Rendini Resfetme Rilauuzu

DUSGUSAL

EGITIM

Jaume Campos

Ceuiren: Nlursen Erdogan



DUYGUSAL EGITiM



Translated from the Spanish Language edition of Educacién Emocional,
originally published by Jaume Campos © 2015 by Jaume Campos. This edition
arranged throught Kayi Literary Agency. Turkish translation Copyright © 2023
by Sola Unitas. All rights reserved.

Tiim haklart saklidir. Ispanyolca orijinali Jaume Campos tarafindan “Educacién
Emocional” adiyla yayimlanmustir. Bu eser Kay1 Telif Haklar1 Ajansi araciligiyla
alinmigtir. Bu eserin geviri sorumlulugu Sola Kog. Eg. Dan. Hiz. A.$.’ye aittir.
Bu kitabin higbir boliimii yazili izin alinmadan kopyalanamaz ya da ¢ogalulamaz.

SOLA UNITAS - SOLA KIDZ

PFetih Mah. Tahrali Sok. Kavakyeli Is Merkezi

No: 7/E I¢ Kapt No:16 Atasehir/ISTANBUL

Telefon: 0212 939 76 52 - E-posta: solaunitas@solaunitas.com
www.facebook.com/solayayinlari

www. twitter.com/solaunitas
www.instagram.com/solaunitasyayinlari
www.instagram.com/solakidz

hteps://kitap.solaunitas.com

ISBN: 9786256974630

Yayinct Sertifika No: 45798

1. Baski: Istanbul 2023

Imtiyaz Sahibi: Umut Kisa

Genel Yayin Yonetmeni: Buket Konur
Ceviren: Nursen Erdogan

Editor: Aysegiil Yazmaci
Redaksiyon: Ogiin Ozdemir

Son Okuma: Buket Konur
Mizanpaj: Ozlem Yildiz

Kapak Tasarimi: Giilnur Géziibek
Orijinal Adi: Educacién Emocional

BASILDIGI YER

Kaplan Ofset

Davutpaga Caddesi, Giiven Is Merkezi C Blok No: 279-280 Istanbul
Sertifika No: 44367

© Bu kitabin tiim yayn haklar: Sola Kog. Eg. Dan. Hiz. A.S.ye aittir. Yazilt izin alinmadan
kismen veya tamamen hicbir yolla kopya edilemez, cogaltilamaz ve dagitilamaz.



DUYGUSAL EGITIM

Kendini Kesfetmek icin Pratik Bir Kilavuz
Degisimin Baslangici

i¢c Devriminiz Bashyor

Jaume Campos

Ceviren: Nursen Erdogan
N\

\\‘m . .
&Sola Unitas

happiness.learning.performance



“Insan, 15181 hayal ederek degil, karanhgin bilincine
vararak aydinlanwr. Bilingli olmayan her sey, kader olarak
yasanacaktir.”

Carl Gustav Jung



ITHAF

Bu kitabi, hayatlarinda bir degisiklik icin can atan tim insanlara
ithaf etmek istiyorum; gercekten hissettikleri ile daha uyumlu
cevaplar arayanlara, kendilerine Ogretilen ve edinilenlerle
yetinmeyenlere, gercekte kim olduklarint 6grenmek isteyenlere.

Jaume Campos
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TESEKKUR

Hayatum boyunca birgok insan bana yardim etti ya da il-
ham verdi ama 6ncelikle Antonio Blay Fontcuberta’ya minnetle
tesekkiir etmek istiyorum ¢linkii onun insan evrimine katkis
hepimiz i¢in ¢ok 6nemlidir. Isabel Fortea’ya, Alan Steinfeld’e
ve ayrica New Yorklu kardesim Toni Iracane, Rahip Kev O’Ka-
ne ve yakin zamanda vefat eden Alan Hirner’e kosulsuz destek
sagladiklart igin ¢ok miitesekkirim. Insanlara karst comertligi
ve igten sevgisi icin Dr. Miguel Gonzélez'e ve New York'taki
calismalarima gosterdikleri ilgi icin Fernando Jiménez ve Leslie
Almonacid’e ¢ok tesekkiir ederim.

Meksikali arkadasim ve kardesim Javier Cérdova Contreras’a
da bu yolda yanimda oldugu ve benimle bir¢ok seyi paylasug:
icin tesekkiir etmek istiyorum.

Su anki esim Esperanza ve ¢ocuklarimiz Clara, Jaume, Ser-
gio ve Marcos ozel olarak tesekkiir ederim.



SAYIN ROBERTO
JAVIER CORDOVA CONTRERAS’IN ONSOZU

MEKSIKA CHIHUAHUA PSIKOLOGLAR
MESLEK BIRLIGI BASKANI

Jaume Campos'un Duygusal Egitim adli bu yeni kitab: bizi
zaman ve duygular labirentinde dolastriyor. Anilarimiz bula-
niklagtyor ve ge¢mis ile bugiin arasindaki ¢atigmalar kaybol-
mamiz i¢in dniimiize getiriliyor; ge¢misimiz gok agirlasiyor ve
simdiki zaman belirsizlesiyor; kendimizi tantyamiyoruz ve kok-
lerimiz kafa karistirict héle geliyor.

