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Boluim 1: Ben Bir Cok-
Hisseden miyim?

W Size hi¢ fazla hassas oldugunuz ve her seyi duygusal
anlamda blyuttiginiz soylendi mi?

m Bazen duygulariniz nedeniyle bitap dustiginiz olur mu
- sanki bir digme bitiin ofke, endise, sugluluk, hiziin ve
diger duygulari agmis gibi?

m Duygulannizi yogun olarak mi deneyimlersiniz? Sanki
duygular oylesine glicliymus de o an berrak distinemez
ve davranislarinizla bas edemezmissiniz gibi hissettiginiz
olur mu?

m O antam da hissettiginiz gibi davrandiginiz icin sonrasinda
pisman olur musunuz?

m Yorucu duygularin inis cikisindan, sizi saga sola
savurmasindan yorgun diser misiniz?

Bu sorulardan herhangi birine evet cevabi verdiyseniz, cok-
hisseden biri olmaniz oldukca muhtemel.

Herkesin bir noktada ezici duygularin altinda kaldigi ve onlar-
la nasil bas edebilecegini bilemedigi olur. Fakat cok-hissedenler
duygularini sanki bir digme tarafindan agilip kapaniyormus
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gibi duyumsarlar. Cok fazla ve hizli hisseder, sanki o duygular
tarafindan Usttinde tepinilmis ya da tekmelenip yere ¢akilmis
gibi hemen hareket gecerler. (Kitap boyunca duygu ve his ke-
limeleri degistirilerek kullaniliyor. Kansikliga neden olmamak
icin bu duygu ya da hisleri haleti ruhiye (mod)’den ayr tutalim.
Ruh hali uzun sureli bir durumdur, duygu ya da his ise gegici
bir deneyimdir.)

Eger cok-hisseden biriyseniz, duygulariniz 7/24 hic ara ver-
meden, tatil yapmadan davranislarinizi yonetir. Mesela sucluluk
hissettiginizde bu duygu sizi un ufak eder, kaygili oldugunuzda
kayginin altinda ezilirsiniz, Uzglnseniz UzUntu sizi yerle bir eder.
Duygularinizi cok hizli ve yogun hissedersiniz. O esnada zihninize
dusen herdustince, yorum veya ihtimal mutlak dogru gibi gelir
ve duygunun size sdyledigi seyi yaparsiniz. Ardindan incindiginiz
ve dnemsediginiz insanlar incittiginiz icin pisman olursunuz.

Bu duygu firtinasinin icinden gecip giderken yukari asagj,
saga sola, ileri geri savrulup durmak yorucudur. Hayatinizin kirk
dokuk iliskiler, yalnizlik, is tutturmakta zorluk ve belki intihar
dustinceleriyle dolu oldugunu fark edersiniz. Sizin icin kolay
olmadigi gibi cevrenizdekiler igin de hic kolay degildir.

Cok-hisseden biri olarak duygu reglilasyon sorunlari yasarsi-
niz-herinsan zaman zaman yasar- fakat yapiniz geregi duygulari
genellikle en Ust seviyede hisseder, ters yuz olursunuz ve tim
cabalariniza ragmen duygularin art arda geldigi tepkisel bir zin-
cirde her gtin sikisip kalirsiniz. Sunu merak ediyor olabilirsiniz...
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Nasil Cok-Hisseden Biri Oldum?
s D

Dogum ginimde erkek arkada-

sima ¢ok kizgindim, clinkii bana
istedigim kadar yardimci olmuyordu. Ona o
kadar kizdim ki; bagirmaya basladim, isim-
ler taktim, bana yardim etmedidi icin sikGyet
edip durdum, tembelliginden ve bana ayak
uyduramadigindan dem vurdum ve bir parti
dtizenlemek kadar kolay bir seyi bile yapama-
digini soyledim. O kadar kizgindim ki hemen
yakindaki bir kafeye gittim ve aglayarak ona
Ofkeli mesajlar attim. Eve ddndigimde git-
mis, en onemli esyalarini da yanina almisti.
Yerde bir kagitta su not vardi; “Sekiz aydir
sana, ofkene ve ofkelendiginde bana nasil
davrandigina dikkat etmeni séyliyorum. Ben
burada bdtin sevgimle yanindayken bile
bunu yapamiyorsun. Korkuyorum ve tek basi-
ma devam edemiyorum. lliski bitti, yeter artik.”

-Cok-Hisseden Biri
- J

Stacey’nin yasadiklarini yasadiginiz oldu mu? Her ne kadar bir
aile hayati istiyor olsa da, bu iliskide duygulari 7/24 davranis-
lariniyonetiyordu ve nihayetinde besinci kez ayrildi. Bu neden
basina gelip duruyordu? Erkek arkadasina bu kadar cabuk ve
sik bir sekilde 6fkelenmesine sebep olan neydi?

