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Editor’den

Sevgili okur,

Hayat bazen bekledigimiz gibi gitmez.
Planlar yapariz, erteleriz, vazgeceriz, yeniden deneriz. ..
Ve cogu zaman fark etmeden giinlerin icinden gecip gideriz.

Ama sunu unuturuz:
Hayat sadece biiyiik anlardan olusmaz.
Asil degisim, her giiniin icinde sakh olan kiiciik sanslarda gizlidir.

Bazen bir konusmada,
bazen cesaret edip athgmmz minik bir adimda,
bazen de sadece “bugiin farkl olsun” demekte...

Her giin bize yeniden deneme hakki verir.
Gecmisin yiikiinti biraz hafifletmek icin,
kendimize daha iyi davranmak icin,
hayati ertelemeden yasamak icin...

Empatik Sohbetler'in bu sayisi, sana sunu hatirlatmak istiyor:
Miikemmel olmak zorunda degilsin.
Her seyi ¢ozmek zorunda da degilsin.
"\
\

Sadece deva?ﬁ%tmek bile bazen biiyiik bir basaridir.

Ve unutma...
Hayatta her giin yeni bir sans var.

Keyifli okumalar dileriz.

Sevgivie,

s

v

Psikolog Emg--G&l & Psikolog Melike Giimiis
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Doc.Dr.Hiiseyin Giinay’dan Notlar

STHNIN GORUNMEYEN MUCADELESI

Insan Neden Bazen Kendi Hayatuun Oniinde Durur?

insan zihni giiclii, yaratici ve ¢oziim tireten bir sistem olarak tanmmlanr. Gergekten de beyin dgrenebilir,
uyum saglayabilir, yeni yollar kesfedebilir. Ama giinlitk hayatm i¢inde cogu insan ok farkli bir deneyimle
de yiizlesir: yapmak istedigi halde baglayamamak, degismeye karar verdigi halde eski kaliplara geri
donmek, hatta farkinda olmadan kendi hedeflerinin 6niine gecmek.

Bu deneyim ¢ogu zaman kisisel bir zayiflik olarak yorumlanir. Oysa psikoloji ve norobilim aragtirmalart
cok daha karmagik bir tablo ortaya koyuyor. insan davramgi, yahizca iradeyle aciklanamayacak kadar
katmanhdir. Beynin hayatta kalma mekanizmalari, geemis deneymﬂer Ogrenilmis diistince kaliplart ve
sosyal cevrenin sessiz baskilart; cogu zaman davr:in1§1anmlzm gortinmeyen arka planm olugturur. Bu
sayida, insanm kendi yagamiyla kurdugu bu karﬁaagk iligkiyi farkh agilardan ele alyoruz.

.| -
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Beynimiz Neden Bazen Bizi Sabote Eder? ”II{: ll

Dergi konusunun ilk yazisi, sik yasanan 2

_ aman aci konulamayan bir soruyu mercek altma
alyor. Erteleme, kagmma, kendine zarar veren ar siirefdi otelenen hedefler...
Pek ok insan bu dongtiyti tanir. Yazy, 706 i:vp ,‘51 or Vq hgyatta kalma sistemlerini, ertelemenin

( néropsikolojisini ve insanm kendine engel olma’”day
Kisisel zayifhk gibi gorunen bu durumlarm aslinda beyﬁ%"
dongiiyti kirmak igin de kﬁbﬁ@langlg noktast sunuyor, -

m ; arkasmdak1 mekanizmalart inceliyor.
aé denh i¢ ige gectigini anlamals, bu /-

’,

Baskas: Gibi Degil, Kendin Gibi * '
\:-"' J v,
Ikinci yazi, modern hayaemcn s ssiz gerili den odal a:myor toplumsal k&klentﬂer
kendini korumak. i ,4’ _ ormlar ve ba§ar1 olgutlen arasmdamsanb :




Bu sayida valnizca zihinsel stireclere degi be nin verdigi mes lar = yer a f;) ponik agr1 cos
Daca . = . gi mesajle ,J* : agr1 ogu

ik Oji, agrmmn bly 4 psikolojik
ve sosyal boyutlarmin birbirinden S1n1 eosteriyor. Bu vazl, bedenin bazes / 1han stresi ve

zaman salt fiziksel bir sorun olarak ele al

Hata Yapmak Neden Normaldir?®

er«i(;in 6 "

Saymm son boliimii -n le mli bir kohnuyu cle allyor Cocuklarmn eli§iminde
en biiyiik engeﬂer enbiri (;ogu ;'a,ta apma. kusudur Oysa 63rer , deneme anilma ve
yeniden deneme tizerine kurulur. Hata ﬁ- atisiz ik arak degil, ogrcmnemﬁﬁoga] ‘f zorunlu bir

em do\Szgitveni icin neden bu derﬂlﬁhrlequ

pargast olarak gormek, gocuklarm h I geh§ i
: - 3 -/t I"" ) ;

oldugunu tartigiyoruz.

— 8
Bu saymm ortak sorusu aslnda son/c

mekanizmalarma, toplums | eckileri,

kendisiyle kurdugu iliskiyi'dentistiirebilir. Psikoloji 1r11 e hatirlaegig d _ am olarak bu: Insan yalnizca
basma gelen]erl degil, onlar i nasﬂ anlamlandirdigryla §e <l A 4
g >4 | A "

Bu sayida, zgﬂ'ﬁn ve héyatm "r[if‘*;rneyen katmanlarmi birlikee kesfedm
( VP < N

“ 4

i dﬂiyom;.




Beynimiz Neden Bizi ~ ©
Sabote Fder?

=

Erteleme, kacinma ve kendine zarar veren
aliskanliklarin noropsikolojisi

11’159.1’1131‘11’1 hayatmda Slk yaganan ama (;ogu zaman tam olarak e 5

adlandlrllamayan bir geli§ki vardir: yapmak istedigimizi .L s o

bildigimiz halde harckete gecememek. Neden bazen kendi

hedeflerimizin 6niindeki en biiyiik engel yine biz oluruz?

|
Spor  yapmaya karar veririz, ama erteleriz. Bir projeye

baslayacagiz, ama siirekli bagka seylerle oyalaniriz. Saghgmmza
zararlt oldugunu bildigimiz aligkanliklar brrakmak isteriz, ama
yine de tekrarlariz. 7

Disaridan bakildigmda bu durum ¢ogu zaman irade. zayiflig olarak
yorumlanir. Oysa nérobilim bize farkh bir sey soyliiyor: bizi sabote eden sey
cogu kez irademizin zayifh: degil, beynimizin calisma bicimidir.

Insan beyni 6ncelikle hayatea kalmayr saglamak tizere sekillenmis bir organdir-Kariyer hedefleri, 67
disiplin ve uzun vadeli planlama gibi modern diinyanin gercksinimleri ise evrimsel éleekee son derece
yenidir. Bu nedenle beynimizin bazi sistemleri bugiin hala eski diinyaya gore iglev gérmekeedir.

Bu yazida su sorulara yanit arayacagiz: Beynimiz neden konforu tercih eder? Neden degisime direng
gosteririz? Erteleme davranisi hangi nérolojik mekanizmalardan kaynaklanir? Ve insan neden zaman

zaman kendi kendinin éniine geger?

BEYNIN KONFOR VE HAYATTA KALMA SISTEMI

Beynin temel amact mutlu olmak degil, hayatta kalmakar. Bu yiizden beynin en eski sistemlert ti¢ temel
ilkeye gore caligir: enerjiyi korumak, tehlikeden kagmmak ve édiil veren davramglar: tekrarlamak. Bu
iglevlerin biiyiik boliimii limbik sistemde yiirtitiiliir; amigdala, hipotalamus ve 6diil devreleri bu siirecte
belirleyici rol oynar.

)



Aslinda bu sistem, insanm hayatta kalmasmi miimkiin kilan en temel biyolojik stratejilerden biridir:
gereksiz enerji-harcamamals; tehlikeye kargt izl tepki vermek, besin ve giivenli ortam aramak. Ancak
modern yasamda bir sorun ortaya ¢ikar: beynin hayatta kalma algoritmast ile giintimiiziin hedefleri
birbiriyle drtiigmez.

