EKSIK PARCA

Kapsamh Golge Calismasi Rehberi

"Hayatimizdaki gériinmez duvarlari kaldirmanin, kendinizle savasmadan iyilesmenin yolu."

Hazirlayan: Tolga S. Karakaya



GIRIS: Neden Degisemiyoruz?

Yillardir kendinize su soruyu soruyor olabilirsiniz: "Neden ne kadar ¢abalasam da ayni noktaya
dontiyorum?"

Kitaplar okudunuz, videolar izlediniz, belki meditasyon yaptiniz veya beslenmenizi diizelttiniz.
"Zihin, Beden ve Ruh" {i¢liisiine odaklandiniz. Ancak bir seyler hep eksik kaldi. Hedefler
koydunuz, para kazanmaya veya iligkilerinizi diizeltmeye basladiniz; ama tam "diizeldi" derken
goriinmez bir el sizi tekrar asagiya, o eski bildik acilara ¢ekti.

Iste o eksik parca Golge'dir.

Bu rehber, Jung'dan Ken Wilber'a uzanan koklii bir bilgelikle, o eksik pargay1 nasil yerine
koyacaginizi ve hayatinizdaki "taban seviye" tuzagini nasil asacaginizi anlatmak i¢in hazirlandi.

BOLUM 1: Devlerin Omuzlarinda (Teorik Temel)

Golge caligsmasini anlamak i¢in, bu kavramin mimarlarina kisaca bakmamiz gerekir.

1. Sigmund Freud ve "Bastirilanlar"

Psikolojinin babasi Freud, i¢imizde ¢6ziilmemis pargalar oldugunu sdyler. Kotii bir ¢ocukluk
anisi, travmatik bir iligki veya ge¢misten gelen bir utang... Biz bunlar1 "¢6ziimleyene" kadar,
onlar bizi bilingaltindan yonetmeye devam eder.

2. C.G. Jung ve "Golge"

Jung, Freud'un 6grencisiydi ve bu kavrami derinlestirdi. Ona gore "Golge", kendimizin gérmek
istemedigi, karanlikta biraktigimiz taraftir. Ancak gdlge sadece "kotii" degildir; o sadece 151k
vurmamis pargamizdir.

3. Ken Wilber ve ''3-2-1 Teknigi"

Giliniimiiziin 6nemli disiintirlerinden Ken Wilber, golgeyle ¢calismak i¢in ¢ok pratik bir yontem
gelistirdi: 3-2-1 Teknigi.

e 3 (0 -1It): Golgeyi once disarida, bagkalarinda goriiriiz (Yansitma).
e 2 (Sen - You): Sonra onunla konugmaya baglariz (Diyalog).
e 1 (Ben - I): Sonunda onun bizim bir par¢amiz oldugunu kabul ederiz (Entegrasyon).



BOLUM 2: Golge Nasil Cahsir? (Cop Sikistirma Makinesi)

Duygularinizi veya istenmeyen yonlerinizi bastirdiginizda onlar yok olmaz. Zihninizi bir Cop
Sikistirma Makinesi gibi diisiiniin.

e (opi (6fkeyi, korkuyu, kiskangligl) makineye atip diigmeye basarsiniz.
e (0Op asagiya dogru ezilir ve yer agilmis gibi goriintir.

e Ancak ¢op hala oradadir; sadece daha yogun, daha sert ve daha sikigmis bir haldedir.

Golge calismast, o kapagi agip, sikismis olani ¢ikarmaktir. Ciinkii o "¢op" sandiginiz seyin
icinde, sizi korumaya calisan bir Pozitif Niyet vardir.

BOLUM 3: Uygulama (5 Adimda Golge Calismasi)

Ken Wilber'in tekniginden ilhamla, evde kendi kendinize (veya bir giinliikle) yapabileceginiz 5
adimli ¢alisma sudur:

1. Adim: Konuyu Secin
Sizi su an en ¢ok rahatsiz eden, tekrar eden dongiiyii bulun.

e Ornek: liskilerde siirekli degersiz hissetmek, para kazanmaktan korkmak, onaylanma
ihtiyac1 veya 6zgiiven eksikligi.

2. Adim: O Parcay1 Davet Edin (Somutlastirma)

Gézlerinizi kapatin ve o hissi bir "kisi" olarak hayal edin. Bu sizin "Eski Versiyonunuz" veya "I¢
Cocugunuz" olabilir.

Onu karsinizdaki bos bir sandalyeye oturtun. Ona bakin. Ka¢ yasinda? Ne giyiyor? Nasil
bakiyor?

