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Modiil 5: Diisiincelerin kontrolii

Distncelerimizin ¢ogu kontrol edilebilir, ancak her zaman kendi istegimizi yerine
getirmezler. Olumsuz dusuncelerin beklenmedik bir sekilde ortaya ¢ikmasi
normaldir

Diisiince bastirilmasi:

» Olumsuz disinceler istemeden ortaya ciktiginda, bu genellikle olumsuz
duygulari tetikler, bu nedenle bircok insan aktif olarak olumsuz distinceleri
bastirmaya ¢alisir

» Diustlince bastiriilmasi genellikle geri teper ve paradoksal olarak bu dlsiincenin
yogunlugunu, sikhgini ve canlihgini artirir

» Bu 6zellikle obsesyonlar gibi olumsuz ve stresli distinceler icin gecerlidir

"Kotu" dislincelere ragmen "dogru" olani yapmak

> "Kotl" distinceleri bastirmak veya duzeltmek gerekli degildir

» Dustinme genellikle otomatiktir. Duslinceler, onlara sahip olmak
istemedigimizde veya "kotlu" olduklarini bildigimizde de ortaya ¢ikar

» Bir seyi "yanhs" veya "kotu" duisinebilir ve yine de "dogru" veya "iyi"
davranabilirsiniz

Kisir dongii: saldirganlik — sugluluk — hayal kirikhig

Saldirganligi daha da
yogunlastiran bastirma
girigimi
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Kisir dongiiden nasil kurtulurum?

» Olumsuz duygulari sosyal olarak kabul edilebilir bir sekilde ifade edin veya

>

>

ele alin
Abartili ahlaki sorgulayin

Sevdiklerinize karsi olumsuz duygular veya sert sozler 6limcll glnahlar
degildir, sadece insan dogasinin bir pargasidir.

Obsesyonlar ve saldirganhk

>

>

Saldirganlik, yaygin bir obsesif temadir (6rnegin, birinin zarar goérebilecegi
korkusu) = Genellikle dayanilmazdir
OKB'si olan insanlar digerlerinden daha fazla saldirgan ve siddet egilimli

degildir

Olumsuz diisiincelerle bas etmenin alternatif yolu

>

>

>
>

icerige  odaklanmadan disiinceleri tanimlayarak ve etiketleyerek
distincelerden uzaklasin

Distnceyi aktif olarak bastirmaya calismayin, bunun yerine zihninizde olup
bitenleri yargilamadan gozlemleyin

Bu sadece bir diisiince, kafadaki bir olay. icerigin dogru oldugu anlama gelmez
Obsesyonlari olduklari gibi goriin: obsesyonlar - onlarin da diger dislinceler
gibi gecip gitmelerine izin verin

Bu somut olarak nasil galiir?

>

>

>
>

Disincenin gelmesine izin ver: Uzaktan bakin ve kendi kendinize "Yine o
obsesyon var", "Suclu oldugumu disindim" deyin

Disincelere "takilmadan", onlarla savasmadan ve igerigin sizi cok fazla ele
gecirmesine izin vermeden, disincelerin gelip gitmesine izin verin

"Bunun sadece bir diistince - bir obsesyon" oldugunu kabul edin

Disinceler gercekler degildir!

Alistirma 1:

Asagidaki hayaller, dislincelerin gelip gegiciligini uygulamaya ve "ona takilip
kalmaktan"sa yola devam etmeye yardimci olabilir:

>

Bir firtina olarak diislinceler: Diislincelerinizin kara bir bulut veya yaklasan bir
firtina oldugunu hayal edin. Firtina gecene kadar pencere camindan glvenli
bir mesafeden onu izleyin.
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» Hava kabarciklari olarak distinceler: Bireysel dustincelerinizi, bir bardaktaki
karbonik asit kabarciklari gibi, birdenbire ortaya ¢ikan, yukari dogru yiikselen
ve sonra kaybolanolarak da hayal edebilirsiniz

» Bir tiyatro oyunu olarak duislnceler: Bir tiyatro salonu hayal edin.
Obsesyonlariniz ayni eski hikayeyi canlandirirken arka sirada oturun. Bu
hikaye onuncu kez oynandi. Esnersin ve oyun bitmeden gidersin.

Hangi duslince egzersizini/ denediniz?

Neler yasadin?

Mesafe koymak igin faydali ifadeler bulun. Ornekler:

» Bunun bir obsesyon oldugunu biliyorum ve buna c¢ok fazla dikkat
etmeyecegim.

Bu bana tehdit edici ve acil gériintiyor, ama hi¢ de dyle degil.

Bundan ben sorumlu degilim.

Bu korkudan kurtulmak igin iyi bir egzersizdir.

insanlar her zaman hata yapar.

Bu distince suan bana yardimci olmuyor.

Bir diistince bir gercek degildir.

vvvyvVvyVvyy

Faydali ifadeniz ne olabilir?
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Hangi durumda kullandiniz? Hangi deneyimi yasadin?

Dikkati yonlendirme
» Duisunceleri bastirmak yerine, dikkatinizi bilingli olarak da yonlendirebilirsiniz,

ornegin...
— daha yararl bir baska dlisiinceye veya
— obsesyon tarafindan kesintiye ugramadan Once yapmak Uzere

oldugunuz seye
» Dusunceleri bir tur "fon glriltisi" olarak degerlendirebilirsiniz. Hangi

sesleri dinlemek istediginiz size kalmis!

Notlar
Yanitlanmamis sorular veya ortaya cikan sorunlar veya bir sonraki oturumda

bahsetmek istediginiz deneyimler igin alan:

Diger notlar:




