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Ozglivenin Dogasi

Ozguiven, psikolojik yasamin temel 6gelerinden biri, duygusal bir
gerekliliktir. Kendini belli bir él¢ctde degerli bulmayan insanin temel
gereksinimlerinin ¢ogu karsilanmadiginda sikinti i¢inde yasar.

insanlari diger canlilardan ayirt eden temel ozelliklerden biri,
kendinin farkinda olmasidir: Bir kimlik olusturur ve sonra bu kim-
lige bir deger kazandirir. Baska bir deyisle, kim oldugunuzu tanim-
lamak ve daha sonra bu kimligi sevip sevmediginize karar verme
glicuine sahipsiniz. iste 6zgiiven sorunu, insanin bu yargi giict ile
ilgilidir. Kimi renk, ses, sekil ya da duyumlari sevmeyebilirsiniz,
ama kendinize ait kimi parcalari reddediyorsaniz, sizi ayakta tutan
ruhsal yapilariniz bundan zarar gorecektir.

Kendinizi yargilayip reddetmeniz pek ¢cok aciya yol acar. Tipki
bedensel bir yaranin bluyumesini, desilmesini dnler gibi, kendini
reddetmenin acisini arttiracak durumlardan da kaginirsiniz. Sosyal,
akademik ya da mesleki alanlarda daha az risk alirsiniz. insanlarla
karsilasmaktan, bir is gérismesi yapmaktan ya da basarisizlik ola-
sthgr bulunan herhangi bir durumun Gzerine gitmekten daha ¢ok
¢ekinirsiniz. Kendinizi baskalarina agmak, cinselliginizi ifade etmek,
ilgi odagi ya da elestiriye hedef olmak, yardim istemek sorun ¢6z-
mek gibi konulardaki yetenegdinizi sinirlarsiniz.

Kendinizi daha ¢ok yargilamamak ve reddetmemek i¢in cevre-
nize koruyucu duvarlar 6érer, savunmalar gelistirirsiniz. Kendinize
karsi 6fke ya da suclama duyabilir, mikemmel olma c¢abasina di-
sebilirsiniz. Dirdirci olabilir, sirekli gerekgeler 6ne surebilir, alkole
uyusturucuya yonelebilirsiniz.



Ozgiiven

Bu kitap kendinizi yargilamayi sona erdirmeyi, incinme ve ken-
dini reddetmenin yol actigi eski yaralarin iyilestirilmesini hedefle-
mektedir. Kendinizi algilama ve duyumsama biciminiz degisebilir.
Bunlarin degismesi yasaminizin battn yonlerini etkiler ve zamanla
artan bir 6zgurlik duygusu kazanirsiniz.

Nedenler ve Sonuclar

Yuzlerce arastirmaci 6zglvenin kokleri, kimlerde yiiksek oldugu,
onemi, nasil artirilabilecegi gibi somlari yanitlamak c¢abasi icinde,
cesitli yas ve durumdaki binlerce insani incelemistir.

Cocuklar Uzerinde yapilan arastirmalara gore, anne babanin
gocugu U¢ dort yasma kadar yetistirme bicimi, cocugun erken yil-
lardaki 6zgluven derecesini belirler. Daha biytk ¢ocuklar, gencler
ve yetiskinler tzerindeki arastirmalar ise, neyin neden ve neyin
sonu¢ oldugu konusunda ortak bir karmasaya sahip olduklarini
gOstermektedir.

Akademik basari mi 6zgilveni artirir, yoksa 6zgiven mi okul
basarisini? Yiksek sosyal konumda olanlarin 6zgiveni artar mi,
yoksa 6zguveni fazla olanlar mi yiksek sosyal konumlara ulasir?
Alkolikler kendilerinden nefret ettikleri i¢cin mi icerler, ictikleri icin
mi kendilerinden nefret ederler? Kisiler, is gérismelerinde basarili
olduklari icin mi kendilerini severler, yoksa kendilerinden memnun
insanlar mi is gortsmelerinde basaril olurlar?

Bunlar klasik “yumurta mi tavuktan, tavuk mu yumurtadan”
sorularidir. Nasil yumurtalar tavuktan ve tavuklar da yumurtadan
¢ikiyorsa, goriinen o ki, hem 6zguven yasamdaki kosullariniza
gore gelisiyor hem de yasam kosullariniz 6zgtivenden biyuk capta
etkileniyor. Ama oncelik hangisinde? Bu soruya verilecek yanitlar,
O0zguveninizi yukseltme basarinizda énemli rol oynayacaktir.

Sizce 6zguveni dis kosullar belirliyorsa tim yapmaniz gereken,
kosullannizi degistirmektir. Diyelim ki, liseyi bitiremediniz, boyunuz
kisa, anneniz kendinden nefret eden biriydi, varoslarda yasamakta-
siniz ve 45 kilo fazlaniz var. O zaman yapilmasi gerekenler, aksam
lisesine yazilip diplomayi almak, on bes yirmi santim daha uzamak,
baska bir anne tarafindan yetistirilmis olmak, kentin gtizel bir boli-
mune tasinmak ve kirk bes kilo vermektir. Basit, degil mi?