Bu ¢atismanin ortasinda Jaume’nin bizi elimizden tutup ke-
yifli ve kolay bir yolla kendimizle baristirdigini goriiyoruz. Pro-
fesyonel bir terapist olarak 20 yili agkin siiredir bunu miimkiin
kiliyor. Ozel hayat1, kokenleri, kariyeri, ruhsal inisiyasyonu ve
hastalar1 tedavi ettigi yillar ona bir yasam formiilii ve bizimle
paylastg: biiyiik bir duyarlilik kazandird:.

Jaume, bu kitapla, ¢oziilmemis duygusal catusmalari ¢oze-
rek yasam kalitemizi iyilestirme sansi veriyor, bizim i¢in zararli
olan bazi seyler fark edilmeden gidiyor. Hayatin olmasi gerekti-
gi gibi, kolay; basit bilgiler sunuyor. Tipta homeostaz dedigimiz
seye dinsel anlamda baris, ezoterizmde ise uyum denir. Iste bu
onun teklifi: Yasamay1 6grenmek.

Jaume, didaktik bir yaklagimla insanlarin varolugsal ¢atigma-
larinin Gizerinden gegiyor ve birgok 6rnek veriyor; bunlardan
bazilar1t muhtemelen zil ¢alacak. Daha sonra nedenselliklerini
agtkliyor ve comertge listesinden gelmek ve/veya ge¢misimizle
veya sorunlarimizla uzlagmak i¢in formiil sagliyor.

Bu kitab1 okumak i¢in gii¢lii bir neden var: Okuyucular, bu
kitab1 okurken eglenecek ve tanimlayamadiklari sorunlara care
bulacaklar.



YAZARIN ONSOZU

Sevgili okuyucu, umarim bu kitap sizin i¢in faydali bir yar-
dimct olabilir. Daha dolu ve yogun sekilde hayatmdan gercek-
ten zevk almaya baglamami saglayan bu deneyimleri ve bilgileri
paylagmaya caligtim.

Bir terapist olarak gecen 27 yil boyunca, giinlitk sorunlari-
muzin ¢ogunun, farkinda bile olmadan dengeli bir yasam siir-
memizi engelleyen bir¢ok i¢ catugmadan kaynaklandigt sonu-
cuna vardim. Tamamen diiriist olmak gerekirse, deneyimlerim
bana, kendi i¢inde bir ¢atisma durumu olmadig igin bu ¢atis-
malarin ¢ogunun ismine layik olmadigini soyliiyor. Catigma,
yasadigimiz durumlart yorumlamamizdan kaynaklanabilir.

Cocuklugumu haurladigimda, bir zamanlar oldugum gocugu
disiintirim ve gevresinde olup bitenlerin ¢cogunu anlayamadan
onun eskiden hissettiklerini hissederim. Onun istirabini,
caresizligini, korkusunu ve duygularini anlama konusundaki
yetersizligini hissedebiliyorum. O zamanlar hayattan zevk
almam imkéinsizdi ¢iinkii sanki uzun bir insan kalabalig
beni siirekli ilerlemem igin zorluyordu ve ne diledigime karar
veremiyor, hatta ne diledigimi diigiinemiyordum.

Duygularini anlamak i¢in ¢ok az kaynag olan ve sadece bir
istirap denizinde bogulmamaya calisabilen o ¢ocugu hatirla-
digimda, ona bu sikinti sarmalindan bir ¢ikis yolu oldugunu
soylemek isterdim. Bu nedenle, son birka¢ yildir ylrtictigiim
calisma -dersler, DVD’ler, kitaplar veya seminerler- 6zellikle o
cocuga ve diger bircok gocuga yoneliktir. Onlarin daha dolu ve
mutlu yasamalarini saglayacak kisisel gelisim siire¢lerinde yan-
larinda olmak istiyorum.

Insanlarla giinliik etkilesimimizde, genellikle bize 6gretilen
bilgileri onlara aktaririz. Bu bilgi, mutlu olmamiza yardimei
olmayan bir yiik olabilir, insan gelisimini de kolaylastirmaz.
Daha sonra, ylirimeye devam edebilmek ve bagimiza gelenleri
anlayabilmek icin “sirt cantamizi” duygusal yiiklerden bosalt-



mamiz gerektigini anlamakta giicliik ¢ekiyoruz. Yine de, ger-
cekte kim oldugumuza ve gergekte ne hissettigimize kargi savas-
maktan vazgecersek, bu siireci tersine ¢evirmek miimkiindiir.
Iste bu nokrada catisma ortadan kalkar.

Bu kitapta 6ne stirdiigiim bazi fikirler herkesle uyumlu ol-
mayabilir. Ogrenme deneyimimiz zamanla degisir ve herhangi
bir zamanda 6ziimsemeye hazir oldugumuz seylerle yakindan
iligkilidir. Bu ytizden kisisel gelisiminizin farkli anlarinda yar-
dimcr olabilmesi i¢in kitabi zaman zaman gdzden gecirmenizi
tavsiye ediyorum.

OKUYUCULAR ICIN ONERI

Sevgili okuyucu, bu kitabi okurken oynayabileceginiz bir
oyun onermek istiyorum. Cevabinizin ayni kalip kalmadigini
kontrol etmek i¢in her boliimiin basinda, béliimii okumadan
once ve okuduktan sonra cevaplamanizi istedigim bazi sorular
hazirladim.

Kitabin sonunda tiim bu sorulara verecegim cevab1 ayr1 bir
bolimde bulacaksiniz, tiim kitabi okuduktan sonra sizi bu bé-
liime bakmaya davet ediyorum.

Her insanin i¢inde bu sorularin cevabi vardir. Ben yalnizca,
gergekten size ait olmayan ve “Gergek Benliginize” miidahale
eden, edindiginiz tiim bilgilerden sizi haberdar etmeye calistyo-
rum. Bu bilgi, nerede oldugunuzu bilme ihtiyacinizdir. Ayrica
umarim bu oyunu eglenceli bulursunuz ve bu oyun kendinizi
daha iyi tanimanizi saglar.

Sorulara verdiginiz cevaplarinizi veya bunlarla ilgili her tiirla
yorumunuzu almak benim i¢in bir zevk olacakur. (educacione-
mocional. jaumecampos@gmail.com)

Saygilarimla,
Jaume Campos



Duygusal Egitim

1. BOLUM

COCUKLUK VE ERGENLIK DONEMI
KOKENLI DUYGULAR

1.1 Asla ¢ocuk olmayan yetiskin
1.2 Cocuklugum ve ergenligim
1.3 Bagimlilik

KENDIMIiZE SORUYORUZ...

* Biz cocukken yetiskinlerin bize soyledigi her seye inanzyor
mauyduk?

Ve sonrasinda buna giore hareket ettik mi?

o Yetiskinler gercekten istedikleri egitimi cocuklarma mi ak-
taryorlar yoksa sadece dgrendiklerini gevrelerine mi aktarwyorlar?

* Cevremiz bize istedigimizi verebilir mi?

*  Uysal olmaktansa wyumsuz olmak daha mi iyidir?

* Hepimizin bir zamanlar ¢ocuk oldugunu unuttuk mu?

* Cevremden gelen sevgiyi kaybetmekten korktugum icin
onceden belirlenmis bir kalibr mi izliyorum?

1.1. Asla ¢ocuk olmayan yetigskin

Yetiskinlerin  ¢ocuklarini anlamadiklarinda  ¢ocukkenki
hislerini ne kadar az haurladiklarina inanmak zor. Hepsi bir
zamanlar ¢ocuk olup benzer bir sey hissettiklerini unutmus
olabilirler mi? Nasil bir siire¢ insana ayni seyleri yasadiklarini
unutturur? Gegmiste yetiskinlerden ne kadar korkmuglar ki,
cocukluklarinda yasadiklar1 yerine sonradan ogrendiklerini
savunuyorlar!

Belki de bu, ¢ocukken sahip oldugumuz duygular ile yetis-
kin olarak sahip oldugumuz inanglar arasinda bir ugurum oldu-
gu icin oluyordur ¢iinkii yanlis bir sekilde tek gecerli inanglarin
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Hepimiz dogamiz geregi mutlu olmayi arzular ve
arariz. Ancak geleneksel egitimde bunu basarmami-
za yardimci olacak higbir konu yoktur. Dogumdan
olgunluga kadar, duygusal olarak 6grendigimiz her
seyi, deneyimlediklerimizi anlamamizi saglayacak
bir temel olmaksizin, deneyimleyerek yapiyoruz. Su
anda biiyiik bir duygusal devrime ihtiyacimiz var;
hayatlarimizda beklemede olan tek konu, diger alan-
larda kaydettigimiz tiim ilerlemeleri gergek anlamda
anlamlandirmamizi saglayabilecek tek sey bu.

Duygusal Egitim, basit bir dille, i¢gsel duygularimizla
ozgiin bir bag kurarak, onlari taniyarak ve giiglendi-
rerek okuyucuyla diyalog kuran pratik ve 6gretici bir
el kitabidir. Aile, egitim, mesleki vb. farkh alanlarda
edinilen toksik duygusal yiiklerin yani sira, varhigimi-
zin kendisiyle yeniden bir araya gelebilmesi ve
gercekte kim oldugumuza saygi duyarak tutarl ve
dolu dolu bir yasam siirmemizi saglamak igin icimiz-
deki cocukla temas kurmaktan olusan degisim ilkesi-
ni analiz etmektedir.

9786256974630
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