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BOLUM 1

GIRIS

Asagidaki maddeleri tek tek okuduktan ve “Acaba nasil
olurdu?” sorusuna vereceginiz yanitla baslamaya ne dersiniz?

Farkli bir kiiltiire ve inanglara sahip, degerleri ve beklentileri
bambagka olan bir ailede bitylimiis olsaydik, su an oldugumuz
kisi olur muyduk?

Zihnimizdeki olumsuz diisiince kaliplarini degistirme gii-
ciinlin elimizde oldugunu bilseydik, ilk neyi degistirirdik?

Duygusal ve fiziksel ihtiyaglarimizi karsilama konusunda
bilingli ebeveynlere sahip olsaydik, daha yiiksek bir 6zgiivene
sahip olur muyduk?

Cinsel egitimin 6nemini bilen bir toplumda biiytiseydik ve
bu konuda yasimiza uygun olarak adim adim bilgilendirilsey-
dik cinsel yasamimiz nasil olurdu?

Hayatimizda tekrar eden sorunlara, farkli bir bakis agistyla
bakabilsek, farkl: tepkiler verebilsek sorunlar1 daha kolay ¢6-
zer miyiz?

Kendi korkularimizin ¢ocuklarimizin 6zgiivenini olum-
suz etkilediginin farkinda olsaydik, buna nasil bir ¢6ziim
bulurduk?
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Pek ¢ok insan, is ve zel hayatinda tekrar eden sorunlarin
temel sebebini kesfetme ve bu sorunlara ¢6ziim bulma konu-
sunda zorluk yasiyor. Kaygili ve takintili diisiincelerin biricik
yasamlar1 kibusa gevirdigine, psikosomatik rahatsizliklarin in-
sanlarin yagam enerjisini nasil tiikettigine meslegim geregi sik
sik sahit oldum.

Bu kitab1 yazmaya basladigimda hedefledigim sey, okurum
kag yasinda olursa olsun hayatindaki kisirdongiilere ¢are bul-
masina yardimci olacak rehber bir kitap hazirlamakti. Ozellikle
de ebeveynlerin ya da ebeveyn olma hazirlig1 i¢inde olan giftle-
rin bu kitab1 okumasini ¢ok arzuluyorum. Ciinkii bir ebeveyn
kendi bilin¢dis1 engelleyici semalarinin farkinda olur ve onun
olumsuz etkisinden kurtulmayi basarirsa gocugunun ruhsal ve
duygusal saglig1 icin harika bir yatirim yapmuis olur.

Carl Jung'un' “Bir insan, aydinlig1 hayal ederek degil, ka-
ranligin bilincine vararak aydinlanir” soziinden yola gikarak
kitabin ilk boliimiinde 6ncelikle anlasilmasi karmasik olan bi-
lingdisinin nasil olustugunu, ¢aligma prensiplerini ve ¢ocukluk
yaslarimizdan itibaren bizim istegimiz diginda nasil olustugunu
detayli bir sekilde yazdim.

Bilingdisini detayli bilmenin bize ne faydasi olur derseniz,
bizi otomatik olarak yoneten bu gii¢lii sistemi iyi tanimak,
onu bilingli bir sekilde kontrol etmemize yardimci olur. Bizim
kontroliimiiz disinda olugan kaygi dolu diisiincelerle, olumsuz
duygularla, hosumuza gitmeyen tepkilerle bas etme firsat1 bu-
luruz. Kisacas1 doyumlu, huzurlu ve mutlu bir yagam i¢in dis
etkenlere bagli kalmaktan kurtulur ve kendi secimlerimizle ar-
zuladigimiz yagami olusturabiliriz... Kendi i¢dlinyamizi derin-
den kesfettigimizde ailemizle, partnerimizle, cocuklarimizla,

1. Carl Gustav Jung, Isvigreli psikiyatr, analitik psikolojinin kurucusudur. Derinlik psi-
kolojisinin Sigmund Freud ve Alfred Adler ile beraber {i¢ biiyiik kurucusundan birisidir.
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ogrencilerimizle, calisma arkadaslarimizla daha saghkl ilis-
kiler kurar ve onlarin da gelisimine harika bir rehber oluruz.
Cocuklarimiza korkularimizi miras birakmayiz. Meslek haya-
timizda basariy: saglayabiliriz.

Kendimizi dogru bir sekilde ifade edebilir, istemedigimiz
seylere boyun egmeyen, kisisel sinirlarimizi koruyan 6zgiivenli
bir birey olma sans1 yakalayabiliriz.

Kitabin ikinci béliimiinde bilingdisinda varligini siirdiiren
bilingdis1 engelleyici semalarin hangi aile ortaminda olustu-
gunu, semalarimizi nasil fark edecegimizi, semalarin iliskileri-
mize olumsuz olarak nasil yansidigini ve semalarla bas etme
yontemlerini paylastim.

