AJANDA

KITAP

ODADAKI

O F11.

Psikoterapist Zeynep Selvili Carmiklrnin
Pembe Fili Diisiinmek kitabi, bastirmaya
calistigimiz, her zaman orada oldugunu
hissettigimiz diisiinceleri kontrol etmemiz
icin bir rehber niteliginde. seLeNMECOGLU

i1k olarak kitabimizda bahsettiginiz bu
‘pembe fil’ nedir?

Pembe fil, bize ac1 ve rahatsizlik

veren, bastirmaya calistigimiz

duygu, diisiinceleri temsil ediyor.
Kiiciik yvastan itibaren, duygu ve
diistincelerin kontroliindeyiz. Hissedip
diistindiiklerimizden hoslanmiyorsak
onlardan kurtulmamizin miimkiin
oldugu mesajlariyla biiyiiyoruz. Oysa
duygu ve diisiincelerimiz tizerinde
sandigimiz kadar kontrol sahibi degiliz.
Bize rahatsizlik veren, aci veren icsel
deneyimlerimizi bastirmak, bunlardan
kacmak ise yaramaz. Aciddan kacayim
derken hayati kacirmaya baslariz.

Ben de bu ‘kontrol yanilsamasindan’
bahsediyor; bastirma ve kacmaya
alternatif olarak ‘kabul etmekten’

sOz ediyorum.

JEYNEP seLVIL cammu

PEMBE
FiLl

DUSUN -
ME

Mg

Finacusn0] s

ol

176 MARIECLATRE.COM.TR | Nisan 2018

Kabul etmek ya da kabullenmek neden
bu kadar zor?

Esasinda duygu ve diisiincelerimizin
vargisizca izleyicisi olmahyiz. Bu,
‘diisman’ saydigimiz duygu ve
diisiinceleri yok etmek icin miicadele
vermektlen daha az gayret gerektirir.
Miicadele vermek agir, kabul etmekse
hafiftir. Kabul etmek fiili anlamca epey
viikliidiir; hepimiz icin cesitli seyler
ifade edebilir. Halbuki kabul etmek,
duygu ve diisiincelerimizi oldugu gibi
deneyimlemek icin goniillii olmaktir.
Ustelik 6grenebilen zihinsel bir
stirecten ziyade deneyimsel bir siirectir.
Peki, zihni egitmek miimkiin mii?
Evet, miimkiin. Beynimizde var olan
noronlar veniden yapilanabilir. Buna
literatiirde ‘noroplastisite’ denir. Beynin
standart bir modu vardir ve normalde
orada durur. Bir ise koyuldugumuz
zaman, o moddan ¢ikip baska bir moda
gecer. [si bitince de standart moduna
doner. Ne yaptigimizin farkinda
olmadigimiz, zihnimizin dagimk
oldugu zamanlarda, beynimizin
standart aginin boliimleri son derece
aktif hale gelir. Uzun vadede bilincli
farkindahk meditasyonu, beynin
standart mod aktivasyonunu hem
meditasyon yaparken hem de dinlenir
durumdayken azaltabilivor. Bilincli
farkindahk becerileri, basimiza gelen
olaylara, zihnimizden gecen duygu ve
diisiincelere diirtiisel tepkiler vermez.
Daha cok yanitlar icin olanak saglar.

Oz bakima baslamak icin en kolay
yollar nelerdir?

Oncelik, 6z sefkat... Oz sefkat,
kendimize zor anlarda bakim vermek
anlamina gelivor. Oz sefkati giindelik
hayatimiza gecirerek baslayabiliriz.
Cok sik kullandigim bir Kisisel

bakim ritiielim daha var; bes parmak
denetimi. Kendimi stresli ve bunalmis
hissettigimde, bes parmagimin her
birine bir soru yoneltiyorum. ‘Yemek
yemege ihtivacim var mi?’ Bilivoruz Ki,
susuzluk ve achk kaygiya, mutsuzluga
ve iritasyona katkida bulunuyor.
“Tuvalete gitmeye ihtiyacim var mi?’
Tuvaletimizi tutmak viicuttaki stres
Lepkisini aktif tutuyor. ‘Uyumaya
ihtivacim var mi1?’ Uykusuzluk bizi
daha tepkisel yapiyor. ‘"Hareket etmeye
ihtivacim var mi1?’ Egzersiz viicul
tizerinde detoks etkisine sahip. “Temas
kurmaya ihtivacim var mi?” Biriyle
temas, sinir sistemimizi vatistirir.
Peki, geemisin gelecekteki etkisine
hazirlanmak miimkiin mii?

Bilincli farkindahk, fark etmekten
fazlasini icerir. Geemisi kabul etmek,
gecmisin gelecek tizerindeki hiitkmiinii
hafifletebilir. Bilincli farkindahk
becerileri, deneyimlerimizi kabul
etmeye yardimer olur. Oz sefkat
becerileri, deneyimi vasayani destekler.
Baskalarim affettigimizde ofke

ve kirginhiklar serbest birakirz.
Kendimizi affettigimizdeyse, acimasiz
Oz yargi serbest kalir. mc



