“giizel olurdu eger” konulmasinin— kullanigh bir adim olabildigini
fark edeceksiniz.

Cilginlik Beklemeyi Ogrenin. Sue’nun John’la iligkisinde 6fke sogu-
dukga, daha yakinlagtilar, daha sevgi dolu oldular. Fakat, John’un kiz
Sandy, bu ortak yakinliga daha da biiyiik yonlendirmelerle kargilik ver-
di. Yalan sdylemeye bagladi, geri vermeden 6diing para aldi, Sue’nun
yatak odasina sinsice girdi, gekmecelerini karigtird1 ve Sue’nun kigisel
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esyalarinmi ¢aldi, mutfag1 daginik birakt1 ve bunun gibi. Tim bu hare-

ketler Sue’nin sinirine dokundu; ¢iinkii, kendine “Sandy bu kadar sin-

si davranmamali. O ¢ilgin! Bu haksizlik!” diyordu. Sue’nun kizginlk

hissi iki gerekli maddenin iriiniydd.

1. Sandy’nin tiksindirici / igreng davranigi.

2. Sue’nin onun daha olgun bir gekilde davranmasi gerektigine dair
beklentisi.

Kanitlar Sandy’nin degigmeyecegini gosterdiginden, Sue’nun tek
bir segenegi vardi: Sandy’nin bir yetigkin, hanimefendi tarzinda davra-
nacagina dair gergekgi olmayan beklentisini bir kenara atmaliyd1! Aga-
gidaki kisa notu hakli oldugunu diigiinerek yazdi:

e e e e e —————

Yenik ddsmenize neden olan : Yenilenmis hali

-meli -mali kurali
Ben birine kargi iylysem, onlar da Insanlar her zaman takdir edici olsalar ok giizel
takdir edici olmalilar. olurdu fakat bu gergekgi degil. Genellikle takdir edici

olacaklar, bazen de olmayacaklar.
Yabancilar bana saygili davranmalilar.  Ofkem burnumun ucundaymis gibi hareket
etmezsem gogu yabanci bana saygili davranir.
Ara sira, bazi mizmiz kimseler igreng davranabilir.
Bu beni niye sikintiya soksun ki? Yagam, olumsuz
ayrintilara konsantre olarak zaman kaybetmek igin
cok kisa.

Biri bana haksizlik yaparsa, Tim insanlar hakh muamele gdrseler de gérmeseler
fkelenmeliyim, ¢lnkd buna hakkim i de dfkelenme hakkina sahipler. Asil konu, bu benim
var. Ofkelenmek, beni daha fazla insan | igin avantajli mi? Ofkeli hissetmek istiyor muyum?

yapiyor. Yararlari ve zararlari ne?
Benim bagkalarina yapmayacagim i Uydurma! Herkes benim kurallarimla yasamyor,
seyleri onlar da bana yapmamalilar. ‘ dyleyse neden bdyle olmalarini bekliyorum? Insanlar |

gogunlukia bana benim onlara davrandi§im gibi
iyi davranirlar, fakat her zaman degil.

Tablo 7-5. “-meli -mal” kurallarini yenilemek
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Sandy neden kotii davranmali?

Idareci davranmak Sandy’nin dogasi; giinki, o sevgi ve ilgiyi hak ettigi-
ni diigiiniiyor. {lgi ve sevgi gérmenin bir yagam ve 6liim meselesi oldu-
guna inaniyor. Yagamini siirdiirmek igin ilginin merkezi olmas: gerek-
tigini diigiintiyor. Bu yiizden, herhangi bir sevgi eksikligini haksizlik ve
ozgiiven duygusuna biiyiik bir tehlike olarak goriiyor.

Ilgi gekmek igin yonlendirici olmasi gerektigini hissettiginden, o
sekilde hareket etmeli. Bu yiizden, degigene kadar bu gekilde davran-
maya devam edecegini tahmin edebilirim ve bekleyebilirim. Yakin ge-
lecekte degigsmesi pek miimkiin olmadig igin, belli bir stire daha boy-
le davranmaya devam etmesini bekleyebilirim. Bunun sonucunda, kiz-
mak ya da gagirmak igin higbir nedenim olmayacak ¢iinkii o davranma-
s1 gerektigi gibi davramyor olacak.

Ustelik, ben, Sandy de dahil tiim insanlarin kendi hakli olduklarina
inandiklari tarzda davranmalarini istiyorum. Sandy’nin daha fazla ilgi-
yi hak ettigini diigliniiyorum. Tiksindirici davranigi, onun hak ettigi al-
gisina dayandigi igin, yaptiginin kendi bakig agisiyla hakli oldugunu
kendime hatirlatmaliyim.

Sonug olarak, duygularimin benim kontroliimde olmasini istiyo-
rum, onun kontroliinde degil. Kendimi onun “hakl, tiksindirici” dav-
ranigina kargi 6fkeli ve mutsuz hissettirmek istiyor muyum? Hayir! Bu
yiizden, ona tepki geklimi degigtirmeye baglayabilirim.

1. Ona galdigi igin tegekkiir edebilirim ¢iinkii bu onun yapmas! gere-
ken gey!

2. Kendi kendime onun bu manevralarina giilebilirim; ¢linki, hepsi
gocukga.

3. Belli bir amaca ulagmak igin 6fkeyi kullanmak benim kararim olma-
dikga 6fkeli olmamayi tercih edebilirim.

4. Sandy’in manevralarina bagli olarak bir 6zgiiven kaybi hissedersem,
kendime sorabilirim, Bir ¢ocuga kendim tizerinde bu kadar giig ver-
meyi istiyor muyum?
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Boyle bir notun istenen etkisi nedir? Sandy’nin tahrik edici hareket-
leri olasilikla bilerek kotii niyetli. Hissettigi kizginlik ve garesiz hayal
kirikligi sonucu, Sandy bilerek Sue’yu hedef aliyor. Sue ise kizdiginda,
paradokssal olarak, Sandy’e tam olarak istedigini veriyor. Beklentileri-
ni degistirdikce kizginligini da biiyiik oranda azaltabilir.

Bilgi edinmis yonlendirme. Beklentilerinizi degistirir ve 6fkenizden
vazgegerseniz kolay aldanan biri olmaktan korkuyor olabilirsiniz. Di-
ger insanlarin sizden yararlanacagini hissedebilirsiniz. Bu endige hem
sizin yetersizlik hissinizi, hem de biiyiik olasilikla istediginizin pegin-
den gitmenin daha akillica yontemleri konusunda egitimli olmadigini-
z1 gosterir. Olasilikla, insanlardan taleplerde bulunmazsaniz, elinizin
bombog kalacagina inaniyorsunuz.

Oyleyse, alternatif ne? ilk olarak, kocalarin egleri tarafindan davra-
nigsal gartlandirilmalari iizerine harika ve yaratic1 klinik aragtirmalar
yapan bir psikolog olan Dr. Mark. K. Goldstein’in ¢aligmasini gozden
gegirelim. Thmal edilmig ve 6fkeli eglerle yaptigi bu ¢aligmasinda, ko-
calarindan istediklerini almak i¢in kullandiklar1yikici bazi yontemlerin
farkina varmigti. Kendisine gunu sordu: Tiim canli organizmalari, bak-
terileri, bitkileri ve hatta fareleri etkilemek i¢in etkili olan bilimsel yon-
temler hakkinda laboratuvarda neler 6grendik? Bu ilkeleri inatgi ve ba-
zen de vahgi kocalara uygulayabilir miyiz?

Bu sorulara yanit gayet agik, istenmeyen davranigi cezalandirmak
yerine istenen davranigi ddiillendir. Ceza, nefret ve kizginliga neden
olur ve yabancilagma ve kaginma yaratir. Tedavi ettigi mahrum birakil-
mug ve terk edilmis eglerin ¢ogu, yanlig yolu segerek, istediklerini yap-
tirarak kocalarini cezalandirmaya galigiyorlards. Istenen davranigin bol
ilgi gordiigii 6diil modeline gegerek, dramatik doniigler gozlemledi.

Dr. Goldstein’in tedavi ettigi egler egsiz degillerdi. Cogumuzun kar-
st kargiya kaldig: siradan evlilik catigmalarina diigtiyorlardi. Bu kadin-
lar uzun bir dénem boyuncaya rasgele ya da bazi vakalarda istenmeyen
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davraniga yamt olarak eglerine ilgi gostermiglerdi. Kocalarindan iste-
dikleri fakat alamadiklari tepkiyi almalari i¢in biiyiik bir degigim olma-
liyd1. Kocalaryla etkilegimlerinin gok titiz bilimsel kayitlar1 tutularak,
kadinlar tepkileri tizerinde kontrol saglamay becerebildiler.

Igte, Dr. Goldstein’in hastalarindan birinde bunun nasll ige yaradi-
g1. Yillarca kavga ettikten sonra, eg X kocasini kaybettigini séyledi. Onu
terk etmig ve kiz arkadagiyla yagamaya baglamigti. Karis1 X ile ilk etki-
lesimleri kotii muamele ve kayitsizlik ¢evresinde odaklanmigti. Gorii-
niigte karisiyla ¢ok fazla ilgilenmiyordu. Fakat, onda bir ilgisi olabile-
cegi belirtir gekilde, ara sira onu ariyordu. Bu ilgiyi beslemek ya da sii-
regiden uyumsuz yanitlarla ezmek arasinda segim yapabilirdi.

Es X hedeflerini belirledi. Kocasim gercekten geri alip alamayacag-
n1 gérmesini saglayacak ilk 6nemli igaret, kocasinin kendisiyle gortig-
me sikligini gergekten arttirip arttirmayacagi olacakti. Onun her agtigi
telefonun ya da ev ziyaretinin siiresi ve sikligini ¢ok titizlikle hesaplad:
ve buzdolabi kapisina yapigtirdig bir grafik kagidina bu bilgiyi kaydet-
ti. Kendi davranigi (uyaran) ve onun goriigmelerinin siklig1 (yanit) ara-
sindaki 6nemli iligkiyi dikkatlice degerlendirdi.

Kendisi neredeyse onunla hi¢ temasa gegmedi, fakat bunun yerine
aramalarina olumlu ve sevgi dolu tepki verdi. Stratejisi agikti. Onun
hakkinda hoguna gitmeyen tiim geylerin farkina varip onlara tepki gos-
termek yerine, hoguna giden geyleri sistematik olarak pekigtirmeye
bagladi. Kullandig: ddiillerin hepsi 6vgi, yiyecek, cinsellik, sevgi gibi
kocasini heyecanlandiran geylerdi.

Onun nadir arayiglarina negeli, olumlu, 6évgii dolu bir tarzda yamt
vermeye bagladl. Onun gururunu okgadi ve cesaretlendirdi. Herhangi
bir elegtiri, tarigma, talep ya da diimanca tavirdan kagindi ve 6. Ki-
sim’da anlatilan silahsizlandirma / dost kazandirici teknigi kullanarak,
onun soyledigi her geyle anlagmak igin bir yol buldu. Baglangigta soh-
betlerin bir tartigmaya déniigmesi ya da ona sikici gelmesi olasiligini
ortadan kaldirmak igin tiim bu aramalar1 5-10 dakika sonrasinda son-

191



ivYl HISSETMEK

landirdi. Bu, geribildiriminin kocasina memnuniyet verdiginden ve ko-
casinin da buna kargiliginin engellenmediginden veya gézardi edilme-
diginden emin oldu.

Bunu birkag kez yaptiktan sonra, kocasinin onu daha sik aramaya
bagladigini fark etti; ¢linkii aramalar kocasi igin olumlu, édiillendirici
deneyimlerdi. Bu telefonlagmanin artan oranini, tipki bir bilim insani-
nin deneysel bir farenin hareketlerini gozlemleyip not ettigi gibi grafik
kagidina not etti. Telefon aramalari arttik¢a, daha cesaretlenmig his-
setmeye bagladi. Sinirinin ve 6fkesinin kismen kayboldugunu gérdi.

Bir giin, kocasi kapida goriindii ve planina gore goyle dedi: “Ugra-
mana ¢ok sevindim; ¢iinkii, dondurucuda taze, yiiksek kaliteli, ithal
Kiiba purom var senin igin. Senin sevdigin pahali cinsten.” Gergekten
de bekleyen bir kutu purosu vardi; boylelikle her ziyaret ettiginde bunu
tekrarlayabilirdi — onun nigin ve ne zaman geldigini gozetmeksizin. Zi-
yaretlerinin sikliginin gercekten arttigini fark etti.

Benzer bi¢imde, zorlama yerine 6diil kullanarak kocasinin davrani-
st gekillendirmeye devam etti. Kocasi kiz arkadagini terk etmeye ka-
rar verdigini soyleyip, yeniden yanina taginip taginamayacagini sordu-
gunda, ne kadar bagarili oldugunun farkina vardi.

Bunun insanlarla iligki kurmada ve etkilemede tek yol oldugunu mu
soyliiyorum? Hayir, bu tuhaf olurdu. Bu sadece keyifli bir tat; tiim ziya-
fet ya da ana yemek bile degil.

Ancak az insanin direnebilecegi, siklikla gézden kagan bir lezzet.
Bunun ige yarayacaginin bir garantisi yok; bazi durumlar geri doniile-
mez olabilir ve her zaman istediginizi alamayabilirsiniz.

Mutlaka bu kipir kipir 6diil sistemini deneyin. Gizli stratejinizin
fark edilir etkinligine mutlulukla gagirabilirsiniz. Sizin i¢in 6nemli
olan insanlarin gevrenizde olmasini saglamanin yani sira, duyguduru-
munuzu da iyilegtirecektir. Cilinkii olumsuzlar tizerine diigiinmektense
olumlu geyleri fark edip onlara odaklanmayi égrenirsiniz.
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“—meli -mal”larin Azaltilmasi. Ofkenizi yaratan diigiincelerin ¢ogu-
nun ahlaki “-meli, -mal1” ifadeleri icermesinden otiirii, baz1 “—meli
—mal1” ortadan kaldirma tekniklerini 6grenmek size yardimci olabilir.
Bir yol, ¢ift-siitun yontemini kullanarak, diger kiginin, nigin davrandi-
g1 gibi davranmamasi gerektigine inanmanizi saglayan tiim nedenlerin
bir listesini yapmaktir. Sonra bu nedenlerin nigin gergek¢i olmadigini
ve aslinda kulaga anlamli gelmedigini gorene kadar onlara meydan
okuyun.

Ornek: Diyelim ki, marangoz yeni evinizdeki mutfak dolaplarinda
kalitesiz bir ig ¢ikard1. Kapaklar ayni hizada degil ve diizgilin kapanmi-
yor. Ofkeli hissediyorsunuz ¢iinkii bunun haksizlik olduguna inaniyor-
sunuz. Her geyin 6tesinde, biitiin yevmiyeyi 6dediniz ve usta bir esnaf-
tan en iyi igi hak ettiginizi diigliniiyorsunuz. Kendi kendinize sylenir-
ken ofkeleniyorsunuz: “Tembel herif, insan igine biraz 6zen gosterme-
li. Diinya nereye gidiyor!..” Tablo 7-6’da verilen nedenleri ve kargit de-
lilleri listelersiniz.

| Isiyle daha fazla gurur duymasi Delillerle ¢iritme T
| igin nedenler ;
| alnkﬁ da duymasa da ‘
: ayni Gcreti aliyor. |
1 Ginkd sadece lyi bir i yapmak ahlaki Olasilikla yeterli bir is yapti§im diisind yor ve

I bir seydir. i yapti§i aynalik tahtalari da gayet iyi gdzikayor.

Giinkii onu dogru yapti§indan emin olmali.  Nigin olmah ki? !

Glnkd ben bir marangoz olsaydim Fakat o ben degil, benim standartlarimi
| yapardim., yakalamaya ¢aligmiyor.
gok ilgi igin bir neden |
. \ yok. Bazi marangozlar iglerine ¢ok daha fazla
| | 6zen gdsterirler ve diger leri igin de bu sadece

| | bir igtir.
——— e
i Oyleyse niye ben dikkatsiz | Evinizde is yapan tim iggiler dikkatsiz is
Is yapanla u§rasmaliyim? “ yapmadilar. Yizde 100 lyi kalitede insanlar:

| | bulmayi bekleyemezsiniz. Bu gergekgi olmaz.

i

Tablo 7-6.
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“—meli —mal1” ifadenizden kurtulmak igin mantik gayet basit: Bir
seyi istemeniz, onu hak ettiginiz anlamina gelmez. Anlagma yapmak
durumundasiniz. Marangozu arayin, sikayet edin ve igin diizeltilme-
sinde 1srar edin. Fakat kendinizi agir1 kizigtirip sikkintiya sokarak soru-
nunuzu ikiye katlamayin. Aslinda marangoz size zarar vermeye ¢alig-
miyordu ve 6fkeniz onu kolaylikla diger kutba itebilir ve savunmaci du-
ruma koyabilir. Bununla beraber, insan tarihi boyunca tiim marangoz-
larin yarisi (ve psikiyatristlerin, sekreterlerin, yazarlarin ve dig hekim-
lerinin de) beceri olarak ortalamanin altinda olmuglardir. Buna inana-
biliyor musunuz? Bu tanim olarak dogru ¢iinkii “ortalama” orta nokta
olarak tanimlanir. Bu marangozun ortalama becerisinin “haksiz” ol-
dugundan ya da kendinden farkli olmasi gerektiginden yakinmak ve
buna 6fkelenmek giildiiriici.

Anlagma | miizakere stratejileri. Bu noktada 6fkeleniyor giinkii goyle
ceriksiz marangozlarin orta derecede ig yapmalar1 gerektigine ina-
narak mutlulugu bulabilecegimi séyliiyor gibi. Ustelik, bu onlarin do-
gas1 diye iddia ediyor iyi doktor! Amma da yiireksiz bir uydurmaca! iti-
barimin elimden alinmasina géz yummayacagim ve bir servet 6deme-
me ragmen aldigim ikinci sinif servisle yetinmeyecegim. Insanlarin be-
ni ezip ge¢melerine izin vermeyecegim.”

Sakin olun! Kimse, marangozun sizi kukla gibi oynatmasina izin
vermenizi séylemiyor. Etkinizi daha iyi bir gekilde hissettirmek istiyor-
saniz, 6fkeden bunalmak ve igsel bir sikint1 yaratmak yerine, sakin, si-
k1, baskin bir yaklagim ¢ogunlukla en bagarilis1 olacaktir. Ahlaki “~me-
li —mal1”lar, aksine, sizi giddetlendirecek ve onu kutba uzaklagtiracak,
onun savunmaci davranmasa ve kargl ataga gecmesine neden olacaktur.
Unutmayin, savagmak yakinligin bir ¢egididir. Bu marangozla bu kadar
yakin olmay1 gergekten istiyor musunuz? Onun yerine istediginizi elde
etmeyi tercih etmez misiniz?
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Enerjinizi 6fkede tiikkettneye son verdiginizde, ¢abalarinizi istedik-
lerinizi elde etmeye odaklayabilirsiniz. Béyle bir durumda agagidaki
miizakere ilkeleri oldukga etkili igleyebilir:

1. Onu kétiilemektense, dogru yaptigi ey icin 6viin. Insan dogasinin
inkir edilemez bir durumu olarak, 6vgii agik¢a samimiyetsiz olsa
bile ¢ok az insan dvgiiye karg1 durabilir. Zaten, onun igi hakkinda iyi
bir gey bulabileceginizden, 6vgliniizli de diiriistge yapabilirsiniz.
Sonra, dolap kapaklariyla ilgili sorunu kibarca hatirlatir ve sakince
yeniden gelmesini ve hizay: diizeltmesini istediginizi anlatirsiniz.

2. Eger tartigirsa, ifadeleri ne kadar tuhaf olursa olsun anlagmak igin
bir yol bularak onu silahsizlandirin. Bu onun agzini kapatacak ve
yelkenlerini suya indirecektir.

Sonra hemen,

3. Anlatmak istediginiz noktay: tekrardan, sakin ve net bir gekilde agik-
layin.

Marangoz ikna oluncaya ya da bir uzlagmaya varincaya kadar, yuka-
ridaki teknikleri degigik bilegimlerde tekrarlayin. Ultimatomlari ve gz
korkutan tehditleri sadece son gare olarak kullanin, hazir oldugunuz-
dan ve bunlar1 yaptiginizda devam etmeye istekli oldugunuzdan emin
olun. Genel bir ilke olarak, isiyle ilgili tatminsizliginizi ifade ederken
diplomasi kullanin. Onu kiigiik diiglirici bir bigcimde etiketlemekten
veya kotii, gseytani ya da habis oldugunu ima etmekten kaginin. Ona
olumsuz duygularinizi sdylemeye karar verirseniz, bunu abartmadan
ya da tahrik edici dili fazlasiyla kullanmadan, nesnel olarak yapin.
Ornegin, “Hay ben senin!..” Senin igin yerin dibine batsin” demek ye-
rine “Daha profesyonel bir ig ¢ikarma kabiliyetin oldugunu hissetti-
gimden, yapilan bu adi ige igerliyorum.” Agagidaki konugmada bu tek-
niklerin her birini tanimlayacagim:

195



iYi HISSETMEK

Siz:

Ortaya ¢ikan isin bir kismindan gayet memnunum ve diger in-
sanlara isin timiinden mutlu oldugumu sdyleyebilecegimi
umuyorum. Aynalik tahtalari 6zellikle gok iyi yapiimigti. Fakat
mutfak dolaplari hakkinda biraz endiseliyim, neyse (6vgi).

Marangoz: Sorun ne gibi duruyor?

Siz:

Kapilar ayni hizada dedil ve kapi kollarinin gogu egri.

Marangoz: Evet, bu benim bu tiir dolaplarla yapabildigimin en iyisi. O

Siz:

dolaplar toptan iiretiliyor ve ¢ok da iyi olmuyorlar..

Evet bu dogru. Bunlar pahal gesitlerde oldugu kadar iyi yapil-
miyorlar. (Silahsizlandirma teknigi) Yine de bu sekilde bunlar
kabul edilebilir degil ve eger bunlari diizeltmek igin bir seyler
yapabilirseniz gok memnun olurum. (Agiklama, net)

Marangoz: Ureticiyle konusmamiz gerek. Benim yapabilecegim bir

Siz:

sey yok.

Endigenizi anlayabiliyorum (silahsizlandirma teknigi), fakat bu
dolaplari bizim tatmin olacagimiz sekilde tamamlamak sizin so-
rumiulugunuz. Bunlar bu halde kabul edilemez. Adi géziikliyorlar
ve diizglin kapanmiyorlar. Bunun bir zahmet oldugunu biliyorum
ama benim durumum da su ki, is bitmis sayilmaz ve diizeltene ka-
dar paranizi 6deyemeyecedgim (iiltimatom). Diger islerinizden g6-
riyorum ki fazladan zaman alacak olsa da bunlarin diizgiin g6-
riinmesini saglayacak beceriniz var. Bu sayede isinizden tama-
miyla tatmin olacagiz ve size iyi bir referans verebiliriz (6vgii).

Biri ile ters diigtiigiiniizde bu miizakere tekniklerini kullanin. Bun-
larin 6fkeden patlamaktan daha ¢ok ige yaradigin goreceginizi ve iste-
diginizin biiyiik bir kismini elde etmenizle sonuglanacagi igin daha iyi

hissedeceginizi diigiiniiyorum.

Dogru Empati. Empati, etkili bir 6fke gidericidir. Bu kitapta tanimla-
nan sihrin en kuvvetli halidir ve harikulade etkileri gergeklikte sikica

sabittir. Hile aynalar1 gerekmez.

Kelimeyi tanimlayalim. Empati ile, birinin hissettiginin aynisini
hissetmek kapasitesini kastetmiyorum. Bu sempatidir. Sempati olduk-
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¢a popiilerdir, ancak bana gore fazla 6nemsenmektedir. Empati ile yu-
mugak, anlayigh bir gekilde davranmay: kastetmiyorum. Bu destektir.
Destek de oldukga degerlidir ve 6nemsenir.

Oyleyse empati ne? Empati diger insanlarin diigiince ve giidiilerini
dogru bir gekilde kavrama yetenegidir, oyle ki insanlar “Evet, igte bu
tam benim geldigim yer” diyeceklerdir. Bu siradig1 bilgiye sahip oldu-
gunuzda, diger insanlarin hareketleri hogunuza gitmese de nigin 6yle
davrandiklarini kizmadan anlayip kabul edebilirsiniz.

Hatirlayin, 6fkenizi yaratan aslinda kendi diigiinceleriniz, diger ki-
sinin davramgi degil. Sagirtici ey su ki; diger kiginin niye 6yle davran-
digin1 anladiginiz anda, bu bilgi sizin 6fke tireten diigiincelerinize bir
sinir koyma egilimine giriyor.

Peki empati sayesinde Ofkeyi ortadan kaldirmak o kadar kolaysa,
niye insanlar her giin birbirlerine kiziyorlar? Yanti gu, empatinin kaza-
nilmas! zordur. insan olarak bizler kendi algilarimizla donatilmigiz ve
otomatik olarak insanlarin yaptiklarina anlamlar yiikliiyoruz. Diger in-
sanin kafasinin i¢ine girmek ¢ok ¢aligma gerektirir ve ¢ogu insan bu-
nun nasil yapilacagin bile bilmiyor. Siz biliyor musunuz? Nasil oldu-
gunu ontimiizdeki birkag sayfa sonunda 6greneceksiniz.

Bir 6rnekle baglayalim. Birigadami ¢ok sik tekrarlanan ofkeli patla-
ma ve kiifiirld, cevresine kotii muamele ettigi davranig nobetlerinden
otiird yardim istiyordu. Ailesi ya da ¢aliganlari, onun istedigini yapma-
diginda, kafalarini kopartacak gibiydi. insanlar1 sindirmekte genellik-
le bagarili oluyordu; onlara hiilkmetmekten ve hakaret etmekten zevk
aliyordu. Fakat, bu diirtiisel patlamalarinin onun igin sorun yarattigin
anlady; ¢iinki, sadist, ofkeli biri olarak iin salmigti.

Katildig: bir partide, garsonun garap kadehini doldurmay unuttu-
gunu anlatti. Diiglincesinden otiirii bir intikam ategi hissetmigti. “Gar-
son benim 6nemsiz oldugumu diigiiniiyor. O kim ki? Kahrolasi herif!”

Ona ofkeli diigiincelerinin ne kadar mantiksiz ve gergekdisi oldugu-
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nu gostermek i¢in empati yontemini kullandim. Bir oyun oynamayi
onerdim. O garson roliinii oynayacakti ve ben de bir arkadag roliinii oy-
nayacaktim. Benim sorularima miimkiin oldugunca dogru yanit vere-
cekti. Agagidaki konugma ortaya gikti:

David: (garsonun arkadasi roliinii oynuyor) Oradaki is adaminin sarap
kadehini doldurmadigini fark ettim.

Hasta: (garson roliinii oynuyor) Oh, kadehi doldurmadigini gériiyo-
rum.

David: Niye kadehi doldurmadin? Onun 6nemsiz biri oldugunu mu di-
sinliyorsun?

Hasta: (bir duraksamadan sonra) Yo, dyle dedgil. Aslinda onun hakkin-
da fazla bir sey bilmiyorum.

David: Fakat onun 6nemsiz biri olduguna karar verip bu yiizden ona
bir kadeh sarap vermeyi reddetmedin mi?

Hasta: (gilerek) Hayir, ona sarap vermememin nedeni bu degil.
David: Oyleyse niye ona sarap vermedin?

Hasta: (diigiindiikten sonra) Yani, bu aksamki randevumu hayal ediyor-
dum. Ustelik, masadaki o hos kiza bakiyordum. Onun mini elbi-
sesiyle dikkatim dagildi ve adamin bos kadehini fark etmedim.

Bu rol oynama hastada biiyiik rahatlama sagladi; ¢iinkii, kendini
garsonun yerine koyarak yorumunun ne kadar gercekgi olmadigini go-
rebildi. Biligsel ¢arpitmasi sonuglara athyordu (zihin okuma). Otoma-
tik olarak garsonun haksiz davrandig1 sonucuna varmigti, bu da ona
kendi gururunu korumasi igin misilleme yapmasi gerektigini hissettir-
migti. Biraz empati kazandiginda, diiriist kizginliginin tlimiiyle ve sa-
dece kendi ¢arpitilmig diigiincelerinden ortaya ¢iktigini, garsonun ha-
reketlerinin higbir etkisi olmadigini gérdi. Kizmaya hazir kigiler igin
baglangigta bunu kabul etmek genellikle ¢ok zordur; ¢iinki, onlarin
digerlerini suglamak ve intikam almak i¢in dayamilmaz bir istekleri var-
dir. Siz nasilsimiz? Ofkeli diigiincelerinizin ¢ogunun gegersiz oldugu
fikri nefret uyandirip kabul edilemez gibi mi geliyor?
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Empati teknigi diger kiginin hareketleri agik¢a ve kasten zarar veri-
ci oldugunda da gayet kullanigh olabilir.

28 yaginda Melisa adindaki kadin kocasindan ayrilacagi donemde
danigmanlik istiyordu. 5 yil 6nce Melisa, kocas1 Howard’in igyerinde
¢aligan cekici bir sekreter olan Ann ile bir iligkisi oldugunu 6grenmisg-
ti. Bunun ag1ga ¢ikmasi Melisa i¢in agir bir darbeydi, fakat olaylar: da-
ha da kétiilegtirmek istermig gibi Howard, Ann ile iligkisini bitirmekte
isteksizdi ve iligki 8 ay daha devam etti. Bu donemde Melissa’nin his-
settigi agagilanma ve oOfke, kesinlikle Howard’1 terk etme kararina yo-
nelten asil etkendi.

Diiglinceleri su alanlarda siiriiklendi:

1. Onun boyle davranmaya hakki yoktu. 2. Benmerkezciydi. 3. Bu
haksizlikti. 4. O, kotii bir insand1. 5. Ben kaybetmig olmaliydim.

Bir terapi seansi sirasinda, Melissa’dan Howard’in roliinii oynamasi-
n1 istedim ve onun nigin Ann ile iligkiye girdigini ve 6yle davrandigini net
olarak anlatip anlatamayacagim gormek icin onu inceledim. Rol oynama
stirdiikce, birden Howard’in nereden geldigini gérdiigiinii ve o anda ona
olan ofkesinin tamamen kayboldugunu séyledi. Seanstan sonra yillardir
barindirdig1 6fkenin yok olugunun dramatik bir tanimim yazdu:

Howard'in Ann ile iligkisi tahminen bittikten sonra, onu gérme-
ye devam etmekte israr etti ve halen ona oldukga baglhydi. Bu
bana aci veriyordu. Howard'in bana saygi duymadigini ve ken-
dini benden daha 6nemli gérdiigiinu hissettiriyordu. Eger beni
gercekten sevseydi beni bu hale sokmazdi diye diigliniiyor-
dum. Bunun beni ne kadar kotii hissettirdigini bilerek Ann'i
gérmeye nasil devam edebilirdi? Howard'a ¢ok kizmis ve ken-
dimi ¢ok agagilanmig hissetmistim. Empati yaklagimini dene-
digimde ve Howard roliinii oynadigimda, “biitiin"{i gérebildim.
Birden olaylara farkhh bakmaya basladim. Howard oldugumu
hayal ettigimde, ona neler oldugunu anlayabildim. Kendimi
onun yerine koydugumda, hem karim Melissa'yl ve hem sev-
gilim Ann'i sevme sorununu fark ettim. Howard'in diisiinceleri
ve duyqulariyla yaratilan “kazanamazsin” sisteminde tuzaga
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distigi kafama dank etti. Beni seviyordu, fakat Ann'den de
umutsuzca etkileniyordu. Ne kadar isterse istesin onu gor-
mekten vazgegemiyordu. Gok suglu hissediyordu ve kendine
engel olamiyordu. Ann'i terk ederse onu kaybedecedini, ya da
beni terk ederse beni kaybedecegini diisliniiyordu. Her iki ge-
sit kayipla da karsilagmak istemiyordu ve kafasini toplayip ka-
rar vermekte agir davranmasina neden olan benim tarafimda-
ki yetersizlik degil onun kararsizligiydi.

Bu deneyim benim igin her seyin agiga ¢ikmasiyd.. ilk defa
ne oldugunu gordiim. Howard'in beni isteyerek kirmak igin bir
sey yapmayacadini biliyordum ancak olanlardan bagka yapabi-
lecegi higbir sey yoktu. Bunu gérebilmek ve anlayabilmekle iyi
hissettim.

Bir dahaki sefer onunla gériistigiimde Howard'a séyledim.
Bunun hakkinda ikimiz de ¢ok daha iyi hissettik. Empati tekni-
giyle yasadigim deneyimden gergekten iyi bir duygu aldim.
Gok heyecan vericiydi ve dnceki gordiiklerimden gok daha
gergekti.

Ty VRLWINGIAL LFLIICE LE +F
Melissa’nin oOfkesinin odak noktasi 6zgiivenini kaybetme korku-

suydu. Howard gergekten olumsuz bir gekilde davranmuig olsa da, onun
liziintii ve 6fke duygusuna neden olan bu deneyime yiikledigi anlamdu.
“Iyi bir eg” olarak “iyi bir evliligi” hak ettigini varsayiyordu. Onu duy-
gusal sikintiya sokan bu mantikti:

Onerme: Eger ben iyi ve yeterli bir egsem, kocam beni sevmek ve ba-
na sadik olmak zorunda.

Gozlem: Kocam sevecen, sadik bir gekilde davranmiyor.

Sonug: Bu yiizden, ya ben iyi ve yeterli bir eg degilim, ya da Howard
koti, ahlaksiz biri; ¢iinkii, benim kurallarima uymuyor.

Boylelikle, Melissa’nin o6fkesi, giinii kurtarmak igin zayif bir girigi-
mi temsil ediyordu; ¢linkii, onun varsayimlar sisteminde bu 6zgiiven
kaybindan dogacak iiziintiiye kargi tek alternatifti. Cozilimiiyle ilgili so-
runlar, a) kocasinin iyi olmadigina gercekten inanmamasi, b) onu sev-
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digi igin gercekten ondan vazgegmek istememesi ve c) kendisinin kro-
nik tatsiz 6fkesinin iyi hissettirmemesi, iyi goziikmemesi ve kocasini
daha da uzaklagtiriyor olmasiyd.

Iyi oldugu siirece kocasinin onu sevecegi énermesi higbir zaman
sorgulamadig: bir peri masaliydi. Empati yontemi, onun dnermesinin
icindeki gosteriglilikten vazgegmesine firsat vererek, digiincesini ol-
dukgayararh biryola ¢evirdi. Kocasinin yanlig davranigi, kocasinin gar-
pitilmig diigiinceleriyle olugmugtu, Melissa’nin yetersizligiyle degil. Bu
yiizden, i¢inde bulundugu karmagadan da kendisi sorumluydu, Melis-
sa degil.

Bu ani i¢gdrii onu yildirim gibi ¢arpti. Diinyay1 kocasinin gézlerinden
gordiigii anda, ofkesi yok oldu. Kocasinin ve gevresindeki insanlarin
davraniglarindan kendini sorumlu tutmayacak kadar kiigiik bir insan ha-
line geldi. Fakat, ayn1 zamanda, 6zgiiveninde de ani bir artig fark etti.

Sonraki seansta, Melissa’nin yeni edindigi i¢goriiyii asit testine koy-
maya karar verdim. Baglangigta onu {izen olumsuz diiglincelere kargi
etkili bir gekilde yanit verip vermeyecegini gérmek i¢in onu bu diigiin-
celerle kargi kargiya getirdim:

David: Howard kisa bir zaman sonra onu gormekten vazgegebilirdi.
Seni aptal yerine koydu.

Melissa: Hayir, birakamazdi; ¢iinkd, kapana kisiimisti. Dayaniimaz bir
takinti hissetti ve Ann'den etkileniyordu.

David: Fakat dyleyse onunla gitmeliydi ve bu igskenceye son vermek
icin seninle iligkisine son vermeliydi. Yapabilecegi tek diiriist-
Ge sey buydu.

Melissa: Benden de ayrilamayacagini hissetti; ¢linkii beni seviyordu,
bana ve gocuklarimiza baghydi.

David: Fakat bu haksizlik, seni bu kadar oyalamak.
Melissa: Haksiz olmak istemedi. Sadece béyle oldu.

David: Sadece boyle oldu! Amma Pollyanna sagmasi!
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Olay gu, ilk bagta béyle bir duruma girmemeliydi.

Melissa: Fakat bu zaten onun oldugu yerdi. Ann ona heyecani temsil
ediyordu. Howard, o dénem yasamdan sikilmig ve bunalmigti.
Bir giin daha fazla karsi koyamadi. Bir zayiflik aninda ¢izginin
diger tarafina adim atty, iligki bagladi ve devam etti.

David: Evet, sana sadik davranmadigi igin artik daha kétd, yetersiz bir
insan olarak hissediyorsun kendini. Bu seni ikinci sinif yapar.

Melissa: Bunun daha agadi bir insan olmakla alakasi yok. Degerli his-
setmek igin her zaman istedigimi elde etmek zorunda dedgilim.

David: Fakat yeterli bir eg olsaydin, bagka yerde heyecan aramazdi.
Arzulanmiyorsun ve sevilmiyorsun. Ikinci siradasin ve bu yiiz-
den kocanin bir bagka iliskisi var.

Melissa: Olay onun Ann yerine beni segmesi aslinda, fakat bu beni
Ann'den daha iyi yapmaz, yapar mi? Benzer bigimde, onun so-
runlariyla basagikmak igin kagmay! segmesi benim sevilmez
ve daha az istenen biri oldugum anlamina gelmez.

Melissa’nin, onun sinirine dokunmak igin yaptigim kuvvetli giri-
simlere kargi gayet sakin oldugunu gordiim ve bu, onun yagaminin bu
acili dénemini atlattigini gosterdi. Ofkesi, zevk ve 6zgiivenle yer degig-
tirmigti. Diigmanlik, giiphe ve umutsuzluk i¢inde kalmaktan onu kur-
taran anahtar empatiydi.

Hepsini Bir Araya Getirmek. Biligsel Tekrar. Ofkelendiginizde, ¢ok
hizli tepkiverdiginizi, oturup durumu nesnel olarak degerlendirmek ve
bu béliimde anlatilan gesitli teknikleri uygulamanin miimkiin olmad-
gin1 soyleyebilirsiniz. Bu, 6fkenin 6zelliklerinden biridir. Daha sabitve
kronik olan depresyonun aksine, 6fke daha piiskiiren ve ayr1 ayr1 olay-
lardan meydana gelen bir seydir. Ofkenizin farkina vardiginizda gok-
tan kontroliiniizii kaybetmis hissedebilirsiniz.
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+1- Bir restoranda 15 dakikadir oturuyorum ve garson gelmiyor.

+ 2- Bir arkadagimi ariyorum ve bana geri ddnmiiyor.

+ 3- Bir miisteri randevusunu higbir agiklama yapmadan son anda iptal ediyor.

+ 4- Bir misteri beni bilgilendirmeden randevusuna geimiyor.

+ 5- Biri beni i§reng bir sekilde elestiriyor.

+ 6- Bir grup geng tiyatrodaki sirada éniimde gqiiriilti yapiyorlar.

+ 7- Gazetede tecaviiz gibi anlamsiz siddet olaylar: {izerine haberler okuyorum.

+ 8- Bir misteri benim verdi§im esyalar igin faturayi 6demeyi reddediyor. Kasabay:
terk ediyor ve parayi alamiyorum.

+ 9- Birkag aydir gevredeki suglular gecenin ortasinda benim posta kutumu yumrukluyorlar.
Onlari yakalamak ya da durdurmak igin yapabilecegim higbir sey yok.

+ 10-Bir televizyon haberi gériiyorum. Bir grup geng, gece hayvanat bahgesine giriyorlar,
kiglk kuglari ve hayvanlari ldiirene kadar taglyorlar, digerlerini sakatliyorlar.

Tablo 7-7. Ofke Hiyerarsisi

Biligsel tekrar bu sorunu ¢6zmek ve gimdiye kadar 6grendiginiz
araglari sentezleyip kullanmak i¢in etkili bir yontemdir. Bu teknik, ger-
¢ekten durumu yagamadan ofkenizi, 6ncesinde nasil yeneceginizi 6g-
renmenizde yardimci olacaktir. Sonrasinda gergek olay oldugunda, bu-
nunla ugragmak igin hazirhikl olacaksiniz.

Tablo 7-7’ de gosterildigi gibi sizi en ¢ok tetikleyen olaylarin bir
“0fke hiyerarsisi”ni listeleyin ve bunlar1 +1 (en az 6fkelendiren)’den
+10'a (en fazla 6fkelendiren) kadar siralayin. Bu kigkirtmalar / tahrik-
ler sizin daha etkili olarak bagetmek isteyeceginiz geyler olmali ¢tinki
ofkeniz uyumsuz ve istenmez durumdadir.

Hiyerarsi listesindeki sizin igin en az 6fkelendiren ilk maddeyle
baglayin ve miimkiin oldugunca canli, durumun iginde oldugunuzu ha-
yal edin. Sonra sicak diigiincelerinizi kelimelere dokiin ve yazin. Tablo
7-7'de verilen drnekte, 6fkeli hissediyorsunuz ¢iinkii kendinize “Kah-
rolasi pis garsonlar ne yaptiklarini bilmiyorlar! Bu tembel herifler ne-
den kiglarini toplayip gitmiyorlar? Ne olduklarini zannediyorlar? Bana
bir ménii ve bir kadeh sarap verene kadar ben aghktan 6lecek miyim?”
diye s6yleniyorsunuz.

Ardindan, tepenizin attigini, sdylendiginizi, hiddetten delirdiginizi
yiizde o ile yiizde 100 arasinda ne kadar 6fkeli hissettiginizi kaydedin.
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Sonra yine ayn zihinsel senaryoyu devam ettirin, fakat daha uygun se-
rin diigiinceler yerlegtirin, rahatlamig ve sakinlegmis hissettiginizi diigle-
yin, durumu daha kibarca, baskinca ve etkin hallettiginizi hayal edin.

Ornegin, kendinize gdyle diyebilirsiniz: “Garsonlar beni fark etmi-
yor gibi duruyorlar. Sanirim megguller ve benim halen bir méni alma-
digimin farkina varmadilar. Bunun i¢in 6fkelenmeye gerek yok.”

Sonra, gef garsona yaklagmay: ve net bir bicimde agagidaki ilkeleri
izleyerek durumu anlatmay deneyin: Nazikge, beklediginizi belirtin;
eger meggul olduklarini sdylerse onunla ayn fikirde olarak onu silah-
sizlandirin, yaptiklari iyi ig i¢in onlar1 dviin ve daha iyi servis igin iste-
ginizi sik1 ama arkadagga bir yolla tekrarlayin. Sonucunda, onun size
oziir dileyen ve en iistiin kalitede VIP hizmeti veren bir garson gonde-
rerek yanit verdigini hayal edin. Iyi hisseder ve yemekten keyif alisiniz.

$imdi senaryonun bu versiyonunu tiimiiyle 6grenene ve durumu bu
sekilde etkili ve sakince halletmeyi diigleyene kadar ¢aligin Bu biligsel
tekrar sizin kendinizi gergek durumla kargi kargiya kaldiginizda daha
girigken ve rahat bir yolla yanit vermeniz igin programlamaya olanak
saglayacaktir.

Bu igleme bir itiraziniz olabilir: Restoranda olumlu bir sonug hayal
etmenin gergek¢i olmadigini diigiinebilirsiniz; ¢iinki, gergekte ¢ali-
sanlarin arkadagga yaklagacaklari ve istediginizi vereceklerine dair bir
garanti yok. Bu itiraza yamt ¢ok basit. Yipratici bir gekilde davranacak-
larina dair de bir garantiniz yok, ancak olumsuz bir tepki beklerseniz,
boyle bir tepki alma olasiliginizi arttinirsiniz; ¢linkd, 6fkenizin kendini
dogrulayan kehanet olarak igleme kapasitesi oldukga fazla. Aksine,
egerolumlu bir sonug bekler ve diiglerseniz, ve iyimser bir yaklagim uy-
gularsaniz, bunun olmasi daha olasidir.

Tabii ki olumsuz bir sonug igin de biligsel tekrar yontemini kullana-
rak benzer bir gekilde hazirlanabilirsiniz. Garsona yaklagtiginizi hayal
edin; size kiistah ve kibirli davraniyor ve kotii hizmet ediyor. $imdi si-
cak diigtincelerinizi kaydedin, sonra serin diiglincelerle yer degistirin
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ve 6nceden yaptiginiz gibi yeni bir bagagikma stratejisi belirleyin.

Kargilagtiginiz tahrik edici durumlarin ¢ogunda daha barig dolu ve
etkili diiglinmeyi, hissetmeyi ve davranmay! dgrenene kadar hiyerarsi
listesinin tiimiinii bu yolla ¢aligmaya devam edebilirsiniz. Bu durumla-
ra yaklagiminiz esnek olmak zorunda ve farkh tahrikler igin farkh
bagetme stratejileri gerekebilir. Bir durumda empati yanit olurken, di-
gerine sozel girigkenlik ve bir tiglinciisiine beklentilerinizi degigtirmek
en uygun yaklagim olabilir.

Ofkenizi azaltma programinda ilerlemenizi hep ya da hig olarak de-
gerlendirmemeniz dnemli; giinki, duygusal gelisme 6zellikle de 6fke s6z
ylizde g9 6fkeyle tepki veriyorsaniz ve bir sonraki seferde yiizde 70 oldu-
gunu fark ederseniz, bunu bagarili bir ilk deneme olarak gorebilirsiniz.
Biligsel tekrar yontemini kullanarak onun iizerinde ¢aligmaya devam edin
ve yilizde 50’ye sonra da yiizde 30’a indirip indiremeyeceginize bakin. So-
nunda onun tamamen kaybolmasini saglayacaksiniz ya da en azindan ka-
bul edilebilir, azaltilamaz minimum bir noktaya getirmig olacaksiniz.

Sikigtiginizda arkadaglarimzin ve dostlarinizin bilgisinin, kullanabi-
leceginiz potansiyel altin madeni oldugunu hatirlayin. Sizin kér noktaniz
oldugu bir alanda onlar ¢ok net gorebilirler. Sizi tizgiin, garesiz, kizgin
yapan belirli bir durumda onlarin nasil diiglindiigtinii ve davrandigini so-
run. Kendilerine ne soyliiyorlar? Gergekte ne yaparlardi? Eger sormaya is-
tekli olursaniz, sagirtict miktarda seyi gok ¢abuk 6grenebilirsiniz.

Ofke Hakkinda Bilmeniz Gereken On Sey.

1- Bu diinyanin olaylari, sizi 6fkelendirmiyor. Sicak diigiinceleriniz 6f-
kenizi yaratiyor. Gergekten olumsuz bir olay oldugunda bile duygusal
tepkinizi belirleyen ona yiiklediginiz anlamdir. Ofkenizden sorumlu
oldugunuz diigiincesi kesinlikle sizin yararinizadir. Ciinkii bu size na-
sil hissetmek istediginiz hakkinda kontrol saglama ve 6zgiirce segim
yapma firsati verir. Eger boyle olmasaydi, duygularinizi kontrol etmek-
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te caresiz olacaktiniz; duygularinizin ¢ogu, sizin kontroliiniizde olma-
yan bu diinyanin her dig olayina ¢6ziimsiiz olarak bagh olacaktu.

2- Cogu zaman 6fkeniz size yardimci olmayacak. Sizi hareketsizleg-
tirecek ve higbir tiretken amag olmaksizin diigmanhiginizda donup ka-
lacaksiniz. Yaratic1 ¢oziimler igin aktif aramanizi vurgularsaniz daha
iyi hissedersiniz. Gelecekte ayn gekilde yanma gansinizi en azindan
azaltmak ya da zorlugu diizeltmek i¢in ne yapabilirsiniz? Bu tavir, bir
durumla etkili olarak bagedemediginizi hissettiginizde sizi yiyip biti-
ren caresizlik ve kizginhg: bir noktaya kadar ortadan kaldiracaktir.
Eger tahrik tiimiiyle sizin kontroliiniiz diginda oldugundan, higbir ¢6-
ziim miimkiin degilse, sadece kendinizi kizginliginizla kot yaparsi-
niz, dyleyse niye ondan kurtulmuyorsunuz? Ayni anda 6fke ve zevk his-
setmek olanaksiz olmasa da giigtiir. Ofkeli duygularinizin 6zellikle de-
gerli ve 6nemli oldugunu digiiniiyorsaniz, dyleyse yagaminizin en
mutlu anlarindan birini diigiiniin. $imdi kendinize sorun, o barig ve za-
fer senligi doneminin kag dakikasini hayal kirikhigi ve sinirlilik his-
setmekle degistirmeye istekli olabilirim.

3- Ofke yaratan diigiinceler ¢ogunlukla garpitmalar igerir. Bu ¢arpit-
malari diizeltmek o6fkenizi azaltir.

4~ Kesinlikle 6fkeniz birinin haksiz davrandigi ya da bir olayin adil
olmadig1 inanciniz yiiziinden olusgtu. Igin iginde fazlaca kétii niyet ve
davranigta kasit algiliyorsaniz 6fkenin de giddeti artacaktir.

5- Eger diinyay: diger insanlarin goziinden gérmeyi 6grenirseniz,
onlarin bakig agisiyla kendi davraniglarinin haksiz olmadigini fark etti-
ginizde genellikle gagiracaksiniz. Bu durumlardaki haksizlik sadece si-
zin zihninizde varolan bir illizyon haline gelir. Sizin dogruluk, adalet
ve haklibk kavramlarinizin herkes tarafindan paylagildigina dair
gercekgi olmayan fikirden vazgegmeye istekliyseniz, kizginlik ve hayal
kirikligimizin ¢ogunlugu ortadan kaybolacaktir.

6- Diger insanlar genelde cezanizi hak etmediklerini digiiniirler.
Bu yiizden, intikam, onlarla etkilegiminizde, olumlu bir hedef bagar-
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maniza pek yardimei olmayacaktir. Ofkeniz ¢ogunlukla daha ileri dii-
zeyde kotiilegme ve kutuplagmaya neden olacak ve kendi kendini dog-
rulayan bir kehanet olarak iglev gorecektir. Gegici olarak istediginizi el-
de etseniz de, boyle bir diigmanca manevradan kisa dénemli kazangla-
ra kiyasla, zorladiginiz insanlardan uzun donemde bir misilleme ve in-
tikamla karg1 koyulma daha fazla olacaktir.

7- Ofkenizin biiyiik bir kismi insanlar sizi elegtirdiginde, size katil-
madiginda ya da istediginiz gibi davranmadigini gérdiigiiniizde 6zgii-
ven kaybina kargi savunmanizi igerir. Boyle bir 6fke her zaman uygun-
suzdur. Ciinkii sadece olumsuz ¢arpitilmig diigiinceleriniz 6zgiivenini-
zi kaybetmenize neden olabilir. Degersizlik duygunuz igin diger kisiyi
su¢ladiginizda, her zaman kendi kendinizi kandirirsiniz.

8- Hayal kirikligi, kargilanmamig beklentiler sonucu ortaya gikar.
Sizi hayal kirikligina ugratan olay bir gergekligin pargasi oldugundan,
bu gergekgiydi. Yani, hayal kirikliginiz her zaman sizin gergekgi olma-
yan beklentinizden ortaya gikar. Gergekligi beklentilerinizle aym ¢izgi-
ye getirmek igin degistirmeye galigabilirsiniz tabii ki, fakat bu her za-
man pratik olmayacaktir; 6zellikle de bu beklentiler, diger kisilerin in-
san dogasi anlayiglarina kargilik gelmeyen idealleri temsil ediyorsa. En
basit ¢6ziim beklentilerinizi degigtirmek olacaktir. Ornegin, hayal ki-
rikligina yol agan, gergekei olmayan beklentilerden bazilar gunlardir:
a- Eger bir gey istiyorsam (sevgi, mutluluk, terfi, gibi) bunu hak ede-

rim.

b- Bir gey igin ¢ok ¢aligirsam, bagarili olmaliyim.

c- Diger insanlar benim standartlarima erigmeli ve benim haklilik kav-
ramima inanmali.

d- Herhangi bir sorunu kolay ve ¢abuk ¢6zebilmeliyim.

e- Eger iyi bir egsem, kocam beni sevmeli.

f -Insanlar benim yaptigim gibi diigiinmeli ve hareket etmeli.

g- Ben birilerine kargi iyiysem, onlar da ayni gekilde kargilik vermeli.
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9- Kizgin olmaya hakkiniz oldugunda israr etmek sadece gocukluk-
tur. Tabii ki hakkiniz var! Ofkeye Birlegik Devletler’de yasal olarak izin
veriliyor. Onemli konu, éfkeli hissetmek sizin yararimiza mi? Ofkeniz-
den siz ya da diinya gergekten yararlanacak m1?

10- Insan olmak igin ¢ok nadiren 6fkeye gereksiniminiz var. O ol-
mazsa duygusuz bir robot olacaginiz dogru degil. Aslinda, bu tatsiz si-
nirlilikten kendinizi kurtardiginizda, daha fazla lezzet, zevk, huzur ve
iiretkenlik hissedeceksiniz. Ozgiirliigii ve aydinlig: tadacaksiniz.
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Suc¢lulugu Yenmenin Yollari

Depresyonla ilgili higbir kitap sugluluktan bahsetmeksizin tamamlan-
mig olamaz. Suglulugun iglevi nedir? Yazarlar, ruhani liderler, psiko-
loglar ve filozoflar her zaman bu soruyla bogugup durmuglardir: Sug-
lulugun temeli nedir? “ilk giinah” kavramindan mi1 ortaya gikmigtir? Ya
da Freud’un éne siirdiigii Oedipal fantezilerden veya diger tabulardan
mi1? Insan yagantisinin gergekgi veya ige yarar bir pargasi midir? Veya
son zamanlarda (inlenen bazi psikoloji yazarlarinin 6nerdigi gibi insa-
nin sahip olmamasinin daha iyi oldugu “ige yaramaz” bir duygu mu?

Hesap matematigi geligtirildiginde bilim insanlari, daha eski yon-
temler kullanilarak halledilmesi ¢ok gii¢ olan hareketve ivmeye ait kar-
magik sorunlarin kolaylikla ¢6ziilebildigini gérdiiler. Biligsel teori, ba-
z1 zor felsefi ve psikolojik sorularin ¢6ziimiinii ¢ok kolay hale getiren
bir tiir “duygusal hesaplama” yontemi saglamigtir.

$imdi, biligsel yaklagimdan neler dgrenebilecegimize bir bakalim.
Asagidaki diiglincelere sahipseniz yagayacagimz duygu sugluluktur:
1. Yapmamam gereken bazi geyleri yaptim (veya yapmam gereken bir
seyi yapmay1 bagaramadim), ¢linkii eylemlerim ahlaki degerlerime
uymuyor ve adalet kavramima ters diigtiyor.

2. Bu “kétii davranig” benim koétii bir insan oldugumu gosterir (ya da
bende kotiiliik var veya benim karakterim kusurlu, ¢iiriimiig gibi).

Oziin “koétiiliigi” kavramu suglulugun merkezidir. Boyle bir diigiin-
ceniz yoksa, sorunlu davraniglariniz sadece saghkl bir pigmanlik duy-
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gusuna neden olur, sugluluga degil. Pigmanlik, kendinize veya bagka
bir kigiye, ahlaki degerlerinize uymayan bir gekilde gereksiz yere zede-
leyici davrandiginizin farkindaligidir. Bu farkindalikta diigiinsel ¢arput-
ma bulunmaz. Pigmanlik, sugluluktan farklidir; ¢iinkd, sizin dogugtan
kotii, seytan veya ahlaksiz oldugunuzu ima eden bir yani bulunmaz.
Pigmanlik ve vicdan azabi davraniga yonelikken, sugluluk kendiligi ya-
ni 6zl hedef alir.

Suclulugunuza ek olarak, kendinizi iizgiin, endigeli ve utang iginde
hissediyorsaniz olasilikla agagidaki varsayimlardan birinde bulunuyor-
sunuzdur:

1. “Koétii davranigim”nedeniyle agagiligim veya degersizim (bu yorum
depresyona neden olur).

2. Digerleri ne yaptigimu anlarsa beni agagilarlar (bu bili§ utanmaya
neden olur).

3. Cezalandirilacagim veya yaptiklarima misilleme yapilacak (bu di-
stince endige yaratir).

Boylesi diigiincelerin yarattigi duygularin yararh mi yoksa zarar ve-
rici mi oldugunu degerlendirmenin en basit yolu; Kisim 3’deki 10 bi-
ligsel carpitmadan (Bkz. s. 65-69) herhangi birini igerip icermedigini
saptamaktir. Bu diiglince hatalar1 oldugu oranda suglulugunuz, dep-
resyonunuz, endigeniz veya utanciniz gergekgi veya gegerli olamaz.
Olumsuz diiglincelerinizin pek ¢ogunun temelde boylesi diiglince ha-
talarina dayandigini fark edeceginizi saniyorum.

Kendinizi suglu hissederken ilk potansiyel ¢arpitmaniz, yanlg bir
sey yaptigimzi varsaymanizdir. Aslinda durum boyle olabilir de olma-
yabilir de. Kendinizi kinadigimiz davraniginiz gergekte bu kadar koti,
ahlaksiz veya yanlig m1? Ya da siz bazi geyleri biiyiitiiyor musunuz? Ca-
zibeli bir tibbi teknolog yakin zamanda kendiyle ilgili bir seyler bulu-
nan bir yaziy1 kapali bir zarf iginde bana getirdi. Yiiksek sesle soyleye-
meye dayanamayacag igin yazili bir halde getirmeyi uygun goérmiigtii.
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Zarfi verirken eli titriyordu ve benden yiiksek sesle okumamam veya
ona giilmemem igin sz istedi. Igindeki mesaj goyleydi: “Burnumu ya-
kaladim ve yedim!” Yazdigi vir zivira karg yiiziindeki korku ve endige
bana o kadar komik goriindii ki tiim profesyonelligimi bir kenara bira-
kip kahkahalara boguldum. Neyse ki, o da kahkaha atmaya bagladi ve
rahatlama hissetti.

Hig kotii davranmadiginizi mi iddia ediyorum? Hayir. Bu durum
cok agir1 ve gercekdigi olurdu. Sadece, kendinizi aptal gibi hissetmek-
le ilgili algimzi ok biiyiittiigliniizii ve kendinizi koéti olarak degerlen-
dirmenizin uygunsuz ve gereksiz oldugunu soyliyorum.

Sugluluga yol agan ikinci bir ¢arpitma ise, yaptiklarimizdan otiirii
kendinizi “kotii insan” olarak damgalamanizdir. Bu durum, aslinda bir
tiir Ortagag’daki cadi avina yol agan batil inanglar1 da igeren yikici dii-
stincelerdir! Kotii, 6fke dolu veya zarar veren bir eylem igine girmig ola-
bilirsiniz; ancak, kendinizi “kéti” veya “¢lirimiig” bir insan olarak
damgalamak iginize yaramaz. Ciinkii, enerjiniz yaratici sorun ¢6zme
stratejileri liretmek yerine, sdylenme ve kendini koti niteleme yoniine
akmaya baglar.

Suglulugu tetikleyen diger bir yaygin ¢arpitma kigisellegtirmedir.
Neden olmadiginiz bir olayda uygunsuz bigimde sorumluluk almakta-
siniz. Varsayalim, saldirgan ve incitici gsekilde davranan erkek arkada-
siniza yapici bir elegtiri yonelttiniz. Onun {iziilmesinden otiirii kendi-
nizi suglayabilir ve yorumlarinizin uygunsuz oldugu noktasina gelebi-
lirsiniz. Aslinda, onu iizen sizin yorumlariniz degil, kendi olumsuz di-
stinceleridir. Ayrica, bu diigiinceler biiyiik olasilikla ¢arpitilmigtir. Eleg-
tirinizin iyi olmadig1 anlamina geldigini diiglinmiig ve onu saymadigi-
niz sonucuna varmig olabilir. $imdi, bu mantiksiz diiglinceyi onun ak-
lina siz mi soktunuz? Elbette ki, hayir. Bunu o yapti, onun davraniginin
sorumlulugunu siz iistiiniize alamazsiniz.

Biligsel terapi duygulariniz1 sadece diiglincelerinizin yarattigini id-
dia ettigine gore, ne yaparsaniz yapin insanlari incitemeyeceginiz ve bu
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nedenle de her geyi yapmaya yetkiniz oldugu inancina kapilabilirsiniz.
Oyleyse nigin kariniz: aldatmayasiniz, nigin i§ ortaginizi finansal ola-
rak zor durumda birakmayasiniz ki? Uziiliirlerse, bu onlarin sorunu-
dur; ¢iinkd, onlarin diigiinceleridir. Dogru mu?

Yanlig! Burada, biligsel ¢arpitma kavraminin 6nemi ortaya gikiyor.
Eger bir insanin tizilintiisli kendi ¢arpik diigiincelerinden kaynaklani-
yorsa, acisindan kendisinin sorumlu oldugunu sdyleyebilirsin. Kendi-
ni bu kiginin bireysel acis1 i¢in sugluyorsan, bu bir kigisellegtirme hata-
sidir. Aksine, kiginin acisi gegerli, ¢carpitilmamig bir diiglinceye daya-
niyorsa, ac1 gergektir ve digsal bir nedeni olabilir. Ornegin; karnima bir
tekme atabilirsiniz ve ben de goyle diigiinebilirim: “Tekmelendim! Aci-
yor!” Bu durumda acimin nedeni sizsiniz ve beni incittiginiz geklinde-
ki alginiz ¢arpitilmig degil. Sizin pigmanliginiz ve benim rahatsizligim
gergek ve gegerli.

Uygunsuz “—meli —mal1” ciimleleri sugluluga giden “ortak son yo-
lu” temsil eder. Mantiksiz —meli —mal1 ciimleleri sizin miikemmel ol-
may}, her geyi bilmeyi ve her geye giiciiniiziin yetmesini beklediginizi
gosterir. Miilkemmeliyetci -meli —malilar, olanaksiz beklentiler ve kati-
liklar yaratarak, yenilgiye ugramanizi saglayan kurallar igerir. Bunlarin
bir ornegi “Her zaman mutlu olmaliyim”dir. Bu kuralin sonucu, her
lizglin oldugunuzda kendinizi bagaramamig hissetmek olacakutr. Bir
insanin ebedi mutlulugu yakalamasi gergekdigi oldugundan bu kural
kendinize zarar verici ve agiridir.

Her seyi bildiginiz inancini dayanak alan —meli —mali ciimleleri, ev-
rendeki tiim bilgilere sahip oldugunuzu ve gelecegi kesin bigimde 6n-
gorebileceginizi varsayar. Ornegin; “Bu haftasonu plaja gitmemeliy-
dim, ¢iinkii grip olmak tizereydim. Ne kadar aptalim! §imdi, dyle has-
tayun ki bir hafta boyunca yatakta kalmak zorundayim.” Kendinizi
boyle degerlendirmek gergekgi olamaz. Plaja gitmenin sizi boylesine
hasta edecegini kesin olarak bilmiyordunuz. Bilmig olsaydiniz farkli
davranirdiniz. Insan olarak bir karar verdiniz ve sonug yanlis oldu.
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Her seye giiciiniiziin yetecegi inancin1 dayanak alan —meli —-mali
ctimleleri, sizin Tanr1 gibi her geye kadir oldugunuzu, her hedefi basar-
mak icin kendinizi ve diger insanlar1 kontrol edebileceginizi varsayar.
Teniste servisi kagirdiniz ve “Bu servisi kagirmamaliydim!” iddiasiyla
irkildiniz. Niye kagirmamalisiniz? Teniste higbir servisi kagirmayacak
kadar muhtegem misiniz?

Bu ii¢ kategorideki —meli —mali climlelerinin uygunsuz bir sugluluk
duygusu yarattig1 kesindir; ¢iinkii, duyarli ve etik standartlari temsil et-
mezler.

Carpitmalara ek olarak, normal olmayan suglulugu saghkh pig-
manlik veya vicdan azabindan ayirt etmek igin pek ¢ok bagka 6l¢tit yar-
dimci olabilir. Bunlar, olumsuz duygularinizin yogunlugu, siiresi ve
sonuglaridir. Bu dlgiitleri Janice adh elli iki yaginda, evli bir gramer 6g-
retmeninin kendini aciz kilan sugluluk duygusunu degerlendirmek
icin kullanalim. Janice yillardir giddetli bir depresyon gegirmekteydi.
On bes yaginda iki kez yaptigi, diikkanlardan egya ¢alma olayini sap-
lant1 haline getirmigti. O giine kadar diiriist bir yagam siirmesine rag-
men bu iki olayin etkisini unutamadi. Sugluluk uyandiran diigiinceler
onu bezdiriyordu: “Ben hirsizim. Yalanciyim. Iyi degilim. Sahtekirim.”
Suglulugunu yarattigi 1stirap o kadar ¢oktu ki her gece Tanrr'ya uykuda
6lmiig olmak igin dua ediyordu. Her sabah uyandiginda halen yagadi-
gini fark ettiginde hayal kirikligina ugruyor ve “O kadar kétii bir insa-
mim ki Tanr bile beni istemiyor.” Sonugta eginin tiifegini doldurdu,
kalbini nigan alarak tetigi ¢ekti. Silah tutukluk yapti, Janice silahi iyi
ayarlamamugti. Son yenilgi: Kendisini bile 6ldiiremiyordu! Silahi yere
birakt: ve umutsuzluk iginde aglamaya baglad.

Janice’in suglulugu sadece belirgin ¢arpitmalarindan otiirti degil,
ayn1 zamanda hissettiklerinin ve kendisine soylediklerinin yogunlu-
gundan, siiresinden ve sonuglarindan kaynaklaniyordu. Hissettigi sey-
ler gergek bir egya ¢alma olayiyla iligkili yaganabilecek saghkl bir pig-
manlik veya vicdan azabi olarak tanimlanamaz. Benlik degerinde, gim-
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dive buraday! yagamasina engel olan, agin bir diigme vardir ve bu dii-
stis gercek kusurla orantisizdir. Agir1 suglulugunun sonucunda ironik
bir durum geligmigtir: Koti biri olduguna dair inanci, onu en anlamsiz
veyikici davranig olan kendini dldiirmeye yonlendirmigtir.

Sugluluk Déngiisii

Suglulugunuz sagliksiz olsa ve ¢arpitmalara dayansa bile, bir kere ken-
dinizi suglu hissetmeye bagaldiginizda suglulugu gegerli kilan bir ya-
nilsama igine girebilirsiniz. Bu yanilsamalar ¢ok giiglii ve ikna edici
olabilir.

1. Kendimi suglu hissediyor ve kiniyorum. Bu, kétii oldugum anlami-
na gelir.

2. Kotii olduguma gore ac1 gekmeyi hak ediyorum.

Suglulugunuz sizi kétii oldugunuza ikna etmekte ve daha fazla sug-
luluga neden olmaktadir. Bu biligsel duygusal baglanti, diiglincelerini-
zi ve duygularinizi birbirine kilitler. “Sugluluk déngiisii”olarak adlan-
dirdigim bir déngii iginde sikigip kalirsiniz.

Duygusal kararlar bu déngiiyii besler. Kendinizi suglu hissettiginiz
icin otomatik olarak aci ¢ekmeyi hak ettiginiz sonucuna varirsiniz.
“Kendimi koti hissediyorsam kot olmaliyim.” Bu mantiksizdir; ¢iin-
ki, kendinizden nefret ediyor olmaniz ille de yanlig bir gey yaptiginizi
gostermez. Suglulugunuz, sadece, kotli davrandiginiza dair duydu-
gunuz inanci temsil eder. Durum bazen boyle olabilir; ancak, siklikla
boyle degildir. Ornegin, siklikla bir ebeveyn yorgun, huzursuz olup,
¢ocugunun davraniglarini yanlig yorumladiginda, onu uygunsuz olarak
cezalandirabilir. Bu kogullar altinda, zavalli gocugun sugluluk duygula-
r1 onun yanlig bir gey yaptiginin kaniti olamaz.

Kendinizi cezalandirmaya yonelik davranig kalibiniz, sugluluk don-
giistinlin giddetini arttirir. Sugluluk uyandiran digiinceleriniz, kétii ol-
dugunuza yénelik inancimizi pekistiren eylemlere yol agar. Ornegin,
sugluluga yatkin bir nérolog, tip uzmanligi sertifika sinavlarina hazirla-
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miyordu. Test yapmakta zorlandiginda ¢alisgamadig: igin kendini suglu
hissetti. Her gece televizyon seyrederek o kadar ¢ok zamanini boga har-
cadi ki, aklinda goyle fikirler ugugsmaya bagladi: “Televizyon seyretme-
meliyim. Sinavlara hazirlanmaliyim. Tembelin tekiyim. Hekim olmay:
hak etmiyorum. Cok keyfime diigkiiniim. Cezalandirilmaliyim.” Bu di-
stinceler suglulugunu ¢ok daha fazla arttirdi. “Bu sugluluk hissim be-
nim ne kadar tembel ve ige yaramaz biri oldugumu kanitlar.” Kendini
cezalandirici diigtinceler ve sugluluk duygulari birbirini pekigtirir.

Sugluluk duygusuna yatkin pek ¢ok kigi gibi, kendini yeterince ceza-
landirsa tekrar harekete gecebilecegini diigiiniiyordu. Ne yazik ki, dogru
olan tam da tersiydi. Suglulugu, tiim enerjisini tiiketmekte, tembel ve ye-
tersiz oldugu inancini pekigtirmekteydi. Bu kendinden nefret etme
duygusunun sonucunda geligen tek eylem, dondurma veya fistk ezmeli
tereyag yemek lizere geceleri buzdolabina yapilan yolculuklar oldu.

Sikigip kaldigi kisir dongii Tablo 8-1’de goriilmektedir. Olumsuz
diigtinceleri, duygular1 ve davraniglar1 bir araya gelerek kendine zarar
veren, kotii ve keyif diigkiinii biri olduguna iligkin kiric1 yamlsamalar
yaratmigti.

DUSUNCELER
TV seyretmemeliyim.

Tembelim ve |
| ige yaramazim. |
J Simarik
DUYGULAR i DAVRANISLAR
Sugluluk Kaytarma |
| Endise ‘ Tikinircasina
i yeme

s —

Tablo 8-1. Bir nérologun kendini elestiren disiinceleri kendini o kadar gok suglu his-
setmesine neden oldu ki, sertifika sinavina galismakta hazirlanmakta zorlandi. Kayta-
riyor olmasi, kéti oldugu ve cezayi hak ettigi inancini pekistirdi. Bu durum onun so-
run ¢6zme motivasyonunu gokertti.
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Suglulugun Sorumsuzlugu. Gergekten uygunsuz veya incitici bir
sey yaptiginizda, ac1 ¢ekmeyi hak etmig mi oluyorsunuz? Yanitinizin
evet olacagir hissediyorsaniz kendinize sorun: “Ne kadar siire ac1 ¢ek-
meliyim? Bir glin mii ? Bir yil m1? Tim yagamim boyunca mi?” Size uy-
gun climle olarak hangisini segeceksiniz? Ciimleniz bittiginde aci1 ¢ek-
meyi ve kendinizi kotii hissetmeyi kesmek istiyor musunuz? Bu, kendi-
ni cezalandirmanin en azindan sorumlu bir yolu, ¢iinkli zaman sinir1
var. Ancak, ilk planda sugluluk hissetme yoluyla kendinize kotii dav-
ranmanin ne anlami var? Bir hata yaptiysaniz veya incitici bigimde
davrandiysaniz sugluluk hissetmeniz hatanizi geri dondiiremez. Aym
hatay gelecekte yapmamayi 6grenme siirecini de hizlandirmayacakur.
Kendinizi suglu hissettiginiz ve agagilik pozisyonlara soktugunuz igin
diger insanlar sizi daha ¢ok sevmeyecek ve saymayacak. Ya da suglulu-
gunuzu size daha iiretken bir yagam sunmayacak. Peki, dyleyse bunun
anlami ne?

Pek ¢ok kigi, “Sugluluk hissetmezsem nasil ahlakli davranabilir ve
diirtilerimi nasil kontrol edebilirim?” diye sorar. Bu yagama karg: ace-
mice bir yaklagimdir. Kendinizi o kadar arzulu ve kontrolsiiz olarak gé-
riiyorsunuz ki, kendinizi kaybetmemek igin i¢in kendinizi agir bigimde
cezalandiriyorsunuz. Gergekten de, eger davraniginiz bagkalarim
gereksiz yere incittiyse, kii¢iik, aci dolu bir pigmanlik farkindaliginiz,
higbir duygulanma hissetmeden steril bir gekilde algilamanizdan daha
etkili olarak arttiracaktir. Kendini kotii bir insan olarak gérmek hig
kimsenin igine yaramaz. Aksine kotii oldugunuza inanmak, koéti dav-
raniglara katkida bulunur.

a) Bir hata oldugunu anladiginizda ve b) sorunu diizeltmek i¢in bir
strateji geligtirdiginizde degisim ve 6grenme gergeklesir. Kendini sev-
me ve gevgeme tutumu bunu kolaylagtirirken, sugluluk bu duruma en-
gel olugturur.

Ornegin, bazen hastalarim onlar1 yanlg yola sevk edebilecek keskin
yorumlar yaptigim igin beni elegtirirler. Bu elegtiriler, ancak iginde ger-
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cek payi varsa beni incitir ve sugluluk uyandirir. Kendimi suglu hisset-
tigim ve “kotii”olarak damgaladigim oranda savunmaci davranma
egiliminde olurum. Hatami inkir etme veya savunma arzusu duyarim
veya “kotii kigi” olma duygusu ¢ok rahatsiz ediciyse kargi saldiriya ge-
gerim. Bu da, hatami kabul etmemi ve diizeltmemi zorlagtirir. Aksine,
kendime nutuk ¢ekmezsem veya kendime saygimi kaybetmezsem, ha-
tami kabul etmem daha kolay olur. Sorunu daha kolaylikla diizeltir ve
ondan bir gey 6grenirim. Kendimi ne kadar az suglu hissedersem, o ka-
dar daha etkili olabilirim.

Aptallik yaptiginizda igleyen siireg, tanima, 6grenme ve degigimdir.
Sugluluk bunlardan herhangi birine yardimci olabilir mi? Hig sanmiyo-
rum! Hatanizi fark etmeyi saglamak yerine, sugluluk sizi kugatir. Ku-
laklarinizi elegtirilere kapatmak istersiniz. Cok koti hissettirdiginden
hatali olmaya dayanamazsiniz. Bu nedenle de sugluluk, tiretkenligin
kargit1 bir durumdur.

“Kendimi suglu hissetmesem yanlig bir gey yaptigimu nasil anlaya-
bilirim? Benim sugum degil diyerek kendimi kontrolsiiz, yikic1 bir ben-
cillikle mi gimartayim?” seklinde isyan edebilirsiniz.

Her gey olabilir; ancak, bunun bdyle olacagindan kugku duymakta-
yim. Sugluluk duygunuzu ahlaki bir davraniga daha aydinlik bir zemin
olugturan empatiyle yer degistirebilirsiniz. Empati, davramiglarinizin
iyi veya kotii sonuglarini gérebilme becerisidir. Empati, kendinize ve
digerlerine yaptiklarinizin etkisini kavrayabilme ve kendini dogugtan
kotii olarak damgalamadan uygun ve gergek bir pigsmanlik ve tiziinti
hissedebilme kapasitesidir. Empati, sugluluk hissetmeksizin, davra-
niglarimizi ahlaki ve igleri kolaylagtirici bicimde yonlendirecek gerekli
zihinsel ve duygusal iklimi saglar.

Asagidaki olgiitleri kullanarak, duygularimizin saghkli ve normal
bir pigmanlig1 m1 yoksa garpitilmig ve kendine zarar veren bir sugluluk
duygusunu mu temsil ettigini belirleyebilirsiniz. Kendinize sorun:
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1. Bilerek ve isteyerek yapmamam gereken “kotii”, “haksiz” veya bag-
kasiniincitici bir gey mi yaptim? Ya da kendimden mantiksiz bigim-
de mitkemmel olmayi, her geyi bilmeyi ve her seye yetebilmeyi mi
bekliyorum?

2. Kendimi bu hareket yiiziinden kotii veya kusurlu biri olarak mi dam-
galiyorum? Diigiincelerimde abartma, agir1 genelleme vb. gibi bilig-
sel carpitmalar yer aliyor mu?

3. Davramigimin sonuglar1 nedeniyle gergekgi bir iiziintii veya pigsman-
lik m1 yagiyorum? Bu aci verici duygularimin giddeti ve siiresi ger-
gekte hatali davranigimla orantih mu?

4. Hatalarimdan 6greniyor ve degismek i¢in ¢aligiyor muyum yoksa ki-
sir bir gekilde sdyleniyor veya yikici sekilde kendimi elegtiriyor mu-
yum?

Abartili sugluluk duygularinizi uzaklagtiracak ve kendinize saygini-
z1 en (st diizeye ¢ikaracak bazi yontemleri gozden gegirelim.

1- Iglevsiz Diigiincelerin Giinliik Kaydi. Daha énceki kisimlarda, dii-
stik benlik saygisini ve yetersizlik duygularini alt etmek icin kullanilan
Islevsiz Diigiincelerin Giinliik Kayd: kavramuyla tanigtiniz. Bu yéntem
sucluluk da dahil pek ¢ok istenmeyen duyguda ige yarar. “Durum” ola-
rak belirtilen siitunda sugluluk duymaniza yol agan olaylari kaydedin.
Soyle yazabilirsiniz, “Bir arkadagimla sert konugtum.” Kafamzdaki
azarlayici sese kulak verin ve sugluluk yaratacak diigiinceleri saptayin.
Son olarak, biligsel ¢arpitmalari saptayin ve daha nesnel diiglinceleri
yazin. Bu ¢aligma sizi rahatlatacakur.

Bu drnek Tablo 8-2’de goriilmektedir. Shirley sanatg olarak kariye-
rini siirdiirmek i¢in New York’a taginmaya karar vermig geng bir kadin-
dir. O ve annesi ev aramak igin yorucu ve uzun bir giin gegirdikten son-
ra Filadelfiya’ya donmek igin bir trene binerler. Trene bindikten sonra,
trenin yemek servisi ve restoran vagonu olmadigini fark ederler. Shir-
ley’nin annesi yemek servisinin olmamasindan 6tiirii gikayet etmeye
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' Durum Duygular | Sugluluk uyandiran Biligsel ‘ Mantikh

#t‘i;ﬁncelar " garpitmalar [ yanitiar i
‘l Asin ‘ 1. Aman Tanriml i‘ 1 igin kotd Belirgin |
Gok sugluluk, Annem bitin giin | zihinsel filtre | hissediyorum rahatlama.
yoruldu ‘ engellenme, NewYork'ta | -meli -mali | ancak tren ‘
ve tren | 8fke; benimle beraber cimleleri I yolculugu
tarifele- | kendine yilrddi ve simdi | sadeceyarim
rinden acima bir igki bile saat sirecek.
anlamadigi | igemeyecek. Her seyi
igin higbir | Cinki ona tren agikladigimi
konforu ‘ | tarifesini yeterince| disindyorum.
olmayan ‘ ‘ iyi aclklayamadlm." Sanirim herkes
bir trene ! hata yapabilir.
| bindik. \
' | 2. K8td 2. Duygusal } 2. Annemden
‘ ' hissediyorum. karar verme daha Gzginim.
| Gok bencilim. ‘ Ne olduysa oldu.
[ Sdylenmenin
I i yarari yok.
|
| 3. Niye bdyle Asin 3. Her seyi
| durumlarda \ genelleme, berbat
i hep saskinhk | Kisisellestirme| etmiyorum.
‘ yapiyorum. I Onun yanhg
‘ \ anlamasi benim
[ | sugum degil.
l 4. 0 bana gok ‘[4. Etiketleme, | 4. Tek bir hata
beni Ise yara-
| maz yapmaz. "
L A )

Tablo 8-2. islevsel olmayan Diisiincelerin Giinliik Kayitlari

baglar. Bununla beraber, Shirley de suglu hissetmeye ve kendini elegtir-
meye baglar. Ancak, diigtincelerini kaydettikten ve sugluluk uyandiran
diigtincelere zihninde kargilik verdikten sonra sonra belirgin bir rahat-
lama hisseder. Shirley daha sonra bana, normalde béyle zorlayici du-
rumlarda 6fke nobeti yagadigini; ancak, sugluluk duygusuyla bu gekil-
de bagederek bu kez bundan kaginabildigini soyledi. (Bkz. Tablo 8-2)

2- —meli —-malrlar1 Ortadan Kaldirma Teknikleri. Kendinize vurmakta
kullandiginiz tim mantkdigi “—meli —mal’” climlelerini azaltmak igin
bazi yontemlerden bahsedebiliriz. Bunlardan ilki kendinize “Kim yap-
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mam gerektigini sdyliiyor? Yapmam gerektigi nerede yaziyor?” diye sor-
maktir. Buradaki 6nemli nokta, kendinizi gereksiz yere elestirdiginizi
fark etmenizdir. Kendi kurallarinizi kendiniz koydugunuza gore, bir ku-
ralin ige yaramadigina karar verdiginizde bu kurali degistirebilir veya bu
kuraldanvazgegebilirsiniz. Eginizi her zaman mutlu etmeniz gerektigini
kendinize sOyliiyor oldugunuzu varsayalim. Deneyimleriniz size bunun
gergekgi ve ige yarayan bir gey olmadigini 6gretmigse bu kurali daha ge-
cerli bir hale sokarak tekrar yazin: “Egimi bazen mutlu edebilirim; an-
cak, bunun her zaman olmasi olanakli degil. Sonugta mutlulugu ona
bagl bir gey. Ondan daha miikemmel degilim. Bu nedenle de, her yapti-
gimin her zaman takdir goérecegini beklemeyecegim.”

Belli bir kuralin ige yarayip yaramadigina karar verirken kendinize
sunu sormaniz yararh olabilir: “Bu kuralin benim igin avantajlari ve sa-
kincalari nelerdir?” “Egimi her zaman mutlu edebilmeliyim inanci ne
kadar igime yaramaktadir ve bu inancin bana bedeli nedir?” Tablo 8-
3’de gosterilen gift-siitun yontemini kullanarak, yarar-zarar degerlen-
dirmesini yapabilirsiniz.

—meli, -mali ciimlelerinden kurtulmanin diger bir basit ama etkili
yolu “cift stitun teknigi” kullanarak “~meli, -mal1” yerine bagka keli-

o - R - T - - Tt T
| Yararlari | Zararlar ‘
1- O mutluysa yapmam gerekeni i 1- Mutsuz oldugunda kendimi suglu hissederim i
yaptidimi hissedecegim. | ve suglarim. ¢
2-lyi

Bunu her istediginde mutsuz gibi davranabilir.
‘ Bu durumda kendimi dyle kétl hisederim ki
geri gekilmek zorunda kalirim.
- -
i 3- Mutsuz oldugunda kendimi basarisiz
’  hissederim. Mutsuzlugu benimle ilgili
:’ olmadidindan bu enerji kaybi olur.
i e — S |
I
[ 4- Beni duygusal olarak bu derecede i
| etkilemesine izin verdigim igin ileride i
l ona kinlenmis hissedebilirim. i

Tablo 8-3. “Karimi her zaman mutlu etmeliyim” inancinin yararlari ve zararlari.
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meler koymaktir. “Olursa iyi olur” veya “Olmasini isterdim”climleleri
iyi ig gériir. Daha gergekgi ve daha az iiziiciidiir. Ornegin; “Karimi mut-
lu etmeliyim” yerine “$imdi karimi mutlu edersem iyi olur; ¢iinkii, tiz-
giin goriiniiyor. Niye lizgiin oldugunu sorabilirim ve yardimci olabile-
cegim bir gey olup olmadigina bakarim” ciimlesi gelebilir. Veya “Don-
durma yememeliydim” yerine “Dondurma yememig olsaydim iyi olur-
du; ancak, bu yaptigimla diinyanin sonu gelmez.”

Diger bir —meli —mal1 kargit1 yontem ise, kendinize —meli —mali
ciimlelerinin gergege uymadigini géstermektir. Ornegin; “X’i yapma-
maliydim” dediginizde,

1- yapmamamazin gerekli oldugunu gergek olarak kabul ediyorsunuz ve,

2- bunu sdylemek iginize yarayacak demig oluyorsunuz. “Gergek
yontemi” sizin igin stirpriz olacak gekildedogrunun tam da tersi oldu-
gunu ortaya koyar:

a) Gergek agisindan, yaptigimzi yapmahydimz ve,
b) yapmamaniz gerektigini sdylemek sizi incitecektir.

Inanilmaz mi1? Géstermeme izin verin. Varsayalim, diyettesiniz ve
dondurma yediniz. Ve diigiindiiniiz ki “Bu dondurmay1 yememeliydim.
“Diyalogumuzda dondurmayi yememeniz gerektiginin gergekten dog-
ru oldugunu savunmanizi istiyorum, ben de tersini savunacagim. Aga-
gidaki konugma, ige yarar ve keyifli bulacaginizi umdugum gergek bir
konugma model alinarak gergeklestirilmigtir:

David: Anliyorum ki diyet yapiyorsunuz ve dondurma yemigsiniz. Bu
dondurmayi yemeniz gerektigine inaniyorum.

Siz: Yo, hayir. Bu olanaksiz. Diyette oldugum igin dondurmay: ye-
memeliydim. Gordiigiiniiz gibi kilo vermeye galigiyorum.

David: Bu dondurmayi yemeniz gerektigine inaniyorum.

Siz:  Burns, kalinkafali misimiz? Yememeliydim, giinki kilo vermeye
calisiyorum. Size bunu anlatmaya ¢alisiyorum. Dondurma yer-
sem nasil kilo veririrm?

David: Gergekte dondurmay! yediniz degil mi?
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Siz:

David:

Siz:

Evet. Sorun da bu. Bunu yapmamaliydim. Simdi gorebiliyor
musun?

“Bir seylerin oldugundan farkl olmasi gerektigini” iddia edi-
yorsunuz. Bazi seylerin 6yle olmasi igin iyi bir neden vardir.
Yaptigini niye yapmis oldugunu diigiiniyorsun? Niye dondur-
ma yedin?

Uzgiindiim ve sinirliydim ve temelde de ben bir domuzum.

David: Tamam, sinirliydin ve iizgiindiin. Yagaminda lizgiin ve sinirli ol-

Siz:
David:

Siz:
David:

Siz:

David:

Siz:

David:
Siz:

dugun zamanlarda yemek yemek gibi bir davranig kalibin var
mi?

Evet. Dogru. Kendimi hig kontrol edemiyorum.

Oyleyse, gecen hafta sinirli oldugunda aligkanhik geregi hep
yaptigin seyi yapmani beklemek dogal degil mi?

Evet.

Oyleyse, uzun siiredir aligik oldugunuz igin yapmaniz gerekeni
yaptiginiz sonucuna varmak akla yatkin olmaz mi?

Bana dondurma yemeye devam etmem gerektigini ve sonun-
da sisko bir domuz veya onun gibi bir sey olacagimi sdyliiyor-
musunuz gibi geliyor.

Musterilerimin gogu sizin kadar zorlu degil! Size bir domuz gi-
bi davranmanizi séylemiyorum ve lizgiin oldugunuzda yemek
yemek gibi koti bir aligkanh@i siirdirmenizi dnermiyorum. Si-
ze sdyledigim, kendinize bir sorun yerine iki sorun yarattigi-
niz! Birincisi, gergekte diyeti bozdunuz. Kilo kaybedecekseniz
bu sizi yavaslacaktir. Ikinci sorun ise, bunu yaptiginiz igin ken-
dinize ¢ok sert davraniyor olmaniz. ikinci bir bas agrisina ge-
reksiniminiz yok.

Sinirlenince yemek yemek gibi bir aligkaniigim oldugu igin bu
aliskanhd: degistirme yéntemlerini 6grenene kadar bunu yap-
maya devam edecedim éngoriilebilir demek istiyorsunuz.

Benden iyi sdylediniz.

Bu nedenle de, aligkanligimi heniiz degistirmedigim igin don-
durmayi yemeliydim. Bu aligkanlik devam ettigi siirece, sinirli
oldugum zamanlarda asiri yemeyi sirdiirecegim ve sirdiirme-
liyim. Ne demeye galigtiginizi anliyorum. Kendimi ¢ok daha ra-
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hat hissediyorum. Bir sey disinda, doktor. Bunu yapmay: dur-
durmayi nasil 6grenebilirim? Davranigimi daha iiretken bir bi-
cimde degistirmek igin bazi stratejileri nasil gelistirebilirim?

David: Kendinizi bir kamg¢i veya bir havugla motive edebilirsiniz. Bi-
tin giin boyunca kendinize “Bunu yapmaliyim” veya “Bunu
yapmamallyim” dediginizde yagam iginde -meli -mal yaklagi-
miyla bogulursunuz. Ve sonugta ne olacagini biliyorsunuz duy-
gusal katilagma. Durumu daha iyiye gotiimek istiyorsaniz,
kendinizi motive etmeniz igin cezadan ¢ok &diili 6neririm. Bu
tutumu daha etkin bulacaksiniz.

Kendi diyetimde “sekerleme ve donuts” diyetini kullandim. $eker-
leme ve pudra gekerli donuts en sevdigim iki tathidir. Yememi kontrol
etmekte en fazla zorluk ¢ektigim zaman televizyon izledigim ve ¢aligti-
gim aksam saatleridir. Dondurma yeme istegi duyuyorum. Bu istegi
kontrol altina alabilirsem kendimi sabah biiyiik, taze bir donut ile ve
aksam bir kutu gekerleme ile 6diillendirecegimi séyledim. Sonra da
onlarin ne kadar lezzetli olduklarina odaklandim. Bu zihinsel davrani-
sim dondurmay: unutmama yardimci oldu. Ayrica, bir kuralim daha
vardi, bir aptallik yapip dondurma yersem deneme yaptigim igin bir
o6diil olarak veya yaptigim geyin acisini azaltmak igin halen gekerleme
ve donut yiyebilecektim. Her durumda bu ig bana yaradi, boylece elli ki-
lonun tizerinde zayifladim.

Ayrica agagidaki konulari da diiglindlim:

A) Diyet yapan insanlar da zaman zaman diyeti bozabilir.
B) Ben bir insanim.

C) Bu nedenle, zaman zaman diyeti bozmaliyim.

Bu, bana ¢ok yardimci oldu, haftasonlari oburluk yaptim ve kendi-
mi iyi hissettim. Haftasonlarinda aldigimdan fazlasini hafta i¢inde ver-
dim, boylece de hem kilo vermis oldum, hem de ¢ok keyif aldim. Diye-
ti her bozdugumda kendimi bu nedenle elegtirmedim veya sugluluk
hissetmedim. $6yle diiginmeye bagladim: “Sugluluk hissetmeden ve
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eglenerek ne zaman istersen oburluk yap, ne istersen tikin.” O kadar
eglenceliydi ki istedigim kiloya ulagngimda biraz hayal kirikligina ug-
radim. Diyet ¢ok eglenceli oldugundan bu noktada on kiloyu fazladan
vermigtim. Uygun tutum ve duygularin anahtar olduguna inaniyorum.
Onlarla daglari bile hareket ettirebilirsiniz — hatta etten daglari bile!

Yemek, sigara igmek veya alkol kullanmak gibi kotii aligkanliklar:
degistirmeye caligirken sizi geri tutan baglica konu; kontrol dig1 oldu-
gunuza inaniyor olmanizdir. Bu kontrol eksikliginin nedeni ise —meli
—mali climleleridir. Bu ciimleler sizi yener. Varsayalim; dondurma ye-
mekten kaginmaya galigiyorsunuz. Televizyon seyrederken “Gergekten
¢aligmaliyim ve dondurma yememeliyim” diyorsunuz. $imdi kendinize
sorun, “Kendime bunlari s6ylersem ne hissederim?” Sanirim yanit1 bi-
liyorsunuz: Kendinizi suglu ve sinirli hissedersiniz. Sonra ne yaparsi-
niz? Gider, yersiniz! igte ana nokta bu. Yeme nedeniniz kendinize ye-
memeniz gerektigini sdylemis olmaniz! Sugluluk ve kaygi duygularini-
zin yiyeceklerin altina saklamaya galigiyorsunuz.

Diger bir —meli —malr’lar1 ortadan kaldirma teknigi ise ise; bilek sa-
yacinizdir. —meli —malr’larin sizin igin bir avantaj olugturmadigina ik-
na olduktan sonra onlari sayabilirsiniz. Her —meli —mali climlesi kur-
dugunuzda sayaciniza basin. Bunu yaparsaniz giinliik toplama dayali
bir 6diil sistemi kurdugunuzdan da emin olun. Bu yolla ne kadar ¢ok
—meli —-mah yakalarsamz o kadar ¢ok 6diilii hak ede ceksiniz. Haftalar
sonra, giinliik —meli —mali cimle sayiniz digmeye baglayacak ve kendi-
nizi daha az suglu hissettigi nizi gézlemleyeceksiniz.

Diger bir —meli —malilar1 ortadan kaldirma teknigi kendinize gii-
venmediginiz gercegine dayanir. Tim bu -meli —mali ciimleleri ol-
mazsa vahgilegeceginize, zarar vereceginize veya cinayet igleyeceginize
ve hatta dondurma yiyeceginize inanmig olabilirsiniz. Bunu degerlen-
dirmenin iyi bir yolu; kendinize sunu sormanizdir: Yagamimda ken di-
mi mutly, tiretken, kontrol altinda ve tatminkar hissettigim bir donem
var m1? Okumadan dnce bir an diigliniin ve bu zamanin zihinsel resmi-
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nin kafanizda oldugundan emin olun. §imdi kendinize sorun, “Yaga-
mimin bu déneminde kendimi pek ¢ok —meli —mali cimlesiyle kirbag-
liyor muydum?” inaniyorum ki, yanitiniz hayir olacak. $imdi bana sdy-
leyin 0 zamanda boyle igreng, vahgi geyler yaptiniz m1? Sanirim, “—me-
li -malilardan uzak ve kontrol altinda olabildiginizi fark ettiniz. Bu da,
tim bu —meli —-malilar olmadan mutlu ve tiretken bir yagam siirdiire-
bileceginizin kanitidir.

Bu hipotezi ilerleyen haftalarda bir deneyle kanitlamaya galigabilir-
siniz. Cesitli teknikler kullanarak —meli —mali ciimlelerini azaltmaya
¢aligin ve duygudurumunuzun ve kendinizi kontrol edebilme duygunu-
zun ne olduguna bir bakin. Sanirim, memnun kalacaksiniz.

Uygulayabileceginiz bir diger teknik ise; Kisim 4’te tanimlanan
saplantili i§ uzatma teknigidir. Giinde ii¢ kez iki dakika boyunca tiim
—meli —mali ciimlelerini ve kendinize yonelttiginiz kotiilemeleri ezber-
den yiiksek sesle okuyun: “Kapanmadan 6nce markete gitmeliydim” ve
“Sehir kuliibiinde burnumu karigtirmamahydim” ve “Boktan herifin
biriyim” vb. Diiglinebileceginiz en kotii, zarar verici kendinize yonelik
elestirileri not edin. Bunlar1 yazmak veya bir teybe kaydetmek bazen
¢ok yararli olabilir. Sonra onlari yiiksek sesle okuyun veya kayd: dinle-
yin. Bu ctimlelerin ne kadar sagma, giiliing oldugunu gdérmenize
yardimci olacaktir. —meli —malilarinizi bu planlanmig donemde sinir-
landirmaya ¢aligin; boylece, diger zamanlarda bunlar caninizi sikmaz.

—meli —mali ciimleleriyle savagmanin diger bir yontemi de, bilgini-
zin sinirlariyla yakin temasa gegmektir. Biiytirken insanlar sik sik “Si-
nirlarini kabullenmeyi 6gren, daha mutlu bir insan olacaksin” derler-
di. Ancak hi¢ kimse bunun anlamini agiklamak veya bunu yapmanin
nasil olacagin sdyleme zahmetinde bulunmuyordu. Biraz da agagila-
ma igeriyor gibiydi. “Aslinda ne kadar ige yaramaz, ikinci sinif biri ol-
dugunu 6gren.” Gergekte, her gey bu kadar kotii degildir. Varsayalim,
sik stk gecmige bakiyorsunuz ve hatalarinizdan étiiri iizgiinsiiniiz. Or-
negin, hisse senedinizi finansal olarak gozden gegirirken kendinize

225



iYl HISSETMEK

sOyle deyin: “Bu hisse senedini almamaliydim. iki puan geriledi. $im-
di kendinize sorun: “Senedi aldigim zaman degerinin diigecegini bili-
yor muydum?” Sanirim, yanitiniz hayir olacak. $imdi sorun, “Diigece-
gini bilseydim alir miydim?” Yanitiniz yine hayirolacak. Aslinda gergek
anlamda soylediginiz; boyle oldugunu bilseydiniz farkl davranirdiniz.
Bunu yapabilmek i¢in gelecegi tam bir kesinlikle kestirebiliyor olma-
niz gerekir. Peki, bunu yapabiliyor musunuz? Yanitiniz yine “hayir” ol-
mali. iki segeneginiz var: Ya kendinizi sinirl bilgisi olan ve miikemmel
olmayan ve zaman zaman hata yapabilen biri olarak kabul edeceksiniz
ya da kendinizden nefret edeceksiniz.

—meli —mali climleleriyle savagmanin diger bir etkili yolu ise; “Niye
yapmaliyim?” diye sormaktir. Hatali mantig1 ortaya ¢ikarabilmek igin
elde ettiginiz delillerle miicadele edin. Bu yolla —meli -mali cimleleri-
niz sagmalik diizeyine indirgenebilir. Varsayalim, iglerinizin bir kismi-
n1 yapmasl igin birisini tuttunuz. Bu, ¢cim kesme veya boyama igi yada
herhangi bir ig olabilir. Makbuzunu size verdiginde fiyat size anladigi-
nizdan daha fazla gelmig olabilir; ancak, o ¢ok hizli konugur, siz de
vazgeger ve faturay1 6dersiniz. Daha kati davranmadiginiz i¢in kendini-
zi olumsuz degerlendirmeye baglarsiniz. Biraz rol yapalim ve siz ¢ok
fazla 6deme yapmig olan bir budala gibi davranin:

Siz:  Din, o faturanin gok fazla oldugunu o adama sdylemeliydim.
David: Ona daha diigiik bir fiyat vermesini mi séylemeliydiniz?
Siz:  Evet. Daha girigken olmaliydim.

David: Neden olmaliydiniz? Konugmanizin sizin igin avantajli olacagi
konusunda ayni fikirdeyim. Giriskenlikle ilgili becerilerinizi ge-
listirmeye galisabilirsiniz; béylece gelecekte bu gibi durumlar-
da daha iyi davranacaksiniz. Buradaki nokta sudur: Din niye
daha etkin olmaliydiniz?

Siz:  Ginki insanlarin benden yararlanmasina izin veriyorum.

David: Tamam, sizin mantik zincirinizde diigiinelim: “insanlarin ben-
den yararlanmasina izin verdigim igin diin daha girigken olma-
liydim.”" Simdi bunun mantikl yaniti nedir? Ciimlelerinde biraz
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olsun mantiksiz gériinen bir sey var mi? Mantiginizin inanil-
masi gii¢ bir yani var mi?

Siz:  Duslinmeme izin verin. Bir kere, insanlarin her zaman benden
yararlanmasina izin verdigim tam olarak dogru degil. Bu biraz
asiri genelleme oldu. Bazen de kendi bildigimi yapiyorum. Isin
gercedi zaman zaman oldukga talepkar bile olabiliyorum. Ay-
rica da, bu dogru olsaydi bazi durumlardan her zaman yarar-
laniyor olurdum, bu benim huyum oldugundan tam da bdyle
davranmam gerekirdi. insanlarla anlagmak igin bazi yeni yollar
bulana kadar bu sorunu yasamaya devam ederdim.

David: Harika. Ben daha iyi ortaya koyamazdim. -meli -mal climlele-
riyle ilgili size sdyledigim seyleri sindirdiginizi goriiyorum!
Tim okularimin sizin kadar akilli ve 6zenli olmasini umarim!
Farkh davranmanizi gerektiren baska nedenler oldugunu di-
sinldyor musunuz?

Siz:  Bir bakayim. Bu nasil: Daha girigken olmaliyim, ¢linkii gere-
kenden daha fazlasini 6dememeliyim?

David: Tamam, buna verilecek mantikli yanit nedir? Bu tartigmadaki
mantiksizlik nedir?

Siz:  Bir insan olduguma gére her zaman dogru seyleri yapmayabi-
lirim.
David: Tam da béyle. Asagidaki diiglince zinciri size yardimci olabilir.

iIk dayanak noktasi: Tim insanlar hata yapar, ¢ok fazla para
6demek gibi. Benimle bu noktaya kadar ayni fikirde misiniz?

Siz:  Evet.

David: Peki, siz nesiniz?
Siz:  Birinsan.

David: Peki sonra?

Siz:  Hata yapmaliyim.

David: Dogru.

Bu, siziniginyeterli bir —-meli —mali ortadan kaldirma teknigi olma-
l1. Kendi kendime yaptim! Bu yontemleri ige yarar bulmaniz ¢ok hog
olur. Bu zihinsel zulmii azaltarak kendinizi daha iyi hissedeceksiniz;
¢ilinkii, kendinizi derecelendirmeye kalkmayacaksiniz. Suglu hisset-
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mek yerine, enerjinizi gerekli degisiklikleri yapmaya ve kendi kontrolii-
niizi ve tiretkenliginizi arttirmaya yonelik olarak kullanabileceksiniz.

3- Silahlarimizi Kusanmay: Ogrenmek. Sugluluga yatkin olmanin en
biiyiik sakincalarindan biri, digerlerinin, suglulugunuzu sizi yonlen-
dirmek i¢in kullanmasidir. Kendinizi herkesi memnun etmeye zorunlu
hissederseniz, aileniz ve arkadaglariniz sizi ¢ok da ilgi alaniniza girme-
yen seyler yapmaya etkin bigimde zorlayabilecekler. Bir 6rnek olarak,
birilerini incitmemek igin kag eg-dost davetini yarim agizla kabul etti-
niz? Bu durumda gergekte “hayir” demeyi tercih ederken “evet” deme-
nin bedeli ¢ok fazla olmayabilir. Sadece bir akgaminiz ziyan olmug
olur. Ve bir ceza vardir. Kendinizi suglu hissetmekten kaginmig olursu-
nuz ve ¢cok hog bir insan oldugunu hayal edersiniz. Ayrica daveti kabul
etmemeyi denerseniz hayal kirikligina ugramig ev sahibi “Ama seni
bekliyorduk. Eski arkadaglarimi kiracak misin, haydi?” dediginde ne
soyleyeceksiniz? Kendinizi nasil hissedeceksiniz?

Bagkalarini memnun etme saplantiniz, kararlarinizda sugluluk duy-
gusu baskin olup sonugta kendinizi sikigmig ve sefil bir durumda his-
settiginizde daha trajik bir hal alabilir. Buradaki ironi gudur: Sugluluk
duygusuyla birilerinin sizi yonetmesine izin vermek, hem siz hem de
bagkalari igin yikici olacaktir. Suglulugun yonlendirdigi davraniglariniz
siklikla idealizminize dayanmakla birlikte, vermenin kaginilmaz sonu-
cu tam da tersi olmaktadir.

Ornegin, Margaret mutlu bir evliligi olan yirmi yedi yaginda bir ka-
dind1. $igman ve kumarbaz erkek kardesi gesitli yollarla ondan yarar-
lanmaya ¢aligmaktaydi. Sikigtigi zamanlarda borg alip sonra 6demeyi
unutuyordu. Kasabadayken (siklikla aylarca) her gece digarida ailesiyle
yemek yemeye, icki icmeye ve Margaret’in yeni arabasini cani istedigi
zaman kullanmaya hakki oldugunu diigliniiyordu. Margaret onun ta-
leplerini kargilarken goyle bir mantik yiiriitiiyordu: “Kardegimden bir
iyilik istesem veya ona gereksinimim olsa o da aynisi yapard:. Birbirini
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seven kardegler, birbirlerine yardimci olurlar. Ayrica da, ona hayir der-
sem Ofkelenebilir ve onu kaybedebilirim. Sonra da kendimi yanhg bir
sey yapmug gibi hissederim.”

Ayni zamanda stirekli veriyor olmanin olumsuz sonuglarini gérebi-
liyordu:

1- Onun bagimhi ve kendine zarar veren yagam bigimini ve kumar ba-
gimliligini desteklemis oluyordu

2- Kendini sikigmig ve kullanilmig hissediyordu

3- [ligkinin temeli sevgi degil de santajdi. Kendi sugluluk duygusundan
ve onun dfkeli zorbaligindan kaginmak igin siirekli onun talepleri-
ne “evet” demek durumunda kaliyordu.

Margaret ve ben, hayir demeyi 6grenmesi ve silahlarin1 duyarl an-
cak kat1 bicimde kuganmasi i¢in rol yaptik. Ben Margaret’in roliini oy-
nadim, o da kardesi oldu:

Kardes (Margaret oynuyor): Bu aksam arabani kulla niyor musun?
Margaret (ben oynuyorum): Su anda bir planim yok.

Kardes: Almamin bir sakincasi var mi?

Margaret: Almamani tercih ederim.

Kardes: Niye? Sen kullanmayacaksin. Burada béyle duracak.
Margaret: Sana vermeye mecbur oldugumu mu diigiiniiyorsun?

Kardes: Arabam olsaydi ve gereksinimin olsaydin ben de aynisini ya-
pardim.

Margaret: Boyle hissetmene sevindim. Araba kullanmayi planlama-
makla birlikte, sonra bir yere gitmeye karar verirsem diye ara-
banin hazirda durmasini istiyorum.

Kardes: Ama kullanma planin yok! Birbirimize yardimci olma anlayi-
siyla biyltilmedik mi?

Margaret: Evet, 6yle biyitiildik. Bunun anlamini hep sana evet de-
mek oldugunu mu diistiniyorsun? Sen benim arabami pek gok
kereler kullandin, bundan sonra da ulagim sorununu kendi ba-
sina halledersen kendimi gok daha rahat hissedecegim.
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Kardes: Arabay! bir saatligine istiyorum, sonra sana gerekmesi duru-

munda geri getirmis olacagim. Gok 6nemli ve sadece bir kilo-
metre uzaklikta. Arabani yemeyecedim, sana s6z veriyorum.

Margaret: Senin igin 6nemli bir sey gibi goriiniiyor. Belki baska bir ula-

sim yolu ayarlarsin. Bu mesafeyi yiiriyemez misin?

Kardes: Bu gok iyi! Boyle hissediyorsan benden bir iyilik bekleme!

Margaret: istedigini yapmadigim igin ¢ildirmis gibisin. Sana her za-

man evet demeye mecbur muyum saniyorsun?

Kardes: Sen ve senin felsefen! Bu pislikleri daha fazla dinlemek iste-

miyorum! (Cok &fkelenmeye baglar)

Margaret: Artik bu konudan bahsetmeyelim. Belki birkag giin sonra bu

konuyu tekrar konugacak kadar kendini iyi hissedersin. Sani-
yorum bdyle yapmamiz gerekecek.

Bu diyalogdan sonra rolleri degigtik, Margaret boylece daha girig-

ken olma pratigi yapabildi. Onun kardesi roliindeyken, ona elimden
geldigi kadar zor zaman gegirttim ve benimle bagetmeyi 6grendi. Bu
pratik, cesaretini arttirdi. Kardeginin yonlendirmelerine dayanmaya ga-
ligirken bazi ilkeleri akilda tutmanin yararl oldugunu gordi. Bunlar:

1-

5-

Onun tiim taleplerine evet dememe geklinde bir hakk: oldugunu
hatirlamaliydi.

Kardeginin yelkenlerini suya indirmek igin onun tezlerindeki dog-
ruluk payin (silahsizlandirma teknigi) bulabilirdi ve bdylece sev-
menin her zaman vermek olmadigini anlayabilirdi.

Olabildigince duyarl bi¢imde kararli, giiglii ve uzlagmaz bir po-
zisyona uyum saglamaliydi.

Kardesinin ayaklar: iizerinde duramayan zayif, yetersiz bir kiigiik
gocuk gibi davranmasina olanak tanimamaliydi.

Kardesinin ofkesine kendine ofkelenerek tepki vermemeliydi, glinkii
bu davrang, kardeginin kaba, bencil bir cadi tarafindan haksiz yere
yoksun birakilan bir kurban olduguna dair inancini destekliyordu.
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6- Onunla konugmayi veya onun bakig agisin1 gézoniine almayi redde-
derek kardeginin gegici bir siireyle kendini uzaklagtirmasi olasihigi-
n1 goze almak zorundaydi. Kardegi boyle yaptiginda 6fkelenmesine
izin vermeliydi, ancak kardegine iletisime daha agik hale geldiginde
onunla konugmak istedigi seyler oldugunu s6ylemeliydi.

Margaret, kardegiyle yiizlegtiginde onun hayal ettigi kadar zor bir
rakip olmadigini gérdii. Kardesi daha rahatlamig goriiniiyordu ve ilig-
kiye bazi sinirlar koydugunda daha erigkin gibi davranmaya baglad.

Bu teknigi uygulamay: segerseniz silahlarinizi kuganmaya karar
vermis olacaksiniz, ¢linkii arkadaginiz onlarin ricalarini yerine getir-
mediginiz igin 6liimciil bigcimde yaralandiklar: bl6fiinii yapmay: dene-
yebilir. Kendi isteklerinizin peginde gitmeyerek yol aldiginiz uzun ko-
suda yasadiginiz incinmenin ¢ok daha fazla oldugunu hatirlayin.

Ilerisi igin pratik yapmak bagarinin anahtaridir. Bir arkadaginiz si-
zinle rol yapmaktan keyif alabilecek ve bazi geribildirimlerde buluna-
bilecektir. Boyle birisi yoksa veya istemeye ¢ok utaniyorsaniz, yukarida
gosterildigi gibi bir diyalogu hayali olarak yazin. Béylece kafanizdaki
uygun devreler ateglenecek ve diplomatik olmayan bir gey koyma, an-
cak giiglii bir gekilde hayir demek igin gereken beceri ve cesarete sahip
olacak ve zamani geldiginde de silahinizi kuganacaksiniz!

4- Sizlanma kargit1 teknigi. Bu yontem, bu kitaptaki en siirpriz, zevkli
ve etkili yontemlerden biridir. Birisinin genellikle sevilen birisinin sizi,
sikayet ederek, sizlanarak ve dirdir ederek, suglu, engellenmig ve ige
yaramaz hissettirmesi durumunda sihirli bir bigimde ige yarar. Tipik
kalip goyle igler: Sizlanan kisi birisi veya bir gey hakkinda size gikayet-
te bulunur. Yardimei olabilmek igin samimi bir istek duyarak bir oneri-
de bulunursunuz. Kargimzdaki sizi hemen susturur ve gikayete devam
eder. Kendini gergin ve yetersiz hisseder ve daha ¢ok ¢aligarak yeni bir
oneride bulunursunuz. Aym yamt1 alirsimiz. Her konugmadan kagma-
ya ¢aligiginizda diger kigi vazgegtiginizi ima eder ve kendinizi suglu-
luk nehrinde siiriikleniyor bulursunuz.
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Shiba liseyi bitirdiginde annesiyle yagiyordu. Annesini seviyordu,
ancak, onun parasizlik, boganma gibi konularla ilgili nutuklarini o ka-
dar dayanilmaz buluyordu ki tedavi i¢in bagvurdu. Ona ilk seansta siz-
lanma kargiti1 yontemi dgrettim: Annesi ne derse desin, Shiba bir 6giit
vermek yerine ayni fikirde (silahsizlandirma teknigi) olmanin bir yolu-
nu bulmaliydi ve gercekte 6vecek bir geyler sdylemeliydi. Shiba baglan-
gicta bu yontemi gagirtici ve hatta garip buldu, ¢linki onun geleneksel
yaklagimindan radikal bigimde farkliydi. Agagidaki diyalogda, ben Shi-
ba roliinii oynarken, onun da anne roliinii oynamasini istedim, boylece
ona teknigi gosterebilecektim:

Shiba (annesi olarak): Bogsanma iglemleri sirasinda babanin isindeki
payinin satisi konusununun giindeme geldigini ve bunu son
6grenen kiginin ben oldugunu biliyor muydun?

David (Shiba olarak): Tamamen dogru. Boganma iglemlerine kadar
bu konuda bir sey duymadin. Gergekten de daha iyisini hak
ediyordun.

Shiba: Para konusunda ne yapacagimizi bilmiyorum. Kardeglerini ko-
leje nasil gdnderebilecegim?

David: Bu bir sorun. Paradan yana sikintidayiz.
Shiba: Tam da babanin tarzi. Kafasi hig ¢alismiyor.

David: Biitge yapma konusunu higbir zaman beceremedi. Sen her za-
man ondan daha iyiydin.

Shiba: ise yaramazin biridir! iste, simdi yoksullugun sinirindayiz. Has-
talanirsak ne olacak? Sonumuz yoksullar evinde olacak!

David: Haklisin! Yoksullar evinde yasamak hi¢ de eglenceli degil. Se-
ninle tamamen ayni fikirdeyim.

Shiba annesi roliindeyken; onunla hep ayni fikirde oldugum igin gi-
kayet etmenin eglenceli olmadigini sdyledi. Rolleri degigtik, boylece
teknikte ustalagabildi.

Sikayet eden kigilere monoton etkilegimlerini siirdiirme konusunda
yardimci olan aslinda sizin tegviginizdir.

232



Pratik Uygulamalar

Paradokssal olarak; onlarin karamsar sizlanmalariyla aym fikirde
oldugunuzda bu davranigi1 hemen terk ederler. Bunun agiklamasi belki
daha az gagirtici olacaktir. Bir insan sizlandiginda ve gikayet ettiginde
kendisini huzursuz, giivencesiz ve ezik hissediyordur. Onlara yardim
etmeye ¢aligiginizda, bir seyi uygun bicimde halledemediklerinin ima
edildigine inandiklarindan, kendilerini elegtirilmig hissederler. Aksi-
ne; onlarla ayni fikirde oldugunuzda ve bir de iltifat kattiginizda, ken-
dilerini onaylanmug hissederler ve genellikle gevser ve sessizlegirler.

5- Moorey Sizlanma Yontemi. Bu teknik, Filadelfiya’da grubumuzda
¢aligan ve 1979 yazinda terapi seanslari sirasinda yanimda bulunan par-
lak bir Ingiliz tip fakiiltesi 6grencisi Stirling Moorey tarafindan ige ya-
rar bicimde degistirilmigtir. Harriet adl elli iki yaginda kronik ve giddet-
li depresyonu olan bir heykeltiragla ¢aligiyordu. Harriet’in sorunu; ku-
lagimi dedikodularla ve kigisel sorunlarla dolduran arkadaglariydi. Agiri
empati kapasitesi nedeniyle bu sorunlar1 ¢ok iiziici buluyordu. Arka-
daglarina nasil yardim edecegini bilemediginden, ‘Moorey Sizlanma
Yontemi’ni 6grenene kadar kendini kistirilmig ve kirgin hissediyordu.
Stirling, Harriet’e, insanlarin s6yledikleriyle ayni fikirde olmanin ve si-
kayetinde olumlu bir nokta bularak ve bunu yorumlayarak, sizlanan ki-
siyi bu igten uzaklagtirmanin bir yolunu 6gretti. Igte gesitli rnekler:

1. SIZLANAN: Kardegim igin bu diinyada yapabile cegim ne var? Yine
ok bira igiyor.
YANIT: Bugiinlere ¢ok kigi bira iciyor. Kardegin halen herkesten
farkli sanat ¢aligmalari yapiyor mu? Son giinlerde 6nemli bir 6diil
aldigini1 duydum.

2. SIZLANAN: Patronum bana terfi vermedi, en son terfim yaklagik bir
ay 6nceydi. Burada yirmi yildir ¢cahgiyorum ve sanirim daha iyisini
hak ediyorum.

YANIT: Kesinlikle bu igyerinde kidemin var ve inanilmaz katkilarin

233



iYl HISSETMEK

oldu. Yirmi yil 6nce ige ilk bagladigin giin nasildi, anlatsana? iddia-
ya girerim her gey ¢ok farklyd.

3. SIZLANAN: Kocam evde hig yeterli zaman gegir miyor. Her gece
bowling igin digan gikiyor.
YANIT: Son zamanlarda sen de bowling oynamiyor muydun? fyi
skorlar elde ettigini duydum!

Harriet, ‘Moorey Sizlanma Yontemi’nde hizla ustalagt1 ve gercek ve
bogucu sorunlar: halletmek igin basit ve etkili bir yontem 6grendigi
icin duygudurumunda ve dig goriinimiinde dramatik bir degisiklik ol-
du. Bir sonraki seansta, on yildan fazladir kendisini ciddi bigimde en-
gelleyen depresyonu tamamen diizelmigti. Cogkulu ve negeliydi ve Stir-
ling’e 6vgiiler yagdiriyordu. Annenizle, kayinvalidenizle veya arkadag-
larinizla benzer sorunlariniz varsa, Stirling’in yontemini deneyin. Har-
riet gibi siz de kisa siire i¢inde giilimsemeye baglayacaksiniz.

6- Perspektif Geligtirmek. Sugluluk duygusuna yola agan en yaygin gar-
pitmalardan biri kigisellegtirmedir — diger insanlarin duygularindan ve
eylemlerinden veya dogal olarak olugan olaylardan kendinizi nihai so-
rumlu hissetme geklinde yanlg bir kavram. Belirgin bir 6rnek goyle ola-
bilir: Kulubiiniiziin emekli olmug bagkaninin onuruna organize ettiginiz
biiyiik piknik giiniinde beklenmedik bigimde yagmur yagdiginda hisset-
tiginiz sugluluk duygusu! Bu durumda bu sagma tepkinizi ¢ok ¢aba har-
camadan degistirebilirsiniz, ¢linkli hava durumunu kontrol edemezsiniz.

Birisi 6nemli agri1 ve rahatsizliktan yakindiginda ve bunun sizinle
yagadig kisgisel etkilegimin sonucu oldugu konusunda israrci oldugun-
da suglulukla bagetmek ¢ok daha zor olur. Boylesi durumlarda, gergek
anlamda sorumlulugu nereye kadar alabileceginizin netlegtirilmesi ya-
rarli olabilir. Sizin sorumlulugunuz nerede bitiyor ve digerininki nere-
de bagliyor? Bunu teknik ad1 “lizerinden atma’dir”, ancak siz bir geyle-
ri perspektif icine sokmak olarak da adlandirabilirsiniz.

Bunun nasil ige yaradigini gérelim. Jed hafif depresyon gegirmekte
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olan bir lise dgrencisidir, ikizi Ted ise giddetli depresyonu nedeniyle
okulu birakmig ve her seyden elini ayagini cekmig bir halde ailesiyle ya-
samaktadir. Jed kardeginin depresyonu nedeniyle sugluluk hissetmek-
tedir. Nigin? Jed her zaman kardeginden daha yakin ve daha galigkan
olmugtu. Sonug olarak, erken ¢ocukluk déneminden beri Ted’den da-
ha iyi notlar almig ve daha ¢ok arkadagi olmugtu. Jed keyif aldig1 sosyal
ve akademik bagarisinin kardeginin kendisini agagilik hissetmesine ve
her geyi terk etmesine neden oldugu mantigin yiiriitiiyordu ve Ted’in
depresyonunun nedeni oldugu sonucuna varmigti.

Jed, bu diigiinceler zincirini 6yle mantiksiz bir ug noktaya getirmis-
ti ki kendini depresif hissederek, bir tiir ters psikoloji yoluyla Ted’in
kendini depresif ve al¢ak hissetmesini durdurmaya yardim edebilecegi
hipotezini dne siirmeye baglad1. Tatillerde eve gittiginde olagan sosyal
aktivitelerden kagindi, akademik bagarilarim kiigiimsedi ve kardeginin
hissettigi hiiznii vurguladi.

Jed bu plani o kadar ciddiye ald1 ki; ona 6gretmeye ¢aligtigim duygu
durum kontrol tekniklerini uygulamakta ¢ok tereddiit etti. Daha iyi his-
setmekten Otiirii sugluluk duydugu ve iyilesmesinin Ted iizerinde ha-
rap edici etkisi olacagindan korktugu igin baglangigta direngliydi.

Pek cok kigisellegtirme hatasi gibi, Jed’in kardeginin depresyonun
onun hatasi oldugu geklindeki aci verici yanilsamasi yar1 dogru geyle-
rin inadiric1 olmasina neden oluyordu. Kardesi erken ¢ocukluk déne-
minden beri kendini yetersiz ve agagilik hissediyordu ve Jed’in bagarisi
ve mutlulugu bazi kiskangliklara ve glicenmelere neden olmus olabilir-
di. Ancak ¢ok 6nemli sorular gunlardi: Bunun sonucu olarak, kardesi-
nin depresyonuna Jed mi neden olmugtu ve Jed kendini kotii duruma
koyarak bu durumu etkin bi¢imde tersine gevirebilir miydi?

Roliinii daha nesnel bi¢gimde degerlendirebilmesine yardim etmek
icin Jed’e tiglii stitun teknigini kullanmasini 6nerdim (Tablo 8-4). Bu
egzersizin sonucunda, sugluluk duygularinin kendine zarar verdigini
ve mantiksiz oldugunu gorebildi. Ted’in depresyonunun ve agagilik
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duygusunun nedeninin, kendi mutlulugu veya bagaris1 degil, Ted’in
¢arpitilmug diiglinceleri oldugu mantigini yiiriitmeye bagladi. Jed’in bu
durumu kendini sefil duruma koyarak diizeltmeye ¢aligmasi, atege
benzin dokmek kadar mantiksizdi. Jed bunu fark ettiginde, suglulugu
ve depresyonu ortadan kalkt: ve kisa zamanda normal iglevselligine

déndd.

1- Erken gocukluk ddneminden

beri iligkimize bagh olarak
Ted'In depresyonunun kisml|
nedenl benim. Her zaman
daha gok ¢aligtim ve

daha bagarih oldum.

2- Ted evde higbir sey

yapmazken ona lyi vakit
gegirdigimi sdyleseydim
Ted'In Giziilebilecegini
hissederim.

3- Ted higbir ey yapmadan
oturuyorsa bu durumu
diizeltmek benim
sorumlulugum.

4- KendIm igin bir ey
yapaca§im. Depresyonda
olmam ona yardimci olacak.

S

Tablo 8-4.

| 2- Sonuglara varmak

(falcilik hatasi)

3- Kigisellestirme
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Mantiksal tepkiler

1- Ben Ted'in depresyonunun
nedeni dedilim. Depresyona
neden olan Ted'(In mantiksiz
disUnce ve tutumlari.
Alabilecedim tek sorumluluk.
Ted'in olumsuz ve garpitiimig
olarak algiladi§i bir ortamin
pargasi olmaktir.

2- Kendimi daha lyi hissettigimi ve
lyi vakit gegirdl§imi blimek Ted'e
umut verebilir, onu negelendire-
bilir. Sefil gibi davranmam ise,
onun umudunu tiikettiginden

-~ onu daha dadepresif yapar.

3- Onu bir seyler yapmaya
tesvik edebilirim, ancak onu
zorlayamam. Sonugta bu onun
sorumlulugu.

4- Eylemlerim onunkilerden
tamamen bagdimsiz.
Depresyonumun ona yardimci
olacagini diisinmek igin bir
neden yok. Buna engel oimak
istemed|§ini bile s6yledi.
Diizeldi§imi gdriirse
cesaretlenebilir. Mutiu
olabilece§imi gdstererek onun
igin iyi bir model olabilirim.
Hayatimi bastansavma yasayarak
onun yetersizlik duygusunu
ortadan kaldiramam.



Bolum 3 I

“"GERGCEKGCI"
DEPRESYONLAR






Uziintii Depresyon Degildir

“Dr. Burns, ¢arpitilmig diigiincelerin depresyonun tek nedeni oldugu-
nu iddia ediyor gibisiniz. Peki ya problemlerim gercekse?” sorusu, se-
minerlerde ve biligsel terapi galigma gruplarinda en ¢ok kargilagtigim
sorulardan biri. Bir¢ok hasta tedavinin baginda bunu sorar ve bir siirii
“gercek depresyon” olduguna inandiklar1 “gercek” nedenleri siralar-
lar. Bunlarin en yaygin olanlari:

« iflas ya da yoksulluk

« yaghlik (bazi kigiler bebeklik, ¢ocukluk, ergenlik, geng erigkinlik, or-
ta yag dénemlerini kaginilmaz bir kriz donemi olarak tanimlarlar)

« yagam boyu stirecek bir bedensel engel,
« 6liimciil bir hastalik,

« sevilen birinin trajik kaybi

Listeye daha eklemeler yapabileceginize eminim. Ancak yukarida-
kilerden higbiri “gercek¢i depresyon”a neden olmaz. Aslinda dyle bir
sey de yoktur! Buradaki asil soru, istenen ve istenmeyen olumsuz duy-
gular arasindaki ¢izgiyi nasil ¢izecegimizdir. “Saglikli iiziinti” ile dep-
resyon arasindaki fark nedir?

Ayrim basittir. Uziintii, kaybiveya hayal kiriklig1 yaratan olumsuz bir
olay carpittnadan tarif eden gergekgi algilar tarafindan yaratilan, normal

239



iYl HISSETMEK

bir duygudur. Depresyon ise, her zaman, bir gekilde ¢arpitilmig diigiin-
celerin neden oldugu bir hastaliktir. Ornegin, sevdiginiz biri éliince,
hakli olarak “Onu kaybettim, paylagtigimiz dostlugu ve sevgiyi 6zleyece-
gim” diye diigliniirstiniiz. Bu diigiincenin yarattig1 duygular dokunakl,
gergekgi ve istenen duygulardir. Duygulariniz insanliginizi kuvvetlendi-
rip hayatimiza derinlik katar. Bu sayede kaybinizdan kazanirsiniz.

Bunun aksine, kendinize “Bir daha asla mutlu olamayacagim; ¢iin-
ki, o 6ldii. Bu haksizlik” diyebilirsiniz. Bu diigiinceler kendinize acima
ve umutsuzluk duygunuzu tetikleyecektir. Bu duygular da tamamen
¢arpitmaya dayali oldugu igin sizi yenecektir.

Bir kayip ya da sizin igin 6nemli bir kigisel hedefe ulagma gabalari-
nizdaki bagarisizligin ardindan depresyon ya da iiziintii geligebilir.
Uziintii, garpitma olmaksizin gelir. Bir duygu akig1 vardir ve belli bir
zaman sinir1 da igerir. Hi¢bir zaman 6zgliveninizin azalmasini getir-
mez. Depresyon ise donmugtur siirekli olma ya da stirekli tekrar etme
egilimini ve her zaman kendine giivenin kaybedilmesini getirir.

Depresyon, net olarak saghgin bozulmasi, sevilen birinin kaybi, ya
da bir ig bagarisizlig1 gibi belirgin bir stresin ardindan ortaya ¢ikmigsa,
buna “reaktif depresyon” diyoruz. Bazen, bu dénemi tetikleyen stresli
olayi belirlemek daha zor olabilir. Bu tip depresyonlara genelde “endo-
jen” denir; ¢ilinkd, belirtiler havadan gelmig gibidir. Her iki durumda
da depresyonun nedeni benzerdir — ¢arpitilmig ve olumsuz diigiincele-
riniz. Hi¢bir uyumlu ve olumlu fonksiyonu olmadigi gibi, ac1 gekmenin
en kotii tiirlerinden biridir. Bundan siyrildiginizda elinize tek kalan, bu
deneyim ile biraz daha yipranmig olmanizdur.

Demek istedigim gu: Gergekten olumsuz bir olay oldugunda, duy-
gulariniz, diigiinceleriniz ve algilarinizla gekillenecektir. Hisleriniz,
olanlara yiiklediginiz anlamlardan olugacaktir. Cektiginiz acinin
o6nemli bir kismi diiglincelerinizdeki ¢arpitmalar yiiziinden olacaktir.
Bu ¢arpitmalardan kurtuldugunuzda, “gergek problemle” ugragmanin
daha az aci1verici oldugunu goreceksiniz.
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Bunun nasil igledigine bakalim: Gergekgi oldugu net olan problem-
lerden biri ciddi bir hastalik; 6rnegin, habis ur gergek¢i oldugu net
olan bir problemdir. Ailesi ve arkadaglarinin, hasta kiginin depresyona
girmesini normal kabul etmesi bir ganssizliktir, cogunlukla geri donii-
st olabilen bu depresyonun nedenini aragtirmazlar. Aslinda, tedavisi
en kolay depresyonlardan biri muhtemel bir 6liimii bekleyen insanla-
rinkidir. Ni¢in mi? Bu cesur insanlar hayattarzlari sefalet olmayan “sii-
per bagagikicilar”dir. Kendilerine, yapabilecekleri her yardimi yapmaya
isteklidirler. Bu kigiler, geri doniigli olmayan ve gercek zorluklari, ki-
sisel geligim icin bir firsata donigtiiriirler. Bu nedenle, “gercek¢i dep-
resyon” kavramindan nefret ediyorum. Depresyonun gerekli oldugu
tutumu, bana, yikici, insanlik dig1 ve kisitlayici edici geliyor. $imdi ba-
z1 ayrintilara girelim ve kendiniz karar verin.

Hayat kaybi. Naomi, doktordan go6giis rontgeninde bir “nokta” goriil-
diigii raporunu aldiginda kirkli yaglarin ortalarindaydi. Doktorlara git-
menin bagina bela aramak demek olduguna inandigindan, bu raporun
kontroliine gitmeyi aylarca siiriincemede birakti. Acili bir biyopsi habis
hiicrelerin varligin1 dogruladi ve ardindan yapilan akciger biyopsisi
kanserin ¢oktan yayilmig oldugunu gésterdi.

Bu haber Naomi ve ailesinde, bomba etkisi yaratti. Aylar gectikge,
Naomi zayif diigmiig hali igin iyice timitsizlige kapilmigti. Ni¢in? Hasta-
ligin ya da kemoterapinin neden oldugu fiziksel rahatsizliktan ote evet,
bunlar oldukga rahatsizlik vericiydi onun kimligi ve gururu igin ¢ok sey
ifade eden giinliik aktivitelerden vazgegmesine neden olan, zayif hisset-
tigi gercegi yiiziinden. Artik evde ig yapamiyordu (simdi egi giinliik igle-
ri yapmak zorundayds) ve iki yari-zamanl igini birakmak zorunda kal-
mugt1 — ki bunlardan biri gorme engelliler igin goniillii okumaydu.

“Naomi’nin problemleri gergek. Acisi ¢arpitmalardan kaynaklan-
miyor. Durumdan kaynaklaniyor” diye israr edebilirsiniz. Ama depres-
yonu o kadar kaginilmaz miydi?
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Naomi’ye etkinliklerinin azalmasinin neden onu bu kadar altiist et-
tigini sordum. Ona, “otomatik diigiinceler” kavramini anlattim ve o da
su olumsuz biligleri yazdu:

1- Topluma bir katkida bulunmuyorum;
2- Kendi 6lgiilerime gore bagarili olmadigimi diigiintiyorum.
3- Aktif eglenceye katilamiyorum ve

4- Egimin sirtinda bir ytikiim. Bu diigiincelere eglik eden duygular: 6f-
ke, tizlinti, hayal kirikhigi ve sugluluktu.

Yazdiklarim gordiigiimde kalbim sevingten yerinden firlayacakti.
Bunlar her gilin gordiigiim, fiziksel olarak saglikli depresif hastalari-
minkilerden farkh degildi.

Naomi’nin depresyonu habis tiimérden degil, degerini irettigi ile
6l¢mesine neden olan habis tutumdan kaynaklamyordu! Kigisel dege-
rini her zaman bagarisiyla egit tuttugundan, kanser ona “Sen artik bit-
tin. Cope atildin” diyordu. Bu bana miidahale firsat1 verdi!

Ona, dogum anindan 6lim anina kadar kigisel degerinin bir grafi-
gini yapmasini istedim (bkz. Tablo g-1). Degerini, 100’lii hayali bir 61-
ek tizerinden 85 olarak sabit goriiyordu. Ayni dénem igin bir de “ve-
rimlilik”ini belirlemesini istedim. Bebeklikte diigiik olup erigkinlikte
tepe noktasina erigen ve daha ileride tekrar diigen bir egri ¢izdi (Tablo
9-1). Buraya kadar ¢ok iyi. O anda iki geyi fark etti. Birincisi, hastalig
verimliligini azaltmasina ragmen, kendisine ve ailesine hila birgok ki-
¢iik ama 6nemli ve degerli katkilarda bulunuyordu. Sadece “ya hep ya
hi¢” diigiincesi ona, katkisinin sifir oldugunu diigiindiirebilirdi. ikinci-
si ve daha da 6nemlisi, kigisel degerinin sabit ve diizenli oldugunun
farkindayds; bunun onun bagarilarina endeksli olmadig: agikti. Bu da
insan olarak degerinin kazanilmasinin gerekmedigi, zayif haliyle de
aynen degerli oldugu anlamina geliyordu. Yiiziinii bir giilimseme kap-
lad, ve 0 anda depresyonu eridi gitti. Bu kii¢lik mucizeye tanik olmak
ve rol almak benim igin gergek bir mutluluktu. Tiimoéri yok etmedi,
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Sekil 9-1. Naomi'nin deder ve is grafikleri. Ustteki sekil, Naomi'nin dogdugu andan
6limiine kadar insan olarak kendisine bigti§i “deger"i gostermektedir. Naomi bunu 85
olarak dederlendirmistir. Alttaki sekil ise Naomi'nin yagsam boyu lretkenlik ve basari
tahminini yansitmaktadir. Gocuklukta diisiik baglayan iretkenligi, yetiskinlikte bir diiz-
lige ulagmistir ve en nihayetinde dliimle birlikte Gretkenli§i sifira inecektir. Bu grafik
Naomi'nin “de§er"”inin ve “bagari”sinin iligkisiz oldugunu ve aralarinda bir baginti ol-
madi§ini kavramasina yardimci olmustur.

ama kaybettigi Ozgiivenini yeniden kazandirdi ve hislerindeki tiim
farklilig1 yaratan da buydu.

Naomi bir hasta degildi, 1976 kiginda Kaliforniya’da tatil yaparken
konugtugum bir kigiydi. Ondan, kisa siire sonra sizinle burada paylas-
mak istedigim bir mektup aldim.

243



iYl HISSETMEK

David,

Gegen mektubuma oldukga gecikmis ama gergekten 6nemli
bir dipnot. Yaptiginiz o kiigilik verimlilik ile 6zdeger ve 6zgliven
grafikleri ya da her ne derseniz, beni ayakta tutan sey oldular
ve onlari 6zgiirce, istedigim dozda alabiliyorum. Beni, doktora
yapmama gerek kalmadan bir psikologa gevirdi. Bunun insan-
lari canini sikan ve rahatsiz eden birgok seyde ise yaradigini
gordiim. Bu fikirleri bazi arkadaglarimin izerinde de denedim.
Stephanie'ye, yasi kendisinin lgte biri olan bir sekreter tara-
findan bir mobilya pargasi gibi davranilirken; Sue, siirekli 14
yasindaki ikizleri tarafindan agagilandiginda, Becky'nin esi I
kip gittiginde, llga'ya erkek arkadasinin 17 yasindaki oglu tara-
findan bir arabozucu gibi davranilirken hepsine dedim ki:
“Evet, ama sizin degeriniz sabittir, ve diinyanin {izerinize yi§-
digi ¢oplilk ona dokunamaz bile." Birgok durumda bunun bir
“basitlestirme” oldugunu ve her sey igin ilag olamayacaginin
farkindayim, ama ¢ok yardimci ve ¢ok ise yariyor!

Tekrar tesekkiirler. Sevgiyle,
Naomi

Altay sonra ac1iginde ama bagi dik 61dii.

Organ kaybi: Bedensel engeller “gergekg¢i” algilanan ikinci bir prob-
lem kategorisi olugturur. Oziirlii kigi —ya da aile bireyleri—, otomatik
olarak yaglilik veya bacagin kesilmesi ya da gérme engelli olmak gibi
bir fiziksel engelin getirdigi kisitlamalarin, mutluluk igin kapasitemizi
azalttigim kabul ederler. Arkadaglar, bunun insancil ve gergekgi bir
tepki oldugunu diigiinerek anlayig ve sempati gosterirler. Aslinda, du-
rum bunun tam tersi de olabilir. Duygusal acinin, ¢arpitilmig bir be-
dendendegil, carpitilmig diiglincelerden kaynaklanmasi da olasidir. Bu
durumda, sempatik bir tepki, kendine acima hissini giiclendirme ya da
engelli kiginin digerlerinden daha az mutluluk ve tatmine mahkum ol-
dugu tutumu gibi istenmeyen bir etki de yaratabilir. Tersine, engelli ki-
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siya da aile bireyi diigiincelerindeki ¢arpitmalar: diizeltmeyi 6grendi-
ginde, genellikle dolu ve tatminkar bir duygusal yagama kavugulur.

Ornegin; Fran, 35 yaginda evli, iki gocuk annesi, eginin omurilik ze-
delenmesinden sonra sag bacaginin tedavi edilemeyecek bigimde fel¢-
li kalmasiyla depresyon belirtileri yagamaya baglamig bir kadindi. Alt1
yil boyunca gittikge artan umutsuzlugundan kurtulmanin yollarim ara-
d1 ve hastanelerde ve digarida antidepresanlar ve elektrogok terapisi de
dahil olmak tizere birgok tedavi gordii. Higbiri ige yaramadi. Bana gel-
diginde giddetli depresyondayd: ve sorunlarinin ¢6ziimsiiz oldugunu
diigtintiyordu.

Gozyaglar icinde eginin azalan hareket yetisi ile bagagikabilmeye
ugragirken yagadigi kaygilar anlatiyordu.

“Diger ciftleri bizim yapamadigimiz geyleri yaparken gordiigiimde
gozlerime yaglar doluyor. Yiiriiyii§ yapan, havuza ya da denize atlayan,
birlikte bisiklete binen ¢iftlere her baktigimda bu bana aci veriyor. Bu gi-
bi geyleri John ile birlikte yapabilmemiz oldukga zor. Onlar ise bunu, es-
kiden bizim yaptigimuz gibi normal kargiliyor. $imdi bunlar1 yapabilmek
harika olurdu. Ama siz de, ben de, John da biliyoruz ki, yapamayiz.”

Baglarda, ben de Fran’in sorunlarinin gergekgi oldugunu diigiin-
miigtiim. Ne de olsa, gogumuzun yapabildigi birgok seyi yapamiyorlar-
di. Ayni geyler, yagh insanlar, grme ya da igitme engelliler ya da bir or-
ganin kaybetmis olanlar igin de gegerliydi.

Aslinda, diigiinecek olursak hepimizin bazi engellerivar. O halde bel-
ki hepimiz kendimizi ¢ok koti hissetmeliyiz? Bu kafama takilmigken,
birden Fran’in ¢arpitmasini fark ettim. Ne oldugunu biliyor musunuz?
Sayfa 218deki listeye bakin. Bakalim, bulabilecek misiniz? Evet, Fran’i
gereksiz mutsuzluguna iten carpitmasmnin nedeni zihinsel siizgegti.
Fran yapamayacagi her aktiviteyi segip onun lizerinde ugragiyordu. Aym
zamanda John ile birlikte yapabilecegi bir siirii sey aklina gelmiyordu.
Hig kugkusuz yagaminin bog ve anlamsiz oldugunu diigiiniiyordu.
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Coziimiin gagirtict derecede kolay oldugu ortaya gikt1. Fran’e sunu
soyledim: “Farzedelim iki seans arasinda evde, John’la birlikte yapabi-
lecegin seylerin listesini yaptin. fkinizin yapamayacag seyler yerine,
yapabileceginiz geylere odaklan. Ornegin, ben Ay’a gitmek isterdim,
ama astronot olmadigim igin bdyle bir olanagi elde etmem pek miim-
kiin gériinmiiyor. $imdi, eger ben bu meslegimle ve bu yagimla Ay’a
gitmemin miimkiin olamayacag1 gercegine odaklanirsam, altiist olabi-
lirim. Diger taraftan, yapabilecegim bir siirii ey var; bunlara odakla-
nirsam, hayal kirikhig1 yagamam. §imdi, bir gift olarak senin ve John’un

yapabilecegi seyler nelerdir?

Fran:

Hala birbirimizin dostlugundan zevk aliyoruz. Yemege ¢ikiyo-
ruz ve yakin dost olduk.

David: Tamam, bagka?

Fran:

Arabayla geziyoruz, iskambil oynuyoruz. Film izliyoruz, tom-
bala oynuyoruz... Bana araba kullanmayi 6gretiyor.

David: Gérdiin mii, otuz saniyeden az bir zamanda birlikte yapabildi-

Fran:

giniz alti sey siraladin bile. Bu listeye devam etmen igin, sana
bir sonraki seansa kadar zaman verdim. Ka¢ madde yazabile-
cegini digliniyorsun?

Bir siirii. Hig diiginmedigimiz fikirler de bulabilirim, belki ya-
mag parasiti gibi uguk bir sey.

David: Tamam. Birka¢ tane daha maceraci fikir bulabilirsin. John ile

yapamayacadginizi disiindiigiiniiz birgok seyi aslinda yapabile-
cedinizi aklinda tut. Ornegin, plaja gidemeyeceginizi séyledin.
Yizmeye gitmeyi ne kadar ¢ok istedigini de sdyledin. Biraz
daha sakin bir plaja gidemez misiniz, hem bu kadar utanmaz-
sinda. Ben plajda olsaydim ve sen de John ile orada olsaydin,
onun engeli benim igin tek bir fark bile yaratmazdi. Aslinda,
daha gegenlerde egim ve ailemle Kaliforniya'daki Tahoe Golu'-
niin kuzey kiyisinda giizel bir plaja gittik. Yizerken birden ken-
dimizi giplaklar kampinin 6niinde bulduk ve iizerinde giysi ol-
mayan bir siirii geng insan vardi. Tabii ki, durup onlara bakma-
dim, bunu anlamani istiyorum. Ama buna ragmen geng bir
adamin sag dizinden asagisinin olmadigini fark ettim ve o da
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oturmug digerleriyle egleniyordu. Yani birinin sakat ya da ek-
sik organli olmasi yiizinden plaja gidip e§glenemeyecedgine gok
da ikna olmadim. Sen ne diisiiniiyorsun?

Bazilar1 bu kadar “zor ve gergek” bir sorunun ya da Fran’inki gibi
ciddi bir depresyonun bu kadar basit bir miidahale ile bu kadar kolay
goziilebilecegi fikriyle alay edebilirler. Gergekten de Fran rahatsiz edi-
ci fikirlerinin tamamen kayboldugunu ve seansin sonunda yillardan
beri bu kadar iyi hissetmedigini belirtmigtir. Bu diizelmeyi korumak
i¢in, diigtince paternlerini siirekli olarak degistirme ¢abasini gosterme-
lidir, boylece gapragik bir zihinsel ag 6rmek ve bu tuzaga diigmek gibi
kotii bir huydan da kurtulabilir.

Is kaybi: Birgok insan, is degisikligini ya da ge¢im kaynagini kaybet-
menin, Bat1 kiiltiiriinde yer alan kiginin degeri ve mutluluk kapasitesi-
nin direkt olarak mesleki bagariya bagh oldugu varsayimi yiiziinden,
insan1 potansiyel olarak aciz biraktigini diiglinitir. Bu deger yargisina
bakarak, duygusal depresyonun maddi kayip, is bagarisizligi ya da if-
lasla baglantili oldugunu diigtinmek ¢ok agik ve gergekgi olacaktir.

Eger boyle diigiiniiyorsaniz, Hal hakkinda bir geyler 6grenmek iste-
yeceginizi diigliniiyorum. Hal onyedi yil eginin babasiyla bagarili bir
sirkette ¢aligmig, 45 yasinda, {i¢ gocuk babasi bir adamdi. Bana tedavi
icin bagvurmadan ii¢ y1l 6nce, kayinpederi ile girketin yonetimi hakkin-
da birgok fikir ayriligina diigmiiglerdi. Hal bir anda, girketteki tiim hak-
larindan vazgegerek istifa etti. Sonraki g yil, birkag ig degistirdi ama
tatmin edici bir ig bulmakta zorlandi. Higbir geyi bagaramamig gorii-
niiyordu ve kendini tam bir bagarisizlik drnegi olarak nitelendiriyordu.
Esi, ay sonunu getirebilmek igin galigmaya bagladi ve bu Hal’in utanci-
n1 daha da arttird: ¢linkii her zaman eve ekmek getiren kigi olmakla
oviiniirdi. Aylar, yillar gegtik¢e, maddi durumu iyice kétiiye gitti, ve 6z-
giiveninin dibe vurmasiyla artan bir depresyona girdi.

Hal ile ilk kargilagtigimda, bir emlak satig ofisinde lig aydan beri ¢a-
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ligmaya gayret ediyordu. Bir¢ok daire kiralamig ama heniiz bir satig1
sonlandiramamigti. Kat1 bir komisyon bazinda ¢aligtigi i¢in bu donem-
deki geliri oldukga diigiiktii. Depresyon ve siirekli stiriincemede birak-
tig1 geylerle bagi dertteydi. Bazen evde biitlin giin yatakta yatar, kendi
kendine “Ne geregi var? Ben bir higim. Ige gitmenin bir anlami yok.
Boylece yatmak daha az ac1 veriyor” diye diigiiniirdii.

Hal, Pensilvanya Universitesi’ndeki egitim programimizda yer alan
psikiyatrik hastalarinin, psikoterapi seanslarimizdan birini tek tarafh
aynadan izlemelerine izin verdi. Bu seans sirasinda, Hal kuliipteki so-
yunma odasindaki bir sohbeti anlatti. Durumu iyi olan bir arkadag:
Hal’a bir binay1 almakla ilgilendigini sdylemigti. Bunu 6grenince se-
vingten zipladigim digiintiyorsunuz belki; ¢iinkii, bu satigtan gelecek
komisyon iginde, giiveninde ve banka hesabinda ¢ok da gerekli olan bir
patlama yagatacaktu. iletigimi siirdiirmek yerine, Hal igi haftalarca sii-
riincemede biraktl. Neden mi? “Ticari emlak satmak karmagik bir is.
Bunu daha 6nce hi¢ yapmadim. Belki de son dakikada vazgegecek. Bu
da bu igi beceremedigimi gosterecek. Bu da benim bir hig oldugum de-
mek olacak” diye diigiiniiyordu da ondan.

Daha sonra, seansi izleyenlerle degerlendirirken, onlara Hal’in ko-
tiimser, kendine zarar verici tavr1 hakkinda ne diigiindiiklerini sordum.
Onlar da Hal’in aslinda satigta yetenegi oldugunu ama kendine gergek
dis1 bir gekilde ¢ok kat1 davrandigim soylediler. Bunu, bir sonraki seans-
ta silah olarak kullandim. Hal de kendine, bagkalarina oldugundan g¢ok
daha elegtirel davrandigini kabul etti. Ornegin, bir arkadag biiyiik bir sa-
tig1 kagirsa sadece “Bu diinyanin sonu degil. Denemeye devam et” derdi.
Ama kendine olunca “Ben bir higim!” diyordu. Aslinda, Hal gifte stan-
dart uyguluyordu bagkalarina karg: h0§g6rﬁlﬁ ve destekleyici, kendine
kars ise katy, elegtirel ve cezalandiric1. Sizde de ayni egilim olabilir. Hal,
once, bu ¢ifte standardi kendisine yararli olacagini sdyleyerek savundu:
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Hal:  Oncelikle, baska biri igin tasidigim sorumluluk, kendim igin ta-
sidigimla ayni degil.

David: Tamam. Biraz daha anlat.

Hal:  Eger onlar bagaramazsa, bu benim elimden kagmig bir kazang
ya da ailemde olugsacak olumsuz bir diisiince olmayacaktir.
Onlarla ilgilenmemin tek nedeni herkesin bagarmasina yardim
etmenin giizel bir ey olmasi, ama bazu...

David: Bekle-bekle-bekle! Onlarla ilgileniyorsun glinkii bagsarmalarina
yardim etmek giizel, yle mi?

Hal:  Evet. Dedim ki...

David: Onlara basarili olmalarina yardimci olacak bir standart mi uy-
guluyorsun?

Hal:  Evet.

David: Peki kendine uyguladigin standart da basarili olmana yardim-
ci edecek mi? “Bir satigi kagirmam benim beceriksizligimi
gosterir” deyince ne hissediyorsun?

Hal:  Cesaretim kiriliyor.
David: Bu yararh mi?
Hal: Pek de olumlu sonuglar vermedi, agikgasi hig de yararh degil.

David: Peki, “Kagan bir satig ben basarisizim demektir!” gergekg¢i mi
sence?

Hal:  Hayir, pek degil.

David: Peki niye kendine bu “ya hep ya hi¢" standartini uyquluyor-
sun? O kadar da aldirmadidin diger insanlara yararh ve ger-
cekgi standartlari uygularken, yikici ve aci veren standartlari
6nemsedigin kendine uyguluyorsun?

Hal de, gifte standart ile yagamanin kendisine yardimci olmadigini
gormeye baglamigti. Kendisini, bagka hi¢ kimseye uygulamayacagi kati
kurallarla yargiliyordu. ilk bagta bu egilimini birgok miikemmeliyetgi-
nin yaptig1 gibi kendine karg1 bagkalarina oldugundan daha kati olma-
nin ige yarayacagim soyleyerek savunuyordu. Sonra, kigisel standartla-
rinin gergek digi ve yikici oldugunu kabul etti; ¢iinkii, binayi satmaya ga-
ligir ve bagaramazsa bunu bir felaket olarak goérecekti. Bu “ya hep ya
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hi¢” diyen kotii huyu, onu felg eden ve denemesini engelleyen korkunun
anahtariydi. Sonugta zamaninin ¢ogunu yatakta gegirir olmugtu.

Hal, bu miikkemmeliyetgi ¢ifte standardindan kurtularak, kendi de
dahil olmakizere herkesi, tek bir objektif standart ile degerlendirebil-
mek igin bir kilavuz istedi. {lk adim olarak, otomatik diigiince mantik-
I1 tepki teknigini kullanmasini énerdim. Ornegin, isi erteleyerek evde
oturuyorsa “Eger ige gidip biitiin giin kalip tiim iglerimi tamamlamaya-
caksam, denemeye gerek bile yok. Boylece yatakta yatarim, daha iyi”
diye diigtintiyor olabilir. Bunu bir yere yazdiktan sonra, bunun yerine
mantikh bir tepki koyabilir: “Bu ya hep ya hig diigiincesi bir sagmalik.
Yarim giin bile ige gitmek 6nemli bir adimdir ve benim daha iyi hisset-
memi saglayabilir.”

Hal, gelecek seanstan 6nce kendini degersiz ve kotii hissettigi za-
manlarda bazi altiist edici diigiinceleri yazmay: kabul etti. (Tablo g-2)
Ikigiin sonra igvereninin gonderdigi isten ¢ikarilma kagidi eline ulag-
t1 ve ertesi seansta 6zelegtirel diigtincelerinin tutarh ve gergekgi oldu-
guna kesin ikna olmug geldi. Tek bir mantikli tepki bulamamigti. Bu

Negatif Mantikh

(Ozelegtiri) (0zsavunma)
tembelim.

2. Hasta olmaktan zevk aliyorum. 2. Hig de e§lenceli degil.

\
3 T 3. Belli bir lyi bir evimiz
| oldu. Ug harika gocuk biyuttik. insanlar
beni takdir ediyor ve seviyor. Toplum igin
aktivitelere katildim.

e e e e S

|

. 4, Bdyle higbirsey yapmadan yatmak 4, Bir hastaligin belirtilerini yagiyorum. \

l_ tam bana go degil. ‘i
S. Daha iyisini yapabilirdim. S. En azindan birgok bagka insandan daha

|

I ¢ok sey yaptim, “daha fazlasini
‘ ! yapabilirdim” demek anlamsiz ve amagsiz,
‘ ¢lnki herkes bunu sdyleyebilir.
L - S |
Tablo 9-2. Hal'in dzelestirel diisiincelerini kaydettigi ve glirlitmeye galistii meydan
okuma ddevi. Mantikh Tepkileri terapi seansi sirasinda yazdi.
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haber, ige gitmedeki baganisizhginin igten atilmasini gerektirdigini
gosteriyordu. Seansta, elegtirel sesiyle nasil konugacagini 6grenebile-
cegini tartigtik.

David: Tamam, simdi olumsuz diisiincelerine bazi yanitlarini Mantikh
Tepki siitununa yazabiliyor muyuz bakalim. Gegen seans ko-
nustuklarimiz dogrultusunda bir yanit diisiinebiliyor musun?
“Ben yetersizim"” ifadeni ele alahm. Bunun ya hep ya hi¢ di-
siincenden ve milkkemmeliyetgi standartlarindan kaynaklanma
olasihi@ var mi? Rol degigimi yaparsak yanit sana daha net g6-
rinebilir. Bazen baska biriyle objektif olarak konusmak daha
kolaydir. Diyelim ki, sana, senin hikayenle geldim ve egimin ba-
basinin patronum oldugunu séyledim. Ug yil 6nce bir kavga et-
tik. Benden yararlanildigini diigiindim. Gikip gittim ¢iktim. O
giinden beri sikintiliyim ve isten ige dolagiyorum. $imdi de ko-
misyon bazinda galistigim bir isten atildim. Bu da benim igin
gergek bir gifte yenilgi. Birincisi, bana higbir 6deme yapmadi-
lar; ikincisi, o kadar bile etmedigimi diigiindiiler ve beni igten
attilar. Ben de yetersiz oldugum sonucuna vardim - yetersiz
bir insanoglu. Bana ne derdin?

Hal: Eee, ben ... bu noktaya geldiginize gore, hayatimzin ilk kirk ki-
sur yil, bir seyler yapiyordunuz demektir.

David: Tamam, Mantikh Tepki siitununa yaz bunu. Hayatinin ilk kirk yi-
linda yaptigin biitiin giizel, yeterli seylerin bir listesini yap. Pa-
ra kazandin, basarili gocuklar yetistirdin, vs.

Hal: iyi. Bazi basarilar edindigimi yazabilirim. iyi bir evimiz oldu.
Ug harika ¢ocuk yetistirdik. insanlar beni takdir ediyor ve say-
g1 duyuyor. Toplum igin aktivitelere katildim.

David: Tamam, biitiin yaptigin bu. Bunu nasil yetersiz oldugun diigiin-
cesi ile bagdastiriyorsun?

Hal: Ama daha fazlasini yapabilirdim.

David: Harika. iyi noktalarini eleyecek edecek akilli bir yol bulabilece-

gine emindim. Bunu diger bir negatif diisiince olarak yaz: “Da-
ha fazlasini yapabilirdim.”Gok giizell

Hal: Tamam. Beginci madde olarak yazdim.
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David:
David:
Hal:
David:
Hal:
David:
Hal:
David:

Hal:
David:
Hal:
David:
Hal:
David:

Hal:

David:
Hal:

David:
Hal:
David:
Hal:

lyi, simdi bunun yaniti ne? (uzun bir sessizlik)
Nedir? Bu diigsiincedeki garpitma nedir?

Sen kurnaz bir herifsin!

Yanit ne?

En azindan bagka insanlardan daha ¢ok sey yaptim.
Dogru, peki buna yiizde kag inaniyorsun?

Yiizde yiiz inaniyorum buna!

Harika, Mantikli Tepki siitununa yaz bunu. Simdi su “Daha faz-
lasini yapabilirdim"e geri dénelim. Diyelim ki, sen, milyonlariy-
la, milyarlariyla kulesinde oturan Howard Hughes'sin. Kendini
mutsuz etmek igin ne séylerdin?

Disiinmeye ¢aligiyorum.

Yalnizca kagida yazdigini oku.

Oh. “Daha fazlasini yapabilirdim.”

Bunu her zaman sdyleyebilirsin, dyle degil mi?
Evet.

iste bu yiizden iin ve servet kazanmis bircok insan mutsuz.
Miikemmeliyetgi standartlarin bir 6rnegi. Yaparsin, yaparsin,
yaparsin, ne kadar basari kazanirsan kazan, her zaman “Daha
fazlasini yapabilirdim” dersin. Bu da kendince bir “kendini ce-
zalandirma" yolu. Ayni fikirde misin?

Eee, evet, bunu gorebiliyorum. Mutlu olmak igin birden fazla sey
gerekiyor. EGer ig para olsaydi, o zaman her milyoner, trilyoner
mutluluk sarhosu olurdu. Ama mutlu olmak, kendinle tatmin ol-
mak igin paradan daha fazla birseyler var. Beni felg eden diirti
bu dedgil. Ben higbir zaman paranin peginde olmadim.

Neydi diirtiilerin? Bir aile gegindirme diirtiin var miydi?

Bu benim igin 6nemliydi. Gok dnemli. Ve gocuklarin biiyitdl-
mesinde rol aldim.

Gocuklarini biiyitmek igin neler yaptin?
Onlarla gahgirdim, 6gretirdim, oynardim.
Nasil yetistiler peki?

Bence harikalar.
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David: Simdi oraya “Ben yetersizim. Ben bir higim" yaziyordun. Bunu
amacinin {i¢ gocuk biiylitmek oldugu ve bunu yaptigin fikriyle
nasil bagdastiriyorsun?

Hal:  Yine, sanirim bunu dikkate almadim.
David: Peki, kendini bir hi¢ olarak nasil degerlendiriyorsun?
Hal:  Para kazanamiyorum... Yillardir eve yeterli para getiremiyorum.

David: Buna dayanarak kendini “bir hi¢" olarak gérmen gergekgi mi?
iste, i yildir depresyonda olan bir adam, ise gitmekte zorla-
niyor ve simdi ona “bir hi¢" demek gergekgi mi yani? Depres-
yondaki insanlar birer “hi¢"” midir?

Hal: Eger depresyona neden olan sey hakkinda daha fazla bir sey-
ler bilseydim, daha iyi bir yorum yapabilirdim.

David: Depresyonun asil nedenini bir siire daha bilemeyecegiz. Ama
anladigimiz, depresyonun ilk nedeninin kendi kendine sdyledi-
gin cezalandirici, incitici ifadeler oldugu. Bu egilim niye bazi
insanlarda digerlerinden daha gok goriiliiyor, bunu bilmiyoruz.
Biyokimyasal ve genetik etkenler heniiz ¢aligiimadi. Biyutil-
me tarzin da bunda mutlaka bir rol oynuyor ama bunu bagka
bir seansta konusabiliriz, istersen.

Hal:  Depresyonun asil nedeni hakkinda bir kanit oimadigina gére, bu-
nun kendisini bir basarisizlik olarak géremez miyiz? Yani, nere-
den geldigini bilmiyoruz... Bende bir terslik olmali... Depresyona
neden olacak sekilde kendimi basarisiziiga ugrattigim bir durum.

David: Bunun igin bir kanitin var mi?
Hal:  Yok. Sadece bu miimkiin.

David: Peki. Bu kadar cezalandirici bir varsayim yapmak... her sey
miimki{n. Ama bunun igin kanit yok. Hastalar depresyonun iis-
tesinden geldiginde, eskiden olduklari gibi liretken olabiliyor-
lar. Bana kalirsa sorun onlarin bir hig olmalari olsaydi, depres-
yonlari gegtiginde hala birer hig olurlardi. Bana gelen profe-
sorler ve sirket yoneticileri var. Depresyonlari yiiziinden otu-
rup 6ylece duvara bakiyorlardi. Depresyonun istesinden gel-
diklerinde ise, konferanslar vermeye ve islerini eskisini gibi
idare etmeye basliyorlardi. Nasil olur da depresyon onlarin bi-
rer hi¢ olmalarina baghidir diyebilirsin? Bence bunun tam ter-
si; basarisizlik depresyon yiiziinden oluyor.
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Hal: Bunu yanitlayamayacagim.

David: Beceriksiz oldugunu séylemen gegici. Bir depresyon gegirdin,
ve depresyondaki insanlar depresyonda olmadiklari zamanlar-
daki kadar is yapmazlar.

Hal: Demek ki ben basarili bir depresifim.

David: Dogru! Dogru! Ve basarili bir depresif olmanin bir pargasi da
iyiye gitmek demektir. Umarin su anda yaptigimiz budur. Var-
sayalim, son alti aydir zatiirreesin. Hi¢ para kazanamayacak-
tin. Yine diyebilirsin, “Ben bir higim". Bu gergekgi olur muydu?

Hal:  Bunu nasil sdyleyebilirdim ki? Tabii ki zatiirreeyi isteyerek ya-
ratmis olamazdim.

David: Tamam. Ayni manti§i depresyonuna da uygulayabilirsin.

Hal: Evet, anlayabiliyorum. Dogrusu depresyonumunda istekli ola-
rak yaratildigini disinmiiyorum.

David: Tabii ki 6yle olmamigti. Onu baslatmak istedin mi?
Hal: Yok, yok. Hayir!

David: Bilingli olarak onu baslatacak bir sey yaptin mi?
Hal:  Bildigim kadariyla hayir.

David: Ve eger depresyonunun nedenini bilseydik elimizi oraya atabi-
lirdik. Bilmedigimize gore, Hal'i kendi depresyonu igin sugla-
mamiz sagma olur. Bildigimiz sey, depresif insanlarin kendile-
ri hakkinda bu olumsuz disiincelere sahip oldugu. Ve her se-
yin bu olumsuz yéniine bakarak hissediyorlar ve davraniyorlar.
Bunu bilingli olarak yapmadin ve is yapamaz olmayi segmedin.
calistigim diger hastalar gibiysen, bu goriisleri birakip olayla-
ra depresif olmayan yéniinle bakmaya bagladiginda, her za-
man oldugu kadar ya da daha verimli olacaksin. Demek istedi-
gimi anliyor musun?

Hal:  Evet gbrebiliyorum.

Hal igin, yillarca ekonomik olarak basarisiz olsa da, kendini “bir
hi¢” olarak nitelendirmenin anlamsiz oldugunu gérmek rahatlaticiydi.
Bu olumsuz kendine bakig1 ve hareketsizlik duygusu onun ya hep ya hig
diiglincesinden kaynaklanmgti. Degersizlik hissi, hayatindaki olum-
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suzluklara odaklanma egiliminden (zihinsel filtre) ve bagarili oldugu
bir¢ok alani gézardi etmesinden kaynaklaniyordu (olumluyu indirge-
mek). Kendini, “daha fazlasini yapabilirdim” diyerek gereksiz yere da-
ha da yiktigini ve maddi bagarinin bir insanin degeri demek olmadigi-
m goriiyordu. Son olarak, Hal, yagadigi belirtilerin, yorgunluk ve erte-
lemenin, gegici bir hastalik siirecinin belirtileri oldugunu, onun “ger-
¢ek benlik”inin gostergesi olmadigini kabul edebilmigti. Depresyonu-
nun, zatiirreeden daha fazla kigisel bir yetersizligin cezasi oldugunu
diigiinmesi sagmayd.

Seans sonunda Beck Depresyon Ol¢egi, Hal’de yiizde 50 bir geligme
oldugunu gosterdi. izleyen haftalarda, gift-siitun teknigini kullanarak
kendine yardim etmeye devam etti. Kendini, altiist eden diisiinceleriyle
geri konugmak igin egittiginde acimasiz degerlendirmelerindeki car-
pitmalari azaltmayi bagardi ve duygudurumu diizelmeye devam etti.

Hal, emlakigini birakt1 ve bir kitapg1 diikkani agt1. Kendini ¢evirme-
yi bagardi ama ciddi gayretlerine ragmen ilk deneme yiliny, igi stirdiir-
meye ikna olacak kadar kar elde etmeyi bagaramadi. Yani, digaridaki
bagari bu siirede pek de degigsmemigti. Buna ragmen Hal, ciddi bir dep-
resyondan kagmayi bagardi ve 6zgiivenini korudu. Kitapg! iginden hav-
lu atmaya karar verdigi giin, maddi olarak hili sifirin altindaydi, ama
kendine saygisi zedelenmemigti. Yeni bir ig ararken, her sabah okuma-
ya kararverdigi agagidaki kisa makaleyi yazdi:

Nigin Degersiz Degilim?
Kendime ve baskalarina katacak bir seylerim oldugu siirece,
degersiz degilim. Yaptigimin olumlu bir etkisi olabiliyorsa, de-
gersiz degilim. Hayatta olmam bir kisi igin bile fark yaratiyor-
sa, degersiz degilim.
Sevgi gostermek, anlayig, dostluk, destek, sosyallesme,
destek, dayanisma bir seyler demekse, degersiz degilim.
Kendi fikirlerime, zekama sayqim varsa, ben degersiz de-
gilim. Baskalari da bana giiveniyorsa, bu bir arti!
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Galiganlarimin ailelerinin hayatina katkida bulunmak bir
artiysa, degersiz degilim.

Misterilerime ve isverenlerime iiretkenligim ve yaraticili-
gimla yardim etmek igin elimden gelenin eniyisini yapiyorsam,
degersiz degilim.

Bu ¢agda varolmam digerleri igin bir fark yaratiyorsa, de-
gersiz degilim.

Ben degersiz degilim. Fazlasiyla degerliyim.

Sevilen birinin kayb:: Kariyerimin baglarinda tedavi ettigim en ciddi
depresyonlu hastalardan biri Kay’di. Kiigiik erkek kardesi, onun evinin
ontinde alt1 hafta 6nce korkung bir gekilde intihar etmigti. Kay’e asil aci
veren, bu intihardan kendini sorumlu tutmasiyd: ve bu konuda 6ne
stirdiigii ifadeler oldukga ikna ediciydi. Kay tamamen gergekgi ve ¢o-
ziilmesi miimkiin olmayan igkence gibi bir sorunla kargilagtigim diigii-
niiyordu. Kendisinin de 6lmeyi hak ettigine inaniyordu ve bana geldi-
ginde intihar egilimi vardi.

Intihar eden kendini 6ldiiren birinin ailesine ve arkadaglarina tek
eziyet veren nokta sugluluk duygusudur. Kendinize “Niye buna engel
olmadim? Niye bu kadar aptaldim?” diye igkence etme egiliminiz var-
dur. Psikoterapistlerin ve danigmanlarin bile bu reaksiyonlara bagigik-
lig1 yoktur ve kendilerini kinayabilirler. “Gergekten benim sugum. Ge-
¢en seansta daha farkli konugsaydim kegke! Niye intihar egilimi olup
olmadigini belirleyemedim? Daha giiglii miidahale edebilirdim. Onu
ben dldiirdiim!” Bir¢ok durumda trajedi ve ironiyi arttiran gey, hasta-
nin, tarafsiz bir gozle bakildiginda o kadar bunaltici gelmeyecek ve ta-
bi ki intihara degmeyecek bir problemin, ¢6ziilemeyecek bir problem
olduguna dair garpitilmig inancindan otiirii intihar etmesidir.

Kay’in 6zelegtirisi daha da yogundu giinkii hayata kardeginden da-
ha iyi bir baglangi¢ yaptigini diigiiniiyordu ve bunu telafi edebilmek
icin depresyonla gegen uzun savaginda ona fazlasiyla duygusal ve mad-
di destek saglamugti. Onun igin psikoterapi ayarlamig, 6demesine yar-
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dim etmig, hatta koéti hissettiginde hemen kendisini ¢agirabilmesi igin
yakininda bir ev tutmusgtu.

Kardesi Filadelfiya’da fizyoloji 6grencisiydi. Intihar giini, sinifta
yapacag bir konugma igin karbonmonoksitin kan tizerindeki etkileri-
ni sormak iizere Kay’i aramigt1. Kay, kan uzmani oldugu i¢in, sorunun
masum oldugunu diigiinmiig ve hi¢ diiginmeden bilgi vermigti. Onun-
la gok uzun konugamamuigty, ¢linki ertesi glin ¢aligtig1 hastanede ya-
pacagi dnemli bir konugma igin hazirlik yapiyordu. Kay hazirhgini ya-
parken, kardesi, ondan aldig1 bilgiyi, yine onun evinin penceresi 6niin-
de dordiincii ve son intihar girigimi igin kullandi. Kay, kardeginin 6li-
miinden kendini sorumlu tutuyordu.

Kargilagtig: trajik durum gozoniine alidiginda, acisi anlagilabilirdi.
flk birkag terapi seansinda, nigin kendini sugladigini ve 6lse daha iyi
olacagina ikna oldugunu anlatt::

“Kardegimin hayatindan kendimi sorumlu hissediyordum. Bagara-
madim, o zaman Olimiinden sorumlu oldugumu hissediyorum. Bu,
benim onu yeteri kadar destekleyemedigimi gosterir. Akut bir durum-
da oldugunu bilmeliydim; miidahale edemedim. Gegmige bakinca, ye-
niden intihar egilimine girdigi belliydi. Daha 6nce ii¢ ciddi intihar giri-
simi olmugtu. Beni aradiginda sormug olsaydim, hayatini kurtarabilir-
dim. Olmeden 6nceki ay iginde ona birgok defalar kizdim, agikgasi ba-
zen bir yiik ve endige kaynagi oluyordu. Bir keresinde ¢ok canim sikil-
dive kendime onun 6lmesinin daha iyi olacaginisdyledigimi animsiyo-
rum. Bunun igin korkung sugluluk duyuyorum. Belki de 6lmesini iste-
dim! Biliyorum, onu yar1 yolda biraktim, o yiizden 6lmeyi hak ettigimi
diigtiniiyorum.”

Kay, sugunun ve acisinin yerinde ve tutarh oldugunu diigtiniiyordu.
Kati Katolik bir tarzda yetigmig ¢ok ahlakli bir insan olarak, cezalandir-
ma ve acl gekmenin olmasi gereken geyler oldugunu diisiiniiyordu.
Mantik zincirinde bir yerlerde yanlig olan bir ey vardi, ama mantiksiz-
ligina birkag seans boyunca hig giremedim; glinkii, akill ve ikna ediciy-
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di ve kendine karg1 akla uygun bir durum yaratmigti. Neredeyse, duygu-
sal acisinin gergekgi oldugu inancina ben de kapiliyordum. Sonra, onu
bu zihinsel hapisten kurtaracagini {imit ettigim anahtar birden zihnim-
de beliriverdi. Yaptigi hata 3. Kisim’da bahsedilen “kigisellegtirme” idi.

Beginci seansta, bu diigiinceyi Kay’in bakig agisindaki kavram yan-
lighigna itiraz etmek igin kullandim. Her geyden dnce, eger kardeginin
6limiinden sorumluysa, bunun nedeni de olmaliydi. Uzmanlar tara-
findan bile intiharin nedeni bilinmediginden, bu sonuca varmak igin
bir neden yoktu.

Ona, eger bu intiharin nedenini tahmin etmemiz gerekirse, bunun
kardeginin timitsiz, degersiz oldugu ve hayatinin yagamaya deger ol-
madigina dair yanlig inancindan kaynaklandigindan sdyleyebilecegi-
mizi anlattim. Kardeginin diigiincesini kontrol edemedigine gore,
onun kendini dldiirmesine neden olan yanlig varsayimlardan da so-
rumlu olamazdi. Bunlar kardeginin hatalariydi, kendinin degil. Yani,
onun duygudurumu ve hareketlerinin sorumlulugunu tistlenerek, ken-
di kontrol alaninda olmayan bir gey yapmaya galigtyordu. Birinin on-
dan bekleyebilecegi en fazla bir yardimci rolii iistlenmesi olabilirdi ki,
bunu da zaten yapmugt.

Kardeginin 6limiini engelleyecek bilgiye sahip olmamasinin bir
sanssizlik oldugunu belirttim. Eger bir intihar girisiminde bulunacagi-
n1 sezseydi, ne olursa olsun miidahale ederdi. Ama bu bilgiye sahip ol-
madig1 igin miidahale etmesi miimkiin degildi. O halde, kardeginin
olimii icin kendini suglayarak, gelecegi mutlak bir kesinlikle bilebile-
cegine ve kainattaki tiim bilgiye sahip olduguna dair mantiksiz bir var-
sayimda bulunuyordu. Bu her iki sav da biiyiik 6l¢iide gergek digtyds, ve
Kay’in kendinden nefret etmesi igin bir neden yoktu. Profesyonel tera-
pistlerin bile insan dogasina ait bilgilerinde yanilabileceklerini, muh-
temelen var olan deneyimlerine ragmen intihar egilimli hastalar tara-
findan aldatilabildiklerini soyledim.

Biitiin bu nedenlerden 6tiirii, Kay’in kardeginin davranigindan kendi-
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ni sorumlu tutmasi biiyiik bir hataydj, ¢iinki igler onun kontroliinde de-
gildi. Ona, kendi hayatindan ve durumundan sorumlu oldugunu vurgu-
ladim. Bu noktada sorumsuzca davrandigini sezdi, bunun nedeni karde-
sini yar1 yolda birakmasi degil, kendini depresyona itmeye ve kendi inti-
harini tasarlamaya baglamasiydi. Yapilacak en sorumlu hareket sugluluk
duygusunu reddetmek ve depresyona son vererek, mutlu ve tatmin oldu-
gu bir yagam stirmekti. Bu sorumlu bir davranig 6rnegi olurdu.

Bu tartigmadan sonra duygu durumunda belirgin bir diizelme yaga-
d1. Kay, bunu tutumlarindaki ciddi degigikliklere bagladi. Onda kendi-
ni dldiirme istegi yaratan yanlig fikirleriyle yiizlegtigini farketti. Yagam
kalitesini arttirmak ve kardeginin 6liimiinden 6nce de onun bagina dert
olan kronik baski hissinden kurtulmak i¢in terapiye biraz daha devam
etmeyi segti.

Ac1 gekmeden iiziintii: O zaman akillara gu soru geliyor. Carpitmalarla
kirlenmemig “saghkl iiziintii”niin dogasi nedir? Ya da bagka bir deyis-
le, iiziintd gergekten aci gekmeyi gerektirir mi?

Bu sorunun kesin yanitini bilmedigimi sdylesem de, kendine ¢ok
giivenmeyen bir tip dgrencisi olarak Kaliforniya’daki Stanford Univer-
sitesi Tip Merkezi’nde tiroloji servisine dogru yiiriirken yagadigim bir
olay1 paylagmak istiyorum. Bobreklerindeki tiimoér daha gegenlerde ba-
sariyla temizlenmig yagh bir adamla ben ilgilenecektim. Hastaneden
hemen gikabilecegi soylenmig, ancak karaciger fonksiyonlar: birden
kotiiye gitmeye baglayinca, tiimoriin karacigere sigramig oldugu anla-
silmigti. Bu iiziicii komplikasyonun tedavisi miimkiin degildi. izleyen
birkag giin i¢inde hastanin saglig hizla kétiilegmigti. Karaciger fonksi-
yonlar1 bozuldukga biling kaybina dogru gitmeye baglamigti. Esi, duru-
mun ciddiyetinin farkindayd: ve 48 saat, gece-giindiiz onun yaninda
oturdu. Yoruldugunda bag! yataga diigiiyor ama yanindan hig¢ ayrilmi-
yordu. Bazen, adamin bagini salliyor “Sen benim erkegimsin ve seni
seviyorum” diyordu. Durumu kritik oldugundan, genis ailesindeki ¢o-
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cuklar, torunlar, kiigiik torunlar Kaliforniya’nin gegitli yerlerinden has-
taneye gelmeye bagladilar.

O aksam nobetgi doktor benden hastayla kalmami ve durumla ilgi-
lenmemi istedi. Odaya girdigimde, adamin komaya girmek {izere oldu-
gunu fark ettim. Yaninda kimi geng kimi yagli, on kadar akrabasi vard.
Durumun ciddiyetinin az ¢ok farkinda olsalar da, o andaki agirhg:
hakkinda bir bilgi verilmemigti. Ogullarindan biri, adamin 6lmek tize-
re oldugunu fark ederek, idrarin atilmasi igin konan kateteri ¢ikarmak
isteyip istemeyecegimi sordu. Kateterin ¢ikarilmasi ailesi igin onun 6l-
mekte oldugu anlamini tagiyacagindan, bunu yapmanin dogru bir gey
olup olmadigin1 hemgireye sordum. Onlar da bunun yapilabilecegini,
¢iinkii adamin gergekten 6lmekte oldugunu soyledi. Bana kateterin na-
sil ¢ikarildigini gosterdikten sonra, tekrar hastanin yanina déndiim ve
ailesi de varken bu iglemi yaptim. {g bittiginde, bir destegin gekildigini
fark ettiler. Oglu bana “Tegekkiir ederiz. Bunun ona rahatsizlik verdi-
gini biliyordum, eminim size minnettardir” dedi. Bu igaretin anlamin
dogrulatmak istercesine tekrar bana dénerek “Doktor, durumu nedir?
Ne olacak?” diye sordu.

Birden igime bir keder ¢oktii. Bu kibar, saygideger beyefendiye bir ya-
kinlik hissetmigtim ¢iink{ bana biiytikbabami hatirlatiyordu, yanakla-
rimdan yaglarin aktgini farkettim. Orada kalip ailenin yaglarimi gérme-
sine izin vermek ile ¢ikip duygularimi saklamak arasinda bir karar ver-
mem gerekiyordu. Kalmaya karar verdim ve duygusallikla “O giizel bir
insan. Neredeyse komada ama sizi hil duyabilir, simdi ona yaklagma ve
bu aksam elveda deme zaman1” dedim ve odadan ¢ikarak agladim. Aile
tiyeleri de agliyordu ve yataga oturup, onunla konugarak vedalagtilar. Bir
kag saatiginde komasi agirlagty, bilincini yitirdi ve yagaminu yitirdi.

Oliimii ailesi ve benim igin derin bir ac1 olduysa da, bu olayda hig
unutmayacagim bir sevecenlik ve giizellik vardi. Kaybetme duygusu ve
aglamam “Sevebilirsiniz, Gnemseyebilirsiniz” sozlerini aklima getirdi.
Kederim, acidan uzak, yiiceltici bir deneyim olmugtu benim igin. O za-
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mandan beri beni ayn1 gekilde yaglara bogan birgok olay yagadim. Be-
nim igin keder, en yliksek seviyede bir ylicelme anlamu tagir.

Tip dgrencisi oldugum i¢in davranigimin medikal personel tarafin-
dan uygunsuz goriilebileceginden endigelenmigtim. Bolim bagkam
daha sonra beni kenara gekerek, hasta ailesinin yanlarinda, o son anla-
rin yakin ve giizel gegmesine yardimci olmamdan 6tiirii minnettarlik
duyduklarimi belirtti. Kendisinin de bu beye karg1 yakin hissettigini
soyledi ve duvarda asili duran yagli adamin yaptig1 resmi gosterdi.

Bu kesit, bir gitmeye izin verme, bir bitig duygusu ve bir veda anla-
mi tagiyordu. Bu korkung ya da bir felaket degildi, sakin ve sicakti ve
hayat tecriibemi zenginlegtiriyordu.

261






Bolum 4 I

ONLEME VE
KiSISEL GELISIM






10

Iste! Hepsinin nedeni

Depresyonunuz kaybolmaya bagladiginda bunun yerine yagamdan ke-
yif alma ve rahatlama istegi dolar. Kesinlikle de buna hakkiniz vardir.
Terapinin sonuna dogru pek ¢ok hastam yagamlarinin en iyi ddnemini
yagadiklarini soylemiglerdir. Bazen depresyon ne kadar direngli, umut-
suz ve giddetliyse, bittiginde hissedilen mutlulugun tad: ve yaganan
benlik saygisi da o kadar aligilmadik ve hog goriinmektedir. Kendinizi
iyi hissetmeye baglayinca, karamsar diiglinme tarziniz da ilkbahar gel-
diginde karlarin erimesi gibi anlaml bir gekilde kaybolacaktir. Hatta
boylesi gergekdis: diigiincelere kapildiginiza inanmakta giigliik ¢eker-
siniz. Insan ruhundaki bu biiyiik degigsim beni her zaman hayrete dii-
slirmigtiir. Glinliik yagam pratigimde bu biiyiisel degisimi defalarca iz-
leme firsat1 buldum.

Dig goriiniigliniizdeki bu degisiklik ¢ok dramatik oldugundan, hiiz-
niiniiziin tamamen kaybolduguna ikna olabilirsiniz. Ancak, duygudu-
rum bozukluklarinin gériinmeyen bir pargasi her zaman kalic1 olmak-
tadir. Bu kalan parga diizeltilmezse gelecekte depresif ataklar gegirme-
ye yatkin olursunuz.

Iyi hissetmekle iyi olmak arasinda pek ¢ok fark bulunmaktadir. fyi
hissetmek, basit haliyle ac1 veren semptomlarin gegici olarak ortadan
kaybolmasidir. yi olmak ise:

1. Nigin depresif oldugunu anlamaktir.

2. Niye ve nasil iyilegtigini bilmektir. Bu bilme durumu, tekrar uygula-
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yabileceginiz ve istediginizde tekrar devreye sokabileceginiz, sizin
icin 6zel olarak hazirlanmig olan olan kendine yardim teknikleri
yardimiyla saglanabilir.

3. Kendine giivenin ve benlik degerinin saglanmasidir. Kendine gii-
ven, kigisel iligkilerinizde ve kariyerinizde bagarii olma alaninda
sansiniz oldugu hissine dayanir. Benlik degeri ise, yagaminizin her-
hangi bir noktasinda bagarili olun veya olmayin azami diizeyde ken-
dinizi sevebilmeyi ve eglenebilmeyi yagantilama kapasitesidir.

4. Depresyonunuzun daha derindeki nedenlerine igaret edebilmektir.

Bu kitabin 1. 2. ve 3. kisimlari size ilk iki amacin bagarilabilmesi ko-
nusunda yardimei olacaktir. Bundan sonraki birkag kisim ise size, tigiin-
cii ve dordiincii amacin gergeklestirilmesi konusunda yol gosterebilir.

Bir depresif atak gegtikten sonra garpitilmig olumsuz diigtinceleri-
niz azalmasina veya kaybolmasina ragmen, halen zihninizi kurcalayan
“sessiz” varsayimlar bulunmaktadir. Bu sessiz varsayimlar, biiyiik 6l-
¢lide, baglangigta niye depresyona girdiginizi agiklayabilecektir ve ne
zaman tekrar depresyona yatkin hale gelebileceginizi kestirebilmeniz-
de yardimcr olacaktir. Ve bunlardan o6tiirii de tekrari dnlemek igin
anahtar niteligindedir.

Peki, nedir bu sessiz varsayimlar? Sessiz bir varsayim, kigisel dege-
rinizi tamimladiginiz bir denklemdir. Sizin deger sisteminizi, kigisel
felsefenizi ve benlik degerinizi temellendirdiginiz malzemeyi temsil
eder. Ornekler:

1- “Biri beni elegtirirse bu otomatik olarak bende yanlig bir geyler oldu-
gu anlamina geldiginden kendimi ¢ok kot hissederim”,
2- “Tam anlamiyla bir insan sayilabilmek igin seviliyor olmam gerekir.

Yanimda biri yoksa, yalniz ve mutsuz olmaya mahkumum?”,

3- “Insan olarak degerim bagardiklarimla orantilidir”,

4- “Miikemmel olarak davranmazsam (hissetmezsem) bagarisiz sayili-
m.”
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Ileride 6greneceginiz gibi, bu mantiksiz varsayimler kendinize za-
rarverir niteliktedir. Sizi rahatsiz edici duygudurum oynamalarina agik
kilabilecek bir yatkinlik durumu olugtururlar. Sizin igin psikolojik agi-
dan ‘Asil topugu’nu simgelerler.

Oniimiizdeki birkag kisimda kendi sessiz varsayimlarinizi tanimla-
may!1 ve degerlendirmeyi 6greneceksiniz. Onaya, sevgiye, bagariya ve
miikemmelige duyulan bagimliligin, duygudurum oynamalariniz igin
temel olugturdugunu fark edeceksiniz. Kendinize zarar veren bu
diiglince sisteminizle yiizlegtik¢e ve miicadele ettikge gegerli ve kendi
yagaminizi kolaylagtiran kigisel felsefe igin bir temel olugturabileceksi-
niz. Haz ve duygusal aydinlanma yoluna girmig bulunacaksiniz.

Duygudurumundaki ¢alkantilarin nedenlerini anlamak igin ¢ogu
psikiyatrist uzun ve aci verici bir terapi siirecin gerekli oldugunu diigii-
niir, ancak bunun ardindan bile depresyonu agiklamakta giicliik ¢eker-
ler. Biligsel terapinin en biiyiik katkilarindan biri bu durumun 6niine
gecmektir.

Bu kisimda, sessiz varsayimlar1 saptamak igin iki farkh yol 6grene-
ceksiniz. Birincisi, “dikey ok teknigi” olarak adlandirilan ve ruhunuzu
yonlendirmenize olanak taniyacak etkili bir yontemdir.

Dikey ok teknigi, Kisim 4’de tanimlanan ve sol siituna {iziintii veren
otomatik diigiincelerin yazildigi ve daha mantikli ve nesnel yanitlarin
bulundugu gift-stitun yonteminin bir yan tiriinidir. Bu yontem, dii-
stince kaliplarimizdaki ¢arpitmalarla ilgili kisirdongiiyti bozdugundan
kendinizi daha iyi hissetmenize yardimci olacaktr. Tablo 10-1’de kisa
bir 6rnek gosterilmigtir. Bu drnek, hocasi yapici bir elegtiri 6nerdikten
sonra kendini lizgiin hisseden psikiyatri asistan1 Art (Kisim 7’de ta-
nimlanmigtir) tarafindan yazilmigtir.

Bu iiziintii veren diigiincelerin yanlg oldugunu gérmek Art’in sug-
luluk ve kaygilarini azaltti. Ancak, o, ilk baginda bu mantik dig1 yoru-
mu nasil ve neden yapmug oldugunu dgrenmek istedi. Belki de, kendi-
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‘; Otomatik Disinceler ! Mantikl1 Y anitlar
S a
" Dr.B. hasta yorumumu yipratici buldu. Zihin okuma, zihinsel filtre, etiketleme.
Belki de benim igreng bir terapist Dr. B, benim hatama isaret ettigine gére
i oldugumu disiiniyor "|§reng bir terapist” oldugumu

diginmiyor. Gergekten ne diisiindiguni
ona sormaliyim. Pek ¢ok kez beni dvdii ve
yetenekli oldugumu sdyledi.

Tablo 10-1.

nize sormaya bagladiniz: “Olumsuz diigiincelerim igin kalitsal bir kalip
olabilir mi? Zihnimin derinlerinde ruhsal bir patika olabilir mi?”

Art, dikey ok yéntemini bu sorular1 yamitlamak igin kullandu. ilk ola-
rak, otomatik diigiincesinin altina agag1 dogru bir ok ¢izdi (Tablo 10-2’ye
bakiniz). Agagi ok, Art'in kendisine sordugu sorular1 bize anlatmanin
kisa yoludur. “Bu otomatik diigiince gergekten dogru olsayd: benim igin
anlami neydi? Bu diigiince beni niye iizdi?” Ardindan, Art hemen gelen
bir sonraki otomatik diigiinceyi yazdi. Gorebileceginiz gibi, “Dr. B. be-
nim igreng bir terapist oldugumu diigliniiyorsa bu benim igreng oldu-
gum anlamina gelir; ¢tinkd, Dr. B, bir uzmandir.” Bir sonraki adimda Art
bu diiglincenin altina ikinci bir agag1 ok ¢izdi ve Tablo 10-2’de goriildi-
gii gibi, diger bir otomatik diiglinceyi ortaya koymak igin ayn siireci tek-
rarladi. Her yeni otomatik diigiince ortaya giktiginda altina dik bir ok giz-
di ve kendisine sordu: “Bunu dogru kabul edersek, beni niye tizdii?”

Bu igi defalarca yaptiginda sorunlarina neden olan sessiz varsayim-
larin ortaya ¢ikmasina neden olan otomatik diigiince zinciri beliriverdi.
Asagi ok yontemi, bir alttaki zar1 ortaya ¢ikarmak igin sogan zarlarini
soymaya benzetilebilir.

Dikey ok tekniginin otomatik diiglincelerinizi kaydederken kullan-
diginiz geleneksel stratejinin tersi oldugunu fark edeceksiniz. Aligil-
mug olarak, otomatik diigiincenizin nigin garpitilmig veya gegersiz ol-
dugunu gosteren mantikli bir yanit1 yerine koyuyorsunuz. (Tablo 10-1)
Bu davranig, simdi ve burada ile ilgili diigince kaliplarinizi degigtirme-
nize yardimci olur. Boylelikle yagama daha nesnel bakabilir ve kendini-
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Otomatik Diginceler ‘r

- e

1. Dr.B. olasilikla kdtii bir terapist oldugumu disiiniyor. — g !
"Bdyle disinseyd|
bu beni niye GzerdI?"

2. Benim k&t bir terapist oldugum anlamina gelir, —
Glnkd o bir uzman.
“Farz edelim k&tiyldm, bunun
benim igin anlami ne?"”

3. Benim tamamen basarisiz oldu§um anlamina gelir. —
Anlami higbir lyi yamim olmadi§idir.
“Farz edelim iyi de§llim.
Bu nigin bir sorundur?
Benim igin ne anlama gelir?"

4. Bu durum yayilacak ve herkes benim ne kadar
k6td biri oldugumu anlayacak. Hig kimse bana saygq
duymayacak. Tip camiasindan atilacagim ve bagka
bir eyalete taginmam gerekecek.
“Ve bunun benim igin anlami nedir?"

S. Benim degersiz oldugum anlamina gelir. —
Kendimi dyle kbt hissederim ki 6imek isterim,

Tablo 10-2. Dikey ok y&ntemi kullanarak otomatik diisiincelere neden olan sessiz varsa-
yimlan ortaya gikartmak. Asagi ok ybntemi asagidaki sorularin yan Griniidir. “Bu digiin-
ce dogru idiyse benl niye izdii?" Ornekteki her agag okla temsil edilen soru bir ilerisini
gdsterir. Otomatik disiinceleri yazarsaniz sizin de kendinize soracaginiz soru bu olabilir.
Bu siireg sorunun temeldeki nedeni olan otomatik diisiince zincirini ortaya gikarir.

zi daha iyi hissedebilirsiniz. Dikey ok yonteminde ¢arpitilmig otomatik
diigiincenizin kesinlikle gegerli oldugunu hayal ediyorsunuz ve altinda
yatan gergegi ariyorsunuz. Boylelikle de sorunlarinizin ¢ekirdegine in-
mis olursunuz.

$imdi, Tablo 10-2’de Art’in otomatik diigiince zincirini gézden ge-
¢irin ve onu sugluluk, depresyon ve anksiyete hissetmeye yonelten
sessiz varsayimlari kendinize sorun. Iste birkagu:
1- Biri beni elegtirirse, bu elegtiriler dogru olmak durumundadur.
2- Degerim, bagarimla belirlenir.

3- Bir hatayla her gey berbat olur. Hep basarisiz oluyorsam bir higim
demektir.
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4- Digerleri benim miikemmel olmayigima katlanmayacaklardir. in-
sanlarin saygisimi kazanmak ve begenilmek i¢in miikkemmel olma-
liyim.

5- Bu onay vermeme durumu benim kotii, degersiz biri oldugumu
gosterir.

Otomatik diigiince zincirinizi ortaya ¢ikardiginizda ve sessiz varsa-
yimlariniz: netlegtirdiginizde ¢arpitmalara igaret etmek ve genellikle
yaptuginiz gibi onlar1 mantiksal cevaplarla degistirmek en can alict
noktadir. (Tablo 10-3’e bakiniz)

Otomatik Disinceler Mantikli Yamitiar 1
1. Dr. B belki de benim i§reng bir 1. Dr. B Benim hatama isaret ettigine gére benim
psikiyatrist oldugumu diginiyor. igreng bir psikiyatrist oldugumu diiginemez.

“Boyle dislndiyse — Gergekte ne diigindi§iini anlamak igin ona
+ bu beni niye Gizdii?" sormaliyim, pek gok kez beni dvdii ve yetenekli
oldugumu sdyledi.

2. 0 uzman olduguna gdre bunun 2. Uzman bir terapist olarak sadece benim gigli
anlami benim igreng bir psikiyatrist yanlarima ve zayifliklarima isaret edebilir.
oldugumdur. Herhangi bir zamanda birisi beni i§reng olarak

“Farz edelim igreng bir —® damgalarsa, sadece global, yikici ve ise

psikiyatristim, bunun yaramaz agiklamalar yapiyordur. Hastalarima

benim igin anlami ne?” iligkin pek gok bagarim var, kim ne sdylerse
sdylesin i§reng oldugum dogru olamaz.

3. Bunun anlami ben tamamen 3. Asiri genelleme terapist olarak gdreceli olarak
bagarisizim. Yani higbir iyi yanim yok. beceriksiz ve etkisiz bile olsaydim tamamen

“Farz edelim, lyi de§ilim. —3» hatali oldu§um veya iyi olmadi§im anlamina
Bu neden bir sorun? gelmez. Kariyerimle ilgisi olmayan giigli

Benim igin ne anlama geliyor? yanlarim, ilgilerim arzulanan niteliklerim var.

4, Laflar yayilacak ve herkes ne kadar 4- Bu sagmalik. Bir yanhs yaptiysam onu diizel-
k&ti biri oldugumu anlayacak. Kimse—g»-  tebilirim. Bir yanhs yaptim diye laflar yangin
beni saymayacak. Tip camiasindan gibi tim eyalete yayilmaz! Ne yapacaklar,
atilacagim. Ve baska bir eyalete gitmem gazeteye ilan mi verecekler, “PSIKIYATRIST
gerekll. HATA YAPTI?"

“Bunun anlami ne?”

S. Dedersiz oldugum anlamina gelir. S- Diinyadaki herkes beni onaylamasa veya
Kendimi dyle kdti hissederim ki —> elestirse bile bu beni degersiz kilmaz, giinkii
Oimek isterim. ben degersiz degilim. Degersiz dedilsem bir

degerim olmal. O zaman niye kendimi bu kadar
sefil hissediyorum ki?

Tablo 10-3. Asagi ok yontemini kullanarak otomatik diisiince zincirini ortaya koyduk-
tan sonra Art biligsel garpitmalari saptadi ve onlari nesnel tepkilerle dedistirdi.
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Asag1 dogru ok yonteminin giizelligi tiimevarimsal ve sokratik ol-
masidir: Diigiince igeren bir sorgulama yoluyla size zararveren inangla-
riniz1 kegfetmis olacaksiniz. Agagidaki sorular1 defalarca sorarak so-
runlarinizin kaynagina inmig olacaksiniz: “Bu olumsuz diigiince dogru
olsayd1 benim igin ne anlam ifade ederdi? Beni niye tizdi?”

Terapistin 6znel hatalariny, kigisel goriiglerini veya teorik bilgilerini
isin igine katmadan, sorunlarinizin dogrudan kokenine nesnel ve siste-
matik bir bigimde gitmis olacaksiniz. Boylece psikiyatri tarihinde baga
bela olan bir zorlugun iistesinden gelmis olacaksiniz.

Tiim diigiince ekollerinden gelen psikiyatristlerin nami, hastanin ya-
santlarini, deneysel gegerliligi az olan veya olmayan 6grenilmig nos-
yonlarla yorumlamalarindan 6tiirii kotiiye ¢ikmugtir. Terapistinizin so-
rununuzun kaynagina yonelik agiklamasim “satin almazsaniz” bu du-
rum gergege karg1 “direng” gostermeniz geklinde yorumlanacaktir. Bu
ustaca hazirlanmig durumda, ne derseniz deyin terapistinizin kaliplari-
na uymaya zorlanacaksiniz.

Ac1 gekmeyle ilgili olarak dini bir danigmandan (ruhsal etkenler),
Komiinist bir tilkede yagayan bir psikiyatristten (sosyal—politik—ekono-
mik ortam), Freud’cu bir analistten (igsellestirilmig 6fke), bir davranig
terapistinden (diigiik olumlu pekigtirme), ilag yonelimli bir psikiyatrist-
ten (genetik etkenler ve beyin kimyasi dengesizlikleri) ve bir aile tera-
pistinden (kigilerarasi iligkilerde bozulma) gibi farkh agiklamalar duya-
caksiniz.

Asag1 ok yontemini kullanirken dikkat edilecek 6nemli bir nok-
ta vardir. Duygusal tepkilerinizin tanimlarin igeren diigiinceleri yazar-
saniz siirecte kisa devre yapmig olursunuz. Bunun yerine, duygusal
tepkilerinize neden olan diiglincelerinizi yazin. Asagida yanlg yapilmig
bir duruma 6rnek goriilmektedir:
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Ik Otomatik Diigiince: Erkek arkadagim bana séz verdigi halde bu haf-
ta sonu beni aramadh.

“Bu durum beni niye tizdii?

Benim i¢in anlami ne?”
tkinci Otomatik Diigiince: Bu ok korkung bir durum ¢iinkii buna da-
yanamiyorum.

Bunlar hig bir ige yaramaz. Sizin kendinizi korkung hissettiginizi za-
ten biliyoruz. Buradaki soru, kendinizi bu kadar {izgiin hissetmene neden
olan ve kafaniza otomatik olarak gelen diisiinceler nelerdir? Eger sizi ihmal
ediyorsa bile bu durum sizin igin ne anlama gelmektedir?

Bu da diiginmenin dogru yolu:

1. So6z verdigi halde erkek arkadagim bu hafta sonu beni aramadu.
¢ “Bu durum beni niye tizdii?

Benim igin anlami ne?”
2. Beni ihmal ettigi anlamina gelir. Bu da beni gergekten sevmiyor de-
mektir.

“Farz edelim ki bunlar dogru.

Benim igin anlami nedir?”
3. Bunun anlami ben de yanlig bir geyler oldugudur. Yoksa daha nazik
olurdu.

“Farz edelim ki bunlar dogru.

Benim igin anlami nedir?
4. Bunun anlami benim reddedilecegimdir.

“Gergekten reddedilsem ne olacak?

Benim i¢in anlami nedir?”
5. Bunun anlami benim sevilmeyen biri oldugumdur ve her zaman red-
dedilebilirim.

“Boyle bile olsa bu beni niye tizdii?”
6. Bunun anlami benim hep yalniz kalacagim ve sefil olacagimdir.
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Duygulardan ¢ok anlamlarin pegine diigiiliirse sessiz varsayimlar
acik hale gelebilir:

1- Sevilmiyorsam degersiz biriyimdirve
2- Yalnizsam sefil durumda olmaya mahkumumdur.

Diigtinceleri dillendirmek duygularimizin 6nemsiz oldugu anlami-
na gelmez. Asil nokta gergek McCoy’u yakalamaktirgegerli duygusal
doniigtim.

Islevsel Olmayan Tutum Olgegi (ITO). Duygudurumunuzdaki oyna-
malara neden olan sessiz varsayimlar1 ortaya ¢ikartmak bir déniim
noktasi olugturdugundan, grubumuzun iyelerinden biri olan Dr. Arle-
ne Weissman tarafindan bu amagla “Iglevsel Olmayan Tutum Olgegi”
ad1 altinda ikinci ve basit bir yéntem geligtirildi. Duygusal bozuklukla-
ra yatkin bireylerde siklikla gozlenen kendine zarar veren yiiz tutumu
listeledi. Aragtirmasinda, depresyon ataklari arasinda olumsuz otoma-
tik diigiinceler belirgin olarak azalirken, kendine zarar veren bir inang
sisteminin depresyon ataklar1 sirasinda ve iyilesme (remisyon) déne-
minde sabit kaldigim1 géstermigtir. Dr. Weismann’in ¢aligmalari, ses-
siz varsayimlarin her zaman devam eden duygusal ¢alkantilara bir yat-
kinlig1 temsil ettigi kavramini dogrulamugtir.

Islevsel Olmayan Tutum Olgegi’nin uzun halini biitiiniiyle burada
gostermek bu kitabin alaninin diginda oldugundan, daha sik kargilagi-
lan bazi tutumlar1 se¢tim ve yararh olabilecek bagkalarini da ekledim.
Anketi doldururken her tutum igin ne kadar katihp katilmadigimzi be-
lirtmeniz gerekecek. Bitirdiginizde yanitanahtariyla yanitlarinizi dere-
celendirebilecek ve kendi kigisel degerler sisteminizi ortaya gikarmig
olacaksiniz. Psikolojik olarak giiglii ve duyarli oldugunuz alanlari gére-
bileceksiniz.

Bu testi yanitlamak oldukga kolaydir. Otuz beg tutumun her birin-
den sonra ¢ogu zaman hangisini diigiindiigiiniizle ilgili varsayiminizi
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ilgili stituna igaretleyin. Her tutum igin sadece tek bir cevabi segtiginiz-
den emin olun. Hepimiz farkli oldugumuzdan “dogru” veya “yanhg”
cevap diye bir gey yoktur. S6zii edilen tutumun sizin felsefeniz agisin-
dan tipik olup olmadigina karar vermek igin, olaylara ¢ogu zaman na-
sil baktiginizi hatirlayin.

ORNEK:
Biraz Pek Hig
35. Bagari
(iyi gdriiniim,
sosyal konum, 1 v |

saglik veya {n)
gdsterenler
gdstermeyenlerden
daha mutludur.

Bu Ornekte “Biraz Katiliyorum” siitununa igaretlenmesi anketi
dolduran kisi igin bu tutumun bir miktar tipik oldugunu gosterir.
$imdi ilerleyelim.

EE—

Tamamen
katiliyorum  katiyorum

-

. Elestiriimek
elegtirilen kisiyi
azer.

2. Bagkalarini
memnun etmek igin
eniyisi kendi |
ilgilerimden |
vazgegmektir. )

3. Mutlu olmak igin
di§erlerinin onayina
gereksinimim var.

4, Benim igin dnemli
olan biri benden bir
sey yapmami bek-
lerse mutlaka
yapmalyim,
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Tamamen
katiliyorum

Biraz
katiyorum

Notral

Pek
katiimiyorum

Hig
katilmiyorum

S. Insan olarak
degerim bilylk
Slglide bagkalarinin
benimle iigiii
diglncelerine
dayanr.

6. Bagka birisi
tarafindan
sevlimezsem
mutlulugu bulamam.

7. DIgerlerl seni
beJenmezse daha
az mutlu olmaya
mahkumsun.

8. ligiiendIgim kisller
beni reddederse
bende yanlg bir
seyler var demektir.

9. Sevdi§im biri beni
sevmezse seviimeye-
cek birlylm demektir.

10. Digerlerinden
uzak olmak
mutsuziuga yol agar.

11. Dederll bir insan

olacaksam en az bir
ana konuda gergek-
ten Ustdn olmaliyim.

12. Ise yarar, Gretken,
yaratici biri olmaliyim
ya da yagamin amaci
yok.

13. Gizel fikirleri olan
insanlar olmayanlar-
dan daha degerlidir.

14. Di§erler| kadar
lyi yapamazsam alt
diizeydeylm demektir,

15.Iste hata yaparsal
insan olarak yanhs
birlylm demektir.
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- Tamamen

Bir seyl lyi yapa-
mazsan yapmanin
pek

' 17. Bir insanin zayif- |
h§im ortaya koymasi
utang vericidir. i

T
'
i
l

Biraz [

Nétral !

pek | He

18. Kisi Ozerine aldi§i !
| her Isi en iyl sekilde |
yapmaya calismahdir.

20. Kendim igin en
yiksek standartlar
koymazsam ikinci
sinif bir Insan olurum.

21 Blr seyl hak
‘ etti§ime qigld
de Inanirsam elde
i etmeyi beklemek igin
nedenim olur.
22. Istediginiz
seylerin dniine engel
| qlktlélnda hayal
I' kirikhgina ugramak

|
|

| S R

__+ R

23. Diger Insanlarin |
gereksinimlerini
, kendiminkinin dnline
aliyorsam, ben onlara
gereksinim duydu-

etmelller.

24. lyl egsem, esim
beni sevmek
zorundadir.

|
[
Gumda onlar da bana !
T
t
[

|

—
25. Birisi igin hog i
seyler yaparsam |
beni sayacaklarini ve i
|

onlara davrandiyim
| gibi davranacaklarini
| 8ngdrebilirim.

| E—

-
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26. Bana yakin insan-
larin nasil hissettigi

bir sey nedeniyle
elestirdigimde onlar
| bana kizar veya
depresif olurlarsa
bu, onlari GzdG§im
| anlamina gelir.

28. iyi, degerli ve
ahlakh birisi olmak
igin gereksinimi olan

| 29. Bir gocuk

| duyqusal veya
davranigsal zorluk
gekiyorsa bu,
gocugun ebeveyninin
bazi dnemli alanlarda
yanhs yapti§ini

| gdsterir.

30. Herkesi memnun
ed ebilmeliyim.

ve davrandi§ | ‘

|
o

|
| |

|
i
!
|
{
|
!
I
}
i
|
|
|
|
|
1
1
1

|
P
|

|
|
|
|

|

| 31. K8td bir sey
oldudunda hislerimi

‘ kontrol etmeyi

i bekleyemem.

I
| galismanin anlami
[ yok ¢iinkd onlar

1 glinlik yagamin
! gegerli ve vazge-

I
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Tamamen Biraz Nétral Pek Hig
katiliyorum  katiliyorum katilmiyorum katilmiyorum

™ |

gegmis, vicut
kimyas, hormon |

ddnqiileri, biyoritim-

ler veya sans, kader

gibi blyiik digide |
kontrolim digindaki ‘
etkenlere baghdir.

34. Mutluluum
biiylik dlglide bana
ne olduguna baghdir.

35. Basari emareleri
(iyi gérinim, sosyal
statd, saglik veya {in)
gdsterenler
gdstermeyenlerden

daha mutiudur. o - J o i___¥l~— ‘«_J

IT®’yii tamamladiniz, gimdi agagidaki gibi derecelendiriniz. Otuz
beg tutuma verdiginiz yamt1 anahtara gore derecelendiriniz:

Tamamen Biraz Nétral Pek Hig
katiilyorum  katiiyorum katilmiyorum katilmiyorum
-2 -1 0 +1 +2

$imdi derecelendirmenizi ilk beg tutum i¢in yapin. Bu dl¢iim, di-
gerlerinin fikirleri ve aldiginiz onay ve elegtirinin miktari agisindan de-
gerinizi 6l¢gme egiliminizi 6lger. Bu beg maddedeki derecenizin +2, +1,
-1, +2, o oldugunu varsayalim. Bu dort soru i¢in toplam skorunuz +4
olacaktir.

1iles, 6ile 10, 11 ile 15, 16 ile 20, 21 ile 25, 26 ile 30 ve 31 ile 35
aras! maddelerdeki skorlarinizi toplayarak ilerleyin ve agagida gosteri-
len drnekteki gibi kaydedin:
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Deder sistemi Tutumlar Bireysel skorlar Toplam skorlar I
|. Onay 1'de S'e +2,+1,-1,+2,0 +4
Il. Sevgl 6 ‘dan 10'a -2,-1,-2,-2,0 -7
I1l. Bagar 11'den 15'e +1,+1,0,0,-2 0
IV. Milkemmelliyetgilik 16'dan 20'ye +2,+42,+1,+1,+1 +7
V. Haklilik 21'den 25'e +1,+1,-1,+10 +2
VI. Tanriyi oynama 26'dan 30'a -2,-1,0,-1,+1 -3
Vil. Ozerklik 31'den 35'e -2,-2,-1,-2,-2 -9

KENDI SKORUNUZU BURAYA KAYDEDIN:

Deger sistemi Tutumlar Bireysel skorlar Toplam skorlar
I. Onay 1'de S'e

Il. Sevgi 6 ‘dan 10'a

Ill. Bagan 1'den 15'e

IV. Mikemmelliyetgilik 16'dan 20'ye

V. Hakhhk 21'den 25'e
VI. Tanriyr Oynama 26'dan 30'a
Vil. Ozerklik 31'den 35’ !

Olgekteki beg maddelik kiimelerin her biri yedi deger sisteminden bi-
rini dlger. Bes maddelik her kiimeden aldiginiz toplam skor +10 ile —10
arasinda degigir. “Kigisel-felsefe profili”nizi geligtirmek i¢in yedi degig-
kenden her birinden elde ettiginiz toplam skoru tablonuza yerlestirin:
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+10
+8
+6
+ 4
+2

Gligli yanlarimiz

-2
-4
-6
-8

Zayif yanlarimiz
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V. Vil

Gorebileceginiz gibi, pozitif skor psikolojik agidan giigli oldugunuz
alani temsil eder. Negatif skor ise duygusal olarak duyarli oldugunuz ala-
n1 temsil eder. Bu birey, onay, yetki sahibi olma ve miikemmeliyetgilik
alaninda giice sahiptir. Duyarliliklar1 ise, sevgi, Tanriy1 oynamak ve
ozerkligi alanindadir. Bu kavramlarin anlamlari ileride tanimlanacaktr.
Ilk 6nce, kendi kigisel-felsefe profilinizi buraya aktarin.
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Onleme ve Kisisel Gelisim

DAS Puaninizi Yorumlamak

1. Onay. DAS testindeki ilk beg tutum insanlarin size nasil tepki verdik-
leri ve sizin hakkinizda neler diigiindiiklerine bagh olarak kendi 6zgii-
veninizi 6lgme egiliminizi gosterir. o ile 10 arasindaki pozitif bir puan
elegtiri ve onaylanmama durumunda bile saglikl1 bir ben degeri tagiyan
bagimsiz bir kigi oldugunuzu gosterir. o ve —10 arasindaki negatif bir
deger ise kendinizi bagka insanlarin géziinden degerlendirdiginiz igin
agir1 bagimli oldugunuzu gosterir. Eger birisi size hakaret eder ya da ya-
r1 yolda birakirsa, otomatik olarak kendinizi agagilarsiniz. Duygusal
sagliginiz insanlarin hakkinizda ne digiindtigiine ¢ok duyarli oldugun-
dan, kolaylikla yonlendirilebilirsiniz, digerleri sizi elestirdiginde ya da
size Ofkelendiginde kaygi ve depresyona daha yatkin olursunuz.

2. Sevgi. Testteki ikinci beg tutum, degerinizi sevilip sevilmediginize
gore belirleme egiliminizi olger. Pozitif bir puan sevginin istenen bir
sey oldugunu, ama daha tatmin edici ve doyurucu bagka ilgilerinizin
oldugunu gosterir. Yani, sevgi, 6zgiiveniniz ve mutlulugunuz i¢in bir
gereklilik degildir. Saglikli bir 6z sevgi duygusu yaydiginiz ve yagamin
birgok alaniyla ilgili oldugunuz i¢in insanlar sizi ¢ekici bulurlar.

Negatif puan sizin bir “sevgi bagimlis1” oldugunuzu gosterir. Sev-
giyi, onsuz yagayamayacaginiz bir ihtiyag olarak goriirstintiz. Puaniniz
—10’a yaklagtik¢a bu sevgiye daha da bagimli oldugunuzu gosterir. Si-
zin i¢in 6nemli insanlar1 kagirmaktan korktugunuz igin iligkilerinizde
agag rolleri kabullenirsiniz. Bunun sonucunda gogunlukla size olan
saygilarini kaybederler ve onlarin sevgisi olmadan yikilacaginiz tutu-
munuzdan 6tiiri sizi bir yiik olarak gériirler. Insanlarin sizden uzak-
lagtigin1 gordiiglintizde ac1 veren, korkung bir yoksunlugun pengesine
digersiniz. Giinliik sevgi ve sevkat dozunuzla yetinemeyeceginizi fark
edersiniz. “Sevgi alma” zorlantisi ile tiikenirsiniz. Bir¢cok bagimli gibi,
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“mal”1 almak igin zorlayici, yonlendirici davraniglara girersiniz. fronik
olarak, ihtiyag icinde, bu a¢ gozlii sevgi bagimliligimiz birgok insani
uzaklagtirarak yalnizhigimzi arttirir.

3. Basari. 11-15 arasindaki tutumlardan elde ettiginiz puan degisgik bir
bagimlilig1 6lgmenize yarayacaktir. Negatif bir puan, bir igkolik oldu-
gunuzu gosterir. insanliginiz1 dar bir kaliba sikstirmigsinizdir ve ken-
dinizi pazar yerindeki bir mal gibi goriirsiintiz. Puaniniz ne kadar ne-
gatifse, benlik degeriniz ve mutluluk kapasiteniz de o kadar verimlili-
ginize bagh demektir. Tatile ¢ikarsaniz, igleriniz kotii giderse, emekli
ya da hasta ve ¢aligamaz olursaniz, duygusal yikilma tehlikesinde ola-
caksiniz demektir. Ekonomik ve duygusal depresyonlar size ¢ok tani-
dik gelecektir. Bunun tersine pozitif bir skor, yaraticilik ve tiretkenlik-
ten zevk aldiginizi, ama onlar: benlik saygisi ve tatmin igin zorunluluk
olarak gérmediginizi gosterir.

4. Milkkemmeliyetgilik. 16—20 arasindaki maddeler miikemmeliyetgi-
lik egilimlerinizi gosterir. Negatif bir puan “Kutsal Kise”yi aramaya
saplandiginizi gosterir. Kendinizden miikemmeli beklersiniz yanliglar
tabudur, bagarisizlik 6liimden beterdir, olumsuz duygular bile felaket-
tir. Her zaman iyi gériinmek, iyi hissetmek, iyi diiglinmek zorundasi-
nizdir. Milkemmelin biraz altinda olmak cehennem ateginde yanmak
gibidir. Biiyiik bir hizla ilerleseniz de, yeterli tatmini alamazsiniz. Bir
hedefe ulagtiginizda, daha uzaktaki bagka bir hedef hemen sizi cezbe-
der; boylece, dagin tepesine ulagma zevkine hi¢ varamazsiniz. Sonug-
ta, biitiin ¢abaniza kargilik vaat edilen kazanglarin nigin bir tiirlii ger-
¢eklesmedigini merak eder durursunuz. Hayatiniz zevksiz, monoton
bir ylirime bandina doner. Gergekdigi, miimkiin olmayan kigisel stan-
dartlarla yagiyorsunuz; bunlari yeniden gézden gegirmeniz gerekiyor.
Sorun performansinizda degil, onu 6lgmeye calignginmiz alette. Eger
beklentilerinizi gergekle bir ¢izgiye getirebilirseniz, endige yerine dii-
zenli olarak mutluluk ve bagari hissedersiniz.
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Pozitif bir puan; anlamli, esnek ve uygun standartlar koyabilme ka-
pasiteniz oldugunu gosterir. Siireglerden ve deneyimlerden biiyiik tat-
min aliyorsunuz ve sadece sonuglara odaklanmig degilsiniz. Her geyde
miikemmel olmaniz gerekmiyor ve her zaman elinizden gelenin en iyi-
si igin ugragmak zorunda da degilsiniz. Hatadan korkmuyorsunuz ve
onlar1 6grenmek ve insanliginiz1 geligtirmek igin birer altin firsat ola-
rak goriiyorsunuz. Miikemmeliyet¢i meslektaglarinizdan g¢ok daha
tiretken olabiliyorsunuz; ¢iinki, ayrintilara ve kusursuzluga takilmi-
yorsunuz. Buzul gibi kati, miilkemmeliyet¢i arkadaglarinizla kargilag-
tirildiginda, hayatiniz akan bir nehir gibi.

5. Haklhilik. 21-25 arasindaki maddeler “haklilik” egiliminizi olger.
Olumsuz bir puan bagari, agk, mutluluk gibi geylere hakkiniz olduguna
inandiginiz1 gosterir. Varolan iyiliginiz ve ¢ok ¢alismamzin kargiliginda
isteklerinizin bagkalar ve hatta biitiin evren tarafindan kargilanmasini
ister ve beklersiniz. Bu olmadiginda da —ki genellikle olmaz- iki tepki-
den birine kilitlenirsiniz. Ya depresif ve yetersiz hissedersiniz ya da 6fke-
lenirsiniz. Boylelikle de korkmusg, iiziilmig veya kizmig olarak biyiik
enerji harcarsiniz. Yagami ¢ogunlukla berbat, tatsiz bir deneyim olarak
goriirstintiz. Siklikla yiiksek sesle gikayet edersiniz ama sorun ¢6zmek
icin ¢ok az gayret gosterirsiniz. Ne de olsa onlar1 ¢6zdiirmeye hakkiniz
var; niye ¢aba harcayasiniz ki? Bu keskin, talepkar tutumunuz kargisin-
da, hayattan istediklerinizin ¢ok azini elde edebilirsiniz.

Pozitif bir puan kendinizi otomatik olarak hakki olan kisi olarak
gormediginizi, istedikleriniz i¢in ugragtigimzi ve genellikle de bagardi-
giniz1 gosterir. Digerlerinin biricik ve farkli oldugunu diigiindiigiiniiz-
den, olaylarin sizin istediginiz gibi gelismesinin gart olmadiginin far-
kindasinizdir. Olumsuz bir sonugta hayal kirikligina ugrayabilirsiniz,
ama bu bir trajedi degildir, ¢iinkii siz ylizdelerle oynarsiniz ve her za-
man miikemmel bir kargilik ve adalet beklemezsiniz. Sabirl1 ve inatgi-
siniz ve endigeye toleransiniz yiiksek.
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6. Tanriy1 Oynamak. 26-30 arasindaki tutumlar kendinizi evrenin
merkezi olarak gérme egiliminizi ve gevrenizde olanlarin ¢ogundan
kendinizi sorumlu tuttugunuzu gosterir. Negatif bir puan ise, 3. ve 6.
Kisim’larda bahsedilen kigilegtirme hatasini yaptiginiz anlamina gelir.
Gergekte sizin kontroliiniiz alunda olmayan kigilerin olumsuz davra-
niglari ve tutumlari igin de kendinizi suglarsiniz. Sonugta, sugluluk ve
kendinizi lanetleme duygulari ile dolarsiniz. Paradokssal olarak, tiim-
gliclii olma egiliminiz sizi neredeyse sakatlar, kaygil ve etkisiz kilar.

Bunun tersine, pozitif bir puan, evrenin merkezi olmadigimzi ka-
bullenmekten duydugunuz mutlulugu gésterir. Diger yetigkinler sizin
kontroliintizde olmadigi i¢in, onlardan degil, sadece kendinizden so-
rumlusunuzdur. Bu tutum sizi digerlerinden soyutlamaz. Bunun tam
tersi de dogrudur. Insanlarla iyi bir igbirligi icinde temas kurar, sizin fi-
kirlerinize ters diigtiiklerinde ya da sizin onerileriniz dogrultusunda
hareket etmediklerinde hakarete ugramig hissetmezsiniz. Tutumunuz
insanlarda bir 6zgiirliik hissive sayginlik uyandiriyor, neredeyse bir in-
san miknatisi oluyorsunuz. Kontrol etme girigimleriniz olmadigindan
insanlar size yakin olmak istiyorlar. Genellikle sizi dinliyor ve fikirleri-
nize sayg1 duyuyorlar, ¢iinkii sizlerle ayni fikirde olmalar1 gerektgi
seklinde ofkeli bir 1srarla onlar1 bunaltmiyorsunuz. Gii¢ hirsindan vaz-
gectikge, insanlar sizi etkili bir insan yerine koyarak bunun kargiligini
verirler. Cocuklariniz, arkadaglariniz ve meslektaglarinizla iligkileriniz
bagimlilik yerine paylagimla karakterizedir. Insanlara egemen olmaya
¢aligmadiginiz igin sizi takdir eder, sever ve saygi duyarlar.

7. Ozerklik. 31-35 arasindaki maddeler hareket serbestliginizi olger.
Bu, kendi iginizde mutlulugu bulabilme becerinizi gosterir. Pozitif bir
puan, biitiin duygudurumlarinizin, diigiincelerinizin ve tutumlarinizin
gocuklar1 oldugunu gosterir. Duygularinizin sorumlulugunu istlenir-
siniz, ¢linkl onlarin sonugta sizin tarafinizdan yaratildiginin farkin-
dasinizdir. Bu tanim, yalniz ve izole oldugunuz gibi bir fikir yaratabi-
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lir, ¢linkii tiim anlam ve duygularin kafanizda olugturulmug oldugunun
bilincindesinizdir. Paradokssal olarak, bu 6zerklik duygusu sizi zihni-
nizin ufak tefek sinirlarindan kurtarir ve diinyayi biitiin tatmini, gizemi
ve heyecaniyla ayaklariniza getirir.

Negatif bir puan, hild mutluluk ve 6zgiiven potansiyelinizin digari-
dan geldigi inancina kisilip kaldiginizi gosterir. Bu sizi dezavantajli bir
duruma sokar ¢linkii diger her gey kontroliintiz digindadir. Duygudu-
rumunuz dig etkenlerin kurbani olur. Bunu ister misiniz? Yanitiniz ha-
yir ise, yilanin derisinden kurtulmasi gibi net bir gekilde bu tutumdan
siyrilabileceginizi, ancak bu kitaptaki ¢egitli ydntemlerle ¢aligmaniz
gerektigini soyleyebiliriz. Sonugta 6zerklik ve kigisel sorumlulugu ya-
sama siraniz geldiginde, inanilmaz derecede gagiracak, mutlu olacak,
keyif alacaksiniz. Bu da kendinizle boyle bir anlagma yapmaya deger.

Oniimiizdeki kisimlarda bu tutum ve deger sistemlerinden birkagi
ayrintili olarak incelenecektir. Her birinin tizerinden giderken kendini-
zZe sorun:

1- Buinanci slirdlirmek yararima mi?
2- Buinang gergek ve gegerli mi?

3- Bu kendime zarar veren ve gergekgi olmayan tutumlardan kurtula-
rak yerine daha nesnel ve beni zenginlegtirecek olanlarla degistir-
memi saglayacak ne gibi adimlar atabilirim?
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Onay Bagimlihg

Birisi sizi onaylamazsa bunun bir felaket oldugu inanciniz iizerinde
duralim. Bu onay vermeme davranigi niye sizin igin bir tehdit olugtur-
maktadir? Belki de mantiginiz g6yle demektedir: “Birisi bana onay ver-
mezse bunun anlami beni kimsenin onaylamayacagidir. Bu da bende
yanlig bir geyler var demektir.”

Bu diigiinceler sizin i¢in gegerli ise, aldiginiz her darbede moraliniz
yara alacaktir. “Kendimi iyi hissedebilmem igin olumlu geribildirim al-
maliyim.”

Bu diigiince nig¢in mantik digidir? Ciinkii, ruhunuzu yiiceltecek gii-
ciin, sadece kendi diigiinceleriniz ve inanglariniz oldugu gergegini goz-
den kagirmaktasiniz. Bagkalarinin soyledigi geylerin gegerli olduguna
inanmadiginiz siirece, onlarin onayinin duygudurumunuzu etkilemesi
olanakl degildir. Ancak, bir iltifat1 hak ederek kazandiginiza inaniyor-
saniz, size iyi hissettiren de bu inancinizdir. Duygudurumunuzdaki
yilikselmeyi yagantilamadan 6nce dig onay: gegerli hale getirmelisiniz.
Bu gegerli hale getirme iglemi sizin kendinizi onaylamanizi temsil eder.

Farz edelim, bir hastanenin psikiyatri kogugunu ziyaret ediyorsu-
nuz. Konflize varsanilari olan bir hasta yaniniza yaklagiyor ve diyor ki,
“Harikasiniz. Ben Tanri ile haberlegiyorum. Bana kapidan giren onii-
¢lincii kiginin ‘Mesih’ oldugunu séyledi. Sen oniigiinciistin, bu yiizden
de biliyorum ki, sen Tanrr’nin segtigi kigisin, Barig Prensisin, Kutsalla-
rin Kutsalisin. izin ver, ayaklarini 8peyim.” Bu abartili onay duygudu-
rumunuzu yiikseltir mi? Olasilikla kendinizi sinirli ve rahatsiz hisse-
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dersiniz. Ciinki, hastanin sdylediklerinin dogru olduguna inanmazsi-
niz. Buyorumlari dikkate almazsiniz. Nasil hissedeceginizi etkileyecek
tek sey kendinizle ilgili inanglarinizdir. Diger insanlar hakkinizda iyi
veya kotii ne isterlerse diiglinebilirler veya soyleyebilirler, sizin duygu-
lariniz1 etkileyecek tek sey kendi diigiincelerinizdir.

Onay bagimliliginiz1 pekigtirmek igin 6deyeceginiz bedel, bagkala-
rinin fikirlerine kargt agir1 duyarli olmak olacaktir. Herhangi bir ba-
gimlilikta oldugu gibi, yoksunluk ataklarindan kaginabilmek igin sii-
rekli onay alma gereksinimi iginde olacaksiniz. Sizin igin 6nemli olan
bir kisi bir an i¢in sizi onaylamazsa tam bir bagimlinin dozunu alama-
masi gibi ac1 iginde ¢okersiniz. Diger insanlar bu duyarlhiliginizi sizi el-
lerinde oynatmak igin kullanirlar. Sizi reddedecekleri veya agag1 gore-
cekleri korkusuyla, istediginizden gok daha sik olarak onlarin taleple-
rine yanit vermek durumunda kalacaksiniz. Duygusal santaja agik bir
duruma gelmig olacaksiniz.

Onay bagimliliginizin sizin i¢in bir avantaj olmadigini goreceksiniz;
ancak, halen insanlarin, gercekten de sadece sdylediklerinizin veya yap-
tiklarinizin degerini degil de insan olarak sizin degerinizi de yargilama-
ya hakki olduguna inanmaktasiniz. Varsayalim ki, psikiyatri koguguna
ikinci bir ziyaret daha yaptiniz. Bu kez bagka bir varsanili hasta yanini-
za yanagti ve dedi ki, “Kirmizi tigort giyiyorsunuz. Bu sizin eytan oldu-
gunuzu gosterir! Siz geytansiniz.” Bu elegtiri ve onay vermeme davrani-
st kargisinda kendinizi kotii hisseder misiniz? Tabii ki hayir. Neden bu
onay vermez sozler sizi lizmez? Basitgiinki, onlarin dogru olduguna
inanmazsiniz. Diger insanlarin elegtirilerine ortak oluyorsunuz ve ken-
dinizde iyi bir gey olmadigina inaniyorsunuz. Size birisi onay vermedi-
ginde, bu durumun onun sorunu olabilecegini hi¢ diiglindiiniiz m?
Onay vermeme davranigi genellikle diger insanlarin mantikdigi inangla-
rin1 yansitir. Ug bir rnek verelim. Hitler'in Yahudilerin agag: insanlar
olduklarina iligkin nefret dolu doktrini zarar vermeyi planladig insan-
larin i¢ diinyalariyla ilgili hig bir seyi yansitmaz.
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Onay alamamanin sizin yaptiginiz hatalarin sonucu oldugu durum-
lar da elbette olmaktadir. Boyle olmasi, sizin degersiz, iyiyani olmayan
biri oldugunuzu mu gosterir? Tabii ki, hayir. Diger insanlarin olumsuz
tepkisi yaptigimz 6zgiil bir geyle ilgilidir, sizin degerinizle bir ilgisi
yoktur. Bir insan her zaman yanlig olamaz!

Madalyonun bir de 6biir yiliziine bakalim. Pek ¢okiyi bilinen katilin,
igledikleri cinayetler ne kadar igreng ve nefret dolu olursa olsun, pek
¢ok ategli taraftar1 bulunmaktadir. Charles Manson’: diigiinelim. Sa-
dist bir katil olan bu adam, 6nerdigi her seyi yapma egiliminde olan
pek ¢ok izleyeni tarafindan ‘Mesih’ olarak kabul edilmektedir. Bu gad-
dar davranigi savunmadigimi ve Charles Manson’in taraftari olmadigi-
mu agikhiga kavugturmak istiyorum. Ancak kendinize gu sorulari sorun:
Charles Manson yaptiklar veya soyledikleri bir ey i¢in tamamen red-
dedilmediyse, herkes tarafindan reddedilecek kadar kotli ne yapmig
olabilirsiniz? Halen gu esitlige inamyor musunuz, onay = degerlilik?
Charles Manson’in ailesi kendisine neredeyse tapmugtir; ancak, bu
onay onu degerli bir insan yapmig midir? Bu, tam bir sagmaliktir.

Onayin insani iyi hissettirdigi agiktir. Bunda yanlig bir gey yok, do-
gal ve saglikli bir durum. Ayrica da, onay alamama ve reddedilme, agiz-
da aci bir tat birakan sevimsiz bir durumdur. Ancak insanidir ve anla-
silabilir. Onay alip almamanin sizin degerinizi 6lgmek i¢in uygun ve ni-
hai kistaslar olduguna inanmaya devam ettikge derin ve bulanik sular-
da yiiziiyor olacaksiniz.

Yagaminizda hig birini elegtirdiniz mi? Bir arkadaginizin diigiincesi-
ne ters diigtligiiniiz oldu mu? Huzursuz hissettiginiz bir anda sevdigi-
niz birine kargi kiric1 konugtugunuz oldu mu? Size kargi tatsiz davra-
niglari olan biriyle iligki kurmamayi tercih ettiginiz oldu mu? Kendini-
ze sorun ayni fikirde olmadiginizda, elegtirdiginizde veya onaylamadi-
ginizda diger kiginin tamamen degersiz, higbir iyi yan1 olmayan bir in-
san oldugu yargisina mi variyorsunuz? Diger insanlar hakkinda boyle
genel yargilara varma giicline sahip misiniz? Veya, basit olarak, o kigiy-
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le farklr bakig aginiz oldugunu mu ifade ediyorsunuz? Peki digerinin
yaptig1 veya soyledigi sey sizi tizdi mii?

Ornegin, ¢ok kizgin bir aninizda eginize gu sozleri agzinizdan ka-
¢irdiniz: “Cok koti bir insansin. Higbir iyi yanin yok!” Ancak bir veya
iki giin sonra biraz yatignginizda onun “kétiiligiinti” abarttiginizi ken-
dinize itiraf etmiyor musunuz? Emin olun, sevdiginiz kiginin pek ¢ok
hatasi olabilir, onay vermeme durumunuzun veya elegtiri patlamalari-
nizin onu tamamen ve sonsuza kadar degersiz kildigim diigiinmek sag-
ma degil mi? Onay vermeme davraniginizin diger kiginin yagaminin an-
lamini ve degerini mahvetmeye yetecek bomba etkisinde bir giiciiniiz
olmadigini kendinize itiraf ederseniz, onlarin onay vermeme davranigi
neden sizin kendinize verdiginiz degeri yok edecek giigte olsun ki? On-
yorsaniz, o insanin sahip oldugu akli ve bilgiyi biiyiitiiyorsunuz ve ayni
zamanda kendinizle ilgili 6vgii dolu yargilara varamayacaginiz ko-
nusuna destek vermig oluyorsunuz. Tabii ki, birisi sizin diiglincenizle
ilgili bir yanliga veya davraniginizdaki bir ayiba parmak basabilir. Uma-
rim, bdyle de olur ve siz bu yolla 6grenebilirsiniz. Higbirimiz miikem-
mel degiliz ve digerlerinin de zaman zaman bunu bize sdylemeye hak-
lar1 var. Ancak, birilerinin sizi elegtirdigi her durumda kendinizi sefil
hissetmek ve kendinizden nefret etmek zorunda misiniz?

Sorunun Kaynagi. Bu onay bagimliliginiz ilk ne zaman bagladi? Bu so-
runun yanit1 gocukken sizin igin 6nemli kigilerle iligkilerinizde yatiyor
olabilir diye yorum yapilabilir. Yanlig davrandiginizda ¢ok elegtirel yak-
lagan veya belirgin bir yanlig davramgta bulunmadigimizda bile hu-
zursuz olan ebeveynleriniz olmug olabilir. Anneniz kirici bir gekilde
“Bunu yaptigin i¢in kotiistin” veya babaniz diiginmeden “Her seyi bo-
zuyorsun. Hi¢ 6grenmeyeceksin” demig olabilir.

Bir ¢ocuk olarak ebeveyninizi olasilikla tanr gibi goriiyordunuz. Si-
ze nasil konugacaginizi ve ayaklarimizin tizerinde nasil duracaginizi
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ogrettiler. Size sdylediklerinin ¢ogu da dogrudur. Baba “Yolun ortasin-
dan gidersen oliirsiin” derse gercekten dogrudur. Cogu gocuk gibi,
ebeveyninizin soyledigi seylerin neredeyse hepsinin dogru oldugunu
varsaydiniz. Bu nedenle de “lyi degilsin!” ve “Higbir zaman 6greneme-
yeceksin” denildiginde bunlara gergekten inandiniz ve gok incindiniz.
“Babam abartiyor ve agir1 genellemeler yapiyor” seklinde mantik yiiri-
tebilmek igin ¢ok gengtiniz. Ve de babanizin o giin yorgun ve huzursuz
oldugunu ve belki de igki ictigini ve yalniz kalmak istedigini fark ede-
cek duygusal olgunlukta degildiniz. Patlamalarinin onun mu yoksa si-
zin mi sorununuz oldugunu belirleyemediniz. Onun mantiksiz oldu-
gunu diiglinecek yagta olsaydinmiz bile, igleri anlagilir bir bakig agisina
oturtma ¢abalariniz sirtiniza inen sert bir gamarla hizla bozulabilir ve
biitiin cesaretiniz kirilabilirdi.

Birisi size her onay vermediginde kendinizi otomatik olarak agagi-
lamak gibi koétii bir huy geligtirmig olabilirsiniz. Bu egilimi ¢ocukken
kazanmig olmak sizin hataniz degildir ve bu kor noktayla biiytdigi-
niiz igin kendinizi suglamayin. Ancak bir erigkin olarak, bu konular
gercekgi bicimde ele almak ve bu 6zgiil duyarlhiliktan vazgegmek igin
gerekli adimlari atmak sizin sorumlulugunuzdur.

Bu onay alamama korkusu sizi nasil oluyor da anksiyete ve depres-
yona yatkin kiliyor? John evlenmemis, yamugak konugan, elli iki yagin-
dave elegtirilme korkusuyla yagayan bir mimardi. Yillarca siiren terapi-
lere ragmen azalmayan giddetli ve tekrarlayic bir depresyon nedeniyle
yonlendirildi. Kendisiyle ilgili iyi seyler hissettigi bir giin patronuna
onemli bir projeyle ilgili yeni fikirleriyle yaklagti. Patronu diiginmeksi-
zin, “Sonra, John. Meggulum, gérmiiyor musun!” dedi. John’un benlik
degeri aniden ¢oktii. Odasina gekildi, umutsuzluk iginde ve kendinden
nefret eder bir gekilde “iyi biri olmadigini” séyledi durdu. “Nasil bu ka-
dar diigiincesiz olabildim?” diye kendine soruyordu.

John bu ani bize aktardiginda basit ve net sorular sordum: “Her ge-
yi bozan kim siz mi yoksa patronunuz mu? Gergekte siz mi uygunsuz
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bicimde davrandiniz yoksa patronunuz mu huzursuz ve tatsiz gekilde
davrandi?” Bir an durduktan sonra, sugluyu saptayabildi. Patronunun
uygunsuz bigimde davranmig olmasi olasiligl, otomatik olarak kendini
su¢lama aligkanhig: yiiziinden, aklina bile gelmemigti. Birdenbire dav-
raniginda utanilacak higbir gey olmadigini fark ettiginde rahatladi. Me-
safeli bir kigi olan patronu kendini baski altinda tutmaktayd: ve o giin
kot bir glintydi.

John su soruyu sordu: “Onay igin niye bu kadar ugragiyorum? Niye
boyle oluyor?” Sonrasinda, on iki yaginda bagina gelmig bir olay:
animsadi. Kendinden kiigiik tek kardesi trajik bir sekilde uzun siiren
bir 16semi atagi sonrasinda 6lmiigtii. Cenaze sonrasinda, annesi ve an-
neannesinin yatak odasinda konugtuklarini duydu. Annesi aghyordu ve
“Yagamak igin bir nedenim kalmadi, artik” diyordu. Anneannesi ise
“Sus, Johnny agagida, seni duyabilir!” diyordu.

John bunu paylagtiginda aglamaya bagladi. Bu yorumlari duymusgtu
ve onun igin anlami “Bu, benim fazla bir degerim olmadigini gosterir.
Onemli olan kigi kardegimdi. Annem beni gergekten sevmiyor.” Bu
sOzleri duydugunu kimsenin bilmesine izin vermedi ve yillar boyunca
kendisine “Annemin beni sevip sevmemesi gergekten 6nemli degil as-
linda” diyerek bu amiy1 belleginden uzaklagtirmaya galigti. Fakat,
umutsuzluk i¢cinde annesinin onayini alabilmek amaciyla, bagarilariyla
ve kariyeriyle annesini memnun etmek iizere yogun bicimde ¢aba gos-
terdi. Kalbinin i¢inden, kendinin bir degeri olduguna inanmadi ve ken-
disini diigiik ve sevilmeyen biri olarak algilad1. Diger insanlarin takdi-
rini ve onayin: alarak, kaybettigi benlik degerini telafi etmeye ¢aligti.
Yagamy, stirekli olarak delik bir balonu gigirme ¢abasi i¢inde gecti.

Bu olay1 animsadiktan sonra, John salonda kulak misafiri oldugu
yorumlara verdigi tepkinin mantiksizligin1 gérebildi. Annesinin acisi
ve hissettigi bogluk duygusu, her ebeveynin ¢ocugu 6ldiigiinde yagaya-
cagl yas silirecinin normal bir pargasiydi. Yorumlarinin John’la higbir
ilgisi yoktu, sadece gegici umutsuzlugu ve depresyonuyla ilgiliydi.
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Bu aniy1 yeni bir bakig agisina oturtmak, John’un kendi degeriyle
bagkalarinin fikirleri arasinda kurdugu baglantinin ne kadar mantiksiz
ve kendine zarar verici oldugunu gérmesine yardim etti. Belki, siz de
digtan gelen onaya verdiginiz 6nemle ilgili inancinizin ne kadar ger-
¢ekdigt oldugunu gormeye bagladiniz. Sonug olarak, siz sadece siz
kendinizi mutlu edebilirsiniz. Bagka hi¢ kimse degil. $imdi, bu ilkele-
ri glinlik pratiginize yerlestirmek icin atmaniz gereken bazi basit
adimlar1 g6zden gegirelim, boylece benlik degeriniz ve benlik sayginiz-
la ilgili arzunuzu duygusal bir gerceklige doniigtiirebilirsiniz.

Bagimsizlik ve Kendine Saygiyi Gelistirme Yollari

Kar-Zarar Analizi. ITO testindeki kendine zarar veren varsayimlarla il-
gili inaniglarinizi gidermek igin atacaginiz ilk adim kar-zarar analizi
yapmaktir. Kendinize sorun: “Onay alamamanin beni daha degersiz
oldugunu kendime séylememin avantajlari ve sakincalari nelerdir?” Si-
zi inciten ve size yardimci olan bu tutumlari listeledikten sonra, daha
saglikli bir degerler sistemi geligtirmek i¢in karar verecek bir konuma
geleceksiniz.

Ornegin, Susan adli otuz ii¢ yaginda evli bir kadin, sorumlu, kapa-
siteli bir ¢aligan oldugundan siklikla gegitli komitelere segiliyordu. Bu
nedenle kilise ve toplumsal etkinliklere fazlasiyla katildigini fark etti.
Her seferinde yeni bir ig i¢in segildiginde kendini ¢ok mutlu hissedi-
yordu ve bazilarinin onay vermemesi anlamina gelebileceginden higbir
ricay: geri geviremiyordu. insanlari hayal kirikligina ugratmaktan kok-
tugundan, digerlerini memnun edebilmek i¢in kendi ilgi ve arzularin-
dan vazge¢me dongiisiine giderek daha da bagimli olmaktaydi.

ITO testi ve bir dnceki kisimda tanimlanan ‘Agag1 Ok Teknigi’ ile
sessiz varsayimlarindan birinin “Her zaman insanlarin benden bekle-
diklerini yapmaliyim” oldugu ortaya ¢ikt. Bu inancindan vazgegme
konusunda isteksiz goériiniiyordu, bu ytizden de kir-zarar analizini uy-
guladi. (Tablo 11-1). Onaya bagimli olmanin sakincalarinin avantajla-
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Avantajlari |

Sakincalar

1. Insanlarin beklentilerini kargilayabilirim. ‘
' Kontrol altinda oldugumu hissediyorum. {
| Bu kendimi iyi hissettiriyor. |

2. Insanlari memnun ettigimde ;
kendimi giivende hissediyorum.

kaginiyorum. Diislinmek zorunda degilim. [
Tim yapmak zorunda oldugum !
digerlerinin benden istedikleri. |
4. Insanlari izdigimi veya bana ’
yukaridan baktiklarim diglinerek |

5. Gatigmalardan kaginabilirim.
Girigken olmak ve kendim igin konugmak
zorunda degilim, ciddi bir sugluluk ve
depresyon dedil de bagkalarinin kontrolii
altina sokuyor.

——— e —— e —

;
-
|

_ ]

1. Bazen kendimi aslinda yapmak istemedigim
ve ilgim olmayan seyleri yaparken |
buluyorum. |

|

2. Bu varsayim beni iligkileri test etmekten
uzak tutuyor. Sadece ben oldugum igin kabul
edilip edilmeyecegimi hig bilmiyorum. Her
zaman sevgiyi kazanmaliyim ve insanlarin
benden istediklerini yaparak onlara yakin

sagliyor. Onay vermeme tehdidiyle bana ,
baski yapabilirler. |
|

—
4. Gergekten ne istedi§imi bilmek benim igin \

zor. Kendim igin 8ncelikleri belirlemeye ve
bagimsiz kararlar vermeye aligik 1
— - 1

5. Kaginilmaz olarak insanlar bana onay |
vermediklerinde onlari mutsuz ettigim
sonucuna variyorum. Yasiyorum.

benden
benim igin en iyisi olmayabilir, glinki onlar da
kendileri igin uygun olami isterler. Benimle
ilgili beklentileri her zaman gergekgi ve

kot hisseder gibi gérdigimden onlari
ve kirilgan bulmaya basliyorum.

almaktan ve birilerinin beni |
izmesinden korktugum igin yagamim |
duraganlasti. Deneyim yelpazemi "
genigletecek seyler yapmak iizere degismek,
olgunlagmak ve farkl seyler yapmak igin
kendimi motive edecek gibi hissetmiyorum. |

Tablo 11-1. ‘Sessiz Varsayimlar'i Degerlendirmek igin Kar-Zarar Yontemi VARSAYIM:
“Her zaman insanlarin benden beklediklerini yapmaliyim.”

294



Onleme ve Kisisel Gelisim

rinin ¢ok tizerinde oldugundan kisisel felsefesini degistirmeye karg
¢ok daha agik oldu. Onay alamama ile ilgili kendinize zarar veren var-
sayimlarinizdan biriyle ilgili olarak bu basit teknigi deneyin. Kigisel ge-
ligim igin 6nemli bir adim olabilir.

Varsayimlari Tekrar Yazmak. Kir-zarar analizine dayanarak, onaylan-
mama korkunuzun size yardimci olmaktan ¢ok zarar verdigini gordiiy-
seniz, ikinci adim sessiz varsayimlariniz1 daha gergekgi ve daha igleri ko-
laylagtirici duruma gelmesini saglamak i¢in onlari tekrar yazmakur (si-
zin igin psikolojik duyarlilik alanlarini temsil eden ITO testindeki 35 tu-
tumdan herhangi birine uygulayabilirsiniz.) Yukaridaki drnekte, Susan
kendi inancini tekrar gu gekilde gézden gegirdi: “Birilerinin beni onayla-
masi hog olabilir, ancak degerli bir insan olmak veya kendime saygi duy-
mak i¢in onaya gereksinimim yok. Onaylanmama rahatsiz edici olabilir,
ama benim daha degersiz bir insan oldugum anlamina da gelmez.”

Kendine Saygi Projesi. Ugiincii adim olarak, “Onaylanmama veya Eleg-
tirilme Korkusuyla Yagamak Nigin Mantiksiz veya Gereksizdir?” bag-
likli kisa bir yazi yazmaniz ige yarayabilir. Bu yazi, kendinize glivenme-
niz ve 6zerklik kazanmaniz igin sizin kigisel projeniz olabilir. Onaylan-
mamanin, nahog olup 6ldiiriici olmadigina dair nedenlerin bir listesi-
ni hazirlayin. Bir kagindan bu béliimde bahsedilmigti, yazmaya bagla-
madan 6nce onlar1 gozden gegirebilirsiniz. Yazimizda sadece sizin igin
ikna edici ve yardimci olabilecek olan geyler bulunsun. Yazdiginiz her
soyleme inandiginizdan emin olun, bdylece bagimsizliga iligkin duyu-
munuz gergekgi temellere oturacaktir. Mantiksallagtirmayin! Ornegin,
“Biri beni onaylamazsa iizilmeme gerek yok, ¢tinkii onlarbenim arka-
dag olarak gorebilecegim cinsten insanlar degil” geklindeki bir ciimle
ise yaramaz, ¢linkii bu bir ¢arpitmadir. Kendi benlik degerinizi diger-
lerinin iyi olmadigini yazarak korumaya ¢aligiyorsunuz. Dogru oldugu-
nu bildiginiz geylerden gagmayin.
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Akliniza yeni fikirler geldikge onlar1 da listenize katin. Haftalarca her
sabah bunlar1 okuyun. Bu, diger insanlarin yagaminiz1 daraltan sizinle
ilgili olumsuz fikirlerini ve yorumlarini diizeltinenize yardimciolacakilk
adim olabilir.

Asagida pek ¢ok insan igin ise yarayan bazi fikirler bulunmaktadir.
Bazilarini kendi yazinizda kullanabilirsiniz.

1- Birisi size olumsuz davrandiginda, onaylamamanin altinda yatanin,
kargimizdakinin mantiksiz diigiinme bigimi olabilecegini aklimizda
tutun.

2- Elegtiri, gegerli bir elegtiriyse sizi harap etmesi gerekmez. Hatanizi
gortir ve diizeltmek igin gerekli adimlar atarsimiz. Yanliglarimizdan
dgrenebilirsiniz, sizi utandirmasinlar. insansaniz hata yapabilirsiniz
ve yapmalisiniz.

3- Bir geyleri berbat etmeniz sizin bir KAYBEDEN OLARAK DOGDUGU-
NUZU gostermez. Her zaman ya da gogunlukla yanhis olmak olanak-
sizdir. Yagaminizda dogru yaptigimiz binlerce geyi diigiiniin! Ayrica,
siz de degigebilir ve olgunlagabilirsiniz.

4- Diger insanlar sizin degerinizi yargilayamazlar; sadece soylediginiz
veya yaptiginiz 6zgiil seylerin gegerliligi ve yararliligin yargilayabilir-
ler.

5- Ne kadar iyi veya kotli davrandiginizi dikkate almaksizin, herkes sizi
farkh bigimde yargilayabilir. Onaylanmama, sondiiriilmesi gii¢ bir
ategdegildir. Bir reddedilme, sonu gelmeyen reddedilmelerin 6niinii
agmaz. Kot daha kotiiyii getiriyor olsa ve biri tarafindan reddedilse-
niz bile tam anlamiyla yok olmayacaksiniz.

6- Onaylanmama ve elegtirilme genellikle rahatsizlik verir, ancak bu ra-
hatsizlik geger. Yiiziiniizii ekgitmeyin. Baglamanin anlamsiz oldugu-
nu hissediyorsaniz bile ge¢miste zevk aldiginiz etkinliklere katilin.

7- Elegtirilme ve onaylanmama, size kargi yoneltilen suglamalar tistii-
niize aldiginiz 6lgtide sizi tizebilir.
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8- Onaylanmama nadiren kalicidir. Sizi onaylamayan kigiyle iligkinizin
bitmesi gerekmez. Tartigmalar yagamimizin bir pargasidir ve gogun-
lukla sonrasinda ortak bir noktaya ulagirsiniz.

9- Birini elegtiriyorsaniz, bu, o insanin sizin i¢in tamamen kétii oldugu
anlamina gelmez. Bagka bir bireyin sizi yargilamaya giicii veya hakki
var m1? Hepimiz insaniz, yargi¢ degiliz. Diger insanlari yagaminiz-
dan daha biiyiik olacak gekilde géziiniizde biiyiitmeyin.

Ek fikirleriniz olugtu mu? Oniimiizdeki birkag giin bu konu hakkin-
da diigtintin. Fikirlerinizi bir kagida not edin. Onaylanmama ile ilgili
kendi felsefenizi geligtirin. Kendi perspektifinizi degigtirmek ve bagim-
sizlik duygunuzu geligtirmek i¢in kendinize ne kadar ¢ok yardim edebi-
leceginizi gorerek gagiracaksiniz.

Sozel Teknikler. Onaylanmama ile ilgili farkli diiginmeyi 6grenmeye ek
olarak, size onay vermeyen bireylere kargi farkli davranmayi 6grenmeniz
de ¢ok yardimct olacaktur. ilk adim olarak, Kisim 4’te tamimlanan ‘Silah-
sizlandirma Teknigi’ gibi girigkenlik yontemlerini gézden gegirin. $im-
di, onaylanmama ile bagetme becerileri gelistirmenize yardimci olacak
ek yaklagimlari tartigacagiz.

flk énce, birinden onay alamamaktan korkuyorsaniz, o kigiye gergek-
ten sizi agag1 goriip gormedigini sormayi hi¢ diiglindiinliz mii? Stirpriz
bir bigimde, onaylanmamanin sadece sizin kafanizda oldugunu fark
edeceksiniz. Biraz cesaret gerektirse bile kargilig biiyiik olacaktir.

Kisim 6’da bahsettigim, Pensilvanya Universitesi’nde egitim géren
psikiyatrist Art’1 hatirlayin? Art’in bir hastanin intihara egilimli oldugun-
dan hig kugkusu yoktu. Hastasinda depresyon dykiisii ve semptomlari
yoktu; ancak, umutsuz bir evlilige tutsak diigmiigti. Art bir sabah hasta-
sinin bagina sikilmig bir kurgunla 6li olarak bulundugunu bildiren bir
telefon aldi. Cinayetten kugkulanilmakla birlikte, 6limiin olasi1 nedeni
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intihard1. Art daha 6nce higbir hastasini bu gekilde kaybetmemigti. Bu
hastasina olan diigkiinliigii nedeniyle tizgiin, stipervizorii ve arkadaglar
tarafindan onaylanmayacagi, hatali davrandigi ve 6ngoriilii olamadigi
icin agag1 goriilecegi korkusuyla kaygiliydi. Siipervizoriiyle bu 6limi
tartigtiktan sonra, “Sizi hayal kirikligina ugrattigim hissediyor musu-
nuz?” diye agik¢a sordu. Stipervizoriin tepkisi ise sicak ve empatikti, red-
detmeye yonelik degildi. Art, slipervizorii, gegmigte kendisinin de ben-
zer hayal kirikliklar1 yagadigini soylediginde rahatladi. Art’a, bu duru-
mun, bir psikiyatrist olmanin getirecegi profesyonel risklerden biriyle
bagetmeyi 6grenmek igin iyi bir firsat oldugunu vurguladi. Vakayi tarti-
sarak ve onaylanmama korkusunun agina diigmeyerek, Art, hata yapma-
y1 6grendi umutsuzluk duygusunun klinik olarak depresyonda olmayan
bireylerde de intihara neden olabilecegi gercegini gézden kagirmugti. Ay-
rica, digerlerinin ondan miikemmel olmasini ve herhangi bir hasta igin
bagarili bir sonucu garanti etmesini beklemediklerini 6grendi.

Varsayalim, her gey boyle iyi gitmedi ve stipervizorii ve arkadaglar
onu diislincesiz ve yetersiz olmakla sugladilar. Peki sonra? Olabilecek en
kotii sonug reddedilmek olacaktir. En kotii sonugla bag etmek igin gerek-
li stratejileri konugalim.

Reddedilme Sizin Hatamiz Olamaz! Bedeninize gelen hasarlardan ve
servetinizin kaybindan bagka, bir insanin size verebilecegi en biiyiik aci
reddetmektir. Bu tehdit, susturuldugunuzda hissettiginiz korkunun kay-
nagidir.

Cesitli tipte reddedilmeler mevcuttur. En sik ve en net olarak goriile-
ni “ergen reddi” olarak adlandirilmigtir, ancak sadece ergen grubuyla
sinirh degildir. Varsayalim, tanigtiginiz veya kargilagtigimiz birisine kar-
s1 romantik bir ilgi duydunuz, ancak ondan kargilik alamadiniz. Belki
de goriiniigiliniiz, rkiniz, dininiz veya kisilik tarzimiz sorundur. Ya da
belki, boyunuz ¢ok kisa veya uzun, ¢ok sigsman veya zayif, cok geng, cok
yasgli, ¢ok akilly, cok saldirgan, ¢ok aptal veya ¢cok edilgensiniz. Bir insa-
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nin kafasinda ideal e olarak hayal ettigi kigiye tam olarak uyamayacagi-
niza gore sizdeki ilerlemeleri gérmezden gelir ve size soguk davranur.

Bu sizin hataniz mi? Elbette ki, hayir! Biri sizi 6znel tercihleri ve zevk-
leri nedeniyle kabul etmiyor. Bazilar1 elmali tart1 vigneli tarttan daha ¢ok
sever. Bu, vigneli tartin istenmeyen bir sey oldugunu mu gosterir? Ro-
mantik ilgiler sonsuz degigkenlik gosterir. Eger toplumun “iyi goriiniig-
14” diye tamimladigi 6zelliklerle kutsanmig bir “dig macunu reklam yil-
diz1” tipinde bir kigiyseniz potansiyel flortleri kendinize cekmeniz daha
kolay olacaktir. Ancak bu kargilikli ¢ekimin kalic1 bir sevgi iligkisi haline
doéniigmesi ok uzak goériinmektedir. Ve hatta, giizeller ve yakigikhlar da
bazen reddedilmeyle bagetmek zorunda kalirlar. Hig kimse, herkes ve
her kargilagtigi kisi tarafindan begenilmez.

Goriintim ve kigilik olarak vasat veya vasatin altindaysaniz, baglan-
gigta insanlarin ilgisini ¢ekebilmek i¢in daha fazla ¢aba harcamaniz ge-
rekecek ve daha fazla red ile kargilagacaksiniz. Insanlara gekici gelebil-
mek igin toplumsal beceriler gelistirmek ve bazi giiglii sirlar1 kegfetmek
durumunda kalacaksiniz. Bunlar:

1- Kendinizi agag1 gorerek kendinizi ucuza satmayn, kendinizi koti
olarak goérmekten vazgegin. Bolim IV’de sozii gegen yontemlerle
benlik degerinizi yiikseltin. Kendinizi severseniz insanlar yaydiginiz
enerjiden hoglanacak ve size yakin olmak isteyeceklerdir.

2- Insanlara zekice iltifatlarda bulunun. Sizi sevecekler mi red mi ede-
cekler diye diigiiniip etrafinda sinirli bicimde beklemek yerine 6nce
siz onlar1 sevin ve bunu bilmelerini saglayin.

3- Onlar etkileyecek geyleri 6grenerek diger insanlara ilgi gdsterin. On-
lar1 en gok heyecanlandiran geyleri onlarla konugun ve canli bigimde
yorumlarina yanit verin.

Buyoldasiirekliolarakilerlerseniz, sizi de ¢ekici bulan insanlar oldu-
gunu ve ayrica mutluluk igin biyiik bir kapasiteniz oldugunu kegfede-
ceksiniz. Ergen reddi oldukga rahatsiz edici bir durumdur; fakat, diinya-
nin sonu degildir ve sizin hataniz degildir.
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Peki, yipratic1 davraniglarinizla onlari biktirdiginiz igin pek gok ki-
si sizi reddediyorsa bu durumda ne olacak? Varsayalim, benmerkezcil
ve kendinizi begenmigsiniz. Kesinlikle, bu sizin hatanizdir, degil mi?
Bu, “0fkeli red” olarak adlandirdigim ikinci tip reddir. Tekrar, kigisel
bir yanliginiz nedeniyle 6fkeli bicimde reddediliyorsaniz bunun sizin
hataniz olmadiginizi goreceginizi diiglintiyorum.

Ilk olarak, insanlar sizden hoglanmadiklar igin sizi reddetmek zo-
runda degillerdir bagka segenekleri vardir. Girigken olabilir ve sizin
davramiginizla ilgili olarak neyi begenmediklerini sdyleyebilirler veya
bu davranigtan bu kadar rahatsiz olmamay: 6grenebilirler. Tabii ki, is-
terlerse sizden kagmaya ve sizi reddetmeye haklari vardir ve tercih et-
tikleri arkadagi segmekte dzgiirdiirler. Bunun anlamy, sizin dogugtan
kot bir insan oldugunuz degildir. Herkesin size ayni olumsuz tavir
icinde davranacagi anlamina da gelmez. Baz1 insanlarla kimyaniz ilk
anda uyugurken bazilariyla hi¢ uyugsamazsiniz. Bu, birinin hatasi degil,
sadece hayatin bir gergegidir.

Insanlardan hoglanmaktan ¢ok onlarla yabancilagan bir kigiliginiz
varsa — agir1 elegtirel veya gok sik tepesi atan stilinizi degigtirmeniz ke-
sinlikle sizin i¢in bir avantaj olacaktir. Ancak bu miikemmel olmayan
noktaya dayanarak biri sizi reddettigi igin kendinizi suglamak sagma-
liktir. Hi¢birimiz miikemmel degiliz, kendinizi hatali gérmek veya bir
bagkasinin size yonelttigi diigmanlik duygularimi sahiplenmek kendi-
nize zararveren ve anlamsiz bir durumdur.

Ugiincii tip reddedilme “manipiilatif red”dir. Bu durumda diger ki-
si sizi bir gekilde manipiile edebilmek i¢in yoksun birakma veya red et-
me tehdidini kullanir. Mutsuz egler ve hatta hayal kirikligina ugramg
psikiyatristler, sizi degigtirmeye mecbur tutarak bu oyuna katilirlar.
Formiil §6yledir: “Ya boyle boyle davran ya da biz yokuz!” Bu yol, insan-
lar1etkilemek igin segilen ¢ok mantiksiz ve kendine zararveren bir yol-
dur. Bu tarz manipiilatif redler, kiiltiirel olarak 6grenilmis bagetme ka-
liplaridir ve genellikle etkisizdirler. Gerginlige ve glicenmelere neden
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olduklarindan, iligkilerin ilerlemesine nadiren olanak verirler. Gergek-
te gosterdigi ise, tehdit eden kiginin hayal kirikligina ugrama toleran-
sinin diigiik oldugu ve kisilerarasi becerilerinin az oldugudur. Onlarin
yaptiklari, kesinlikle, sizin sugunuz degildir ve bu gekilde manipiile
edilmeye izin vermek sizin i¢in bir avantaj olugturmaz.

Teorik agidan bu kadari yeterli. Gergek anlamda reddedildiginizde
ne yapabilirsiniz veya ne soyleyebilirsiniz?

Etkili yollardan biri, rol yapma teknigini (role-play) 6grenmektir. Di-
yalogu daha miicadeleci ve eglendirici duruma getirmek i¢in, ben red-
dedeni oynayacagim ve sizi diiglinebildigim en kotii seylerle yiizlegtire-
cegim. Hakaret eden ve igneleyen kisiyi oynadigimdan, size davrani-
sim nedeniyle sizi gercekten reddedip etmedigimi sormakla baglayin:

Siz:  Dr. Burns, bana mesafeli ve soguk davraniyorsun. Benden kagi-
yor gibisin. Seninle konugsmaya ¢alistigimda beni ya gérmezden
geliyor ya da bana sert davraniyorsun. Seni izliyor muyum, be-
ni reddetmeyi mi diigiinliyorsun, merak ediyorum.

Yorum: Bagtan beni seni reddetmekle suglama. Bu, beni savunma du-
rumuna sokuyor. Ayrica da, seni reddetmiyor olabilirim hig kimse kita-
bimi almiyor diye lizgiin olabilirim, genelikle huzursuzum. Pratik olsun
diye en kotiistinii varsayalim — seni izmeye ¢aligiyorum.

David: Konuyu agikhda kavusturdugumuza memnunum. Seni reddet-
meye karar verdim.

Siz:  Nigin? Seni gok mu lafa boguyorum?
David: Sen ¢iiriimiis bir higsin.
Sizz  Seni izdigiim{ goérebiliyorum. Nasil bir yanlig yaptim?

Yorum: Kendini savunmaktan kagimyyorsun. Ciiriik bir hi¢ olmadigim
bildigine gore bu konuda 1srarci olmanin bir anlami yok. Bu durum, be-
ni daha da ategliyor ve diyalogumuz hizla bir agiz dalagina doniigiiyor.
(Bu empati yontemi Kisim 6’da ayrintili olarak anlatilmigtir.)
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David: Seninle ilgili her sey kokusmus.

Siz:  Biraz agabilir misin? Deodorant kullanmayi mi unutmusum? Ko-
nugma bigimimle, son sdyledigim bir seyle, elbiselerimle ilgili bir
sey mi?

Yorum: Tartigmanin ortasinda takilip kalmakta direniyorsun. Seninle
ilgili sevmedigim geyi saptamak igin beni itekleyerek en iyi atigimi yap-
maya ve anlamli bir geyler séylemeye zorluyorsun ve sonunda berbat bi-
ri gibi goériinecegim.

David: Gegen qiin beni asagilayarak duygularimi incittin. Bana hig
6nem vermiyorsun. Senin igin sadece bir “sey"im, bir insan de-
gilim.

Yorum: Bu, yaygin bir elestiridir. Sizi reddeden kiginin temelde sizin-
le ilgilendigini, ancak sizi kaybetmekten korktugunu gosterir. Sarsilmig
benlik degerini korumak igin o kisi sizi incitmeye karar verdi. O kisi size
cok aptal, ¢ok sisman, ¢ok bencil oldugunuzu soyleyebilir. Elegtirinin
dogasi her ne olursa olsun, stratejiniz iki agamali olacaktir:

a- Elegtirideki ger¢ek payini bulun ve reddeden kigiye ona kismen katil-

diginiz1 soyleyin. (Bkz. Silahsizlandirma Teknigi — Kisim 6)

b- Yaptiginiz hata igin oziir dileyin ve diizeltmeyi denemeyi 6nerin (Bkz.

geri bildirim ve miizakere — Kisim 6)

Siz:  Tepeni attiracak yanlig bir sey sdyledigim igin 6zir dilerim. Ney-
di o yanlig s6yledigim sey?

David: Bana kaba saba oldugumu séyledin. Biktim artik senden, bitti
her sey!

Siz:  Gorlyorum ki, digiincesizce ve incitici bir yorum yapmigim.
Duygularini incitecek bagka neler séyledim? Bir kere mi oldu,
yoksa pek ¢ok kez mi ayni seyi yaptim? Haydi, devam et, benim-
le ilgili diisindigln tim ko6tl seyleri bana anlat.

David: Senin ne yapacagini 6nceden kestiremiyorum. Bal gibi tath ola-
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biliyorsun ve aniden sivri dilinle beni pargaliyorsun. Gildirdigin-
da agz1 bozuk bir domuza dénisiiyorsun. Sana dayanamiyorum,
bagkalarinin sana nasil tahammiil ettigini bilemiyorum. Kendini
bedenmis ve kistahsin. Kendin diginda kimseye 6nem vermi-
yorsun. Bencil, algak bir herifsin. Uyanmanin ve zor yolu 6gren-
menin zamani geldi. Uzgiinim, seni asagilayan ben oldum, an-
cak 6grenmenin tek yolu da bu. Kendin disinda baska hig kimse
icin gergek duygular beslemiyorsun!

Siz:  iligkimizde {izerinde durmadidimiz pek ¢ok sorun oldugunu gé-
riiyorum, treni kagiriyormusum gibi goriinlyor. Diislincesiz ve
huzursuz edici tarzda hareket ettigimi, ne kadar sevimsiz ve se-
nin igin ne kadar rahatsizlik verici oldugumu gérebiliyorum. Bu
yonim hakkinda biraz daha bir seyler anlatabilir misin?

Yorum: Reddeden kigiden olumsuz yorumlar almaya devam ediyor-
sunuz. Kendinizi savunmaktan kaginin ve onun soyledikleri iginde
dogru olanlari bulmaya devam edin. Tiim elegtirileri aldiktan ve onla-
rin hangilerinin dogru oldugu konusunda fikir birligine vardiktan son-
ra, reddedenin balonuna dogru en sivri okunuzu atmaya hazirsiniz.
Miikemmel olmayan ydnlerinizi kabul ettiginizi ve yanhglarimz di-
zeltmeye istekli oldugunuzu belirtin. O kigiye sizi neden reddettigini
sorun. Bu manevra, reddedilmenin higbir zaman sizin hataniz olmad:i-
g1 gérmenize yardimei olacaktir! Hatalarinizin sorumlusu sizsiniz,
onlar1 diizeltme sorumlulugunu da iizerinize alacaksiniz. Ancak, birisi
sizi mikemmel olmadiginiz yonleriniz yiizinden reddediyorsa, bu
onun akilsizligidir, sizin degil! §imdi bunun nasil igledigini gérelim.

Siz:  Hosglanmadigin seyler yaptigimi ve sdyledigimi gérebiliyorum.
Bu yanhslarimi olabildigi kadar diizeltmek istiyorum. Mucizeler
icin s6z veremem, ancak beraber galigirsak bazi seyler neden
diizelmesin ki? Sadece bu sekilde konusarak bile iletisimimiz
daha diizeldi. $imdi, beni niye reddedeceksin ki?

David: Giink, beni gok 6fkelendirdin.

Siz:  Peki, insanlar arasinda bazen farkliliklar gelisir, bunun iligkimizi
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yipratmasi gerekmiyor gibi geliyor bana. Gok 6fkelendigin igin
mi, ne igin, beni reddediyorsun?

David: Sen baskalarinin sirtindan geginen bir serserisin. Seninle tekrar
konugmayi reddediyorum.

Sizz  Boyle hissettigin igin {izgiinim. Bu incinmis duygulara ragmen
arkadaghgimizin devam etmesini tercih ederdim. Tam olarak bu
arkadashd bitirmemiz gerekli mi? Belki de, bu tartigma birbirimi-
zi daha iyi anlamamiz igin gereken seydi. Gergekten, beni niye
reddetmek istedigini bilmiyorum. Nedenini séyleyebilir misin?

David: Yo, hayir! Beni yine oyuna getiriyorsun. Her seyi o kadar sk bo-
zuyorsun ki! Ikinci bir sans vermeyecedim! Hoscakal!

Yorum: $imdi, kimin davranigi budalaca? Sizin mi, sizi reddeden kisi-
nin mi? Bu red olayinda kim suglu? Siz hatalarinizi diizeltmeyi ve agik ile-
tigim ve uzlagma yoluyla iligkinizi geligtirmeyi 6nerdiniz. Bu halde, red
olayindan 6tiirii siz neden niye olasiniz ki? Elbette ki, degilsiniz.

Yukaridaki yaklagimi kullanarak tiim gergek redleri 6nleyemeyebilir-
siniz, ancak olumlu sonuca ulagma olasiliginiz artacaktir.

Onaylanmama veya Reddedilme Davramiginin Telafisi. Diger kisiyle
iligkinizi geligtirme gabalariniza ragmen onaylanmadiniz veya reddedil-
diniz. Hissettiginiz iiziintiiden bir an evvel nasil kurtulabilirsiniz? Ilk
olarak, yagamin devam ettigini fark edin, bu hayal kirikliginin sizin mut-
lulugunuzu sonsuza kadar bozmasina gerek yok. Red ve onaylanmama
sonrasinda, duygusal hasar yaratan kendi diigiincelerinizdir. Bu diigiin-
celerle savagir ve kendinizin garpik bigimde kullanilmasina inatg1 bir ge-
kilde direnirseniz, iiziintiiniiz gegecektir.

Yararli olabilecek yontemlerden biri, sevdigi birini kaybettikten son-
ra uzun siireli yas tepkisi yagayanlara yardimci olan bir yontemdir. Yas
tutan bireyler 6len kiginin ac1 veren amlarina ve bu diigiincelere kendile-
rini birakmaya olanak tagtyacak gekilde giinliik diizenlemeler yaparlarsa,
yas siireci daha hizla ilerleyecek ve tamamlanacaktir. Bunu yalmizken ya-
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parsaniz, ¢ok daha fazla yardimci olur. Diger insanlarin sempatik tavir-
lar siklikla geri teper ve acili yas siirecini uzatur.

Bu “yas tutma” yontemini red veya onaylanmama ile bagederken de
kullanabilirsiniz. Tlim tiziintii verici, 6fkelendirici ve hayal kiriklig: yara-
tan diigtincelerinizi her giin bir veya bir kag kez —bes on dakika yeterli ola-
caktir— diigiinme plani yapin. Kendinizi lizgiin hissederseniz aglayin. Cil-
gina donerseniz yastiklara vurun. Planladiginiz siirenin tamaminda ken-
dinizi bu aci verici a1 ve diigiincelere kaptrin. Sikayet edin, sizlanin!
Uziintii ddneminiz bittiginde DURUN ve bir sonraki aglama déneminize
kadar yagaminiza devam edin. Bu arada, olumsuz diiglinceleriniz varsa,
onlari yazin, ¢arpitmalara igaret edin ve 6nceki boliimlerde anlatildig: gi-
bi bu ¢arpikliklar1 mantiksal tepkilerle yer degistirin. Hayal kirikhigimz
tizerinde kismi kontrol saglamaniza ve benlik degerinizin beklediginiz-
den daha hizli bicimde geri donmesine yardimci1 oldugunu géreceksiniz.

i¢ Is1G1 Yakmak

Duygusal aydinlanmanin anahtari, duygudurumunuzu etkileyecek tek
seyin diigiinceleriniz oldugu geklindeki bilgidir. Onay bagimlisi iseniz,
i¢ 15181121, sadece digaridan birisi parladiginda yakmak seklinde kotii
bir aligkanliginiz var demektir. Onlarin onayim kendi i¢ onayinizla karig-
tirtyorsunuz; ¢linkt, her ikisi ayn1 anda oluguyor. Yanhg bicimde, diger
insanin kendinizi iyi hissetmenizi sagladig1 sonucuna variyorsunuz. Za-
man zaman iltifattan, éviilmekten hoglamyor olmaniz gergegi, sizin
kendinizi onaylamayi bildiginizi kanitlar! Bir onay bagimlisiiseniz, ken-
dinizi sadece 6ncelikle saygi duydugunuz birisi sizi onayladiginda onay-
lamak gibi zarar verici bir aligkanlik geligtirmigsiniz demektir.

Bu aligkanligi kirmanin basit yolu! Daha 6nceki bélimlerde tanim-
lanan bilek sayacini alin ve en az iki li¢ hafta kadar kullanin. Her giin
kendinizle ilgili olumlu geyleri dig bir 6diil alin veya almayin, iyi yapti-
giniz geyleri gozlemeye caligin. Onayladigimiz her davraniginiz igin
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sayaci tiklayin. Ornegin, bir arkadaga bir sabah giilimsediginizde o si-
ze giilse de kaglarini gatsa da tiklayin. Ertelediginiz bir telefon konug-
masini gerceklegtirdiginizde sayaci tiklayin! Biiyiik veya sagma geyler
icin kendinize onay verin. Gegmigte yaptiginiz olumlu geyleri hatirladi-
ginizda bile tiklayin. Ornegin, ilk ehliyet aldiginiz veya ige girdiginiz ilk
giini hatirlayabilirsiniz. Olumlu bir uyarilma yagasasiniz da yagamasa-
niz da sayiciyr tiklayin. Baglangigta, kendinizle ilgili olumlu geyleri
gozlemlemek konusunda kendinizi zorlamaniz gerekebilir ve bu size
mekanik goriinebilir. Israrci olun, ¢linki, bir slire sonra i¢ 1§1g1mzin
once hafiften ve sonrasinda parlak bi¢cimde yandigini gozleyeceginizi
diigtiniiyorum. Her aksam, sayagtaki rakamlari sayin ve giinliigiiniize
toplam kigisel onay sayisini not edin. Iki veya ii¢ hafta sonra, kendine
saygl sanatin1 6grenmeye baglayacaginizi ve kendinizi ¢ok daha iyi his-
sedeceginizi saniyorum. Bu basit iglem, bagimsizlik ve kendine onay
verme davraniginin bagarilmasinda ilk biiyiik adim olacaktir. Kolay gi-
bi goriintiyor ve kolay zaten. Harcanan zaman ve ¢abaya gore kazanilan
odiil gagirtici derecede ¢ok fazla olacak.
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Sevgi Bagimhihgi

ACYIHIL VRUNLALALD LFIICTLLE & F
Onaylanmama korkusuyla ele ele giden bir “sessiz varsayim” ise goyledir:

“Karg! cinsten biri tarafindan sevilmezsem, gergek anlamda mutlu ve tam
bir insan olamam. En biiylik mutluluk igin gercek sevgi gereklidir.”

Kendinizi mutlu hissedebilmek igin sevgi isteginde veya gereksini-
minde olmak “bagimlilik” olarak adlandirilir. Bagimlilik, kendi duygu-
sal yagaminizla ilgili sorumlulugu tizerinize almadiginiz anlamina gelir.

Sevgi Bagimlisi Olmanin Sakincalari. Sevilmek kesin bir gereklilik mi-
dir yoksa arzulanan bir secenek midir?

Roberta, otuz iig yaginda bekar bir kadindi. Aksamlari ve haftason-
lar1 evinde surat asarak oturur ve kendisine “Bu diinya giftlerin diinya-
si. Bir erkek olmadan ben bir higim” derdi. Muayenehaneme gayet gii-
zel giyinmig olarak geldi, ancak yorumlari ¢ok sevimsizdi. Sevilmenin,
soludugu oksijen kadar gerekli olduguna emin oldugu igin ¢ok incin-
mig bir haldeydi. O kadar talepkar ve muhtagti ki, bu durum insanlar
ondan uzaklagtiriyordu.

“Bir erkek olmadan ben bir hi¢im!” inancinin avantajlarini ve sakin-
calarini yazdigi bir liste hazirlamasini istedim. Roberta’nin listesinde-
ki sakincalar gok agikti :

1- Sevgilim olmadigi i¢in bu inang beni ¢ok mutsuz bir hale sokuyor.
2- Yapmak zorunda oldugum geylerle veya gitmek zorunda oldugum
yerlerle ilgili istegimi kaybediyorum.
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3- Kendimi tembel hissetmeme neden oluyor.

4- Kendime acimaya bagliyorum.

5- Gururumu ve kendime duydugum giiveni talan ediyor, digerlerine
gipta ediyor ve keyifsizlegiyorum.

6- Sonug olarak, bana zarar veren duygular gelisiyor ve yalniz kalmak-
tan fena halde korkuyorum.
Mutlu olmak igin sevilmenin kesin gereklilik olduguna inanmanin

avantajlari olarak diigiindiiklerini listeledi:

1- Bu inang bana giivenlik, arkadaglik ve sevgiyi getiriyor.

2- Yagamima bir anlam katiyor ve yagama nedenim oluyor.

3- Olaylarla ilgili umutlanmama neden oluyor.

Bu avantajlar, Roberta’nin bir erkeksiz yagayamayacagini kendine
sOylemesiyle ilgili inancinin yagamina bir arkadag kattigini yansitmak-
tadir. Bu avantajlar gercek midir yoksa hayal mi? Roberta yillardir bir
erkeksiz yagayamayacagina inanmasina ragmen, bu tutumu ona istedi-
gi gibi bir partner getirmemigti.

Yagaminda bir erkekle birlikte olmay1 bu kadar 6nemli bulmanin,
bir erkegi onun egigine kadar getirecek biiyiilii bir gey olmadigin itiraf
etti. Bagiml ve yapigkan bireylerin diger insanlardan ¢ok fazla 6zen ta-
lep ettiklerini ve ¢ok muhtag goriindiiklerinden, ilk baglangigta karg
cinsin dikkatini ¢ekmekte ve sonrasinda da bir iligkiyi devam ettirmek-
te biiyiik zorluk gektiklerini kabul etti. Roberta, mutlulugu kendi igin-
de bulan kigilerin kargi cins tarafindan en ¢ok arzulanan tipler oldugu
ve kendileriyle barigik ve etrafa nege katiyor olduklarindan 6tiiri insan-
lar1 bir miknatis gibi kendilerine gektikleri fikrini algiladi. Ironik
bigimde, sonugta yalniz kalanlar bagimli, erkekkolik kadinlardi.

Bu durum siirpriz degildir. Kendini degerli hissedebilmek i¢in biri-
ne gereksinim duyan bir pozisyona girerseniz, etrafa goyle diyor olur-
sunuz: “Beni sahiplen! Benim dogugtan gelen bir degerim yok! Kendi-
me dayanamiyorum!” Cok az alic1 bulacaksiniz! Agikga belirtiimemig
bu talebiniz kargisinda insanlar sizi sevmez ve “Beni sevmek zorunda
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olduguna gore, beni sevmezsen degersizin tekisin” diye diigiintirler.

“Bagimsiz olursam insanlar benim onlari reddettigimi diigliniir ve
yalmz kalirnm” geklindeki hatali bir diigiince nedeniyle kendi bagimli-
lik duygunuza takilmig olabilirsiniz. Korkunuz buysa, bagimlhlikla sa-
mimiyeti eg tutuyorsunuz demektir. Bundan daha sagma bir gey ola-
maz. Yalnizsaniz ve bagimliysaniz, 6fkeniz ve giicenmeniz, kendinizi
bagkalarindan almaniz gerektigine inandiginiz sevgiden yoksun his-
settiginiz gergeginden kaynaklanmaktadir. Bu tutum sizin daha da yal-
niz kalmaniza neden olur. Daha bagimsizsaniz, yalniz olmak zorunda
degilsiniz yalnizken kendinizi mutlu hissetme kapasiteniz var deme-
kir. Ne kadar bagimsizsaniz, duygulariniz o kadar giivence altinda de-
mektir. Ayrica da, duygu durumunuz bagkalarinin insafina bagh olarak
inip ¢ikmayacaktir. Birinin sizi ne kadar sevebilecegi 6nceden kestirile-
mez. Sizinle ilgili her seyi takdir etmeyebilirler, her zaman sicak dav-
ranmayabilirler. Kendinizi sevmeyi dgrendiginizde, benlik degeriniz
daha siirekli bir kaynak bulmug demektir.

[k adim, bagimsizlig: isteyip istemediginize karar vermektir. He-
deflerimizin ne oldugunu bilirsek onlar1 bagarabilme sansimiz ¢ok ar-
tar. Bu yaklagim, Roberta’nin bagimliiginin kendisini bog bir varhiga
mahkum ettigini fark etmesine yardimci oldu. Halen, bagimli olmanin
arzulanan bir durum oldugu seklindeki diigiincenize takilip kaldiysa-
niz, ¢ift-stitun teknigini kullanarak avantajlar siralayin. Sevginin, kigi-
sel degerinizi belirlemesine izin vermenin yararlarini dile getirin. Son-
rasinda da, durumu nesnel olarak degerlendirebilmek igin karg1 s6y-
lemleri veya mantiksal tepkileri de sag tarafa yazin. Sevgi bagimliligi-
nizin avantajlarinin tamamen veya kismen bir yanilsama oldugunu 6g-
renebilirsiniz. Tablo 12-1’de Roberta’nin sorununa benzer sorunu
olan bir kadinin bu konulari nasil degerlendirdigi goriilmektedir. Bu
yazma egzersizi, onu digerlerinde ne aradigim bulabilmesi igin igine
bakmaya yiireklendirdi ve bagimliligin, insani kapasitesiz kilan gergek
bir diigman oldugunu gérmesine neden oldu.
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| Mutlu olmak igin sevilmeye Badimli olmanin avantajlari
Fmantlksal yanitlar

!

i i¢in de gegerli. Bir trafik kazasi

ilgilenecek biri var. gegirsem beni acile gdtiiriirler. Bagimsiz olayim veya ‘
olmayayim doktorlar benimle ilgilenir. Zarar gdrdiginde |

, sadece bagimh kigilere yardim edilir fikri sagma.

——t S e

2. Bagimliysam karar vermek | 2. Bagimh biri olarak yagamim iizerinde kontroliim daha
zorunda kalmayacagim. az olacak. Benim igin bagkalarinin karar vermesine bagl
olmak giivenilmez bir durum. Ornegin, birinin bugiin ne
giyecedimi veya akgam ne yiyecedimi bana sdylemesini
istiyor muyum? Onlar, benim ilk segenegimi
segmeyebilirler.
| 3. Bagimsiz biri olarak yanlg 3. Sonuglarina katlan o zaman - Bag§imsizsan
' kararlar verebilirim. yanhslarindan 8grenebilirsin. Hig kimse miikkemmel
Sonuglarina katlanmak olamaz, yagamda kesin dogrunun garantisi yoktur.
zorunda kalirim. Belirsizlik yagamin tuzu-biberidir. Nasil bag ettigim

her zaman hakli olayim veya olmayayim kendime
I sayqginin temelini olugturur.
; 4, Bagimh biriysem, diisinmek 4. Bagimsiz insanlar istedikleri seyi diiginmemeyi
zorunda dedilim. Sadece tepki segebilirler. Sadece bagimlilarin diisiinmeyi durdurma
veririm. hakki oldugu geklinde bir kural yok.

S. Bagimhysam, 8dillendirilirim. S. Seker bir siire sonra bulanti yapar. Baglanmak igin
Bu, seker yemek gibidir. Birinin sectigim kigi beni sevmeyi, oksamayi ve benimle bir
benimle ligilenmesi ve dmiir boyu ilgilenmeyi arzu etmeyebilir. Bir siire sonra
giivenmesi bana iyi gelir. yorulabilir. Ofke veya dariima nedeniyle kendini
geri gekerse, dayanacak bagska bir geyim olmadigindan
kendimi k&ti hissederim. Bagimliysam, insanlar beni
kdle veya robot gibi idare ederler.
o e —— - 1
| 6. Bagimh biriysem, sevilirim. '1 6. Bagimsiz biri olarak, kendimi sevmeyi 8grenebilirim. Bu,
| sevgisiz yagayamam. ‘ beni bagkalarinin gdziinde daha arzulanir kilar. Kendimi
sevmeyi &renirsem her zaman sevilebilirim. Gegmigteki
bagimhi§im insanlari gekmekten ok benden
uzaklastirdi. Bebekler sevgi ve desteksiz yagayamaz.
Ancak, ben sevgisiz dlmeyecegim.
| 7. Bazi erkekler bagimh kadin ; 7. By, kismen dogru, ancak bagimlihda dayal iligkiler "
ariyorlar. siklikla bozuluyor ve bosanmayla sonuglaniyor; ¢linkd, !
birinden verme pozisyonunda olmadigi bir seyi
istiyorsun: benlik degeri, kendilik saygisi. Sadece ben
kendimi mutlu edebilirim. Bunu yapmasi igin
bagkasina giivenirsem, sonugta aci bigimde
hayal kirikh§ina ugrarim.

Tablo 12-1. ““Sevgi Bagimlisi” Olmanin Olasi Avantajlarinin Bir Analizi
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Yalnizlikla Yalniz Kalma Arasindaki Farkin Algilanmasi. Bir 6nceki
kismi okurken duygu durumunuzu diizenlemenizin ve mutlulugu ken-
di i¢inizde bulmanizin sizin igin bir avantaj olabilecegi sonucuna var-
mig olabilirsiniz. Bu sonug size, yalnizken de sevdiginiz biriyle oldugu-
nuz kadar kendinizi canli hissetme olanagi taniyacaktir. Ancak, “Bu,
kulaga hog geliyor, ama gergekgi degil, Dr. Burns. Gergek olan ise, yal-
nizligin inkir edilemez bigimde duygusal agidan agagilayici oldugu.
Tiim yagamimda, sevgi ile mutlulugu eg olarak gordiim ve tiim arka-
daglarim da benimle ayni fikirde. Nefesiniz tiikeninceye kadar boyle bir
felsefe yapabilirsiniz. Ancak, sonugta agk hilidvarve yalniz olmaklanet
bir durum!” diye diigiiniiyor olabilirsiniz.

Gergekte ise, insanlar, kendilerini, sevginin diinyay1 dondiiren bir
glicli olduguna inandirmiglardir. Dipnotlarda goriir, garkilarda dinler,
siirlerde okursunuz.

Mutlulugu yagamadan 6nce sevginin gerekli oldugu geklindeki var-
sayiminiza onay vermeyebilirsiniz. u egitlige kabaca bir géz atalim,
“yalniz = tek bagina”.

Oncelikle, yagama ait temel tatminlerin gogunu kendimizden aldi-
gimizi unutmayalim. Ornegin, daga tirmandiginizda, gigek topladig-
nizda, kitap okudugunuzda veya sicak bir turta yediginizde, bu dene-
yimlerinizin keyif verici olabilmesi i¢in yaninizda birinin olmasina ge-
reksinim duymazsiniz. Bir hekim, hastasiyla anlaml bir iligkisi olsun
veya olmasin, onu tedavi etmekten tatmin olur. Bir kitabi yazarken, ya-
zar genellikle kendi kendisi ile bagbagadir. Cogu 6grencinin de bildigi
gibi, en fazla yalnizken 6grenirsiniz. Yalnizken keyif alabileceginiz,
tatmin olabileceginiz geylerin listesi sonsuzdur.

Birisiyle birlikte olun veya olmayin, kendinizi memnun edebilecek
pek ¢ok kaynaginiz mevcuttur. Listeye ekleyeceginiz geyler var mu? Yal-
nizken zevk aldiginiz geyler nelerdir? Hig setinizde iyi bir miizik dinle-
diniz mi? Bahgede ¢aligmaktan hoglanir misiniz? Kogu? Marangozluk?
Yiirtiylig yapmak? Janet adl1 yalniz bir veznedar, kocasindan yakin za-
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manda boganmugti. Yaratic1 bir dans sinifina katild1 ve kendisinin bile
sasirdigi bir bigimde evde pratikyapmaktan ¢ok fazla zevk aldigini fark
etti. Hareketlerin ritmine kendini kaptirdiginda, sevecek kimsesi ol-
madig1 gergegine ragmen kendisiyle barigik oldugunu hissetti.

Belki de, simdi “Dr.Burns, soyleyeceginiz bu mu yani? Bu bir sagma-
lik! Tabii ki, yalnizken bazi geyler yaparak diigiincelerden gegici olarak
uzaklagtigim anlarim olur. Bunlar agliktan 6lmemek i¢in masanin kena-
rindan topladigim kirintilardan bagka bir gey degil. Ziyafet istiyorum,
gergek bir gey! Sevgi! Gergek ve tam mutluluk!” diye diigliniiyorsunuz.

Janet’in dans sinifina yazilmadan 6nce soyledigi de tam buydu. Yal-
niz olmanin sefil bir durum oldugunu varsaydigindan, kocasindan ay-
rildig1 donem boyunca negeli geyler yapmay: ve kendiyle ilgilenmeyi
bagaramadi. Egiyle birlikte oldugunda zevk veren pek ¢ok etkinligi ra-
hatlikla planlayabilirken, yalmz oldugunda ¢ok az gey yapabiliyor ol-
masl, gifte standartlar1 oldugunu gosteriyordu. Bu kalip, net bigimde,
kendini dogrulayan bir kehanet olarak iglev goriiyordu ve yalniz olma-
y1 nahog bir durum olarak niteliyordu. Niye? Basit haliyle, kendisine
bakan bir davranig sergilemiyordu. Paylagacak biri olmazsa tiim etkin-
liklerin tatminsizlikle sonuglanacagi seklindeki yagami boyunca onun-
la olan varsayimini hig test etmemigti. Bir bagka seferde, Janet, igten
sonra akgam yemegini 1sitmak yerine, ¢ok sevdigi bir erkekle bulugu-
yormug gibi 6zel bir yemek planladi. Dikkatlice yemegini hazirladi,
masaya mum koydu. Iyi bir kadeh garapla bagladi. Yemekten sonra iyi
bir kitap okudu ve en sevdigi miizigi dinledi. O geceden ¢ok zevk ald1.
Bir sonraki giin ki, o giin cumartesiydi, Janet yalniz bagina bir sanat
miizesine gitmeye karar verdi. Sergiden, isteksiz ve ilgisiz kocasiyla
gittigi zamanlara gore ¢ok daha fazla zevk aldigini kegfetti.

Kendine karg aktif ve sefkatli bir tutum benimsemesinin sonucun-
da, Janet, yagaminda ilk defa, tek bagina yapabilecegini ve hatta kendi
kendine ¢ok da giizel eglenebilecegini kegfetti. Bu durum siklikla tek-
rarlandiginda, pek ¢ok kisiyi kendine geken bulagici bir yagam enerjisi
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yaymaya bagladi ve bulugmalara gitmeye bagladi. O dénemde, kocasi
kiz arkadagiyla sorun yagadi ve karisina geri donmek istedi.

Janet’in onsuz da mutlu oldugunu goézlemledi ve her gey tersine
donmeye bagladi. Janet, ona geri donmek istemedigini soyleyince, gid-
detli bir depresyona girdi. Janet, sonunda bagka bir erkekle ¢ok tatmin-
kar bir iligkiye girdi ve tekrar evlendi. Bagarisinin anahtari oldukga ba-
sitti ilk adim olarak, kendisiyle bir iligki kurabilecegini kanitlad1. Son-
ra, gerisi ¢ok kolay geldi.

Zevki 6ngérme Yéntemi

Bu konudaki s6zlerime ve hatta Janet gibi kendine giivenmekten keyif al-
may1 Ogrenenlerin bildirdiklerine giivenmenizi beklemiyorum. Yerine,
“Yalmiz olmak lanet bir durum” geklindeki inancimizi test etmek igin, tam
da Janet’in yaptig1 gibi, bir seri deney yapmanizi 6neriyorum. Bunu yap-
may! arzuluyorsaniz, nesnel ve bilimsel bir tavir sergiliyosunuz demektir.

Size yardimci olabilmek igin, Tablo 12-2’de gériilen “Zevki Ongérme
Sayfas1”n1 geligtirdim. Bu form, yalmzken katildiginiz ve ayrica da bag-
kalariyla paylagtiginiz gegitli igler ve yaratici etkinliklerden elde ettiginiz
tatmini kestirebildiginiz ve kaydettiginiz bir dizi siituna bélinmiigtiir.
flk siituna, her deneyimin tarihini kaydedin. ikinci siituna, o giin dene-
yimlerinizin bir pargasi olarak yapmay planladiginiz gesitli etkinlikleri
yazin. iki, ii¢ haftalik bir dénem igine kirk, elli deneyimi sigdirmanizi
oneririm. Sizde bagar1 ya da zevk duygusu veya dgrenme ve kigisel biiyti-
me potansiyeli yaratan etkinlikleri segin. Ugiincii siituna, etkinligi ki-
minle yaptiginiz1 kaydedin. Yalmz yaptiysaniz bu siituna “kendim” diye
yazin. (Bu kelime size hi¢bir zaman tam anlamiyla yalmiz kalmadiginizi,
¢linki her zaman kendinizle beraber oldugunuzu hatirlatacaktir.)
Dordiincii siituna, bu etkinlikten alacagimzi diigiindiigiiniiz tatmini, o
ile 100 arasinda degerlendirmek iizere kestirmeye ¢aligin. Say: yiiksel-
dikge, beklenen tahmin yiikselecektir. Dordiincii stitunu planladiginiz
etkinligi yaptiktan sonra degil de yapmadan 6nce doldurun.
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Tablo 12-2. Zevki Ongérme Formu

Siitunlar1 doldurduktan sonra, etkinlikleri yapmaya baglayin. Bit-
tiklerinde, son siituna, o-100 derecelendirme sistemini kullanarak ger-
¢ek tatmini kaydedin.

Boylesi bir dizi deneyim yagadiktan sonra, topladiginiz verileri yo-
rumlayabilirsiniz. Pek ¢ok sey 6grenebilirsiniz. {lk olarak, kestirilen
tatmini (stitun 4) gergek tatminle (stitun 5) kargilagtirarak, tahminleri-
nizin ne kadar dogru oldugunu bulabileceksiniz. Tipik olarak, 6zellik-
le yalmiz oldugunuzdakiler olmak tizere, deneyimlerinizle ilgili elde
edeceginiz tatmini az hissetmis olabilirsiniz. Ayrica, bagkalariyla bir-
likte yaptiklarinizin beklediginiz kadar tatmin edici olmadigini siirpriz
bigimde gorebilirsiniz. Gergekte, yalniz olmanin daha eglenceli oldu-
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gu zamanlar oldugunu fark edebilirsiniz. Yalnizken aldiginiz en yiik-
sek derecelerin bagkalarinin katildig: etkinliklerde aldiklarinizla aym
veya daha yiiksek oldugunu kegfedebilirsiniz. Ig etkinliklerinden ali-
nan tatminle zevk veren etkinliklerden alinan tatmini kargilagtirmak
yararl olabilir. Bu bilgi, etkinliklerinizi planlamaya devam ederken, ig
ile eglence arasindaki en uygun dengeyi bulmaniza yardimci olacaktir.

Kafamizdaki olasi sorular “Varsayalim, bir gey yaptim ve 6ngordii-
gim kadar taminkar olmadi? Veya varsayalim, diigiik bir tahminde bu-
lundum ve bdyle de oldu?” Bu durumda, bu deneyimi sizin igin hiisrana
ceviren olumsuz otomatik diiglinceleri bulmayi deneyin. Bu diigiinceler
iizerinde konugun. Ornegin, gocuklari biiyiimiig ve evlenmig altmig beg
yaginda yalniz yagayan bir kadin bir akgam kursuna katilmaya karar ver-
di. Tim diger 6grenciler kolej 6grencisi yagindaydilar. Sinifin ilk hafta-
sinda kendini gergin hissetti; ¢iinkii, “Benim burada olmaya hakki ol-
mayan, eskimig biri oldugumu konuguyorlardir” diye diiginmekteydi.
Diger 6grencilerin onunla ilgili diigtinceleri hakkinda higbir fikri olma-
digin1 kendine hatirlatinca biraz rahatladi. Bir bagka 6grenciyle konug-
tuktan sonra, bazilarinin onun cesaretini takdir ettigini 6grendi. Kendi-
ni ¢ok daha iyi hissetti ve tatmin diizeyi tirmanmaya bagladi.

Simdi de, Zevki Ongérme Formu’nun bagimhhigi yenmek igin nasil
kullanilacagini gérelim. Joanie on beg yaginda, ailesi yeni bir gehre ta-
sindiktan sonra kronik depresyona giren ve yillardir sikint1 gekmekte
olan bir lise 6grencisiydi. Yeni okulunda arkadag bulmakta giigliik ge-
kiyordu ve pek ¢ok geng kiz gibi o da mutlu olmadan 6nce bu kalabali-
gin bir iiyesi olabilmek igin bir erkek arkadagi olmasi gerektigine inani-
yordu. Bog zamanlarinin neredeyse tamamini evde yalmiz kendi igin
tiziilerek ve ¢aligarak gegiriyordu. Yalniz bir geyler yapmanin bir anlami
olmadigini iddia ederek digari gikip bir geyler yapmayla ilgili onerileri
reddediyor ve direng gosteriyordu. Sihirli bir bicimde arkadaslar edine-
ne kadar evde oturmaya ve derin derin diiglinmeye kararh gériiniiyordu.

Joanie’i Zevki Ongérme Formu’nu kullanmaya ikna ettim. Tablo 12-
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2’de Joanie’nin cumartesi giinli sanat merkezini ziyaret, rock konseri-
ne gitmek gibi ¢egitli etkinlikleri yazdig1 goriilmektedir. Bu etkinlikle-
ri yalniz yaptigi i¢in, bunlarin 6diil getirmeyecegi beklentisi iginde ol-
dugundan, 4. siitunda yaptig1 6ngoriimleri diigiik olmugtu. Aslinda gii-
zel vakit gegirdigini gormesi kendisi igin siirpriz oldu. Bu kalip kendi-
sini yineledikge bazi geyleri gercekgi olmayan tarzda olumsuz olarak
ongordiigiini fark etmeye bagladi. Kendi kendine bir geyler yapmaya
bagladik¢a kendine giiveni artti. Halen arkadag sahibi olmak istiyordu,
ancak artik yalmz oldugu igin kendini sefil durumda hissetmiyordu.
Akranlar1 yaninda daha girigken olmaya bagladi, onlari bir partiye da-
vet etti. Bu parti bir arkadag ag1 olugturmasina yardimci oldu ve oku-
lundaki kizlarin da erkeklerin de kendisiyle ilgilendigini gordii. Joanie,
bulugmalarda ve arkadaglariyla birlikte yaptig1 etkinliklerde aldig tat-
mini degerlendirmeki igin Zevki Ongérme Formu’nu kullanmaya de-
vam etti. Bu etkinliklerde aldig: tatminin yalniz yaptig1 seylerden aldi-
g1 tatminle kargilagtirilabilir diizeyde oldugunu gordii.

Bir geyi istemekle ona gereksinim duymak arasinda fark vardir. Ok-
sijen bir gereksinim, sevgi ise bir istektir.

Tekrarhyorum: SEVGI ERISKIN BiR INSANIN GEREKSINIM DUY-
DUGU BIR SEY DEGILDIR! Diger insanlarla sevgi dolu iligkiler kurmak
istemek dogaldir. Bunda yanlig bir gey yoktur. Sevdiginiz birisiyle giizel
bir iligki icinde olmak ¢ok keyiflidir. Ancak, yagamak veya mutlulugu-
nuzu tepelerde yagayabilmek icin digtan gelen onaya, sevgiye ve ilgiye
gereksiniminiz yoktur.

Tutum Degisikligi. Sevgi gibi, arkadaghk ve evlilik de mutluluk ve ben-
lik saygusi icin gerekli degildir; ayrica, yeterli de degillerdir. Bunun kani-
t1, evli olup kendini kotii hisseden milyonlarca kadin ve erkek olmasidir.
Sevgi, depresyonun antidotu olsayd, igimi birakmam gerekirdi; ¢ilinkd,
tedavi ettigim intihar egilimli hastalarimin biiyiik cogunlugu egleri, co-
cuklari, ebeveynleri ve arkadaglari tarafindan gergek anlamda sevilen ki-
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silerdir. Sevgi, etkili bir antidepresan degildir. Diger sakinlegtiriciler, al-
kol, uyku haplar1 gibi, semptomlar1 daha da kétiilestirebilir.

Etkinliklerinizi daha yapici gekilde yeniden yapilandirmanizin ya-
ninda, yalmzken kafaniza iigiisen tiziinti verici olumsuz diigiincelerle
miicadele edin.

Otuz yagindaki bekar, sevecen ve tek bagina bir geyler yaptiginda
“Yalnmiz olmak lanet bir gseydir!” diye diiglinen bir kadin olan Maria'ya,
yukarida konugtuklarimiz yararh oldu. Bu diiglincenin yarattigi1 kendi-
ne acima ve icerleme duygulariyla miicadele etmek i¢in bir kargi séylem
listesi yazdi (Tablo 12-3) bunun yalnizlik ve depresyon déngiisiinii kir-
mak igin ¢ok yararh oldugunu bildirdi.

Maria ile igim bittikten bir y1l sonra, bu béliimiin ilk kopyasini ona
gonderdim ve bana yanit yazdi: “Diin gece boliimii bagtan sona oku-
dum. Iyi veya kétii olan, yalniz olmak degildir; daha ¢ok, kisinin o du-
rumu nasil yorumladigidir. Diigiinceler ne kadar da giiglii! Sizi var ede-
bilirler de yikabilirler de, degil mi? Komik ama, gimdi de bir erkekle
birlikte olmaktan korkuyorum. Onsuz gayet iyiyim; hatta, belki de da-
ha da iyiyim. Dave, benden bunlari duyacagin aklina gelir miydi?”

-

Yalniz olmak kisiye gergek anlamda ne diisiindi§iini, hissettigini ve bildigini kegfetme
firsat verir.

2. Yalmz olmak birisine es veya ev arkadagi sifatiyla bagh olundugunda yapilmas: zor
olabilecek yeni seyleri deneme firsati verir.

3. Yalniz olmak kisisel gliciniizii gelistirmenize yardimci olur.

4. Yalniz olmak kendi sorumlulugunuzu {izerinize almaya iligkin tim mazeretleri bir kenara
koymanizi saglar.

S. Yalmz bir kadin olmak kendine uymayan bir erkekle birlikte olmaktan daha iyidir. Aynisi
erkek igin de gegerlidir.

I 6. Yalmiz bir kadin olmak, bir erkedin uzantisi olmak yerine tam bir insan olarak kendini

geligtirmek igin iyi bir firsattir.

7. Yalmz bir kadin olmak, farkh durumlarla kargilagan kadinlarin sorunlarimi daha iyi

anlamaniza yardimci olabilir. Diger kadinlari daha fazla destekleyebilir ve onlarla daha
anlamli iligkiler gelistirebilirsiniz. Aym durum erkekler igin gegerlidir.

8. Yalmz bir kadin olmak bir kadina ileride bir erkekle yasarken onu terk etmesi ve dimesi
halinde korkmamas gerektigini gdsterir. Yalmz yagayabilecegini ve kendi iginde bir
mutluluk potansiyeli tagidigini bilir, bdylece de tek tarafin bagimh ve talepkar oldugu
bir iligkiden gok, karsilikhliga dayah bir iligki kurulmug olacaktir.

Tablo 12-3. “Yalniz oimak lanet bir durumdur.” Kargi Sdylemler - Yalniz olmanin avan-
tajlari.
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Cift-siitun yontemi, Ozellikle, ayaklarinizin {stiinde durmaktan
korkmaniza neden olan olumsuz diigiince kalibim1 yenmenize yardim-
c1 olacaktir. Ornegin, tek gocuklu boganmig bir kadin, sevdigi evli
adam iligkiyi bitirdigi igin intihara yeltenmigti. Kendisiyle ilgili imajt
¢ok olumsuzdu ve bir iligkiyi stirdiirebilecegine inanmiyordu. Her za-
man reddedilen ve yalniz olacagindan emindi. Intihar girigimi sirasin-
da defterine yazdiklar::

Yatagimdaki bog yer benimle sessizce egleniyor. Yalnizim, yal-
niz! En biiylik korkum, berbat kaderim, bir gergeklik. Yalniz bir

kadinim ve bu durum benim koca bir hig oldugum anlamina ge-
liyor. Kafamdaki ses soyle diyor:

1. Arzulanabilir ve dikkat gekici bir kadin olsaydim simdi ya-
nimda bir erkek olurdu.

2. Yanimda bir erkek yok.

3. Bu yiizden arzulanmayan ve gekici olmayan biriyim.

4. Bu yilizden de yasamanin bir anlami yok.

Giinltigline g6yle yazmaya devam etti:

Niye bir erkege gereksinim duyuyorum? Bir erkek tiim sorun-
larimi ¢6zebilir. Bana bakabilir. Yagamima ydn verebilir ve en
6nemlisi her sabah yataktan kalkmak igin bir nedenim olur.
Simdilerde ise tek yapmak istedigim yorganin altina girip unu-
tulmak.

Sonrasinda, zihnindeki iiziicii diigiincelerle miicadele etmek igin
gift-siitun teknigini kullandi. Sol siitunu “Bagimli Benligimin Sugla-
malar1” sag silitunu da “Bagimsiz Benligimin Karg1 Séylemleri” olarak
adlandirdi. Gergegi bulabilmek igin kendisiyle bir diyalog baglatt.
(Bkz. Tablo 12-4).

Yazil egzersizi yaptiktan sonra, yataktan kalkmak igin motive ola-
bilmek amaciyla her giin yazdiklarini okumaya bagladi. Kigisel giinli-
giine agagidaki sonuglari yazdu:

istemekle gereksinim duymak arasinda biiyiik farklar oldugunu
6grendim. Bir erkekle birlikte olmay: istiyorum; ancak, artik
yasamak igin bir erkege gereksinimim oldugunu disinmiyo-
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1. Bir erke§e gereksinimim var.

1. Bir erkede nigin gereksinimin var?

J
1
B
|

2. Ginki her seyle kendim
bagedemiyorum.

2. Bugiine kadar yagamla bagedebildin mi?

3. Evet, ama yalmizim. 3. Evet, ama gocugun, arkadaslarin var ve onlarla

Evet, ama onlar sayiimaz.

|
! 5. Insanlar higbir erkedin beni
! istemedi§ini diigiinecekler.

olmaktan gok keyif aliyorsun.

| 4, Sayilmazlar, ¢linki onlar dikkate almiyorsun.

|
|
S

A

duygudurumunu etkiler.

I
|
F“,A__, S S ‘ _

S. Insanlar ne isterse onu diigiinir. Onemli olan senin ne
diiglindigiin. Sadece senin diisiincelerin ve inanglarin

6. Yalnizken beceremedi§in neyi bir erkekle yapabildin?

7. Aslinda higbir geyi. Her 8nemli | 7. Qyleyse nigin bir erke§e gereksinimin var?

seyi kendi bagima yaptim.

8. Sanirim, bir erkege gereksi- 8. Bir seyler istemek hostur. Ama, onlarsiz yagamin

kadar da dnemli dediller.

Tablo 12-4.

rum. Kendimle daha gergekgi bir i¢ diyalog gelistirerek ve ken-
di gliglerime goz atarak, kendi basima elde ettiklerimin listesi-
ni hazirlayarak ve onlari tekrar tekrar okuyarak, nelerin olabi-
lecedini yonetebilme konusunda yavas yavas kendime giliven-
meye basladim. Kendime daha iyi bakabildigimi fark ettim.

Kendime karsgi, sevdigim bir arkadasima davrandigim gibi
daha nazik, coskulu, kusurlarima karsi hosgorili ve nitelikle-
rimi takdir eder tarzda davraniyorum. Simdi, zor bir durumu
6zellikle beni bezdirmek igin uydurulmusg bir felaket olarak de-
gil de, 6grendigim becerileri test edebilme, olumsuz disiince-
lerimle miicadele edebilme, giiglerimi tekrar toparlayabilme
ve yasamla bag edebilmek igin yeteneklerime duydugum gi-
veni tazeleyebilme firsati olarak gériyorum.
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13

Isiniz Degerinizi Belirlemez

Depresyon ve anksiyeteye neden olan iigiincii sessiz varsayim ise “Insan
olarak degerimyagamda bagardiklarimla orantilidir” geklindedir. Bu tu-
tum, Bat1 kiiltiirlerinin ve Protestan ig etiginin gekirdegini olugturur.
Masum bir egdegerlilik gibi gériinmektedir. Gergekte ise, kendine zarar
veren, biiyiik dl¢iide gercekdisi olan ve oldukga habis bir ciimledir.

Daha 6nceki kisimlarda ad1 gegen doktor Ned, yakinlarda bir pazar
akgami beni evine gagirdi. Tiim haftasonunu panik i¢inde gegirmigti.
Lise sinifinin 20. biraraya gelme toplantisina katilma planlari tiziinti-
siinii tetiklemigti. Iyi bir iiniversiteden mezun olmugtu ve dénem arka-
daglarina agilig konugmasi yapmak iizere davet edilmigti. Ned nigin bu
kadar endigelenmigti? Bu toplantida kendisinden daha bagarili sinif ar-
kadaglariyla kargilagabilecegini diigiiniiyordu. Bu durumun niye bu ka-
dar tehdit edici oldugunu agikladi: “Benim bagarisiz biri oldugum an-
lamina gelir.”

Ned’in bagarisiyla ilgili abartili zihinsel megguliyeti 6zellikle erkek-
ler arasinda yaygin olarak rastlanilan bir durumdur. Kadinlar da kari-
yerle ilgili endigelere bagigiklik kazanmig olmamakla birlikte, onlar
daha siklikla sevilen birisinin veyaonayin kaybi sonrasinda depresyona
girerler. Erkekler ise, aksine, kariyer basgarisizligiyla ilgili kaygilara
karg1 ¢ok duyarlidirlar, ¢iinkii gocukluktan bu yana degerlerini bagari-
lar1 lizerine temellendirmeye programlanmglardir.
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Herhangi bir kigisel degeri degistirmek igin atilacak ilk adim, bu
durumun sizin i¢in bir avantaj mi yoksa bir sakinca mi1 olduguna karar
vermektir. Degerinizi irettiklerinizle dl¢menin sizin igin gergek an-
lamda yararh olmayacagina karar vermek, felsefenizi degigtirmekle il-
gili en can alic1 adimdir. Pragmatik (yararci) bir yaklagimla, kir—zarar
analiziyle baglayalim.

Benlik degerinizi bagarilarinizla egdeger tutmanin net bazi avantaj-
lar1 bulunmaktadur. lk olarak, bir geyi bagardiginizda “igte oldu!” der
ve kendinizi iyi hissedebilirsiniz. Ornegin, bir golf oyununu kazandigi-
nizda sirtiniz1 sivazlayabilir, kendinizi begenip rakibinize karg tstiin
oldugunuzu hissedebilirsiniz; ¢tinki, o, topu son delige sokamamuigtir.
Arkadagimzla kogarken o sizden g¢abuk yorulsa gururla kendinize “ Ko-
su konusunda iyi; ama, ben biraz daha iyiyim!” dersiniz. Igte biiyiik bir
satig yaptiginizda “Bugiin iiretkenim. lyi ig ¢ikariyorum. Patronum
memnun olacak. kendime saygi duyabilirim” diye diigiliniirsiiniiz esa-
sen, ig etiginiz kigisel anlamda deger kazandigimz ve iyi hissetmeye
hakkiniz oldugu duygusunu yakalamaniza izin verecektir.

Bu inang sistemi sizi {iretken olma konusunda motive edebilir. Ka-
riyerinizle ilgili art1 ¢aba harcayabilirsiniz; ¢linki, bunun size art1 bir
deger katacagina ikna olmugsunuzdur ve kendinizi daha istenilir biri
olarak gorebilirsiniz.

“Sadece vasat” olmaktan duydugunuz endigeden bdylece kaginmig
olursunuz. Kendi kabugunuz iginde, kazanmak igin daha ¢ok ¢aligir ve
kazandikga kendinizi daha gok begenirsiniz.

Bir de madalyonun 6biir yiiziine bakalim. “Degerli olmak egittir ba-
sarili olmak” felsefenizin sakincalari nelerdir? ilk olarak, iginiz iyi gi-
diyorsa veya kariyeriniz iyi durumdaysa, bununla o kadar meggul olabi-
lirsiniz ki tipki sabahin erken saatlerinden akgamin geg saatlerine ka-
dar caligmak zorunda olan bir kole gibi, diger potansiyel tatmin ve
zevk kaynaklarindan uzak kalabilirsiniz. Daha ¢ok, daha da ¢ok igkolik
oldukga tiretmek igin agir bir diirtii hissetmeye baglarsiniz; ¢iinki, bu
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hizi siirdlirmeyi bagaramazsaniz igsel bir bogluk ve hayal kirikligiyla
karakterize giddetli bir yoksunluk yagantilayacaksiniz demektir. Ba-
sarili olamadiginizda, kendinizi sayabilmek icin bagka bir dayanaginiz
kalmadigindan sikilacak ve kendinizi degersiz hissedeceksiniz.

Varsayalim ki, hastalik, iglerin tersine gitmesi, emeklilik veya kon-
troliiniizde olmayan bagka bir etken sonucunda belli bir siire igin aym
yiiksek diizeyde iiretken olamiyorsunuz. Daha az tiretken olmanizin ige
yaramadiginiz anlamina geldigine inandiginiz igin giddetli bir depres-
yon gegirebilirsiniz. Kendinizi kullanilmig ve atilmaya hazir bir teneke
kutu gibi gorebilirsiniz.

Benlik degerinizdeki bu diiglig bir intihar girigimiyle bile sonugla-
nabilir. Degerinizi piyasanin standartlarina goére belirlemis olursunuz.
Bunu istiyor musunuz? Buna gerek var mi1?

Odenecek bagka bedeller de olacaktir. Aileniz ihmalinizinden 6tiirii
sikint1 ¢ekecek ve bazi kirginliklar yaganacaktir. Uzun bir siire her gey
yolunda gibi gitse de en sonunda bu faturay1 6deyeceksiniz. Eginiz bir
sevgili bulabilecek ve boganmadan so6z edebilecek. On dort yagindaki
oglunuz hirsizlik suguyla tutuklanacak. Onunla konugmaya galigtigi-
nizda “Bunca yil nerelerdeydin, baba?” diye bagiracak. Bu talihsiz olay-
lar yaganmasa bile gergek benlik degerinizi yitirmek gibi biiyiik bir sa-
kincayla kargi kargiya kalmig olacaksiniz.

Son zamanlarda gok bagarili bir i§ adamini tedavi etmekteyim. Ken-
di iginde diinyada en fazla para kazananlardan biri oldugunu iddia edi-
yordu. Yine de korku ve anksiyete ataklarinin kurbani olmaktan kurtu-
lamamugti.

Zirveden diiserse ne olacakti? Ya Rolls-Royce Silver Cloud marka
arabasindan vazgegmek ve yerine Chevrolet kullanmak zorunda kalir-
sa? Buna dayanamazd\! Yagayabilir miydi? Kendini sevebilir miydi? Za-
fer veya parilt1 olmadan mutlulugu bulup bulamayacagini bilmiyordu.
Sinirleri hep tepesindeydi; ¢tinki, bu sorulara nasil yanit verecegini bil-
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miyordu. Sizin yanitiniz ne olurdu? Bir bagarisizlik yagadiginizda halen
kendinizi sevebilir ve sayabilir misiniz?

Bagimlilikta oldugu gibi, yukarilara ulagabilmek igin giderek daha
da yiiksek dozlar gerekecektir. Alinan dozun gittikge yetersiz kalmasi
durumu eroinde, uyaricilarda (amfetaminler), alkol ve uyku haplarinda
geligir. Ayrica, zenginlik, bagar ve iinde de gozlenir. Nigin? Belki de,
belirli bir diizeye ulagtiktan sonra beklentilerinizi otomatik gekilde gi-
derek yiikseltiyorsunuz. Heyecan ugup gidiyor. Niye bu gizemli hava
stirmiiyor? Niye hep daha fazlasina gereksinim duyuyorsunuz? Yanit
agik: “Bagari, mutlulugu garantilemez.” ikisi birbirinin aym degildir ve
nedensel olarak ilintili degillerdir. Bir serabin peginde koguyorsunuz.
Bagariniz degil de diiglinceleriniz duygu durumunuz igin gergek anah-
tar olduguna gore zafer sarhoglugu ¢abuk geger. Eski bagarilar bir gir-
pida eskir ddiiliiniize baktiginizda kendinizi tizgiin, sikkin ve bog his-
sedersiniz.

Mutlulugun, bagar1 sonrasi gelmesi gerekmedigi mesajini1 almazsa-
niz, zirvedeyken yakaladiginiz duygular tekrar yakalayabilmek igin gi-
derek daha fazla ¢aligmaya baglarsiniz. Bu durum sizin ige bagimhiligi-
nizin temelini olugturur.

Pek ¢ok birey orta veya daha ileri yaglarda yagadiklar1 hayal kiriklik-
lar1 nedeniyle terapi veya yardim igin bagvururlar. Sonugta da su soru-
larla kargilagabilirsiniz: Tiim yagamim ne hakkindaydi? Her seyin anla-
m1 neydi? Bagarilarimizin sizi degerli hissettirdigine inanabilirsiniz;
ancak, sozii verilen 6diil bir tiirlii gelmez, avuglarinizin iginden kayip
gitmigtir.

Yukaridaki paragraflarda okudugunuz gibi, bagar1 bagimlisi1 olma-
nin sakincalarinin avantajlarina daha agir bastigindan kugkulanabilir-
siniz. Ancak, halen ¢ok bagarili olanlarin daha degerli oldugunun te-
melde dogru olduguna inaniyor olabilirsiniz. Ger¢gek mutlulugun ve
digerlerinin saygisinin birincil olarak bagaridan kaynaklandigina ikna
olabilirsiniz. Gergekten durum bu mudur?
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Baglangigta, insanlarin ¢ogunun biiyiik bagarilar1 olmadigi, ancak
mutlu ve saygi duyulan kigiler oldugu gercegini géz 6niinde bulundu-
run. Gergekte, Birlegik Devletler’deki insanlarin gogu sevilen ve mutlu
kigiler olup vasat diizeyde bagarilidirlar. Mutluluk ve sevgi sadece bii-
yiik bagarilara bagl olamaz. Depresyon, veba gibidir. Statii dinlemez ve
kaliteli evlerde yagayanlar1 vurdugu kadar orta veya ortanin altindakile-
ri de vurur. Daha agikgasi, mutluluk ve bagari arasinda bir baglanti ol-
masl gerekmez.

Is = Deger midir?

Varsayalim, ig ile degeriniz arasinda baglanti kurmanin sizin igin avan-
tajli olmadigina karar verdiniz; ayrica, bagarinin, giivenilir bigimde,
sevgi, saygl ve mutluluk getirmedigini de itiraf etemek durumundasiniz.
Bir diizeye kadar, halen, bagaranlarin bir gekilde digerlerinden daha iyi
olduguna ikna olabilirsiniz. Bu duruma daha dikkatlice bakalim.

Bagaran herkes, bagarilar: dolayisiyla ayrica degerlidir diyebilir mi-
siniz? Adolf Hitler kariyerinin dorugunda ¢ok bagarili bir adamdi. Bu
durumun onu degerli kildigini sdyleyebiliyor musunuz? Tabii ki hayir.
Ancak, Hitler, bagarili bir lider oldugu ve degeriyle bagarisini egitledigi
i¢in biiyiik bir insan oldugu konusunda israrciyd1. Gergekte ise, bu ka-
dar sey bagardiklari igin, o ve yandag1 Naziler kendilerinin siipermen
olduklarina ikna olmuglardi. Buna katiliyor musunuz?

Cok bagarili, ama saldirgan ve a¢g6zlii olan bir komgunuzu ya da
sevmediginiz bir kigiyi diiglintin. Bu kigi sadece bagarili oldugu i¢in de-
gerli midir? Aksine, sizin i¢in 6nemli olan, saygi duydugunuz ancak
¢ok bagarili olmayan birilerini de tamyorsunuzdur. Bu insan sizce de-
gerli midir? Yamitiniz evet ise, kendinize sorun bagkalari1 bagarili olma-
diklar1 halde degerli olabiliyorlarsa nigin ben olamayayim?

Iste, ikinci yontem. Degerinizin bagariyla belirlendiginde 1srar eder-
seniz “ig = bagar1” geklinde bir benlik degeri eitligi yaratirsiniz. Boyle
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bir egitlik yaratmanin temelinde ne var? Bu esitligin gegerli olduguna
dair nesnel kanmitiniz nedir? insanlarin degerini ve bagarisini deneysel
olarak odlgebiliyor ve gergekte esit olduklarini s6yleyebiliyor musunuz?
Bu 6l¢iim igin kullandigimz birim nedir? Bu fikir tamamen sagma.

Bu egitligi kanitlayamazsiniz; ¢iinkii, bu bir inang sistemidir. Degeri
bagari, bagariy1 deger olarak tanimliyorsunuz. Niye birini digeri gibi kul-
laniyorsunuz? Bagari ve deger farkl anlamlari olan farkh kelimelerdir.

Yukaridaki tartigmalara ragmen, bagarilar1 daha fazla olan kigilerin
bir gekilde daha iyi olduklarina halen inaniyor olabilirsiniz. Boyleyse,
dinamit kadar giigli bir yontemle vuracagim. Bu yontem, granite ka-
zinmig bile olsa bu tutumu sokiip atacaktir.

Once, lise yillarindan eski bir arkadag roliinii, Sonia (veya Bob) oy-
namanizi istiyorum. Bir aileniz var ve okulda 6gretmensiniz. Ben ise
daha tutkulu bir kariyerin pegini kovaladim. Asagidaki diyalog iginde,
rol geregi, insanin degerinin bagariyla belirlendigini kabul ediyor ola-
caksiniz. Size net, mantikli ve uygunsuz sonuglariyla bunlarin anlami-
n1 aktaracagim. Hazir misiniz? Halen sevgiyle baktiginiz inanciniz ne-
deniyle en tatsiz bigimde saldiriya ugramig oldugunuzu umuyorum.

David: Sonia (veya Bob), nasilsin?
Siz:  (eski arkadasim roliinde) lyiyim, David, sen nasilsin?
David: Gok iyi. Lise yillarindan beri seni gérmemigtim. Neler oluyor?

Siz:  lyi, evlendim. Parks Lisesi'nde dgretmenlik yapiyorum, evde
kiiglk bir ailem var. isler iyi.

David: Bunu duyduguma {iziildim. Ben senden gok daha iyi durumda-
yim.

Siz:  Naslil yani?

David: Doktora derecemi aldim ve iste oldukga basarili oldum. Gok
para kazaniyorum. Aslinda, kasabanin en zengin kisilerinden
biriyim. Gok seyleri bagardim. Senin yaptigindan gok daha faz-
lasini. Sana hakaret etme amacinda degilim, ancak bunlarin
anlami senden daha iyi birisi oldugum degil midir?
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Siz:  Evet, Dave. Ne diyecegimi bilmiyorum. Seninle konugmaya
baslamadan 6nce mutlu bir insan oldugumu disiniiyordum.

David: Bunu anlayabiliyorum. Sdyleyecek kelime bulamiyorsun, an-
cak bu gergekle yiizlegsmelisin. Ben kazandigimi aldim, sen al-
madin. Mutlu olmana sevindim. Vasat insanlarin mutiulugu da
az olur. S6len sofrasindan birkag ekmek kirintisi almani gok
goriiyor degilim. Ancak, yasamin igin daha fazla bir seyler ya-
pamadigini gérmek ¢ok kotii.

Sizz  Dave, degigsmis goriiniiyorsun. Lisede ne kadar hos bir insan-
din. Artik benden hoglanmadigini hissediyorum.

David: Yo, hayir! Sen alt diizeyde, ikinci sinif bir insan oldugunu ka-
bullendigin siirece arkadashgimiz devam edebilir. Sadece, sa-
na benim yukarilarda oldugumu hatirlatmak istedim ve ayrica,
daha degerli oldugum igin seni asagilarda gérdigumi fark et-
meni istiyorum. Degerin basariya esit oldugu varsayimindan
kaynaklanan bir diisiince bu. Sevdigin tutumlari hatirladin mi?
Daha ¢ok bagardim, demek ki daha degerliyim.

Siz:  Seni bir siire gérmek istemedigime eminim, Dave. Seninle ko-
nugmak zevkli degil.

Bu diyalog, degerinizi bagarinizla egitlediginde iistiinliik ve altta ol-
ma sisteminin nasil galigtigini gésterdiginden pek ¢ok insani hizla so-
gutur. Aslinda pek ¢ok insan kendini agagida hisseder. Rol yapma, var-
sayiminizin ne kadar sagma oldugunu goérmenize yardimci olur. Yuka-
ridaki diyalogda tepkisel davranan kim? Mutlu ev kadini/okul 6gretme-
ni mi, kibirli i adami m1 kendisinin digerlerinden daha iyi oldugunu
iddia ediyor? Bu hayali konugmanin, tiim sistemin ne kadar sagma ol-
dugunu net bi¢cimde gérmenize yardimci olacagini umuyorum.

Isterseniz rolleri de degigebiliriz. Bu kez, siz bagarili ig adamu roli-
nii oynarsiniz. Beni olabildiginiz kadar sadistge altetmeye ¢aligmanizi
istiyorum. Cosmopolitan dergisinin editori, Helen Gurler Brown rolii-
nii oynayabilirsiniz. $u anda ben vasat bir lise 6gretmeniyim. Ve sizin
isiniz, benden daha iyi oldugunuz konusunda bir tartigma yaratmak.
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Siz:

David

Siz:

David:

Siz:

David:

Siz:

David:

Siz:

David:

(Helen Gurley Brown roliinde) Dave, nasilsin? Goriigmeyeli
uzun zaman oldu.

(lise 6gretmeni roliinde): lyiyim, kiiglk bir ailem var ve bir li-
sede beden egitimi 6gretmeniyim. Hayatimdan memnunum.
Senin biiyiik igler yaptigini gérilyorum.

Gergekten sanshiydim. Simdi Cosmopolitan'in editoriiyim.
Belki duymugsundur.

Tabii, duydum. Seni televizyon sovlarinda defalarca gordiim.
Oldukga iyi kazandigini duydum; hatta, kendi ajansini kurmus-
sun.

Yasam giizel. Gergekten bir harika.

Yalnizca duydugum bir seyi anlayamadim. Arkadaslarimizdan
biriyle konusuyordun. Benim kariyerim vasat diizeyde oldu-
gundan ve sen biiyilk seyler yaptigindan 6tiiri benden gok da-
ha iyi oldugunu sdyliiyordun. Ne demek istedin?

Dave, yasamda bagardigim seylere bir bak. Ben milyonlarcain-
sani etkilerken, Dave Burns'l Filadelfiya'da kim taniyor? Ben
biiylik yildizlarla arkadaslk ederken, sen gocuklarla basketbol
oynuyorsun. Beni yanlis anlama. Sen kesinlikle iyi, hog, sami-
mi; ama vasat birisin. Ancak bagaramadin ve bu gergekle yiz-
legsmelisin!

Blyik hayranhk yaratmis, etkili ve Ginli bir kadinsin. Sana say-
g1 duyuyorum, oldukga heyecan verici. Ancak, ¢ok katiysam
beni bagigla ama, bu durumun bir insani nasil daha iyi yaptigi-
ni anlayamiyorum. Ben nasil daha agagilik oluyorum veya sen
nasil daha degerli oluyorsun? Kiigiiciik aklimla kesin bir seyle-
ri kagiriyor olmaliyim.

Artik, yizles. Belli bir amacin veya kararin olmadan yasayip
gidiyorsun. Benim karizmam var. Ben bir yildizim. Bu beni is-
tahlandirmiyor diyebilir misin?

Amagsiz hareket etmiyorum, benim amaglarim seninkilere ki-
yasla daha orta diizeyde olabilir. Beden egitimi 6gretiyorum,
yerel bir futbol takiminda kogluk ve bu tarz seyler yapiyorum.
Senin yériingen benimkine gére daha biiyiik ve ihtisamli. An-
cak, bunun seni niye benden daha iyi bir insan yaptigini anla-
yamiyorum. Nasil ben senden daha asagida oluyorum?
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Sizz  Ben daha ileri ve 6zelim. Daha dnemli seyler diigiiniiyorum.
Bir seminer vermeye gidiyorum ve binlerce insan beni dinle-
meye geliyor. Unlii yazarlar benim igin galisiyor. Sen kimlere
ders veriyorsun? Kasabanin enciimenine mi?

David: Basari, para ve etkili olma konularinda kesinlikle benim dnim-
desin. Gok iyi becermigsin. iyi bir baglangig yapmigsin ve ok
caligmigsin. Su anda ¢ok basarilisin. Peki, bunlar seni nasil
benden daha dederli kilar? Beni bagisla, fakat halen senin
manti§ini kavrayabilmis degilim.

Siz:  Ben daha ilgincim. Bu, ¢ok gelismis bir yapiyla bir amibin kar-
silastiriimasi gibi bir sey. Amipler bir siire sonra sikici olurlar.
Senin yagamininin bir amibinki gibi oldugunu séylemek istiyo-
rum. Amagsizca homurdanip duruyorsun. Ben daha ilging, da-
ha ¢ok arzulanan birisiyim, sen ise ikinci sinifsin. Sen yanmig
bir tost, ben ise havyarim. Yagamin sikici. Bunu daha agik na-
sil séyleyebilecegimi bilmiyorum.

David: Yasamim senin diisiindigiin kadar sikici degil. Yakindan bir
bak. Yagamimda sikici higbir ey bulamiyorum, bununla ilgili
ne sdyleyecegdini merak ediyorum. Yaptiklarim benim igin he-
yecan verici ve yasamsal dneme sahip. Benim dgrencilerim en
az senin meghur yildizlarinla etkilesimin kadar 6nemli. Yaga-
mimin seninkinden daha sikici, rutin ve daha az ilging oldugu
dogru olsaydi bile, bu seni nasil daha iyi veya daha degerli bir
insan yapar ki?

Siz:  Bir amip gibiysen yargilarin da ancak bir amip mantigindan

kaynagini alabilir. Ben senin durumunu yargilayabilirim, ancak
sen benimkini yargilayamazsin.

David: Yargilarinin temeli nedir? Bana amip diyebilirsin; ancak, bunun
ne anlama geldigini bilmiyorum. Lakap takma seviyesinde kal-
mis gibi gériniyorsun. Tim bunlarin anlami yagamimin senin
icin ilgi gekici olmadigidir. Gok basarili veya gekici olmadigim
acik. Ancak bunlar nasil oluyor da seni daha iyi veya degerli ki-
liyor?

Sizz  Vazgegmeye baghyorum.

David: Bu noktada vazgegme. Bastir. Belki, daha iyi bir insansindir.

Siz:  Toplum kesinlikle bana daha fazla deger verir. Bu da beni da-
ha iyi kilar.
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David:

Siz:

David:

Siz:

David:

Siz:
David:

Siz:
David:

Siz:

David:

Siz:

David:

Bu, seni toplum géziinde daha degerli kilar. Bu durumun kusku
g6tirir bir yani yok. Diigiinliyorum da, Johnny Carson son za-
manlarda bir program igin benimle temasa gegmedi.

Farkindayim.

Toplumun daha fazla deger veriyor olmasi seni nasil daha de-
gerli bir insan kiliyor?

Maasim ¢ok yiiksek. Milyonlara degerim. Ogretmen bey, senin
dedgerin nedir?

Finansal degerinin daha yiiksek oldugu kesin. Ancak bu durum
nasil insanlari daha dederli kilar? Ticari bagarilar nasil seni da-
ha iyi bir insan yapar?

Dave, bana tapinmayacaksan seninle konugmayacagim.

Bunlarin beni nasil daha az degerli kildigini da anlayamiyorum.
Sana kimin tapindiina bakarak kimin degerli olduguna karar
vermek niyetinde degilsen.

Tabii ki, 6yleyim.
Bu, Cosmopolitanin editérii olmakla uyusuyor mu? Oyleyse,
bu kararlari nasil verdigini liitfen bana anlatir misin? Ben de-

gerli degilsem nedenini bilmek isterim, boylelikle kendimi iyi
ve diger insanlarla esit hissetmekten vazgegebilirim.

Senin yoriingen daha kiiglik ve kasvetli. Ben 6zel jetimle Pa-
ris'e ugarken sen komsu kasabaya giden kalabalik bir okul oto-
biisiiniin igindesin.

Yériingem kiigiik olabilir, ancak ¢ok mutluluk veriyor. Ogret-
meyi seviyorum. Gocuklari seviyorum. Onlarin gelistigini gér-
meyi seviyorum. Onlarin dgrendigini gérmeyi seviyorum. Ba-
zen hatalar yapiyorlar ve onlarin bundan ders ¢ikarmalarina
calisiyorum. Etrafimda gergek sevgi ve insanlik yogun bir se-
kilde var. Sana bu kadar kasvetli gériinen nedir?

Odrenecek ¢ok sey yok aslinda. Gergek bir miicadele de yok.
Seninki kadar kigiik bir dinyada 6grenilecek her seyi 6grenir-
sin ve defalarca tekrarlamaya baglarsin.

Senin igin de hig kolay gérinmiiyor. Bir tek 6grenciyle ilgili bi-
le her seyi bildigimi nasil séyleyebilirim? Benim igin onlarin
hepsi karmagik ve heyecan verici. Tam anlamiyla anlayabildi-
gim kimse oldugunu diigsinmiiyorum. Sen diisiiniyor musun?
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Bir 6grenciyle galismak bile tiim yeteneklerime ragmen ciddi
bir miicadele gerektirir. Birlikte galisacak bu kadar geng insa-
nin olmasi, isteyebilecegimin gok dtesinde bir miicadele zaten.
Diinyamin kiigiik ve sikici oldugu ve her seyin hesaplanmigs ol-
dudu ile ilgili sdyleminle ne demek istedigini anlamiyorum.

Sizz  Yasaminda benim kadar yiikselmis, gelismis insanlarla kargi-
lastiGini sanmiyorum.

David: Bilmiyorum. Ogrencilerimin bazilarinin 1Q’lari yiksektir ve ay-
nen senin gibi ilerleyebilirler. Bazilari ise zihinsel agidan nor-
malin altindadirlar ve sadece ortalama diizeye kadar gelebilir-
ler. Cogu ise vasattir ve hepsi beni biyliiyor. Onlarin sikici ol-
dugunu sdylediginde ne demek istedin? Niye, senin igin sade-
ce bliyiik basarilara imza atan insanlar ilging?

Siz:  Pes ediyorum!

Bagarili bir zilippe rolii oynarken sizin de gercekten pes ettiginizi
umuyorum. {ddianiz1 ¢iiriitmek igin kullandigim yéntem sizin benden
daha iyi oldugunuzdur. Ne zaman zeka, statd, etkileyicilik gibi 6zgiil
bir niteliginizden 6tiirii daha iyi veya daha degerli birisi oldugunuzu id-
dia etseniz, bu nitelik (veya bir dizi nitelik) agisindan daha iyi oldugu-
nuz konusunda sizinle ayni fikirde oldum ve sordum “Peki, bu seni na-
sil daha iyi (veya degerli) kilar?” Bu soru yanitlanmadi. Bu soru, bazi in-
sanlarin digerlerine gore tistiin oldugunu iddia eden degerler sistemi-
nin yelkenlerini suya indirecektir.

Bu yontemin teknik adi1 “Pratige Dokme”dir. Bu yontemde, hangi
niteligin birisini digerine gére daha ¢ok veya daha az degerli kilacagim
telaffuz etmek durumundasiniz. Bunu beceremezsiniz!

Tabii ki, diger insanlar diyalog sirasinda boylesi hakarete acik sey-
leri nadiren diigiiniir veya sdylerler. Birisini bastirmaya yonelik sozler
gercekte kafanizin igindedir. Statiintizdeki diigiikltigiin, az bagaril ol-
manizin veya daha az popiiler olmanizin sizi daha az degerli ve daha az
istenir kilacagini kendinize séyleyen sizsiniz, bu kétiilemeye son vere-
cek kigi de siz olacaksiniz. Bunu g6yle yapabilirsiniz: Benzer bir diyalo-
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gu kendinizle yapin. Zulmeden olarak adlandiracagimiz hayali aleyhta-
riniz, bazi miikemmel olmayan yanlariniz veya eksiklikleriniz nedeniy-
le kendinizi agagida veya daha degersiz gérmenizi saglamaya gali-
sacaktir. Onun elegtirilerindeki gercek noktalarla girigken bir bigcimde
basitge ayni fikirde olurken bunun sizi nasil daha degersiz kildigini so-

run. Igte 6rnekler:

1. Zulmeden: iyi bir asik degilsin. Bazen tam olarak sertlesmiyorsun

Siz:

bile. Bunun anlami, erkekliginin daha az oldugu ve asadi bir in-
san oldugundur.

Bu durum, kesinlikle, cinsellikle ilgili olarak gergin oldugumu
gosterir; ancak, glivenilmez ve beceriksiz bir es oldugumu
gostermez. Sence, bu, beni nasil daha az erkek veya daha az
insan yapar? Sadece bir erkek sertlesmeyle ilgili gergin olabi-
lecegine gore, bu durum bile benim erkek oldugumu gosterir!
iyi yapmak seni sadece biraz daha fazla erkek yapar. Ayrica
da, erkek olmak igin seks yapmak disinda ¢ok daha fazla seye
gereksinim var.

2. Zulmeden: Cogu arkadasin kadar basarili degilsin veya onlar kadar

Siz:

cok galigmiyorsun. Tembelsin ve ise yaramiyorsun.

Bunun anlami fazla hirshi olmadigim ve gok galismadigimdir.
Daha az yetenekli bile olabilirim. Peki, bu, nasil oluyor da be-
nim tembel oldugun ve ise yaramadigim anlamina geliyor?

3. Zulmeden: Higbir konuda digerlerinden daha iyi degilsin, o ylizden

Siz:

de dedgerli degilsin.
Tek bir diinya sampiyonlugum bile olmadigini kabul ediyorum.
Herhangi bir konuda en iyi ikinci bile olmadim. Gergekte, pek
cok alanda ortalama diizeydeyim. Bu, benim dedersiz oldugu-
mu nasil gésterir?

4. Zulmeden: Popiiler degilsin, ¢ok sayida yakin arkadasin bile yok ve

Siz:

seninle hi¢ kimse yakindan ilgilenmiyor. Bir ailen yok, giinliik
sevgililerin bile yok. Sen kaybeden birisin. Yetersiz bir insan-
sin. Kesinlikle sende yanlis bir seyler var. Degersizsin.

Su siralar bir sevgilim olmadi§1 dogru ve kendimi yakin hisset-
tigim arkadaglarimin sayisi az. “Yeterli bir insan” olabilmek
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icin kag tane olmasi gerekli? D6rt mii? On bir mi? Popiiler de-
Gilsem bu durum sosyal olarak becerikli olmamama bagh ola-
bilir ve bu konu iizerinde daha fazla durmam gerekiyor olabi-
lir. Bunlar nasil benim “kaybeden” oldugumu gosterir? Niye
degersizim?

Yukarida anlatilan yontemi denemenizi 6neririm. Kendinize yonel-
tebileceginiz en kotii hakaretleri yazin ve onlar yanitlayin. Baglangigta
zor olabilir; ancak, sonunda gergegi goreceksiniz. Miikemmel olmaya-
bilirsiniz, bagarisiz olabilirsiniz veya bagkalari tarafindan sevilmeyebi-
lirsiniz, ancak bir damla bile daha az degerli degilsiniz.

Benlik Degerine Giden Dért Yol

“Degerim, elde ettigim bagariya, sevgiye veya onaya bagh degilse, ben-
lik degerimi nasil olugtururum? diye sorabilirsiniz. Bu 6lgiitleri tek tek
ayiklayip, onlarin kigisel degeri belirleyebilmek icin gegersiz temeller
oldugunu ortaya koydugunuzda geriye hicbir sey kalmayacak gibi
goriiniiyor. “Yapmam gereken ne o halde?” iste size, benlik degerine
uzanan dort gegerli yol. Sizin igin en kullanigh olan birini segin.

ilk yol hem pratik hem de felsefi. Insan igin “deger” kavraminin
tam bir soyutlama oldugunu kabul etmelisiniz. insani deger diye bir
sey aslinda yok. Bu nedenle de ona sahip olup olamamak diye bir gey de
yokve bu dlgiilebilir bir gey degil. Deger bir ey degildir; bir kavramdir.
O kadar genellegtirilmigtir ki somut, pratik bir anlami da yoktur. Ne
kullanigh, ne de kolaylagtiricidir. Sadece kendinize zarar verirsiniz. Si-
ze iyiligi dokunmaz. Sadece olumsuz duygulara ve ac1 cekmeye neden
olur. Kendinizi degerli olma iddiasindan hemen uzaklagtirin ve tekrar
6l¢cmeye de kalkmayin. Dolayisi ile degersiz olma korkusu yagamayin.

Degerli ve degersiz kavramlar: insanlara uygulandiginda bog kav-
ramlardir. “Gergek kendiliginiz” gibi “kigisel degeriniz” kavramlari da
anlamsiz bir uydurmadir. “Degerinizi” ¢op tenekesine firlatin. (istiyor-
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saniz “gercek kendiliginizi” de aym yere atabilirsiniz). Kaybedecek
hi¢bir geyiniz olmadigini goreceksiniz! Bunun yerine gimdi ve burada
yagamaya odaklanin. Yagamda kargilagtiginiz sorunlar neler? Onlarla
nasil bagedersiniz? Olaylar burada olup biter; “deger” gibi ulagilamaz
bir serap icinde degil.

“Kendiliginizden” veya “degerinizden” vazgegmeye korkabilirsi-
niz. Neden korkuyorsunuz? Korkung seyler mi oldu? Higbir gey! Agagi-
daki diigsel diyalog bunu netlegtirebilir. Varsayalim ki degersizim. Bu-
nu icime sindirmek ve beni tizmesini saglamaya ¢aligmak istiyorum.

Siz:  Burns, degersiz bir adamsin.

David: Tabii ki, degersizim. Tamamen katiliyorum. Beni degerli kila-
cak higbir seyimin olmadiginin farkindayim. Sevgi, onay ve ba-
sari bana deger kazandirmaz; bu yiizden, bir hig oldugumu ka-
bulleniyorum! Bu durumun benim igin bir sorun olmasi mi ge-
rekiyor? Simdi kéti bir seyler mi olacak?

Siz:  Gok sefil durumda olmalisin. Higbir iyi yanin yok.

David: Varsayalim, iyi bir yanim yok, peki ne olacak? Ne hakkinda
6zellikle kendimi sefil hissetmeliyim? Dedersiz olmak benim
icin bir sakinca mi olusturuyor?

Siz:  Kendine nasil saygi duyuyorsun? Sana nasil saygi duyulabilir?
Toplumun yizkarasisin.

David: Benim yiizkarasi oldugumu diisiinebilirsin, ancak benim kendi-
me saygim var ve diger pek ¢ok insanin da. Kendime saygi
duymamak igin gegerli bir neden géremiyorum. Beni sayma-
yabilirsin; fakat, bunu bir sorun olarak gormiiyorum.

Siz:  Fakat, de@ersiz kisiler mutlu olamazlar, eGlenemezler. Depre-
sif ve hayal kirikliina ugramig gibi gériinmen gerekir. Uzman-
lar heyeti bulustu ve senin tam bir sifir oldugunu belirledi.

David: Oyleyse, gazeteleri ¢agirin ve bilmelerini saglayin. Mansetleri
qorebiliyorum. “Filadelfiya’ll Doktor Degersiz Bulundu.” Ger-
cekten bu kadar kotiiysem bu gok rahatlatici, kaybedecek bir
seyim yok demektir. Yagamimi korkusuzca yasayabilirim. Ayri-
ca da, mutluyum, keyfim yerinde, bu nedenle de “tam bir sifir
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olmak" kotii olamaz. Parolam “Dedersiz Olmak Muhtegem Bir
Seydir.” Aslinda, bunun yazili oldugu bir tigérte sahip olmak is-
tiyorum. Belki de bir geyleri atliyorumdur. Sen degerlisin, ben
degilim. Bu “deger” sana ne kazandiriyor? Seni benim gibi
insanlardan daha iyi mi kiliyor veya ne?

Soyle bir soru akliniza gelebilir: “Bagarinin kigisel degerime bir gey-
ler kattig1 inancindan vazgegersem niye bir geyler yapmak igin ugraga-
yim ki?” Biitiin giin yataktan ¢ikmazsaniz giliniliniizti daha aydinlik ha-
le getirecek birisiyle veya bir geyle kargilagma olasiliginmiz azalir. Kigisel
deger kavramindan tamamen bagimsiz olarak yapilan giinliik etkinlik-
ler oldukga tatminkar olabilirler. Ornegin, bunlari yazarken kendimi
¢ok heyecanli hissediyorum; ancak, bu durum kendimi degerli hisset-
memle ilgili degil, yaziyor oldugum igin bdyleyim. Bu heyecan ve can-
lilik, yaratici siiregten, fikirleri biraraya toparlamaktan, yayina hazir-
lamaktan, bicimsiz climleleri diizeltmekten ve okurken sizlerin verece-
gi tepkileri merak etmekten kaynaklaniyor. Bu siire¢ heyecanl bir ma-
ceradir. Katilim, s6z vermek ve risk almak oldukg¢a uyaricidir. Benim
diiglince bigimim agisindan bu durum iyi bir bedeldir.

Merak edebilirsiniz: “Deger kavrami olmaksizin yagamin amaci ve
anlami nedir?” Basit. Degeri yakalamaya ¢aligmak yerine tatmin, zevk,
ogrenme, beceri, kigisel bilylime ve yagaminizdaki diger kigilerle ileti-
sim konularin1 hedefleyin. Kendinize gergekgi hedefler belirleyin ve
onlar lizerinde galigin. Bunlari dyle sevindirici bulacaksiniz ki son tah-
lilde bir aptalin altinindan fazla alig giicii olmayan “deger” kavramiyla
ilgili her geyi unutacaksiniz.

“Insani veya ruhani bir kigiyim” diyebilirsiniz. “Her zaman tiim in-
sanlarin degerli oldugu 6gretildi bana ve bu kavramdan vazgegmek is-
temiyorum.” Cok iyi, bdyle bakmak istiyorsaniz sizinle ayni fikirdeyim
ve bu durum bizi benlik degerine giden ikinci yola gotiiriiyor. Herkesin
dogdugu andan odlene kadar “deger birimi”nin var oldugunu kabul
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edin. Bir cocuk olarak ¢ok az geyi bagarabilirsiniz; ancak, halen deger-
lisinizdir. Yagli veya hasta oldugunuzda, gevgediginizde ve uyudugu-
nuzdaveya hicbir gey yapmadiginizda da halen degerlisiniz. “Benlik bi-
riminiz” 6l¢glilemez, hig¢ degigmez ve herkes i¢in aynidir. Yagaminiz bo-
yunca, iiretken yagayarak mutlulugunuzu ve tatmininizi arttirabilirsi-
niz veya yikic bir tarzda davranabilir ve yagaminizi ¢ekilmez bir hale
getirebilirsiniz. Ancak “deger biriminiz”, potansiyel benlik degeriniz
ve negenizle birlikte, her zaman yerindedir. Bunu 6lgemediginize veya
degistiremediginize gore, bununla ilgilenmenin veya bu konuyu dert
etmenin bir anlami yoktur. Bu konuyu Tanrr’ya birakin.

Paradokssal olarak, bu ¢dziim bir 6nceki ¢6ziimiin en alt basama-
ginda yer alir. “Degeriniz”le ilgilenmek sorumsuzluk ve anlamsiz gibi
gelebilir; bunun yerine, yagamu tiretken bir tarzda gecirmeye odaklana-
bilirsiniz. Bugiin kargilagtiginiz sorun nedir? Bu sorunlari nasil ¢6ze-
ceksiniz? Bu gibi sorular anlaml ve kullamgh iken, kigissel degeriniz-
le ilgili stirekli konugup durmak “havanda su dévmektir”.

Igte benlik saygisin1 kazanmaya giden iigiincii yol: Kendilik degeri-
nizi kaybedebileceginiz tek yol var: Kendinizi mantiksiz, nedeni olma-
yan olumsuz diiglincelerle kotiileyip durmak. Benlik degeri, kendinize
Ozensiz bir bigimde kotii davranmak degil de, bu otomatik diigiinceler-
le anlamli, mantikli nedenler bularak savagmay: tercih etme durumun-
da geligsen bir kavramdir. Bunu etkili bigimde yaptiginizda, zafer ka-
zanmug gibi hissedecek ve kendinizi kabullenebileceksiniz. Nehrin da-
ha fazla akmasini saglayamayabilirsiniz ama en azindan oniinde set
olugturmayin.

Sadece garpitmalariniz benlik saygimzi galabilir. Gergek yasamda
ise higbir ey benlik degerinizi elinizden alamaz. Bunun delili, ug nok-
tada ve gergekgi yoksunluklar yagayan pek ¢ok kiginin benlik saygisini
kaybetmemesidir.

Ikinci Diinya Savagi sirasinda Nazilerce tutuklanan bazi kigiler ken-
dilerini kiigimsemeyi ve kendilerini esir eden kigilerin kotiiliiklerine
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ortak olmayi reddetti. Maruz kaldiklar1 zuliimlere ragmen benlik say-
gilar1 artmigt1 ve bazi kigiler ruhsal bir uyanma yagamiglardi.

$imdi de dordiincii ¢6ziim: Benlik saygisi, kendinize sevdiginiz bir
arkadag gibi davranma karariniz olarak algilanabilir. Sayg1 duydugu-
nuz ¢ok 6nemli bir kiginin beklenmedik bir gekilde bir giin sizi ziyare-
te geldigini hayal edin. Bu kigiye nasil davranirsimiz? En iyi giysilerini-
zi giyersiniz, en iyi igecek ve yiyeceklerinizi sunarsiniz ve onu rahatlat-
mak ve ziyaretinden duydugunuz memnuniyeti ifade edebilmek igin
elinizden geleni yaparsiniz. Ona ne kadar deger verdiginizi ve sizinle
zaman gegirmesinden ne kadar ¢ok gurur duydugunuzu anlamasi igin
ugrasirsiniz.

Peki, niye kendinize boyle davranmiyorsunuz? Yapabildiginiz kada-
riyla kendinize bdyle davranin. Sonugta, sizin igin en 6nemli olan kigi-
den ne kadar etkilenirseniz etkilenin siz ondan ¢ok daha 6nemlisiniz.
Nigin kendinize en az ona davrandiginiz kadar iyi davranmiyorsunuz?
Boyle bir misafiri kisir, carpik seyler kullanarak agagilar, uzun sdylev-
ler ¢cekerek susturur musunuz? Onun zayifliklarini ve miikemmel ol-
mayan yanlarini didikler misiniz? Oyleyse, niye kendinize béyle davra-
miyorsunuz? Kendinize gektirdiginiz acilar boyle baktigimizda aptalca
gelebilir.

Kendinize boyle ilgili, sevecen gekilde davranma hakkini hak etmek
zorunda musimiz? Hayir, benlik saygisiyla ilgili tutum, gli¢lii ve mii-
kemmel olmayan yanlarinizin kabuliine ve tam bir farkindaligina daya-
narak girigeceginiz bir iddia olacaktir. Yersiz bir agagilanma veya
tistinliik duygusu olmaksizin olumlu katkilarinizi tam anlamiyla ka-
bul edecek ve kendinizi agagilik hissedip protesto etmeksizin, tiim ha-
talarinizi ve yetersizliklerinizi serbestge itiraf edeceksiniz.

Bu tutum kendinize duydugunuz saygi ve sevgiyi saglamlagtirir.
Kendine sevgi ve saygi, hak edilmesi gerekli bir gey degildir ve de higbir
yolla hak edilemez.
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Bagari Tuzagindan Kagmak

“Bagan1 ve kendilik degeriyle ilgili bu felsefe iyi ve giizel de! Dr.
Burns’un iyi bir kariyeri var, kitabi her yerde satiliyor, bu yiizden de
onun igin bagariy1 unutun demek kolay” diye diigiiniiyor olabilirsiniz.
Zengin bir adamin bir dilenciye paranin 6nemli olmadigini séylemesi
gibi bir gey bu. Gergekte de, ben hili diigiik performans gosterdigim-
de kendimi kétii hissediyorum ve daha ¢ok bagarili olursam, yagamin
daha heyecanli ve anlamli olacagina inaniyorum. Gergek mutluluguya-
kalayan kigiler, tist diizey kisilerdir. Ben sadece vasatim. Digerlerinden
daha iyi hicbir gey yapmadim. Bu nedenle de daha az mutlu ve daha az
tatminkar olmak durumundayim. Bunlar dogru degilse bana kanitla-
yin. Hislerimi degigtirmek igin neler yapabilecegimi bana gosterin, an-
cak ondan sonra gergekten inanirim.

Kendinizi degerli ve mutlu hissetme hakkini elde edebilmek i¢in di-
gerlerinden daha iyi bir performans gostermeniz gerektigi geklindeki
tuzak duygudan kurtulabilmek i¢in izlemeniz gereken adimlar1 gozden
gecirelim.

Kargilik Vermeyi Hatirlamak. ilk ise yarayan yéntem, yetersiz hisset-
menize neden olan olumsuz, garpik diiglincelerinize kargilhk verme
aligkanhigim giinliikk pratiginize gegirebilmenizdir. Béylece, sorunun
gercek performansiniz degil de kendinizi elegtirme bi¢iminiz oldugu-
nu fark edebileceksiniz. Kendinizi gergekgi bigimde degerlendirmeyi
ogrendikce tatmininiz artacak ve kendinizi daha fazla onaylayacaksi-
niz.

Rock gruplarinda gitar galarak kariyerini siirdiiren Len igin bunun
nasil igledigine bir bakalim. Kendini ikinci sinif bir miizisyen olarak
hissettigi icin tedavi bagvurusunda bulunmugtu. Gengliginden beri,
takdir edilebilmek igin ddhi olmas: gerektigine inanmigt1. Elegtiriler-
den kolayca inciniyor ve kendini iyi taninan miizisyenlerle kargilagtira-
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rak iiziiyordu. Kendine, “Xile kargilagtirildigimda ben bir higim” dedi-
ginde balon gibi s6niiyordu. Bazi arkadaglarinin ve hayranlarinin ken-
disini alelade olarak nitelediginden emindi ve yagamdaki takdir, sevgi,
ovgii gibi giizel geylerden kendisine hi¢bir zaman adaletli bir pay
diigmeyecegi sonucuna varmigti.

Len kendine soyledigi mantiksiz ve sagma geyleri ortaya koyabil-
mek igin ¢ift-stitun yontemini kullandi. (Tabli 13-1). Bu teknik, sorun-
larinin nedeninin miizik yetenegi olmayigi degil de, kendisinin gergek
dis1 diigiince kaliplar1 oldugunu gérmesine yardimei oldu. Bu garpik
diigiinceleri diizelttikce kendine giiveni artti. Bu etkiyi goyle tanimladu:
“Diigtincelerimi yazmak ve yanitlamak kendime kargi ne kadar kati
davrandigimi gérmeme yardimci oldu ve degistirebilecegim bir geyler
oldugunu hissetmemi sagladi. Burada oturup kendimi bombardimana
tutmak yerine, savagmak i¢in kendime bir topgu birligi kurmaliyim. “

Otomatik diginceler

2. Ama benim miizigimi herkes 2. Bu tiim miizisyenler igin gegerli, Beethoven ve
be§enmiyor. Bob Dylan igin bile. Higbir miizisyen herkesi mem- |
nun edemez. Az sayida kisi miizi§gimi sevebilir.
| Ben mizigimi seviyorsam bu yeterli olmali.
3. “En biiyik “ olmadigimi zaman yaptigim gibi beni
bilerek nasil miizi§imi sevebilirim? mizigi galarak! Ayrica “dinyanin en iyi miizisyeni*
1 diye bir gey yok. Olmaya da galigma!
4. Daha unli ve yetenekli olsaydim . 4- Mutlu olmak igin kag hayrana ve kag kiz arkadasa
daha ¢ok hayranim olurdu. Karizmatik| gereksinimim var?
kisilerin adi neonlardayken, ben ;
! kenarlarda nasil mutiu olurum?

S. Onlii bir yetenek olana kadar 5- Iglerinde vasat olan diger sevillyor.
kiz beni gergekten sevemez. Birinin beni sevmesi igin biiylik seyler yapmam mi
' gerekiyor? Tanididim pek gok arkadagimin flérti
| var ve higbiri olaganiistii degil.

Tablo 13-1. Len'in “en biylk" olmakla ilgili {izici disiincelerini kaydetme ve
yanitlama édevi.
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Sizi Heyecanlandiran Kanahli A¢in. Bagarinin zihninizi bu kadar kalici
bicimde meggul etmesine neyin neden olduguna dair varsayimlardan
biri, gercek mutlulugun kariyerinizdeki gercek bir bagar1 sonrasi geldi-
gine iligkin fikrinizdir. Bu gergekgi degil, ¢tinki, yagamdaki tatminlerin
¢ogu biiyiik bagar1 gerektirmez. Bir agustos giiniinde ormanda yiiri-
mekten zevk almak i¢in 6zel bir yetenege gerek yoktur. Kiigiik oglunu-
za gefkatli bir sarilma istegi duymak igin digerlerinden farkli olmaniz
gerekmez. Vasat bir oyuncu bile olsaniz voleybol oynamaktan biiyiik ke-
yif alabilirsiniz. Sizi heyecanlandiran, yagama ait zevk alanlarindan ba-
zilar1 nelerdir? Miizik mi? Kogu mu? Yiizmek mi? Yemek mi? Gezmek
mi? Konugmak m1? Okumak m1? Ogrenmek mi? Spor mu? Cinsellik mi?
Bunlardan zevk almak igin iinlii olmak veya en iyi performansi goster-
mek zorunda degilsiniz. Sesi nasil agacagimizdan ve miizigi nasil daha
yiiksek sesle ve net olarak dinleyeceginizden soz edecegiz.

Josh; yikici, manik duygudurum oynamalari ve yeti yitimine neden
olan depresyon dykiisti olan elli sekiz yaginda bir adamdir. Cocukken
anne-babas defalarca kariyerinde siradig1 olmasi gerektigini vurgula-
migts; bu yiizden de, her zaman bir numara olma zorunlulugu hisset-
migti. Kendi segilmig alani olan elektrik miihendisliginde istisnai bir
katkida bulundu. Cok sayida 6diil kazandi, bakanlik komisyonlarina
atandi ve pek ¢ok patent aldi. Ancak, dongiisel duygudurum oynama-
lar1 giderek siddetlendikge Josh’un ataklar yiikselmeye baglad. Bu sii-
regler sirasinda, yargilari biiyiik 6lgtide bozuldu ve davramiglar o kadar
acayip ve yikici bir hale geldi ki defalarca hastaneye yatirilmak zorunda
kaldi. Ailesini ve prestijli kariyerini kaybetme noktasina geldi. Karisi
bosanmak i¢in bagvurdu, ¢aligtig sirketten erken emeklilige zorland.
Yirmi yillik bagari ¢6pe gitti.

Izleyen yillarda, Josh lityum tedavisi ald1 ve orta diizeyde bir danig-
manlik igini yiiriitmeye bagladi. Sonug olarak, lityuma ragmen 6zellik-
le depresyon olmak iizere rahatsiz edici duygudurum oynamalari yaga-
dig1 icin tedavi amagh bana sevk edildi.
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Depresyonunun en 6nemli nedeni agikti. Yagamuyla ilgili yilginds;
¢iinki, gu anki kariyeri gegmiginde yagadig1 para ve prestijle dlglilemez
durumdaydi. Geng bir adamken karizmatik roliinden ¢ok memnundu.
$imdi ise altmigh yaglara yaklagirken kendiniyalniz ve bitmis hissediyor-
du. Gergek mutluluga ve kigisel degere giden tek yolun ¢ok iist diizeyde
ve yaratici bagarilar araciligiyla olduguna hala inandigindan, bu tikanik
kariyerin ve orta diizey yagantinin onu ikinci sinif kildigindan emindi.

Halen iyi bir bilim insani oldugu i¢in Zevk Ongérme Formu’nu (da-
ha 6nceki kisimlarda tamimlanmigtir) kullanarak kaderinin vasat bir
yagam oldugu hipotezini test etmeye karar verdi. Her giin, kendisine
zevk, tatmin ve kigisel biiytime firsat1 verebilecek olan gesitli etkinlikle-
ri siralama konusunda ayni fikirdeydi. Bu etkinlikler onun yaptg: da-
mgmanlik igiyle ilgili oldugu kadar hobileriyle ve yaratici iglerle ilgili
olabilir. Yazdig1 her etkinligin ne kadar eglenceli olabilecegiyle ilgili
kestirimini yiizde o (hig tatminkar degil) ile ylizde g9 (bir insanin en
fazla eglenebilecegi nokta) arasinda degerlendirdi.

Giinler boyunca bu formlar1 doldurduktan sonra, Josh yagaminin

eskisi kadar tatminkar ve nege dolu oldugunu gérdii (Tablo 13-2). Isi-
nin zaman zaman oldukga ddiillendirici ve eskilerine gore daha heye-

Tarih Zevk veya tatminle Kiminle yapti  Ongériilen tatmin
ilgili etkinlikler (%0-100) (etkinlik
dncesi yazin)
" Kendi 70
40
| 20/4/1 Paten (yeni Ig)

991 |

Tablo 13-2. Zevk Ongdrme Formu
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can verici olmasa bile diger etkinliklerinde zevk verici oldugunu kegfet-
mesi kendini agiga vurmasina yardimei olabildi. Bir cumartesi gecesi
kiz arkadagiyla patene gittiklerinde gagirdi. Miizik dinlerlerken kendi-
ni melodi ve ritme biraktigimi ve ritmin igine gekildikge ¢ok negelendi-
gini fark etti. Zevk Ongérme Formu’nda topladigi veriler, nihai tatmi-
ni elde etmek icin Nobel 6diili almak iizere Stockholm’e gitmesi ge-
rekmedigini gosterdi; hatta, paten sahasindan daha uzaga gitmesine
bile gerek yoktu. Bu deney, yagamin zevk almak igin ¢ok sayida firsat-
larla dolu oldugunu ve zihinsel odagini, i§ yagamina mikroskobik ola-
rak yaklagmak yerine kendini yagamin sunacag: zengin deneyimlere
agarsa yapilabilecek pek ¢ok geyin varligini kanitladi.

Bagarinin arzulanmayan bir gey olmadigini tartigmiyorum. Bu ger-
cekgi olmaz. Uretken olmak ve iyi geyler yapmak ¢ok taminkar ve zevk
vericidir. Cok mutlu olabilmek igin ¢ok bagarili olmak ne gerekli ne de
yeterlidir.

Sevgi veya saygl kazanmak zorunda degilsiniz, kendinizi tamam-
lanmig hissetmek ve i¢ huzur ve benlik saygisinin anlamini bilmek igin
1 numara olmak zorunda degilsiniz. Bu kendinizi iyi hissettirmiyor
mu?
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Vasat Olma Cesaretini Gosterin:
Miikemmeliyetciligi Yenmenin Yollari

Sizi “vasat” olmay1 denemeye davet etmek istiyorum. Bu olasilik sikici
mu goriiniiyor? Cok iyi; sadece, bir giin i¢cin denemeye cesaret etmenizi
isiyorum. Bu miicadeleyi kabul edecek misiniz? Kabul ederseniz iki ge-
yin olacagim éngériiyorum. ilki, “vasat” olma konusunda bagarili
olamayacaksiniz. ikincisi ise, buna ragmen yaptiginizdan tatmin ola-
caksiniz. Hem de her zamankinden daha ¢ok! Bu “vasat olma” duru-
munu devam ettirirseniz, tatmininizin daha da artacagini ve eglenceli
bir duruma doniigecegini diiglinliyorum. Bu boliim tamamuyla bu ko-
nuyla ilgili; mikemmeliyetgilikle bagetmek ve saf eglencenin ganimet-
lerinden yararlanmayi 6grenmek.

Soyle diigiiniin; aydinlanmaya giden iki yol var. Birinin ad1 “mi-
kemmel” ve digerinin ad1ise “vasat”. “Miikemmel” kapisi gok siisl, ve
cazibelidir ve sizi cezbeder. O kapidan gegmeyi ¢ok istersiniz. “Vasat”
kapisi ise sikici ve tekdiize goriiniir. Kim ister ki?

“Miikemmel” kapisindan girmeyi deneyin ve her zaman diger taraf-
ta bir tugladan duvarla kargilagin. Duvari kirma konusunda israr ettik-
e hep baginiz agriyacak ve burnunuz aciyacak. “Vasat” kapisinin diger
tarafinda ise biiyiilii bir bahge var. Ancak higbir zaman bu kapiy: agip
iceriyi géremeyeceksiniz.

Bana inaniyor musunuz? Sanmam. Inanmak zorunda da degilsiniz.
Kugkucu olmanizi istiyorum! Bu saglikhdir; ancak, aym zamanda da be-
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ni deneyin. Yanlg oldugumu bana kanitlayin. iddialarimi test edin. “Va-
sat” kapisin1 yagaminizda sadece bir giinliigiine aralayin. Sagirabilirsiniz!

Nedenini agiklamama izin verin. “Miikemmel” tam bir insani yanil-
samadir. Evrende Oyle bir gey yoktur. Mitkemmel diye bir sey olmaz.
Diinyanin en biiyiik yalanidir. Zenginlik vaat eder ama sefalet getirir. Mii-
kemmel i¢in ne kadar ¢ok ¢abalarsaniz hayal kirikliginiz o kadar biiyiik
olur; ¢iinki, bu sadece soyut bir kavramdir ve gercekle uyumlu degildir.
Her ey yakindan ve yeterince elegtirel bakildiginda daha iyi bir hale ge-
tirilebilir — her insan, her fikir, her sanat, her deneyim ve her sey. Mii-
kemmeliyetci iseniz ne yaparsaniz yapin kaybetmeye mahkumsunuzdur.

“Vasatlik” bagka tiir bir yanilsamadir; ancak, iyi huylu bir aldatma-
cadr, ige yarayan bir yapidir. Koydugunuz her dolar igin elli dolar 6de-
yen bir makine gibidir. Sizi her dlizeyde zengin eder.

Bu garip goriinen hipotezi test etmeye niyetliyseniz haydi baglaya-
Iim. Kendinizi vasat olmaya ¢ok kaptirmayin; bu kadar mutluluk ve
cogkuya aligik degilsiniz. Bir aslan ancak avladigi kadar eti yiyebilir!

Kisim 4’de soz edilen milkemmeliyetgi yazar-6grenci Jennifer’i ha-
tirliyor musunuz? Arkadaglarinin ve terapistlerinin bu kadar miikem-
meliyetci olmaktan vazgegmesini soyleyip durmalarindan, ancak bunu
nasil yapacagini sdylenmeye yanagmadiklarindan yakiniyordu. Bu bo-
lim Jennifer’a adanmigtir. Bu konuda garesizlik hisseden tek kisi o de-
gildir. Derslerimde ve ¢aligma gruplarimda psikoterapistler, miikem-
meliyetgilikle bagetmek igin geligtirdigim 15 teknigi iceren bir “nasil
yapmali el kitapgig1” hazirlamamu istediler. igte kitapgik. Bu yontemler
ige yariyor. Kaybedecek veya korkacak bir geyiniz yok; ¢iinki, bu etkiler
geri doniiglimsiiz degil.

1. Miikkemmeliyetgilige karg1 savaginiza baglamak igin en iyi nokta bu
yaklagimu stirdiirecek motivasyonunuzdur. Milkemmel olmanin avan-
tajlarini ve sakincalarim igeren bir liste yapin. Bunun sizin igin bir
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avantaj olmadigini gorerek gasirabilirsiniz. Higbir gekilde iginize yara-
madigini anladigimizda ¢ok daha kolay vazgegeceksiniz.

Tablo 14-1’de Jennifer’in listesi goriilmektedir. Jennifer, miikem-
meliyetgiligin kendisi i¢in bir avantaj olugturmadigi sonucuna vardi.
Siz de kendi listenizi yapin. Listeyi bitirdikten sonra okuyun.

2. Miikemmeliyetgiligin avantajlarini ve sakincalarin igeren listenizi
kullanarak, avantajlarla ilgili varsayimlarinizdan bazilarini test etmek
icin bazi deneyler yapmak isteyebilirsiniz. Pek ¢ok insan gibi siz de
“Miikemmeliyetgi yanim olmadan ben bir higim. Etkili bir performans

Mukemmelhyetcllldm avantajlari ; Sakincalari

1 Iy| igler gikarabilirim. ' 1. Beni dyle gergin ve sinirli yapiyor ki
istisnai bir sonugla karsllasmak iyi Ig Gretemiyorum.
igin gok galigmaliyim.

2. lyi i gikarmak igin gerekli yanhslari yapma riskini
almaya isteksizim ve korkuyorum.

3. Kendimi gok elestirmeme neden oluyor. Yasamdan zevk
alamiyorum; ¢linki, basarilarimi kabullenemiyorum ve
onlardan keyif alamiyorum.

4. Her zaman milkemmel olmayan bir seyler
bulabildigimden hig gevgeyemiyorum. Sonra da kendimi
elestiriyorum.

5. Higbir zaman miikemmel olamayacagimdan
hep depresifim.

6. Beni digerlerine karsi hoggérisiz kiliyor. Gok arkadaslm
olmuyor; ¢iinkd, insanlar elestirilmekten hoglanmiyorlar.
! Insanlarda o kadar gok hata buluyorum ki, onlari sevme
ve yakin davranma kapasitemi yitiriyorum.

! 7 Miikemmeliyetgili§imin diger bir sakincasi da beni yeni
seyler denemekten ve kesifler yapmaktan alikoymasi.
Hata yapmaktan o kadar gok korkuyorum ki iyi yaptigim
ve agina oldugum seyler disinda pek bir ey yapmiyorum.
Sonugta yeni miicadelelere atilmadidim igin diinyam
daraliyor, sikiliyorum ve huzursuz oluyorum.

Tablo 13-1. Jennifer'in miikemmeliyetgiliginin avantajlari ve sakincalarini igeren liste-
si. “Sakincalari olasi bir avantajdan ¢ok daha dnemli goriinmektedir."
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sergileyemem” diiglincesine inaniyor olabilirsiniz. Bu hipotezi test et-
meyeceginize iddiaya girerim; ¢iinkii, yetersizligine olan inanciniz dy-
le otomatik bir huy ki, hi¢cbir zaman sorgulayamazsiniz. Milkemmeli-
yetci yaniniz nedeniyle degil de, bu yaniniza ragmen bagarili olabildigi-
nizi hig diigiindiiniiz mii! Iste, size bunun dogrulugunu test edebilece-
giniz bir deney. Cesitli etkinliklerle ilgili standartlarimizi degigtirmeyi
deneyin. Boylece performansinizin yiiksek, orta ve diigiik standartlara
karg1 nasil tepki verdigini gorebileceksiniz. Sonuglar sizi sagirtabilir.
Ben bunu yazilarimda, hastalarimla yaptigim psikoterapilerde ve ko-
sarken yaptim. Ve tiim durumlarda standartlarim diigiirerek, hem yap-
tiklarimdan otiirti kendimi daha iyi hissettigimi, hem de yaptigim gey-
lerin daha etkili oldugunu kegfederek ¢ok sagirdim.

Ornegin, 1979’da yagamimda ilk kez kogmaya bagladim. Cok tepe-
likli bir bolgede yagiyordum ve yolum engebeli oldugundan baglangigta
durup yiiriimeden iki veya li¢ yiiz metreden fazlasin1 kogamiyordum. Her
giin hedefimi bir 6nceki gline gore biraz daha kisa tuttum. Bunun etkisi,
hedefimi her seferinde kolaylikla bagarabilmek oldu. Sonrasinda kendi-
mi dyle iyi hissettim ki daha da ¢ok kamgilandim ve her adim hedefledi-
gimden daha kolay geldi. Aylar i¢inde sarp bir arazide oldukga hizli
adimlarla yedi mil kogabilecegim noktaya geldim. Temel ilkelerimden
hi¢bir zaman vazgegmedim. Bir 6nceki giline gére daha azini1 yapmaya
¢alig. Bu kural nedeniyle, kogularim sirasinda hig hayal kirikligina ugra-
madim. Hastalik veya yorgunluk nedeniyle daha uzaga gidemedigim ve-
ya daha hizli kogamamadigim pek ¢ok giin oldu. Ornegin, bugiin, soguk
almigtim ve akcigerlerim “DAHA FAZLA KO§MA!” diyordu, bu nedenle
de sadece ¢eyrek mil kogtum. Kendime goyle dedim “Diigiindiigiim ka-
dar kogtum.” Kendimi iyi hissettim; ¢tink, hedefimi tutturmugtum.

Bunu deneyin. Bir etkinlik segin ve yiizde 100’ hedeflemek yerine
yiizde 80’i veya 60’1 veya 40" hedefleyin. Bu etkinlikten ne kadar hog-
landiginizi ve ne kadar tiretken hale geldiginizi goreceksiniz. Vasat ol-
may1 denemeye kalkin! Bu cesaret ister, kendinizi gagirtin!
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3. Kompiilsif bir miikemmeliyetgi iseniz miikkemmeliyeti hedefleme-
den yagamdan azami keyfi alamayacaginiza veya gercek mutlulugu bu-
lamayacaginiza inaniyor olabilirsiniz. ‘Anti-miikemmeliyetgilik For-
mu’nu kullanarak bu nosyonu test edebilirsiniz (Tablo 14-2 — bkz. say-
fa 348) Diglerinizi firgalamak, bir elma yemek, ormanda yiiriiyiig yap-
mak, ¢imleri bigmek, ig igin bir rapor yazmak vb. pek ¢ok ¢esitli etkin-
likten aldiginiz gergek tatmini kaydedin. §imdi de her etkinligi ne ka-
dar miikemmel yaptiginizi yiizde o ile 100 arasinda 6ngoriin ve her bi-
rinin ne kadar tatminkar oldugunu yiizde o ile 100 arasinda belirleyin.
Bu, “miikemmel yapmak” ile “hognut olmak” arasindaki yanilsamal
baglantiy1 kirmaniza yardim edecektir.

Nasll ige yaradigini goérelim. Kisim 4’de bana yonlendirilen, her za-
man miikemmel olmasi gerektigini diigiinen bir doktordan bahsetmig-
tim. Ne kadar bagardigini dikkate almaksizin, standartlarini hep biraz
daha yukar: ¢cekmekteydi ve kendini siirekli perigan hissediyordu. Ona
Filadelfiya’nin en biiyiik “ya hep ya hi¢ sampiyonu” oldugunu séyledim!
Benimle ayni fikirdeydi; ancak, nasil degistirecegini bilmedigini soyleye-
rek itiraz etti. Onu ‘Anti-miikemmeliyetgilik Formu’nu kullanarak duy-
gudurumuyla ilgili bazi aragtirmalar yapmaya ikna ettim. Bir haftasonu
evde musluk tamir etti, ¢linkii boru kirilmigti ve mutfagi su basmigti.

Tesisat konusunda acemiydi ancak, sizintiy1 kesmeyi becerdi ve et-
rafi toparlayabildi. Kaydettigi sayfada yiizde g9 oraninda tatminkar ya-
ziyordu. (Bkz. Tablo 14-2) Bir boruyu sabitlemek ilk kez denedigi bir ig
oldugundan uzmanligini yiizde 20 olarak kaydetmigti. Igi yapti, ancak
¢ok zaman kaybetti ve komgusundan yardim istemek durumunda kal-
di. Buna ragmen, iyi igler gikardigi bazi etkinliklerden ¢ok daha fazla
tatmin olmugtu.

Anti-miikemmeliyetgilik Formu deneyimi ile eglenebilmek i¢in mii-
kemmel olmak gerekmedigine, miikkemmellik i¢in ¢irpinmanin ve is-
tisnai performans gostermenin mutlulugu garantilemedigine ve hatta
daha az tatminkir olduguna ikna oldu. Ya miikemmel olmayla ilgili
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Etkinlik
Mutfaktaki kirik borunun
tamiri

Tip fakiiltesinde
ders vermek

isten sonra tenis oynamak }

Bir saat sonra yazimin
taslagini dizeltmek.

. Ogrencimle kariyer

segeneklerilzerine
konugmak.

Ne kadar etkin yaptimz
(%0 ile %100 arasinda)

%20 (gok zaman ald,
Gok yanls yaptim)

i %98 (cok alkig alirim)

%60 (mag kaybettim
: ama iyi oynadim)

%75 (onunla ugrastim
ve pek ¢ok hata

. diizelttim, cimleleri
diizene soktum.)

%50 (b6zel bir sey
yapmadim. Sadece
onu dinledim ve bir iki

Ne kadar tatminkardi
(%0 ile %100 arasinda)

%99 (aslinda yaptim!)

%50 (genellikle gok alkig alirim.
Performansimdan 8tird gok
heyecanlanmam.

%95 (gergekten iyi hissettim.
Oyundan ve egzersizden keyif aldim).

%15 (kendime yazinin son hali
olmadi§ini defalarca séyledim ve
gergin hissettim.)

%90 (konugsmamizi gergekten
takdirle karsiladi, gergekten
heyecanlandim.

' net dneride bulundum.

Tablo 14-2. Anti-miikemmeliyetgilik Formu

zorlantil diirtiistinden vazgegip keyifli bir yagam siirdiirecek ve daha
iretken olacak ya da mutluluk ikincil 6neme sahip olup hep daha bii-
yiik icin miicadele edecek, istirap gekecek ve tiretkenligi vasat diizeyde
olacakti. Hangisini segersiniz? Anti-miikemmeliyetgilik Formu’nu dol-
durmay: ve kendinizi test etmeyi deneyin.

4, Sadece ne olacagini gérmek i¢in, deneme amaciyla miikkemmelliyet-
giliginizden vazge¢meye karar verdiginizi varsayalim. Yeterince ¢ok ¢a-
balarsaniz, en azindan bazi alanlarda ger¢ekten miikemmel olabilece-
giniz ve bunu bagardiginizda biiyiili bir geyin olacagi seklindeki nosyo-
na takilip kalmigsiniz. Bu hedefin gergekg¢i olup olmadigina yakindan
bakalim. Bir miikemmelliyet modeli hi¢ gercege uygun olmug mudur?
Geligtirilemeyecek kadar miikemmel olan bir geyle hi¢ karsilagtiniz mi?

Bunu test etmek igin etrafiniza bir bakin ve her geyin nasil geligtiri-
lebilecegini goreceksiniz. Ornegin, birinin giysilerini, bir gigek diizen-
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lemesini, bir televizyonun netligini ve rengini, bir garkicinin ses kalite-
sini, bu boliimiin etkinligini veya herhangi bir geyi ele alalim. Her za-
man, bir geylerde gelistirilebilecek noktalar oldugunu goreceksiniz. Bu
egzersizi ilk yaptigimda bir trene biniyordum. Kirli, unutulmusg, eski
patikalar gibi pek ¢ok sey o kadar eksik goriintiyordu ki, onlar: geligtir-
mek igin pek ¢ok yol bulabilirdim. Sonra sorunlu bir alana geldim. Sa-
¢1 dogal, kabarik gekilli geng siyahi bir adam oradaydi. Sag1 agin1 diiz-
glin ve gekilli goriintiyordu, onun geligtirilebilecek hi¢bir yanin gore-
medim. Panik i¢indeydim, anti-miikemmeliyetgi felsefemin ¢6pe gitti-
gini goriir gibi oldum! Birden saginda gri birkag tel oldugunu fark et-
tim. Birden ¢ok rahatladim! Saglari tam da miikemmel degildi. Daha
yakindan baktigimda bazi sag tellerinin ¢ok uzun oldugunu ve uygun
yerde olmadiklarini gézlemledim. Geng adamu yakindan izlemeye bag-
ladik¢a diizgiin durmayan daha fazla sag teli goriiyordum, aslinda yiiz-
lerceydi! Bu da beni miikemmelle ilgili bir standartin gercege uygun
diigmedigine ikna etti. Oyleyse niye vazgegmeyelim? Performansinizi
degerlendirirken higbir zaman kargilayamayacagimz standartlar1 be-
nimserseniz, her zaman kaybeden olacaginiz kesindir. Niye halen ken-
dinize kotii davraniyorsunuz?

5. Miikemmeliyetgiligi yenmenin diger bir yolu da korkuyla yiizleg-
mektir. Miikemmeliyetgiligin arkasinda her zaman korkunun yattigi-
nin farkinda olmayabilirsiniz. Korku, zorlantilarinizin sizi kusursuz-
luk noktasina getirmesini saglayan diirtiintin yakitim1 olugturur. Mi-
kemmeliyetgilikten vazgegmeyi segerseniz baglangi¢ agamasinda bu
korkuyla ylizlesmek durumunda kalacaksiniz. Var misimiz? Miikem-
meliyetciligin de bir getirisi var. Sizi elegtirilme, hatali olma veya onay
alamama riskine kargi koruyabilir. Daha az miikemmel olani yapmaya
karar verirseniz, baglangigta biiyiik Kaliforniya depremi olacakmug gi-
bi titrediginizi hissedebilirsiniz.

Korkunun miikemmellik aligkanliginin siirdiiriilmesinde oynadigi
gliclii rolii géremezseniz, miilkemmeliyetgi insanlarin yorucu davranig
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kalib1 anlagilmaz veya gileden gikarici goriinebilir. Bu durum kurba-
ninin kendisini her geyi tam anlamiyla dogru yapmaya mecbur hisset-
tigi, bu nedenle de giinliik, basit igleri yaparken bile tiikendigi kompiil-
sif yavaghk” olarak bilinen tuhaf bir hastaliktir. Bu hastaliga tutulan bir
avukat saglarinin nasil goriindiigiiyle agir1 megguldi. Giinde dort saat
elinde firga ve makasla ayna kargisinda saglarim diizeltiyordu. Bu isle
oOylesine megguldii ki hukuki iglerini kisa keserek saglarina her giin da-
ha fazla zaman ayirmaya bagladi. Bu nedenle de saglar1 her giin daha da
kisaliyordu. Sonunda da yaklagik yarim santim uzunlugunda kaldilar.
Sag ¢izgisini alin hizasinda dengelemek tizere agir1 bir ugrag icine gir-
di ve dogru olmasi igin her giin tirag etti. Her giin sag hizasi biraz daha
geriledi ve sonunda tamamen kel oldu! Biraz rahatladi ve diizenli ola-
caklarin1 umarak saglarini uzatmaya bagladi. Saglari uzadiktan sonra
onlari tekrar kesmeye bagladi ve tiim bu dongii tekrarlandi. Bu sagma
rutin yillarca siirdii ve sonunda yetilerini kaybetmig birisi oldu.

Bu 6rnek ¢ok ug goriinebilir; ancak, siddetli bir vaka degildir. Bun-
dan ¢ok daha kétii durumlar olabilmektedir. Kurbanin acayip aligkan-
liklar1 sagma goriinmekle birlikte, etkileri trajiktir. Alkolikler gibi, bu
bireyler de bu berbat kompiilsiyonlara kariyerlerini ve ailelerini feda
edebilirler. Miikemmeliyetgiliginizin bedelini ¢ok agir 6deyebilirsiniz.

Bu yorucu, agir1 kontrolli bireyleri motive eden nedir? Deli midir-
ler? Genellikle hayir. Onlar1 anlamsiz bir miikemmel olma diirtiisiine
iten sey korkudur. Yaptiklar1 geyleri durdurmaya ¢aligtiklar1 an, hizla
panik boyutuna ulagabilen gii¢lii bir huzursuzluk, tedirginlik iglerini
kaplar. Bu diirtiiyle de rahatlayabilmek amaciyla acinasi bir ¢aba iginde
eski kompiilsif ritiiellerine geri donerler. Onlar1 bu miikemmeliyetgi
tutumdan vazgegirmeye ¢aligmak, ugurumun kenarina sadece parmak-
lariyla tutunabilmig birini ellerini birakmaya ikna etmek gibi bir geydir.

Kendinizde de az ya da ¢ok olmak iizere kompiilsif egilimler oldu-
gunu fark etmigsinizdir. Hig en iyisinin o an i¢in unutmak ve ortaya
¢ikmasini beklemek oldugunu bildiginiz halde, bir yerlere koydugu-
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nuz ve sizin igin 6nemli olan kalem veya anahtar gibi bir geyi isteksiz-
ce aramaya girigtiginiz oldu mu? Bunu yaparsiniz; ¢iinkii, durmak g¢ok
zordur. Denediginiz an kendinizi gergin ve sinirli hissedersiniz. Kay-
bettiginiz egya olmadan bir geylerin eksik kaldigini hissedersiniz. San-
ki, yagaminizin tiim anlami o egyayla dengedeymig gibi gelir size!

Bu korkuyla ylizlesmenin ve iistesinden gelmenin yollarindan biri-
ne “tepkinin 6nlenmesi” adi verilir. Temel ilke basit ve nettir. Miikem-
meliyetgilik aligkanliginizi kabul etmeyi reddedin ve korku ve rahatsiz-
lik seline kapilip gidin. Inatla dayanin! Ne kadar kétii hissederseniz
hissedin ama vazgegmeyin. O sikintinin iginde kalin ve {iziintiiniiziin
en list noktaya ulagmasina izin verin. Bir siire sonra kompiilsiyon azal-
maya baglayacak ve tamamen ortadan kalkacaktir. Bu durumda saatler-
ce stirebilir veya birkag dakika yeterli olabilir kazanmig olacaksiniz!
Zorlantinizi yendiniz.

Basit bir 6rnegi ele alalim. Varsayalim ki, evi kilitleyip kilitlemedigi-
nizi iki kez, arabayi ise defalarca kontrol ediyorsunuz. Tabii ki, bir gey-
leri bir kez kontrol etmek dogaldir; ancak, daha fazlasi anlamsiz ve lii-
zumsuzdur. Arabamzi park edin, kapilar kilitleyin ve oradan uzaklagin.
$imdi, tekrar kontrol etmeyi reddedin. Kendinizi huzursuz hissedecek-
siniz. Kendinizi geri donmeye ve emin olmak igin tekrar kontrol etme-
ye ikna etmeye caligacaksiniz. YAPMAYIN. Tersine, anksiyete derecenizi
dakika dakika anksiyete kaybolana kadar bir siire “Tepki Onleme For-
mu’na” kaydedin. (Tablo 14-3). Bu noktada siz kazanmig oldunuz. Ge-
nellikle bu gekilde yapilan tek bir aligtirma, zararh bir aligkanligi kalic
bigimde kirmak igin yeterli olabilir. Ya da ¢ok sayida aligtirmaya ve ayri-
ca gli¢lendirici aligtirma dozlarina da gereksinim duyabilirsiniz. Cegitli
kontrol térenleri (sobanin yanip yanmadigi, mektubun posta kutusun-
da olup olmadigivb.), temizlik torenleri (zorlantil el yikama, agir1 ev te-
mizligi) gibi pek ¢ok kétii aligkanlik bu formatla diizelir. Bu egilimler-
den kurtulmaya istekliyseniz ve hazirsaniz, tepki 6nleme yontemini ol-
dukga yararl bulacagimzi diiglintiyorum.
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Anksiyete veya Otomatik ddgidnceler
huzursuzluk yizdesi

80 Birisi arabayi galarsa ne olur?
95
4.04 95
80
4.08 70
4.10 50
4.12 20 , Bu sikici. Araba iyi durumdadir.
414 5
4.6 0 i Bagardim.

i

Tablo 14-3. Tepki Onleme Formu. Tamamen rahatlayana kadar, iki dakikada bir, anksi-
yetenizin derecesini ve otomatik diisiincelerinizi kaydedin. Yukaridaki 6rnek, zorlanti-
Ii bigimde kapilari kontrol etme seklindeki kot aligkanhdini yenmek isteyen birisi ta-
rafindan uygulanmigtir.

6. Sizi bu zorlantili miikemmeliyetgilige iten gilginca korkunun kayna-
g1 kendinize soruyor olabilirsiniz. Yagama kargi kat1 ve gergin yaklag-
maniza neden olan sessiz varsayimi ortaya ¢ikarmak igin Kisim 10’da
tanimlanan agag1 ok yontemini kullanabilirsiniz.

Fred, lise 6grencisiydi ve donem 6devini diizgiin verebilmekle o kadar
megguldii ki, tam anlamiyla tatmin olamayacagi bir 6dev verme korkusu-
nu ortadan kaldirabilmek igin okuldan ayrilarak biitiin y1l 6devi i¢in galig-
t1. Fred 6devinin hazir oldugunu hissettiginde okula geri déndii; ancak,
hemen miikemmeliyetgiliginden &tiirii tedavi bagvurusunda bulundu. Li-
seyi bu gekilde bitirmesinin gok uzun zaman alacagini fark etmigti!

Okula doéndiikten sonra ilk sémestr sonunda yeni bir donem 6deviy-
le kargilagtiginda, bu korkusuyla yiizlesmek durumunda kaldi. Bu kez
profesort, Fred’e, verilen tarihte, akgam saat 6’da 6devi teslim etmezse,
gec kaldig: her giin igin bir tam notunun kirilacagi seklinde bir ultima-
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tom verdi. Fred, yeterince 6n ¢aligma yaptig1 i¢in onu tekrar diizeltme-
ye, gozden gegirmeye kalkmasinin akillica olmayacagini kavradi ve tam
anlamiyla tatmin olmadig1 béliimler olmasina ve diizeltiimemig pek
cok tipografik hata oldugunu bilmesine ragmen 6devini akgam 4.55'de
teslim etti. Teslim ettigi an anksiyetesi ylikselmeye bagladi. Her dakika
anksiyetesi daha da artti ve aksamin geg saatlerinde beni evden arama-
sin1 gerektiren giddetli bir panik atak gegirdi. Miikemmel olmayan bir
o6dev verdigi i¢in kendisine berbat bir ey olacakmug gibi geliyordu.

Ne kadar korktugunu anlayabilmek igin agagi ok yo6ntemini kullan-
masini énerdim. Ilk otomatik diigiincesi “Odevde harikulade bir ig ya-
pamadim” idi. Bunu yazdi (Tablo 14-4 — sayfa 354) ve kendine sordu
“Bu dogruysa benim i¢in neden sorun olugturuyor?” Bu soru, Tablo 14-
4’de goriildiigii gibi arkasindan tiziicii dligiinceler getirdi. Fred, aklina
bir sonra gelen diigiincesini yazdi ve daha da derinde yatan korkularini
agiga ¢ikarmak igin agag1 ok yéntemini kullanmaya devam etti. Panigi-
nin ve miikemmeliyetgiliginin en derindeki nedeni ortaya ¢ikana kadar
sogan soyar gibi halkalariagmaya devam etti. Bunlar sadece birkag da-
kika siirdii. Sessiz varsayimlar netlegti:

1- Bir hata ve kariyerim zarar gorecek.

2- Digerleri benden bagarili, miikemmel olmamu talep ederler ve yete-
rince iyi olamazsam beni diglarlar.

Bu iiziicli otomatik diigtinceleri yazdiktan sonra diigiince hatalarim
saptama noktasina geldi. En sik goriilen ii¢ ¢arpitma gunlardi: ya hep
ya hig diigiincesi, zihin okuma ve falcilik yapma. Bu garpitmalar onun
yagamina kati, zorlayici, mikemmeliyetgi, onay arayan bir yaklagimin
girmesine neden oldu. Bu diigiincelerinin mantikl tepkilerle yer degis-
tirmesi, kurallarinin ne kadar gergekdigi oldugunu ve onu nasil panige
stiriikledigini gérmesine yardim etti.

Fred, kugkucu birisiydi. Bir karmaganin bitmek iizere oldugundan
tam anlamiyla emin olamiyordu. Emin olabilmek igin kesin kanitlara
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Otomatik digdinceler | Mantikii yanitiar

‘ 1. Odevde harikulade bir is gikarmadim. 1. Ya hep ya hig tarzi disinme. Odev milkemmel
“Bu dogruysa niye benim ’ olmamakla birlikte hi¢ de fena sayiimaz. |
igin bir sorun oluyor?" ! ‘

|
|
= ket LS S

| 2. Profesdr, tiim hatalari ve zayif 2. Zihinsel filtre. Olasilikla hatalar fark edecek,
I bdlumleri fark edecek. ancak tiim &devi de okuyacak. iyi bdlimler de var.
“Bu niye bir sorun olsun?",
— [ I [ER JE N —
3. Odevle ilgilenmedi§imi diigiinecek 3. Zihin okuma. Bdyle diisiinecegini bilmiyorum.
“Diyelim dyle. Sonra ne Disiiniirse bu diinyanin sonu dedil. Pek gok 8grenci
olacak? Odeviyle ilgilenmiyor. Ayrica ben ilgileniyorum.

Aksini diiginmesi onun yanlisi.

!

' 4. Onu hayal kirikhgina ugratacagim. 4. Ya hep ya hig tarzi diisinme, falcilik hatasi.
“Bu dogruysa ve o bdyle Herkesi her zaman memnun edemem. Yaptiklarimin
hissediyorsa bu beni niye | ¢o§unu bedenmisti. Bu ddevle hayal kirikh§ina

; tziyor?” ugrasa da yasayabilir.

' 5 Odevden D' veya F' alacaélm 5. Duygusal mantiksallastirma, falcilik hatasi. Bdyle
| “Diyelim aldim ne olacak? | hissediyorum; ¢iink, izgiiniim. Ancak, gelecedi kes-

[ 1 tiremem. B veya C alabilirim, D veya F pek olasi degil.

6. Bu akademik kariyerimdeki sicilimi ‘ 6. Ya hep ya hig tarzi digiinme. Falcilik hatasi. Diger in-
bozacak. ‘ sanlar da hata yapiyorlar; ancak, yagsamlari bozulmug
* "“Peki sonra ne olacak?" gibi gdriinmiiyor. Ben niye bazen hata yapmayayim?

I7. -meli -mali climlesi. Tim zamanlarda varsaydi§im
bir tarzda olmaliyim diye bir kural mi var? Belirli
bir standartta yagamaya mahkum oldugumu,
kadenmln bdyle oldugunu klm sayledi?

7. Bunun anlami benim varsaydigim
gibi bir 6grenci oimadi§imdir.
“Bu beni niye Gziyor?”

|
|
!
8. insanlar bana kizacak. Hatallyim. ' 8. Falcilik hatasi. Biri bana kizginsa bu onun sorunu.
“Diyelim, kizginlar ve i Insanlari her zaman memnun edemem. Bu gok yoru- |
hataliyim. Bu neden | cu. Yagamimi gergin, sikistiriimis ve kati bir hale geti- !
bu kadar berbat bir sey?” i riyor. Standartiarimi diizenlemek igin daha iyi yapmalni
i vebirilerinin &fkesini gdze almalyim. Bu 8devde
\ basarlsnz olursam bu beni tamamen “HATALI" kilmaz. | ]

— ey

9. Diglamrim ve yalmiz kalirim. 59. Falcilik hatasi. Herkes beni dislamaz!

mahkumum.

Tablo 14-4. Fred, milkemmel olmayan bir 6devi sinifa gétirmekle korkularinin kaynadi-
ni ortaya ¢ikarmak igin agadi ok yontemini kullandi. Bu durum, yagadigi korkuyu azalt-
masina yardimci oldu. Asadi oktaki her soru Fred'in daha alt bir diizeydeki otomatik di-
slincesini ortaya gikarabilmek igin kendisine sordugu soruydu. Sogani bu sekilde soya-
rak mikemmeliyetgiliginin kokenindeki sessiz varsayimlara ulasabildi.
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gereksinimi vardi. Tiim yagaminda filleri borazan galarak uzaklagtirdi-
g1 icin, borazani biraktiginda altiist olmaktan korkuyordu olmayacagi-
na kesin olarak emin olamiyordu.

Iki giin sonra Fred gereksindigi kanit elde etti: Odevin sonucunu
aldy; tistiinde ‘A’ yaziyordu. Sonuna 6nemli 6vgii sozciiklerini ve bazi
yararh onerileri de diigiince dolu bir not halinde ekleyen profesor ti-
pografik hatalarini da diizeltmigti.

Miikemmeliyetgiliginizi birakacaksaniz, Fred’in baglangigta yaga-
dig1 gibi bir miktar memnuniyetsizlige kendinizi hazirlamalisiniz.
Asag1 ok yontemini kullanarak korkularinizin kaynagim 6grenmek, si-
zin i¢in altin bir firsat olabilir. Korkularinizdan kagmak yerine, saglam
durun ve korktugunuz geyle yiizlegin!

Kendinize sorun: “Neden korkuyorum? En kdtii ne olabilir?” Son-
rasinda da, Fred’in yaptig1 gibi otomatik diiglincelerinizi yazin ve bl6-
fiiniizii goriin. Korkutucu olabilir; ancak, yeterince giigliiyseniz ve ra-
hatsizliga katlanabilirseniz korkularinizin iistesinden geleceksiniz.
Ciinkii onlarin temelinde yanilsamalar yatmaktadir. Evhaml bir kigi-
den, bir savaggiya doniigiim sirasinda hissettiginiz cogku, yagama kar-
s1 daha giiven dolu bir durugun baglangici olabilir. Pekiyi, diyelim ki
Fred B, C, D veya F aldi. Ne olacak? Gergekte, bu durum pek yaganmaz.
Miikemmeliyetgiliginiz nedeniyle, kendinize o kadar fazla giivenlik pa-
y1 birakirsimiz ki, gergek performansimizin kalitesini diiglirmeksizin
daha az ¢aligabilirsiniz. Ancak, yagam igerisinde hatalar olabilir ve
olur. Higbirimiz bundan muaf tutulamayiz. Kendinizi ileride geligebi-
lecek bu olasiliga karg1 hazirlamak ige yarayabilir. Boylece bu deneyim-
den kazang saglayabilirsiniz. Iglerinizi “kaybedemez” halde gergekles-
tirmek istiyorsaniz, bunu yapabilirsiniz.

Gergek bir hatadan nasil kazang saglarsiniz? Basit! Yagaminizin zarar
gormeyecegini kendinize hatirlatin. ‘B’ almak, ‘A’ standartlarinda bir 6g-
renci igin olabilecek en iyi geylerden biridir. Insani yéniiniizle yiizlesmeni-
zi ve kabul etmenizi saglar. Bu durumda kigisel geligim sansiniz dogar.
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Gergek trajedi, gok biiyiik kigisel ¢abalar harcayarak hata olasiigini yok et-
meye ¢aligan, ¢ok parlak ve zorlantil bir 6grencinin, vasat bir ‘A’ 6grenci-
si olarak mezun olmasiyla ortaya ¢ikar. Bu durumdaki paradoks, bagari-
mn, bu 6grencileri miikemmel olmak igin yagantis1 gok kat, takintih ¢a-
balar gosterir hale gelmis kolelere doniigtiirme etkisinin olmasidir. Kari-
yerleri bagar1 agisindan zengin, keyif alma anlaminda ise oldukga fakirdir.

7. Miikemmeliyetgiligi yenmenin bir diger yontemi de bir “siire¢ yone-
limi” geligtirmektir. Bunun anlam, bir geyleri degerlendirirken temel
olarak ele alinanin sonugtan ¢ok, siireg oldugudur. Pratigime ilk bagla-
digimda her seansta, her hastamla digerlerinden iyi ig ¢tkarmak zorun-
da oldugumu hissetmigtim. Hastalarimin ve ig arkadaglarimin benden
bunu beklediklerini diigiindiim. Bu yiizden de tiim giin boyunca ¢alig-
tum. Bir hastam seanstan yarar gordiigiinii sdylediginde kendime baga-
rili oldugumu sdyledim ve kendimi diinyanin en mutlu insani hisset-
tim. Aksine, bir hastamdan o seansla ilgili olumsuz bir tepki aldigim-
da kendimi kotii hissettim ve bagarisiz oldugumu diigiindiim.

Bu etki beni yordu ve arkadagim Dr. Beck’le sorunumu gézden ge-
¢irdim. Yorumlari benim igin ¢ok yararh oldu. Sizlere de onlari aktara-
cagim. Her giin arabay: kent merkezine siirmek gibi bir igim oldugunu
hayal etmemi 6nerdi. Bazi giinler hep yesil 1g1klara rastlayip gidecegim
yere hizli variyordum. Bazi giinlerse kirmizi 1g1klara ve trafik sikigikli-
gna denk geliyor ve gecikiyordum. Arag slirme becerim her giin ayniy-
du. Peki, niye yaptigim igten her giin ayn1 tatmini almayayim?

Herhangi bir hastayla miikemmel ig ¢ikartmayi reddederek durum-
lara yeni bir bakig agis1 getirmemi dnerdi. Bunun yerine, hastanin tep-
kilerini dikkate almaksizin her seansta iyi ve tutarl bir ¢aba gosterme-
yi hedefleyebildim ve boylece siirekli olarak yiizde yiiz bagariyi garanti-
lemis oldum.

Bir 6grenci olarak nasl siireg hedefleri belirleyebilirsiniz?
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1- Derslere katilmak,
2- Dikkatli olmak ve not almak,
3- Uygun sorular sormak,
4- Her giin belirli bir siire dersler arasinda ¢aligmak,
5- Iki, ii¢ haftada bir ders notlarin1 gézden gegirmek gibi hedefler be-
lirleyebilirsiniz.
Tiim bu siiregler sizin kontroliiniizdedir ve boylece de bagariy: ga-
rantileyebilirsiniz. Aksine, sonugta alacaginiz not kontroliiniiz altinda
degildir. Profesoriiniiziin o giin nasil hissettigine, diger dgrencilerin

ne kadar iyi yaptiklarina ve ¢an egrisinin nasil olugtugu gibi etkenlere
dayanur.

Bir ige bagvururken nasil hedef belirlersiniz?

1- Kendine giivenen, iyi goriinen bir tarzda giyinin,

2- Bilgili bir arkadagimizin diizelttigi ve profesyonel olarak yazilmig
0zgecmiginizi hazirlayin,

3- Goriligme sirasinda olasi igvereninize bir iki iltifatta bulunun,

4- Sirkete ilginizi gosterin ve igvereninizi bu konuda konugmaya tegvik
edin,

5- Olasi igvereniniz size iginden s6z ederse olumlu bir geyler sdyleyin,

6- Gortigen kigi sizinle ilgili elegtirel veya olumsuz bir yorum yaparsa
Kisim 6’da anlatilan silahsizlandirma teknigini kullanarak onunla
hemfikir olun.

Ornegin, bu kitabin olasi yayincisiyla yaptigim gériigmede, edito-
riin ¢ok az olumlu, ¢ok sayida olumsuz tepki gosterdigini fark ettim.
Potansiyel olarak zor tartigmalarda sularin bulanik akmamasi igin ‘Si-
lahsizlandirma Teknigi’nin iyi bir yéntem oldugunu buldum. Ornegin,
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Editor X: Dr. Burns, kaygilarimdan biri, simdi ve burada kosulunda ge-
ligen semptomatik ilerleme iizerindeki vurguyla ilgilidir. Dep-
resyonlarin nedenlerini ve kaynaklarini gézden kagirmiyor mu-
sunuz?

(Bu kitabin ilk kopyasinda depresyona yol agan sessiz varsayimlar-
lailgili ok sayida béliim yazdim; ancak, editdér bunlardan yeterince et-
kilenmemigti veya bunlari okumamigti. Savunmaci tarzda kars saldi-
riya gegme segenegim vardi ancak bu secenek editorle beni farkh ku-
tuplara ¢ekecek ve o da savunmaci bir tarz benimseyecekti. Bunun ye-
rine, onu agagidaki gekilde silahsizlandirmayi tercih ettim.)

David: Harika bir 6neri, tamamen haklisiniz. Kopya {izerinde 6devini-
zi yaptiginizi gérilyorum ve fikirlerinizi takdir ediyorum. Oku-
yucular depresyona girme nedenlerini daha fazla 6Grenmek
isteyeceklerdir. Bu onlarin ileride depresyona girmelerine en-
gel olabilir. Sessiz varsayimlarla ilgili kismi genisletmeme ve
“Kokendeki Nedenlere inmek” olarak adlandirabilecedimiz bir
basghkla yeni bir bélim olarak yazmama ne dersiniz?

Edit6r: Miikemmel gériiniyor!

David: Kitaba kargi diger olumsuz tepkileriniz neler? Sizden olabildi-
gince gok sey 6grenmek isterim.

Sonrasinda da, her elegtiriyle ayni fikirde olmanin bir yolunu bul-
maya ve Editor X’i her onerisi i¢in 6vmeye devam ettim. Bunlar sami-
miyetsiz geyler degildi; ¢iinkd, popiiler yazimda acemiydim. Edit6r X
bana kilavuzluk edebilecek ¢ok yetenekli birisiydi. Uzlagmaci tarzim,
ona saygi duydugum konusunda netlegmesini sagladi ve iiretken bir ig
iligkimiz olabilecegine inandu.

Editor benimle goriigtiiglinde, uzlagmaci bir siire¢ yerine sonuca
sabitlendigimi varsayalim. Gerilirdim ve tek bir geyle, onun kitabimla
ilgili bir teklifte bulunup bulunmayacagim diiginmekle agir1 meggul
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olurdum. Onun her elegtirisini bir tehdit olarak algilardim ve tiim bu
kigiler aras: siireg hi¢ de hog olmayan bir noktaya gelirdi.

Bir ige bagvururken hedefiniz o igi almak olmasin 6zellikle de o isi
istiyorsaniz! Sonug, bagvuranlarin sayisi, onlarin nitelikleri, patronun
kizin1 kimin tamdig: gibi pek ¢ok kontroliiniiz digindaki etkene daya-
nir. Gergekte, olabildigince ¢ok red yaniti almay: denemekle daha iyi
yaparsiniz. Mesleginizde sizin i¢in uygun bir ig teklifi alabilmek igin
ortalama on, onbeg gériigmenin (son zamanlarda ig arayan tanidigim
kigiler icin tipik bir ortalama) gerekli oldugunu varsayalim. Bunun an-
lami istediginiz igi alabilmek i¢in dokuz ile ondort yer tarafindan red
yanit1 almak durumunda oldugunuz! Her sabah “Bugiin olabildigince
¢ok red yanit1 alayim” ve her red yamitin1 aldiginizda “Bagariyla redde-
dildim. Hedefime bir adim daha yaklagtim” diyebilirsiniz.

8. Miikemmeliyet¢iligi yenmenin bir bagka yolu da, bir hafta igindeki
tiim etkinlikleriniz igin kesin zaman sinirlar1 koyarak yagaminizla ilgi-
li sorumlulugunuzu lizerinize almanizdir. Bu, bakig a¢inizi degigtirme-
nize yardimci olacaktir. Boylece yagamin akigina odaklanabilir ve keyif
alabilirsiniz.

Miikemmeliyetgi iseniz, bir geyi eksiksiz yapmak konusunda o ka-
dar israrcisinizdir ki, onu ertelemeye baglarsiniz. Mutlulugun sirri,
bunlar1 bagarmak igin algakgoniilli hedefler belirlemektir. Sefaleti is-
tiyorsaniz, miikemmeliyetgiliginize ve erteleyiciliginize yapigin. Degig-
mek istiyorsaniz sabahlari giiniliniizii planlayin ve her etkinlik igin ayi-
racaginiz zamana karar verin. Belirlediginiz zamanin sonunda durun,
bitirip bitirmediginize bakin ve bir sonraki projenize gegin. Piyano ¢a-
liyorsaniz ve saatlerce calmaya ya da hig ¢almamaya niyetliyseniz giin-
de sadece bir saat ¢almaya karar verin. Boylece tatmininiz ve elde etti-
giniz sonug fazlasiyla artacaktir.
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9. Hata yapmaktan korktugunuza bahse girerim! Hata yapmakla ilgili
bu kadar korkung olan gey nedir? Yanhg yaparsaniz diinyanin sonu mu
gelir? Yanlig yapmaya dayanamayan bir adam gosterin bana, ben de si-
ze risk almaktan korkan ve gelisme kapasitesinden vazgegen birini
gosterecegim. Mitkemmeliyetgilikle savagmanin giiglii bir yontemi, ha-
ta yapmayi 6grenmektir. igte, bunu nasil yapacaginiz; miikemmel ol-
maya ¢aligmanin veya hata yapmaktan korkmanin ne kadar mantiksiz
ve kendine zararveren bir durum oldugunu belirten bir yazi yazin. Aga-
gidaki yaziy1 daha 6nce soziinii ettigimiz 6grenci, Jennifer yazmigtir:

Hata Yapabilir Olmak Nigin Bu Kadar Biiyiik Bir is

a- Hatayapmaktan korkuyorum; ¢iinkii, her seye kesin ve mitkemmel-
ci bir agidan yaklagiyorum bir hatayla her gey mahvolabilir. Bu yan-
lig! Kiigiik bir hata tiimden iyi olan bir geyi bozamaz.

b- Hata yapmak iyi bir geydir; ¢ilinki, boylece 6grenebiliriz. Aslinda,
hata yapmadan 6grenemeyiz. Hi¢ kimse hata yapmanin 6niine ge-
gemez. Bu durum nasil olsa olacaksa, bu durumu kabullenebilir ve
bu durumdan bir geyler 6grenebiliriz.

c- Hatalarnmizi tanimak, davramiglarimizi diizenlememize neden
olur; boylece, daha memnun kalabilecegimiz sonuglara ulagiriz ha-
talarimizin bizi daha fazla mutlu eden ve iglerin daha iyiye gitmesi-
ne neden olan araglar oldugunu sdyleyebiliriz.

d. Hata yapmaktan korkarsak paralize oluruz. Hata yapabilecegimiz
(ve olasilikla yapacagimiz) diigiincesiyle bir gey yapmayaveya dene-
meye korkariz. Hata yapmamak igin etkinliklerimizi kisitlarsak
kendimizi gergekten de savunamayiz. Daha ¢ok denedik¢e daha
fazla hata yapar, daha hizli 6grenir ve sonugta daha mutlu oluruz.

e. Cogu insan hata yaptigimiz igin bizden hoglanmaz veya bize deli
goziiyle bakar durumda degildir. Onlar da hata yapar ve ¢ogu insan
etrafinda dolagan “miikemmel” insanlardan rahatsiz olur.

f. Hata yaparsak olmeyiz.
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Bdyle bir yazi sizin degigeceginizi garanti etmemekle birlikte, dog-
ru yonde bir baglangig yapmaniza yardimei olur. Jennifer yazisini yaz-
diktan bir hafta sonra gok biiyiik bir gelisme kaydetti. Yaptig1 caligma-
lar sonucunda biiyiik olup olmadigiyla ilgili siirekli takilip kalmak ye-
rine 6grenme lizerinde odaklanmanin daha yararli oldugunu buldu.
Sonug olarak, endigesi azald1 ve bir geyleri yapabilme becerisi artmaya
bagladi. Bu gevsemis, kendine giivenli ruh hali birinci sémestrin so-
nundaki final sinavina kadar siirdii diger sinif arkadaglarinin ¢ogunun
agir1 endige duyduklar1 ddnem. “Miikemmel olmak zorunda olmadigi-
mu fark ettim. Hata yapabilirim. Peki ne olur? Hatalarimdan 6grenebi-
lirim! Oyleyse endigelenecek bir ey yok” Hakliydi!

Kendinize bu diizlemde bazi hatirlatici notlar yazin. Bir hata yapar-
saniz diinyanin sonunun gelmeyecegini kendinize hatirlatin ve hatala-
rinizin potansiyel yararlarini ortaya koyun. Sonrasindaki iki hafta bo-
yunca her sabah bu notu okuyun. Bu durum sizin insanlik yarigina ka-
tilmaniza yardimci olacaktir diye diigiiniyorum!

10. Miikkemmeliyetgiginiz sayesinde ulagmadiklariniza odaklanma ko-
nusunda kugkusuz egsizsinizdir. Yapamadiginiz igleri segip, yaptiklari-
nizi gérmezden gelmek gibi kotii bir aligkanliginiz var. Yagaminizi her
hatanizi ve kusurunuzu kaydetmekle gegiriyorsunuz. Hig¢ merak etme-
yin kendinizi yetersiz hissedersiniz! Birisi sizi boyle davranmaya zorlu-
yor mu? Boyle hissetmekten hoglaniyor musunuz?

Bu sagma ve ac1verici egilimi tersine ¢evirmek igin basit bir yontem.
Her giin dogru olarak yaptiginiz1 diigiindiigiiniiz geyleri sayacinizda
tiklayin. Ne kadar puan biriktirdiginizi goriin. Bunun ¢ok basit oldu-
gunu ve bu nedenle de ige yaramayacagim diigiinebilirsiniz. Boyleyse,
iki hafta i¢in bunu deneyin. Yagaminizdaki olumlulara daha fazla odak-
lanmaya baglayacaginizi ve kendinizi daha iyi hissedeceginizi kegfet-
mig olacaginizi dngdriiyorum. Basit goriiniiyor, ¢iinkii basit! Ancak,
ige yariyorsa, kime ne?
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11. Diger bir ige yarayan yontem ise, miikemmeliyetciliginize neden
olan “hep ya da hi¢” tarzi dligiinmenizin sagmaligini ortaya koymaktr.
Cevrenize bakin ve diinyada nelerin ya hep ya hig kategorisinde deger-
lendirilebilecegini kendinize sorun. Cevrenizdeki duvarlar tamamen
temiz mi? Ya da iistlerinde en azindan biraz kir var m1? Tlim yazilarim-
da tam anlamiyla etkin miyim? Yoksa kismen mi etkinim? Tabii ki, bu
kitabin her paragrafi miikemmel ve soluk kesici degil. Her zaman tam
anlamiyla sakin ve giivenli olabilen birisini taniyor musunuz? En sevdi-
giniz film yildiz1 miikemmel derecede giizel mi?

Ya hep ya hig tarz1 diigiinmenin siklikla gercekle uyumlu olmadigi-
ni fark ettikten sonra giin boyunca ya hep ya hig tarzi diiglincelerinize
bir bakin ve bir tanesini yakaladiginizda geriye gidin ve bu diigiincenin
tizerini kapatin.

Daha iyi hissedeceksiniz. Farkli bireylerin ya hep ya hig tarzi diigiin-
celerle nasil savagtiklarin1 gésteren bazi 6rnekler Tablo 14-5’de goriil-
mektedir.

12. Miikemmeliyetgilikle savagmanin bir diger yontemi de, kendini ag-
maktir. Bir durumda kendinizi gergin veya yetersiz hissediyorsaniz bu-
nu insanlarla paylagin.

Yetersiz olarak yaptiginizi hissettiginiz geylerin iistiinii kapamak
yerine onlarin iizerinde durun. insanlara bunlar: geligtirmek icin éne-
rilerini sorun ve sizi miikemmel olmadiginiz i¢in reddedeceklerse bu-
nu yapmalarina izin verin. Ne yapacaginizi bilemediginiz durumlarda
etrafinizdakilere hata yaptiginizda sizi daha agagi goriip gérmedikleri-
ni sorun.

Boyle yaparsaniz, insanlarin miikemmel olmayiginizla ilgili olarak
sizi agag1 gorebilme olasiligiyla bagetmeye hazirlikli olun. Bir grup te-
rapistle yiiriittiigiim bir egitim seansi sirasinda bdyle bir sey bagima
geldi. Zor ve insanlari idare etmeye ¢aligan bir hastama karg1 6fkeli bir
tepkivererek, bir hatama igaret etmigtim. Zayif yanimi duyduktan son-
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Ya hep ya hig tarzi diginme Gergekgi digdnceler 1

bir 1. Bazi koti ancak her sey bir felaket
dedil.
2. Yaptigim yemek berbat oldu. Yapti§im en iyi yemek degil; ancak, idare
3. Gok yashyim. 3. Yaghysam ne olmus? E§lenmek igin gok mu

yashyim? Hayir. Ara sira seks igin mi gok
yaslyim? Hayir. Arkadaslaria e§lenmek igin mi
| gok yaghyim? Hayir. Sevmek ve sevilmek igin mi
‘ gok yaslyim? Hayir. Miizik dinlemek igin mi gok
yashyim? Hayir. Uretken isler ¢ikarmak igin mi
cok yaglyim? Hayr. Oyleyse ne igin gok

Kimse var.
| Istedigim zaman istedigim kadar sevgi
alamayabilirim, ancak bununla ilgili gahigabilirim.
S ot _ .
S. Bagarisiz biriyim. ‘ S. Bazi geyleri bagardim, bazilarini

Kariyerim tepetaklak gidiyor.

den keyif almayayim?

fiyaskoydu! | 7. Verdigim en iyi ders
\ ortalamamin altindaydim. Bazi noktalari
anladim ve sonraki derslerimi geligtirmek igin
calisabilirim. Derslerimin yarisi vasatin altinda,
yarisi iistiinde olacak!

8. arkadagim beni ‘ Beni neye yeterince
| Benimle evienmek istemiyor olabilir;
benimle disari giktigina gére beni
begeniyor olmali.
N

Tablo 14-5. Hep ya da hig tarzi disiincelerinizi gergekle daha uyumlu olanlarla nasil
degistirebilirsiniz. Bu 6rnekler bir gok bireyin katkilariyla olugmustur.

ra beni daha agag1 goren bir terapist olup olmadigim sordum. Birisi
olumlu yanit verdiginde gagirdim ve agagidaki konugma gergeklegti:

Terapist (seyircilerden): iki diigiincem var. Bir diisincem olumlu. Grup éniin-
de hataniza isaret edebilme riskini géze aldiginiz igin sizi takdir edi-
yorum; ¢iinkii, ben bdyle bir ey yapmaya korkardim. Bunu yapmanin
sizin aginizdan cesaret gerektirdigini disiiniyorum. Ancak, sizinle il-
qgili olarak iki yanli diigiindigiimii itiraf ediyorum. Gergekgi olarak, ha-
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talar yapabilecedginizi biliyorum; ancak, hayal kirikligina ugradim. Tiim
diriastltgiimle, bdyle hissettim.

David: Hastayla nasil basedeceg@imi bilirim; ancak, 6fkeme o kadar yenildim
ki o anda daldim ve o gekilde davrandim. Bu isi iyi halledemedigimi iti-
raf ediyorum.

Terapist: Bu kadar yildir her hafta bu kadar hasta gérme baglaminda, bunun
gibi bir biiylk hata yaparsaniz bu diinyayi sarsmaz. Bu, onu 6ldiirmez
veya bir zarar vermez ancak itiraf etmeliyim ki, kendimi hayal kirikh-
gina ugramis hissediyorum.

David: Bu nadir yapilan bir hata dedgildir. TUm terapistlerin her gin bdyle bii-
ylk hatalar yaptigina inaniyorum. Agik veya gizli hatalar. En azindan
ben yaparim. Buna ne diyeceksiniz? Hastayla etkin bigimde ugrasa-
madigim igin hayal kirikhdina ugramis gibi gériiniiyorsunuz.

Terapist: Evet, 6yle. Asadi yukar: hastalarin her séyledigine karsi bir yol bulabi-
lecek genislikte bir davranis repertuvariniz oldugunu disiinmuastim.

David: Bu dogru degil. Bazen zor durumlarda séyleyebilecek yararh geyler
bulabiliyorum, bazen de, istedigim kadar etkin olamiyorum. Ogrene-
cek daha ¢ok seyim var. Simdi, bu bilgiye dayanarak beni asag: gori-
yor musunuz?

Terapist: Evet, gériiyorum. Bunu sdylemeliyim. Glnki, simdi sizi izebilecek,
ancak basit gatigmalarin oldugunu gdrebiliyorum. Duyarhiliklarinizi
g6stermeksizin bunlarla bagedemeyebilirsiniz.

David: Bu dogru. En azindan bu sefer iyi bagedemedim. Cabami arttirmam ve
bir terapist olarak gelismem gereken bir alan bu.

Terapist: En azindan bu vakada ve sanirim ki bazi diger vakalarda da yapabil-
diginizi diigiindigiim gibi bagetmeniz olanakli olmuyor.

David: Sanirim bu dogru. Ancak, soru su ki, neden mikemmel olmadigim igin
beni agagi gériiyorsunuz? Neden bana tepeden bakiyorsunuz? Bu du-
rum, beni sizden daha mi az insan kiliyor?

Terapist: Simdi her seyi abartiyorsunuz. insan olarak daha az degerli oldugu-
nuzu hissetmiyorum. Ancak, diger taraftan disindiigim kadar iyi te-
rapist degilmissiniz.

David: Bu dogru. Bu nedenle beni daha asagi mi gérilyorsunuz?
Terapist: Terapist olarak mi?

David: Terapist olarak veya insan olarak? Beni agagi gérilyor musunuz?
Terapist: Sanirim, goriiyorum.
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David: Niye?

Terapist: Bu nasil séylenir bilemiyorum. Terapistlik sizin igin birincil olarak
tanidigim rol. Milkemmel olmadi§imzi gérmek beni hayal kirikhgina
ugratti. Sizinle ilgili blyilik beklentilerim vardi. Belki de, yagaminizin
diger alanlarinda daha iyisinizdir.

David: Sizi hayal kirikhdina ugratmaktan nefret ediyorum; ancak, yasamimin
diger alanlarinda daha da az mikemmel oldugumu kesfedeceksiniz.
Beni terapist olarak agag: gériiyorsaniz, beni insan olarak daha agag
gorecedginizi disuniiyorum.

Terapist: Sizi bir insan olarak da daha asagi gériiyorum. Bu, tam da sizin igin
hissettiklerimin tanimi.

David: Sizin milkemmel standartlariniza uygun olmadigim igin neden benim
daha asagi oldugumu disiinliiyorsunuz ki? Ben bir insanim, robot de-
gil.

Terapist: Bu soruyu anladigima emin degilim. insanlari performanslarina gé-
re yargilarim. Siz aptalca davrandiniz, bu nedenle de sizi olumsuz ola-
rak yargiladigim gergediyle ylizlesmelisiniz. Zor olabilir, ancak gergek
bu. Ogretmenimiz olarak daha iyi performans gostermeniz gerektigi-
ni diigiindiim. Sizden daha fazla sey bekledim. Bu hastayla sizin bas
ettiginizden daha iyi basedebilirmisim gibi geliyor!

David: O giin, o hastayla benden daha iyi bagedebileceginizi disiinliyorum.
Bu alan sizden bir seyler 6grenebilecegimi diisiindigim bir alan. Pe-
ki, bunun igin neden beni asagdi goriiyorsunuz? Her hata yaptigimda
hayal kirikhigina ugrayacak ve bana karsi sayginiz yitirecekseniz, ya-
kinda tam bir perisanlik yasayacaksiniz. Dogdugum giinden beri her
giin gesitli hatalar yaptigim igin bana saygi duymayacaksiniz. Tim bu
rahatsizhg: istiyor musunuz? Arkadashgimizi siirdiirmek ve keyif al-
mak istiyorsanizve umarim da 6yle olur, benim mikemmel olmadigi-
mi kabul etmek zorundasiniz. Belki de yaptigim hatalari ariyor ve ba-
na géstermeye galisiyorsunuz. Oyleyse, size 6gretirken sizden de 6§-
renebilirim. Hata yapmazsam gelisme kapasitemin biiyiik kismini kay-
bederim. Hatalarimi tanimak ve diizeltmek ve onlardan 6grenmek en
biiylik kazanglarimdan biridir. insan oldugumu ve milkemmel olmadi-
gimi kabul edebilirseniz kendinizinkileri de kabul edebilirsiniz belki.
Hata yapmanin kendiniz igin de kabul edilebilir bir durum oldugunu
hissetmek isteyebilirsiniz.
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Butiir bir diyalog kendinizi elegtirilmig hissetme olasihiginizi gegis-
tirir. Kendinize hata yapma hakki tanimaniz sizi paradokssal olarak
daha biiyiik bir insan yapacaktir. Diger kisi kendini hayal kirikligina
ugramug hissederse size insan Otesi, gergek¢i olmayan beklentiler yiik-
leyerek asil hatay: kendisi yapmigtir. Bu aptalca beklentilerin alicisi ol-
mazsaniz, ne aptalca bir gey yaptiginizda kizacak veya savunmaya ge-
geceksiniz, ne de utanacaksiniz. Se¢im ¢ok net! Ya miikemmel olmay:
deneyip kendinizi berbat hissedeceksiniz ya da insan olmayi, miikem-
mel olmamayive yagaminizi kolaylagtirmayi amag edineceksiniz. Han-
gisini segiyorsunuz?

13. Diger bir yontem ise, gercekten mutlu oldugunuz bir ana zihinsel
olarak odaklanmaktir. Akliniza neyin hayali geliyor? Benim aklima, li-
se dgrencisiyken bir yaz tatilinde Havasupai Kanyonu’na tirmandigim
geliyor. Bu kanyon, Biiylik Kanyon’un yalitilmug bir pargasidir ve uzun
ylirtiyligler yapmak veya at kiralamak zorundasinizdir. Bir arkadagimla
gitmigtim. Havasupai, bir Kizilderili ad1 olup, “mavi-yesil su insanlar1”
demektir ve ¢6le akan turkuvaz bir nehrin adidir. Dar kanyonu kilome-
trelerce uzunlugunda verimli bir cennete déniigtiiriir. Sonunda Kolora-
do Nehri’ne kavugur. Metrelerce yiiksekliginde gelaleler bulunur ve her
birinin dibine suyun igindeki yegil kimyasal madde ¢6ker ve nehrin di-
bi ve kenarlar: diizgiin ve cilal1 gibi goriiniir, tipki turkuvaz rengi bir
yiizme havuzu gibidir. Kavak agaglari ve borazana benzeyen mor gicek-
leriyle tatulalar nehir boyunca uzanirlar. Burada yagayan Kizilderililer
yumugakbagli ve dost canlisi kigilerdir. Bu an1 bana gok biiyiik mutlu-
luk verir. Belki sizin de benzer mutlu anilariniz vardir. $imdi kendini-
ze sorun. Bu deneyimle ilgili miikemmel olan neydi? Benim durumum-
da, higbir gey! Etrafta tuvaletyoktu, digarida uyku tulumlari iginde uyu-
duk. Yiirtiytigtim, ylizmem, hicbir sey miikemmel degildi. Uzak oldugu
icin koylerin pek ¢ogunda elektrik yoktu. Diikkanlarda var olan tek yi-
yecek konserve fasulye ve meyva kokteyliydi. Ne et vardl, ne de sebze.
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Onleme ve Kisisel Gelisim

Bir giinliik yiiriiyiig ve ylizme sonrasi bu yemek pek de giizel gelmigti.
Kimin miikemmele gereksinimi vard ki?

Boyle mutlu bir aniy nasil kullanabilirsiniz? Keyif veren bir yagantiniz
oldugunda, digarida yemek yemek, yolculuga ¢ikmak, sinemaya gitmek
gibi, bu deneyimi, her geyin umdugunuz gibi gitmedigi fikrini icat ederek
ve kendinize olasilikla eglenmeyeceginizi sdyleyerek gereksiz bigimde
tatsiz hale getirebilirsiniz. Bu bir uydurmaca ve sizi tizen gey beklentileri-
niz. Motelin yataginin topak topak oldugunu ve oda igin 56 dolar 6dedi-
ginizi varsayalim. Resepsiyonu aradiniz, bagka yataklari veya odalar ol-
madigini 6grendiniz. Ne berbat bir durum! Miikkemmeli talep ederek so-
runu ikiye katlayabilir veya hokkabazlik yaparak “mutlu ve miikemmel ol-
mayan” bir ani yaratabilirsiniz. Kamp yaptiginiz, toprak zemindeyatipda
bunlari sevdiginiz zamani hatirlayin. Segiminizi 6yle yaparsaniz bu motel
odasinda da iyi vakit gecirebilirsiniz! Yine, bu size bagl.

14. Miitkemmeliyetgiligi yenmek icin diger bir yontem ise “ag¢gdzliiliik
teknigi”dir. Cogumuzun miilkemmel olmaya galigigi ve bdylece ya-
samda yol aldig: gibi basit bir gercege dayanir. Standartlariniz daha
agag1 oldugunda, daha bagaril sonug almak gibi bir durumla kargilag-
mamug olabilirsiniz. Ornegin, akademik kariyerime bagladigimda ya-
yimladigim ilk aragtirma yazimu yazabilmek igin iki y1l harcadim. Muh-
tesem bir tiriindii ve halen onunla ¢ok gurur duyuyorum. Ancak, ayn
zaman stirecinde, benimle ayni zekada arkadaglarimin ¢ok sayida yazi
yazip yayimladigini gozledim. Kendime sordum. 98 birim muhtegem-
likte bir yazi mi, her birisadece 8o birim muhtegemlik degerinde 10 ya-
z1 m1? ikinci durumda 800 birim muhtegemlik kazaniyordum ve oyun-
da 6ne geciyordum. Bunu kavramak benim igin giiclii bir ikna arac1 ol-
du ve standartlarimi biraz olsun indirmeye karar verdim. Uretkenligim
ve tatmin olma diizeyim dramatik olarak artti.

Bu, sizin igin nasil ige yarayabilir? Elinizde bir konu oldugunu ve ya-
vag ilerlediginizi gozlemlediginizi varsayalim. Geri doniigleri azaltma
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noktasina ulagtiginizi ve bir sonraki konuya ge¢menin sizin igin daha iyi
olacagin fark etmis olabilirsiniz. Deri degigtirmenizi savunmuyorum;
ancak, stres yaratan tek bir gaheserdense ¢ok sayida iyi, somut perfor-
mansla memnun olmak anlaminda egit olacaginiz1 gorebileceksiniz.

15. iste son yaklagim. Basit bir mantigivar. Dayanak noktasi tek: tiim in-
sanlar hata yapar. Katiiyor musunuz? Tamam, gimdi soyleyin bana: Siz
nesiniz? Bir insanim mi diyorsunuz? Tamam. $imdi, ne geliyor? Tabii ki,
hata yapacaksiniz ve yapmalisiniz! Hata yaptiginiz i¢in kendinizi her ko-
tilediginizde kendinize gunu sdyleyin: “Hata yapmam gerekiyor; ¢linkdi,
ben bir insanim!” ya da “Benim hangi insani yanim hata yapti?”

Ek olarak, kendinize sorun “Hatalarimdan ne 6grenebilirim? Bun-
dan bana bir iyilik gelebilir mi?” Deneme olarak yaptiginiz bir hatay:
diigiiniin ve ondan 6grendiginiz her seyi yazin. En iyi geylerden bazila-
r1 hata yaparak ve onlardan dgrenilerek 6grenilebilir. Konugmayi, yii-
riimeyi ve yaptigimiz hergeyi boyle 6grendiniz. Bu tarz bir biiytimeden
vazgecmeye niyetli misiniz? Milkemmel olmayan yanlarinizin ve aptal-
liklarinizin en biiyiik servetlerinizden biri oldugunu soyleyecek kadar
ileri gidebilirsiniz. Onlar1 sevin! Hatali olma becerinizden hig vazgeg-
meyin; ¢linkd, aksi halde ilerleme yeteneginizi yitirebilirsiniz. Aslinda,
miikemmel olmanin nasil bir gey oldugunu diigiiniin. Ogrenecek hig
bir gey yok, geligmek igin bir yol yok ve yagam miicadeleden tamamen
yoksun ve bazi geyleri ydnetmekten &tiirli duydugunuz tatmin stirekli
bir ugrag gerektiriyor. Yagaminizin geri kalan béliimiinde ¢ocuk bahge-
sine gitmek gibi bir gey. Tiim yanitlar: biliyorsunuz ve her oyunu kaza-
niyorsunuz. Her projenizin bagarisi garanti; ¢iinkii, her seyi dogru ya-
piyorsunuz. Insanlarin konugmas: size higbir gey getirmiyor; ¢iinkii,
siz zaten onlari biliyorsunuz. Ve her geyden dnemlisi hig kimse sizi se-
vemez ve sizinle iligkiye giremez. Miilkemmel ve her geyi bilen birine
sevgi hissetmek olanaksizdir. Kulaga yalniz, sikici ve berbat gelmiyor
mu? Halen miilkemmeli istediginize emin misiniz?
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Biiyiik Zafer: Yasamayi Se¢mek

Dr. Aaron Beck hafif depresyonlu hastalarin yaklagik tigte birinde, agir
depresyonlu hastalarin ise yaklagik dortte tigiinde intihar egilimi bu-
lundugunu saptamigtir.* Depresyondaki hastalarin neredeyse yiizde
5’inin intihar sonucunda 6ldiigii belirlenmigtir. Bu, genel niifustaki in-
tihar oraninin yaklagik 25 katidir. Aslinda, depresif bir hasta 6ldigiin-
de, 6’da 1 olasiliklla 61iim nedeni intihardir.

Higbir yag grubu, sosyal ya da mesleki grup intihardan muaf degil-
dir. Kendini 6ldiirmiig tinli kigileri diigiiniin. Oldukga ok edici ve ga-
rip, ama intihar ¢ok genglerde de hi¢ de az degildir. Filadelfiya’daki ka-
saba okullarindan birindeki yedinci ve sekizinci sinif ogrencileri ara-
sinda yapilan aragtirmada, genglerin 3’te 1’inin agir depresyonda ol-
duklari ve intihar1 diigiindiikleri ortaya ¢ikmigtir. Annesinden ayri ka-
lan bebeklerde bile sagliklarinin bozulmasi ve hatta kendilerini ag bi-
rakarak 6lmeleri geklinde depresif belirtiler goriilmiigtiir.

Sizi fazla bunaltmadan, madalyonun olumlu yiiziinii de agiklaya-
yim. Birincisi, intihar gereksizdir. Bu diirtii, biligsel tekniklerle hizla
yenilip yok edilebilir. Caligmamizda, biligsel terapi ya da antidepresan
ilaglarla tedavi edilen hastalarin intihar egilimleri biiyiik dlgiide azal-
mugtir. Biligsel tedavi uygulanan hastalarin ¢ogunda tedavinin ilk ya da

* Beck, Aaron T. ‘Depression: Causes and Treatment'. Philadelphia: University of
Pennysylvania Press, 1972, ss. 30-31.
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ikinci haftasinda hayata bakig agilarinda bir diizelme olmugtur. Duygu-
durum ¢alkantilarina yatkin hastalarin depresif ataklardan korunmasi,
uzun vadede intihar diirtiilerinin azalmasini da getirecektir.

Nigin depresif hastalar bu kadar ¢ok intihari diigiiniirler ve bundan
korunmak igin ne yapilabilir? Aktif inithar egilimli kigilerin diigiince
tarzlarini incelerseniz anlayabilirsiniz. Yaygin ve kotiimser bir bakig
biitiin diigiincelerine hakimdir. Hayat, kahrolas: bir kabustan bagka
birgey degilmig gibi diigiiniirler. Ge¢mige baktiklarinda tek hatirlaya-
bildikleri, depresyon ve ac1 dolu zamanlaridur.

Kendinizi melankolik hissettiginizde, bazen o kadar karamsar olu-
nur ki, hi¢bir zaman mutlu olmadiginiz ve olamayacaginiz hissine ka-
pilirsiniz. Bir arkadag ya da akraba, bu depresyon donemleriniz digin-
da aslinda olduk¢a mutlu oldugunuzu séylerse, yanildigini ya da sizi
negelendirmeye ¢aligigini diigtiniirstiniiz. Bunun nedeni, depresyonda
oldugunuzda gegmige ait anilarinizi garpitmanizdir. Mutluluk ve nege
dolu bir animz1 akliniza getiremediginiz igin, hi¢ olmadiklar: gibi yan-
lig bir sonuca varirsiniz. Eger birisi mutlu oldugunuz anlar oldugunda
1srar ederse, geng bir hastanin gegen giin ofisimde yaptig1 gibi tepki ve-
rebilirsiniz, “Hayatimin o kismi sayilmaz. Mutluluk bir gesit yanilsa-
madir. Ben aslinda depresif ve yetersizim. Eger mutlu oldugumu di-
stinmiigsem kendimi kandirmigim.”

N e kadar kotii hissetseniz de, iglerin sonunda diizelecegine dair bir
inanciniz varsa, bu dayanilabilir olacaktir. Intihar etmek gibi kritik bir
karar, duygu durumunuzun hig¢ bir zaman diizelemeyecegi gibi man-
tiksiz bir inangtan kaynaklanir. Gelecegin sizin igin yalnizca daha ¢ok
ac1 ve karmaga tagidigindan eminsinizdir. Bazi depresif hastalar gibi,
bu kétiimser dngoriiniizii size oldukga ikna edici goériinen bir dolu ve-
riyle destekleyebilirsiniz.

Kirk dokuz yaginda, depresif bir borsaci gegenlerde bana “Doktor,
on yilda alt1 psikiyatrist tarafindan tedavi edildim. Sok tedavileri, her
gesit antidepresan, yatigtirici ve diger ilaglar1 aldim. Bunlara ragmen
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depresyonum bir an bile kalkmad.. Iyilegmek igin 80 bin dolardan faz-
la harcadim. §imdi duygusal ve ekonomik olarak bitmig durumdayim.
Biitiin doktorlar bana ‘Bunu yeneceksin. Bagini dik tut’ dediler. Ama
simdi anliyorum ki bu gercek degilmis. Hepsi bana yalan soylediler.
Ben bir savagglyim, ¢ok savagtim. Ama yenildiginizi anlamaniz lazim-
dir. Kabul etmeliyim, 6lsem daha iyi olurdu.”

Aragtirma ¢aligmalari ciddi bir intihar isteginin belirmesinde en
onemli etkenin gercekdigi umutsuzlugunuz oldugunu gostermigtir. Bu
¢arpitilmig diigiince yiliziinden, kendinizi kagigi olmayan bir tuzaga
diigmiis hissedersiniz.

Sorunlarimzin ¢6ziimsiiz oldugu sonucuna varirsiniz. Aciniz daya-
nilmaz ve hi¢ bitmeyecek gibi geldiginden, ¢ok yanlig bir gekilde inti-
harin tek kagis yolunuz oldugunu diigiiniirsiiniiz.

Eger gecmigte bu tip diigtinceleriniz olduysa, ya da gimdi ciddi ola-
rak boyle diigliniiyorsaniz, bu béliimiin mesajini yliksek sesle ve net bir
sekilde tekrar edeyim:

INTIHARIN, SORUNUNUZUN TEK YA DA EN iYi COZUMU
OLDUGUNU DUSUNUYORSANIZ, YANILIYORSUNUZ.

Tekrar edeyim. Yamilyorsunuz! Tuzaga dligmiig ve imitsiz oldugunu-
zu hissettiginizde, diigiinceleriniz mantiksiz, ¢carpitilmig ve bozulmug-
tur. Kendinizi ne kadar inandirirsaniz inandirin, hatta diger insanlari
da ikna edin, depresif bir hastalik yiiziinden intihar edilebilecegi dii-
stincenizde tamamen hatalisiniz. Bu, acimizin en mantikli ¢6ziimi de-
gildir. Bu durumu anlatacak ve intihar tuzagindan ¢ikigi bulmaya yar-
dimc1 olacagim.

373



iYl HISSETMEK

intihar Egilimlerinizi 6i¢gmek

Intihar egilimi depresif olmayan hastalarda bile yayginken, depresyon-
daysaniz bu egiliminiz her zaman tehlikeli bir belirti olarak dikkate
alinmalidir. En tehlikeli olan intihar diirtiilerini belirlemeyi anlamaniz
onemlidir. 2. Bolim’deki Burns Depresyon Olgegi’nde 23, 24 ve 25. so-
rular intihar diigiincelerinizi ve diirtiilerinizi sorgular. Eger bu sorular-
da bir, iki, ti¢ ya da dort igaretlediyseniz intihar fikirleri var demektir ve
bunlarin ciddiyetini degerlendirmek gerekirse miidahale etmek ¢ok
6nemlidir.

Intihar diirtiileriniz konusunda yapabileceginiz en ciddi hata, bir
danigmanla konugurken bunlari anlatmamanizdir. Birgok insan, onay-
lanmama ya da hakkinda konugmanin bile bir girigimi tetikleyebilece-
gi korkusuyla intihar planlarindan ya da isteklerinden konugmaya ge-
kinir. Bu bakig agis1 yanlgtir. Intihar diigiincelerinizi profesyonel bir
terapistile konugarak biiyiik oranda rahatlayacaksiniz ve onlardan kur-
tulmak icin daha ¢ok sansiniz olacak.

Eger gercekten intihar diiglinceleriniz varsa, kendinize bu diigiince-
leri ciddiye alip almadiginiz1 sorun. Olmiis olmay dilediginiz zaman-
lar oldu mu? Eger yanitiniz evet ise, bu isteginiz aktif mi pasif mi? Pa-
sif 6liim istegi, 6lmig olmak isteginizin var oldugu ancak bunu gergek-
legtirecek adimlar1 atmaya istekli olmadiginiz demektir. Geng bir adam
bana “Doktor, her gece yattigimda Tanrr’ya beni kanserle uyandirmasi
icin dua ediyorum. Boylece huzur iginde 6lebilirim, ailem de anlaya-
caktir” demigti.

Aktif 6liim istegi daha tehlikelidir. Eger ciddi olarak bir intihar giri-
simi planliyorsaniz, gunlari bilmek 6nemlidir: Bir yéntem diiglindiiniiz
mii? Buydntem nedir? Planyaptiniz mi? Ne tiir hazirliklaryaptiniz? Ge-
nel bir kural olarak, planlariniz ne kadar somut ve iyi hazirlanmigsa,
bir intihar girigiminde bulunmaniz da o kadar olasidir. $imdi, profes-
yonel yardim alma zamanidur.

Gegmigte hig intihar girisiminde bulundunuz mu? Eger dyleyse, her-
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hangi bir intihar diirtiistinii yardim aramak icin tehlike sinyali olarak al-
malisiniz. Birgok insan igin 6nceki girigimler intiharla flort ettikleri an-
cak sectikleri yontemde heniiz ustalagmadiklari birer 1sinma hareketi gi-
bidir. Kiginin gegmigte birgok kereler bagarisiz girigimlerde bulunmug
olmasi gelecekteki bagarinin riskinin artmig oldugunu gosterir. Bagari-
sizintihar girigimlerinin basit igaretler ya da dikkat cekme yontemleri ol-
dugu ve ciddiye alinmamas: gerektigi tehlikeli bir yanlig inangtir. Bugiin-
kii tavir tim intihar diigiincelerinin ve hareketlerinin ciddiye alinmasi
yoniindedir. Intihar diigiince ve hareketlerini yalnizca bir “yardim ¢agri-
s1” olarak nitelendirmek ¢ok yamltici olabilir. Intihara egilimli birgok
hasta en az yardim isteyenlerdir, ¢iinkii durumlarinin imitsizliginden ve
yardimin miimkiin olmadigindan yiizde 100 emindirler. Bu mantik dig1
inanigtan dolay, gergekten istedikleri gey 6liimdiir.

Umutuzlugunuzun derecesi, her an aktif bir intihar girigiminde bu-
lunma olasihginizi degerlendirebilmek agisindan g¢ok 6nemlidir. Bu
etken, asil intihar girigimleriyle digerlerinden daha fazla ilgilidir. Ken-
dinize sormalisimiz: “Gergekten iyilesmem igin bagka yol olmadigina
inaniyor muyum? Biitlin tedavi ydntemlerini tiikettigimi ve hi¢bir geyin
iyi gelmeyecegini mi hisediyorum? Acimin dayanilmaz olduguna ve
asla bitmeyecegine hi¢ kugkum kalmaksizin ikna olmug muyum?”
Eger bu sorulara “evet” yanitini verdiyseniz, o zaman imitsizlik dere-
ceniz yiiksek ve profesyonel tedavi hemen gerekiyor! Burada, 6ksiirii-
glin zatiirree belirtisi oldugu kadar, umutsuzlugun da depresyonun be-
lirtisi oldugunu vurgulamak istiyorum. Aslinda timitsizlik hissi, bir 6k-
siiriigiin zatiirreeye teslim olmaniz anlamina gelmesinden daha fazla,
durumunuzun mitsiz oldugunu gostermez. Sadece bir hastaliktan
mustarip oldugunuzu gosterir, bu da depresyondur. Bu his bir intihar
girisiminde bulunmaniz igin neden degildir ama ehil bir yardim arayi-
siniza girmeniz igin agik bir sinyaldir. Yani, eger {imitsiz hissediyorsa-
niz yardim arayin! intihari bir dakika daha bile diigiinmeyin!

Son 6nemli etken, caydiricilarla ilgilidir. Kendinize sorun: “Beni in-
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tihardan alikoyan bir gey var m1? Ailem, arkadaglarim ya da dini inang-
larim yiiziinden mi kendimi engelliyorum?” Eger caydiricilariniz yok-
sa, bir intihar girigiminde bulunmaniz daha da olasidir.

OZET: intihar egilimliyseniz, bu diirtiileri, sagduyunuzu kullanarak
degerlendirmeniz 6nemlidir. Agagidaki etkenler sizi yiiksek risk gru-
buna sokar:

1. Siddetli depresyondaysaniz ve iimitsiz hissediyorsaniz,
2. Gegmigte intihar girisimlerinde bulunduysaniz,

3. Intihar igin somut planlar ya da hazirliklar yaptiysaniz,
4. Sizi engelleyen caydiricilariniz yoksa.

Eger bu etkenlerden bir ya da birkagi size uyuyorsa, profesyonel
miidahale almaniz ve acilen tedavi gérmeniz gerekmektedir. Depres-
yondaki tiim kigilerde kendine yardim tutumunun 6nemine ¢ok inan-
sam da, hemen profesyonel danigmanlik almalisiniz.

Intiharin Mantiksizligi

Depresyondaki insanlarin intihar etmeye “hakk1” oldugunu diigiiniiyor
musunuz? Bazi rehbersiz kigiler ve yeni baglayan terapistler bu konu
hakkinda fazlasiyla endigelenirler. Umitsiz ve kendini 61diirmekle teh-
dit eden kronik depresif bir hastaya yardimci olmaya galigiyorsaniz,
kendinize gunu sorabilirsiniz: “Saldirgan bir miidahalede mi bulun-
maliyim, yoksa boyle siirmesine izin mi vermeliyim? Bu konuda bir in-
san olarak haklari nedir? Bu girigimi engellemekten sorumlu muyum
ya da ona boyle devam edip kendi segim hakkim kullanmasini mi séy-
lemeliyim?”

Ben bunu asil noktay: gézardi eden sagma ve acimasiz bir durum
olarak goriliyorum. Asil soru, depresif bir hastanin intihar etmeye hak-
ki olup olmadig: degil, bunu hesaplarken diigiincelerinde gergekgi
olup olmadigidir. Intihar egilimli bir kigiyle konugurken, niye béyle
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hissettigini bulmaya ¢aligirim. “Kendini 6ldiirmek istemendeki giidiin
nedir? Hayatinda ¢6zlimii miimkiin olmayan hangi korkung problem
var?” diye sorabilirim. Sonra da bu kiginin intihar diirtiisiintin ardinda-
ki mantiksiz gercegi olabildigince ¢abuk ortaya ¢ikarmasi i¢in ona yar-
dimci1 olurum. Daha gergekgi diisiinmeye bagladiginda, timitsizliginiz
ve hayatiniza son verme isteginiz kaybolacak ve yagama istegi duya-
caksiniz. Yani, ben bu kigilere 6lim degil mutluluk tavsiye ediyorum,
ve bunu en ¢abuk nasil bagarabileceklerini gosteriyorum! Bunu nasil
yapilabildigini gorelim gimdi de.

Holly, bana NewYork’taki bir ¢ocuk psikanalisti tarafindan génde-
rilmig 19 yaginda geng bir kadindi. Doktoru, on iig yaglarinda baglayan
siddetli depresyonunun baglangicindan beri analitik terapi ile tedavi
¢aligmasinda bagarisiz olmugtu. Diger doktorlar da ona yardim edeme-
miglerdi. Depresyonu anne-babasinin ayrilip, boganmasiyla sonugla-
nan bir aile galkantisi sirasinda baglamgti.

Holly’nin kronik mutsuzlugu bir¢ok bilek kesme olayiyla sonuglan-
mugti. Umitsizlik ve korku hissettigi zamanlarda, yalnizca etini yarip
derisinden akan kam gordiigii zaman rahatladigini séyliiyordu. Holly
ile ilk kargilagtigimda, kolunda bu davranigini gésteren beyaz yara izle-
ri gérdiim. Intihar girigimi olmayan bu kendini yaralama g¢aligmalari
diginda birgok kez de kendini 6ldiirmeye ¢aligmigti.

Aldig1 tiim tedaviye ragmen depresyonu diizelmiyordu. Bazen o ka-
dar ciddilegiyordu ki hastaneye kaldiriliyordu. Bana goénderildiginde
Holly, birkag aydir New York’taki bir hastanenin kapal bir hiicresinde
kaliyordu. Gonderen doktor ii¢ yil daha siirekli hastanede kalmasini
onermigti ve Holly ile en azindan yakin gelecekte, tedavisinde bir iler-
leme saglayabilme olasiliginin zayif oldugu konusunda fikir birligine
varmiglardi.

Aslinda Holly zeki, konugkan ve canayakindi. Hastaneye yattig za-
manlarda derslerine gidememesine ragmen okulda bagariliydi. Bazi
dersleri okutmanlarin yardimiyla almasi gerekmigti. Kimi yetigkin has-
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talar gibi, Holly’nin hayali de bir ruh saghgi uzmani olmakti, ama bir
onceki terapisti patlayici, direngli duygusal problemleri ytiziinden bu-
nun gergekci olmadigini séylemigti. Bunu duymak da Holly igin yikici
bir darbe olmugtu.

Liseden mezun olduktan sonra, Holly zamaninin ¢ogunu ruh has-
taliklar1 hastanesinde gegirmisti, ¢iinkii ayakta terapi i¢in fazla hasta
ve kontrolsiiz bulunmugtu. Babasi, depresyon iizerine ¢aligmamizi du-
yunca, son bir ¢are olarak yardim i¢in umutsuz bir gekilde Pensilvanya
Universitesi’ni aramugti. Kiz1 igin ige yarayabilecek bir tedavi alternatifi
olup olmadigim 6grenmek igin bir goriigme talep etmigti.

Benimle telefonla konugtuktan sonra, Holly’nin babasi velayetini
alarak, onu gorebilmem ve tedavi seceneklerini konugabilmemiz igin
Filadelfiya’ya getirdi. Onlar1 gordiigiimde Kkisilikleri beklentilerimle
ters dligmiigtii. Baba, rahat ve iyi huylu bir adam, Holly de oldukga ge-
kici, hog ve uyumlu bir kigiydi.

Holly’e birgok psikolojik test uyguladim. BDO, siddetli depresyon,
diger testler de umutsuzluk ve ciddi intihar egilimi gdsteriyordu. Holly
bana agik¢a sdyledi: “Kendimi dldiirmek istiyorum.” Aile gegmisi
birgok akrabanin intihar girigiminde bulunduklariny, ikisinin bagaril
oldugunu gosteriyordu. Holly’e niye kendini 6ldiirmek istedigini sor-
dugumda, tembel bir insan oldugunu séyledi. Tembel oldugu igin de
degersiz oldugunu ve 6lmeyi hak ettigini anlatti.

Biligsel terapiye olumlu yanit verip vermeyecegini anlamak igin dik-
katini ¢ekecegini diiglindigim bir teknik uyguladim. Biraz rol yapma
oynamay 6nerdim ve mahkemede tartigan iki avukati hayal etmesini
istedim. Bu arada, babasi da medikal yolsuzluk davalarinda uzmanlag-
mig bir avukattl! O zaman yeni bir terapist olmamdan 6tiird, bu bilgi,
boylesine zor bir vakayla bagagikabilme konusundaki endigemi iyice
arttirmugtl. Holly, jiiriyi, kendisinin 6liimi hak ettigine inandirmaya
galigan bir savciyr oynayacakt. Ben de, onun her yaptigi suglamanin
gegerliligini sorgulamaya ¢aligan bir savci roliindeydim.
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Holly: Bu kisi igin intihar hayattan kagig olacaktir.

David: Bu iddia diinyadaki herkes igin gegerli olabilir. Yalniz bu, 6imek
icin ikna edici bir neden degil.

Holly: Savci, hastanin hayatinin gok sefil oldugunu ve bir dakika da-
ha dayanamayacagini séylemek istiyor.

David: Bu zamana kadar dayanmig, belki biraz daha dayanabilir. Geg-
miste her zaman sefil degildi, gelecekte de hep bdyle olacagi-
na dair bir kanit yok.

Holly: Savci, kizin hayatinin ailesine bir yiik oldugunu belirtmek ister.

David: Savunma, intiharin bu sorunu ¢6zmeyecegini, ¢linkii intiharla
6liminiin ailesi igin daha yikici bir darbe olacagini vurgula-
mak ister.

Holly: Ama o benmerkezci, tembel, dedersiz, ve 6lmeyi hak ediyor.
David: Niifusun yiizde kagi tembeldir?
Holly: Belki yiizde 20'si... yok, sadece yiizde 10'u.

David: Bu da demektir ki 20 milyon Birlesik Amerikal tembel. Savun-
ma, onlarin bunun igin dImeleri gerekmedigini ve hastanin
6lum igin segilmesinin bir nedeni olamayacagini belirtmek is-
tiyor. Tembellik ve aldirmazhigin depresyonun belirtileri oldu-
gunu digiinliyor musun?

Holly: Belki.

David: Savunma, kiiltirimiizde insanlarin, hastali§i zatiirree, dep-
resyon ya da bagka hastalik da olsa 6lime mahkum edilmedi-
gini ifade ediyor. Ayrica, depresyon gectiginde tembellik kay-
bolabilir.

Holly bu oyuna dahil olmug ve zevk almig goriiniiyordu. Bir dizi
suclamalar ve savunmalardan sonra, 6lmesi igin ikna edici bir neden
olmadigi ve herhangi mantikli bir jlirinin savunma lehine karar verece-
gini kabul etti. Daha 6nemlisi, Holly kendisi hakkindaki olumsuz dii-
stincelerini sorgulamayi ve yanitlamay: 6grenmigti. Bu siireg, Holly’e,
yillar sonrailk kez hissettigi kismi ama hizl1 bir duygusal rahatlama ge-
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tirmigti. “Bu hatirlayabildigim kadariyla kendimi en iyi hissettigim an.
$imdi de aklima bazi olumsuz diigiinceler geliyor. Bu yeni yontem hig
de goriindiigii kadar ige yaramayabilir.” Buna tepkiolarak da tekrar yo-
gun bir depresyon hissetti. Onu, “Holly, savunma savcisi gergek bir
sorun olmadiginibelirtmek istiyor. Eger terapi goriindiigii kadar iyi de-
gilse, bunu birkag hafta i¢inde goreceksin ve yine uzun dénem hasta-
neye yatma alternatifin olacak. Higbir sey kaybetmezsin. Dahasi, terapi
kismen de olsa goriindiigii kadar, muhtemelen de goriindiigiinden da-
ha iyi olacaktir. Belki denemek istersin.” Bu 6nerinin ardindan, Holly
tedavi icin Filadelfiya’ya gelmeye karar verdi.

Holly’nin intihar istegi sadece biligsel ¢carpitmalarinin bir sonucuy-
du. Hastaliginin, uyugukluk ve hayatla ilgisinin kesilmesi gibi belirtile-
rini gercek kimligi ile karigtirmig ve kendini “tembel insan” olarak eti-
ketlemigti. Holly insan olarak degerini bagarisiyla 6zdeglestirdigi igin,
degersiz oldugu ve 6lmeyi hak ettigi sonucuna varmigti. Higbir zaman
iyilesemeyecegine ve ailesinin onsuz daha mutlu olacagina karar ver-
migti. Rahatsizligim “Buna dayanamiyorum” diyerek arttirmigti.
Umutsuzlugu, falcilik yapma hatasinin sonucuydu; mantiksizca, diize-
lemeyecegi kanisini edinmigti. Holly, sadece gercekdisi diiglincelerin
kiskacinda oldugunu goérdiigiinde ani bir rahatlama hissetmigti. Bu ge-
lismeyi siirdiirebilmek igin, Holly olumsuz diiglincelerini siirekli ola-
rak diizeltmeyi 6grenmeliydi ve bu ¢ok ¢aligmay: gerektiriyordu. O ka-
dar kolay pes etmeyecektil

Ik goriigmemizin ardindan, Holly, Filadelfiya’ya, biligsel terapiye
baglamak igin haftada iki giin ziyarete gittigim bir hastaneye transfer
edildi. Hastanede dramatik duygudurum dalgalanmalari yagadigi firti1-
nal giinler gegirdi, ancak beg hafta sonra taburcu olmay: bagardi ve
onu yari-zamanli yaz okulu 6grencisi olarak kayit olmaya ikna ettim.
Bir siire duygudurumu bir yoyo gibi salinmaya devam etti, ama genel
olarak bir geligme gostermigti. Bazen, birkag giin ¢ok iyi hissettigini
bildiriyordu. Bu gergek bir at1limdj, ¢iinki on ti¢ yagindan beri hayati-
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nin ilk mutlu anlariydi. Sonra aniden depresif durumuna geri doniiyor-
du. Boyle zamanlarda, aktif olarak intihar egilimli oluyor ve beni haya-
tin yagamaya deger olmadigina ikna etmek i¢in elinden geleni yapiyor-
du. Birgok yetigkin gibi tiim insanliga karg1 bir kin besliyor, yagamanin
artik bir anlami kalmadiginda israr ediyordu.

Kendi deger duygusu hakkinda olumsuz hissetmesinin yanisira,
Holly tiim diinya hakkinda olumsuz ve yanilsama dolu bir goriig gelis-
tirmigti. Kendisini sonsuz, tedavi edilemez bir depresyonun pengesin-
de gérmesinin yanisira, giinlimiiziin birgok yetigkini gibi kigisel bir ni-
hilizm teorisini 6ztimsemigti. Nihilizm, kotiimserligin en ug halidir.
Nihilizm, higbir geyin bir gergekligi ve anlami olmadigi, tiim hayatin
ac1 ve 1stirap dolu olduguna inanmaktir. Holly gibi bir nihiliste, hayat
acidan bagka higbir gey vaat etmez. O da evrendeki herkesin ve her ge-
yin 6ziinilin kotii ve felaket olduguna ikna olmugtu. Yani, depresyonu,
diinyada cehennemin yaganmasiydi. Holly, 6liimii miimkiin olan tek
kurtulug gibi goriiyor ve 6lmek i¢in can atiyordu. Siirekli yagamanin
acimasizligl ve sefaleti tizerine 6fkeyle gikayet ediyordu. Hayatin her
zaman ve tiimiiyle dayanilmaz ve biitiin insanlarin bunu diizeltebilecek
becerilerden yoksun oldugunda israr ediyordu.

Boylesine akillive kararli geng bir kadinin diigiincelerinin nasil sap-
tirllmig oldugunu gérmesini ve kabul etmesini saglamak bu terapist
i¢in gergek bir sinavdi! Agagidaki uzun diyalog, onun yogun negatif tu-
tumlarinin yanisira benim, onun mantiksiz diigtincelerine miidahale
edebilme gabalarimi anlatmaktadir:

Holly: Hayat yasamaya dedmez, ¢iinkii diinyada iyiden gok kotii var.

David: Diyelim ki ben depresyondaki hastayim sen de benim terapis-
timsin. Sana bunu séylesem ne derdin?

(Holly’e karg1 boyle bir manevra yapmamin nedeni, onun hayattaki
hedefinin terapist olmak oldugunu bilmemdi. Bana mantikli ve olum-
lu birgey sdyleyecegini diigiiniiyordum ama yanit1 beni alt etti.)
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Holly:
David:

Holly:

David:

Holly:

David:

Holly:

David:

Holly:
David:
Holly:
Holly:
David:
Holly:

David:

Holly:
David:

Seninle tartigamayacagimi sdylerdim.

Yani ben senin depresyondaki hastan olsaydim ve hayatin ya-
samaya deder olmadigini séyleseydim, bana camdan atlama-
mi mi tavsiye ederdin?

(Gilerek) Evet. Diigiiniiyorum da, yapilacak en iyi sey bu. Diin-
yada siiregelen birgok olumsuziugu disindiik¢e, dogru olan
bunlara gergekten gok bozulmak ve depresyona girmek bence.
Ve bunun avantajlari ne? Bu diinyadaki kéti seyleri diizeltme-
ne mi yardimci oluyor?

Hayir. Onlari zaten diizeltemezsin.

Diinyadaki biitiin k6t seyleri mi yoksa bazi kdti seyleri mi
diizeltemezsin?

Kayda deger bir diizeltme yapamazsin. Sanirim kigik seyleri
diizeltebilirsin. Bu kainatin tim kétilugiinde bir ¢ékunti yara-
tamazsin.

Simdi, her giiniin sonunda eve gittigimde kendime bunu séy-
leseydim, gergekten altiist olabilirdim. Yani, ya giin iginde yar-
dim ettigim insanlar1 diigiiniip iyi hissedecegim, ya da asla
gérme ve yardim etme firsatim olmayacak binlerce insani di-
siiniip Umitsiz ve garesiz hissedecedim. Bu beni felg ederdi, ve
bu da hig avantajl bir durum olmazdi. Peki, felgli olmak senin
icin bir avantaj olur muydu?

Pek olmazdi. Eee, bilmiyorum aslinda.

Felgli olmayi seviyor musun?

Yok. Tamamen felgli oimadik¢a yani! David: Bu nasil olurdu?
Olmiis olurdum, bence bdylesi daha iyi olurdu.

OImiis olmanin zevkli oldugunu mu diisiiniiyorsun?

Nasil oldugunu bile bilmiyorum ki! Herhalde 6li olmak ve hig-
bir sey hissedememek korkung olsa gerek. Kimbilir...

Yani korkung da olabilir, higbir sey de olmayabilir. Higbir seye
en yakin sey anestezide oldugun an. Sence bu zevkli mi?

Zevkli degil, ama zevksiz de degil.

Zevkli olmadigini kabul etmene sevindim. Ve haklisin, higbir
sey hakkinda zevkli olan bir ey yok. Ama hayatta bazi zevk
alinacak seyler var.
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(Bu noktada gergekten bir iz biraktigimi diiglindiim. Ama Holly, yi-
ne higbir geyin iyi olmadigina dair o ergen israriyla, beni sollamaya ve
dedigim her geyi yalanlamaya caligt1. Bu zit gidigleri onunla ¢aligmami
miicadeleli ve bazen de birazdan fazla endige verici bir hale getirdi.)

Holly: Ama gbriiyorsunuz, hayatta zevk alinacak o kadar az sey var
ki! Ve bu azicik seye ulagmak igin de bir sliri ugras veriyorsu-
nuz ve bence buna degmez.

David: Kendini iyi hissettiginde nasil diigiiniyorsun? O zaman da deg-
medigine inaniyor musun, yoksa sadece ko6tii hissettiginde
mi?

Holly: Neye odaklanmak istedigime bagl, degil mi? Depresyona gir-
mememin tek yolu diinyada beni depresyona sokan seyleri di-
sinmemem. Dogru mu? Yani iyi hissettigimde, giizel seylere
odaklaniyorum demektir? iyiden daha ok kéti oldugu igin,
sadece iyiye bakip mutlu olmak sahtekarca ve diizmece, iste
bu yilzden intihar yapilacak en iyi sey.

David: Diinyada iki tirli kotu sey vardir. Birisi kotiiymiig gibi olandir.
Bu, diisiincelerimizle yarattigimiz, bir hayal Giriinii olan gergek
olmayan kétd ........

Holly: (keserek) Ama, gazeteyi okudugumda, tecaviizler ve cinayet-
ler goriiyorum. Bu, gergek kotliymiis gibi goriinlyor.

David: Dogru. Bu benim gergek kotiu dedigim sey. Ama 6nce kotiy-
miis gibi olana bakalim.

Holly: Nasil yani? Ne demek istiyorsunuz kétiiymiis gibi demekle?

David: Senin hayatin giizel oimadigini séylemeni ele alalim. Bu ifade
dogru olmayan bir abartma. Senin de belirttigin gibi, hayatin
iyi taraflari, kotl taraflari ve bir de ikisinin ortasi var. Yani ha-
yatin giizel olmadigini ya da her seyin umutsuz oldugunu séy-
lemen abartili ve gergekdisi! Obiir yandan, hayatta gergek
sorunlar var. insanlarin katledildigi ya da kansere yakalandik-
lari dogru, ama deneyimlerime gére bunlar basedilebilir sey-
ler. Aslinda, hayatinda, belki de ¢dziimiine katkida bulunabile-
cegini diigindiigiin bir soruna kendini adama karari verecek-
sin. Ama orada bile, anlamli yaklagim, sorundan bunalip geri-
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Holly:

David:

Holly:

ye yaslanarak sizlanmak degil, ona olumlu bir sekilde yaklas-
maktir.

iste ben bunu yapiyorum. Yani rastladigim koti seylerden he-
men bunalip kendimi dldirmem gerektigini diigliniiyorum.

Tamam. Higbir sorunun ve acinin olmadi§i bir evrende yasa-
mak giizel olurdu, ama o zaman da insanlarin geligip bu sorun-
lari ¢6zme sansi olmazdi. Oyle giinlerinden birinde, diinyadaki
sorunlardan birini alip ¢6ziimiine katkida bulunmak belki senin
icin de tatmin edici olacak.

Sorunlari bu sekilde kullanmak adil degil.

David: Bunu niye test etmiyorsun? Kendin test edip dogrulugunu gér-

Holly:
David:

Holly, diinyanin giizel ve hayatin yagamaya deger olmadigina dair
yogun inancinin, olaylara kendi mantiksiz bakigindan kaynaklandigim
fark ederek kismen de olsa bir duygusal rahatlama hissetti. Sadece
olumsuzluklara odaklanma hatasi yapiyor (zihinsel slizgeg) ve 1srarla
diinyadaki olumlu geylerin sayilmayacagin soyliiyordu (olumluyu ge-
cersiz kilmak). Sonugta, her geyin olumsuz oldugu ve hayatin yagama-
ya deger olmadig1 izlenimine kapiliyordu. Diigiincelerindeki bu hatayi

meden benim dedigim higbir seye inanmani istemem. Bunu
test etmenin yolu iglerin igine girmek, derslere gitmek, igini
yapmak ve insanlarla iligki kurmak.

Bunu yapmaya bagliyorum zaten.

Bir sire nasil qittigine bakarsin, yaz okuluna gitmek ve bu
diinyaya bir katkida bulunmak, arkadaslarla bulusmak, aktivi-
telere katilmak, yeterli notlar almak ve yapabildiklerinden ba-
sari ve mutluluk hissetmek. Bunlar sana tatmin edici gelmeye-
bilir, ve “Hey, depresyon bundan iyiydi!”, “Mutlu olmay: sevmi-
yorum"” ya da “Hayata katilmayi sevmiyorum” diyebilirsin.
Bunlar dogruysa, her zaman depresif ve umutsuz olma haline
donebilirsin. Senden higbir sey almayacagim. Ama deneme-
den, mutiulugu yikma. Bir bak. Hayatin, katilip bir gaba har-
cadiginda nasil oldugunu goér. O zaman gérecegiz, bakalim par-
galar nasil yerlerine oturuyor.
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diizeltmeyi 6grendikge, biraz geligme gostermeye bagladu. Inig gikiglar
yagamaya devam etmesine ragmen, duygusal sallantilarinin sikhig1 ve
siddeti zamanla azald1. Yaz okulu ¢aligmalarinda o kadar bagariliydi ki,
sonbaharda en iyi Ivy Lig tiniversitelerinden birine tam-zamanl 6gren-
ci olarak kayit oldu. Akademik bagari elde edecek kadar zekaya sahip
olmadig igin sinifta kalacagina dair kotiimser tahminlerine ragmen,
derslerinde kendisini de gagirtan biiyiik bagarilar elde etti. Yogun
olumsuzlugunu iretici aktiviteye ¢evirmeyi bagardikga, ¢ok bagaril bir
Ogrenci oldu.

Holly ile bir yildan az siiren haftalik seanslarimizin ardindan yolla-
rimiz ayrildi. Bir tarigmanin ortasinda, muayenehaneden firlad, kapi-
y1garpt1 ve bir daha ddonmemeye yemin etti. Belki de veda etmenin bag-
ka bir yolunu bilmiyordu. Denemeye hazir olduguna ve bagarabilecegi-
ni hissettigine inaniyorum. Belki de sonunda beni yenmeye ¢aligmak-
tan bikmuigti, sonugta ben de en az onun kadar inatgiydim! Beni, gegen
glinlerde nasil oldugunu sdylemek igin aradi. Hila duygulariyla bogug-
tugu zamanlar olsa da, simdi son sinifta ve sinifin birincisi. Meslegin-
de kariyer sahibi olmasi igin yiiksek lisansa devami da kesin gibi. Tan-
r1 seni korusun Holly!

Holly’nin diigiinceleri intihar diirtiilerine siiriikleyebilecek zihinsel
tuzaklarin birgogunu temsil ediyor. Intihar egilimli hastalarin neredey-
se tamaminin ortak noktasi timitsizlik ve ¢dziilemeyecek bir ikilemde
kaldiklarina olan inanglari. Diiglincelerinizdeki ¢arpitmalari ortaya ¢i-
kardigimizda gergek bir duygusal rahatlama hissedeceksiniz. Bu size
bir umut 15181 verebilir ve tehlikeli bir intihar girigiminden kaginmani-
zayardimci olabilir. Ayrica, duygusal rahatlama, hayatinizda daha cid-
di degisiklikler yapmaniz i¢in nefes alma firsati verecektir.

Holly gibi ¢alkantili bir ergenle kendinizi 6zdeglegtirmeniz zor ola-
bilir, o yiizden bir de intihara yonelik diigtincelerin ve girigimlerin bir
bagka, daha yaygin nedenine bakalim, bizi ortaya da ileri yaglarda vu-
ran hayal kiriklig1 ve umutsuzluk hissine. Gegmige bakinca, hayatini-
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zin, gengliginizdeki o yildizl1 beklentilere kiyasla ¢ok da iyi bir durum-
da olmadig1 sonucuna varabilirsiniz. Buna orta yag krizi de denir, ha-
yatta beklentilerinize ve planlariniza kiyasla neyi bagardiginiz1 gézden
gegcirdiginiz zamandir. Bu krizi bagariyla atlatamazsaniz, hissettiginiz
yogun bir ac1 ve derin hayal kiriklig1 yiiziinden intihara tegebbiis ede-
bilirsiniz. Tabii ki yine, sorunun gergeklikle uzaktan yakindan ilgisi
yoktur. Aslinda tiim giiriiltii garpiillmug diigiincelerden kopmugtur.

Louis, Ikinci Diinya Savagi sirasinda Avrupa’dan Amerika’ya gog-
miig elli yaglarinda, evli bir kadind1. Ailesi onu muayenehaneme, nere-
deyse ‘bagarili oldugu’, hi¢ beklenmeyen bir intihar girigiminin ardin-
dan yatirildig1 yogun bakim tinitesinden giktiktan bir giin sonra getir-
di. Aile onun giddetli bir depresyon gegirdiginin farkinda degildi ve bu
ani intihar girigimi tamamen bir siirpriz olmugtu. Louis ile konug-
tugumda bana, hayatinin, beklentileri ile 6rtiigmedigini soyledi. Higbir
zaman bir geng kizken hayal ettigi o nege ve tatmini bulamamugti. Ye-
tersizlik hissinden yakiniyordu ve insan olarak bir bagarisizlik 6rnegi
oldugunu sdyliiyordu. ikinci bir girigimi énlemek igin acil bir miidaha-
le gerektigine inandigimdan, kendi kendine soylediklerinin mantiksiz-
ligin1 ona hizla goésterebilmek igin biligsel teknikler kullandim. Ondan,
bana, 6nce yagamaya degecek bir bagari elde etmedigi inancini test
etmek tizere hayatta bagardigi geylerin bir listesini yapmasini istedim.

Loise: Eee, ikinci Dinya Savasi sirasinda ailemin Nazi vahsetinden
kagmasina ve bu iilkeye yerlesmesine yardim ettim. Ayrica,
biiylirken beg dili akici olarak konugmayi 6grendim. Ameri-
ka'ya geldigimizde aileme yetecek parayi kazanmak igin kotl
bir igte calistim. Esim ve ben harika bir ogul yetistirdik, o da
Universiteyi bitirdi ve simdi basarili bir isadamu. lyi bir as¢iyim,
sanirim iyi bir anne olmanin yanisira, torunlarim da iyi bir bii-
yikanne oldugumu diisiiniiyorlar. Bunlar hayatta basardigimi
disiindiigim seyler.

David: Bitiin bunlarin 1si§inda, bana hala nasil higbir sey bagarmadi-
Ggini sdyliiyorsun?
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Loise: Bakin, ailemdeki herkes bes dil konusuyor. Avrupa‘'dan kagis
hayatta kalmak igindi. isim siradandi ve herhangi bir zel yete-
nek gerektirmiyordu. Ailesini biiyiitmek iyi bir annenin gorevi
ve her iyi ev kadini yemek pigsirmeyi 6grenmeli. Bunlar yapmak
zorunda oldugum ya da herkesin yapabilecedi seyler oldugu
icin gergekten basari sayilmazlar. Hepsi siradan, iste bu yiz-
den intihar etmeye karar verdim. Hayatim yagamaya degmez.

Louis’in, hakkindaki her gey igin “bu sayilmaz” diyerek kendini ge-
reksiz yere tizdiigiinii fark ettim. “Olumluyu gegersiz kilmak” denilen
bu yaygin zihinsel ¢arpitma onun asil diigmaniydi. Louis sadece yeter-
sizliklerine ve hatalarina odaklanmigt1 ve bagarilarinin bir anlami ol-
madiginda israr ediyordu. Bagarilarinizi bu gekilde kiigiiltiirseniz, “de-
gersiz bir sifir” oldugunuza dair zihinsel bir yanilsama yaratirsiniz.

Zihinsel hatasini bariz bir gekilde gorebilmesi igin, Louis’e “rol
yapma”y1 teklif ettim. Ona, benim depresyondaki bir psikiyatristi oyna-
yacagimi, kendisinin de benim niye bu kadar depresif oldugumu bula-
cak olan terapistim olacagini sdyledim.

Loise (terapist): Kendinizi niye depresyonda hissediyorsunuz, Dr.
Burns?

David: (depresif psikiyatrist): Eee, hayatta higcbirsey bagarmadigimi
fark ediyorum.

Loise: Higbir sey bagarmadiginizi hissediyorsunuz, 6yle mi? Bu man-
tikh gelmiyor. Bir seyler basarmis olmalisiniz. Ornegin, birgok
hasta ile ilgileniyorsunuz ve aragtirmalariniz hakkinda maka-
leler basip, konferanslar verdiginizi anliyorum. Bu kadar geng
yasta bir ¢cok sey basarmigsiniz gibi gériiniiyor.

David: Hayir. Bunlarin higbiri sayilmaz. Bilirsiniz, hastalariyla ilgilen-
mek her hekimin gérevidir. Yani, bu sayilmaz. Sadece yapmam
gerekeni yapiyorum. Dahasi, arastirma yapmak ve sonuglarini
yayimlamak benim {iniversitedeki gérevim. Yani bunlar gergek
basarilar degil. Biitiin fakiilte Uiyeleri bunu yapiyor, ve arastir-
mam ¢ok da 6nemli degil. Fikirlerim gok siradan. Hayatim bag-
i basina fiyasko.
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Loise (qulerek, artik terapist degil): Goriyorum ki ben kendimi son
on yildir bu sekilde elestirmigim.

David: (tekrar terapist olarak): Simdi, basardigin seyleri diisiindiigiin-
de, siirekli kendine “bu sayilmaz" demek nasil hissettiriyor?

Loise: Kendime bunu sdyledigimde depresif hissediyorum.

David: Peki, yapmak istedigin ama yapamadigin seyleri disinip,
yaptigin, ciddi bir gayret ve kararlilik sonucu olan ve iyi sonug-
lanmig seyleri gdézardi etmen ne kadar mantikh?

Loise: Hi¢ mantikli gelmiyor.

Bu miidahalenin sonucunda, Louise kendini siirekli olarak “Yaptik-
larim yeterince giizel degil” diyerek altiist ettigini gorebildi. Kendine
bunu yapmasinin ne kadar yanlig oldugunu anladiginda, ani bir duygu-
sal rahatlama hissetti ve intihar istégi kayboldu. Louise, hayatta ne ba-
sarirsa bagarsin, kendisini altiist etmek istediginde her zaman geriye
bakip “yeterli degilmig” diyebilecegini fark etti. Bu, ona problemin
gercekci olmadigini ama sadece diigtiigii bir zihinsel tuzak oldugunu
gosterdi. Rol degigimi onda bir gegit eglence ve giilimseme yaratmigti.
Espri anlayiginin tetiklenmesi, 6zelegtirisinin ne kadar sagma oldugu-
nu gormesine yardimci oldu ve ¢ok ihtiyaci olan kendine yonelik bir
sefkat duygusu yarattu.

Durumunuzun “limitsiz”ligine dair inancinizin nigin hem mantik-
siz hem kendinizi maglup edici olduguna birkez daha bakalim. Once-
likle, depresif hastaliklarin her zaman degilse bile cogu kez sizi sinirla-
yic1 oldugunu ve bir¢ok vakada tedaviye gerek olmadan kaybolacagini
hatirlayin. Tedavinin amaci iyilegme siirecini hizlandirmaktir. $imdi
ilagla tedavi ve psikoterapi i¢in birgok etkili yontem var ve yenileri de ge-
ligtirilmekte. Tip bilimi siirekli evrim gegirme halinde. Depresif hasta-
liklara yaklagimlarimizda bir ‘ronesans devri’ yagiyoruz. Bir hasta igin
hangi psikolojik miidahalenin ya da ilacin daha yararh olacagini kesin
olarak tahmin edemedigimizden, bazen mutlulugun kilitlenmig potan-
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siyelini agacak anahtar1 bulmak i¢in degisik teknikler denenmelidir. Bu,
sabir ve cok ¢aba gerektirse de, bir, hatta birkag teknige kargilik alama-
mak biitiin yontemlerin bagarisiz olacagi anlamina gelmez. Aslinda,
tersi daha siklikla dogrudur. Ornegin, son ilag aragtirmalari, bir anti-
depresana tepkivermeyen hastanin bir digerine tepkiverme olasiliginin
ortanin {istiinde oldugunu gostermigtir. Bu da etki maddelerinden biri-
ne tepki vermediginizde bir bagkailacialmakla, diizelme gdsterme gan-
sinizin arttigl anlamina gelir. Cok sayida etkili antidepresan, psikotera-
potik miidahale ve kendine yardim teknikleri oldugu dikkate alininca,
tamamen iyilegme olasilig1 da oldukga yiiksek olmaktadir.

Depresif oldugunuzda duygulari gergeklerle karigtirma egiliminde-
sinizdir. Umitsizlik ve tamamen umudunu yitirme, gergeklerin degil
sadece depresif bir rahatsizligin belirtisidir. Eger timitsiz oldugunuzu
diigiiniiyorsaniz, dogal olarak boyle hissedersiniz. Duygulariniz yal-
nizca diiglincelerinizin mantiksiz kalibini izleyecektir. Yalnizca, yiizler-
ce depresif hastay tedavi etmig bir uzman iyilegmeniz igin anlaml bir
tedavi uygulayabilir durumda olacaktir. Intihar diirtiiniiz sadece tedavi
ihtiyacinizin bir gostergesidir. Yani, umutsuz oldugunuza dair inanci-
niz, aslinda éyle olmadiginizi kanitlar. intihar degil, terapi gerekmek-
tedir. Genellemeler yaniltici olabilmekle birlikte, kendime sunu ilke
edinmigimdir: Kendini {imitsiz hisseden hastalar aslinda asla {imitsiz
degillerdir.

Umutsuzluk, depresif rahatsizligin en garip durumlarindan biridir.
Aslinda, ¢ok iyi prognozu olan agir depresyonlu hastalarin umutsuz-
luk derecesi, prognozu kétii olan 6limciil bir hastaliga sahip kigilerin-
kinden genellikle daha fazladir. Herhangi bir intihar girigimini engel-
leyebilmek i¢in, umutsuzlugunuzun ardindaki mantiksizlig1 bir an 6n-
ce ortaya ¢ikarmak ¢ok onemlidir. Hayatinizda ¢6ziimii miimkiin ol-
mayan bir sorun olduguna inamyor, ¢ikigi olmayan bir tuzaga yakalan-
diginiz1 hissediyor olabilirsiniz. Bu agir1 bir endigeye ve hatta tek ¢ikig
yolu olarak gordiigiiniiz, kendinizi 6ldiirme diirtiisiine bile yol agabilir.
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Tam olarak nasil bir tuzagin iginde olduguna bakarak bir hastayla go-
rligtiigim her seferde hastanin bir yanilsama i¢inde oldugunu gérmi-
stimdiir. Bu durumda, kotii bir biiyiicii gibisinizdir ve zihinsel biiytiyle
cehennemi bir yanilsama yaratirsiniz. Intihara ait diigiinceleriniz man-
tiksiz, carpitilmig ve hatalidir. Cektiginiz acilarin nedeni gergekler de-
gil, carpitilmig diiglinceleriniz ve yanlig varsayimlarinizdir. Aynanin ar-
kasina bakmay: 6grendiginizde, kendinizi kandirdiginizi1 géreceksiniz
ve intihar diirtiiniiz kaybolacak.

Depresif ve intihar egilimli hastalarin “gergek” sorunlari olmadigi-
n1 sdylemek ¢ok saf¢a olurdu. Hepimizin ekonomik, kigilerarasi iligki-
ler, saglik, vs. gibi gercek sorunlari vardir. Bu tiir zorluklar intihar ol-
madan mantikl bir gekilde ¢o6ziilebilir. Aslinda bu gekilde meydan
okumalarla bagagikmak duygudurumunuzu yiikseltir ve kigisel geligi-
minize katkida bulunur. Dahasi, g. Kisim’da da anlatildig: gibi gercek
sorunlar sizi az bile olsa depresiflestiremez. Yalniz ¢arpitilmig diigiin-
celer, gegerli umutlarimzi ve 6zgiiveninizi sizden galabilir. Bugiine
kadar, bir depresif hastada hig intihar1 gerektirecek, “gergek” bir sorun
gormedim.
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16

“Doktor, kendini tedavi et.” incil / Luke 4:23

Sdylediklerimi Nasil Hayata Gegiriyorum

Stres lizerine yapilan son ¢aligma, duygusal gerilim ve kalp krizi goriil-
me agisindan, diinyadaki en riskli iglerden birinin havaalani kulesinde-
ki hava-trafik kontrolérliigii oldugunu géstermigtir. I dakiklik gerek-
tiriyor ve trafik kontrolorii siirekli uyanik olmak zorunda. Kiigiik bir
hata, trajedi ile sonuglanabilir. Bu igin benimkinden daha yipratici olup
olmadigini merak ediyorum. Ne de olsa, pilotlar igbirlikgi ve giivenle
inip kalkmaya ¢aligiyorlar. Ama benim yonlendirdigim gemiler kasith
bir ¢arpigma rotasinda.

Gegen pergembe sabahi otuz dakikalik bir seansta goyle bir gey oldu.
10:25’te, 10:30 seansimin baglamasindan biraz 6nce Felix adl1 hasta-
dan bir e-posta aldim ve uzun, darmadagin, kizgin bir mektubu hizla
gozden gegirdim. Felix bir “katliam” plani oldugunu anlatiyor ve geg-
migte kendisini tedavi etmig iki psikiyatrist de dahil olmak iizere iig
doktoru oldiirecegini s6yliiyordu. Mektubunda Felix, “Diikkana giderek
silahi ve kurgunlar: satin alacak enerjiyi toplamayi bekliyorum” diyor-
du. Felix’e telefonla ulasmam miimkiin olmadi ve Harry ile 10:30 sean-
sima bagladim. Harry oldukga siska idi ve bir toplama kampi kurbani
gibi goriintiyordu. Bagirsaklari kilitlendigi sanrisi yiiziinden yemege is-
teksizdi. Harry’nin aghiktan 6lmemesi igin tiiple beslenmesini sagla-
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mak lizere hastaneye yatirilmasi segenegini konugurken, Jerome adli
bir hastadan seansimizi bélen acil bir telefon aldim. Jerome boynuna
bir ilmik gegirdigini ve ciddi olarak karis1 igten gelmeden kendini asma-
y1 diigiindiigiinii soyliiyordu. Ayakta tedavinin devaminda isteksiz oldu-
gunu ve hastaneye yatirilmasini anlamsiz buldugunu soyledi.

Giiniin sonunda bu iig acil vakay1 ¢6zdiim ve gevsemek i¢in eve don-
diim. Neredeyse uyumama yakin, bagka bir hastamin beni 6nerdigi ta-
ninmig bir kadindan bir telefon aldim. Birkag aydir depresyonda oldu-
gunu ve akgamiizeri ayna kargisinda bogazini jiletle kesme provasi yap-
tigin1 anlatti. Beni sadece, bana gonderen arkadagini susturmak igin
aradigini ve durumunun umutsuzluguna emin oldugu igin bir randevu
almak istemedigini soyledi.

Her giiniim, bunun kadar sinir bozucu olmuyor! Ama bir didiikli
tencere iginde yagar gibi oldugum zamanlar var. Bu, bana yogun belir-
sizlik, endige, korku, gerginlik, hayal kirikhigi ve sugluluk duygulariyla
bagagikmay! 6grenmek igin bir dolu firsat veriyor. Biligsel teknikleri
kendi tistiimde uygulamamu ve gergekten yararh olup olmadiklarini ilk
elden gérme gansim oluyor. Bunlarin yaninda birgok maneviyat dolu ve
zevkli geyler de yagamiyor, elbette.

Bir psikoterapiste ya da danigmana gittiyseniz, olasilikla terapist
neredeyse hep dinlemig, ve biitiin konugmayi sizin yapmanizi bekle-
migtir. Bunun nedeni birgok terapistin géreceli olarak direktif olmayan
ve pasif bir gekilde — soylediginizi yansitacak bir “insan aynas1” olarak
egitilmis olmalaridir.* Bu tek tarafl iletigim tarzi size verimsiz ve bog
goriinebilir. “Psikiyatristim neye benziyor acaba? Ne tiir duygulari var?
Onlarla nasil bagagikiyor? Benimle ve diger hastalarla ugragirken nasil
baskilar hissediyor?” diye merak ediyor olabilirsiniz.

Bir¢ok hasta bana dogrudan sordu: “Dr. Burns, sdyleyip durdugunuz

* Psikiyatrik tedavilerin bilissel terapi gibi bazi yeni tiirleri, danisan ve terapis-
tin siiregten yiizde elli - yiizde elli sorumlu, bir takimin esit elemanlari olarak di-
yalog kurmasina izin verir.
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seyleri gercekte yapiyor musunuz?” Gergekte, aksamlari eve dénerken
bir kagit ¢ikarip orta tepeden agag: bir ¢izgi cekerek, giinilin beni rahat-
siz eden sersemligini atabilmek igin ¢ift-siitun teknigini uygularim.

Eger kamera arkasini merak ediyorsaniz, bazi kendine-yardim ¢a-
ligmalarimu sizinle paylagmaktan mutluluk duyacagim. Bu, sizin igin
geriye yaslanip, bir psikiyatristi konugurken dinleme gansi! Ayni za-
manda, klinik depresyonun iistesinden gelebilmek igin ustalagtiginiz
biligsel yontemlerin hepimizin yagaminin kaginilmaz birer pargasi
olan giinliik endigeler ve gerilimlere nasil uygulanabilecegi hakkinda
da bir fikir sahibi olabilirsiniz.

Saldirganlikla Bagetmek:

Yirmi Doktoru isten Atan Adam

Siklikla kargilagtigim, agir1 baski yaratan durumlardan biri ofkeli, ta-
lepkar, mantiksiz hastalarla ugragmak. Sanirim Dogu Yakasr’'nin bir-
kag 6fke sgampiyonunu tedavi ettim. Bu insanlar, genellikle hirslarin
kendilerine en yakin olan kigilerden gikarirlar ve buna bazen ben de da-
hil olurum.

Hank ofkeli geng bir adamdi. Bana gonderilmeden 6nce yirmi dok-
toru igten atmigti. Hank, episodik sirt agrisindan gikayetgiydi ve ciddi
bir hastaligin pengesinde olduguna emindi. Herhangi bir fiziksel anor-
mallik belirtisi olmadigindan, uzun siiren, ayrintili tibbi testlere rag-
men, bir¢ok doktor ona agrilarinin ve acilarinin, tipki bagagrisi gibi,
olasilikla duygusal gerginlik sonucu oldugunu sdylemiglerdi. Hank bu-
nu kabullenmekte zorlaniyordu ve doktorlarin onu baglarindan attigini
ve onu hi¢ umursamadiklarini digiiniiyordu. Tekrar tekrar 6fkeyle pat-
lay1p, doktorunu kovacak ve yeni birini aramaya baglayacakti. Sonunda,
bir psikiyatristle goriigme fikrini kabullendi. Bir yandan buna kizgindi
da. Bir yilin sonunda herhangi bir gelisme gostermeyince psikiyatristi-
ni igten atip, bizim klinigimizde derdine gare aramaya geldi.

Hank oldukga depresifti ve ben onu biligsel teknikler tizerine egit-
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meye bagladim. Geceleri sirt agris1 azdiginda, Hank endigeli bir 6fkey-
le firlar ve beni evimden arardi (ona ev numarami vermem igin beni ik-
na etmigti, boylelikle telesekreterle ugragmak zorunda kalmayacakt).
Bana kiifrederek ve hastaligina yanlig teghis koydugumu soyleyerek ko-
nugmaya baglardi. Psikiyatrik degil, tibbi bir sorunu oldugunda 1srar
ederdi. Sonra da bir ultimatom geklinde mantiksiz bir istekte bulunur-
du: “Dr. Burns ya yarin bana bir ok tedavisi uygularsiniz ya da digar
cikip bu akgam intihar edecegim.” isteklerine uymak benim igin
olanaksiz olmasa da genellikle zor olurdu. Ornegin, ben gok tedavisi
uygulamam ve dahas! bu tiir bir tedavinin Hank icin gerekli oldugunu
diigtinmiiyordum. Bunu diplomatik bir dille anlatmaya ¢aligtigimda,
ofkeyle patlar ve yikici bir hareket yapacagi tehdidinde bulunurdu.

Psikoterapi seanslarimiz sirasinda Hank benim her kusurumu (ve
bunlar gergekten vardi) gosterme aligkanhigini edinmigti. Muayeneha-
nenin iginde giirler, mobilyay! yumruklar, bana hakaret ve tacizde bulu-
nurdu. Biitiin umursadigimin para ve yiiksek terapi bagarisi elde etmek
oldugunu soyliiyordu. Bu beni ikilemde birakmigti; ¢linkd, soyledikle-
rinde az da olsa gergeklik pay1 vardi — 6demelerini birkag ay geciktiri-
yordu. Ben de tedaviyi erken birakip varsanilarinin daha da artacagin-
dan kaygilaniyordum. Dahasi, onu da bagari ile tedavi ettigim hastalar
listesine eklemeye kararliydim. Hank’in bu saldirilarinda bir gergeklik
pay! oldugu igin, bana yiiklendiginde suglu hisseder ve savunmaya ge-
gerdim. O da, haliyle, bunu fark eder ve elegtiri hacmini arttirirdi.

Klinikteki arkadaglarimdan Hank’in bu ani patlamalarini ve kendi
endige duygularimi nasil daha iyi kontrol altinda tutabilecegime dair
yardim istedim. Ozellikle Dr. Beck’ten aldigim tavsiye yararhydi. ilk
olarak “fevkalade gansli”oldugumu soyledi; ¢iinkii, Hank bana elegtiri
ve ofkeyle etkili bir gekilde bagagikabilmek igin altin bir firsat vermigti.
Bu beni ¢ok sagirtti, ne kadar talihli oldugumu fark edememigtim.
Kendi gerginligimi azaltmak ve yok etmek i¢in beni biligsel teknikler
kullanmaya sevk etmesinin yanisira Dr. Beck, Hank o6fkeli oldugunda
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onunla bagagikabilmem igin degisik bir yéntem 6nerdi. Bu yontemin
0zl suydu:
1- Kendini savunarak Hank’i durdurmamak. Onun yerine, tersini yap-

mak — senin hakkinda séylenebilecek en kotii geyleri sdyletmeye ga-
ligmak.

2- Biitiin elegtirilerinde kiigiiciik de olsa bir dogruluk pay1 bulmaya ga-
ligmak ve sonra onu onaylamak.

3- Bundan sonra, anlagmazlik konularimizi dogrudan, yorumsuz ve
kibar bir gekilde gostermek.

4- Arada sirada olan bu anlagmazliklara ragmen birbirinize destek ol-
manizin énemini anlatmak.

Hank’e endige ve tarigmalarimizin bazen terapiyi yavaglatabilece-
gini ancak bunun iligkimizi zedelemesine ve igimizin eninde sonunda
bagarili olmasina engel olamayacagini da hatirlatabilirdim.

Bu stratejiyi Hank muayenehanemde bana bagirarak kopiirmeye
bagladiginda uyguladim. Tam planladigim gibi, Hank’in devam etme-
si ve benim igin diigiinebildigi en kotii seyleri sdylemesi igin ugragtim.
Sonug ani ve anlamliydi. Birkag dakika iginde, biitiin yelkenleri indi,
biitiin hirsi erimig gitmigti. Sakin ve mantikli bir iletigim kurmaya bag-
lad1 ve oturdu. Aslinda, bazi elegtirilerini onayladigim zaman, beni sa-
vunmaya ve hakkimda giizel geyler séylemeye bagliyordu. Sonugtan o
kadar etkilenmigtim ki, aym teknigi diger ofkeli, patlayiveren kigilerde
de kullanmaya bagladim, onun saldirgan hallerinden de zevk aliyor-
dum ¢iinki bagagikabilmek i¢in etkili bir yolum vardi artik.

Hank’in geceyarisi aramalarinin birinden sonra otomatik diigtince-
lerimi kaydetmek ve tekrarlamak igin ¢ift-siitun teknigini de kullandim
(Tablo 16-1 — bkz. sayfa 398 ). Arkadaglarimin 6nerdigi gibi, bir dere-
ce empati kazanabilmek icin dlinyay1 Hank’in gozleri ile gormeye ¢alig-
tim. Bu kendi endigemi ve 6fkemi bir dl¢tide eriten 6zel bir panzehirdi
ve ¢ok daha az savunmaci hissettim. Bu durum, Hank’in patlamalari-
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tepkiler —'
(1. Hank ‘
" ¢ok daha fazla ¢aba harcadim ve O korkmus ve gergin ve dfkesine hapsoimus. !
sonucu: Bu bir suiistimal! Birisi icin gok galigiyor olman, seni takdir ‘
etmesini gerektirmez. Belki bir giin eder. J
2. Nigin teghis ve tedavisi hakkinda } 2. Panik iginde oldudu igin, gok huzursuz ve acili ‘
bana giivenmiyor? | oldugu ve o heniiz elle tutulur higbir sonug ala-
mad. Diizelmeye bir baglasin sana inanacak.
)
]
. 3. Ama bu sirada en azindan bana 3. Her zaman mi, bazi zamanlar mi saygi
sayqi géstermelil gdstermesini bekliyorsun? Genelde, kendine
yardim programina inanilimaz efor harciyor
ve sana sayqili davraniyor. lyi olmaya kararli
milkemmellik beklemezsen, korku duymana
. gerek kalmayacak. !
| 4. Beni evden gece bu kadar sik " 4, Her ikiniz de rahat oldugunuzda bunu tekrar |
aramasi dogru mu? Ve bu kadar konugun. Bireysel terapisini, insanlarin destek |
| istismarci olmal mi? igin birbirlerini aradiklari bir grup terapisi ile

desteklemesini dner. Béylece seni aramalarim
azaltmasi kolaylagacak. Ama simdilik, aciliyet- |
leri planlayamadi§ini ve bunlarin onun igin gok
Urkitiicii ve gergek oldugunu unutma.

Tablo 16-1. Saldirganhkla Bagagikmak.

nin bana saldiridan ¢ok kendi 6zgiiveninin savunmasi oldugunu his-
settirdi ve onun yararsizlik ve umutsuzluk hislerini yorumlayabildim.
Kendime, onun ¢ogu zaman ne kadar igbirlik¢i ve caligkan oldugunu,
ve her zaman tiimiiyle igbirligi icinde olmasinin ne kadar zor oldugunu
amimsattim. Hank ile olan ¢alismamda rahatlayip daha sakin hisset-
meye baglayinca, iligkimiz de devaml ilerledi.

Sonunda, Hank’in depresyonu ve acisi yatigt: ve benimle olan galig-
masini sona erdirdi. Telesekreterimde kendisini aramami isteyen me-
sajin1 duyuncaya kadar aylar boyu onu gérmedim. Bir anda endigelen-
dim, galkantili, uzun konugmalarimiz: hatirladim ve mide kaslarimin
kasildigini hissettim. Biraz ¢ekinerek karmagik duygular i¢inde numa-
rasin1 gevirdim. Giinegli bir cumartesi dgleniydi ve gergekten yorucu
bir haftanin sonunda ihtiyacim olan dinlenmeyi dort gozle bekliyor-
dum. Hank telefonu agti: “Dr. Burns, ben Hank. Beni hatirliyor musu-
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nuz? Bir siiredir size soylemek istedigim bir gey var...” Durdu, ben de
gelmekte olan patlama igin bir yerlere tutundum. “Bir y1l 6nce ¢aligma-
mizi bitirdigimizden beri ac1 ve depresyonum kalmadu. Bir igim var. Ay-
rica kasabadaki bir kendine yardim grubunun da lideriyim.”

Bu benim hatirladigim Hank degildi! O anlattik¢a bir rahatlama
dalgasi ve mutluluk hissettim. “Ama sizi arama nedenim bu degil. Size
soylemek istedigim...” Bir siire daha sessizlik oldu. “Size ¢abalariniz
icin miitegekkirim, simdi bagtan beri hakli oldugunuzu gériiyorum.
Benle ilgili korkung derecede yanlig olan bir gey yoktu. Mantiksiz dii-
stincelerimle kendimi mahvediyordum. Emin oluncaya kadar da bunu
hep inkar ettim. $imdi kendimi tam bir adam gibi hissediyorum ve si-
zi araylp durumumu bildirmek istedim. Bunu yapmak benim igin zor-
du, ve bu kadar uzun zaman aldig1 igin de sizden dziir diliyorum.”

Tegekkiirler Hank! Bunlari yazarken duydugum mutluluk ve senin-
le yagadigim gururun goézlerimi yagarttigini bilmeni isterim. Birlikte
yiizlerce kez yagadigimiz ac1 ve 1stiraba degermis gergekten.

Nankorliikle Bagsagikmak:

Tesekkiir Edemeyen Kadin

Hig, kendi yolunuzdan sapip birine yardimda bulundugunuz ve gabala-
riniza kayitsizlik ve girkinlikle kargilik verildigi oldu mu? Insanlar bu
kadar kadir bilmez olmamali, degil mi? Eger kendinize bunu soylerse-
niz, olayi defalarca evirip gevirip akliniza getireceksiniz. Diiglinceleriniz
ve fantezileriniz alevlendikgce, daha 6fkeli ve rahatsiz hissedeceksiniz.

Size Susan’dan bahsedeyim. Liseden mezun olduktan sonra, Susan
tekrarlayan depresyon igin tedavi gérmiigtii. Kendisine yardimei olabilece-
gimden kugkuluydu ve tekrar tekrar bana umutsuz oldugunu hatirlatiyor-
du. Birkag haftadir agin sikintihydy; ¢linkd, iki tiniversiteden hangisine de-
vam edecegine karar verememigti. Sanki “dogru” karar1 vermese diinyanin
sonu gelecekti ve hala karari ¢ok net degildi. Belirsizligi yok etme 1srar,
bitmeyen gerginliginin nedeniydj; ¢link, bu zaten yapilamazd.
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Fazlaca aglayip g6zyag1 dokiiyordu. Erkek arkadagina ve kendi aile-
sine hakaret ve tacizkdr davraniglarda bulunuyordu. Bir giin yardim
icin yalvarircasina beni aradi. Sadece karar vermesi gerekiyordu. Yapti-
g1m biitlin 6nerileri geri ¢evirdi ve kizginlikla daha iyi yaklagimlar bek-
ledigini soyledi. Israr ediyordu: “Bu karar1 veremedigime gore, sizin
biligsel terapiniz bende ige yaramayacak demektir. Yontemleriniz hig
de iyi degil. Hi¢bir zaman karar veremeyecegim ve iyilegemeyecegim.”
Bu kadar kétii durumda oldugu igin, o 6gle bir meslektagimla acilen
gortismek igin programimi degistirdim. Bana birgok harika oneride
bulundu, onu hemen tekrar aradim ve kararsizhigimi ¢ézebilmek igin
birkag ipucu verdim. Onbeg dakika i¢inde tatmin edici bir karar verme-
yi bagardi ve ani bir rahatlama hissetti.

Bir sonraki diizenli randevusuna geldiginde, konugsmamizdan beri
rahatlamig hissettigini ve sectigi {iniversiteye baglamak igin son hazir-
liklarini bitirdigini sdyledi. Onun yerine, kendi gayret ve ¢cabalarim i¢in
minnettarlik hissettim ve hala biligsel tekniklerin onun igin etkili ol-
mayacagina inanip inanmadigini sordum. “Evet, tabii ki! Igte bu tam
da beni hakl gikariyor. Kdseye sikigmigtim, ve kararimi vermem gere-
kiyordu. Simdi iyi hissediyorsan bu bir anlam ifade etmiyor; ¢iinkii,
¢ok da uzun siirmeyecek. Bu aptal terapi bana yardim edemez. Omiir
boyu depresyonda kalacagim.” O anda diigtindlim: Tanrim, insan an-
cak bu kadar mantiksiz olabilir. Camuru altina gevirsem bile bu kadin
farkina varamayacak! Kanim kayniyordu, o giin daha sonra gift-siitun
teknigini kullanmaya ve hakaret gérmiig, sikintili ruhumu sakinlegtir-
meye karar verdim. (Tablo 16-2)

Otomatik diiglincelerimi yazdiktan sonra, onun nankorliigi yiziin-
den beni altlist eden mantiksiz varsayimimi fark edebildim. Bu da “Bi-
rine yardim edersem, onlar da bana miitegekkir olmak ve beni 6diillen-
dirmek zorundalar” geklindeydi. Eger igler boyle gitseiyi olurdu elbette
ama ne yazik ki oyle degildi. Hi¢ kimsenin, zekam igin beni 6vmek ya
da onlar igin gosterdigim cabalari takdir etmek gibi bir ahlaki ya da
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1. Kolaylikla! Onun depresyonunun nedeni
mantiksiz diisiinceleri. E§er siirekli olumsuza
odaklanmasaydi ve olumlulari gegersiz
kilmasayd, bu kadar sik depresyona girmezdi.
Bundan nasil kurtulacagini ona 8gretmek senin

gdrevin.
2. Ama yapamam. Beni yenmeye 2. Sana tatmin vermesi gerekmiyor.
kararli. Bana bir parga bile tatmin Bunu bir tek sen yapabilirsin. Hatirlamiyor
duygqusu yagatmayacak. musun? Sadece senin diigiincelerin

duygudurumunu etkileyebilir.

Nigin yaptiklarin igin kendini ddiillendirmiyorsun?
Bunu ondan bekleme. Insanlari karar verebilmesi ‘
igin nasil y8nlendirecedin hakkinda heyecan veri- ,
ci seyler d§rendin. Bu sayilimaz mi?

3. Ama ona yardim ettigimi kabul . 3. Nigin bunu yapmal ki? Bu bir peri masal.
etmelil Bana minnettar olmali! Yapabilseydi belki yapardi, ama heniiz degil.
Zamanla diizelecek, ama on yildan fazla siiredir
zihnine egemen olan mantiksiz diisiince kalbini
degistirmesi gerekecek. Sonunda yine hayal
kirikh§ina ugramamak igin yardim aldigini
kabullenmeye korkabilir. Ya da “sana
I sdylemigtim" demenden korkabilir.

Sherlock Holmes gibi ol ve bu bulmacayi
¢zebilir misin bak. Oldugundan farkl olmasini
beklemek anlamsiz.

Tablo 16-2. Nankdrliikle Basagikmak.

yasal bir zorunlulugu yoktu. Oyleyse niye bunu bekliyor ya da talep edi-
yordum? Gergeklere donmeye ve daha gergekgi bir tutum takinmaya
karar verdim: “Birine yardim igin bir gey yapiyorsam, kiginin beni tak-
dir etme olasilig1 var. Bu da sevindirici bir gey. Ama, arada bir de birile-
ri istemedigim gibi davranacaklar. Eger tepki mantiksizsa, bu beni de-
gil o insani yansitir. O halde niye iiziileyim ki?”

Bu yaklagim, hayati benim igin kolaylagtirdi ve dahasi hastalarim-
dan istedigim kadar tegekkiirle kutsanmigtim. Tesadiifen, Susan beni
gegen giin arad1. Universitede bagarili olmugtu ve mezun oluyordu.

Babasi depresyondaydi ve iyi bir biligsel terapist adiistiyordu. Belki
de bu onun tegekkiir etme gekliydi!
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Belirsizlik ve Caresizlikle Basa Cikmak:

intihar Etmeye Karar Veren Kadin

Pazartesi muayenehaneye giderken, hep haftanin neler getirecegini dii-
stinlirim. Bir pazartesi sabahi ani bir siirprizle kargilagtim. Muayene-
hanenin kapisini agtigimda, haftasonu kapimin altindan bazi kagitla-
rin atildigini gérdiim Annie adinda bir hastadan yirmi sayfalik bir mek-
tup. Annie aylar 6nce yirminci yag giiniinde, birgok terapistten korkung
ve biiyiik bir duygudurum bozuklugu i¢in sekiz yil boyunca bagarili bir
tedavi gordiikten sonra bana génderilmigti. Oniki yagindan beri Anni-
e’nin yagami bir depresyon ve kendine zarar verme arasinda gidip ge-
len bir kibusa donmiigtii. Kollarini keskin aletlerle parga parga, her se-
ferinde 200 dikig gerektirecek gekilde dogruyordu. Birkag kez de nere-
deyse ‘bagarily’ oldugu intihar girigimlerinde bulunmugtu.

Notlarini aldigimda gerilmigtim. Annie son zamanlarda derin bir
umutsuzluk i¢indeydi. Depresyona ek olarak, ciddi bir yeme bozuklu-
gundan gikayetgiydi ve gecen hafta takintili, kontrolsiiz bir tikinma se-
anslari iginde garip bir ii¢ giin gegirmigti. Restorandan restorana gide-
rek saatlerce durmaksizin tikiniyordu. Sonra bir kismini kusuyor, biraz
daha yiyordu. Notlarinda kendini bir “insan—¢6p tenekesi” olarak ta-
nimlamig ve durumunun umutsuz oldugunu yazmugti. Artik “bir hi¢”ol-
duguna karar verdigi igin de denemekten vazgegcmeye karar vermigti.

Daha fazla okumadan evini aradim. Ev arkadaglari toparlanip nere-
ye ve nigin gittigini haber vermeden {i¢ giinligiine kasabay: terk ettigi-
ni soylediler. Kafamin iginde alarmlar ¢almaya baglad1! Bu, aynen teda-
viden 6nceki birkag intihar denemesinde yaptigi gseydi; bir motele gidi-
yor, uydurma bir adla kayit oluyor ve yiiksek dozda ilag aliyordu. Mek-
tubunu okumaya devam ettim:

“Ben mahvoldum, patlamig birampul gibiyim. Igine elektrik verseniz
de yanmayacak bir ampul. Oziir diliyorum, ama samirim artik ¢ok geg.
Daha fazla yanlig umutlar tagimayacagim. Gegen birkag dakika ¢ok da
kot hissetmiyorum. Ellerimle bir yerlere, herhangi bir geye yapigip ha-
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Stres ve Gerilimlerle Basagitkmak

yata her tutunmaya galigtigimda-boglugu tutuyorum, higbir gey yok.”

Agikga bir niyet belirtilmemis olsa da bu bir intihar mesaji gibi go6-
rliniiyordu. Birden yogun bir belirsizlik ve garesizlik hissettim. Higbir
iz birakmadan kaybolmugtu. Kizgin ve gergindim. Onun igin higbir gey
yapamadigimdan aklimdan gegen otomatik diigiinceleri yazmaya karar
verdim. Bazi mantikh tepkilerin kargilagtigim yogun belirsizlikle baga
¢itkmamda yardimci olacagini umuyordum (Tablo 16-3).

Diiglincelerimi not ettikten sonra, damigmak igin meslektagim Dr.
Beck’i aramaya karar verdim. Tersi kanitlanana kadar Annie’nin hayatta
oldugunu kabul etmem konusunda ayn fikirdeydi. Eger 6lii bulunursa,

1. 8Idigiine dair bir kamit yok. Tersi
kanitlanincaya kadar nigin hayatta oldugunu
varsaymiyorsun? O zaman endigelenip tedirgin
olmana gerek kalmayacak.

2. Hayir, sen bir katil dedilsin. Yardm etmeye

galigiyorsun.
3. Gegen hafta farkl bir sey yapmig 3. Sen bir kahin degilsin, gelecedi tahmin
olsaydim, bunu durdurabilirdim. edemezsin. Bildiklerine dayanarak
Benim hatam! yapabildiklerinin en iyisini yap orada bir simir

iz ve bu baglamda kendine saygi duy.

4, Bu olmamaliydi o kadar ugragtim. 4. Ne olduysa oldu. Gok ¢aba harcaman,
sonuglari garantilemiyor. Onu dedil sadece
kendi gabalarini kontrol edebilirsin.

S. Bu benim yaklagimimin ikinci simf S. Yaklagimin bugiine kadar gelistirilenlerin en
oldugunu gdsterir. iyilerinden biri ve sen de biiyiik gaba harciyor
ve inanilmaz sonuglar elde ediyorsun.
Sen ikinci sinif dedgilsin.

6. Ailesi bana kargi kizgin olacak. ! 6. Belki olurlar belki de olmazlar. Kendini onun

igin nasil harap ettigini biliyorlar.
7.Dr .Beck ve meslektaslarim da bana 7. Hig olasi gdriinmiiyor. Yardim igin bu kadar
kizacak beceriksiz oldugumu disinip uglarda ugrasti§imiz bir hastay: kaybetmek
beni agagilayacaklar. bizi de gok {izer, ama meslektaslarin onlari

yari yolda birakti§ini diisiinmeyeceklerdir.
EGer ok aklina takildiysa onlari ara.
Dediklerini kendin de yap, Dr. Burns.

Tablo 16-3. Belirsizlikle Bagagikmak.
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depresyonla ¢aligmanin mesleki tehlikelerinden biriyle bagagikmay: 6g-
renebilecegimi soyledi. Yagiyorsa, ki 6yle varsayiyorduk, depresyonundan
kurtuluncaya kadar tedaviye devam etmemizin 6nemini vurguladi.

Bu konugmanin ve yazih ¢aligmanin etkisi inanilmazdi. “En kotii-
yli” varsayma gibi bir zorunlulugumun olmadigini ve onun olas inti-
har girigimi yiizinden kendimi tizmemek hakkimin oldugunu fark et-
tim. Onun hareketleri degil, sadece kendi hareketlerim igin sorumlu-
luk almaya, onunla ¢aligmamda bagarili olduguma ve beraberce
depresyonunu yenip zaferi tadincaya kadar inatla bu ¢aligmaya devam
etmeye karar verdim.

Endigem ve 6fkem tamamen kayboldu ve ¢argamba sabahi telefon-
da haberleri alincaya kadar kendimi rahatlamig ve huzurlu hissettim.
Philadelphia’ya yetmig kilometre uzakliktaki bir motel odasinda bay-
gin bulunmugtu. Bu, sekizinci intihar girigimiydi ama yagiyordu ve bir
hastanenin yogun bakim tinitesinde her zamanki gibi sikayet ediyordu.

Yagayacakti, ama bayginligi sirasinda dirsek ve ayak bileklerinde or-
taya ¢ikan yaralar1 onarmak igin plastik cerrahi miidahalesi yapilacak-
ti. Annie’nin, benim merhametsiz biligsel kiskacimda olacagi Pensil-
vanya Universitesi’ne naklini sagladim!

Onunla konugtugumda oldukg¢a acimasiz ve umutsuzdu. Terapinin
birkag ay1 ¢ok calkantili gecti. Ama onbirinci ayinda depresyonu kay-
bolmaya bagladi ve bana geliginden tam bir yil sonra, yirmibirinci yag
giiniinde depresyon belirtileri kaybolmugtu.

Sonu¢: Mutlulugum inanilmazdi. Kadinlar dogumdan sonra be-
beklerini ilk gérdiiklerinde bu duyguyu yagiyor olmalilar hamileligin
tiim sikintilari ve dogumun acis1 unutulmugtur. Hayatin kutlanmasidir
oldukga egsiz bir deneyim. Depresyon ne kadar kronik ve giddetli olur-
sa, terapdtik miicadele de o kadar yogun oluyor. Ama hastayla onun ig
huzuruna giden kapiyi agacak iksiri buldugumuzda, bunun zenginligi
yol boyunca yagadigimiz tiim ugrag ve korkularin kat kat tistiindedir.
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‘lyi Hissetmek'i
yararh bulduysaniz

'lyi Hissetmek TV'
ilginizi cekebilir!

‘lyi Hissetmek’
ruhsal saglik alaninda merak edilen ve ¢dziim aranan
konularla ilgili, cagdas ve kanita dayal bilgiyi, internet
tizerinden canli yayinda sizlerle bulusturuyor.
www.iyihissetmek.tv
adresi Gizerinden programi izleyebilir,
facebook ve twitter araciligiyla sorularinizi iletebilirsiniz.

=1 iyihissetmektv n iyihissetmek tv



‘lyi Hissetmek'i
yararl
bulduysaniz

‘Sema
Terapi'

ilginizi cekebilir!

Kuramsal kisimlar ve uygulama kisimlari olmak iizere iki b6lim-
den olugan bu kitap, ‘Sema Terapi' ile yeni tanisanlar igin kapsam-
I bir girig; alanda deneyim sahibi olanlar iginse, Sema Terapi'nin
diger bilissel davranisgi terapilerden nasil ayrildigi lizerine ayrin-
tili bir tartisma sagliyor.

'‘Sema Terapi', kisilik bozuklugu ve kronik depresyon gibi uzun
sireli ruhsal saglik sorunlari olan kigilere yardim etmek igin, bilis-
sel davranisgi terapi tekniklerini kisilerarasi, yasantisal ve psiko-
dinamik terapi 6geleri ile birlestiren bir yaklagimdir. Bu yaklagim,
bir¢cok olumsuz bilissel durumun gegmis deneyimlere dayandigini
ileri slirer ve sonug olarak degisimi ortaya ¢ikarmak amaciyla, ne-
gatif diislince ve davranigslara meydan okumak ve onlari degistir-
mek icin modeller sunar.

Psikonet Yayinlari ¢ info@psikonet.com * www.psikonet.com
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yararl
bulduysaniz

HAYATI
YENIDEN
KESFEDIN

Daha sevgi doly,
Cesur ve

lretk
bir hayat icin gerek(i ara:::

Tatmin etmeyen iliskiler, evhamlarla dolu bir hayat, nedensiz ye-
re digerlerinden asagi hissetmek... Biitlin bunlar fark etmeden
kabul ettigimiz inamislarimizi degistirerek ¢o6ziilebilir. Bu kendine
zarar verici diisinme ve hissetme kaliplarina “sema” adi veril-
mektedir. ‘Hayati Yeniden Kesfedin', mutluluga ulagmanizi engel-
leyen bu girdaplardan nasil kurtulacaginizi gésteriyor.

Kisilige islemis ve tedavisi zor sorunlar igin gelistirilen ve et-
kinligi bilimsel olarak kanitlanmis ‘Sema Terapi'nin yaraticilarin-
dan Jeffrey E. Young ve Janet S. Klosko, ilaglarin yardimi ve uzun
siiren geleneksel terapiler olmadan, semalarinizi testler araciligi
ile fark edip, Biligsel Terapinin devrim niteligindeki ilkeleri ile de-
gismenize yardimci oluyor.

‘Hayati
Yeniden
Kesfedin'

ilginizi cekebilir!

Psikonet Yayinlari ¢ info@psikonet.com * www.psikonet.com



IYl HISSETMEK
iYi HISSETTIRIYOR

iste size iyi bir haber!

Kendinizi kayql, sugluluk, kdtimserlik, erteleme,
diislk benlik sayqisi ve depresyonun diger
“dipsiz kuyulari”ndan ilagsiz kurtarabilirsiniz.
IYl HISSETMEK'te, psikiyatrist David Burns
duyqularinizi harekete gegirecek ve
hayata daha olumlu bakmanizi saglayacak,
bilimsel olarak test edilmis teknikler sunuyor.

® Duygudurumunuzdaki dalgalanmalarin nedenlerini anlayin
® Olumsuz fikirleri kafanizdan silip atin

® Sucluluk duygunuzla basa ¢ikin

® Sevgi ve onay bagimliiginizin {istesinden gelin

® Ozgiiveninizi arttirin

® "Hicbir sey yapmamak" ile basedin

® Depresyonun aci veren girdabindan kurtulun

“Okunacak ve tekrar okunacak bir kitap!.."
Los Angeles Times
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