Asagida okudugunuz maddelerin hangileri sizi anlatiyorsa
onun yanina bir isaret koymanizi 6neriyorum. Bunu yapmaniz
bu kitab1 okurken, ¢ozmek istediginiz soruna ve sorunun ¢o-
ziim yollar1 tizerine odaklanmaniza yardimci olacaktir.

Hazirsaniz size rehberlik edecek bu bilgilere giris yapalim.

KENDINIZ HAKKINDAKI FIKIRLERINIZ

« Hayir demekte giigliik ¢ekiyorum.

« Baskalarinin ihtiyaglari i¢in kendimi feda ediyorum.

» Kendime giivenim eksik.

o Thtiyaglarimi dile getirmekten ¢ekiniyorum.

» Romantik iligki yasamaktan kagintyorum.

« Duygu ve diisiincelerimi ifade etmekten ¢ekiniyorum.
 Romantik iligkilerde sorunlar yagiyorum.

 Hayatimin kontrolii bagkalarinin elinde gibi hissediyorum.
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« Garip bir bosluk duygusu hissediyorum.

o Saldirgan ve tepkisel davraniglarimi kontrol edemiyorum.

o Siirekli kararsizlik yagryorum.

o Zihnimden sik sik olumsuz ve karamsar diisiinceler
geciyor.

« Bikkin ve halsiz hissediyorum, sik¢a hastalaniyorum.

« Bagimliliklarimdan bir tiirléi kurtulamiyorum.

Bunlar ve elbette daha fazlasi varliklarini, kimi zaman ha-
tirlamakta bile zorlandigimiz hatta belki de hig¢ hatirlamadi-
gimiz kiiglik ama etkili yagantilar sonucu olusmus olumsuz
inanglardir.

Kisiligimiz, anne karninda baglayip yetiskin oluncaya kadar
gecirdigimiz siiregte, biiylidiiglimiiz aile ortaminda sekillendi.
Bilingdisimiz dogdugumuz andan itibaren gordigii, duydugu,
hissettigi her seyi ama her seyi anbean kaydetti. Neden mi?
Clinki, edindigi bilgileri ileri yaslarda kullanmamiz i¢in bize
bir data olusturma gayretindeydi. Olusturdugu data ile nerede
nasil davranacagimizi, kadin/erkek rollerimizi, stresle bas etme
tutumlarimizi, olaylar1 degerlendirme seklimizi belirledi.

Cocuklugumuzda muhakeme yetenegimiz gelismedigi igin
olaylar1 objektif olarak degerlendiremedik. Dogru nedir, yanls
nedir anlayamadik. Bize ne sdylendiyse, inandik. Ebeveynleri-
mizin davraniglarini otomatik olarak modelledik. Ve bilin¢dist
programimiz yagam deneyimlerimizle yazildi.

Bize soylenen beceriklisin/beceriksizsin, akillisin/aptalsin,
gliglistin/zayifsin, erkekler aldatir, kadinlar dedikoducudur,
cereyanda kalma hasta olursun, para zor kazanilir, babana bile
glivenme, insanlar nankordiir gibi sozler daha kiigiik yasta bi-
lingdistmizin derinliklerine yerlesir ve vazgecemedigimiz ya da
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vazgecmekte zorlandigimiz inanglarimizi yani semalarimizi
olustururlar.

Zihin ve Semalar

Semalar, kendimizi ve ¢evreyi anlamamiza, insan iligkileri
kurabilmemize yardimci olan, i¢inde duygu ve diisiince barin-
diran biligsel yapilardir. Olusan semalar (inanglar) hayatin ileri
sathalarinda varligini farkli sekillerde gosterirler.

Zihin yapimizin daha iyi kavranmasi i¢in biling ve biling¢di-
sinin nasil isledigini bilmek ise ¢cok 6nemlidir.

Zihnimizin bilin¢ denilen bdélimiiyle neden-sonug ilis-
kileri kurar, sonuglar1 degerlendirir, hesaplamalar yapar ve
hayatimizi programlariz. Bilingdisimiz ise korkularimizin,
fantezilerimizin, otomatik diisiincelerimizin, duygu ve diir-
tillerimizin deposu olarak otomatik ¢alisir. Anlasildig: tizere
zihnimiz (biling + bilingalt1) hayatimizi yonetiyor ve otomatik
olarak calistyor ancak biz, bu kadar 6nemli bir birimin nasil
isledigini bilmiyorsak, onun eylem ve c¢alisma prensiplerinin
iliskilerimize ve isimize nasil yansidiginin farkinda degilsek bu
durumu suna benzetebiliriz. Cok gelismis bir bilgisayara sahi-
biz fakat kullanim kilavuzunu okumamisiz. Etrafimizdan 6g-
rendigimiz derme ¢atma bilgiyle onu kullanmaya ¢alistyoruz.
Ayrica bilgisayar1 koruyan viriis programini da yiiklememisiz.
Tabii zaman iginde boylesi muhtesem bir bilgisayardan arzu
ettigimiz verimi alamadigimiz i¢in de moralimiz bozuluyor ve
motivasyonumuz diisiiyor. Ya da bilgisayarimizla harika igler
yapabilecekken kapasitesinin ¢ok altinda kullanryoruz.