Ne var ki, bunlarin olanaksiz oldugunu biliyorsunuz: Ne ailenizi
degistirebilirsiniz ne de boyunuzu. Tek umudunuz etkilesimin ter-
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sine yurumesi, yani 6zguveninizin kosullarinizi etkiliyor olmasidir.
Bu durumda, 6zguveninizi yukselttikge kosullarinizda da iyilesme
olacaktir. Kendinizden nefret etmekten vazgecerseniz boyunuz uzar,
anneniz farkh biri olur ve fazladan kirk bes kilonuz da ¢iy taneleri
gibi buharlasip kaybolur.

Bu ikinci senaryonun da pek gercek¢i olmadigini diastniyor-
saniz, gergek yasam kosullarindan haberdar olusunuz konusunda
sizi kutlamak gerekir.

Gercek su ki, 6zguven ve kosullariniz birbiri ile ancak dolayl
olarak iliskilidir. Araya kansan ve kendinize verdiginiz degeri yuzde
yuz etkileyen bir etken daha vardir: Duslinceleriniz.

Aynaya bakip, “Amma siskoyum, un cuvali gibi...” diye dusun-
dugunizi varsayalim. Bu dustince d6zgiveninizi yikima ugratacaktir.
Aynaya baktiginizda, “Bu sa¢ bana yakisiyor,” derseniz, 6zgiveniniz
Uzerindeki etki bir 6ncekinin tam tersi olacaktir. Aynadaki goéruntu
ayni, ama dustnce farklidir.

Baska bir drnek verelim: Diyelim ki, haberlerle ilgili konusurken
sagcilarin eylemlerinden séz ettiniz ve kusur bulmay! pek seven
arkadasiniz da, “Solcularin eylemleri demek istiyorsun,” diyerek
sizi dizeltti. “Gergekten sagmaladim,” diye de dustnebilirsiniz,
“Bu gruplan aklimda tutmaliyim,” diye de. Birinci dustince bigimi
dzguven duygunuzu ¢ok sarsar ama ikincisi o kadar etkilemez. iki
durumda da kosullari degil, yalnizca onlari yorumlama bi¢iminizi
degistirmektesiniz.

Kosullarin 6zgiiven duygusunu hig etkilemedigini mi séylemek
istiyoruz? Elbette hayir. Ornegin, sosyal durumla ilgili kosullan ele
alalim. Bir taksi soféri ile karsilastirirsak, bir banka mudart meslegi
acisindan kendini herhalde daha sansli gorecektir. Bu nedenle, 100
banka muduri ve 100 taksi soféri tGzerinde yapilacak bir arastirma,
daha Ust diizeydeki mesleklerin daha yuksek 6zgivene yol agtigini
“ispatlayacaktir.” istatistiklerde g6zden kagan nokta ise sudur: Kimi
banka mudurleri, “Simdiye kadar ¢oktan genel mudur olmaliydim,
sube mudiarlaga de is mi!” diyerek kendi benlik-degerlerini katle-
der. Ote yandan kimi soférler de, “Taksi sofériyim. Eve ekmek
goturtyorum, ¢ocuklarim okulda basarili. Her sey yolunda,” diye
duasundukleri icin kendilerini iyi hissederler.

Bu kitap, bilissel davranis terapisinin kanitlanmis yéntemlerini
kullanarak, yasaminizi yorumlama tarzinizi degistirmeyi ve boylece,
0zglveninizi yukseltmeyi saglamak amacindadir. Bununla birlikte,



Ozgiven

aliskanlikla vardiginiz olumsuz benlik yargilarinizi ortaya ¢ikarmak
ve ¢bzimlemekte de size yardimci olacaktir. Siz de 6zglveninizi
kiicimsemek yerine, onu korumanizi saglayacak yeni, nesnel ve
olumlu benlik yargilari yaratmayi 6greneceksiniz.

Kitap Nasil Kullanilmah?

Bu kitap mantiksal olarak duzenlenmis olup, en dnemli ve ev-
rensel malzemesi birinci bélumde sunulmaktadir.

ikinci bolim patolojik elestirmeni tanitir. Patolojik elestirmen,
icinizde sizi surekli elestiren ve 6zgilveninizi disuk tutan sestir.
Bir sonraki boliumde, 6zglveninizi ylkseltmeye baslamak, 6zgtr
kalmanizi engelleyen bir unsur olan bu elestirmeni silahsiz birak-
manin yollari agiklanir.

Dordunct bélimde gicla ve zayif yanlarinizi nasil gergekgi
bicimde degerlendirecediniz gosterilir. Bu nokta, 6zguveninizi de-
gistirmek yolunda atacaginiz ilk 6nemli adimdir.

Besinci bélumde bilissel bozukluklar, 6zgiveni dusuk tutmaya
yol acan mantiksiz distinme bigimleri irdelenir.

Altinci bolum sevecenlik kavramini tanitir. Ozguiven bagkalarina
ve kendinize duyacagdiniz sevecenlikle ¢cok yakindan ilgilidir.

Yedinci bélim, nasil olmaniz, davranmaniz ve duyumsamaniz
konusunda kendinize koydugunuz kurallarla ilgilidir. Eski olumsuz
programlamayi yeniden yapilandirmadaki en saglam yollardan biri,
zorunluluk saydigimiz durumlan yeniden gézden gecirmektir.

Sekizinci bolim hatalara bakisinizi degistirerek ve ge¢misteki
hatalari unutarak onlarla nasil bas edeceginizi gosterir.

Dokuzuncu boélim, 6zgiven asinmasina yol agmadan ve bas-
kalarina karsi saldirlya gegmeden, elestiriyle nasil bas edeceginizi
ogretir.

Onuncu bélimde kendine giiveni dustk insanlar igin zor isler-
den biri olan isteklerinizi dile getirme konusu incelenir.

On birinci bélum, pratik hedefler koymak ve bunlara ulasmak
icin ayrintili planlar yapmak hakkindadir.

On ikinci bélum, kendine given ile ilgili amaglari belirlemek ve
bunlara ulasmakta kullanilan bir yol olan etkili gézde canlandirma
tekniklerini anlatir.

On UcUnch bdlim, basit bir kendini hipnotize etme teknigini
ogrenmenize rehberlik eder. Bu teknikle daha dnceki boltimlerde
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vardiginiz onay! pekistirmeniz mimkan olur.

On dérdiinc bélimun adi, “Hala iyi Degilim.” Bu bolim, yar-
gilayici davranistan vazgecerken, acidan kagmaya son vermenize
yardimci olacaktir.

On besinci bélim 6z inanglar hakkinda. Kendinize glivenmeniz
hakkinda derine islemis inanclarinizi kesfetme, sinama ve degistir-
menizi saglamaya calisir.

On altinci bdlum ¢ocuk sahibi olanlar icin. Cocuklariniza 6z-
guven dedigimiz bu paha bicilmez serveti kazandirmak icin neler
yapabileceginizi anlatir.

Kitabin kullaniimasi ¢ok basit. Once, “Elestirmeni Silahsizlan-
dirma” bashkl t¢inct bélumu sonuna kadar okuyun. Bu noktada
basvurabileceginiz bir ¢izelgeye rastlayacaksiniz. Ona bakarak, size
0zgu sorunlar i¢in hangi bélimlerin uygun oldugunu bulabilirsiniz.
Amaciniz kendinize giveninizi genel olarak anlamak ve gelistir-
mekse, kitabi bastan sona okumalisiniz.

Kitaptan yararlanmak, onu okumak kadar kolay degildir. Bazi
calismalar yapmaniz gerekecek. Bolumlerin ¢cogunda yapilacak
alistirmalar ve 6grenilecek beceriler vardir. Metinde, “Gozlerinizi
kapatip ge¢cmisteki bir sahneyi zihninizde canlandirin,” diyen bir
timce gordugunuzde, gercekten gozlerinizi kapatmali ve istenileni
yapmalisiniz. Kitapta, “Kendinizi yetersiz hissettiginiz (¢ durumu bir
kagida yazin,” deniyorsa, gidip bir kagitla kalem almali ve oturup
sizden istenen U¢ durumu yazmalisiniz.

Alistirma yapmanin yerine gecebilecek baska bir yontem yoktur.
Alistirmalari yaptiginizi hayal etmeniz yeterli olmaz. Bunlari okuyup
gecmek ve uygun bir zamanda yapmak niyetinde olmak yetmez.
Yalnizca kolayiniza gelen ya da ilging buldugunuz alistirmalari
yapmak da yetmez. Ozgiiveninizi yikseltmenin, bu alistirmalari
yapmaktan daha kolay bir yolu olsaydi, bu kitapta size sunulurdu.
Kitaptaki alistirmalarin sunulma nedeni, bunlarin 6zguven yuk-
seltmede, kitabin yazarlarinca bilinen en iyi, en kolay ve tek yol
olmalaridir.

Kitabl okurken kendinize zaman tanimalisiniz, ¢iink( burada
dustnceler ve yapilacaklar yogun olarak verilmistir. Kitabin iceri-
gini timuyle sindirebileceginiz bir hizda okuyun. Unutmayin ki,
0zgilvenin gelistirilmesi uzun zaman alir. Yasaminizi su anda sahip
oldugunuz 6zgiven diuzeyine ulasmak icin harcadiniz. Simdi bu
diuzeydeki 6zguveni yikip yeni bastan bir 6zgiven insa etmek za-
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man alacaktir. Gereksineceginiz zamani kendinize taniyacaginiza
iliskin su an kendinize s6z verin.

Terapist Igin

Amerika’nin Psikanalizi (The Shrinking of America) adli kitabin-
da, “Psikoterapi, ¢6zimuni hedefledigi sorunlar tzerinde sinirh
etkiye sahiptir,” diyen Bernie Zilbergeld, 6zgiven sorununu bunun
disinda tutar. Alman sonuglar Uzerinde yaptigi arastirmayi anarak,
“Psikolojik danismanin en dnemli katkisi sanirim, 6ézgtvenin gelis-
tirilmesi konusunda olmustur,” der (147).

Terapiye basvuranlar kaygi, depresyon, beslenme bozukluklan,
cinsel sorunlar, iliski guclukleri ve pek ¢cok diger konuda yardim
isterler. Belirtilerde kimi zaman iyilesme gorulir kimi zaman da
yillarca stiren yogun calismalara karsin, durum degismeksizin strer
gider. Ne var ki, danisanlarin ¢gogu terapi sayesinde, daha gelismis
bir kisisel deger duygusu kazanir. Kimi belirtiler degisse de degis-
mese de, Kisi en azindan kendini daha iyi, daha hak eden ve daha
yeterli durumda hisseder.

Terapide sorun strectir. Aylar ve hatta yillar boyu terapistten
gelen olumlu, tutarh bakisa paralel olarak, danisanin benlik algisi
da degisir. Belli bir otorite figurinden, dzellikle de elestiren anne
baba yerine konan terapistten gelen onayi hissetmek, biyuk capta
iyilestirici glice sahiptir. Ancak, terapiye basvuran kisinin deneyimini
pek cok agidan degistirebilecek, yasamsal 6nemdeki bu 6zgtven
yukseltme sireci yetersiz ve gelisiguizel bicimde uygulanir. Bu sureg,
genellikle gereginden fazla zaman alir. Bununla birlikte, plansiz
yuratular ve basariyi arttiracak dzel girisimlerden yoksundur.

Bu Kkitapta amag, streci hizlandirmaktir. Burada verilen bilissel
yeniden yapilandirma tekniklerini kullanarak, danisanin 6zguvenini
cabuk ve daha etkin bigimde arttirabilirsiniz. Danisanin kendine
verdigi degeri arttirmasi yéninde dogrudan girisimlerde buluna-
rak onun yerlesik, olumsuz ice dontk konusmalarini irdeleyebilir,
bilissel bozukluklari ile sistemli bicimde ytzlesmesini saglayabilir,
kendisini daha gercgek¢i ve sevecen bicimde degerlendirmesine
yardim edebilirsiniz.
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Tani Koyma Sorunu

Baslica iki tur 6zguven sorunu vardir: Durumsal ve karakterolojik
0zguven. Durumsal 6zguven dusuklugu, yalnizca belli alanlarda
kendini gosterme egilimindedir. Ornegin, kisi hos sohbet bir anne
baba ya da cinsel es olarak kendine guvenebilir ama isiyle ilgili
durumlarda basansiz olmaktan korkar. Bir baskasl, sosyal iliskilerde
yetersizlik hisseder ama mesleginde kendini gii¢li ve yeterli bulur.
Karakterolojik distik 6zgiven ise koklerini erken yaslarda yasanmis
taciz ya da terk durumlarindan alir. Bu durumda, “su¢lama” daha
kapsamlidir ve yasamin daha fazla alanini etkileme egilimindedir.

Durumsal dustk 6zguven, bilissel yeniden yapilandirma teknik-
lerinin kullaniimasina ¢ok elverislidir. Bilissel bozukluklar Gzerine
odaklanilir, giiclt ve zayif yanlar vurgulanir. Hatalar ve elestirilerle
bas etmek icin belirli beceriler gelistirilir. Danisan kendini timuyle
reddetmedigi i¢in, uyumu guglestiren disitince bicimleri degistiril-
dikge guven ve deger duygular fark edici derecede artar.

Karakterolojik disuk 6zgiven ise temel kimlik tanimlanmasin-
dan, kotu bir insan olma duygusundan kaynaklanir. Bu nedenle,
danisanin dustncelerini degistirmek yeterli olmaz. Gergi elestiren
ic sesi tanimlamak ve denetlemeye baslamak yararli olur, ama
bunu yapmak sucluluk duygusunu ortadan kaldirmaya yetmez.
Bu nedenle, terapide olumsuz duygulara yol agan olumsuz kimlik
Uzerinde durulmalidir. Kendini yargilamamak ve kendini sevmeyi
0grenmek Gzerinde odaklaniimahdir (bkz. altinci béltim). Bu islem,
gbzde canlandirma ve hipnoz teknikleri ile pekistirilebilir.

Ozgiiven icin Bilissel Yeniden Yapilandirma

Bilissel yeniden yapilandirma i¢in en iyi yol, danisanin dusin-
celerinden ise baslamaktir. Ona, yakin zamanda kendini sugladigi
bir olay hakkinda ne dusundugdunu sorun. Elestirel ice donuk
konusmasi hakkinda olabildigince ¢ok ayrinti dinleyin ve sonra
ona patolojik elestirmen kavramini tanitin (bkz. ikinci ve uguncu
bolumler, “Patolojik Elestirmen”ve “Elestirmeni Silahsizlandirma”).
Danisani elestirmenine bir ad takmasi i¢in yureklendirin ki, bu
kavrami sahiplenmeye baslasin. Bu, “zorba,” “

canavar,” “mizmiz,’
“Bay Miukemmel,” “Marsha (danisanin annesinin adi),” gibi tipik
bir ad olabilir.

