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ONEMLI

Bu kitap eklektik yontemle hazirlanmig bir
Duygusal Farkindalik
(Emotional Awareness)
caligmasidir.

Kitapta gecen bilgiler ve uygulamalar bir tedavi
degil, farkindalik icerir.

Psikolojik sorunlarin tedavisinde uzman destegi
alinmalidir.



Kitapta anlatilan uygulamalar
www.ademgunes.com
web sitesinde ve
YouTube’da, “Pedagoji Okulu”nda

videolar ile desteklenmistir.

Uygulamalar: dogru bir sekilde yapabilmek i¢in,
kitabin icinde QR kodla verilen “Kendi Kendine
Onarim Egitim Videolar1’ndan da destek alinmasi
onerilir.



- 1.BOLUM -

oykumuz cocukluk
yillarinda basgladi

-



Ankara’da dogdum, Ankara’da buyuduim...
Orta diizeyde geliri olan bir ailenin ¢ocugu idim...

Babam, kendi halinde, diiriust, mutevazi bir taksi

soforl, annem sevgi dolu bir Anadolu kadini...

Cocukluk anilarim sokakta oynadigim oyunlarla
dolu... Yola koydugumuz iki tasin arasindaki kale
direklerinin dniinde, asagl mahallenin ¢ocuklari ile
top kosturmak... ugurtma ugurmak... misket biriktir-

meKk...
Babam ben heniiz 14 yasinda iken vefat etmisti...
Cocuktum...

Oliimctil bir hastaligini bizden gizledigini bilmi-

yordum...
Surekli hastaneye gidip geliyordu...

Bense babamin hastane igleri bitince bana alacag:

bisikleti bekliyordum...
Aslinda hala bekliyorum...

Sanki babam bana bir giun bisiklet alacak gibi ha-

yal ediyorum...

1
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Gercekci olmasa da beklentim bu, kaybetmek iste-
miyorum...

Hayal kirikligina diismek yerine bu ‘cocuksu duy-
gumu’! yasatmak istiyorum...

Babamin vefat1 yagsamimda isittigim ilk ‘gonk’ sesi
oldu...

Birkac aksam fark etmedim gercekten vefat ettigi-
ni...

Onun 6lumunu degil, bisikletimin ne olacagini du-
sinuyordum...

Babam sanki, birka¢ giin sonra zaten gelecek gibiy-
di...

Ancak gercgegin soguk yuzu ¢cok ge¢cmeden goriun-
dd...

Arabasi evin 6nunde bu kadar uzun stre hi¢ kal-
mamuistl... ve evin bu sessizligi cok can sikiciydu...

Babamin israrla gelmemesi sinirlerimi bozmustu...

Vefatinda saskin gozlerle etrafimda aglayan insan-
lar1 seyreden ben (ve aslinda gecirdigim bu travma?
sirasinda “Aferin, ne kadar da akilli ¢cocuk, hic agla-
miyor...” diye bas1 oksanan ben) tii¢clinci guiiniin aksa-

1) Insanin bir dénem yasad g1 ve fakat yillar icinde geride kalan ‘pozitif’ duy-
gulari, o bireyin onanmina katki saglar. Bu duygulara ‘referans duygular’
diyoruz. Referans duygularinin onanm siirecine nasil katki saglayacag ki-
tabin ilerleyen bélimlerinde detaylica ele alinacak.

2) Yillar sonra 6grendim ki, bir cocugun babasinin 6liimii, sadece bir bireyin
6limi degildi... umutlarin 8limi... duygularin bir kisminin 8limaydi...



mi1 artik dayanamayip saga sola saldirmaya, aglama-
ya basgladim...

icimde tuhaf bir daralma vardi...
Kabul etmek zor geldi babamin yoklugunu...
Kalbim sisiyordu sanki...

Bagirip cagirdigimi, ne dedigi belli olmayan cim-
leler kurdugumu hatirhiyorum o aksam...

Arada bir babama kiziyordum, giivenimi kirmisti;
“Bana bisiklet alacagini sdylemistin, yalanci...” diye
bagiriyordumé...

Sanki kizginhigimi duyacak, kendisini savunmak
icin bir yerden cikip gelecek, tebessim eden simasi
ile “Alacagim, alacagim bagirma oyle...” diyecek gibi
bir his vardi icimde...

