
ALTI ÜSTÜ BİLİNÇALTI . 
DEMEYiN, RUH 

SAĞLIĞINIZI KORUYUN! 
Bilinç; kişinin kendisini ve çevresini algılayabilme ve kavrayıp 

fark edebilme yetisidir. Ancak kendimizi ve çevremizi algılamak 
için bilinç tek başına çalışmıyor. Bilinçaltı işbirliği ile etrafımızda 

olup biten olayları kavramamızı sağlıyor ve aslında bir bakıma bu 
olayların bizdeki etkilerini yönlendiriyor. Bu yüzden bilinçaltımızı 

tanımak ve anlamak, daha mutlu bir hayat sürebilmemizin 
anahtarlarından bir tanesi. Ruh sağlığımızın baş kahramanı olan 

bilinçaltı üzerine Uzman Psikolojik Danışman ve Hipnoterapist Bita 
Uzuner ile gerçekleştirdiğimiz sohbette hayatımızdaki problemlerle 

başa çıkmak için izlenmesi gereken yollara değindik. 

Röportaj: Gü/fiza Balcı gııffiza@life.com.tr Fotoğraf Oğıızhan Güzel oguzhan@life.com.tr 

Bita Hanım, bilinçaltı nedir? 
Bilinçaltımız; beynimiz, ondan bütün bedenimize uzanan sinir hücre
ler i dışında kalan bütün vücudumuzdur. Yani bilinçaltı bir depodur. 
Hayatımız boyunca a ldığımız bilgileri bu depoya atarız. Örneğin; 30 ya
ş ındaki bir bireyi n 30 yı llı k birikimi yani 30 odası vardır. Biz bu biriki
me anne rahminde geçirdiği 9 ayı da ekleyerek o odaları temizliyoruz, 
diyebiliriz. İstenmeyen , kirli ve işe yaramayan şeyleri atıyoruz. İşe 
yarayan ve istenen şeyleri ise etiketleyerek tekrar raflara koyuyoruz. 
Böylece birey, bir süre sonra o rahatlığı ve haCifliği hissediyor. Bunu 
hissettikçe zaten kişi "Hayat işte budur! Problemi çözdüm!" diyebi
liyor. Bu bilinçaltı temizlik işlemi ancak kişi istediği zaman yapılabilir. 
Yeter ki isteyin, siz isterseniz her şey mümkün. 

Bi linçaltı t edavi süreci nastl ilerHyor? 
Seansa geldiği nizde ilk olarak problemi analiz ediyoruz. Problemin 
ne olduğunu, kaç senelik bir problem olduğunu, ne zaman başla

dığını , sizin bu problemi ne zaman hissettiğinizi tespit ediyoruz. 
Bunu yapmamız oldukça önemli, çünkü hatırladığımız anılarımızın 

dışında hatırlayamadığımız o kadar çok anımız var ki. Hepsi bu yön
temle ortaya çıkıyor. Bir senedir farkında olduğunuz bir problemin 
derinlerine indikçe anlıyoruz ki problem 3 yaşına veya daha öncesine 
dayanabiliyor. Fakat o kadar hafif, damla damla birikiyor ki kendi ini 
hissettirmiyor bile. Ancak patladığı zaman "Hah! Şimdi burada bir 
problem var" diyorsunuz. Bunu söyleyen danışanlarım geliyorlar ve 
burada problemlerin tespitini yapıyoruz . 

Tespit aşaması oldukça önemli, çünkü problemler de kendi içlerinde 
farklılık gösteriyor. Mesela vücudunuzda sahip olduğunuz tikler de 
bir proble m, derin depresyon da bir problem. Fakat bunların ikisi birbi-
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rinden farklı ve dolayısıyla tedavileri de farklı. 

Problemin tanımına göre psikoterapi yapı labilir, 

NLP Time Line Therapy yapılabilir; yani prob
le mi çekip almak için en uygun yöntem ne ise 
uygulanabilir. 

B ireyin ge li im sırasında geçirdiği psikolo
jik a amalar neler? 
Anne rahmine düştüğümüz andan itibaren bi
linça ltımız deneyimlerimizi birer birer yaz
maya başlıyor. Bu deneyimlere annemizin ha
milelik sürecinin nasıl geçtiği , 9 ay boyunca 
yaşadığı üzüntüleri , mutlulukları, öfkeleri, 
doğumun rahat ya da sorunl u geçmesini, do
ğumdan sonra ne kadar anne sütü emdiğimizi 
ve kimler tarafından büyütüldüğümüzü de dahil 
ediyoruz. Çünkü bu saydıklarımızın tümü bilin
çaltımızda iz bırakıyor. Bilinçaltımızı bir sünger 
gibi düşünebiliriz. 

0-3 yaş bir sünger gibidir. Sünger, ona ne ve
rirseniz onu e mer. Modelle me dediğimiz 3-11 
yaş aralığında emdiklerini size püskürterek 
geri verir. Sosyalleşme ve kimlik dediğimiz 11-
25 yaş aralığmda ise aile, okul, arkadaşlar veya 
çevresel faktörlerin tümü iz bırakır. Bu izler 
bilinçaltımızda depolanır. 