Beyin enerji tasarrufu yapmak isterken spor yapmak yorucu gelir. Beyin riskten kagmlrken yeni bir ise
baglamak zorla§1r Beyin anhk &diil ararken uzun vadeli hedefler ertelenir. Sonug olarak beyin sik sik su
mesajt verir: *"Simdi yapma. Daha sonra yaparsm."* I§te ertelemenin ilk koku burada yatar.

| 4
NEDEN DEGISIME DIRENGC GOSTERIRIZ? ,— o }
V 4i
Psikolojide bu siireci aciklayan  6nemli ]f_)ir kavram  vardur: /}4; :
*homeostaz.* Homeostaz, sistemlerin meveut dengesini koruma - «/’j
egilimini ifade eder ve bu beyin icin de gegerlidir. v : '

Yeni bir ahgkanhk kazanmalk; yeni sinaptik baglantilar kurmay,
yeni  davramg  dongiileri  olugturmayr ve  yerlesik’ kaﬁan

doniistiirmeyi gerekdrir. Bu siireg\eiddi bir metabolik

perji/
tiiketir. Beyin ise enerji gerekdiren degisi /7

direng gosterir. .

Bu yiizden pek cok insan su déngi&yﬂ@rielqar ya§5r: ; [ /) \

degi§meye karar vermek, birkag gin  motivasyon hi%étmek, (1 \ /
ardmdan direng ve kagmmaya ge¢mek ve sonuinda eskl a11§kalﬂ1ga ; .
eri donmek. ~ o 4 \
g Y ear &
Bu ¢ekisme, prefrontal korteks ile limbik siscem aras;ﬁdaki
gerilimden kaynaklanir. Prefrontal kortelss planlama, irade ve
uzun vadeli hedeflerle ilgilenirken; limbik sistem konforu, oeltili
ve aliskanlig korumak ister. Kisaca: prefrontal koéteks gelecegi
diistiniir, limbik sistem bugiinii korumak ister. IHS#I dama‘ffgmm

onemli bir kismn bu iki sistem  arasindaki miicadelenin

Vd

yansimasidhr.

i
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Erteleme davranigi cogunlukla tembellik
olarak degerlendirilir. Oysa aragtrmalar
bunun éziinde bir “duygu  diizenleme
problemi” oldugunu ortaya koymaktadir.
Yani ¢ogu zaman insanlar isi degil, o igin

yarattigi rahatsiz edici duyguyu erteler.

Bir isi erteledigimizde gu siirec isler:
yapilmast gereken gorev zihinsel bir bask:
yaratir, amigdala bu basky1

tehdic olarak yorumlayabilir, beyin bu  rahatsiz  edici
durumdan kagmak ister ve daha kolay, daha anlik odiil
saglayan bir davranisa yonelir; sosyal medya, televizyon, yemek
ya da amagsiz internet gezintisi gibi.

Bu davramglar dopamin sistemini harekete gegirir ve kisa
siireli bir rahatlama saglar. Ancak bu rahatlama gecicidir. Kisa
siire sonra kigi hem isi yapmamuig olmanm yiikiinii hem de
sucluluk duygusunu tagir.

Boylece su dongii olusur: stres > kagnma - anhk odiil >
sucluluk —> daha fazla stres.

Bu nedenle erteleme davramgt ¢ogu zaman kaygr, mitkemmeliyetgilik, basarisizlik korkusu ve 6z giiven
sorunlariyla i¢ ice geemistir. Norobilim aragirmalart bu siiregte anterior singulatc korteks, dorsolateral
prefrontal korteks ve striatum gibi karar verme ve motivasyonla iliskili beyin bélgelerinin kritik rol
oynadigmi gostermekeedir.

Psikolojide “self-sabotage” olarak adlandmlan bu 6riintti, kisinin bilingli bir niyet tagimaksizm kendi
basarisimi engellemesi anlamina gelir.

Bu durum pek ¢ok bicimde kendini gosterir: kronik erteleme, iliskileri zedeleme, bagimlilik davraniglar,
kendini k[i(;[imseme ya da firsatlars 1srarla kagrma. Bu davram§lar1n arkasmda gene]]ikle ¢ temel psikolojik
mekanizma bulunmakeadir.



Bagarisizlikean kaginma: Baz1 insanlar bagarisiz olmaktansa hi¢ denememeyi tercih eder. Bu, psikolojide
bir *kendini koruma stratejisi* olarak tanmmlanir: Kigi bilingdigi diizeyde sdyle diitiniir: "Denemezsem

ba§ar151z olmam."

Kimlik uyumsuzlugu: Beyin, kisinin kendine iligkin olugturdugu kimligi korumaya calisir. "Ben disiplinli
biri degﬂim' ' "Ben bunu yapamam' gibi kokli inanglar varsa, yeni davram§1ar bu kimlikle (;eli§ir ve
diren¢ kagmilmaz hale gelir.

Ogrenilmiy davranig kaliplart: Cocukluk deneyimleri, ebeveyn tutumlart ve erken dénemde yaganan
basarisizliklar kisinin davranig kaliplarmi derinden bicimlendirebilir. Siirekli elegtirilen bir ¢ocuk,
ilerleyen yillarda risk almakean kagmma, mitkemmeliyetgilik ve erteleme gibi ériintiiler gelistirebilir.

Bu nedenle kendini sabote eden davraniglar cogu zaman kisilik, 6grenme ve beyin mekanizmalarmm bir
arada sekillendirdigi karmagik bir biittindiir.

BEYNI NASIL YENIDEN EGITEBILIRIZ?

yi haber su: beyin plastikeir, yani degisebilir.
Sinir sistemi yeni davranglar §grenebilir ve
yeni baglanalar kurabilir. Aragtrmalar bu
siiregte birkac  yaklagmm  6zellikle  eckili
oldugunu gstermektedir:

Davranig: kiigiilemek .
Beyin  biiyik  gorevleri  tehdic  olarak <
algilayabilir. Hedefi kiigtilemek bu direnci
azalur; bir saat yerine bes dakika baglama
biiyik proje yerine tek bir kiiciik adim

armak.

Anbhk odiil sistemi kurmak
Uzun vadeli hedefler beynin motivasy&
sistemini  zorlar.  Kiictik  bagarilan '
odiillendirmek ise dopamin sistemini akeiye'

r,i:.- "
b

ederek ﬂeﬂemeyi kolay]a§t1r1r.



ilerle §é i enir. Dikkat dagiocilart
___edenle son derece etkilidir.

Ara§t1rmalar, kendini stirekli ele§tiren bireylerin daha yiiksek erteleme egﬂimi ta§1d1g1m ortaya koymaktadlr. Oz
§eﬂ<at ise motivasyonu destekleyen guglu bir fakeordiir,

[nsan zihni, zaman zaman kendi hedeflerine karst isleyen bir sistem gibi goriinebilir. Ama gercekee beynimiz
bize zarar vermeye calismaz. Beynimiz hayatta kalmak icin casarlanmustir; modern hayat ise ondan ¢ok daha

fazlasmu ister.

Bu yiizden erteleme, kaginma ve kendini sabote eden davramslar biiyiik Slciide beynin konfor ve giivenlik
algoritmalarinin bir yansimasidir; bir karakter kusuru degil.

Bununla birlikee insan beyninin en giiclii dzelligi degisebilmesidir. Yeni aligkanliklar, yeni diigtince bicimleri ve
yeni davrang kalrplary, sinir sisteminde gergek ve kalier yollar acabilir.

<Y

fenebilecek ?1 d0§g1 climle §udur:

i Milinise amgl dogm ﬂ%11%n$ en g[jg]{i miiccefikimiz yine odur.
W

VA g' -

|

5\, -
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Do¢. Dr.
Hiiseyin GUNAY
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Baskasi Gibi Degil
Kendin Gibi

“Diin sabaha karst kendimle konugtum.
Ben hep kendime ¢ikan bir yokugtum.
Yokugun bagmda bir diigman vard.

Onu vurmaya gittim kendimle vurugtum.”

- Ozdemir Asaf

Ozdemir Asafim bu dizeleri, modern insanmn en temel varolugsal sancismi
fisildar: baskasi gibi goriinme cabast ile kendi 6zii arasindaki o bitmeyen
gerilim. Bu edebi dizelere bir psikolog goziiyle bakugmuzda ise, yokugun
bagmdaki o “diigman” aslinda dis diinyanm onaymi almak i¢in inga ettigimiz
yabancilagmug zirhmizdir.

