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ONEMLI: Gruplara katilim icin kitabt okumus olmak ya da egitim siiresince kitabi
okumak bir zorunluluk degildir. Kitabt bu egitim sirasinda ya da sonrasinda isteyen kisilere bir
yol arkadast olmast i¢cin hazirladim. Seminerdeki bilgilerin neredeyse hepsine ve pek ¢ok
uygulama ornegine kitaptan ulasabilirsiniz. Ayrica kitapta seminerlerde ele alacagimiz
beceriler ile ilgili pek ¢ok metafora ve ornege ulasabilirsiniz. Kitap, hayatinizin ileriki
zamanlarinda bilgilerinizi tazelemek icin bir “yemek kitabt” gibi hazirda bulunmast igin
yazlmstir.

ODTU Blog: https://blog.metu.edu.tr/bali/

Ilgili haftanin hazirlik sayfalarindan metafor videolarina ve kisa yazilara
ulasabilirsiniz.

Instagram: https://www.instagram.com/aynagonul/
Gelismeleri Instagram hesabimin “Hikayeler”’inden takip edebilirsiniz.
Facebook: https://www.facebook.com/dralibayramoglu/

Youtube: https://www.youtube.com/user/alibayramoglu

Davranigsal Esneme Gruplariin temel oturum videolariin bu kanala yiliklenmesi
planlanmaktadir.


https://www.youtube.com/user/alibayramoglu

0. HAFTA: DAVRANISSAL ESNEME iLE TANISMA / FELSEFi YIKIMA
HAZIRLIK

Bu seminerin amaci “Iyi Hissetme Paradoksu” hakkinda bilgi vermektir. Seminerde
popiiler psikoloji ve kisisel gelisim yaklasimlarinin bilimsel kabulleri haz ve tiiketim
toplumunun genel resmi ile birlikte irdelenmektedir. Belli bir mantikla bir soruna saplanip
kaldiysak, ayn1 mantikla o sorundan kurtulmamiz pek olasi degildir. Coziim yollarimiz
sorunun kaynagi ise boylesi bir dongiiden kurtulmak pek kolay degildir. Dolayisiyla ilk iki
seminer yeni sorularla yasam sorunlarini yeni bir bakis acisi ile ele almay1 amaclamaktadir.

“(7 Ekim 2019 ODTU YP-A3 Amfisi) DAVRANISSAL ESNEME SEMINERi: D3GI5iM
E2BER B0Z4R” etkinligine yakinda Youtube iizerinden ulasabilirsiniz. Bu seminer gecen
senenin “0. Hafta” oturumunun semineriydi.

Bu senenin “0. HAFTA’ oturumunu yeniden yazdim. Bu oturumda gecen sene
ogrencilerimizden aldigim geri bildirimlerin 151¢1nda program ile ilgili genel bir cerceve
cizerek sizleri bilgilendirecegim. Ayrica tamamladigimiz 7 Davranissal Esneme Grubu ile
ilgili deneyimlerimizi ve neden uygulama ve felsefede bir degisiklige ihtiyacimiz oldugunu
anlatacagim.

Bu oturum bizi “1. HAFTA: YENI BIiR BASLANGIG/FELSEFI YIKIM” oturumuna
hazirlayacak.

Kitap: Kitabin Girisi (s. 15-50) ve I. Boliimii (s. 51-140) Davranigsal Esneme Gruplarina
1sinmak icin size yardimci olabilir. Bu boliimleri dilerseniz egitim sonrasinda da hatirlatic
olmasi icin okuyabilirsiniz.

1. Film: (Zamani olanlar icin 6nerimdir) 1. Haftanin oturumunda géonderme yapacagim
filmlerden birisi MATRIX (Wachowski & Wachowski, 1999; https://www.imdb.com/
title/tt0133093/) filmi olacaktir. Eger daha 6nce hic izlemediyseniz, bu filmi izlemenizi
tavsiye ederim. Bu bir zorunluluk degil; ancak bu film 6niimiizdeki hafta ve sonrasinda
oldukca isinize yaracaktir.