Stacey’nin davranislarini ¢ bolimde aciklayabiliriz:

1) Mizaci
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2) Limbik Sistemi
3) Ogrenme Gegmisi

MIZACINIZ

Genetik yapiniz, i¢ ve dis dlinyaya verdiginiz tepkilerin belli bir
temele yatkin olmasina sebep olur. Buna miza¢ diyoruz. Bazi
insanlar daha keskin olmaya yatkindir, bazilari daha mutedildir.
Mutedil kisiler genellikle daha kendi halindedir, 6grencilerimin
de dedigi gibi bir tepki vermeleriicin cok sey gerekir. Keskinler
ise daha duyarli, uyumlu ve cabucak etkilenmeye yatkin kisi-
lerdir. Cevrelerinde olan bitene, insanlarin yiz ifadelerine, ses
tonlarina, glrdltilere, duyusal uyaranlara tepki verirler.

Cok-hissedenler genellikle keskin bir mizaca sahiptir.

LIMBIK SISTEMINiz

Limbik sisteminiz beyninizin duygusal islemlemeyi gercekles-
tirdigi bolgesidir ve etkilesim icinde calisan bir yapidir. Burada
iki organ 6nemli rol oynar, amigdala ve hipokampus.

Amigdala yaklasik bir badem boyutunda olmasina ragmen,
tehdit olusturan bir durum algilandiginda bizi uyarmakta cok
blytk glce sahiptir. Beynimizde tehlike canlari calar ve bizi
harekete gecmeye yonlendirir. Hipokampus birdurumun ozellik-
lerini kaydeder, buna salt gercekler de dahildir ve limbik sistemin
hafizasI gibi davranir. Amigdala ve hipokampus giivenlik gorev-
lisi gibi calisir, bir durumun tehlike arz eden bir seye benzeyip
benzemedigini kontrol eder. Yanit pozitifse, amigdala tehlike
canlarini calar. Bedeniniz karsidan karsiya gecerken korna ya
da itfaiye sireni duymus gibi olur.
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Hipokampus ve amigdala arasindaki etkilesimde mesele
sudur; herhangi bir giin icinde deneyimlediginiz yuzlerce sey
icinden rahatsiz edici, riskli ya da tehdit unsuru olarak gorilen
anlik veri, durum ve olaylarn ¢cogu, gecmisteki deneyimlerle
baglantilidir. Ge¢mis ve gelecek arasindaki bu bag nedeniyle,
limbik sisteminizin yangin alarmi o anda tehlikede olmasaniz
dahi hemen devreye girer.

Farkli norolojik arastirmalar cok-hisseden insanlarin fazla
aktif biramigdalalan oldugunu ortaya koydu. Bu da cesitli du-
rumlar karsisinda daha ytksek frekansta duygusal ve davranissal
tepkilerde bulunmalarinin nedenini acikliyor. Cok-hissedenler
biyolojik olarak fazla hissetmeye ve o anin iginde hemen tepkisel
davranmaya egilimliler.

OGRENME GECMISINiz

Duygulara Giris 101 diye bir ders aldiginiz oldu mu? Elbette
hayir. Yasadikca 6greniriz. Dogdugumuz andan itibaren yasam
boyu karsimiza ¢ikan her bir deneyimle 6greniriz. Bebekken
dunyay duyularinizla 6grendiniz; gordiginiz, duydugunuz,
dokundugunuz, tattiginiz ve kokladiginiz her seyi temel alarak
ogrenmeye devam ettiniz. Yani strekli, her an ve bitimsiz bir bi-
cimde 6grenmeye devam ediyorsunuz. Bazen agikca anlatilarak
yada ogretilerek veya kendi kendinize 6grenirken, bazen de hig
farkinda bile olmadiginiz bir bilgiye maruz kaliyorsunuz. Su an
beyninizdeki tim bilgiyi bir distnsenize. Bildiginizi bildiginiz
ve bildiginizin farkinda bile olmadiginiz ne cok sey var.

Cok-hisseden biri olarak cevrenizdeki insanlardan, icinde yer
aldiginiz iliskilerden ve duygulari nasil ele almaniz gerektigini
soyleyen toplumsal mesajlardan dogrudan ve dolayli notlar
toplayarak duygusal biz zemin olusturdunuz.
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Ornegin Stacey on biryasindayken, abisinin en sevdigi oyun-
caglyla oynadigl, annesinin ona tatli vermedigi ya da babasinin
onu yuzmeye goturmedigi her sefer 6fkeyle doldu ve onlari pes
ettirip ihtiyacini alincaya kadar cigerleri sokulurcesine bagirdi.
Anlattigina gore, ihtiyaci olani almanin baska biryolunu bilmi-
yordu ¢lnki bir kizcocugu olarak onu kimsenin dinlemedigini
distindyordu. Stacey yogun 6fkesiyle ve diger duygulariyla
elinden geldigince bas etmeyi 6grendive bu da onun 6grenme
gecmisinin bir parcasi oldu. Devaminda ise 6fke, incinme ya
da hayal kirikligiyla gelen yogunluk ve gerginligi kaldiramaz
oldugu icin zaman zaman madde kullandi, bileklerini kesti ve
baskalarini suclayarak micadelesini hakli kilmaya calisti.

Mizaciniz, limbik sisteminiz ve 6grenme gecmisiniz bir araya
gelerek sizin bir cok-hisseden olarak kisisel imzanizi ortaya
cikarr.

Sizin Yerinizde Olmak Cesaret ister

Duygu digmeniz acik oldugunda duygularininis ¢ikisiyla, saga
sola savrulmaslyla, yukselip alcalmasliyla bas etmek oldukca
zorlasir. Sizi duygusal bir cehenneme sirtkler, limbik sistemi-
niz dikkatinizi cekmek, viicudunuzda harekete gegcme dirtUsU
yaratmak ve derhal bir sey yapmanizi saglamak igin epey gayret
gosterir. Tum bunlar zordur; oldukga zor.

Duygusal mekanizmaniz harekete gectiginde iginizde ne olup
bittigini ya da bu gergin ve uygunsuz hislerin size soylediklerini
yapmamaya nasil cabaladiginizi kimse bilmez. Cok-hisseden
insanlarin cogu, yogun duygularini yonetmeye calisirken temeli
olmayan tepkilere yaslanirlar. Bunlara “hizli ¢c6zim”ler adini ve-
riyorum. Cunku kisa vadede ise yarasalar da, uzun vadede size
daha fazla dert acabilirler. Bu faydasiz -hatta riskli- tepkilerden
gelecek bolimde bahsedecegim.



Boliim 5: Duygular Neler?

Artik nasil olup da ¢ok-hisseden biri oldugunuz hakkinda daha
fazla sey 6grendiginize, zaman zaman basvurdugunuz hizli
cozumleri belirlediginize ve bunlarn hayatinizdaki sonuglarini
kesfettiginize gore; simdi tim bu duygu islerinin nasil yiridi-
glne bakabiliriz. Sonucta cok-hisseden biriyseniz o motorun
sizi nasil yonlendirdigini anlamak onemlidir.

Duygusal Mekanizma

Duygular; fizyoloji, noroloji ve psikolojinin ayni anda ve daima
birlikte hareket ettigi blyuk ve zengin bir makine gibi cok parcali
sistemlerdir. Bu duygusal mekanizmanin bir 6gesi harekete
gectiginde, tim parcalari blyuleyici bir operasyon baslatir.
Duygusal mekanizmamizi nereye gidersek gidelim yanimizda
tasiriz. Daima bizimledir.

Duygusal mekanizmanin digmesine basildiginda vicudu-
muzda farkli sistemler devreye girer: sempatik, parasempatik,
endokrin ve norolojik sistemlerin tumu vicudumuzda olup
biteni koordine eder. Ayni anda, birden ortaya ¢ikan kicuk
psikolojik stregleri de koordine eder: Dikkatiniz, disunceleriniz,
anilariniz, resimleriniz ve dirtdleriniz. Davranisinizi harekete
geciren tUm bu sistemlerin etkilesimidir: hareket edersiniz.
Duygular dyle hi¢ yoktan ve birdenbire ortaya ¢ikmaz.
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Karsl karslya kaldiginiz bir seyle baslar- takvimde yaklasan
Uc gnlik bir hafta sonu tatiline bakarken hissettiginiz seving,
bir mentde en sevdiginiz yemege bakarken duydugunuz he-
yecan, tuttugunuz takim kaybettiginde hissettiginiz Uzuntu
veya sevdikleriniz incindiginde duydugunuz 6fke. Duygular; ilk
oplcugunuzy hatirlamak, yapacaginiz biryolculukla ilgili hayal
kurmak veya kimsenin kitabinizi okumayacagindan endise
etmek gibi icsel devinimlerle de baslayabilir.

Hissettiginiz her duygunun kendine ait bir dmri vardir ve mini
sistemler gibi bunlar da tanecikli bilesenlerden olusur. Ornegin,
tam bu yazma aninda, icime baktigimda; kalbim hizli atiyor
ve yanaklarimda hafif bir sicaklik (fiziksel duyumlar) esliginde
yogun bir nese hissediyorum; eski evimden bir goriinti (hafiza)
beliriyor; “Bu yeterli mi?” “Cok mu kisa?” gibi rastgele sorular
aklima geliyor ve fikirler akimdan ugup gitmeden olabildigince
hizli yazma istegi (dUrtt) duyuyorum.

Su anda, bu kitabr okurken, nerede olursaniz olun, durakla-
yin ve duygusal mekanizmanizin mikro bilesenlerini fark edin.
Zihninizde ne tir duslnceler, anilar veya imgeler olustugunu
fark edebiliyor musunuz? Viicudunuz herhangi bir ses cikariyor
mu, yoksa su anda baskin bir his mivar? Su anda bir sey yapma
isteginiz var mi?

Duygular hakkinda bir baska onemli bilgi: Ister inanin ister
inanmayin, birduyguyu hissetmek genellikle sadece saniyeler
surer. Duygular genellikle gecici bir stre var olur, bir sonraki
duygu gelince yok olurlar. Bunun tersi ancak biz Ustlinde dur-
dugumuzda, kurcaladigimizda, geveleyip durdugumuzdaya da
olay uzadiginda gerceklesir. Mesela Charlie arkadasinin kazag|-
na sarap doktu. Arkadasl bunun kazara oldugunu anladigi ve
endiselenmemesini soyledigi halde, Charlie utandigini hissetti
ve sarabi neden doktigtne, neden daha dikkatli olmadigina,
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arkadasinin artik ondan hoslanmayacagina dair endiselerle
saatler gecirdi.

Rahatsiz edici bir duygu hissetmek, mutlaka ona gore ha-
reket etmek anlamina gelmez. Duygusal digmenize basildigi
an itibariyle rahatsiz edici duygular t¢lincl derece yanik gibi
hissedilir ve acil midahale gerektirir. Anin yogun duygulari-
na bagli olarak, durumun bir sey gerektirip gerektirmedigine
bakmadan ve uzun vadede 6nemli olani gozetmeden hareket
etmek basimizi derde sokabilir.

Cok-hisseden biri olan Troy’un duygusal mekanizmasi dev-
reye girdiginde olanlara dair bir drnek:

( I

‘ ‘ Troy (kizgin ses tonu): “Neden beni

aramadin? Seni alti kez aradim

ama ddnmedin. Ne kadar endiselendigimi
bilemezsin.”

Pamela: “Uzguinim. Yoga dersinden sonra
cep telefonumu agmayr unuttum. Tamamen
aklimdan ¢ikmis. Sonra da isim giicim vard).”

Troy (kizgin ses tonu): “Basina bir sey gelip
gelmedigini ¢cok merak ettim. Ne oldugunu
bilmiyordum. Bir anda ortadan kayboluver-
din. Glvende oldugundan emin olmaya ¢ali-
siyordum.”

Pamela: “Endiselendigini ve bana ulasacak
yol bulamadigini anliyorum. Uzgiinim; bazen
bir seyleri unutuyorum. Bir baris dpdiciigi is-
teyebilir miyim, boylece devam edebiliriz, liit-
fen?”
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Troy (bagirarak): “Su anda seni 6pmeme
imkan yok! Aksam yemegi planlarimizi iptal
ediyorum ve ailene bu gece onlarla birlikte
olamayacadimizi séyliyorum!”

Troy’un duygularinin nasil hizla yikseldigini ve bunun uzun
vadede naslil sonuglar doguracagini fark ediyor musunuz? Peki
bu glclt duygular nereden geldi? Duygusal manzaranizin gec-
misini gdrebilmeniz igin kisa bir egzersiz yapalim.

Egzersiz: Duygularinizin Gegmisi

Bu egzersiz icin 10 dakika ayirin. Kendinize sessiz ve sakin
bir yer bulun, olabildigince rahat bir sekilde oturun ve tali-
matlari okuyun, boylece baslamadan bir 6n hazirlik yapmis
olursunuz. Talimatlari yumusak bir sesle ve yavas bir hizda
okurken kayit da alabilirsiniz.

Oniimiizdeki birkag dakika icinde, her nefes alip verdiginizde
farkindaliginizi nefesinize getirin. Burun deliklerinize giren
havanin diyaframiniza indigini ve her nefes verisinizde nefesin
agir agir vicudunuzu terk ettigini fark edin. Birkag dakika
boyle devam edin, sonra bu alistirma icin odaklanacaginiz
bir duygu secin; Gzlintu, yalnizlik, kiskanclik veya baska bir
duygu. Sizin icin ¢ok sorunlu olmayan bir duygu secerseniz
uzerinde calismaniz daha miimkiin olur.

Duyguyu sectikten sonra, cocuklugunuzda bu duyguyu de-
neyimlediginiz bir ana donmeye calisin. En miikemmel du-
rumu segmeye calisarak dikkatinizi dagitmaniza gerek yok;
elinizden gelenin en iyisini yaparak bir ani segin. Bu aniyi
zihninize olabildigince canli bir sekilde getirmek icin kendi-
nize biraz zaman taniyin. O ani hatirlayin ve birkag dakika bu
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goruntude kalmaya gayret edin. Kendinize zaman verin ve
bu gorlintuye dikkatinizi yonlendirmek icin elinizden gelenin
en iyisini yapin. Viicudunuzu bastan asagi tarayin; karniniza,
gogslinlize, omuzlariniza, bogaziniza, cenenize dikkat edin.

Ardindan bu aninin gitmesine izin verin ve dikkatinizi tekrar
nefesinize yoneltin; biraz bu halde kalin, 10 saniye boyunca
nefes alip vererek kendinizi merkeze alin.

Ergenlik doneminde lizerinde ¢alistiginiz duyguyu deneyim-
lediginiz belirli bir ana donun; ilk hatirada yaptiginiz gibi,
mikemmel durumu se¢meye calisarak dikkatinizi dagitma-
yin. Yine, durumun ayrintilarina, o anda nasil hissettiginize
ve bununla ilgili her tlrli diistiinceye, diirtliye ve fiziksel
duyuma dikkat edin. Yapabiliyorsaniz, o aniyi eskisinden
biraz daha uzun sure aklinizda tutun. Viicudunuzu bastan
asagl tarayin ve karniniz, gégsuinliz, omuzlariniz, bogaziniz
veya ¢eneniz gibi alanlara dikkat edin.

Birka¢ dakika sonra, yavasca bu goériuntiinun zihninizden
kaybolmasinaizin verin ve farkindaliginizi nefesinize getirin:
Her nefes alip verdiginizde odaklanin.

Son olarak, geng yetiskin yasaminizdan bir zamana gidin.
Bakin bakalim bu duygunun mevcut oldugu baska bir aniyi
hatirlayabilecek misiniz? Bu gorilintliyi zihninize getirirken,
diger goriintilerde oldugu gibi, viicudunuzu bastan asagi
tarayin ve karniniz, gégsiinliz, omuzlariniz, bogaziniz veya
ceneniz gibi alanlara dikkat edin.

Birkag yavas ve derin nefes aldiktan sonra, yavasca gozlerinizi
agin ve oldugunuz ana doénin.

Bu alistirmayi yaparken ne fark ettiniz? Hayatinizin birbirinden
farkli donemlerinde belirli bir duyguyu ¢alismak nasil bir histi?
Onunla benzer sekilde mi yoksa farkli sekilde mi bas ettiniz?
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Iste baska bir onemli soru: Duyguya sahip kisi olarak duygu ile
kendiniz arasindaki farki fark ettiniz mi?

Duygularinizi sadece izleyerek, onlar degistirmeye veya
bastirmaya ¢alismadan, onlara donlismeden 6greneceksiniz.
Duygular her glin yuzlerce kez gelir ve gider, yukselir ve alcalir.
Devinim i¢indedirler; yogunluk, derece ve hizlari degiskenlik
gosterir.

Bunlar sizin duygularinizdir ve ortaya ¢ikan her duyguyla
harekete gecmeden, onlari fark etmeyi, tutmayi ve tasimayi
ogrenebilirsiniz. Duygulanniz sizin duygularinizdirama siz duy-
gulariniz degilsiniz.

Olumsuz Duygularla ilgili Kéti Rap

Odaklandiginiz duygularin cogu muhtemelen rahatsiz edicive
bunalticidir, bu yizden onlari bastirmak veya degistirmek igin
cok cabalarsiniz. Ancak duygularlailgiliinanclarimiz veya yanlis
kanilanimiz onlari daha da dayanilmaz hale getirir. Rahatsiz
ediciduygularlailgili bazi yaygin inanglarin tzerinden gecelim.

INANGC: “ACI VEREN DUYGULAR SONSUZA DEK
SURER.”

Duygular sonsuza dek stirmez ve bu, tatsiz, agirlastirici ve Gzi-
ct duygular icin de gecerlidir. Kendi haline birakilan duygular
birka¢ dakika icinde gecip gider. iInanmasi zor ama bilimsel
arastirmalar bu konuda oldukga tutarli. Duygularin yasamlari
zamanla sinirlidir. Ancak onlari saatlerce ¢igneyip durursaniz
sonunda duygulannizi gliclendiren ve daha uzun stre canli kal-
masini saglayan her turlt zihin glrtltustne kapilmis olursunuz.
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INANC: “YOGUN DUYGULAR BASKA INSANLARIN
HATASIDIR”

“Bana bu kadar ge¢ mesaj atmasaydi, ben de bu kadar kiz-
mazdim,” diye distnebilirsiniz. Durum su: Baskalarinin davra-
nislar yogun duygularinizi harekete gecirmekte etkili olabilir.
Ote yandan, benzer bir durumla karsilasan herkes sizin gibi
duygularina kapilip gitmek durumunda kalmiyor. Burada size
6zgl bir seylervar; o duygusal deneyimi baslatan her ne olursa
olsun, yasayan sizsiniz.

INANC: “YOGUN DUYGULARI IFADE ETMEK HER
ZAMAN SAGLIKLIDIR.”

Bu kitapta 6greneceginiz Uzere; bir duygunun size ne anlat-
maya calistigini tanimlamak, onun hakkinda farkli insanlarla
defalarca konusmaktan, sayfalarca gtinlik tutmak veya tekrar
tekrar dustinmekten cok farkli bir deneyimdir. Bunlarin hepsi,
duygulann yogunlugunu ve suresini gercekten artirir. Boylece
daha uzun stre yasarlar ve ruminasyon* kasi giclenir. Ornegin
ofke Uzerine yapilan arastirmalar, 6fkeyi disa vurmanin sizi
daha ok Uzecegini gosteriyor. Buhari tittirmek zihniniz veya
vicudunuz igin yararli degildir, iliskilerinize de katkida bulun-
maz (Tavris, 1989).

INANC: “ISTIRAP VEREN DUYGULAR BANA DAIMA
YAPMAM GEREKEN SEYi GOSTERIYOR.”

Yogun duygularin size ve baskalarina sizin icin énemli olan
seyleri gosterdigi kesinlikle dogru olsa da, onlari esas alarak

zihinsel gevis getirme (¢.n.)
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-duraklamadan, geri adim atmadan ve énemli olanin ne oldugu-
nu degerlendirmeden- hizli hareket etmek sizi ve sevdiklerinizi
incitebilir. Yogun duygular yasamak baska, eylemlerinizin etkili
olup olmayacagini ayirt etmek bambaska bir durumdur.

INANC: “TUM RAHATSIZ EDICi DUYGULAR BENIM
ICIN KOTUDUR.”

Uclincl derece yanik gibi Gzict duygular deneyimlemek za-
man zaman ¢ok zordur ve aci verir. Uyari geliyor: Rahatsiz edici
duygulara sahip olmak onlarin kot oldugu anlamina gelmez
- rahatsiz edici, evet, ama her zaman korkunc degil. Bu aci verici
duygular, bazen belirli bir durumla ilgili olarak sizin igin neyin
onemli olduguna dair gercekten dnemli mesajlar tasiyor olabilir.

Artik rahatsiz edici duygularla ilgili kot rap’i ele aldigimiza
gore, sizde yankisi olan inanclari tespit edip edemeyeceginizi go-
rin ve sorunlu durumlar ortaya ¢iktiginda bunlarin farkinda olun.

Duygusal Gurultu

Hepimiz duygular, her tirden ve genis bir yogunluk, degisken-
lik ve hiz araliginda deneyimliyoruz. Duygusal mekanizmamiz
surekli gurultt yapryormus gibi oluyor.

Duygularinizi fark etmenin temelleri ile baslayalim; boylece
duygusal girultinin gesitli bilesenlerini ayirt edebilirsiniz:
Duygusal tepkiler, fiziksel duyumlar, distnceler, goriintiler,
anilar ve harekete gecmeye dair durtuler.

Egzersiz: Duygusal Gurultiinizu Fark Etmek

Bu egzersiz iki bolumden olusuyor ve her biri yaklasik 5 da-
kika surtyor.
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1.Adim

En sevdiginiz sarkilardan birini secin, bir parca kagit alin ve
rahat bir pozisyon bulduktan sonra bir zamanlayici ayarla-
yarak bu sarkiyi iki dakika calmaya kurun. Alarm ¢aldiginda
glinligliniizi alin ve asagidaki sorulari cevaplayin:

0O Vicudunuzda fark ettiginiz tepkiler nelerdi?

O Belirli bir his fark ettiniz mi? Bu duyum, duragan miydi
yoksa hareketli miydi?

0 Hangi duygu veya duygular ortaya ¢ikti? Onlara isim
verebilir misiniz?

00 Bu duygu ve durumlara herhangi bir dislince, resim
veya ani eslik etti mi?

0 Bu sarkiyi dinlerken ne yapmak istediniz?

0 Duygunuzu degistirme, bastirma veya ondan kagma
girisimleri hissettiniz mi?

Bazen danisanlarim duyguyu adlandirmakta zorlaniyor. Bu
yuzden, gerekli goriirseniz internetteki herhangi bir duygu
listesine goz atabilirsiniz.

2.Adim

Zamanlayicryi 2 dakikaya kurun, gozlerinizi kapatin ve gecen
hafta karsilastiginiz hafif zorlukta bir durumu akliniza getirin.
iste veya okulda arkadaslarla ya da akrabalarla olan bir durum
olabilir. Bu durumu olabildigince canli bir sekilde akliniza
getirmeye gayret edin. Ayrintilari fark edin, o zorlu anin ay-
rintilarina ve seslerine dikkatinizi verin. Ardindan, egzersizin
ilk adiminda cevapladiginiz sorularin aynisini yanitlayin.

Ornegin Shelly, annesi Amandaile yaptigi bir telefon goriis-
mesini ve annesinin ziyaretine gelemeyecegini 6grendikten
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sonra ne kadar hayal kirikligina ugradigini hatirladi. Gogsu-
niin nasil hizla kasildigini fark etti ve annesine yillar icindeki
taleplerine ragmen gelmeyerek bencillik ve duslincesizlik
ettigini soylemek icin gliclii bir dirti hissetti.

Shelly, telefonda konusurken de, sonrasinda da bu diirtiilerin
ne kadar gliclu ve ezici oldugunu fark etti.

Duygusal bir deneyimin duragan bir ylizeye benzemedigini fark
ettiniz mi? Duygusal deneyimler parcali bilesenlere sahiptir:
Bedensel duyumlar, bir seyler yapma durtisi ve dustnceler.
Hepsi ayni anda gelir. “Dustinceler” dedigimde, sadece kelime-
lerden veya bir dizi kelimeden degil, resimlerden ve anilardan
da bahsettigimi gdz ontinde bulundurun. Yasadigimiz her duygu
aslinda bir mikrosistemdir. Cok-hisseden biri olarak, giin bo-
yunca yuzlerce duygusal mikrosistemi birbiri ardina hissederek,
maksimum dizeyde ve hizli bir bicimde deneyimliyorsunuz.

Bu alistirmayla ikinci bir gdzleme dikkatiniz cekmek istiyo-
rum: Duygularinizi fark ettiginizde, aslinda onlarla birlikte gelen
hislerin, distncelerin, durtllerin ve imgelerin de farkina varmis
oluyorsunuz. Farkina varmak, “Korkung bir animi fark ettim” gibi
seyler soylemek degil, “Arabamin hafizasinin bozuldugu bir an
fark ediyorum” demektir.

Neyin Ne Oldugunu Fark Etmek

Florida’da Irma Kasirgasi’na dair iki farkli tepkiyi aciklayan asa-
gidaki alintilarr okuyun:

m ‘Saskindim, Uzglindim ve Florida’daki herkes icin
endiselendim. Sonra bu konuda bir seyler yapma dirtisu
geldi”
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W “Tam olarak ne oldugunu hatirlayamiyorum; tek bildigim,
bir dolu sey hissettigim. Sonra da kendimi berbat hissettigimi
hatirliyorum.”

Ne fark ettiniz? Birinci kisi belirli duygusal tepkileri tanimladi,
ikincisi ise deneyimi hakkinda bulutsu bir agiklama yapti. Peki bu
neden Gnemli? Virginia, Fairfax George Mason Universitesi'nde
(2015) Kashdan ve arkadaslari tarafindan kaygi sorunlari ile
mucadele eden kisilerle yurttilen bir calismada, rahatsiz edici
duygular hisseden ve onlari ayirt edemeyenlerin, yararsiz ra-
hatlatici tepkiler (mesela asiriicme ya da saldirganlik) vermeye
daha yatkin oldugu bulundu.

Bu bulgu cok-hissedenlerin dinyasina nasil uygulanabilir?
Cok-hissedenler cok hizli ve cok yogun duygularin icinden geger-
ler. Bu, bir sorunu nasil ¢ozeceginizi bilmediginiz icin bunalmis
oldugunuz anlamina gelir giinkl her sey agir gelmektedir. Ancak,
duygusal mekanizmayi neyin harekete gecirdigini anlamak
Uzere durmayi ve duygulari tanimlamayi 6g8renmek, tepkinizde
blylk birfark yaratir. Her sey karmasik gorindtginde, baslan-
gic noktasini fark etmeye calisin. Kendinize sorun; duygusal
mekanizmami devreye sokan o ilk duygu neydi?

Cekirdek Beceri: Duygularinizi Fark
Etmek ve Adlandirmak

Duygulan adlandirmak, basit ve nemsiz bir is gibi gortinebilir,
ancak ardinda yatan kaniti ve duygusal digme calistiginda ne
kadar yararli oldugunu okudugunuzda sok olacaksiniz.

Craske (2014), orimcek korkusuyla micadele edeninsanlarla
duygular etiketlemenin etkisine bakan bir calisma yapti. Tim
katilimcilar genel bir talimat aldilar: Bir orimcege mumkin
oldugunca yaklasacaklardi. Ancak dort gruba ayrildiktan son-
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ra, atandiklar gruba gore duygularyla nasil basa ¢ikacaklar
konusunda farkli talimatlar aldilar:

m i1k gruba 6rimcege iliskin duygularini ortaya ¢ikar ¢cikmaz
etiketlemeleri sdylendi (6rnegin, endiseliyim, korkuyorum
vb.)

m kinci gruptan 6rimcek hakkinda farkli distinmeleriistendi,
boylece onu tehdit gibi algilamayacaklardi (6r. drimcekler
zarar veremez, bu orimcek kicuk, vb.)

m Uclincl gruptan dikkatlerini 6rimcekleilgili duygularindan
uzaklastirmalari istendi.

m Dorduncu grup herhangi bir talimat almad.

Katiimcilarin fizyolojik tepkileri deneyin hemen ardindan ve
bir hafta sonra 6l¢uldi. Sizce hangi grup 6riimcege en cok yak-
lastive hangi grup daha az fizyolojik tepkimeye girdi? Herkesin
sasirtan bir sonug vardi; ortaya ¢iktikca duygularini etiketleyen
ilk grup daha az fizyolojik kaygi belirtisi gdsterdi ve 6rimcege
yaklasti.

Bu nasil mimkin olabilir? Duygusal durumunuzu adlan-
dirmak, duygusal tepkilerinizden sorumlu olan amigdaladaki
aktiviteyi azaltir. Duygularinizi isimlendirme becerisi, asiri aktif
amigdalanizi sakinlestirmeye yardimci olacaktir. Duygularinizi
geldikleri gibi fark etmek ve adlandirmak, dzellikle incindigi-
nizde, duygusal mekanizmaniz hareket gectiginde temel bir
beceri oluverir. Eger duygular bu kadar aci verici ise, neden ilk
etapta ortaya ¢iktiklarini merak ediyor olabilirsiniz? Bu gelecek
bolimin konusu.



Bolum 13: Hissetmeyi
Secmek

Sizinle bir konusma yaptigimizi ve size iki secenek verildigini
varsayalim.

Secenek A: Asla terkedilme, yalnizlik, sucluluk, hayal kirkligr gibi
korkung ve ezici duygulan yasamak zorunda olmayacaksiniz,
ama ayni zamanda sevgij, sefkat ve nese hissetme kapasitenizi
de kaybedeceksiniz. Duygusal aci hissetmeyeceksiniz ama
baskalariyla da bag kuramayacaksiniz.

Secenek B: Cevrenizdeki insanlar sevme, sizin igin degerli
olan seyleri Gnemseme ve hayattaki kiiclk seylere sevinme
kapasitesine sahipsiniz, ayni zamanda glnlik yasamin zorluk-
larini, mUcadele ve hayal kirikliklariyla gelen aclyi da hissetme
kapasitesine sahipsiniz. Acisiyla tatlisiyla, yasamak istediginiz
hayati yaslyorsunuz.