3. Adim: Diyalog Kurun (3-2-1'in "Sen'" Asamasi)
Onunla konugmaya baslaym. Ama suglayarak degil, merakla sorun:
"Bunu neden yapiyorsun?"

"Benden ne istiyorsun?"

"Beni neyden korumaya ¢aligtyorsun?"
En Kritik Soru: "Senin Pozitif Niyetin ne?".



4. Adim: Yargisiz Kabul (Radikal Dinleme)

O konusurken sakin araya girmeyin. "Sa¢maliyorsun, sen zayifsin, sus artik” demeyin.
Mantiginizla onu dévmeyin. Sadece dinleyin.

e Onu yargiladiginiz an, onu tekrar ¢dp makinesine itmis olursunuz. Sadece "Seni
duyuyorum, seni goriiyorum" diyerek kabul edin.

5. Adim: Entegrasyon ve Onarim (Zaman Cizgisi)

Simdi o parg¢anin olustugu ana, gecmise gittiginizi hayal edin. Bugiinkii akliniz ve giicliniizle, o
gecmisteki halinizin yanina gidin.

e Ona sarilin. O an ihtiya¢ duydugu ama alamadigi destegi (onay1, sevgiyi, giiveni) siz

verin.
o "Tamam, gecti. Artik ben varim, giivendeyiz" deyin.

BOLUM 4: Ornek Vaka Calismalar:

Bu calismay1 daha iyi anlamaniz i¢in takipei kitlemizden iki yaygin 6rnek hazirladik:
Ornek 1: iliskilerde "Yapiskanlik" ve Terk Edilme Korkusu

Durum: Partneriniz mesajina geg¢ cevap verdiginde panikliyor, "Beni sevmiyor, gidiyor" diye
diisiintip tist liste mesajlar atiyorsunuz. Kendinizi "gurursuz" hissedip sugluyorsunuz.

Golge Diyalogu:

Siz: "Neden boyle davraniyorsun? Beni rezil ediyorsun.”

Golge (Lise cagindaki dislanmis haliniz): "Seni korumaya ¢alisiyorum.”

Siz: "Neyden?"

Golge: "Yalniz kalmaktan. Hatirliyor musun, lisede herkes seni diglamisti? O acuy tekrar
yvasamana izin veremem. O yiizden seni grupta (iliskide) tutmak icin her seyi yapiyorum.".

Sonuc: Golgeniz diisman degil, sadece lise yillarinda kalmis korkmus bir kiz ¢ocugu. Ona
kizmak yerine, "Artik biiyiidiik, o giinkii kadar savunmasiz degiliz, sakin olabilirsin" diyerek onu
sakinlestirin.



Ornek 2: Kariyerde "Gériinmezlik" ve Para Blokaji

Durum: Isinizde ¢ok iyisiniz ama hak ettiginiz paray1 isteyemiyorsunuz veya terfi alacaginiz
zaman bir hata yapip kendinizi sabote ediyorsunuz. Buna "Taban Seviye Tuzag1" diyoruz.

Golge Diyalogu:

e Siz: "Neden basarmama izin vermiyorsun? Tam kazanacakken neden elimi kolumu
baglhyorsun?"

e Golge (Cocukken ebeveyn kavgasina sahit olmus haliniz): "Ciinkii parlarsan dikkat
cekersin.”

e Siz: "Ne olmus?"

o Golge: "Dikkat cekersen saldiriya ugrarsin. Annenle baban para yiiziinden kavga ederd;,
para giivenli degil. Seni giivende tutmak icin 'kii¢iik’ kalmani saglyyorum.".

Sonuc: Golgenizin "Pozitif Niyeti" glivenliktir. Ona, "Para artik bizim i¢in tehlike degil, gii¢
demek. Giivendeyiz" mesajini vererek entegre edin.

SON SOZ: Oyuna Girin

Bu rehberi okumaniz harika bir ilk adim. Ancak sadece okuyup "entelektiiellestirmek" (zihinde
bilgi olarak tutmak) degisimi getirmez. Degisim, bu diyalogu ger¢ekten baslattiginizda gelir.

Miikemmel yapmaya ¢alismaym. 20 tane kitap okumaniza gerek yok. Sadece bir kagit kalem alin
veya gozlerinizi kapatin. O "Eksik Par¢a"nizla, o eski dostunuzla konusun.

Onu sikistirldigr yerden ¢ikarin ki, siz de hayatinizda yiikselmeye baglayabilesiniz.

PPsikofikir

GUNLUK PSIiKOLOJi FiKiRLERI
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