KULTUR, SANAT, EDEBIYAT, TARIH

BiN HEDIYE BiR BORCU ODEMEZ

FAHRI SARRAFOGLU

Psikolojik telkinle, “suni” (yapay)
uyku halinde olmaya; “gaflet haline”
“hipnoz” denir. Uykuya benzeyen bir biling
seviyesi, “suni dalginlhikur. ” Giinlik
hayatin i¢inde farkina varmadan birgok
seye karsi biling alt1 bir dalginliga diiseriz.
Renkler, insanlar, s6zler ve medya igerikleri
zihnimizin derinliklerine sizabilir. Bunun
temelinde cogu zaman degersizlik ve
yetersizlik duygular1 yatar. I¢imizde bir
bosluk oldugunda, dis diinyanin cazibesine
daha kolay kapiliriz. Bir reklam, bir sosyal
medya paylasimi ya da bir “trend” bile
birer mini dalginlik etkisi yapabilir.

Kendimizi bu yapay uyku halinden
nasu koruruz?

1. Kendimizi Sevmekle Baslayalim

Sabah uyandigimizda aynaya bakip
kendimize “selam” diyelim. Kendimizle
konusalim ve hayatimizdaki giizel seyleri
fark edelim. “Bu sabah uyandim, nefes
alyyorum, Allah bana bir giin daha verdi.”
diyebilmek bile bir farkindalik
baslangicidir.

2. Degerimizin Farkina Varalim

Yeni seyler Ogrenmek, gelismek,
egitimlere katilmak “Ben degerliyim.”
demenin en giiclii yoludur. Kendine yatirim
yapan insan, dis diinyanin
yonlendirmelerine kars1 daha direngli olur.

3. Giuintimiizii Planlayalim

Planl1 bir giin, zihnimizi daginik
dalginliklardan korur. Yapilacaklar listesi

olusturmak ve giinii bilingli
gecirmek, zihinsel disiplini artirir.

4. Kendimizi Tebrik Edelim

Kiiciik basarilar fark etmek,
kendimizi onurlandirmak ve siikretmek
icsel giicti besler.

Giinliik Dua ve Niyet

“Ya Rabbi, ben bugiin suni bir
uykuya dalip, gaflet icinde
bulunmayacagim..” Glin icinde
gordliglimiiz her sey bir sinav olabilir.
Diziler, sosyal medya goriintileri ve
reklamlar bilingaltimiza farkinda olmadan
mesajlar gonderir. Bu yilizden dikkatli

olmali, irademizi giiclendirmeliyiz.
“Allah’im, bana gii¢ ver. Suni (vapay)
uykuya  dalmamak,  gaflet  halinde

bulunmamak icin kalbimi ve aklimi koru.
Bugiiniim degerli olacak, ¢iinkii ben
degerliyim.”

Unutmayalim

“Bin hediye bir borcu odemez.”
Gergek degeri hediyeler degil, samimi sevgi
belirler.  Cocuklariniza, esinize  ve
dostlarmiza sik stk “Seni seviyorum.”
deyin. Sevgi, dis diinyanin dalginlilarina
kars1 en giiclii kalkandir. Kalpler sevgiyle
doldugunda, dis manipiilasyonlar etkisiz
kalir.

Bu konuda gériis bildiren diisiince
adamlary;
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Prof. Dr. Dogan Ciiceloglu:

“Insan kendi degerini fark etmedigi
zaman, baskalarinin sozleri,
yonlendirmeleri ve  dis  diinyanin
hipnozlariyla (gafletleriyle) kolayca
savrulur. Oysa 0z degerini bilen kisi, kendi
iradesini kaybetmez. (I¢imizdeki Cocuk,
Remzi Kitabevi, 1992)

Psikiyatrist Dr. Nevzat Tarhan

“Insan, icindeki bosluklari
bagkalarinin doldurmasina izin verdiginde
bagimli hale gelir. Kendi degerini bilen
kisi; medya, reklam ya da toplumsal
hipnozlara daha az maruz kalr.”
(Psikolojik Direng, Timas Yayinlari, 2019)

Prof. Dr. Ebru Salcioglu (Biligsel
Davranis¢i Terapist):

“Giinii planlamak kisiye kontrol ve
amag duygusu verir. Bu da dikkati dagitan,
‘hipnotize edici’ unsurlara kars1 koruyucu
bir kalkan gorevi gorir. Farkindalik
pratikleri, kisiyi anin ic¢inde tutarak dis
manipiilasyonlara agik hale gelmesini
engeller.”

Dog. Dr. Serhat Yabanci (Klinik
Psikolog):

“Insan  beyni enerji tasarrufu
yapmak i¢in otomatik pilotta calisir. Bu
durum, bizi tekrarlanan mesajlara ve
duygusal uyaranlara karsi savunmasiz
birakir. Ozellikle kendini degersiz hisseden
bireyler, dis hipnotik etkilere daha agiktir.”

Kur’an’dan Hatirlatma

“Onlar ki bos sozlerden yiiz
cevirirler.”  (Mii’'minin  Suresi, 23/3)
Kur’an’in bu uyarisi, modern ¢agin gegici
dalginliklarma karst zihnimizi canli tutma
cagris1 gibidir.