2. Film: (Zamani olanlar i¢in oOnerimdir: Bu filmi ilerleyen haftalarda da
izleyebilirsiniz.) THE KARATE KID (Avildsen, 1984; https://www.imdb.com/title/
tt0087538/ ). Davramigsal Esneme Gruplarindaki siirecin Miyagi-San ve Daniel
arasindaki iliskiye oldukca benzedigini disiiniiyorum. Seminerleri ve alistirmalari
yazarken pek cok zaman onlar1 diistiniirim. Tohumlar1 ekecegiz ve nasil biiytidiiklerini
sonra fark edecegiz: “Cilala-Parlat!”


https://www.imdb.com/title/tt0133093/
https://www.imdb.com/title/tt0087538/

1. HAFTA: YENI BiR BASLANGIC / FELSEFi YIKIM

Insan aym anda biri fiziksel biri de sdzel olmak iizere iki cevrede yasar. Pek cok
zaman sozel cevre, fiziksel cevreye baskin gelir. Insanlar, sézel canllar olarak, dil denizinde
ylizen baliklar gibidir. Peki baliklarin ne kadart suyun farkinda? Bu seminer, dil denizini fark
ettirmek {izerine kurgulanmustir. Ayrica “Iyi Hissetme Bilimi"nin sézel kabullerini de
sorgulamay1 amaclamaktadir.

Kelimeler; nasil bizi kontrolii altina altyor?
Baglaglar, diisiincelerimizi ve davranis repertuvarimizt nasil baglyyor ya da sinirlyyor?
Sozel davranigla aramiza nasil mesafe koyabiliriz?

Dilin ve etkilerinin farkinda olmadigimiz icin pek ¢ok zaman gereksiz bir 1zdirap yastyor
olabilir miyiz?

Her program bir dildir. Dil ise sozel canlilar icin bir isletim sistemi gibidir. Dil bir arac
olarak oldukca islevseldir. Dil ile ilgili sorun, dilin bir ara¢ olmas1 gerekirken insanlarin dilin
birer araci haline doniismesidir. Bu seminerin odagi mesafeleme becerisidir. Mesafeleme
becerisi, dilin kontroliinii zayiflatmay1 ve dili kontrol altina almay1 hedefler. Ayrica dogal
nedensellikler ile s6zel nedenselliklerin birbirinden ayrimini giindeme getirir. Ilk Aynagéniil
uygulamasi -5 dakika olarak- bu seminerde uygulanir.

Kitap: Kitabin “Diisiinceler davranislarin nedeni degildir” (2. Bolim: s. 165-196) ve
“Mesafeleme” (3. BOliim: s. 227-248) boliimlerini okuyabilirsiniz.

ONEMLI UYARI: “Mesafeleme” Ugiincii Dalga Davraniscilikta ve sézel davrans ile ilgili
becerilerde en goz korkutucu ya da anlasilmaz goriinen beceri olabilir. Bu ¢ok dogal. Benim en
cok zorlandigim beceri ve béliim “Mesafeleme” ve “Diisiincelerin davranislarin nedeni
olmamast” boliimleriydi. Bu oturumda olduk¢a sade bir sekilde sizinle bu bilgileri
paylasacagim. Eger ki bu boliimleri oturumdan 6nce okurken, bu béliimler size yabanci gelirse
hi¢ dert etmeyin liitfen. Oturumdan ve egitimden sonra bu béliimler, okuyuculara oldukg¢a
tanidik gelecektir.



2. HAFTA: KOKTEN KABUL / AZAMi KONTROL / USTA DONUSUM

Eger dili ya da sozel davranisi bir isletim sistemi gibi gormeye basladiysak, bir
sonraki asamaya gecebiliriz. Programin kodlarinda bir anlam kaymasi olmasi durumunda
hayatlarimizin da kaymas: ihtimal dahilindedir. Kelimeler, olduk¢ca 6nemli komutlardir.
Kelimelerdeki anlam kaymalar1 pek cok iletisim kazasina ve yasamsal soruna yol
acmaktadir. Bu seminerde sozliik calismasi ve islemsel tanimlama (operational definition)
ile ilgili 6rnekler Kabul Becerisi iizerinden ele alinmaktadir.

Pek cok zaman kabul etmeyi kabul etmekle ilgili sorunlar yastyoruz. Neden?
Bunun sebebi dildeki bir takim anlam kaymalart olabilir mi?