Hangisini secersiniz? Miicadeleyi birakip diger duygulardan
da vazgecer misiniz?

Ne zaman bu rahatsiz edici duygularla dikkatinizi dagitarak,
bastirarak veya onlardan kacarak savassaniz, tim enerjinizi o
savasta harcamis olursunuz ve nihayetinde gercekten yapmaniz
gereken seyi yapmak icin daha az enerjiye sahip olursunuz. Han-
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gisini sececeksiniz? Duygusal mekanizma cetrefildir, duygular
sizi her yone dogru ceker ve davranisinizi dizenler. Zor olsa
dahi; geri adim atmak ve duygulannizi kontrol etmeyi 0grenmek
imkansiz degildir -kisa sureli olanlar, ezici olanlar ve acimasiz,
kronik olanlar- ve degerlerinizi kontrol eder, durttlerinizin uy-
gulanabilirligini degerlendirir ve davranisinizi segersiniz.

Bir saniyeligine hayal edin, tim zamaninizi duygularinizla
ugrasmakla harcamasaniz ne yapiyor olurdunuz?

Kaginmak yerine nelere, hangi aktivitelere, hobilere ve zorluk-
lara vakit ayinrdiniz? Kendiniz ve gevrenizdeki insanlaricin neler
yapar, neleri yapmayi birakirdiniz? Neyin pesinde kosardiniz?

Onemli olani segmek, hissetmeyi segmektir.

Cekirdek Beceri: Hissetmeyi Secmek

Duygulariniz Uzerinde kontrol sahibi degilseniz size ne kalir?
Se¢cmek, bir seye sahip olmayi o sey haline gelmeden, ona
donidsmeden 6grenmektir.

Duygularinizla anda kalmayi 6grenmek, duygularinizla ha-
reket etmeden veya onlardan kagmadan onlara sahip olmayi
ogrenmekle ilgilidir. Duygulannizin geciciligine izin vermekle
ilgilidir. Soylemek yapmaktan daha kolay geliyor ama yine de
mumkan.

Cok hassas insanlarin diinyasinda bu blytk ve yapiskan
bir andir, cinku aci verici duygular, duygusal gecisiniz devam
ettigi sirece tipki bir futbol maciyorumcusunun mikrofondan
¢iglik atmasi gibi, en kisa strede harekete gecmenizi talep
eder. Dogal olarak, bunlardan kurtulmak ve duygusal bir kagis
gerceklestirmek icin yemek, alkol, cinsellik, alisveris gibi size
zevk veren bir sey yaparak duygunuzu tetikleyen seyden fiziksel
olarak kurtulmaya calisirsiniz.
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Hissetmeyi segmek, bir beceri olarak sizi duygularinizi kabul
etmeye davet eder.

Cekirdek Beceri: Kabul Etmeyi
Se¢mek

Bir duyguyu hissetmeyi secebilirama yine de duygularinizi sanki
onlara kizginmissiniz gibi gortip adlandirabilir ya da rahatsizlik,
glclu durtiler ve viicut gurlltislyle geldiginde onu hissetmeyi
ve kabul etmeyi secebilirsiniz. Duygularinizi sevmek zorunda
degilsiniz, kendinizi zorlarken ve dislerinizi gicirdatirken onlari
hissetmeyi secmek zorunda degilsiniz; sadece duygularinizi
oldugu gibi kabul etmeyi 6grenebilirsiniz.

Kabul; duygusal mekanizmadan kurtulmak ve nerede olur-
sanizolun, teninizin altinda olup bitenlerle kalmaya baslamakla
ilgilidir.

Duygulannizionlara dontismeden kabul etmeyi 0grenmek,

eylem diyarina kosmadan 6nce; tam da burada yani duygu
diyarinda olmaya benzer.

Uygulama: Kendinizi Kontrol Etmek

Ne hissettiginizi, duygunuzun yogunlugunu ve bunun sizi ra-
hatsiz edip etmedigini kontrol etmek icin cep telefonunuzdaki
alarmi glinde iki kez ayarlayin; duyguya ad veremiyorsaniz,
o anda viicudunuzda fark ettiginiz hisleri tanimlayin.

Hayatta kalma isi kolay degildir; bazen beklenen bazen bek-
lenmeyen tim aci tonlaryla birlikte gelir. Hi¢bir insan aci gek-
mekten hoslanmaz. Duygularinizi maksimum dizeyde de-
neyimlemeye karsi savunmasiz oldugunuz icin; amigdalaniz
adeta gevrenizde ve iginizde meydana gelen en yumusaktan en
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yUksege kadar tim duygusal sinyalleri yakalayan bir uyduymus
gibi davranir, dogal olarak siz de bu konuda hemen bir seyler
yapmaniz gerektigini hissedersiniz.

Hangisini sececeksiniz: Duygusal mekanizmanin lzerine

basiimasini mi yoksa duygu stratejisinde derece sahibi bir cok-
hisseden olmayr mi?