Psikoloji literatiiriinde Donald Winnicottun “Sahte Kendilik” (False Self)
olarak tanmladig bu durum, baskalarmm beklentilerine uyum saglamak
adma geligtirdigimiz bir savunma mekanizmasidir. Bagkast gibi olmaya
calistkea kendi otantik ¢ekirdegimizden uzaklagriz. Asafin dedigi gibi,
yoku§u bir ba§kasml ale etmek icin trmaniriz; zirveye Vard1g11mzda ise
kihermuzi cekeigimiz kigi; aynadaki kendi yansimamizdir.

Bu vurugma hali aslmda bir ruhsal uyamigtr. Carl Rogersm “Kendini
Gergeklestirme” kurammda belirttigi tizere; degisim ancak kisinin kendi
cplak  gergegini catlaklarmy, kimseye benzemeyen yanlarmi — kabul
ctmesiyle baglar. Bagkast olma yariginin bitis ¢izgisi yokeur ve bu maratonun
sonunda insan en ¢ok kendine ge¢ kalmusligm yasmi tutar.



Terapi odalarindaki o derin sessizlik, aslinda Asafm “kendimle konustum” dedigi sabaha karg anlar:
gibidir. Kendi sesimizi duymak icin bagkalarmm giirtiltiisinden armmay1 6grenmek zorundayrz.
Kendimiz olmak, kusursuz bir heykel gibi durmak degil; her giin yeniden “kendine ¢ikan bir yokug”
olmay1 gize almakor.

Klinik Psikologdan Bir Not: Maskeyi Yavasea Indirmek

“Bagkast gibi olmak” cabast cogu zaman bir giivensizlikten ya da sevilmeme korkusundan beslenir. Sahte
Kendilik bizi korumak i¢in oradadir, ama zamanla bir hapishaneye doniisiir.
Kendi olma yolculugumuz bir gecede tamamlanmaz; bir stirectir.
Bu hafta kendimize sunlart soralm:
* Bu karart gercekten ben mi istiyorum, yoksa onaylanmak icin mi alyorum?
- “Hayn” dedigimde hissettigim sucluluk kime aic? |
- Kusurlarimi kabul ettigimde kendime duydugum sefkat arcryor mu?

Miikemmellik bir hedef degildir. Hedef] kendi gergekligimiz icinde tutarh__ve huzurla bir ya§am

stirmekeir.

a
TR

ey
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Uzm. Kl. Psk.
Tiilay IRFANOGLU



Benimle Kalanlar

"Baz duygular bizim degil, bizimle olan yol arkadaglarmuzdir”

Hayatta bazi duygular gecmez Kapanmaz, silinmez, "¢oziilmez" Sadece bizimle birlikte yasamay:

ogrenir. Yorgunluk gibi omuzlarma ¢Sken, .6zlem gibi gogsiinde biiyiiyen, kirgmhk gibi sessizce
bekleyen, belirsizlik gibi etrafinda dénen... Onlari brakmak her zaman miimkiin degildir. Ama
onlarla arandaki iligki degisebilir.

Bu sayfa, hichir seyi diizeltmek zorunda olmadigm bir sigmak.

iginde son zamanlarda en ¢ok yer kaplayan duyguyu diigiin.
Adini koyamasan da olur. Baz1 duygular kelimelerden biiyiikiir.

Bir kaglt al ve nefesine e§1ik et.
Elini serbest birak. Kontrol etmeye ¢alisma.

Ortaya cikan ilk sekli iz

Bu sekil o duygunun icindeki kargihg olsun.

Biiyiik olabilir, sivri olabilir, belirsiz ya da pargah olabilir.
Oldugu gibi kalsmn.

Seklin yakinmna kiiiik bir nokta koy.

O nokta sensin.

Bir siire hicbir sey yapmadan bak.
Sadece izle.

Belki su sorular iginden geger:
Buna bu kadar yakin durmak zorunda mryim?

Bu mesafe benim se¢imim mi?
Bagska nerede durabilirim?

Sekli silmene gerek yok.
Degistirmen de gerekmiyor.

Ama istersen kendini temsil eden o noktay: biraz uzaklagarabilirsin.
Ya da etrafina kiigiik bir daire ¢izerek kendine ait bir alan agabilirsin.
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Duygular bazen gitmez.
Ama onlara ne kadar yakla§acag1m segebi]ilsin.

Sayfanm altma ighiden gelen cumleyl birak:
“Bununla birlikte yasamay1 6greniyorum ¢iinkii...”

Belki heniiz gitmeye hazir degildir.

Belki sana sdylemek istedigi bir sey vardir.
Belki de gu.anki giiciin buna kadardir.

Ve bu da yeterlidir.

Iyilesmek bazen gyiikiin yok olmast degildir. Artik seni ezmemesidir. Acmm gecmesi degil, onunla
nazikge yagamay1 6grenmekeir. Unutmak degil, haatlamanim canimi yakmamasidir.

Mesafe, yok etmekten daha ¢ok rahatlaar. Kabul, savagmakean daha giicliidiir. Yumusaklik, serdikten
daha dayanikhdir.

Psk.Erva Giil
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Kendi Hikayenin
Oznesi Olmak

Hayatm zor dénemlerinde insanlar sik sik u cimleyi kurar: “Hayat
Bu ciimlede act vardir ama ayni zamanda edilgenlik de vardir. Kurb
digartya yerlegtirir. Sorumluluk digaridadir. Gii¢ digaridadir. Coziim ¢
vadede rahatlanicidir ama uzun vadede insani giigsiiz brrakar. Cij
kaybolur. Oysa belki de asil soru sudur: Gergekten hayat mi yapu, yoks:
boyle mi anlamlandirdim? -

Masallarm kahramanlar: da zor sartlarda baglar. i v
Kimi baloya gider, kimi yola ¢ikar, kimi yanls yerde yiiziik arar. 'i
Ama hicbiri hlkayeyl ya]rnzca ba§ma gelenlerle yazmaz :

hatlrlatlyor

Tepkimi Segebilirim 1 ® i &
i {, 1

Psikolojide kontrol odag kavrami vardur. :
Dis kontrol odag soyle der: “Benim yapabilecegim bir sey yok.”
I¢ kontrol odag ise sunu soyler: “Kosullart segemem ama tepkimi segé

Ozne dili travmay1 inkar etmek degildir. Magduru suclamak degi
Ozne dili §udur “Bunlar oldu. Ve §1md1 bu olanlarla
secebilirim?”

Bu Cumle msanit suglu yapmaz Ama guglu yapar.

Masallar Neyi Anlacr?

Masallar ¢ocuklara anlatilr sanmz. Oysa  yetigkinlerin i¢ j_

diinyasimi anlatirlar.

Kiilkedisi diisiinelim. Hayat ona adil davranmanugtr. Ama o e
yalnizca magdur olarak kalmaz.

Firsat geldiginde geri cekilmez. Baloya gitmeyi secer.

Simdi Anadoluya dénelim. Keloglan... Ne zengin, ne giiclii, ne
de masallarmn klasik kahramani. Ama bahanesi yokeur.

“Ben yapamam.” demez. Yola ¢ikar. Dener. Yanilir. Ama yiiriir.
Masallar bize sunu Ogretir: Hayat herkese esit davrm]‘n;az

’r

yazﬂmaz. Verdlgmnz cevaplarla yazﬂlr
W
A\

L

3 Jf:—s!—‘
"

o



Sansh Aptal: Timothy Dexter

Timothy Dexter...
Egitimi yokeu.
Onunla alay ederlerdi.
“Sen ticaret yapamazsm.” derlerdi.
Q ise 1srar ederdi.
e k icin akal verenler oldu.

4

arrna yatak siticist gdnder

kim yatagmi isitir? i

Yerel halk onlarrm
Yine satild N

Bura tafor var:

Bazen hayat sana yatak 1siticist verir.

Sen onu melas kepeesine doniigtiiriirsiin.

Kurban dili der ki“Bu ise yaramaz.”
Ozne dili der kiBu neye yarayabﬂir?”

Mevlana’min Fili

Mevlana Celaleddin-i Rtimi Mesnevide bir hikaye

__'__;-‘
o

P

anlatir:Karanlik bir yerde insanlar fili dokunarak

tanimaya caligir.

Biri hortumu tutar, “Yilan gibi” der.Biri | éag”;
tutar, “Direk gibi.” der. '/ 3
Hepsi haklidir. Ama hicbiri biitiinti gormeg.Biz de

15



Bir Fikra: Yiizitk Ahwda

Nasreddin Hoca bir giin ahirm oniinde bir gey
arryormus.

“Ne artyorsun hocam?”