Ama olmada...
Son c¢irpiniglarim bosa cikti...

Ne yapacagini bilmez bir vaziyette pencerenin
onune oturdum...

Oliimiin soguk yiiziinii seyrettim, camin kenarin-
da... “Aciy1 duymamak icin” yoldan gecen beyaz ara-
balar:1 saydim saatlerce...

3) Yasadigim bu duygusal bosalmanin Travma Sonrasi Stres Bozuklugu ol-
dugunu dgrendigimde, cocukluk resimlerime bakip o anlasiimayan halime
epeyce hiziinlendim. Yasadigim duygularla nasil bas edecegimi el yorda-
miyla égreniyordum... Halbuki, o an duygulanmi nasil yénetecegimi bilme-
ye ne kadar da ¢ok ihtiyacim varmis.

13
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Babamin dlumiyle “duygularimi bastirmay1” 6g-
rendim... Artik hayatta daha gucli olabilecek bir
araca sahip olmustum®... Duyarsizlagsmayi 6greniyor-
dum adim adim...

ilk Ucak Yolculugum

Ilk ucak yolculugumu 23 yasinda yaptim... Benim
icin heyecan verici bir deneyimdi... Gokyuzinde ol-
mak, bembeyaz bulutlarin tizerinde gezinmek, co-
cuk gibi sevindirmisti beni...

Keyifle gecen bu yolculuktan sonra iki yil hic uga-
ga binmedim...

iki y1l sonra yeni bir yolculuga ¢ikmam daha gere-
kiyordu... Ancak bu sefer icimde garip bir ‘direnc¢’
hissettim... “Icimde bir ses’ bu yolculuga cckmamam
gerektigini, cikarsam ucagin dusecegini soyliyor-
du... Yolculuga birlikte ¢ikacagim herkes mutluydu,
tatil planlar1 yapiyordu... Bense onlarin bu yolculuk-
ta baslarina neler gelecegini zihnimde yasiyor, on-
lar1 seyrederken garip bir duyguya kapiliyordum...
(Yilar sonra bu direncin bilin¢altimin beni koruma
cabasindan kaynaklandigini ‘fark ettigimde,” kendi
onarim surecim baslayacakti...)

4) 0 gin, duygularimi -nasil yonetecegimi bilemedigim icin- bastirdigimi,
kendimi duyarsizlastirdigimi yillar sonra égrendim. O zaman, bastinimis
duygularin yillar sonra daha kuvvetli bicimde ortaya cikacagina dair tabii ki
hicbir bilgim yoktu.

5) Direng; i¢sel reddedis. Bilingcaltinin, bireyin bir davranisi yapmasina engel
olmak icin icsel huzursuzluk hissettirmesidir.

6) i¢ sesler, ‘direnci kuvvetlendirmek icin’ akla gelen kaygili diisiincelerdir.



‘Psikolojik problemler iman
zayyfigv diyerek basite
alinmamaludtr...

Gunler geciyor, ucus tarihi yaklasiyor, kalbimdeki
tuhaf carpinti giin gectikce artiyor, icim daraldikga
daraliyordu...

Sonunda i¢cimdeki bu daraltiyr yakin bir arkada-
simla paylastim... Giildi, “Olimden mi korkuyor-
sun...” dedi. “Insan kaderinde ne varsa onu yasar,
korkma,” diye nasihat etti...

Beni anlamamisti... yasadigim sey korku degildi...
Anlam veremedigim bir bunalt1 yagiyordum...

Arkadasimla aramda gegen bu konusma beni ra-
hatlatmaya yetmedi...

Birkac giin sonra dugtncelerine 6nem verdigim,
benden yasca buyik bir kisiye daha actim konuyu...
O da; “iman zayifli§1” diye Kkestirip att1... Gengligimin
en zayif zamaninda isittigim bu s6z beni gliclendir-
mek’ yerine, daha da huzursuz etti...

Yolculuga c¢ikacagimiz giiniin gecesi sabaha kadar
defalarca si¢crayarak uyandim... uykumun en derin

7) Psikolojik zorluk yasayan birinin ihtiyaci olan sey, yasadigi zorlukla bas
edebilecek giice erisebilmesi icin gerekli diisiinsel ve/veya duygusal des-
tektir.
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yerinde bir ‘bosluga diisityor gibi hissediyor’® ve
cirpinarak uyaniyordum...

