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i Savasinizin Dinlenme istegi Uzerine Hazirlanmis Masalli Bir Mini Bir Rehber

Psikolog Busra Kulup

KRONIK YORGUNLUK, ICSEL MAHKEME VE RADIKAL KABUL UZERINE YAPILANDIRILMIS FARKINDALIK AMACLI
BiR CALISMA KITAPCIGIDIR. TANI VE TEDAViI AMACI TASIMAZ.



VE ETIK BILGILENDIRME

Elinde tuttugun bu calisma kitapcigi; modern psikolojinin (6zellikle Kabul ve Kararlilik
Terapisi, Sema Terapi ve Polivagal teori ekollerinden ilham alan) kavramlarini gtinluk
hayata uyarlamak, zihinsel eylemsizlik dongulerini anlamlandirmak ve kisisel

farkindaligi artirmak amaciyla hazirlanmis tcretsiz bir psiko-egitim rehberidir.
Latfen asagidaki hususlari dikkate al:

1.Tan1 ve Tedavi Amaci Tasimaz: Bu rehber; herhangi bir ruh saglgi bozuklugunun
resmi tanisi, tibbi degerlendirmesi, psikiyatrik tedavisi veya birebir psikoterapi
seansi degildir. Tamamen farkindalik, bilgilendirme ve 6z-gozlem (self-reflection)
amachdir.

2.Profesyonel Destek: Eger yogun tukenmislik, klinik duzeyde depresyon, kaygi
bozuklugu veya tstesinden gelemedigin derin psikolojik zorluklar yasiyorsan, bu
kitapgik tek basina bir tedavi yontemi olarak asla kullanilmamalidir. Bu stregte
mutlaka bir uzman esliginde psikoterapi destegi almani tavsiye ederiz.

3.Kisisel Sorumluluk: Kitapgik icerisinde yer alan egzersizler ve calisma kagitlari
tamamen kendi hizinda ve kisisel sorumlulugunda uygulanmak tzere

tasarlanmistir.

Bu calisma kitapgig ti¢ boluimden olusmaktadir:
¢ Birinci Bolum'de, zihninizin neden kilitlendigini ve iceride o seslerin neden
yukseldigini bir masal metaforuyla ve norobiyolojik kokleriyle (Dorsal Vagal
Sistem, Cezalandirici Ebeveyn Modu ve Bilissel Defiizyon kavramlariyla)

yapilandirilmis bir psiko-egitim gercevesinde inceleyecegiz.

Ikinci Bolum'de, ogrendiginiz bu kavramlari kendi zihinsel ve somatik deneyimine

uyarlayacagin uygulamali galisma kagitlariyla i¢sellestireceksin.
Uctinct Bolum'de ise, sucluluk carkini kirarak kendi dinlenme hakkini

tescilleyecegin ACT tabanli radikal kabul kontratini kendi kendine imzalayacaksin.

Hazirsan, o kuledeki yargicla vedalasmak ve sinir sistemine hak ettigi alani agmak icin

ilk adimi atalim.




Zihninin igindeki garultayu anlamak igin énce bir masal aralayalim. Bu masali énemli buldugun,
dikkatini geken, sana dokunan kelimelerin altini gizerek oku.

Zamanin birinde, kasabalilarin hi¢c durmadan kosturdugu biyuk bir "Uretim
Krallig1" varmis. Bu krallikta yasayan herkesin tek bir kurali varmis: “Durursan
yok olursun.” Bu krallikta yasayan bir seyyah, guinlerden bir gtin yurayemez
hale gelmis. Kasabanin ortasindaki o buyuk koltuga yigilivermis. Bedeni,
tasityamayacagi kadar agir bir ytukun altinda kalip salteri indirmis. Bilim insanlari

buna "Donma Yaniti" dermis; ama kasabanin dilinde adi tembellikmis.

Seyyah koltuga uzandigi an, satonun en yuksek, en karanlik kulesinden devasa
bir ¢ekic sesi yankilanmis. O kulede oturan biri varmis: Yargig. Yargig, elindeki

kalin ciltli yasalar1 agip bagirmaya baslamis:

“Kalk! Zamani caliyorsun! Uretmeyen birinin bu krallikta yeri yoktur!”

Seyyah, disarida kimildamazken igeride o Yargigla amansiz bir savasa tutusmus.
Kendine ofkelenmis, kendini sucglamis, bacaklarini kaldirmak igin zorlamis. Ama

ne o kuledeki ses susmus ne de bedeni kimildamis.

Seyyah, ginun birinde o kuleye tirmanmaktan, o Yargicla yumruklagsmaktan
vazgecmis. Gozlerini kapatmis, elini kalbinin tGzerine koymus ve o kuleye dogru
seslenmis:

“Evet, bugtin hicbir sey yapmiyorum. Tembelsem de tembelim, yorgunum ve

yorgunlugumla kalmaya izinliyim.”

Seyyah bunu soyledigi an, o kasvetli mahkeme salonundaki gekic sesi yavas
yavas kesilmeye baslamis. Yargi¢ kugulmus, golge kaybolmus. Savasin bittigi
yerde o “yorgunum” diyen zihni de susmus; zihnin sustugu yerde ise o
kilittenen beden nihayet ilk kez gercekten derin bir nefes alip dinlenebilmis.
Seyyah artik kendi ritminde yurayebilmeye ve cevresindeki toplumun ritmine

de uyum saglayabilmeye baslamis.




MASAL KAHRAMANLARI

Bu masalda kimler var; Isimlerini yaz ve nasil gorunduklerini giz.

Eger mukemmelliyetciligin agir basarsa baskin olmayan elinle yaz ve giz.




Masalda anlattigimiz bu metaforun psikolojik ve norobiyolojik karsiligr nedir?

1. Dorsal Vagal Sistem ve "Donma Yaniti" Nedir?

Masaldaki seyyahin yurtyemez hale gelmesi, nérobiyolojide sinir sisteminin Dorsal Vagal
Kompleks tarafindan devralinmasi halidir. Kronik stres, birikmis yorgunluk ve "surekli
uretmek zorundasin" baskisi sinir sisteminin kapasitesini astiginda, beden "Savas ya da Kag"
tepkisini stirduremez ve salteri indirir. Buna Donma (Freeze) Yaniti denir. Bu bir karakter
zafiyeti veya tembellik degil; sinir sisteminin hayatta kalmak icin devreye soktugu biyolojik
bir sigortadir. Beden kilitlenir; ancak zihin bu duruma anlam veremedigi igin sucluluk

uretmeye baslar.

2. Cezalandirici Ebeveyn Modu Nedir? (Igsel Mahkeme)

Sema Terapi kuramina gore, eylemsizlik aninda devreye giren o acimasiz elestirmen 6z
benliginiz degildir. Bu, i¢sellestirilmis Cezalandirici Ebeveyn Modu'dur. Gegmiste sizi yalnizca
basarilarinizla var eden, durdugunuzda veya hata yaptiginizda sizi elestiren otorite
figurlerinin zihninizdeki kalintisi olabilir. Bu mod, bireye "Uretmedigin surece degersizsin"
mesaji vererek igeride surekli bir infaz hali yaratabilir. Givende hissedilmeyen, strekli
yargilandigi bir mahkeme salonunda zihin asla regule olamaz (dinlenemez ve kendini

duzenleyemez).

3. Kognitif Defiizyon (Bilissel Ayrisma) Nedir?
Kabul ve Kararlilik Terapisi'nin (ACT) en temel kavramlarindan biri olan Defuzyon (Ayrisma);
zihnimizden gecen dustnceleri mutlak birer "gergek" olarak kabul etmek yerine, onlari zihnin
urettigi birer "olay, ses veya hikaye" olarak gérme becerisidir.

e Fuzyon (Yapisma, Kaynasma): "Tembelce yatiyorum, o halde ben tembelim ve ise

yaramazim" diyerek dustnceyle birlesmektir.

e Defuzyon (Ayrisma): "Su an zihnim bana 'tembel oldugum' hikayesini anlatiyor" diyerek o

dusunceyle araya mesafeli, gézlemci bir cam koymaktir. Dustince yok olmaz; ama

uzerimizdeki hipnotik gticint kaybeder.

4. Radikal Kabul ve "Tembelsem de Tembelim" Durusu Nedir?
Kabul ve Kararlilik Terapisi'nin (ACT) en donusturiica bilesenlerinden biri Radikal Kabul'dur.
Kronik tukenmisligin arkasindaki en buyuk yakit, kisinin kendi gercekligiyle (eylemsizligiyle,
yorgunluguyla) ettigi amansiz savastir. "Neden boyleyim, neden kalkamiyorum?" diye
direndikge donma yaniti derinlesir.
e Radikal Kabul; durumu onaylamak veya tembelligi 6vmek degil, o anki gergeklikle savasi
tamamen kesmektir.
e "Tembelsem de tembelim, yorgunum ve su an bu halde kalmaya izinliyim" diyerek zihin o
sucluluk carkindan ¢iktigi an, icerideki savas biter. Savasin bittigi yerde sinir sistemi

regule olur ve gercek dinlenme baslar.




Simdi masaldan c¢ikip kendi igsel mahkemenizin tutanaklarini tutma vakti.
Kalemini eline al bakalim..

Bilissel Defiizyon Egzersizi: Kuledeki Yargici Yakalamak

o Tetikleyici: Bugun koltukta eylemsiz kaldiginiz an satonun kulesinden

(zihninden) hangi suglama yikseldi?

e Yargicin Kimligi: Bu cimledeki ses kime ait? (Gecmisteki hangi

elestirel sesin kopyasi?)

e Defuzyon Cumlesi: Simdi bu yargiyr masaldaki gibi dissallastirip
deftere yaz:

Su an zihnimdeki kulede Cezalandirici Yargi¢ devreye girdi ve bana
hikayesini
anlatiyor. Bu bir mutlak gercgeklik degil, yalnizca zihinsel bir olaydir.




Simdi masaldan ¢ikip kendi igsel mahkemenin tutanaklarini tutma vakti.
Kalemini eline al bakalim.

Somatik Regulasyon Egzersizi: Savas) Bitir

1. Beden Taramasi: Eylemsizlik halindeyken bedenin hangi bolgesinde o

masaldaki agirlik (sikisma) hissediliyor?

2. Somatik Deklarasyon: Elini o bolgeye koy ve sinir sistemine su talimati

ver, bunu asagiya 6nce baskin sonra da baskin olmayan elinle yaz:

Sistemim yorgun, donma yanitindayim. Icerideki Yargicla savasmayi

birakiyorum. Bedenimin bu durusa ve dinlenmeye hakki var. Oldugum

gibi kalmama izin veriyorum.




Simdi masaldan ¢ikip kendi igsel mahkemenin tutanaklarini tutma vakti.
Kalemini eline al bakalim.

Radikal Kabul Fgzersizi: Kisisel Kabul ve Dinlenme Kontrati

Ben, bugun itibariyla sinir sistemimin benden talep ettigi eylemsizlik halini

bir "tembellik" olarak etiketlemeyi ve o kuledeki yargicin mahkemesinde

yargilanmayi1 reddediyorum.

Bugun saat boyunca hicbir sey uretmeme, yalnizca durma hakkimi

kullantyorum.

Tembelsem de tembelim; bu durum insani degerimi ve varolusumu

eksiltmez.




5 GUN BOYUNCA TEMBELLIGIMI CIZIYORUM?

Cemberlerin igine 5 gin boyunca her gun tembelliginin ginden gune
 yasam dongusundeki asamalarini diledigin gibi ¢iz. Ardindan onu en iyi

tanimlayan diledigin isimleri altlarina yaz.




lyl okumalar
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