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Psikoloji

ZIHNINIZDEN KENDINIZLE
ILGILI NASIL SESLER GECIYOR?

Herkese merhaba, ben Aysegiil , Uzman Klinik Psikolog ve Terapistim. Bundan
boyle aylik olarak bu sayfada sizlerle bulusacagiz...
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en veliskin,
Craen ve
cocuklarla,
cheveynlerle
cahsvorum.
Her giin
birbirinden
farkh bir ¢ok hikavenin i¢inde
ver alivorum, bana kalirsa benim
alanmim ueu bucag olmayan,
biiyiilii bir diinya, tipk: insan
gibi.

Meslegim icinde duyduklarim, gordiik-
lerimi, dokundugum hayatlardaki kahra-
manlari, bana hissettirdiklerini, diisiin-
diirdiiklerini, bendeki etkilerini, hayat,
hayata dair sorgulamalari, mutluluklari,
hiiziinleri, burada beraber paylasmak fik-
rini duyunca cok heyecanlandim, bakahm
nasil bir yoleuluga cikacagiz, bunu beraber
sekillendirecegiz.

Benim ézellikle ilgi duydugum psi-
kolojik kavramlar, baglanma stilleri ve
bunlarin iliskilerimiz iizerine olan etkileri;
kendi hayat oriintiilerimiz, tekrarlayan ko-
nularim, meselelerin kisinin yasamina dair
neler soylityor oldugu; geemis cocukluk,
yasamsal travmalarimiz; bas etme meka-
nizmalarimiz; hayatta edindigimiz roller
ve bu rollere adaptasyonumuz; kisiler aras
iliskiler; titkenmek, giinliik yasam vb.

Simdi bu kadar giris yaptiktan sonra
biraz konuya da girmek lazim degil
mi? Insan cok cetrefilli bir yaradibs...
Karmasik, bir cok cikmazi, acmazi olan,
pek tabii inisleri bol eikislar dik duy-
gular barindiran, hissiyati, on goriisii,
idealleri, “ben”leri, bazen cokca “sen’leri ,
kirginliklar, kiiskiinliikleri, bazen bolca
ahinganlhklar, hasiyetleri, bnemsedikleri,
tnemsemedikleri bol bir varhk...

Bir de iistiine bu karmasik yapisi ile
karman corman, éngoriilemez, bilinemez,
bilinse de kestirilemez, durulamaz, hep
ama hep akan, devam eden, éyle ya da
béyle siiriip giden bir hayatin icinde yer
ahyorsak hepimizin kendine has bir yasam
deneyimi, tadi, ahengi de var demektir.

Kendimize has bu deneyim siirecinde
en kiymetli olanin, kisinin kendisi ile kur-
dugu temasin gercekligi en mithim mesele
oldugunu diisiiniiriim hep. Farkindalik,
farkinda olmak, kabul etmek bu aralar ne
kadar sik duydugumuz kavramlar olmaya
basladi degil mi? Iste o temas halinde
de farkindalik, iyi-kétii tiim halleri ile
kabul etmek, gozlemlemek, izin vermek
biitiin bu temasi derinlestiren, zenginles-
tiren tutumlar. Bizim de cokea konumuz
olacaklar...

Ic seslerimiz mesela, ne kadar fark
edersiniz onlar1? Ya da ne oldugunda, ne
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F zamanlarda?

En cok ne séyler size
i¢ sesiniz? Kizgin midir
mesela? Yoksa daha
cok elestirel ve bir seyi
begenmez mi?

“Yine yapamadin
Esra aferin sana!” tani-
dik gelir mi? Ya da gelir
tabii de, “ben elestiriden
baska bir sey duymuyo-
rum ki!” Der misiniz?

drnegin...

Hepimiz hemen hemen her zaman
kendi i¢ seslerimiz ile kendimizi yargihyor,
elestiriyor, begenmiyor, kiziyor, bazen
takdir ediyor, bazen utandiriyoruz. Peki
hic merak ettiniz mi, nereden geliyor bu
baskasina karsi bile biyle davranmazken,
beni en agir yerden elestirebilen bu “i¢
ses” ?

Tam burada birkagc saniye ayirin ve
durun diisiiniin, kendi zihninizden ken-
dinizle ilgili nasil sesler geciyor? Ne diyor
size en ¢ok o “igses”, kimin sesine benziyor
mesela tamdiklarinizdan? (annemin,
babamin, esimin, égretmenimin, patronu-
mun... ) Ve siz o sesler ortaya ciktiginda
nasil hissediyorsunuz kendinizi?

Kolay degil kendiniz ile ilgili diisiinmek
degil mi? Belki neye odaklanacagimz
bilemediniz, belki o “icsesi” ayirt etmek
kolay olmad sizin icin, belki “aa aynm an-
nemin bana siylediklerine benziyor, hatta
beynimde yankilanan sesi bile éyle!” diye
diisiindiiniiz, kim bilir...

Bu sesler bizim yasantimiz boyunca
edindigimiz, 6grendigimiz, duydugumuz,
maruz kaldigimiz ve en sonunda kendimi-
ze dahil ettigimiz yani icsellestirdigimiz
sesler, bilisler, cikarimlar. Biz bunlara
“Sema” kavramu ile yaklasiyoruz. Semalar,
kisinin, biiyiirken cocuklugunda, ergenlik
doneminde ona uygulanan davrams-
lardan, elestirilerden, tutumlardan,
cevresindeki gerceklige dayali temsiller
olarak olusurlar. Ve bu semalar cogunlukla
kisinin yetiskin yasantisinda da varlik-
larin stirdiirmek icin ugrasirlar. Ciinkii
cocukluktan beri bilindiktir, rahattir, dyle
ya da boyle tamdiktar.

Yanls olsa bile “Dogru” hissettirir ve
kisiler kendi semalarim tetikleyen olaylara
vakin hissederler, hatta tekrar tekrar farkh
karakterler ama benzer olaylar icinde
bulabilirler kendilerini...

Tabii bu semalari fark eder, onlar ta-
nir, kendimiz ile olan temasimiz1 giiclendi-
rirsek bu sistemi pek tabii degistirebiliriz,
psikoterapi bu gibi konular: kapsar.

Semalar nedir? Nasil anlarim? Hayati-
mi zorlastirmasina ragmen siirdiirdiigiim
konularin, olaylarin, yasantilarin, bana
zarar vermesine ragmen hayatimdan
cikaramadigim insanlarin, kendi bireysel
semalarim ile nasil bir ilgisi var, iste bun-
larin hepsine bir sonraki ay yayinlanacak
olan 2. Yazimda deginecegim;

Simdilik kendinize iyi bakin,

Kendiniz ile temasimizin arttiga bir ay
olmas dilegimle,
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