Elestirmeni kisilestimiek, danisanin kendini suglayan sesini disari
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vurmasini saglar. Arzu edilen, danisanin bu sesi normal dusiince aki-

sinin bir pargasi degdil, disaridan gelen bir 6ge olarak algilamasidir.

Bunun nedeni, distan geldigi algilanan bir etkenle savasmanin daha

kolay olmasidir. Elestiren sesi benligin sesinden ayristirmak, ileride

danisanin onu “ben degilim” diye reddetmesini kolaylastirir.

Bir yandan patolojik elestirmeni suglayip adlandirirken bir yan-
dan da danisana, kendisinin “saghkl sesini” tanitabilirsiniz. Saghkl
ses, onun gercekci distinme yetenegidir. Bu yetenedi vurgulayip
guclendirerek onu, elestirmene karsi ¢citkmaya hazirlarsiniz. Saglhikh
sese verilen adlar genellikle “benim akilci yanim,” “kabul eden
yanim,” “sevecen yanim,” “saghkl gdzeticim,” gibidir. Danisanin
benlik kavramina uyan (akilci, sevecen, ilgilenen, tarafsiz gibi) bir
ad secin.

Elestiren ses ile saglikh ses arasinda bu ayirimi gerceklestirdikten
sonra, danisani kendi elestireni ile ylzlesmeye yoneltebilirsiniz.
Asagida bazi 6rnek konusmalar goreceksiniz.

Terapist: Peki, yeni erkek arkadasinin seni aramasini beklegin
halde aramayinca elestirmenin sana ne dedi?

Danisan: llging biri olmadi§imi, onu siktigimi ve onun benden
biktigini séyledi.

Terapist: Saglikli ses ne diyor bu durumda?

Danisan: O, gérismemizin neseli ve eglenceli gectigini sdyluyor.
Aramizda hos bir enerji vardi. Bunu hissedebiliyor-
dum.

Terapist:  Baska? Saglikli ses beklemeni mi sdyluyor, yoksa ya-
pabilecedin baska bir sey var mi?

Danisan: Yeni arkadasima telefon edebilirim. Bdylece, onun ne
hissettigini anlamaya calisirim.

Bir baska 6mek:

Danisan: isyerinde verilen bir gérevi tamamlamakta geciktim.

Terapist: Peki, bu duruma Zorba ne dedi?

Danisan: Tembel olduumu séyledi. Durmadan, “Tembelsin, be-
ceriksizsin, bu gidisle hi¢ bir yere varamazsin,” dedi.

Terapist:  Acaba Zorba'yl yanitlamak icin saghkli sesi harekete
gegirebilir misin?

Danisan: Bay Zorba’mn sesini duyuyorum yalnizca....

Terapist:  Simdi tekrar dene. Bakalim saglikli sesi bulup Zorbaya



Danisan:

Terapist:
Danisan:
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karsi ¢ikabilecek misin? Sor bakalim, gercekten tembel
ve beceriksiz misin?

Sey, saglikli sesim diyor ki, “Biraz oyalandin, ama so-
nunda isi bitirip teslim ettin. Zaten gecikmis olmasina
senden baska aldiris eden de olmadi.

Yani, Zorba beceriksizlik konusunu abartti.

Evet. O zaten hep abartir.

Bilissel yeniden yapilandirmada ikinci adim, danisandaki eles-
tiren sesin temel islevini ortaya ¢ikartmaktir. (Bkz. ikinci boélim
“Elestirmenin Pekistirilmesi”). Elestiren ses olumsuzluguna karsin,
bir yandan da her vakada pekistirilir, ¢ciinki istenilen davranislari
gelistirmek, kendine gtveni korumak ya da aci veren duygulari
denetlemek gibi kimi olumlu islevleri yerine getirir.

Danisanin, elestiren sesi neden kullandigini ve bu sesin onu nasil
korudugunu anlamasi gerekir. Bu konunun nasil gérustlebilecedine
bir 6rnek verelim:

Terapist:

Danisan:

Terapist:

Danisan:
Terapist:
Danisan:
Terapist:
Danisan:

Terapist:

Kiz arkadasinla birlikte aksam yemegindeyken, ger-
ginlik hissettiginde elestirmen sana ne diyordu?

Kiz arkadasin senden hoslanmayacak. Hicbir sey bil-
miyorsun. Ustelik parasizsin, pek eglenceli de degilsin,
diyordu.

Elestirmen, her zaman bir gereksinimi karsilamaya
calisir, dedigimizi animsayacaksin. Ancak bu kez seni
neye karsi koruyordu?

Terk edilmeye Kkarsi.

Seni istenmeme korkusundan da koruyor olabilir mi?
Evet.

Nasil?

istenmeyecedimi 6nceden bilirsem, gercekten isten-
medigimde fazla incinmem.