“Yiiziigimii.”

“Nerede diistii?”

“Ahirm i¢inde”

“E niye burada artyorsun?”

“Icerisi karanlk. Korkuyorum.

Giiltiyoruz.

Ama biraz diiiiniince duruyoruz.

Biz de ¢cogu zaman yiiziigii diistiigii yerde aramiyoruz.
orun igeride.

a ¢coztimi aydmhk ve konforlu yerde aryoruz.
Ahir karanhk.

Orada eski anilar var.

Ama yiiziik iceride.

Cesaret, karanlikta aramaya razi olmakar.

Klinik Bir An

Bir dan1§an §6yle diyordu: “Babam beni hi(; sevmedi.” “Hayat bana hi(; sans vermedi.”
Bir giin su soru soruldu: “Baban seni sevmediginde sen ne yaptin?”

Uzun bir sessizlik oldu. “Cok calistrm.” dedi.

I§te o an hikaye degisti. Artik anlatida 6zne vards.
“Simdi bagka bir se¢im miimkiin mii?”

Bir Sonraki Boliim Nasil Baglasin?

Hayat bazen istemedigimiz sayfalar verir,. Ama kalemi tamamen elimizden

almaz.

Kiilkedisi beklemedi. Keloglan bahane tiretmedi. Dexter 1srar etti. Nasreddin

Hoca bize nerede aradigimuzi gdsterdi. - .
; - o L

s
=

Ve belki de en séd&g:ggdqg’du_rf Hayat sayfay1 verir; cimleyi sen yazarsm.
" e s N gy SR
AR % . e

n

Eoll - ~
.- _d_._._._r_,_-
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A " sanuiil Uzm. 'Kl. Psk.
16 . Omer CARKCI



Kronik Agri: Bir Hastahk mm, Yoksa
Viicudun Bir Sinyali mi?

511, insan bedeninin en temel koruyucu mekanizmalarmdan biridir. Bir verimizi incittigimizde,
el y gl
yandigimizda ya da hastalandigimizda hissettigimiz agr; ashinda viicudun “bir seyler yolunda degil”
demesidir. Peki ya bu agr1 gecmiyorsa? Haftalar, aylar hatta yﬂlar stirtiyorsa? T§te bu noktada kar§1mlza
kronik agri tanimi glkmakta

Akut ve kronik agrmm temel farki nedir?

Akut agry, bir yaralanma ya da bir hastalik sonrasi ortaya ¢ikar. Aleea yatan
sorun iyilegtikce kaybolur. Yani kisa siirelidir. Kronik agr1 ise 3 aydan uzun
siiren, altta yatan neden ortadan kalksa bile devam eden bir durumdur. Bu
noktada agr1, arcik sadece bir “belirti” degil, bagh bagma bir saglik sorunu
haline gelebﬂir.

_ Agrmm biyolojik amact ve sinir sistemi ile i1i§kisi nedir?
A\g(y sinir sistemi tarafmdan 01u§turu]an bir histir. Hasar goren dokudan

'gelenxéinyaﬂer beyne iletilir ve beyin bu sinyalleri “agr1’ olarak yorumlar

Ancak kIOl’llk agmda durum &ha f@]fklldlr Sinir sistemi Lamanla daha

/i\ e yuLdm kronlk Agrl her Lamm gOI‘U.nen blr h«lsar 116 Aglklan&mayablllr
) o
et . Gﬁnumﬁ@ﬁéﬁn sﬂgkarglaglankromk én tu_Im§1.mlard1r 4 /s b .

sy _/"“
a1 ;‘_ = x -

. . -Mlgﬂ%edlgerb@agnlan ;<

g’ fars J — < M f - o 6/_(‘ J" .
SEETEry, g
; ) igren; gogu/z-sznan §1da‘ i ba§ agrist” o]ara / blhnse de; as,lknda bundan /
¢ f‘\ gok dah:;Zzlade Ataldar halinde gelen 2 elhkle Zonliﬂaﬁl kaﬂakterde

_ f"_ 1 olan bu yagbulantl ku,sn% IS5 ve/se’se ha35351yet g]o?léehrtﬂen’ edlik
; Edebﬂlr"/Mlgrenm temelmd; sinir s1)s{em1 ve be_ym‘damarlan arasmdakl

5
]

i Hass ir dengenm bozulm: Lyer

N

Bu tedenle yalnlzca ﬁzﬂ</1 bKQUmm dcgﬂ strcs hormona] deg1§1khklcr
uyku diizensizlikderive baz bl;smlcrle de tetlklcnebﬂcn karmagik bir
siirectir. Bazi kisilerde migren atagindan once “aura” adi verilen gorsel veya

duyusal belirtiler ortaya ¢ikabilir.
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Bu durum, migrenin nérolo'ik yontinii daha da belirgin hi ; (”M T2 -
Kroniklegen mlgren ise, ayda 15 gunden fazla ba§ agrisi yaganmas a7 .

tagir. | I'. \ \
» Fibromiyalji (yaygin kas-iskelet sistemi agnisy) \ A

Fibromiyalji, tiim viicutta yaygin kas-iskelet sistemi agrisi, haS$a51yet ve I_ | '. \
yorgunlukla karakeerize kronik bir durumdur. Ancak bu tablol yalhizca [ | \
fiziksel agridan ibaret degildir; uyku bozukluklari, zihinsel yorgunluk [
(“fibro sis”) ve duygu durum degisiklikleri de sikhikla eslik eder.

| j
| ) P
Bu hastalikta dikkat ¢eken nokta, belirgin bir doku hasari olm!amasma '
ragmen agrmm yogun sekilde hissedilmesidir. Bunun nedeAi, sinir
sisteminin agriya kargt daha hassas hale gelmesi, yani agn aigmmfp

artmasidir. | \

Fibromiyalji stres, uyku dijzensizligi, travmalar ve yasam tarzi faktéﬁleriyle \
yakindan iligkilidir. Bu nedenle tedavisinde yalnizca ilaglar degil; duzenh
egzersiz, kaliteli uyku, stres yonetimi ve gerektiginde psikolojik estek _": '_
onemli yer tutar. Dogru yaklagimla yonetlldlgl je fibromiyalji ile ya,g an (e -.
bireylerin yasam kalitesi belirgin sekilde artilabilir. 73

» Bel ve boyun agrilan g

'd !
Bel ve boyun agrilar, giintimiizde en sik kargilagilan kronik agr1 nedénierl
arasmda yer alir. Uzun siire masa bagmda ¢ahgmak, hareketsiz yasam tarzi,
i

yanl1§ duru§ a11§kanl1klar1 ve stres, bu agrﬂarm en C')nenﬂi_tetildeyicﬂeri

arasmdadlr.

Cogu zaman kas gerginligi ve durug bozukluklanyla iligkili olan bu agrilar
nadiren ciddi yapisal sorunlardan kaynaklanir. Ancak ,_3‘ siire - de

cttiginde kiginin giinlik yagamunm, uyku diizenini ve hafy
olumsuz etkileyebilir. Ozellikle boyun bolgesinde goriilen %
agris, omuzlara yayilan rahatsizhk ve hareket kisichlig ile kendini
gosterebilirken, bel agrist oturma, kalkma ve yiirtime gibi temel hareketleri T *L ’:
zorlagtirabilir. Bu diir agrilarm yénetiminde en 6nemli nokta, yal’nlzca %
istirahat etmek degil; dogru hareketi Sgrenmek ve kaslar: guglen irmekir. ES

g -



stres yonetimi ve kaliteli uyku, tedavinin temel taglarim

agrilar mutlaka bir uzman tarafindan

vy

en veya siddeti artan

fakeorlerle ic

icedir: .

. Uyku kalitesinin bozul
. Hare‘tsiz ya§gm tarzi A
« Kas gerginligi ve durug bozukl.‘i :
« Beslenme aligkanliklar®

Ornegin, uzun stireli s
artirabilir. Yetersiz uyku ise
Kronik agri her zaman bir h

verdigi bir mesajdr. b

« “Yavagla”

«“Dinlen”

« “Yagam tarzini gozden gegir”
« “Daha iyi beslen”

« “Stresini yonet”

Bu yéniiyle agri, bastiriimast gereke
bir sinyal olabilir.




W

\{
¥ "

Kronik agri tedaw§mde b‘iiétiincﬁ] yakla§1m"heden onemli?