Sabah havaalanina gitmek Uzere erkenden yola
ciktim...

Havaalanina vardigimda kalbimin daralmaya bas-
ladigin1 hatirliyorum... Iceri girdim... Anonslar ara-
sinda, kalabaligin icinde, ucagin kalkacag1 perona
dogru gonulstizce ilerledim durdum...

Sanki o an orada degildim, her seyi ‘hayal dinya-
sinda’ yasiyor gibiydim...

Kalbimdeki daralma arttikca artiyor, perona dog-
ru ilerleyen insanlar1 seyrederken, icimde “herkes
olume gidecek” diye sesler isitiyordum...

Sanki kader onlar1 bir uc¢agin i¢inde bulusturup
olume goturecekti...

O an biri elimden tutsa ve “Hayir, binme!” diye
beni ¢ekip gotirse rahatlayacaktim...

Ama olmadi... Oniimdeki sira ile birlikte ilerleye-
rek ucaga bindim...

Birkac yil dnce sevingle bindigim bu arag¢ su an be-
nim katilim gibi duruyordu...

Valizlerini yerlestiren insanlar...

Aglayan bebekler...

8) Bireyin riiyada bir bosluga diiser gibi hissetmesi, yasadigi zorluk karsi-
sinda genellikle, kendini (duygusal olarak) ‘yalniz ve gii¢siiz’ hissetmesinin
disavurumudur.

9) Kaygi, belli diizeyin tizerine giktiginda birey ‘farkli bir biling hali’ yasar. Bu
hal, gercek yasamin disinda, hayal ile riiya arasinda bir algidir.



Emniyet kemerini takip hemen uykuya ge¢mek
icin basini cama yaslayanlar...

Sanki onlarin bilmedigi bir seyi biliyormusum
gibi, garip bir duygu ile insanlar:1 seyrederek koltu-
guma oturdum...

Ucagin camindan digariyl seyretmeye koyuldum...
gozum Kkanatlara takildi.. kanatlarda gevsemis bir
vida, kirilmig bir mekanik aksam, gozden kacan bir
ayrint1 var mi1 diye incelemeye basladim... Anonslar,
ding-dong sesleri, hosteslerin acil ¢ikis talimatlar...

Ve sonunda ucagin dev govdesinin kipir kipir ha-
reket etmesi kaygilarimi zirveye ¢ikarmistu...

Ucagin tekerinin her bir hareketini sezecek kadar
hassaslagmistim...

Kalkis pistine gelip son hizla takur tukur yol alma-
ya basladigimizda artik icimde bir geylerin koptugu-
nu somut olarak hissettim...

Gozlerimi siki sikiya kapattim, dislerimi siktim,
koltuga koparircasina yapistim... Tam 3 saat boyun-
ca hi¢c kimildamadan ayni pozisyonda Oylece kala-
kaldim... Ne hostesin yemek teklifine cevap vermeye,
ne de camdan digsariya bakmaya cesaretim kalmist...
Ucagin inise gectigi anonsunu duyuncaya kadar elle-
rimin uyustugunu, diglerimi siktigimi, ¢enemin agri
icinde kaldigini hissedemedim...

Sonunda yere indik inmesine ama, aklima donus
yolculugu dustince tatilin tad1 kactu...

17
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Bu yolculuk ucus fobimin'® tetiklendigi yolculuk
olarak hayatimda yerini aldu...

Artik benim i¢in uzun yola ¢itkmak 6lumle ayni an-
lama geliyordu...

Kendini Onarmak

Ucak fobimden kurtulmak hi¢bir zaman birinci
gindemim olmadi...

Terapi suiregleri ¢ok uzun ve masrafh idi...

Bir psikiyatr ile gorugstp antidepresan almak da is-
temiyordum... o da ¢ozum degildi...

Bu yuzden siirekli bahaneler' bularak onarim su-
recimi oteledim... Zaten gindelik yasamimda suirekli
ucak yolculugu yapan bir kisi de degildim...

Bu gelgitler icinde yillar gecti...

Fobim diplerde bir yerde Oylece sakl kalda...

Uyandirmadik¢a uyanmiyor, beni rahatsiz etmi-
yordu...

Yillar sonra insanlarin psikolojik sorunlarinin pe-
dagojik kokenlerini aragtiran bir uzman olmustum...