O halde elestiren ses, duyarhhgini azaltarak seni buna
hazirliyordu. Kiz arkadasin senden hoslanmazsa ken-
dini ¢cok kotl hissetmeyecektin, ¢unkd bunu bekliyor
olacaktin. Bu ¢ok sik gérdigumuiz bir durum. igindeki
elestiren sesin temel islevlerinden biridir. Seni redde-
dilme korkusundan korumaktadir.

Elestirmenin islevini 6grenmek kimi zaman yorucu incelemeler
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yapmayi gerektirir. Ne kadar aci verirse versin, Terapistin danisana
her distincenin bir bicimde ddullendirildigi icin var oldugunu acgik-
lamasi gerekir. Bu nedenle, kendi kendine yapilan elestirel saldirilar
onemli bir isleve hizmet etmektedir. Danisana séyle sorular sorun;
“Bu durumda elestirmen sana saldiriyor olmasaydi, ne hissetmeye
ya da neyin farkinda olmaya zorlanacaktin? Elestirmen sana nasil
yardimci oluyor? Bu durumda elestirmen isin icinde olmasa neyi
yapmaktan ya da yapamamaktan korkardin?” Elestirmenin temel
islevlerinden bazilari ticiincti béliumde “Elestirmeni Silahsizlandirma”
bash@i altinda siralanmistir. Bu bélima kaynak alarak, danisaniniza
elestirmenin islevlerinin farkina varmasinda yardimci olabilirsiniz.

Islevi bir kez belirledikten sonra, elestirmen yiizlesmeler sira-
sinda sik sik kullanilabilir: “Yine seni, olanaksiz basari diizeylerine
itsin diye elestirmenini kullaniyorsun.” “Bak, elestirmeninin bunu
yapamayacagini, o yuzden denemeye bile gerek olmadigini sdy-
lemesine izin veriyor ve bdylece basarisizlik korkunla bas etmeye
calisiyorsun.” “O kadar ¢ok sucluluk duymamak icin, elestirmeninin
seni cezalandirmasina yine izin veriyorsun.”

Elestirmeni destekleyen 6gelerin saptanmasi, savasin yarl yariya
kazanilmasi demektir. Bununla birlikte, danisan, elestirmenin yar-
dimi ile karsiladigi énemli gereksinimlerini daha saglikh yollardan
karsilayabilecegini de 6grenmelidir (Bkz. Gg¢tinct bdlum, “Elestir-
meni Yararsiz Kilma”). Basarisizlik korkusu, reddedilme korkusu,
sucluluk ve benzeri duygularla bas etmenin tek yolu elestirmeni
kullanmak degildir. Yeni ve saglikh yollar gelistirilmelidir.

Terapist: istenmeme ile ilgili kaygilarini azaltmanin baska bir
yolu var mi acaba? Elestirmeni ise katmayan bir yol
olabilir mi?

Danisan:  Varsanirim. Belki kendime, ikimizin de gergin oldugu-
nu animsatabilirim. lyi bir aksam gecirmek icin orada
oldugumuzu, bunun 6tesine gecilmesi gerekmedigini
dasunebilirim.

Terapist: Yani, kendine bunun yalnizca bir bulusma oldugunu,
kiz arkadasinin yasamini seninle gecirecek kadar seni
sevmesi gerekmedigini séyleyebilirsin, dyle mi?

Danisan:  Evet.

Terapist: Peki, dastncelerini, bu sekilde yeni bir cerceveye
oturtmak kaygilarini hafifletiyor mu?

Danisan:  Sanirim hafifletiyor.
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Bozukluklari Saptamak. Bilissel bozukluklarla ilgili b6lumde,
6zglvenin azalmasina yol acan distnce bozukluklari dokuz ayri
grupta verilmektedir. Bu bozukluklari saptamak ve bunlarla ytzles-
meyi saglamak, tedavi programinizin temellerinden biri olabilir.

Programinizda kendinize 6zgu terimler kullanabilirsiniz. Ayni
zamanda, saptadiginiz bozuklugu acik¢a tanimlamak ve olabildi-
dince cok ornekle ortaya koymak ¢ok dnemlidir.

Terapist:

Diyorum ki, salak, diizenbaz, aptal gibi s6zcukler zehir
sacan etiketlerdir, ¢cinklU bu etiketler bir birey olarak
seni suclar. Bunlar asagilayici genellemelerdir. Vergiler
konusunda bilgisiz oldugunu séylemek yerine, “Ben
salagin biriyim,” diyorsun. is yerinde kimi konularda
kendini glvensiz hissettigini belirtmek yerine, dizen-
baz oldugunu séyluyorsun. Boyle terimler kullanilirsa,
gucla ve degerli yanlarin hi¢ hesaba katilmamis olur.
Bu dustince bicimi alcaltici ve acimasizdir, ¢inkt yal-
nizca olumsuz 6geleri genelliyor, olumlu 6geleri ise
g6z ardi. Kisacasl, bu yanlis ve gercekdisi etiketlerden
kurtulmak ve daha gegerli yollar bulmak tzerinde ca-
lismaliyiz.

Terapist burada hem bozuklugu tanimladi hem de yapilacak
isi belirtti. Simdi de, danisana zararli etiketlerin yerine gergekgi ve
dogru bir dil kullanmanin yollarini 6gretiyor.

Terapist:

Danisan:

Terapist:

Danisan:

Terapist:

Danisan:

Terapist:

Danisan:

Pekala, sen kendine “diizenbaz” diyorsun. Bu algaltici
bir genellemedir, aciklayici dedil. Gergekgi bir tanim-
lama nasil olabilir?

Kendime gercekte oldugundan daha ¢cok gliveniyormus
gibi gorinmeye calistigimi séyleyebiliriz.

Bunu her zaman mi yoksa belirli durumlarda mi yapi-
yorsun?

Cogunlukla konu gaz kromotografisi oldugunda ya-
piyorum. Gercekte, oldugundan ¢ok daha fazlasini
biliyormus gibi gérinidyorum.

O halde yerinde bir tanimlama s6yle olabilir mi? Se-
nin gaz kromotografisi hakkinda bildiklerin, gercekte
baskalarinin andigi kadar ¢ok degil.

Olabilir.

Bu aciklama ile diizenbaz olmak arasinda ¢ok fark var.
Dogru. Diuzenbaz sézcugu fazla abartili olmus.

1
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lk birkag seansta, danisana 6zelestiri kanilarinin icerigi hakkinda
belirgin sorular sorun. “Babani ziyarete gittiginde elestirmen sana
ne dedi? Dénem 6devini tamamladiginda? Oglun ofkelendiginde?
Bir dnceki saatimizin sonunda?” Elestiren sesin niteliginden ne ka-
dar haberli olursaniz, belli bozukluklari ortaya ¢ikarmaya o kadar
hazir olursunuz.

Bilissel bozukluklar kavramini aciklarken, yalnizca en 6nemli
bozukluklar tizerinde durun. Danisana fazla yiik bindirmeyin. insan-
lar ayni anda ancak bir iki olumsuz distince bigimi ile savasabilir,
daha fazlasi ile degil.

Baslangicta bozukluklari incelerken ¢ dort kadar 6zelestiri bi-
cimini ele alip bunlar arasindaki ortak noktalari arayabilirsiniz.
Terapist: Gegen haftaki gorismemizde gec¢ kaldigindan s6z eder-

ken kendine beceriksiz demistin. Sonra, vergi kayitlari
ile ne kadar ugrastigini anlatirken salak oldugunu séy-
ledin. Bugiin de is yerindeki durumu anlatirken kendin
icin dizenbaz ve aptal sifatlarini kullandin. Beceriksiz,
salak, diizenbaz ve aptal. Bunlar, senin 6zguvenini
alcaltan, zehirleyici etiketlerdir. Uzerinde calistigimiz
sorunun bir parcasi da bu etiketlerdir. Bunlardan birini
her kullanisinda kendini biraz daha fazla yarahyor, ya-
ray! derinlestiriyorsun. Elestiren sesin seni asagilamak
icin ne kadar ¢ok sayida zararh etiket kullandiginin
farkinda misin?

Bu drnekteki terapist ev 6devini iyi yapmis. Ylzlesme daha etkili
olsun diye, zararli etiketlerin belirgin 6rneklerini veriyor. Danisani-
nin mesleki konusu organik kimya. Bu yizden terapist aslinda, “Ge-
nelleyici etiket” olarak bilinen terimi “Zehirleyici Etiket” biciminde
kullaniyor. Boylece terimi danisan igin daha anlamh kiliyor.

Danisanin daha gecerli bir dil kullanmasina yardim etmek
amaciyla Sokrates Yontemini kullanmak iyi bir tekniktir. Bu teknik
Sokrates’in, 6grencilerinin tartismalarindaki mantiksal tutarsizliklan
ortaya koymak icin kullandigi bir yontemdi. Siz de bu tarz sorgu-
lamanin Gg temel ¢izgisini kullanabilirsiniz.

1. Asiri genellemeyi ortaya cikaran sorular. “Her zaman cuval-
ladigin dogru mu? Her isinde her zaman 6yle mi oluyor? Hic-
bir seyi hicbir zaman dogru yaptigin olmuyor mu?”

2. Yanls etiketlemeyi gosteren somlar. “Sinavdan B almis ol-
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man g¢uvalladigini mi gosterir?

3- Kanit yetersizligini ortaya koyan sorular. “insanlarin senin gu-
valladigini dastnduklerine iliskin hangi kanitlara sahipsin?”

Simdi, bu yontemin bir seansta nasil kullanildigina bakalim.

Terapist: Demek Mizmiz son zamanlarda sana ¢irkin oldugunu
soyluyor.

Danisan-, Bana bdyle yuklendigi ¢ok olur.

