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Karekodu okutun

TEKNOLOJININ IGSEL DONUSUMLE
BULUSTUGU YER.

* Tetikleyicileri takip edin
® Duygulari not edin
* Not tutmaya tegvik edici ctimleler
* Sifa alistirmalart

® Uzun vadede duygusal 6riintiileri goriintiileyin
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BILDIRGESI

Ben , bugiin kendimi oldugum gibi

kabul edip daha iyiye tasimaya ant iciyorum. Bu kilavuzdaki
not sayfalarini acik yiireklilikle ve iyi niyetlerle dolduracagima
s0z veriyorum. Varligimin hem saf hem de yarali parcalardan
meydana geldigini kabul ediyor, hepsini kucaklayip besleme-
yi se¢iyorum. Golge yanlarimi giin yiiziine ¢ikarmayi, birey-
sel farkindalik ve iyilesme yolculugum vasitasiyla bu diinyay:
daha aydinlik kilmay1 dort gozle bekliyorum.
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GOLGE CALISMASI

Icindeki Karanligr Tans,
Doniistiir ve Ozgiirleg



“KENDI GOLGELERINIZLE
YUZLESMEYi OGRENMEDIKCE
ONLARI BASKALARINDA GORMEYE
DEVAM EDERSINiZ CUNKU DI
DUNVYA, iC DUNYANIZIN SADECE BIR
YANSIMASIDIR.”

CARL JUNG
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Golge Calismasina
Giris




Golge Calismas: Nedir?

Golge calismasi, bilinmeyeni agiga ¢ikarmakla ilgilidir. Gol-
ge, egonun 0zdeslesmedigi, kisiliginizin bilin¢dis1 bir yoniidiir.
Sosyal etkilesimler sirasinda, iligkilerinizde, kaygi ya da {iziin-
tii donemlerinde tetiklendiginizde golgenizi hissedebilirsiniz.

Bilingdis1 zihin, ac1 verici olaylardan kaynaklanan bastiril-
mis duygular1 barindirir; bu da insanin “karanlik taraf”in1 olus-
turan diirtiisel davraniglara ve istenmeyen Oriintiilere sebep
olur. Kisacasi golge, biiytimek ve toplumsal kaliplara uyum
saglayabilmek icin unuttugunuz, terk ettiginiz ve bastirdiginiz
yonlerinizin bilesimidir. Cocuklugunuzu diistiniip kendinizi
ifade etmek igin segtiginiz yollar: ve reddedilisinizi hatirlayn.
Agladiginiz zaman susmaniz sdylenmis olabilir. Sinifta giilme
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krizine girdiginizde yasitlariniz veya 6gretmeniniz size kotii
bakiglar atmis olabilir.

“Kotii” addedilen davranmiglarinizin kinandigi, “iyi” olarak
degerlendirilenlerin 6viildiigii ve davraniglarinizi buna gore
ayarlamay1 6grendiginiz sayisiz 6rnek vardir. Bu bastirilmis
yonleriniz, sonsuza dek yok olup gitmez. Bilin¢gdisinizda de-
polanan bu yonlere kilit vurulur. Golge Calismasi, bastirdig-
niz ve reddettiginiz bu y6nlerinizi agiga ¢ikarma, kabul etme
ve biitiinlestirme siirecidir. Bu kitaptaki yontemler, bilingdisi-
nin kovuklarindaki bastirilmis duygularin igine dalmaniza ve
bunlarin su anki esenliginiz {izerindeki olumsuz etkileriyle bas
etmenize olanak tanr.

Ve
Amag, bilingdisindaki seyleri biling seviyesine cekmek-
tir; boylece kisi, bunlara kendi iizerine diisiinme ve
kendini kabul etme halindeyken egilebilir. Herkes golge
calismasi yapabilse de ozellikle agir travma yasamis
veya istismara ugramsg kisilerin ruhsatl bir ruh sagli-

$1 uzmanm tercih etmesi iyi olacaktir.

Golge calismaniza baslamadan 6nce tepkilerinizi agikca fark
edip sorgulayabilmeniz icin bir niyet belirlemeniz 6nemlidir.
Golgeniz, giiclii duygularda ve hognutsuzluk halinde agikardr.
Ortintiilerin nerede meydana ¢iktigin1 tam olarak anlayabilmek
icin bu hisleri takip etmeli ve bu kilavuzu, onlara neyin sebep
oldugunu tespit etmek igin bir ara¢ olarak kullanmalisiniz.
“Kokene inmek” sayfalari, golgelerinizi ve onlarin kékenlerini
takip etmek icin miikemmel bir kaynaktir.
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Golge Calismast
Nicin Onemlidir?

Golge calismasinin pek ¢ok faydasi vardir. Acilarimiz ve sizi
tetikleyen seyler, gercekte neye 6nem verdiginizi anlamaniza
ve yagam amaciniza yaklasmaniza yardimci olacak rehberler
olabilir. Diger taraftan yasaminizdaki zehirli ériintiileri belirle-
yip onlar1 tiimiiyle degistirebilirsiniz.

Golge calismasinin pek ¢ok faydasindan biri de bilinmeyen-
le ytizlesmek i¢in daha cesur, daha inang¢hi olmanizi ve kendi-
nizi bir biitiin olarak algilamanizi saglamasidir.

Kendinizi daha derinden sevecek, kabul edecek ve anlaya-
caksiniz; bu da baskalariyla iliskilerinizi yoluna koymaniza
yardimai olacak. Golge calismasi yapmak bencil diisiincelerden
siyrilmaniza olanak tanir ve baskalarina yonelik sefkatinizi,
duygudaglhigimiz: artirir. Sefkatiniz arttikca zihinsel ve beden-
sel sagliginizi daha iyiye gotiirecek minnet duygusu gibi diger
olumlu duygular1 tatma olasiliginiz da artar.

Golge yonlerle ytizlesip bas edememek, sesini duyurama-
yan bireyler veya gruplar arasindaki huzursuzluklarin ve 6n-
yargilarin tohumlarini ekebilir, kiigiik bir tartismadan biiyiik
bir savasa kadar her seyi tetikleyebilir. Golge yonleri tanimak,
sefkatli ve sagduyulu bir bireye déntisme yolculugunun ayril-
maz bir pargasidir.
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Golge Calismasinin Babast:
Carl Jung

Golge kavramu ilk kez, Isvigreli psikiyatr ve psikanalist Carl
Jung tarafindan ortaya atilmistir. Jung golgeyi incelemenin ki-
sisel gelisim ve kisinin gercek benligine ulasma siireci olan bi-
reylesme” i¢in elzem olduguna inaniyordu. Golge, bastirilmig
diistinceleri, duygular: ve diirtiileri barindiran psisemizin bi-
lingdis1 kisimlarini niteler. Bunlar reddettigimiz veya bagkala-
rindan, siklikla da kendimizden gizledigimiz yanlarimizdir. Ne
var ki bu bastirilmis taraflarimiz, davraniglarimizi ve duygu
durumumuzu etkilemeye devam eder.

* Analitik psikolojide kiginin 6ziinde barindirdig1 ve yasami boyunca gergeklestirdigi po-
tansiyellerin kademeli olarak meydana gelmesi anlamina gelen terim. (¢.n.)
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Psiseyi Anlamak

Psise, diistincelerimizin, hislerimizin ve duygularimizin i¢
yliziinii tanimlamak i¢in kullanilan bir terimdir. Deneyimleri-
mizin, itkilerimizin, davraniglarimizin kaynag: psisedir ve ha-
yatimiz boyunca durmaksizin degisip gelisir. Psiseyi anlamak,
kendimizi ve yasadigimiz diinyay1 anlamanin piif noktasidir.

Jung, psisenin biling, bilingdisi, bireysel bilingdis: ve
kolektif bilingdis1 da dahil olmak tizere birbirinden

ayrt fakat kopuk olmayan birgok parcadan olustuguna

inaniyordu.

Biling psisemizin, diisiincelerimizin ve deneyimlerimizin
ayirdinda olan kismadar. Bilingli farkindaligimizin digsinda ka-
lan diistinceler, hisler ve deneyimler bilin¢disinda bulunur.
Bireysel biling¢disi, psisenin bastirilmis distinceleri, hisleri ve
deneyimleri barindiran kismiyken kolektif bilin¢disi, tiim in-
sanlara mal olmus arketipleri, evrensel simgeleri ve temalar:
barindiran kismidir. Psiseyi anlamanin en 6nemli faydalarin-
dan biri, daha yiiksek bir 6zbilingtir. Diistincelerimize, hisleri-
mize ve duygularimiza dair algimiz daha kapsamli oldugunda
daha bilingli se¢imler yapabilir, bagkalariyla iligkilerimizi yolu-
na koyabilir, kaygiy1 ve duygusal sikintilar1 azaltabiliriz.
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Sekil 1: Jung'un Psise Modeli

Jung, kisisel gelisim ve kisinin gercek benligine ulagma sii-
reci olan bireylesme icin psiseyi incelemenin elzem olduguna
inantyordu. Bilingdigini inceleyerek itkilerimizi, tepkilerimizi,
davraniglarimizi derinlemesine anlayabilecegimizi ve daha ger-
¢ekgi bir yasam siirmek icin degisiklikler yapabilecegimizi dii-
stintiyordu. Jung'un kuramlari, psikoloji alaninda biiyiik etki
yaratmus, aralarinda Sigmund Freud ve Melanie Klein'in da bu-
lundugu diger psikanaliz kuramcilar1 tarafindan gelistirilmis-
tir. Gliiniimiizde psise arastirmalari psikoloji, nérobilim, felsefe
ve tinselcilikten yararlanan disiplinleraras: bir alandir.

“Iki kisiligin karsilasmast, iki kimyasal maddenin

temas: gibidir; herhangi bir tepkime meydana gelirse
ikisi de doniisiim gegirir.”
- CARL JUNG
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ZIHIN TUZAKLARI

CIPALAMA ETKIiSi

Bir yargiya varmak i¢in kulla-
nildiginiz ilk bilgi, pesinden
gelen tiim bilgi ve yargilar
etkiler.

DOGRULAMA YANLILIGI
Mevcut inanglar1 dogrulayan
seyleri tercih edersiniz.

REAKTANS (KARSIT TEPKI)
Birinin size yaptirmaya ¢alis-

t181 seyin tam aksini yapmay1
yeglersiniz.

BATIK MALIYET YANILGISI
Size halihazirda zarar getiren
seylere anlamsiz bir baglilik

duyarsinz.

DUNNING KRUGER ETKISI
Ne kadar ¢ok bilirseniz, kendi-
nize o kadar az giivenirsiniz.

GERI TEPME ETKIiSIi
Temel inanglariniza meydan
okunmasi, onlara daha siki
sarilmaniza sebep olabilir.

COKUSCULUK
Gecmisi oldugundan daha iyi
hatirlar, gelecegin daha koti

olacagma inanirsiniz.

CERCEVELEME ETKIiSi
Bir seyin baglami ve sunulus
bi¢imi, alginiz1 ve kararmizi
etkiler.

OLUMSUZLUK ONYARGISI
Olumsuz seylerin diisiinme
siirecinizi haddinden fazla

etkilemesine izin verirsiniz.




Golge Calismasi Nasil Yapilir?

Golge calismasi, kendimizin bu bilin¢disi taraflarini giivenli
ve denetimli bir alanda kesfetmeyi kapsar. Giinliik tutmak, me-
ditasyon yapmalk, terapi almak ya da ruhani bir 6gretmen veya
rehberle (Bu kitap size yol gosterebilir) calismak kegfe dahil
olabilir. Golge ¢alismasinin amaci, bilin¢gdisindakini biling sevi-
yesine ¢ekip onu hayatimizla biitiinlestirmektir. Bunu yaparak
itkilerimizi, tepkilerimizi, davranislarimizi derinlemesine an-
layabilir ve daha gercekgi bir yasam siirmek i¢in degisiklikler
yapabiliriz. Hepimizin i¢inde birgok farkli yon vardir ve varli-
gimiz1 tiimiiyle kucaklamazsak biitiinsel ve gercekgi bir yasam
siiremeyiz. Golgeyi biitiinlestirme stireci 6zkabule, bagislayici-
liga ve kosulsuz sevgiye giden yolu agar.
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Sizi engelleyen dis diinya degil,
icinizde saklanan golgedir...

Hayatimizda tekrar eden kirpinhiklar, iliskilerinizdeki
tikanmalar ve bir turli gegmeyen “cksik bir ey var” hissi
tesadiif degil. Bastirdipumiz duypular, gérmezden geldifiniz
ihtivaclar ve ¢cocukluktan kalan varalar, fark edilmeden
yagamimizi ydnetmeye devam eder.

Milyonlarca okura ulasan Gélge Calizmasi, Jung'un psikoloji
dEretisine dayanan giliclii epzersizlerle interaktif bir
yoleuluk sunuyeor. Bu kitap, gélgenizle yiizlesmeyi degil: onu
anlamamzi, kabul etmenizi ve déniigtiirmenizi hedeflivor.

Karanhktan kagmak degil, onu aydinlatmak sizi iyilestirir...
Bu sayfalarda kendinize daha diirdst, daha sefkatli ve daha
biitiin bir yerden bakmay &freneceksiniz.

"Gélge Calizmasi, insanlann bilingdis disincelerini biling diizeyine
gikarip islemesine ve iyilegmesine yardime: olan sagaltuer bir
kaynak.”

Tisha Juggins,
Klinik Psikolog ve Travma Uzmam

Ceviren: Simge Aydin
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