Kitaplar yaziyor, radyo ve televizyon programla-
riyla insanlara pedagojik tavsiyelerde bulunuyor-
dum...

10) Ugus fobisi (Aviofobi), en agir fobilerdendir. Tedavisi zor ve uzun sii-
relidir. Ucus fobisi, tedavi edilmediginde panik ataga, kapali alan fobisine
(klostrofobi) doniisebilir, kalp krizini tetikleyebilir.

11) Onarilmaya karsi direng, akilcil destegini kendi olusturdugu bahaneler-
den bulur. Bu sayede birey icsel sorunlarini yok sayarak rahatlar.



Bir giin ‘ucak fobisi’ olan bir kisi ile karsilastim.
Orta yaglarda bir ig adamiyda...

Ucak fobisi nedeniyle yasaminin nasil alt tst oldu-
gunu anlattu...

Ticari gorusmeler icin yolculuk yapamadigini,
esiyle tatile gidemedigini... cocuklarina dinyay: ta-
nitmak gibi bir hayalinin oldugunu, ancak bunu ger-
ceklestiremedigini soyledi...

Kendisini sagkinca dinledim...

Yardim istemeye geldigi kiside de ucak fobisi oldu-
gunu duydugunda acaba ne hissedecek diye tebes-
sum ettim...

Konugsmasi bittiginde, “Sizi ¢ok iyi anliyorum,” de-
dim. “Bende de ugak fobisi var...”

Beyefendinin yuziinde anlamsiz bir ifade belirdi.
“Nasi yani?” dedi.

Durumu anlattim.

Biraz tebesstm ederek biraz acgik sozluligime sa-
sirarak beni dinledi... Kendisini neden ¢ok iyi anladi-
gimi1 anladi.

Ucak fobisi bireyin yasamini
kisitlayan bir problemdir...

19
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Sonunda, kararsiz bir ses tonu ile “Peki ne yapaca-
g1z simdi...” dedi.

“Kendimizi onaracagiz...” dedim.

ilk Adim; Farkindalik

Ucak fobisi olan beyefendi, saga sola basvurarak
yardim ariyordu, ¢inku bu duyguyu tek basina asa-
mayacagin fark etmisti... Aslinda fark ettigi sey; bel-
li ortamlarda (ucaga bindiginde) duygularini yone-
temedigi'? ve bedeninin duygularinin kontroliine
girip'® istemsiz kasilmalar yasadig idi...

Peki, akil her duyguyu yonetebilir mi? Bir bagka
sekilde soracak olursak; zihin hangi duygulari yone-
temez?

Zihin, bastirilmis duygular1 yonetemez...
Cunku duygular bastirildikca giiclenir...

Zihin, sadece gelisimi normal devam etmis duygu-
lar1 yonetebilecek yetenege sahiptir...

Olumsuz bir durum karsisinda ¢cocuk susuyor, ko-
nugacaklarin icine atiyor, hirsimi diglerini sikarak

12) Psikolojik problemlerin en belirgin 6zelligi, duygularn yénetememektir.
13) Bastinlmis duygular, yillar sonra giiclenir. Kisi artik daha fazla basti-
ramadigl duygulan ydnetemez hale geldiginde, bedenini de y6netemez
hale gelir... Gece dis sikmalari, gergin viicut yapisi, gergin bir sima bireyin
artik kendi viicuduna olan hakimiyetini kaybedip duygularin bedene adim
adim hakim oldugunu gdsterir. Sadece fobilerde degil, ayni zamanda ‘6fke
kontrol bozuklugu’'nda, ‘kaygl bozuklugu’'nda, ‘duygu durum bozuklugu’ ve
‘obsesif kompiilsif bozukluk’ta da birey bedeninin kontroliinii duygularina
kaptinr... Ne kadar ¢ok g¢abalarsa cabalasin bedenini tekrar kontrol altina
almasi zorlasir...



bastiriyorsa, bastirdig1 duygular gin gectikce yone-
tilemez hale gelecek ve boylesi bir kisi yetiskinlik yil-
larinda ya o6fkesini yonetemeyecek ya duygu durum
bozukluklari ile karsilasacaktir...

Bu konuyu biraz daha agabilmek icin sevgili baba-
min vefat ettigi doneme geri donmeliyiz...

Babam vefat ettiinde ben duygularimi nasil yone-
tecegimi bilmiyordum...

Kalbimde nefes almami zorlagtiran bir “daralma”
hissediyordum, ancak etrafimdaki kimse yasadigim
bu daralmay:r nasil yonetecegim konusunda bana
yardimcl olmuyordu... Hangi duyguyu yasayacagi-
mi1 sasirmis halde ortada dolasiyordum, biri ¢ikip da
bana “Aglamak istiyorsan agla, bastirma kendini” de-
miyordu...

Geri donup baktigimda o donemde zaten ¢evrem-
deki insanlarin pedagojik farkindaliginin da pek
yuksek oldugunu géremiyorum...

Halbuki ¢ocuk egitiminin en 6nemli iki konusun-
dan biri, ¢cocuga, “zorda kaldig sirada duygularini
yOonetmeyi” 0gretmek... Bir digeri de sosyal yasama
ait “davranig egitimi” vermekti...

Babamin vefat ettigi giinin aksaminda, kalbimde
yasadigim sizinin adi neydi bilmiyordum... O siziy1
hissederken aglamali miydim, derin nefes mi alma-
hiydim, oyalanmali miydim, uyumali miydim bilmi-
yordum Ki...

Hentiz 14 yasinda bir ¢cocuktum...

21
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Duygularin ac1 verici eylemleri karsisinda ne yap-
mam gerektigine dair hichir tecribem yoktu...

Organizmam (bilincaltim) kendi ¢6zumunu ken-
di Uretmigti... Yoldan gecen beyaz arabalari sayarak
acllarimi bastirmaya yoOnlendiriyordu beni... Kal-
bimdeki s1ziy1 bastirmak i¢in oyalanmay1'* ¢greni-
yordum...

Hangi ¢ocuk olursa olsun bas edemeyecegi bir duy-
guyla karsilastifinda, bilinc¢alti, acilarin daha derine
inmesine engel olmak icin o ¢ocugu oyalanma dav-
ranigina yonlendirir... Boylece aci bastirilmig olur...

Anne babasi kavga eden bir ¢cocugun kenarda bir
yerde bebegi ile oynayip sarki sOylemesi ¢ocugun
cok mutlu olmasindan degil, duygularin1 bastirmaya
calismasindan dolayidir.

Zavall ben de dyle yapmisim...

‘Oyalanma davranis’’ sadece cocuklarda gorul-
mez...

14) Oyalanma davranisi, duygu diinyasinda aci duyan kisinin, bu acilari his-
setmemek iizere yéneldigi davranislardir. Kisi, cocukluk déneminde icinde
hissettigi sikintilari nasil ydnetecegini 68renmemis ise karsilastigi acilan
duymamak icin oyalanma davranislarina yénelecektir. Oyalanma davranis-
lan her zaman zararsiz davranislar olmayabilir. Cocugun duygulari ne kadar
hassas ise, yénelecegi oyalanma davranisi da o denli bilyiik olur. Ornegin,
arkadaslan tarafindan sirekli dislandigini diisiinen bir cocugun oyalanma
davranisi arkadaslarinin esyasini ¢calma seklinde ortaya cikabilir... Ergenlik
déneminde cinsel haz arayisi ile kendini sorunlardan uzak tutabilir... Korku
filmleri, melankolik muzikler, 6fkeli gruplarla isbirligi, sigara gibi yasak ey-
lemlerin verdigi heyecanlar da i¢sel acilan bastirmak tizere sikhkla basvuru-
lan oyalanma davraniglandir...



Cocukluk yillarindan itibaren
yasantlan her his, duygu
diinyasinda bir birikinti
halinde toplanatr...

Duygusal problemleri olan yetigkinler de acilarim
‘surekli’ bastirmak i¢in oyalanma araclarina tutu-
nurlar...

Bu bazen telefon, bazen televizyon, bazen inter-
net, bazen aligveris, bazen gezmek, bazen surekli ko-
nusmak seklinde gorulir...

Birey ‘stirekli’ kendisini meggul ederek icsel hu-
zursuzluklarini baski altinda tutar...

Kendini oyaladig1 araclar elinden alinacak olsa da-
ralir... bunalir... catacak yer arar...

Oyalanarak duygular1 bastirmak c¢ocukluk yilla-
rinda 6grenilen, yetigkinlikte devam eden bir duyar-
sizlasma aracidir...

