Klinik Psikolog
Nazar Tiysizoglu

.‘
ST -

Insan Ruhunun Cevheri

RUHSAL
DAYANIKLILIK

&

Remzi Kitabevi



NAZAR TUYSUZOGLU. 1979 yilinda Ankara’da dodan yazar,
Hacettepe Universitesi’nin Psikoloji Bélimii'nden mezun ol-
duktan sonra Berlin Humboldt Universitesi’nde Klinik Psiko-
loji alaninda yUksek lisans egitimi aldi. Berlin’de 6zel klinikler-
de yedi yil kadar ¢alisti. 2009 yilinda Turkiye'ye dénen Nazar
Tlyslizoglu, Partner iligkileri, Kaygiyla Basa Cikma ve Psiko-
lojik Dayaniklilik alanlarinda egitimler verdi.

Su siralar ODTU GVO Ozel Lisesi’nde calismalarini siir-
dirmektedir. Nazar Tlysuzoglu, Rainer Maria Rilke’nin Dui-
no Agitlar’ni (Notos Yayinlari) ve Friedrich Nietzsche’nin Ecce
Homo adli eserini (Remzi Kitabevi) Aimancadan Turkgeye ce-
virdi. PsikeArt dergisinde yazilari yayimlanmaktadir. Farkli ya-
zar ve sanatgilardan ilham almayi strdirmekle birlikte, Rosa
Luxemburg, John Berger ve Alberto Manguel’i basucundan
ayirmamaktadir.



Klinik Psikolog
NAZAR TUYSUZOGLU

INSAN RUHUNUN CEVHERI

Ruhsal Dayaniklilik

Insan Bakisla, Zaman Eylemle Déndigiir

®

Remzi Kitabevi



RUHSAL DAYANIKLILIK / Nazar Tiiysiizoglu
© Remzi Kitabevi, 2021

Her hakk: saklidir.

Bu yapitin aynen ya da ozet olarak

hi¢bir bsliimii, telif hakk: sahibinin

yazili izni alinmadan kullanilamaz.

Yayina hazirlayanlar: Caglayan Erendag — Nesrin Arslan
Kapak tasarimi: Ash Sezer

ISBN 978-975-14-2005-3
BiriNCi BASIM: Nisan 2021

Kitabin basimi 2000 adet yapilmstir.

Remzi Kitabevi A.S., Akmerkez E3-14, 34337 Etiler-Istanbul
Sertifika no: 10705

Tel (212) 282 2080 Faks (212) 282 2090

www.remzi.com.tr post@remzi.com.tr

Baska ve cilt: Segil Ofset, 100. Y1l Mah., Matbaacilar Sitesi
4. Cad. No: 77 Bagalar-Istanbul
Sertifika no: 44903 / Tel (212) 629 0615



icindekiler

BASLARKEN ...ttt 9

RUHSAL DAYANIKLILIK......coiiiiiiiiiiiseeese s 15
Ruhsal Dayaniklihgin Bilegenleri, 19

INSAN
INSAN ..o 27
NORONAL PLASTISITE .......ooriiriiiniiinnieeissnissnieseseessssessecneeas 30
DUYGULAR ..ot 34

Stres, 34; Duygularnimizin Karmagik Diinyasi, 36; Kokteylinizi

Nasil Alirsiniz?, 39; Olumsuz Duygulari Dogru Okumak, 43
RUMINASYON.......couiererieeeresneessesnessesssessesssessesssessessssssesssssseseeens 46

Duygularin Labirentinde Kaybolmak, 46; Yagantisal Kagcinma, 48

BAKIS
BAKIS ...ttt 53
ANLAMLI BIR HAYATA DAIR ... 55
Metaforlar ve Kavramlarla Anlam, 60
KARAKTER GUGLERI .....cvovececececicic e naenenes 62

Kendi Cevherinize Ulagin, 63; Yaraticilik ve Merak, 73;
Cesaret, 76; Azim, 77; Tevazu, 78

DUYGULARI AYARLAMA ENSTITUSU ..o 80
Ddastincelerin Ayari, 83
DUYGULARIN AYARI ..o eeeteeeeteeeesees et eees e eeeseesseenessenens 93

Duygular Terciime Etmek, 94; Duyguyu Yasamak, 96;

Duyguyu Baglamina Oturtmak, 96; Kars! Kiyiya Gegin: Duygulara
Mesafe Koymak, 98; Orkestra Sefini Tanimak, 99; Ruminatif
Digiincelerden Kurtulmak, 100; Tepki Vermek Yerine

Eyleme Gegmek, 101; Duygularinizi Bagkalarina ifade Etmek,
102; iginize Su Serpmek, 104



RUHSAL DAYANIKLILIK

YASANTISAL KABUL .....ooiiiiiiteiiece e 105
Kabule Giden Yolda Var Olmak, 106; Duygularin Radikal
Kabuld, 108; Gemideki Hayaletler, 111

RUHUNUZU BASTAN CIKARIN .......coiiiiiiieieneeeeesiee e 114
Hayatin Gamzeleri: Pozitif Duygular, 114; Pozitif Duygular ve
Mutluluk, 115; lyi Hissetmenin Portakalla Ne flgisi Var? , 117;
Organik Pozitif Duygular, 118; Oneriler, 121; Ruhunu Bastan
Cikarmaya Doyamayanlara, 146

Bir Ruhsal Zenginlik Alani Olarak Deneyim , 151; Hayatin
Tad\ Tarifinde Saklidir, 152; Anin Farkindaligi, 158

Ug Boyutlu Ozyeterlik inanci, 174; Ozyeterlik, Sebat ve
Cabay! Bir Arada Tutan Harg Gibidir, 175; Kolektif Ozyeterlik,
176; Gergek Hayattan Ornekler, 178

Ruhumuzun Ufku Nerelere Vanir?, 191; Olanaksizliga Direnen
Olanaklanmiz, 195; Hing ve Ling Gagindan Dayamgma
Ornekleri, 198

RUHSAL DAYANIKLILIGA POSTHUMANIST BiR BAKIS.............. 205

SOM SOZ...oeeeeeeeeeee ettt ettt ettt en e 211
KAYNAKCA ..ot nesensnes e s ensanes 213



Ozgiirce kéklenme ve
ciceklenme olanagi taniyan
anneme ve babama






Baslarken

Okumak, olusmaya yeni baslamis
bir seye yaklasmak demektir.

Italo Calvino

lyi bir hayatin bir cinin lambasindan ¢iktigi pek gériilmemis-
tir. lyi bir hayat icin, riizgarl glnlerde yelken agmak, sular
durgunsa kureklere asilmak gerekir. Bildigimiz ve tim kalbi-
mizle inandigimiz seyler hakkinda konusmamiz gerektigine
inandigim i¢in, kendi sertivenimin izdisimunu sizinle pay-
lasmak istiyorum:

Yirmi iki yasindaydim. Ogrenci olarak gittigim Berlin’de-
ki yeni hayatimda zor zamanlar geciriyordum. Deftere sdyle
yazmisim: “iste buradayim. Ciriimeyle gicek agmanin birbi-
rinden beslendigi ‘o an’t deneyimliyorum. Memleketimden ve
ailemden binlerce kilometre uzaktayim. Hi¢ arkadasim yok.
Kendime ait bir odam bile yok, Virgina Woolf'un kulaklari ¢in-
lasin(!). Dersleri anlamakta zorlaniyorum ve simdiden biriken
bir dolu sinavin ortasindayim. Param yok. Aldigim konserve-
ler icin acacagim yok. Temiz kiyafetim kalmadi. Yine de ya-
rm birakmamaya kararliyim. Hem korkuyorum hem de cesa-
retim kamasiyor. Fakat, hayat bagka nedir ki?”

Bu satirlan yazmamdan glnler sonra is buldum. Kalan
tim zamanlarimda kitiphaneye kapandim ve orada ilk ar-



10 RUHSAL DAYANIKLILIK

kadasimi edindim. Bekledigim &grenci yurdundan davet gel-
di: Victor Jara™ Ogrenci Yurdu. Hayatin tesadiifler iceren co-
gu baglantisi ilk bakista anlamsiz gérindr. Ancak kalbinizi
ve aklinizi celmesine izin verirseniz en zorlu anlar bile bu-
ylyle doludur. Yeter ki inandiginiz bir hayatin pesinden gi-
din. Berlin’de kalma ve devam etme karari, ginligime yan-
slyan i¢ sesim, biraz sabir, biraz sans bana hayatim boyun-
ca “iyi ki” dedirtecek zengin bir deneyimin kapilarini agmis-
t. Yanimda olan, bag kurdugum pek ¢ok insan bana yalniz-
hgimi unutturarak gtic verdi. Kimi sehri tanimamda, kimi ken-
dimi tanimamda bana yol gésterdi. Simdi, yillar sonra, haya-
tima giren insanlardan aldigim ilhami, meslegimin deneyim-
lerini ve bakis acimi bu kitabin sesi araciligiyla sizlere ulastir-
may! umuyorum: iste hayat budur.
insan hem kirilgan hem de olanaklarla dolu bir varliktrr.
Kendi sinirlanimizin varabilece@i noktayl henlz bilmiyoruz.
Ele almakta zorlandigimiz yanlarimizin bile gelismeye acik
oldugu bir gercek. Bu kitapla, kendi ruhsal dayanikliiginizi
inga etmeniz ve yerylUzunin diger canlilarlyla dayanisma igi-
ne girmeniz igin size seslenmek istiyorum.
Ruhsal dayaniklligi hem kisisel hem kolektif bilegenleriy-

le ele alan bu kitap;

Sardirdiduimuaz hayatin gercek de@erine gdzlerimizi

acmayi,

Gulgclu yanlanmizi agiga ¢cikarmamiz sayesinde, kendi-

mizi yeniden bulmayi,

Baskalarinin deneyimlerini ve birikimlerini birer zengin-

lik olarak gérmeyi,

Yabanci olani tanidik kilarak, insanlara ve onlarin

hikayelerine deger vermeyi,

(1) insanca bir yasam ugruna miicadele etmis olan Silili mizisyen. Parmaklari,
Sili cuntasi tarafindan kesilen bir gitarist. Onun kim oldugunu, yurt daveti
alinca 6grendim. Insancil bakisi ve glcli karakteriyle bana ilham olmustu,
oluyor.
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Korkularimiz karsisinda cesareti ateslemeyi,

lyi bir hayatta, acinin da hakli bir yeri oldugunu anim-
samay!,

iklim krizi yasayan gezegenimizin cektigi eziyete duyar-
Il olmayi, daha da édnemlisi onu koruma surecinde aktif
rolimdiztin sorumlulugunu Ustlenmeyi,

Hizin ve tiketimin cazibesine kapilmadan, hayatin an-
lamina dair daha derin bir bakis acisi edinerek yasa-
mayl,

Gecmisi anlamak, umudu korumak ve ufkumuzu ge-
nigletmek igin gereken potansiyele sahip oldugumuza
inanmay!,

Acinin 6énemini kavrayarak, felaket durumlarinda da-
yanma gucu bulmak igin, insan olarak birbirimize duy-
dugumuz ihtiyaci hatirlamay,

Zaaflarimizi gérmek, kabullenmek, sonra da dénustir-
mek icin kendimize deger vermeyi ve bagkalariyla ya-
kinlasmay,

DlUnyanin 6zindeki farkliigin ve doganin karakterine
saygl duymanin bizi daha kalici ve hak edilmis bir ruh-
sal dayanikliiga tasiyacagina glivenmemizi éneriyor.

Hayat verir, alir. Hayat muziptir, hatta adaletsizdir. Ama
gecenin ardindan gundn aydinlanacadi nasil kesinse, ha-
yatin degisime acik 6zelligi de dyle kesindir. Yagsamdaki her
olumsuz durumun iginde blyumeyi ve olgunlasmayr mim-
kun kilan bir tohum vardir. Bu tohumu filizlendirmek ve da-
yanikli kilmak icin hem bilimsel hem de kapsayici ydéntemle-
re ihtiyacimiz var. Ancak bu yetmez. Bu yéntemleri, somut
eylemlerle desteklemek gerekir. Gagin tim ekolojik, politik,
ekonomik, kiresel yozlasmasina ragmen, hatta tam da bu
nedenle bdyle bir dayaniklihdl insa etmeye ihtiyacimiz var.
lyilik ve cesaret dolu, iiretken, banscil bir hayat insa etmek,
bu yozluklari reddetmekle kalmaz, onu gecersiz de kilar.
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Ruhsal olarak saglikli ve dayanikl bir hayat sadece bizim el-
lerimizde degil; birbirimizin de ellerinde.

insan ruhunu dayanikli kilan énemli cevherler, birbiriyle
etkilesim icindedir. Bu kitapta yer alan her konunun, diger
her bélimle nasil yakindan iligkili oldugunu fark edeceksi-
niz. Ruhsal dayanikllik konusunu dért baslk altinda topla-
mak mimkiin: INSAN, BAKIS, ZAMAN ve EYLEM.

Once insan olusumuzun kirllgan ama potansiyellerle dolu
essiz yapisina deginecegiz. ‘insan’i ele alirken, beynin bicim-
lendirilebilir néroplastik 6zelligini kesfedecek, duygularimizin
dogasini ve bizi sorunlarimizi ¢dzmekten alikoyan ruminas-
yon konusunu ele alacagiz. Ardindan, Bakis bélimtnde olay-
lara olan bakig agimizin dlinyalar degistirebilecegini anlaya-
cagiz. Bu bélimde, anlamli bir hayata deginecegiz. Karakte-
rimizin gucli yanlarnini agia cikaracagiz. Olumsuz duygulari
nasil dizenleyebilecedimizi gérecegiz. Son olarak, ruhumu-
zu bastan cikaracak pozitif aktivitelerde bulunacagiz. Takip
eden bdélimde Zaman konusunu, gecmisg, simdi ve gelecek
boyutlariyla ele alacadiz. Gegmigle randevuya giderek dene-
yimlerimizi degerlendirecegiz. Bilingli bir farkindalik yaratma-
da anin vazgecilmez yerini hatirlayacagiz. Gelecege giderek
bilingli ve giicli bir umudun 1sigini yakacagiz.

Nihayetinde Eylem boélimiine gelecegiz. Onun eneriisi ol-
madan yerimizden bile kimildayamadigimizi biliyoruz. Ozye-
terlik konusunda harekete ge¢mek icin giic bulacagiz. Ardin-
dan, bireysel bir dayanikliligi, ‘6teki’ne baska gozlerle baka-
rak, birbirimizle dayanisma igine girerek nasil daha saglam
hale getirebilecedimizi ele alacagiz. Ekolojik ve posthiima-
nist bir bakisla, insanin diger turlerin efendisi degil, biyosfe-
rin de@erli bir yasayani oldugunu, kalici bir dayaniklihgin, do-
ga Uzerinde tahakkim kurarak degil, ancak onunla uyum ha-
linde yasayarak mimkuiin oldugunu goérecegiz.

Kitapta yeni, cesaretlendirici, hatirlatici ve damaginizda tat
birakacagini umdugum fikirler bulacaksiniz. Sorular, cevaplar
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kadar 6nemlidir. Kendimizi konuya vermemize yardimci olur-
lar. Bu nedenle, kitapta bolca soru ve aligtirma size yol goste-
recek. Temel dayanagim, psikoloji biliminin gtvenilir verileri-
dir. Fakat, isin bilimsel mutfaginin yaninda, kitapta insandan,
kurttan kustan,® ottan bécekten anlatilar da yer almaktadir.
Hic beklemediginiz anlarda, tuhaf énerilerle de karsilagacak-
siniz. “YeryUzuna éper gibi, yalinayak yrtyun” diye bir cim-
le cikabilir karginiza. Aslinda bu tuhafliga asinayiz. Hepimizin
icinde bir yerde, hayal gticiinu serbest birakmaya hazir, me-
rakl ve sevgi dolu bir yaratik vardir. Fakat, onca ciddiyet ara-
sinda, bu varligin paltomuzun cebinden firlayan muzip basini
geri bastirmaya pek meraklyizdir.

Simdi siz, ruhunuzun dayanikliligini kisisel ve otantik bir
bicimde ele alacak ve kendi yolunuzu belirleyeceksiniz. iler-
leme kaydettikce, bir sonraki adim icin gi¢ bulacaksiniz.

insan bakisla, zaman eylemle dénusiir. Oyleyse temiz ve
derin bir soluk alin.

Eymir Golu
Nisan 2021

(2) O kus ki Maya Angelou’nun sozleriyle “Cevabi oldugu igin degil, sarkisi
oldugu igin &ter.”






INSAN RUHUNUN CEVHERI

Ruhsal Dayaniklihik

Hayatin kendisi en etkili terapidir.
Karen Horney

Agaclarin dallarina yakindan bakmighginiz var midir? Kimi
agaclarin dallari, kisin en sert glnlerinde kar yiktn(n altin-
da egilip kirlir. Fakat dallan kirlmadan bikulen, yikiimadan
egilen agaclar da vardir. Onlardan biridir s6gut.®" Beyaz bir
agirh@in altinda kivrilan ince ve esnek dallari, karlar eriyince
dinglesir ve hayatinin bu yeni evresinde yesermeye baslar.
Ruhsal olarak dayanikli olmak, hayatin zorluklar kargisinda
iste bdyle esneyebilmektir.

Kelime anlami, zorlanabilme, esneyebilme, yeni durum-
lara uyum saglayabilme becerisi olan ruhsal dayaniklilik,®
kriz durumlarinin zor kosullarina ragmen, ayakta kalabilme
ve olumsuzluklarin Ustesinden gelebilme becerisidir. Boyle
bir uyum becerisine, “ruhsal sagligin mihenk tasidir” dersek,
yerinde olur.

(1) Bir Japon sézu, “Bukulebilen bambu, direnen odundan daha guglidar”
der.

(2) ingilizce resilience, Latince karsiligiyla resilire, fizik biliminin psikoloji bili-
mine kazandirdigi bir terimdir. Tirkcede esanlam olarak “psikolojik esnek-
lik” terimi de kullaniimaktadir. Dayanikliik kavrami, esneklik 6zelligini
gerekli kilmasi, ancak ondan daha kapsayici olmasi bakimindan tercih
edilmigtir.
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Hayatta denetimimiz diginda meydana gelen pek cok du-
rum vardir. Cocuklugumuzu gegirdigimiz gcevre, genetik ya-
pimiz, dogal afetler, yakin birinin kaybi, aile ve iliski sorunlari,
saglikla ilgili sikintilar, issizlik veya ekonomik problemler. Ba-
zi insanlar dogustan getirdikleri dzellikleri ve deneyimlerinin
sagladigi avantajlar sayesinde bu tlr yasamsal olaylarla da-
ha iyi baga ¢ikarlar. Bazi insanlarsa, biyolojik veya sosyo-eko-
nomik acidan dezavantajlidirlar, psikolojik rezervleri sinirlidir
ve yasamin zorluklar karsisinda micadele edecek glici ken-
dilerinde bulmakta zorlanirlar. Bu tir olumsuzluklarla saglikli
bir sekilde basa cikabilmek ve gelecege umutla bakabilmek,
hem kisisel rezervlere hem de gevresel kosullara baglidir.

Nasil ki bagisiklik sisteminizi gticlendirmek gecis mevsim-
lerinde sizi soguk alginhigindan korursa, ruhsal bagisikhgini-
z1 gucld tutmak da hayatin gegis mevsimlerinde, sizi yata-
ga dusmekten koruyabilir. Soguk alginhginin kaginiimaz ol-
dugu durumlarda, bagisikhdinizin glict sayesinde rahatsizli-
ginizi kisa slirede ve ayakta atlatabilmenize benzer sekilde,
hayatin zorluklarina belirli bir esneklik géstererek, sarsilsaniz
da yikilmayarak, hatta yeni deneyimlerin gticlyle buytyerek
yasaminizi sUrdurebilirsiniz.

Ornegin, semsiye tasirken, iki ayagimiz yere basar. Bir
duvarda yurimemiz gerekse dahi, semsiye dengede kalma-
miza yardimcl olur. Psikolojik dayaniklilk, uygun durumlar
icin uygun semsiyeyi tagiyabilmektir. Semsiyeler her renk-
te ve blyikliikte olabilir. Oyleyse ihtiyacimiza gére degisen
semsiyeler edinebiliriz. Ruhsal dayanikllik, kelimenin her an-
lamiyla elimizdedir. ihtiyagc duydugumuz anlarda semsiyemi-
zi acabilece@imizi bilmek bize kendimizi givende hissettirir.
Bu da 6ézguvenimizi besler. Bdylece, yeni deneyimler ve ge-
lisme imkanlari icin hayatin icine akmaya hazir oluruz. Uste-
lik semsiyemizin altina bagka insanlari da davet edebiliriz.