Kabul ile ilgili anlam kaymalari, kabul ve kontrol becerileri ile ilgili davranis
repertuvarlarimizi olumsuz yonde etkiliyor olabilir mi?

Kontrol edemeyecegimiz seyleri kontrol etmeye ¢abalarken, kontrol edebilecegimiz seyler
karsisinda caresiz kaltyor olabilir miyiz?

Yasadigimiz gereksiz izdiraplarin 6nemli bir sebebinin temelinde anlam kaymalart olabilir
mi?

Bu seminerde Aynagoniil uygulamas: 10 dakika olarak uygulanir. Ayrica sadakat ile ilgili
islemsel tanim yapilarak, Aynagoniil uygulamasinin yonergesi giiclendirilir.

Kitap: Kitabin “Kontrol ve Kabul” (3. Boliim: s. 203-226) ve “Sadakat” (3. Bolim: s.
312-336) boliimlerini okuyabilirsiniz.

Diyafram Nefesi: Diyafram nefesi ile ilgili pek ¢ok kisa videoya Youtube iizerinden
ulasabilirsiniz. Oturumda kisaca sizleri bilgilendirecegim; ancak unutmayin uzandigimizda
hepimiz diyafram nefesi almaktayiz. Bu nefes, sifirdan 6grenecegimiz bir nefes alma bicimi
degildir. Diyafram nefesi ile ilgili ilk ¢calismalarimda “Acaba su anda diyafram nefesini dogru
alabiliyor muyum?” diye kafama ¢ok taktyordum. Sonra anladim ki bu o kadar da kritik bir
sey degilmis. Uzanip diyafram nefesi alarak diyafram nefesiyle daha tanisik hale gelebilirsiniz.
Davranissal Esneme ve Aynagoniil’de esas odagimizda olan “diyafram nefesi” degil; “duygusal

act ile temas’tir:

1. Film: (Zamani olanlar icin 6nerimdir) 3. Haftanin oturumunda génderme yapacagim
filmlerden birisi OBLIVION (Kosinki, 2013; https://www.imdb.com/title/tt1483013/)
filmi olacaktir. Eger daha Once hic izlemediyseniz, izlemenizi tavsiye ederim. Bu bir
zorunluluk degil; ancak bu film Ontimiizdeki hafta ve sonrasinda oldukga isinize
yaracaktir.



3. HAFTA: ACI GORDUN TUT HAZ GORDUN KAC !2

Insanin davranislarin1 gecmisi etkiler. O halde cocuklugumuza mi1 dénecegiz? Hayur.
Oldukca gecmise gidecegiz.

400 bin sene 6nceki insanla giiniimiiz insant neredeyse aynt canlilar. Peki degisen ne?

Insan, kendisinin secilmesini saglayan dogal sartlari degistirdi. Peki yeni fiziksel cevre, bizi
sececek mi?

Yiizbinlerce sene boyunca bizi kosullayan cevre ile etkilesimimiz sonucu edindigimiz
davranis repertuvart modern diinyada bizim isimize yartyor mu?

Yoksa bu yiizbinlerce yillik kosullanma (‘Act gordiin kag haz gordiin tut: AGKHGT?”) bizi
gereksiz 1zdiraplarin igine mi gomiiyor?

Ayni kural (ACKHGT) tiiriimiiziin hayatta kalmasini saglamisken yeni ¢evre icinde bizi bir
tiikenise dogru stirtikliiyor olabilir mi?

Kuralda kritik bir degisiklik olmus olabilir mi?
Actyla temas etmemiz gerekiyor ise duygusal acty1 yeniden nasil tamimlamaliyiz?
Yeni bir metaforla bakis acimizt kokten degistirebilir miyiz?

Akiskan mekanigi, duygusal actyla temas ederken bizim icin hayat kurtarict bir yol
arkadast olabilir mi?

Bu seminer insan-cevre iliskilerinin ytizbinlerce yillik tarihi ve akiskan mekaniginin
yardimiyla duygusal aciyla temas konusuna odaklanmaktadir.

10 dakikalik Aynagoniil uygulamalarina devam edilirken giinliilk Aynagoniil
uygulamalarina (dis fircalama, yiiriiyiis) bu seminerde baslanir.

Kitap: Kitabin “Aci: Duygusal Bataklik” (1. Boliim: s. 94-115) ve “Kurallar ve Cevreyle
Temas” (2. Boliim: s. 143-164) boliimlerini okuyabilirsiniz.



4. HAFTA: HER ZAMAN SiMDI, HER YER BURASI, HER GUN BUGUN

Bu seminer, “simdi” ve “burasi” kavramlarini ele almaktadir. Fiziksel ve sozel “simdi
ve burada”larin ayrimi {izerinde duran seminer, sozel baglam olarak “AN”1 ele alir.

Siirekli “OBURU” icin yasayan bir otomatik pilotun pesinde kostugu sézel “ora’lar ve sozel
“o zaman’lar gercekten var mi?

Yoksa sadece birer sozel tiiretmeler mi?

Insanin sézel cevresinde ya da 6zel diinyasinda (goniil) simdiden baska bir zaman ya da
buradan baska bir yer var mi?

“SIMDi” ne demek? “BURASI” ne demek? “SIMDI VE BURADA OLMAK” ne demek?

Bu seminerin ikinci onemli konusu ise yargilama/degerlendirme ve betimleme
arasindaki ayrimi belirginlestirmektir.

Yargisiz olmak miimkiin mii? Yargisiz olmak ve yargilamamak aynt seyler mi?
Betimleme ve yargilamalarin birbirlerine karismasi, hayatlarimizit nasil karistirtyor?
Iyinin ve kétiiniin étesine nasil gececegiz?
Dogada mantik var mi? Hayat mantikli olmak zorunda mi?
Hakikat nedir? Dogruluk olgiitiimiizii biliyor muyuz?
Sahip oldugumuz mantik, basimizi belaya sokuyorsa, mantigt nasil asacagiz?
Yeni bir mantig1 nasil insa edecegiz?

Aynagoniil uygulamalari 10 dakika olarak devam ederken yeni giinlilk Aynagoniil
alistirmalar1 ve Sadakat alistirmalar1 uygulamaya eklenir. Ayrica katilimcilara yeni giinliik

davranislarla, davranis repertuvarlarini genisletmeyi amaclayan alistirmalar verilir.

Kitap: Kitabin “Aynagoniil: Simdi ve Burada Olmak” (3. Boliim: s. 249-272) boliimiini
okuyabilirsiniz.



5. HAFTA: PARADOKS: BEN DEGISMEK iSTIYORUM; AMA KENDIMi
iIKNA EDEMIYORUM

Bu seminer, diger seminerlerden farkli olarak o6n hazirlik gerektiren bir
seminerdir. Onceki dért seminer, katiimcilart bu seminere hazirlar. Seminer, insanlarin
kendi psikolojik deneyimleri ile ilgili kurulan iliskilerin yarattigi paradokslara
odaklanr.

Kendine dondiisliiliik her zaman bir paradoks ya da sagmalik yaratir. Peki insanin kendine
yolculugu niye bir istisna olsun ki?

Kendimize olan yolculuk bir yanilsama olabilir mi?

I¢ gorii sart mi? Yoksa davramiscilarin dedigi gibi ihtiyactmiz olan diinya ile temas ve dis
goru mu?

“Ben degismek istiyorum ama kendimi ikna edemiyorum” ifadesi hayatlarimizi gereksiz bir
wzdiraba stiriikleyen bir paradoks olabilir mi? Bu konuda bize matematikgiler, bilgisayar
programcilart yardim edebilirler mi?

Insanin kendisiyle iliskisi ve pek ¢ok “kendine yolculuk” deneyimi insanlart bir sonlanma
problemine (halting problem) hapsediyor olabilir mi?

Psikolojinin babast Alan Turing, Kurt Gédel, Martin Heidegger, Linus Torvalds ve Richard
Stallman olsaydt neler olurdu?

Icimde benden baska biri daha var mi? Icimde benden baska kimse yoksa, yeni bir “kendi”
tamtmlamam nasil olabilir? I¢ gorii artik benim hedefim degilse dis gorii acisindan yeni bir
“kendi” tantmlamam nasil olmali?

Bu seminer, insanin bir eylem olarak nasil “YOKEDILEMEZ” olacagina odaklanur.