Kronik agriy yonetmek ici ir yontem ¢ogu zaman yeterli olmaz. En etkili yakla§1m, gok yén]ii bir

) ‘,bak1§ a§151d1r kok sebﬂqlm;)’&ﬁ) onlar1 ¢Ozmeye gah§makt1r

T1bb1 degerlenohqée ve grekh tectavﬂer

F;zlk tedavi ve egﬂ\gr

\ Sti‘SZronegml (Psﬂ@yatn cl'egerlendnmea nefes medltasyon vb.)
diizeninin iyil 1m¢51 J

me dCSEEé:{ -g\-\

aliizea agmyl baskilar : degﬂ agriy1 olusturan zemini degistirmekeir.
£ - R

Hl
W

« 3 aydan uzun siiren agrilar J i ,& &
: . ¢ J I\ \ e
« Giderek artan veya siddetlenen agr1 / ¥ f‘-ﬁ.\@
« Gece uykudan uyandiran agr1 : C( NG
« Uyusma, giic kaybr gibi norolojik belirtiler = ! . N -4 Sl \;f
« Aciklanamayan kilo kayb1 veya genel durum bozuklugu1 AN A I QY
& ke

T, : R, :
Kronik agri, sadece bedende degil; sinir sisteminde, yagam tarzinda ve hatta: duygusal diinyadakokleri olan
cok katmanli bir durumdur. Onu yalnizca susturmaya cahgiiak yerine; ne :Q%itmak istedigini anl maya

caligmak daha kalicr bir iyilesmenin kapisin aralar. Giinkii bazen agry, bir hastahik degil; bedenmj dutyulm ayl

bekleyen hlkay651d1r




Yolunu Yeniden Bulmak ‘

Hayat bazen durmug gibi hissedilir. Enerjin azalir, isteklerin sessizlegir, giinler bir ‘riﬁé benzer. Ama
insanm icinde, ne olursa olsun tathamen sonmeyen bir sey vardir: yeniden ba§layab1]me kapasitesi.
Ba§lamak 1(;1n buyuk deg1§ﬁer gerekmez Bazen kiiciik bir yon degisikligi yeter. B sadece icinden

Cok biiyiik olmak zorunda degil:
— Bir kahkaha
— Giizel bir sohbet

di bir kagida o am temsil eden kiiciik b1r e ol
ciz. (Bir giines, bir nokta, bir kelime...) Bu_seml :

hayatla bag kurabildifin yeri temsil etsin.




Simdi kendine su soruyu sor:

“Buna biraz daha yaklagmak i¢cin bugiin atabilecegim tek
kl'lg' tik adim ne?”

Biiyiik olmak zorunda degil. Hatta kiigiik olmast daha iyi.

Hayat tamamen degismez belki ama yon degistirir. Ve
cogu zaman o yon, tek bir admla baglar.

Unutma: [nsan hayattan  kopmaz; sadece bazen  yolunu
kaybeder. Yol ise cogu zaman i¢imizdedir. daha giizel baghk bul

Hayat bazen giirtileiiyle degil,

kiiciik isaretlerle geri doner.

Yolunu kaybettigini diigtindiigiin anlarda bile

idghde seni eve gottirecek bir iz kalir.

Onl: tmek, yeniden baglamanm en sessiz halidir.

apman gereken,
o iz takip edecek kadar yavaglamakor.



ve biiyﬁrker; ge§itli geli§im evrelerinden gecer. Her bireyin geli§imi kendi

er gocuk biriciktir; kendine has 6zellikleri vardir. Bazilart inarct, bazilart

yapmam ni b ! 1z.
Fa\kat unutmamak gereklr ki gocuklar buyurken §e§1t11 hatalar yapablhr ve bu hatalar onlara
blr (;ok §ey ggrqn__:. ; p

1 . ..
| £, P A
N e

y i

Bu durumu " §6§712: agklayabﬂiriz; (;ocuklar hata yaptlgmda sugluluk,
korkl; {iziintii ve kafa ,
kar1§1kllg1 gibi blrgok duygu yagayabilir. Bunlar ¢ok dogal duygular
ve gelisim stirecinin bir

' pargas{dlr'. Asil mesele ebeveynlerin burdan sonraki tepkilerine gore
degisiyor. - .
Ebeveynler hataya sakin ve agiklayier gekilde yaklagirsa cocuklar:
hatalarmdan Ogrenir,
kendilerini daha giivende hisseder ve tekrar denemeye cesaret eder.
Ama cok sert tepki

verilirse cocuk: dzgiiven kayb, yalan sdyleme ve hata yapmakean agirt

korkma yasayabilir.

gliclendirir. “
Bir kisi hata yapuginda yanl1§1n1 fark eder Ve B e e X 5
neden yanhs yaptigim distinmeye baslar. Bu? S .- Rl @ .
siiteg, konuyu daha iyi anlamasma ve bir % .

sonraki denemede hatasimi  diizeltmesine
yardimet a8

olur.



Ayrica hata yapmak, bﬂgﬂerin daha kalic1 olmasimi saglar. (;unku ki§i hatasim diizeltirken konu tizerinde
daha fazla dij§1'in1'ir ve farkh yollar denemeye §a11§1r. Bu durum hem problem ¢Ozme becerilerini geli§tirir
hem de Ogrenmenin daha derin olmasma katki saglar. Bu nedenle hata yapmak ba§arlslzl1k olarak
gériilmemelidir. Aksine, dogru §ekﬂde degerlendirﬂdiginde Ogrenmeyi destekleyen ve geli§meyi saglayan
onemli bir deneyimdir.

Hig hata yapmadan 6grenmek miimkiin degil.

Hig hata yapmadan égrenmek neredeyse miimkiin degildir.
Ctinkii §grenme siireci deneme,

yanﬂma ve diizeleme a§amalar1ndan 01u§ur. Insan yeni bir bilgi
veya beceri edinirken dogal

olarak bazi yanlglar yapar. Bu hatalar, kisinin neyi dogru
yapmadigmi fark etmesini saglar

ve bir sonraki denemede kendini gelistirmesine yardimer olur.

Kisi yaptig hatay1 ¢
diistindiigiinde ve nedenini anladiginda, dogru ilos v d
kavrar. Bu nedenle hata &

yapmak dgrenmenin bir parcasidir ve geh§1l n

olarak goriilmelidir.

Ebeveynler Cocuklarma Nasil Destek Olabilir?
Cocuklarda hata yapma korkusunu azalem: _

o Haralara sakin ve anlaysh yaklagm: '_

e Hatalari 6grenme firsati olarak ?st
diistinmek.

. Kendl hatalarlm payla§arak hatanm dogal bir siire¢

. (;ocugu sadece ba}s;nh oldugu icin degil, caba gq)st rdli »

o Cocugun kendi kﬁ@mm vermesine ve hata )}fapmasma izin vermek. -

. F]klrlerlm korkfﬁmian payla§abﬂeCeg1 glivenli

Hata yapmaktan korkmaym ¢iinkii her hata gell§t1r1r ve bc\i‘abermde{ém ogrenmeler getirir... ;
R i
24 ‘Uzm.Psk.Dan.Nesibe YILMAZ



Bazen hayatmizda tekrar eden bazi duygular vardir.

Hep ayni yerde kartliriz, hep aym iligkilerde zorlaniriz, hep benzer diistincelere takiliriz.
“Yine mi ben boyle hissettim?” dedigimiz anlarm arkasmda ¢ogu zaman gemalar vardir.

Semalar; cocukluk, ergenlik ve yasam deneyimleriyle olugan derin inang kaliplaridir.
Kendimize, insanlara ve diinyaya nasil baktigmuz etkilerler.

Bir nevi zihnimizin gériinmeyen gozliikleri gibidir.
O gozlitk bazen “ben yetersizim” der, bazen “kimseye giivenilmez”, bazen de “her seyi kusursuz yapmalrymm.”

Semalart fark eemek; onlart hemen degistirmek anlamma gelmez.

Ama insan neyin i¢inden bakugm fark ettiginde, aymi déngiiniin icinde kalmak zorunda olmadigimi da gérmeye baglar.
Agagida yetigkinlikee sik goriilen bazi gemalart kisaca bulabilirsiniz.




Duygusal Yoksunluk

Bu sema aktif oldugunda kisi, theiya¢ duydugu ilgi, anlayis ve duygusal yakinlig: bulamayacagma inanir.
Insanlar yaninda olsa bile kendini yalniz hissedebilir.

“Beni gercekten kimse anlamuyor” diistincesi sik gelebilir.
Bu sema, kiginin ihtiyaclarmi dile getirmesini de zorlagtirabilir. Ciinkii icten ice “Séy]ésem‘ de kargilanmayacak”

inanci vardir.,

Terk Edilme

Bu semada kigi, sevdigi insanlarin bir giin onu b1ral<acag11:r({an yogun sekilde Torlkabili
{liskilerde kiigiik bir mesafe, gec gelen bir mesaj ya da degisen bir tavir hemen “Benden uzaklagiyor” gibi algilanabilir.

Kisi bazen terk edilmemeligin fazla tutunur, bazen de terk edilmeden 6nee kendisi uzaklagr.

Kusurluluk /

Kusurluluk semasmda kisi, icten ice sevﬂmeyq deger olmadigmi diigtinebilir.

Digaridan gu%}u; b: 1§ar111 yadauyumlu gorunse bile igeride “Beni gercekten tanirlarsa sevmezler” korkusu olabilir.
Elestiriye agirt ha55351yet kendini surekh eksﬂ( gorme ve liskilerde degersizlik hissi bu semayla baglantili olabilir.

. -’.'

4l 9

it 2 3 \
Kuskuculuk v

Bu/sema aktif oldugunda kisi, insanlarmyniyetlerinden kolay kolay emin olamaz.
“Banazarar verebilirler”, “Kandirilabilirim”, “Fazla giivenirsem incinirim” diisiinceleri 6ne cikabilir.

Bu durumz'ki§iyi koruyor gibi goriinse de zamanla yakinhk kurmay: zorlagtirabilir.
Sosyal Izolasyon
Bu §emad_.-i‘1 kisi kendini digerlerinden farkly, digarida ya da ait degilmis gibi hissedebilir.

Kalabaliklarn iginde bile “Ben buraya ait degilim” duygusu ya§ayabilir.
Kisi bazen gercekten diglandigy icin degil, kendini zaten digarida hissettigi icin iliskilere mesafeli durabilir.



Karamsarlik

Bu semada zihin, thtimallerin en kotii tarafia daha kolay odaklanur.
Iyi giden bir seyde bile “Ya bozulursa?”, “Ya kétii bir sey olursa?” diistinceleri gelebilir.
Kisi kendini hazirlikh sandig halde, aslinda sirekli alarm halinde yasayabilir.

Yiiksek Standartlar

Bu semada kisi kendi Riden 1L B fazladinbbekler.
Dinlenmek zor gelir. Basart kisa siireli rahatlacir ama hemen ardindan yeni bir hedef baglar:

“Yeterince iyi olmadr”, “Daha iyisini yapmalrydm” diigtincesi sik goriiliir.

Bu sema kisiyi tiretken gosterebilir ama iceriden oldukea yorucudur.

Boyun Egicilik

Bu semada kisi kendi isteklerini bastirip bagkalarinm beklentilerine uyum saglamaya caligabilir.
Hayir demek zor gelir. Kirmamak, tizmemek, sorun ¢ikarmamak i¢in kendi thtiyacimi geri plana acabilir.

Zamanla kigi kendi hayatinda bile misafir gibi hissetmeye baslayabilir.

Kendini Feda

Bu semada kigi bagkalarmm ihtiyaclarmi kendi ihtiyaglarmin éniine koyar.
Yardim etmek, destek olmak, yiik almak ¢ok tanidikir.
Ama kisi cogu zaman kendi yorgunlugunu fark etmez.

Icten ige “Ben dayanirm” derken, zamanla titkenmis hissedebilir.

Bagarsizhk
Bagarisizhik semasy, kisinin yeterince bagarih olamayacagina dair giiclii bir inang tagimasidir.

Kisi bir ige baglamadan 6nce bile “Zaten yapamayacagm” diye diisiinebilir.

Bazen gercekten bagarisiz oldugu icin degil, bagarisiz olacagima ¢ok inandsg icin denemekeen kagmr.
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Bu sernadla ki kendini
Begenilmek, takdir e
Kisi bazen gergektéq ¢

Duygular1 Bastrma

Utiilse belli etmez, kirilsa i icine atar, ofkelense Qntr etmeye §a11§1r P
Disaridan sakin goriiniir ama 1(;er1de bmken duygular zamanla bedensel gergml' vo
kendini gosterebilir. 4

Cezalandiricilik

Bu semada kigi hacalara k
Hem kendisini hem de b
“Bunun bedelini 6demelil ¢

Bu sema adalet duygusu gibi ¢

bir yerden mi bakiyorum?”

&
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Merhaba, ben Empino!
g
!r. fJ
Duygulary, diisiinceleri ve icimizde olup bitenleri merak eden kiiciik bir beyinim.
Bazen ¢ocuklarm aklndan bir siirii diistince geger.
“Ya beni sevmezlerse?”
“Ya hata yaparsam?”
“Ya bana kizarlarsa?”
“Ya yalniz kalirsam?” @ ®
I§te ben bu diigtineeleri birlikte anlamak i¢in buradaym.
Bugiin size (;ok 6nemli bir sey anlatacaglm: Zihnimizin Gozliikleri
Hig renkli giizliik taktmiz mi?

Mavi gozliik takinea her yer biraz mavi goriiniir.
Sari gézliik takmca her sey biraz sar1 olur.

Ama diinya gercekten mavi ya da sart degildir.
Sadece gozlik dyle gosterir.



dop!

I§te bazen zihnimiz de béyle gézh’ikler takar. Zihniniz hemen §6yle diyebﬂir:

Mesela arkada§1n1z sizinle oynamadl. “Beni artik sevmiyor!”

Hop!
Empino burada hemen gelir ve sorar:
“Dur bakalim... Bu ger¢ek mi, yoksa zihnin sevilmeme gozliigiinti mii taker?”
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~ Belki arkadagimiz sadece baska bir oyun oynamak istemmistie:
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Belki sizi gormemistir.

Belki de biraz sonra yine sizinle oynayacaktlr.

Biiyiikler bu gozliiklere bazen sema der.Ama biz buna soyle diyelim:
Sema = Zihnin eski gozliigii

Bu gozlitk bazen bizi korumaya ¢alisir.
Ama bazen de olaylar biraz fazla biiyticiir.
Kiiciik bir seyi kocaman gésterebﬂir.
Stradan bir seyi tiziicii gibi hissettirebilir.

Bu yiizden Empino der ki:
:{) “Aklmdan gecen her dij§1'inceye hemen inanma. Once gézliigiinii kontrol et!”



“Ben Yapamam” Gozliigii

Bu gozliik yeni bir sey deneyecegin zaman
hemen ortaya cikar.

Bir soruyu ¢dzemeyince, oyunda kdybedince ya
da bir seyi ilk seferde yapamayinca kulagma
soyle fisildar: : il
“Ben bunu yapamam.” e ‘ Pobloe dejil

Ama Empino burada hemen sorar: cadece bakig agisn
“Gergekten yapamaz musin, yoksa sadece a
dgrenmedin mi?” i
Ciinkii bir seyi hemen yapamamak; hi¢

bagaramayacagm anlamma gelmez.

“Ben D1§ar1day1m” Gﬁzlﬁgii

Bu gozliik, kalabaligm i¢indeyken bile kendini
biraz yalmz hissettirebilir.
Sanki herkes birbirini taniyor, herkes oyuna
dahil olmusg ama sen digarida kalmugsin gibi
gelebilir. i
Zihnin soyle diyebilir:
“Ben buraya ait degilim.”
Ama Empino der ki:
“Ait hissecmemen, ait olamayacagm anlamina :

)
gelmez.”

Bazen kiiciik bir merhaba bile gozligiin'
gosterdiginden daha fazlasm degistirebilir. 2 d

Bazen bir merhaba,

gdzligind degigtirir.

ol



“Kétii Bir Sey Olacak” Gozliigii

Bu gézliik biraz fazla alarmcidir. Bu gézliik kiiciik hatalar1 bile buyutur
Daha hicbir sey olmadan kotii ihtimalleri diigtinmeye baglar: Resmin giizel olsa bile minicik bir cizgiye takilirsm,
“Ya her ey ters giderse?” Odevin iyi olsa bile sadece yanlis yaprigm yere bakarsm.
“Ya kotii bir ey olursa?” Zihnin goyle der:
Ama Empino sorar: “En iyisi olmazsa olmaz”
“Su an gergekeen tehlike var mi, yoksa zihnin fazla m alarm Ama Empino der ki:
veriyor?” “Her gey mitkemmel olmak zorunda degil. Yeterince iyi de
Ciinkii her korkutucu diigtince, gergek bir tehlike demek gereekeen iyidir”
degildir. Ciinkii denemek, dgrenmek ve gelismek; kusursuz olmaktan
daha degerlidir.

Empino’nun Mini Hatrlatmasi

Aklma gelen her diigiinceye hemen inanmak zorunda degilsin.

Once dur.
Sonra bak.
Sonra kendine sor:
“Bu ger¢ekten boyle mi, yoksa zihnim bana bir gozlik mii takerdi?”
Empino der ki:
“Bazen diigiinceler ¢ok gercek gibi gelir. Ama her diigiince gergek
degildir.”




GOZLiGU BUL!

Empino’nun Mini Gorevi

Asadidaki distinceleri dikkatlice oku.

Sence bu dusiinceler hangi gézlikten geliyor?
Kutucugu isaretle, sonra bir sonraki sayfada
Empino ile birlikte cevaplar kontrol et!

“Bu soruyu yapamadim.” @
Ben hicbir seyi beceremiyorum.” b :
|l= x I' 3

Bu hangi goézliik?

[ Ben Yapamam Gézligii [0 Kstii Bir Sey Olacak Gozligii [0 Her Sey Kusursuz Olmal Gézliigis :

“Herkes D}‘un Uynuyor ama

ben sanki disaridayim.” ﬁ" % o
0O

Bu hangi gozliik?

O Ben Disanidayim Gézlugi U Ben Yapamam Gézligi 0O Kétii Bir Sey Olacak Gézlugi

“Ya yarin kot bir sey olursa?”

Bu hangi gézluk? oA Ay A
Lo . ¥ / ]
[ Kétii Bir Sey Olacak Gézlogin [ Her Sey Kusursuz Olmal Gézligi [ Ben Disanidayim Gozliigii

1 “Resmim giizel oldu ama
su kiigiik ¢izgi kot

m Bagtan yapmaliyim.”
Bu hangi gozlik?

[ Her Sey Kusursuz Olmali Gézligi [ Ben Disanidayim Gézligian [0 Ben Yapamam Gézligi

Gozliklerimiz & '
| Ben Yapamam Cevabi hemen bulamasan da olur.
1 OO Gozlugh _ Diisiincenin hangi gozlilkten geldigini
ngzggzndwlm . fark etmeye basglaman
e BIr §oY . en onemli adim!

OO Olacak Goz10G0
Her $eY - s ; i
G() Kusursuz Olmalt .
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Simdi bir tanesini se¢ ve Empino’'nun sorusunu yaz.

“EMPINO GiBi SOR (T 9

Benim sectigim diigtince:

Empino bana sunu sorardu:

Bu gergekten béyle mi, yoksa zihnim bana hangi gézliigu taktirdi?

Benim cevabim:

e —— e S ————— - - - - i e

GOZLUGU DEGISTR OO
Simdi o diisiinceyi biraz daha yardimer bir
diigiinceye gevirelim.

Eski diisiincem: m -~

' R e, 1 > Yeni diisiincem:
“ | e om el
........................... et R W R L6 |
| B L e ” |
ORNEK 3% B
|-_,ﬁn_. iy
e Jj i : - =T R e U et ol
Eski diisiince: i \‘@/ Yeni digiince: i
. "Ben bunu yapamam.” 9 /"_"ﬁ . “Su an zorlaniyorum ama &grenebilirim.” 2

KENDi GOZLUGUNU Ciz 2
Bugiin zihnin hangi gozliigi takmg olabilir?
(7 Ben Yapamam ‘}\'_/—"’
O Ben Disanidayim 4
) Kétii Bir Sey Olacak

O Her Sey Kusursuz Olmah

Simdi bu goézligi iz ve i¢ine sana O_-;"-
fisildadif diisiineeyi yaz. ~—

Empino diyor kil.-. v

Diisiincelerini fark etmek, onlar1 degistirmek igin
ilk ve en énemli adimdr.

Sen harikasin! <
g [




Duydugunda Derin Bir “Oh” Dedirten Kose

igine lyl Gelecek Kiigiik Anlar

Bazen hayau deg1§t1ren sey buyuk kararlar degil,
icimizi yumugatan kiiiiciik anlar olur.
Bu sayfa sana birkag¢ dakikalik bir iyilik alant agmak i¢in.

Belki hepsini yapmazsm.
Ama bir tanesi bile giiniinii degistirebilir.

Unutma, hayat bazen biiyiik mutluluklar degil, kiigiik sicakliklar biriktirmektir.

“Gegmisten Gelen Bir Sicakhk” “Kendine Q(.)c.uk Gibi Davnm” )
Telefonunda eski fotograflara gir. Gocukken san iyi gelen kiigiik bir seyi
Seni . g hatirla:
eni gercekeen giiliimseten bir ant o
bul Sevdigin bir atgtrmalik
14 S0 izgi film / eski bir sarki
O ana birkag saniye bak. (;lszgllmcakta I §arl
Sonra kendine gunu sdyle:
“Giiizel seyler 1m... ve yine Baygima ygprmak
2ze Y a§am1§ 4 ya Yagmur kokustmnt dinlemek
. bl e L
Zihin, umut igin kanit arar. Yetiskinhik her seyi ciddiye almak
Bu fotograf onlardan biri. degildir.

“Bugiinlitk Bu Kadar1 Yeter” Am

“Birine Sessizce Iy1 Gel”

B .. I~ k" o . d-- el 1A
Bugiin birine kigilk bit mesaj gonder: ugiin yaptigm 3 kiiiik seyi diigiin:
“Aklima geldin o 4
Shvi ki virsin® Bir ii hallettin
« yl.. . bl o Birine Sablr gi')stcrdin
Urmnarim giiniin giizel gecer: . :
Yorulmana
U 1 orulE el
Coal . Sonra i¢inden gunu soyle:
o e N “Bugiin elimden gelen buydu ve bu
lyilik ¢ogu zaman gonderildigi yerde B
N N o § Kendine onay vermek, en giilii
once gonderenin icinde gogalir. CA




Oneri kosemiz
“RahreananiarsKurgular ve Kendi Hikayvemiz”

The Pursuit of Happyness — UmudiiYeniden Bulmak Uzerine
“Hayat, zamani geriye sarabilmek degil; yasadigm am fark etmektir.”

Hayat bazen planladigimiz gibi gitmez.

Yollar kapamr, belirsizlik artar, umut zay1ﬂ:1r.

Bu film, tam da béyle bir dénemde ayakta kalmaya gah§an bir
babanin hikayesinj anlatir.

(o]0

Chris Gardner'm miicadelesi yalrnzca maddi zorluklarla degﬂ;
garesizh'k, sorumluluk ve korkuyla da ﬂgﬂidir.

Onu ayakta tutan sey ise ko§uﬂar dcgil, vazgecmemeyi scc;mcsidir.

VX

Film, buyuk mucizelerden gok ]{ii(;iik ama kararli adimlarm
glictin gosterir.
Her sabah yeniden kalkmak, tekrar denemek; ilerlemeye devam

etmek...

umudunu

B

PURSUIT Bazen kahramanlik, sadece pes ecmemekir.

Bu hikaye bize sunu hatirlaer:
Hayat her zaman kontrol edilebilir degﬂdir,

ama nastl devam edecegimiz bize aittir.

Chris'in yolculugu, bagarmm bir anda degil,

defalarca  vazgegmemeye karar  vermenin  sonucu

oldugunu gosterir.
.’ al® Ve ¢ogu zaman en biyiik degisim, 6nce i¢imizde baglar.

Filmi izlerken kendiné su sorulari sorabiliusin:

&
Zorgamanlarda beni ayakta tutan neydi?
' .' Suan Vazgegmek lzere O]dugum bir sey vat m’?
@ Devam edersem hayatimda ne degisebilir?

“Mutluluk, tlagilan bir yer degil; vazgegmemeye karar verdigin yolculukeur?



“Yeniden Denemek Uzerine” :

Bizden Biri [

= ﬁl- 7
Not: Bu yaz1, kurgu bir danigan iizerinden hazirlanmigtr. Gergek bir vakay yansitmaz; ancak terapi odasinda <

stk¢a kargilagilan temalar1 ve siireci profesyonel bir dille 6rneklemeyi amaglar. B

Can 32 yaginda, caligkan ama son zamanlarda hayata karg1 biraz yorgun
hisseden bir adamdi. Uzun stiredir bir yerde 51k1§1p kalm1§ gibi ya§1yordu.