Eger cesaretiilk anda kirllan ve miicadele etmekte zorlanan
biriyseniz, ruhsal dayanikliiginizi artirmaya yénelik pek cok sey



RUHSAL DAYANIKLILIK 17

yapabilir, gelistirmek istediginiz ydnleriniz Gzerine ¢aligabilirsi-
niz. Bu, ayni zamanda genel iyilik halinizi destekleyerek, uzun
vadede daha erincli olmanizi saglayabilir. Hayatin zorluklari ile
basa cikma kapasitemizi gelistirdikgce, olumsuz deneyimlerin
yikici etkilerinden kendimizi koruyarak, zorluklarin Ustesinden
etkin bir bicimde gelebilir ve hayatimiza daha guclu bir bigim-
de devam edebiliriz. Krizler sirasinda kendimizle ilgili yeni ke-
sifler yapmak, ruhsal buytmeyi de beraberinde getirir. Daha iyi
iliskiler kurmak, kendimize ve diger canlilara daha fazla deger
vermek, daha derin bir maneviyat, daha ézgeci bir yaklasim,
bu baylimenin hem tohumlari, hem de meyveleridir.

Caba harcadigimiz bir seyin ise yarayacagini bilmek iste-
riz. Bu nedenle, gelin, ruhsal dayaniklihigin saglikl bir yasama
sundugu katkilari gézden gecirelim.

Ruhsal dayaniklilik alani, biydk 6lgtde, ruhsal problem-
leri anlamak, tedavi etmek ve dnleyici calismalar gelistirmek
icin zorlu bir gbreve girisen 6ncu bilim insanlarinin alin teriy-
le glclenmistir. Bu ¢alismalarin tohumlari, 1955 yilinda Ha-
waii Adasi’nda, kirk yil sirecek olan bir dizi arastirmanin bas-
lamasiyla atilmistir. Ailesinde ruhsal bozukluk yasayan, sid-
detli catisma bulunan ya da yoksulluk icinde blylUyen yedi
yUz kadar ¢cocuk izlenmistir. Arastirmayi yiraten Emmy Wer-
ner ve ekibi yaptiklarn bu uzun sureli arastirmada, ¢ocuklar-
dan Ugte ikisinin hayatlarinin ilerleyen dénemlerinde, uyustu-
rucu kullanimi, ileri seviyede davranis problemi, suca teseb-
bus, psikolojik rahatsizlik gibi zorluklar yasadiklarini gormus-
tu. Cocuklarin Ggte biriyse ayni olumsuz sartlara maruz kal-
malarina ragmen 6zglven, duyarliik ve empati sahibi birey-
ler olarak yetismislerdi. Bu gocuklar belirgin bicimde digerle-
rinden daha dayanikliydilar.

Bu carpici sonug, psikologlari “Hangi 6zellikler bizi daya-
nikli kilar?” sorusunu sormaya ve nedenlerini arastirmaya y6-
neltti. Boylece 1979 yilinda, stres verici yasam kosullarina ma-
ruz kalmalarina ragmen sagligini koruyabilen insanlar, Susan



Insan Bakisla,
Zaman Eylemle Doniistir

Ruhsal dayanikhlik, kriz durumlanimin zor kosullarina ragmen,
ayakta kalabilme ve olumsuzluklann Gstesinden gelebilme
becerisidir. Béyle bir uyum becerisine, “insan ruhunun cevheridir”
dersek, yerinde olur.

« Korkulanmiz karsisinda cesareti atesleyebilir miyiz?
Gucla yanlanmizi aciga cikanrsak, kendimizi yeniden
bulabilir miyiz?

« Acinin Gnemini kavrayarak, zor durumlarda dayanma glicil
bulmak icin, insan olarak birbirimize duydugumuz ihtiyac
hatirlayabilir miyiz?

« Dayanismanin ve doganin karakterine saygi duymanin bizi
daha kalici bir ruhsal dayaniklihga tasivacagimi fark edebilir
miyiz?

Klinik psikolog Mazar Tiysuzoglu, bu sorulann ve her béliime
eslik eden alistirmalann 1siginda, bizi insan cevherinin derin
katmanlarinda bir yolculuga cikmaya davet ediyor.
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