Peki, bu problemler ne zaman ve nas ı l su 
yüzüne çıkar? 
Şunu unutmamalıyız ki ne kadar yaşlanırsak 

yaşlanalım bilinçaltımız her zaman 6 yaşında 

bir çocuğun zekasına sahiptir. Tek hedefi sahibi
ni mutlu etmektir ve ne yapıyorsa sahibini mut
lu etmek için yapar. Ama zamanında mutlu ede n 
şeylerin bir süre sonra problemlere ve rahat
sızlıklara sebep olduğunu hiçbir zaman bilmez. 

Ben bilinçaltını düdüklü tencereye benzetirim. 
Düdüklü tencere, içeride fazla buhar basıncı 

oluştuğunda düdük esi çıkararak sinya l verir. 
Yani "Sa hip , çok basınç birikti, başa ç ıkamıyo
rum, yardım et" der. Bu sesi duyduktan sonra 
kapağın üzerindeki ilgili mekanizmayı indirir ve 



fazla buhar basıncının çıkmasını sağ- rak ortaya çıkar. Eğer kişi bu uyarıyı meyi öğrenmiş demektir ve hayatını 

!arsınız , bir de tencere nin altını kısar- anlarsa ne ala, o problemi halleder ve bu adımlarla keşfetmeye hazırdır. 

sınız. Tencere rahatlamıştır artık .. . 

Hayatımız boyunca yaşadığımız öfke
leri, sosyal fobileri, stresleri, panik 
atakları, tikleri ve bütün negatif duy
guları bilinçaltı adlı düdüklü tence
renin içinde düşünün. Bu problemler 
bilinçaltında toplanıp onun başa çıka
mayacağı seviyede bir basınç oluştu
runca bilinçaltımızın sinyal vermesi 
gerekir. 

İşte bu "benimle ilgilen" sinyalleri ya 
psikolojik; Anksiyete (Kaygı Bozuk
luğu). Bipolar Bozukluk, Depresyon, 
Tükenmişlik Sendromu (Burnout), 
Borde rline Kişilik Bozukluğu , Obse
sif Kompülsif Bozukluk, Anoreksi
ya Nervoza gibi ya da psikosomatik 
problemle r (Ruhsal sebeplerle ortaya 
çıkan yapısal sorun olmaksızın sade
ce fonksiyon bozukluğu ile kendini 
gösteren bedensel hastalıklar; çarpın
tı, tansiyon oynamaları şişkinlik, ha
zımsızlık, geğirme, kabızlık, ishal gibi 
mide-bağırsak hareket bozuklukları , 

kaşınt ı , bedenin uç noktalarında uyuş

ma, karıncalanma gibi hastalıklar) ola-

yoluna devam eder. Olur da anlamazsa 
o problem büyür ve durum daha va
him bir hal alır. Ya ilk sinyalin şiddeti
ni artırır veya ikinci bir sinyal üretir. 

Bilinçalt ı nasıl çalışmaktadır? 

Bir problem ile gelen danışanların 

problemlerini öncelikle nasıl , ne za
man ve nerede başladığını konuşa

rak derinlemesine analiz ederiz. Bu 
analiz esnasında aslında nasıl dav
ranmamız gerektiği de ortaya çıkar. 

Çünkü konuşma esnasında bir prob
lemden "Artık öfkelenmeyeceğim" 

şeklinde bahsedebiliriz. Bu cümle her 
ne kadar pozitif bir cümle olarak 
görünse de bilinçaltımız için durum 
tam tersi. Bilinçaltımız "-me,ma" 
bilmez ve söylediğiniz bu cümlenin 
etkisi iki kat daha fazla öfke olarak 
görülür. Biz burada danışanlarımıza 

pozitif konuşmayı da öğretiyoruz. 

Örneğin "Artık daha huzurlu, mutlu, 
sakin ve neşeliyim" gibi bir cümle, 

önceki cümlenin yeri ne kullanılabile

cek bir cümledir. Bu cümleleri ku
rabilmeyi öğrenen bir danışanı artık 

yerinde tutamazsınız , çünkü yürü-

Bil inçaltı sorunlarının önüne geçil
me mesinin sonucu nedir? 
Bilinçaltının verdiği sinyalleri doğru 
algılayamadığımızda bağımlılıktan psi
kosomatik sorunlara, psikolojik alan
lardan kişilik bozukluğuna kadar pek 
çok problemle karşılaşabiliriz ve haya
tımız boyunca bu problemlerle boğuş
mak durumunda kalırız. Bu problem

le rle boğuşurken öfkenin kaynağının 
ne olduğunu fark edemeyiz. 

Düdüklü tencerenin ne dediğini anla
yamayız ve buharını almadığımız için 
düdüklü tencere patlar, yani akıl ve 
ruh sağlığımız ya geçici ya da kalıcı bir 
şekilde bozulur. Her şeye ayırabilecek 
zamanımız var. Tatil için, cilt bakımı

mız için, çocuklarımız için .. . Söz ko
nusu ruh sağlığımız olduğunda neden 
kendimize vakit ayırmıyoruz? Neden 
ruh sağlığımızı bu kadar hafife alıyo
ruz? Depresyonun sebebi her zaman 
hava şartları ya da mevsim geçişleri 
değildir. Ruh sağlığı son derece ciddi 
bir konudur ve kesinlikle ertelenip ba
hane üretilmemesi gerekir. 
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