Sabahlar1 alarm caldiginda i¢inden gecen ilk ctimle cogu zaman ayniydi:

“Yine aym giin...”

Bir seyleri degistirmek istiyordu ama nereden baslayacagmi bilmiyordu.
Sporu erteliyor, aklindaki planlari hep yarma birakiyor, arkadaglarna

“sonra goriistiriiz” diyordu.

Bir glin terapi odasinda §('jyle séyledi:

“Hocam, icimde ilerlemek isteyen bir taraf var ama ben hep bekliyorum.”

Terapist gﬁlﬁmseycrek sordu:

“Bugiin icin kiigiiciik bir adim atsaydim ne olurdu?”

Can durdu.

Hep her seyi bir anda degi§tirmesi gerektigini sanmigti.
Kiiciik bir baglangicin yeterli olabilecegini hi¢ diistinmemisgti.
“Belki bugiin kisa bir yiiriiytis yapabilirim...” dedi.

O giin sadece on dakika yiiriidi.
Ertesi giin yine.
Sonra bir arkadagini arad.

Sonra uzun siiredir erteledigi bir isi hallecti.

Hayati bir anda degigmedi.

Ama igindeki 0 aglrhk yavag yavas hafiﬂemeye
ba§1ad1.

Bir seansin sonunda giiliimseyerek gunu sdyledi:
“Meger her seyi bagtan yapmak gerekmiyormus...
Kiigiik §eyler de yeni bir ba§1ang1(; olabiliyormu§.77

Ve o giin Can sunu fark etti: )
Hayatta her giin, yeniden denemek icin kiiciik bir sans vardu. \‘

“Hayat bazen biiviik deisimlerle degil, Kiiciik cesaretlerle ilerler.”




“Hocam, Sonuc Ne?” Testi

IL

Bu iki aym sonunda kendine hangi
ciimleyi sdylemek isterdin?

A) “Denedigim i¢in mutluyum.”

B) “Biraz yoruldum ama idare ettim.”
C) “Zaman nasil geti anlamadim.”
D) “Kendime daha iyi davrandim.”

el

geciyor?

Sabah uyandiginda i¢inden hangi ciimle p=

“Havatta Ne Kadar Acik Hissediyvorsuné”

Bu test, hayatindaki yeni ganslara ne kadar agik oldugunu kegfetmen i¢in hazirlands.
ilk gelen gikki se¢ — diisiinmeden, hissettigini isaretle.

lt

Bir hata yapugmda kendine en ¢ok

hangisini sdylersin?

A) “Bir dahakine daha iyisini yaparim.”
B) “Zaten hep béyle oluyor.”
C) “Ben beceremiyorum.”

D) “Insarum, olur.”

A) “Bugiin bir seyleri farkli yapabilirim.”
B) “Yine yogun bir giin olacak.”

C) “Enerjim pek yok ama kalkayrm.”

D) “Bugiin bana iyi gelsin yeter.”

M

Uzun siiredir erteledigin kﬁgﬁk bir sey

Giin i¢inde kisa bir bogluk yakaiadm.
ik tepkin ne olur?

A) Yiiriiyiis yaparim ya da temiz hava
alirm.

B) Telefona bakarim.

C) Higbir sey yapmak istemem.

D) Sessizce oturup dinlenirim.

S—

Cogunluk A:

“Yeni ganslara agiksin.”

—

Denemek seni korkutmuyor, aksine giiglendiriyor.

Bu donem senin igin ycni]enmc zaman olabilir.

Gogunluk B:
“Hayat akiyor, sen uyum saglamaya caligryorsun.”
Yogunluk iginde bazen kendini ihmal ediyorsun.
% Ama iginde bir yer hala degisime acik.
Kiigiik molalar sana ¢ok iyi gelebilir.

Hayatta kiigitk degisimlerin giiciinii fark ecmi gibisin.

aklma geliyor. Ne yaparsmn?

A) Hemen olmasa da bugiin bir adim atarim.
B) “Bir ara yaparim” deyip gecerim.

C) Yapamayacagmu dii§iim'ip vazgecerim.

D) Kiigiik bir kismini denerim.

Cogunluk C:

“Biraz yorgun hissediyorsun.”
Motivasyonun dii§\'ik olabilir ama bu kahict dcg'il.
Belki de u an ihtiyacin olan ey biiyiik adimlar degil,
kendine nazik davranmak.

Gogunluk D:
“Denge kurmaya baglhyorsun.”
Hem dinlenmeye hem ilerlemeye izin veriyorsun.

Bu yaklagim seni uzun vadede giiglendirecek.



_Baz seylerin  bozuldugunu &nce gédziimiizle degil,l o
igimizde bir ycrlc fark ederiz. .
Ortada bclirgin bir dagmlkllk yoktur belki. Her sey ycrli
yerinde gériiniir. Giin devam eder, konugmalar siirer,
igler yapilir. Ama arada ince bir koku gelir. Rahatsiz
eden, orada bir gey oldugunu hatrlatan, gérmezden

gCldlkgC daha 'S‘Ok y;lyllan blI‘ koku.

insan bazen hayatindaki bazi meselelerin yanindan da béyle gecer.

Durursa neyle kargilagacagini bilir. Kapag: agarsa sadece kokuyu degil,
uzun zamandir birikenleri de gorecektir. Bu yiizden hizlanir. Konuyu
degistirir. Kendini mesgul eder. “Simdi bakmayayim” der. “Sonra
hallederim” der. Ama bazi geyler, bakmadigimiz icin sessizlegmez. Sadece

daha derine siner.

Ciinkii ertelenen her yiizlegme, i¢cimizde bir yerde beklemeye 'ﬂ-
devam eder.

Bazen insani yoran gey, sorunun kendisinden ¢ok; onun ecrafindan
dolagmak i¢in harcadigi giictiir. Oysa bazi kokular, oradan
uzaklagarak ge¢mez. Gidip kapagi agmayi, birikenleri ayiklamayi

ve neyin artik h:lyatlmlzda kalmamasi gcrcktiginc bakmayl ister.

iyile§me bazen temiz bir sayfa a(;mak degil, 6nce uzun zamandir

ﬁ kapagl kﬂp}l]l duran yere CCSQI‘CC]C yakla§makt1r.

SENIN KOKUN NEREDEN GELIYOR?<4%

Kapagint agmaya cesaret ettigin bir konu var mi? i —

Son zamanlarda iginden gelen o ince kokuyu
(rahatsiz eden, anlamlandiramadigin duygu) Hangi konuyla yiizlesmek sana iyi gelebilir?

tarumlamaya galis.




Yol Zorlastiginda:

Bir giin geriye baktiginda,
seni zorlayan o yolun ne kadar geride kaldigini fark
edeceksin.
O zamanlar agilmaz gibi duran engeller,
simdi uzakta silik birer hatira gibi goriinecek.
S Yol zorlastiginda: I¢imizdeki Giig¢ Uyanur.
% Ama o yolda yiiriirken hissettiklerin...
: yorulup durdugun anlar,
; gozlerini kapatip derin bir nefes aldigin zamanlar,
vazgecmek isteyip yine de devam ettigin gunler...

Ve o siiregte biraz daha giiclenen,

£ it kendini biraz daha taniyan,
N hayata biraz daha saglam tutunan sen...
Iste asil seninle kalan bu olacak. _
Belki de hayatin éniimiize koydugu zorluklar,
bizi yikmak icin degil;
icimizdeki giicti ortaya ¢ikarmak icindir.

=3y () £<<-

Zorluklar biter;

ama icimizde biiyiiyen ins

g




Nasil Hlssed.yorsun?

KIJUYGULAR




EMPATIK SOHBETLER DERGISI

()G_\‘I) \)

Cognizit (f A

[©) sitikolin

(&) Fosfotidilserin

(©) Vitamin B2
[BLE) vitamin B6

DAYNERGY COGNIDAY

Zihin,Enerji ve Bagisikhik Zihninin Giiciinii Kesfet
Tek kapsiilde Beyninizi Gelistirmek icin
tasarlandi
\

5

Her sonun yeni bir basangic olmasini umarak bu yolculukta bize eslik ettiginiz icin

TESEKKUR EDERIZ

BirSonraki Sayimizda Goriismek Uzere...
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