Terapist:  Ylzun ve tim bedenin mi yoksa bedeninin yalnizca
bazi kisimlari mi ¢irkin? (Asiri genellemeye isaret edi-

liyor.)
Danisan-, En ¢ok burnum c¢irkin ve sanirim ¢cenem de fazla siv-
ri. Bir de dogumdan sonra karnim ¢ok sekilsizlesti.
Terapist-, Kendinde begendigin taraflar da var mi?

Danisan-, Sanirim en ¢ok bacaklarimi begeniyorum, sonra goz-
lerimi ve sagimi.

Terapist-, Demek ki, bir¢cok kisim iginden ¢ tanesini genelleye-
rek kendine cirkin diyorsun.

Danisan-, Bu gercekten biraz sacma.

Terapist: Cenenin ve burnunun tamamen ¢irkin ve itici olduk-
lari dogru mu? (Yanls etiketlemeye isaret ediliyor.)

Danisan-, Eh, pek de guzel degiller.

Terapist:  Ama c¢ok cirkin olduklari séylenebilir mi?

Danisan-, Hayir. Bu dogru olmaz.

Terapist: O halde, gergekci tanimlama ne olabilir? Saglhikh ses
bu durumu nasil anlatir?

Danisan-,  Bacaklarim, sa¢cim ve gézlerim giizel. Burnumu, cene-
mi ve karnimi begenmiyomm.

Elestirmeniyalanlama. Amacimiz, danisanin elestirmeni yalan-
layacak kanitlari bir kenara yazmasi ve her elestiri saldirisinda onlari
kullanmasidir. Bu tir kanitlar, elestirmen ile saglikli ses arasinda
gecen konusma sirasinda, sizin Sokrates Yéntemi ve ¢ sttun tekni-
gini kullanmaniz aracilig ile yaratilir (Bkz besinci boliim “Ug Siitun
Teknigi.) Zamanla bu kanitlari yeniden degerlendirip degistirerek
daha inanilir ve etkili hale getirebilirsiniz. Bunlar, tedavi boyunca
kullanacaginiz kaynaklardir. Bozukluklari her duydugunuzda taniya-
bilmeli ve onlara karsi cikmalisiniz, ¢iinkl seans sirasinda, danisanin
ileride kendi kendine kullanmaya baslamasini istediginiz distinme
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bicimine model olusturmaktasiniz. Siz danisanin icsel elestirmenine

her seferinde karsi ¢ikar ve hicbir bozuklugu kagirmazsaniz, danisan

da evinde ayni bicimde savasacaktir.

Terapist: Demek, elestirmen sana oglunla olan iliskini berbat
ettigini soyluyor. Yani, yine kendini sucluyorsun. Bu
durumda saglikli ses ona ne derdi?

Dustnce durdurma. ig¢sel elestirmen kimi zaman oyle israr-
li, 6yle zalim olur ki, saghkl sesin duyulma olasiligl kalmaz. Bu
durumda, saglikli baglantilara yol agmak igin disiince durdurucu
suregler basglatmak yararli olabilir. Ugiincii béliimde, diistuince ke-
sintisi uygulamak igin basit bir teknik olan “Howitzer Mantra”lari
anlatiliyor. Baska bir yaklasim da danisandan elestirel mesaji dinle-
mek yerine, elestirmeni dinlemenin bedeli Gstiinde odaklasmasini
istemektir. Buna “Bedeli Sorma” yaklasimi diyoruz. Elestirmen bir-
kac dakikah@ina susturulduktan sonra, danisan terapist ile birlikte
gelistirmekte oldugu listeden uygun olan yalanlayici dusunceleri
secip kullanabilir.

Gugcla yanlarin saptanmasi. Bir yandan elestirmeni yenmeye
calisirken, bir yandan da danisanin guclt yanlarini ve sahip oldugu
kaynaklari destekleyecek bir program yuridtmelisiniz. Ddrdinct
béliumde, “Gercekci Benlik Degerlendirmesi” bashgi altinda, bu
konuda oldukga ayrintili ydntemler verildi. Bunlardan hi¢ olmazsa
asagida verilen kadarini uygulamalisiniz.

1. Danisan ile birlikte, onun gergek glc¢ ve kaynaklarinin bir
listesini yapin. Danisan bunu yapmakta zorlaniyorsa, ondan
kendine, sevenlerinin ve arkadaslarinin goéziyle bakmasini
isteyin.

2. Danisanin kendisine en ¢ok sikinti veren zayifliklarini sapta-
masini isteyin.

3. Zayifliklarin kimi zaman asagilayici dil kullanimi ile nasil
beslendigini agiklayin. Yargilamayan, gercekci tanimlamalar
kullanarak bu dili yenileyin. Danisandan sizinle konusurken
yalnizca bu gercekg¢i sézcukleri kullanmasini isteyin.

4. Danisani, gucli yanlar listesinden alinmis olumlamalari kul-
lanmasi igin yureklendirin. Bunlar, animsatici kartlar kulla-
nilarak pekistirilebilir (aynaya, dolap kapagina ilistirilebilir
ciizdan, vb. yerlere kartlar konabilir).

Gugcli yanlar listesinden danisanda onayladiginiz iki, ¢ ya da
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