Anne babasinin kavgasina sahit olan bir cocugun
bir koseye cekilip oyuncaklar: ile oynamasi, mutlu
oldugundan degil, kalbinde hissettigi aciy1 bastirmak
icin oyunu bir oyalanma davranisina donustirme-
sindendir...

Veya yasadigl bir tacizin asagilanmishgini unut-
mak icin ¢ocugun kendini okula, derse, egitime ver-
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mesi, asagillanmighgini hissetmemek ic¢in olusturdu-
gu bir oyalanma davranisidir...

Ya da, gece altini 1slattigini fark eden bir ¢ocugun,
annesinin bagirmasinin siddetini hissetmemek igin
vurdumduymazca hareket etmesi... gin i¢inde, aklh-
na, kendisinin alt 1slatan bir ¢ocuk oldugu dustince-
si geldikce kardesine ¢atmasi, onun canini yakmasi,
aksam saati yaklastikca ‘simarikca davraniglar’ ser-
gilemesi, yaramaz bir ¢ocuk oldugundan degil, icin-
deki huzursuzlugu bastirmak ic¢indir...

Oyalanma davranislari, bir bilincalt1 savunma
aracidir...

Bu sayede birey zorluk cektigi duygularin icselles-
mesini 6nler, acinin bedene yayilmasini durdurur...

Oyalanma davraniglari ‘anlik’ olarak ise yarasa da,
organizma bu sayede ‘duygulari yoneterek giiclen-
mek’ yerine ‘acidan kacmayr’ 6grenir...

Cocukluk ¢aginda acilar: bastirmak i¢in 6grenilen
bu davranis, yetiskinlik yillarinda da devam eder...

Boylesi bireyler problemle ylizlesmek yerine yok-
mus gibi davranarak ka¢gmayi... sorumluluk alarak
problemi ¢6zmek yerine, dtelemeyi, geciktirerek yok
saymayl1 ... duygularini 6zgirce yasamak yerine, yu-
zeysel temaslarla gecistirmeyi kisiliginin bir parcasi
haline getirmek zorunda kalirlar...

Ucak fobisinden kurtulmak i¢in yardim isteyen

beyefendiye donecek olursam, aslinda o da yillarca
bastirdig1 duygularini, bir ucak yolculugunda yasa-



dig1 korkudan sonra bastiramaz hale gelmis, kaygi o
an butin bedenine yayilarak fobiye donusmustu..."s

Kendisine uc¢us aninda bu yogun kaygidan kurtul-
mak icin ne yaptigini sordugumda, “O an zaten bir
sey yapamiyorum... ne duygularimi ne de bedenimi
yOnetebiliyorum... Kkilitlenip kaliyorum... sanki kal-
bim biitliin bedenimi ele geciriyor, caresizce kasilma-
lar yasiyorum...” dedi.

GoOzlem dogruydu...

Beyefendi, yonetmekte zorluk ¢ektigi bir duygu ya-
sadiginda kasiliyor, kendini sikiyor, duygularini be-
denini kullanarak bastirmaya yoneliyordu...

Halbuki bu durumdan kurtulmasi i¢in yapmasi ge-
reken sey ‘kendini birakmak’tu...

‘Bastirarak giiclendirdigi’ duygularini ‘normal-
lestirebilmesi’ ve ‘ruhsal ozgirligini yeniden
elde edebilmesi’ icin bu beyefendi;

1- Kaslarini birakmaya...
2- Duygularini birakmayi 6grenmeliydi...

Nasil ki, ‘bastirmak’ duygularin giiclenmesine ne-
den oluyorsa, ‘birakmak’ da bastirilarak giiclenmis
duygularin normallegmesini saglar.

15) Bastirilan duygular bir 6bek gibi organizmada topluca durur. Bastirildig
siirece rahatsizlik vermez. Ancak bir korku, panik veya yiiksek kaygi aninda
bu dbek hisler kontrolsiizce biitiin bedene yayilir. Organizma artik bu hisleri
6bek halinde bastiramadigi icin biitiin bedeni kontrol altina almaya calisir.
Fobi sirasinda bireyin bedenini kontrol edememesinin sebebi, yillarca bas-
tirdig1 hislerin biitiin bedene yayilimis olmasidir.
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