Acaba bilingdisinin isleyis seklini 6grensek onu virisli
programlardan (engelleyici semalardan) ozgiirlestirsek hayat

-17-
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nasil olurdu? Sorusuyla konumuza yavas yavas giris yapmaya
baslayalim.

BILINCDISI NEDIR?

Ileri goriintiileme teknikleriyle, bedenimizin en iicra hiic-
relerinin goriintiilenebildigi giiniimiizde bilingalti, bizler i¢in
hala gizemini korumaya devam etmekte.

Insanligin binlerce yillik seriiveninde dogudan batiya her
din, her felsefe okulu, her batini ekol kendince bilin¢disini kav-
ramaya ve tanimlamaya ¢aligmistir ve son yiiz yilda bu seriive-
ne bilim de katilmistir. Ancak, insanlik héla bilin¢disi gercegini
tam olarak anlayabilmis degildir.

Bununla birlikte, bilinmezlerden biri olan ruh gercegini an-
layamadan bilin¢dis1 gizeminin tam olarak kavranabilmesi pek
de miimkiin gériinmiiyor.

Insanlik bu soyut kavramlarla ilgili Mesnevideki, gorme en-
gellilerin fili tarif etmeye ¢aligmalarina benzer sekilde kendince
tarifler ortaya koyma ¢abasindadir.

Hikaye soyle:

Alt1 tane gorme engelli insany, bir filin yanina getirirler. Her
birini filin farkli bir yerine gétiiriirler ve onlardan, elleriyle file
dokunmalarini isterler. Sonra da dokunduklar1 bu seyin “neye
benzedigini” tarif etmelerini isterler.

[lki, filin kuyrugunu tutmustur ve sdyle soyler: “Fil bir ha-
lata benziyor”

Bir digeri, filin hortumunu tutmustur ve soyle tarif eder:
“Fil, iri bir yilana benziyor”

Ugtincty, filin diglerini tutmustur ve gunlar1 sdyler: “Fil, bir
mizraga benziyor”

18-
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Dérdiincti, filin gévdesini tutmustur, o da sunu soyler: “Fil,
bir duvara benziyor”

Besinci, filin kulagini tutmustur ve soyle soyler: “Fil, biiytik
bir yelpazeye benziyor”

Altincr ise filin bacagini tutmustur ve sunlari soyler: “Fil, bir
agaca benziyor”

Hepsi, filin farkli bir 6zelligini dile getirmisler. Zihinlerinde
filin biitiinsel bir resmi olmadig: icin, elleriyle deneyimledikle-
ri seyin ne oldugu konusunda higbir fikirleri bulunmuyormus.
Elde ettikleri verileri, hafiza kayitlarina gore degerlendirip, tarif
etmek zorunda kalmuislar. Bu nedenle de yapmis olduklar1 deger-
lendirmeler hem bir anlam tasimamis hem de birlestirdiklerinde
filin dogru bir tarifini veremedikleri i¢in de hatali olmuslar.

Biz ruh saglig1 profesyonelleri, yaptigimiz ¢alismalarda in-
sanin i¢diinyasindaki o karmasik labirentin i¢inde bilingdiginin
izini stiriiyoruz. Aslini tam olarak anlayamasak da en azindan is-
levlerini biliyor ve onu tanimlamaya ¢alistyoruz. Bununla birlikte
bilimsel olarak hala Yunus Emre’nin “Bir ben vardir bende ben-
den iceri” dizesindeki derin anlama pek de ulasabilmis degiliz.

Suuralty, alt benlik gibi tanimlamalarla adlandirilan biling-
disy, kisiligimizin farkinda olmadigimiz, kontrol edemedigimiz
pargasini temsil etmektedir. Freud'un tanimiyla, buzdaginin
goriinmeyen kismidir.

Aklimiza hemen su soru gelebilir: “Bilin¢dist i¢imizdeki ki-
silik pargasi ise biling neresi oluyor?” Biling, diger bir deyisle
“tst benlik’, “tst akil” yani “ben” dedigimiz zaman kastettigi-
miz sey, kisilik bolumudiir. Yani farkinda oldugumuz kisilik
parcamiz. Bu, sadece insan beynine 6zgii olan adina korteks
denilen parga, yani bilincin beyinde konuslandig: bolimdiir.

Gelisen teknolojiyle birlikte goriintiileme teknikleri, bi-
lincin devrede oldugu her tiirlii etkinlikte korteksin aktif
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