Kitap: Kitabin “Sintik diinya ve otomatik pilot”, ““Toplum’un icimize saldig1 otomatik
pilot”, “Kendimiz’ sandi§imiz otomatik pilot” (1. Boliim: s. 53-75) ve “Insan kismu bir
misafirhane” (3. Boliim: s. 249-272) boliimlerini okuyabilirsiniz.

Deneme: Daha once yazmis oldugum “D3GI5IM E2BER BOZ4R” (“Ben degismek
istiyorum; ama kendimi ikna edemiyorum.”) isimli yazim da bu seminer Oncesi sizi

hazirlayici olacaktir. Bu yazinin tamamina asagidaki adresten ulasabilirsiniz:

https://blog.metu.edu.tr/bali/degkaynak/



6. HAFTA: DEGERLER PUSULADIR: DURDURULAMAZ OLMAK

Bireyler, kendi “dogruluk olciitleri’ni kendileri secip kesinlestirmezler ise toplum
tarafindan kosullanan belirsiz ve {istii ortiik dogruluk oOlgiitlerinde kacirilirlar. Pek cok
zaman kendilerine dayatilan ortiik yasam hedeflerini tek diinya ihtimaliymis gibi kabul
ederler. Nereden geldigimiz sorusuna odaklanmaktan bizi asil harekete gecirecek olan
soruyu sormayl unutuyoruz.

Nereye gidecegiz?
Bu hayat neye deger?

Bu seminerin amaci hangi degerlerin dogru oldugunu ifade etmek degildir. Degerler,
dogruluk oOlcitleridir. Bir eylemin dogru olup olmadigini degerlerimizle degerlendiririz.
Ancak degerlerin bir dogruluk degeri yoktur. Ciinkii “Degerler”i degerlendirecek olursak
onlar1 degerlendirdiklerimiz degerimiz olur. Bu seminerin amaci, “DEGER”in islemsel tanimi
yapmak ve “DEGER”-“AMAG” ayrimini keskinlestirmektir.

Degerlerle yasamak her an i¢in miimkiin miidiir?
Degerlerle yasamaya hemen, simdi ve burada nasil baslayabiliriz?
Degerlerimizi bizden alabilirler mi?

Bu seminer, insanin nasil “DURDURULAMAZ” olabilecegine odaklanir.

Kitap: Kitabin “Degerler gozliik gibidir uzaklar1 gosterir” (1. Bolim: s. 116-139) ve
“Degerler” (3. Boliim: s. 295-311) boliimlerini okuyabilirsiniz.



7. HAFTA: GENEL TEKRAR / SORU- CEVAP / DESU

Son seminerde Onceki haftalarin genel tekrari yapilarak katilimcilarla soru cevap
oturumu yapilir. Bu oturumun stiresi 90 dakika ile sinirli degildir ve siire uzatilabilir. Ayrica
katilmcilara gilinliik uygulamalara odaklanan ileri gruplar yani Davranissal Esneme’nin
Stratejik Uygulamalar1 (DESU) Gruplar1 hakkinda bilgi verilir.
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Dr. Ali Bayramoglu, Psikoloji Lisans (2006) ve Klinik Psikoloji alaninda Biitiinlesik
Doktora (2011) egitimlerini Orta Dogu Teknik Universitesi Psikoloji Béliimiinde
temel kaynak olan “Baska Bir Diinya Miimkiin” isimli kitabt 2018 yilinda Dogan Novus
tarafindan yaywnlanmuisti. Davranissal Esneme (DE), Islevsel Baglamsal Bilim Felsefesini ve
Iliskisel Cerceve Kuramimi temel alan Ugiincii Dalga Davramisgt bir yaklasimdir. DE, giincel
bilimsel yaklagimlar ile Anadolu’nun kiiltiir birikimini sentezleyen agik kaynak bir davranisct
uygulamadir. Dr. Ali Bayramoglu, Ingilizce olarak gelistirilen Iliskisel Cerceve Kuramuni Tiirk
Dili ile yeniden insa etmeyi amaglamaktadir. Dr. Bayramoglu, DE uygulamalarina ODTU
Saglik ve Rehberlik Merkezi biinyesinde devam etmekte ve DE ile ilgili a¢citk kaynak bilgileri
sosyal medya hesaplari ve ODTU Blog adresi iizerinden on binlerce insana ulastirmaktadir:



