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ikinci Baskiya Onsoz

Stuttering Foundation of America (Amerika Kekemelik
Vakfi) 1972 yilinda, Charles Van Riper’in son bélimiini
diizenledigi ve 23 kisinin katkisiyla ortaya ¢ikan, To the
Stutterern  yayimladi. Yazarlarinin her biri, dogrudan
kekemelik problemi olan, kendi kekemelik problemleriyle
basarili bir sekilde miicadele etmis, bunun ic¢in yogun caba
harcamis ve “dili dolanan” tiim bireylere katkida bulunma
ozglivenine sahip kisilerden olusmaktaydi. Bu 6zgiin yayn,
yedi kez basildi ve bir¢ok dile ¢evrildi.

Bugiin, biz de neredeyse 30 yili askin bir zaman dilimin-
den sonra, ikinci bir baski ile yeniden buradayiz. Ne biiytk bir
girisim! Ozgiin yazarlarin ¢ogu, artik hayatta degil. Hayatta
olan yazarlardan boéliimleri giincellestirmeleri veya boltimle-
rin yeniden basimina izin vermeleri talep edildi. Bu yazarlar-
dan Joseph Agnello, Richard Boehmler, Hugo Gregory ve ]J.
David Williams yeni boliimler yazarken Gerald Moses ve Fred
Murray yazdiklari orijinal béliimlerde ¢ok kii¢iik degisiklikler
yapmislardir.

Bu ikinci baskida yer alan on yazarin, her birinin anlata-
cak birer hikayesi vardir. Kekemelik ile ilgili kendi kisisel
gecmislerini ortaya koyarken, kekemeligi olan bireyler ile
gerceklestirdikleri klinik ¢alismalart da yansitmaktadirlar.
Her bir yazar, klinik degerlendirmelerinin 6ziinii kisa, okunur
boliimler halinde yaklasik 2,000 sozciige sigdirmistir. Editor
olarak, yazarlarimiza, ¢ok sayida sayfayr “yalin temeller’e
indirgeme becerileri ve anlayislari icin kendilerine tesekkiir

ve takdirlerimi sunuyorum.



To the Stutterer't yayina ilk hazirladigim 1972 yilindan bu
yana zaman degisti. O glinlerde, posta ve telefon ile haberle-
sirdik. Esim ve ben tiim boliimleri daktiloda defalarca yazmis-
tik. Posta masraflarinin yani sira kagit, daktilo seridi gibi mas-
raflarin da kayitlarini tutmustuk. Kitabin 1998 yilindaki bas-
kisinda isler biraz degisti. Bu kez, haberlesmemiz elektronik
posta ile oldu ve kitabi1 yazmak icin sadece bir adet kartus

kullandim.

Bu kitab1 okurken, yazarlarin deneyimlerine dolayh
yoldan sahit olacaksiniz. Kendi adima, To the Stutterer’in 1972
basiminda yer alan yazarlarin bir¢ogunu tanimis olmaktan
dolay1 onur duyuyorum. Bu kez, Advice to Those Who
Stutter'in bu yeni baskisinda yer alan tiim yazarlar1 tanimis
olmaktan dolay1 onur duyuyorum. Onlari en iyi arkadaslarim
ve meslektaslarim olarak kabul ediyor, ¢alismalarinin
gelismesine katkida bulunma ve yayina hazirlama ayricaligi

verdikleri icin kendilerine tesekkiir ediyorum.

Dr. Stephen B. Hood



Onsoz (1972)

Bu Kkitap, terapi onerileri agisindan ¢ok degerlidir. Benzer
bir kitap bugline dek yayinlanmamistir. Bu kitabi essiz ve 6z-
glin yapan, icinde yer alan her boliimiin bizzat kekemeligi
olan yazarlar tarafindan yazilmis olmasidir. Bu yazarlarin her
biri kekemeligi yasamis, ¢cogu kekemeligi olan bireyin hisset-
tigi korku, kaygi ve umutsuzlugun anlamin iyi bilmektedir.
Kisacasi, yasadiginiz sorunu bilmektedirler.

Bunun yani sira, bu béliimlerin biitiin yazarlari, konusma
terapistidir. Bu demektir ki, bu yazarlar, baskalarinin konus-
ma problemleri konusunda hem deneyimli hem de egitimli-
lerdir. Yazarlar, bu béltimleri, kekemelik sorunu yasayan her
bireyin, kekemelik ile etkili bir sekilde bas etmelerini sagla-
mak iizere yazmiglardir.

Kekemelik alanindaki en yetkin ve seckin otoriteleri tem-
sil eden yazarlarimizdan on altisi, cesitli iiniversitelerin ko-
nusma terapisi boliimii 6gretim tiyesi, altis1 konusma terapisi
ile ilgili ¢esitli kurumlarin b6liim baskanlari, on ikisi konusma
ve isitme Kkliniklerinin yoneticileridir. Ayrica, bir psikiyatrist,
dokuz American Speech Language and Hearing Association
(Amerikan Dil-Konusma-isitme Dernegi) iiyesi ve dokuz ke-
kemelik terapisi kitap yazar1 bulunmaktadir.

Bu kitapta yer alan yazarlarin tiimii, kekemelik ile miica-
delede tam olarak ne yapilmasi gerektigi konusunda hemfikir
olmasalar da, diislinceleri ve Onerileri bir¢ok ortak noktada
bulusmaktadir. Bu oneri ve diistincelerin, kekemelik sorunu
yasayan bireylere yardim edecegine inanmaktayiz. Bu kitabi,
sizlere faydali olmas1 umudu ve inanciyla yayinlamaktayiz.

Malcolm Fraser

Stuttering Foundation of America
(Amerika Kekemelik Vakfi)



Vi
Ceviri Editorii Onsozii

Bu Kkitap, yazarlari itibariyle hem kekemelik hem de dil ve
konusma terapisti bakis ac¢isini ortaya koymasi acgisindan
onemli bir kaynaktir.

Ulkemizde, goniillii calismalarda bulunan ve kekemelik
konusunda erken miidahaleye yonelik olarak dil ve konusma
terapistlerinin yetismesi icin cabalayan ve bana da yol goste-
rici olan Dr. Yiiksel Inankur’a kendimin yani sira yetistirdigim
ogrencilerimin ve terapilerine katk: verdigim kekemeligi olan
bireyler adina minnettarim.

Kendisini kekemelik konusundaki ¢alismalara adayan
Amerika Kekemelik Vakfi Baskani Jane Fraser’in bu kitabin
cevrilmesi i¢in verdigi destegin yani sira kekemelik ile ilgili
egitimime verdigi destek de son derece 6nemlidir.

2007 yilinda Doktora sonrasi ¢alismalarimi yaptigim ke-
kemelik konusunda 6ncii ¢alismalarin yeri olan lowa Univer-
sitesi Wendell Johnson Konusma Bozukluklari Departmani
Ogretim tliyesi Prof. Dr. Patricia Zebrowski basta olmak tizere
tiim Iowa’li dostlarima sonsuz tesekkirlerimi sunuyorum.

Bu kitabin Tiirk¢e olarak kazandirilmasi konusunda ge-
rekli organizasyonu yapan Ars. Gor. ilkem Kara ve geviriye
katk: veren tiim Ogretim {liyesi/arastirma gorevlilerine ve bu
kitab1 yayina hazirlayan Detay Yayincilik Sahibi Sayin Hiiseyin
Yildirim ve tiim ¢alisanlarina tesekkir ederim.

Sevgili esim Burhan, hayatimin mucizeleri oglum Kaan ve
kizim Burcu'ya anlayislar ve destekleri icin minnettarim; iyi
ki varsiniz...

Sevgili okuyucular, gézden kagan hata ve eksiklikler icin
gostereceginiz hosgori icin tesekkiirler.

Dog¢. Dr. Mavis Emel Kulak Kayikci

Hacettepe Universitesi, 2017 Ankara
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Ceviri Editorii Dérdiincii Baskiya Onsézii

2017’de geviri olarak ilk baskisi yapilan “Kekemeler i¢in
Oneriler” kitabinin, 4.baskiya ulasmasi topluma sagladig kat-

ki agisindan ¢ok kiymetli.

Hayatlarina dokundugumuz, fayda sagladigimiz herkese

tesekkiirler.

Prof. Dr. Mavis Emel Kulak Kayikci

Hacettepe Universitesi, 2022 Ankara
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Boliim 1

ya Kendini ifade et ya da kargo
olarak yoluna devam et

Lon L. Emerick

Ceviri: Fatma Esen Aydinh

Ailem, 27 y1l Once ogullarinin
kronik konusma problemini tedavi
ettirmek icin, zaten sinirl olan gelir-
lerini, beni kekemelik lizerine calisan
ticari bir okula kaydettirmek icin
harcamisti. Bu, benim derin umut-
suzluk hissim ve onlarin korkular1 da

eklenince, sadece bir baska beyhude

¢aba olmaktan oOteye gidemedi.
Trende, eve dogru limitsizce seyahat ederken, gri sacli, yasl ki-
bar bir kondiiktér benim yanimda durdu ve inecegim yeri
sordu. Defalarca prova ettigim “Detroit” sézciiglinlii sdylemek
icin agzim1 actifimda, agzimdan ¢ikan tek sey sessiz bir miril-
danma idi; bogazimdaki korkutucu kasilmayi-sessizligi kirabil-
mek icin karin kaslarimi zorla icime ¢ektim. Yash adam, cift
caml gozliikleriyle benim goz seviyeme inip, bana bakarak, ba-
sini salladi ve sade bir giillimsemeyle “Evet gen¢ adam, ya ken-

dini ifade et ya da bir kargo gibi yoluna devam et” dedi.



Sok dalgalari iizerime ¢cokmeden dnce kondiiktor sallanan
vagonun koridorunda gitmeye baslamisti bile. Aglamakli bir
ofke ve hayal kiriklig1 ile pencereden hizla kayip giden manza-
raya bakarken, yakinimda oturan yolcularin kacamak bakisla-
rin1 hissettim. Utan¢ kirmizilig1 yavasca boynuma dogru iler-
ledi ve basim umutsuzluk ile zonklamaya basladi. Uzun zaman
sonra, kondiiktoriin icime isleyen sozlerini hatirladim. Yillarca
bunu ve diger kekemelik yaralarimi saklamistim. Bir gtin, bii-
tiin bu diizeltilmeyecekleri diizeltebilecegimi hayal ederek, bii-
yuk 6fkemi sicak tutsun diye korumustum. Ama, sonunda kon-
diiktoriin kisa ve 6zl s6zii hayatimi degistirdi. Yash adam, ke-
sinlikle, hakliydi.

Neden kendinizi kargo olarak kabul edin ki? Neden agir
yukler tasimak, sonu gelmeyen, gecikmelere dayanmak, unu-
tulmus ve reddedilmis isli bah¢e duvarlarini dert etmek, sayisiz
soklar ve plansiz duraklar ile bombardimana ugramak zorunda
olun ki? Neden hayatinizin, kekemeligin zaman takvimine gore
islemesine izin verin ki? Belki, siz de, kendinizi bu karmasik du-
rumdan ¢ikaracak bir yol ariyorsunuz. Sizi gormeden ve 6zel
durumunuzu bilmeden tavsiye vermek zor olsa da, bana ve bir-
¢cok kekeme kisiye yardimci olan bir siirti yaklasim olmustur.
Bu meydan okumaya sizi de davet edebilir miyim: Sizi zor, an-
cak, tath bir 6diil ile sonlanacak bir seyi yapmaya davet ediyo-
rum: Konusma seklinizi degistirmek. Daha iyi bir konusmaya
giden yol, cikmaz sokaklar, karanlik korkutucu tiineller ve zor
tirmanigslar ile doludur. Yenilikler ile bobiirlenen ve acisiz te-
davi 6ngoren; derinden ise yaramayacagini bildiginiz herhangi

bir tedaviden kaginin.

Neden hayatinizin, kekemeligin
zaman takvimine gére islemesine izin verin Kki.




Size yolu gosterebilir miyim?

Yapmaniz gereken ilk sey, kendinize, gercekten su anki ko-
nusma seklinizi degistirmek icin bir seyler yapmayi istedigi-
nize dair, degismeye ihtiyac duydugunuza dair s6z vermeniz-
dir. Bu sozli vermek zordur. Ancak, kendinize verdiginiz s6ze
sadik kalmalisimiz; yani ufak tefek kacamaklariniz bile olma-
malidir. Sihirli bir dokunus ile, bir giin konusma bloklarinin
kendiliginden gececegi diisiincesine kendinizi kaptirmayin. Si-
hirli bir iksir, kekemeliginizi tedavi edecek pembe bir ila¢ yok-
tur. Dogru zaman i¢in beklemeyi, bir ilham perisinin gelip, size
“haydi ona gitmelisin” diyecegi giinii beklemeyi birakin. Eski
¢oziimlerin, yillarca kendinize yardim etmek icin yaptiginiz
(amator terapistlerin kaliplasmis sozlerinin “Soylemek istedi-
gini dusiin, yavas konus”) yaklasimlarinin ise yaramadigini
gormelisiniz. Her ne kadar, izler derin olsa da, degisimi gii¢ bul-
saniz da ve su anki konusmanizi begenmeseniz de bunlarin

hepsi tanidiktir.

Uzun siireli iyilesme icin, gecici rahatsizliga, hatta dayanil-
maz acilara dayanmalisiniz. Cevrenizde, sarlatanlar disinda hig¢
kimse, size bir giil bahgesi vaat etmiyor. Neden zamaninizi kul-
lanip ve ¢aba harcayarak diliniz ile yaptiginiz bogusmadan
omiir boyu kurtulmay1 denemiyorsunuz? Peki, bunu nasil ya-
pabilirsiniz? Biiytlik kekemelik problemini kiiciik parcalara bo-
leceksiniz ve her seferinde birini ¢dzeceksiniz. Bu basittir.
Kimse, size daha 6nce kolay oldugunu sdylememisti. Baslaya-

lim m1?

Uzun siireli iyilesme icin, gecici rahatsizliga
hatta dayanilmaz acilara dayanmalisiniz.




1. Kekemelik 6zelliklerinizi taniyor musunuz? Kekeledi-
ginizde ne yapiyorsunuz? Ne goriiyor, duyuyor ve his-
sediyorsunuz? O zor bloklarin ya da kontrolsiiz tek-
rarlarin baslamasini ne tetikliyor? Kekeleyeceginizi
diistindiigiiniiz ilk andan, sozciigi soylediginiz ana
kadar ki siirede, kekemeligin ilerlemesi nasil? Bir
bloktan nasil kurtuluyorsunuz: Ekstra bir enerji har-
camasl veya basinizin ani si¢grayici tarzda hareketiyle
mi? Kekelediginizde ne yaptiginizi yakindan takip et-
menizi istiyorum; bir ayna, kayit cihazi ya da gerilen
viicut kisimlarinizi tespit etmek icin parmak ug¢larinizi
kullanabilirsiniz. Guivenebileceginiz bir arkadasiniz
ya da bir akrabaniz da size dikkatli bir kesif yapma-
nizda yardim edebilir. Her ne kadar, otomatik olarak
meydana geliyormus gibi goriinse de, kekemelik, ag-
ziniz1 ele gecirmis gizemli bir yaratik degildir. Keke-
melik, yaptiginiz bir seri aktiviteler biitiintidtr. Simdi-
lik, konusma seklidir. Yaptiginizi degistirmeden 6nce,
yaptiginiz seyin ne oldugu konusunu agik¢a zaman
harcayip belirlemelisiniz. Kekemeligi olan bir kisinin
kekemelik 6zelliklerini nasil tanimladigini asagida go-

rebilirsiniz:

En az ti¢ s6zciik 6ncesinden ne zaman kekeleyecegimi séyle-
yebilirim. Alt cenem gerilir, dudaklarim sikica biiziiliir; /k/ sesini
soylerken bile! Gozlerimi kirparim ve basimi asagiya ve saga
dogru ceviririm. Basimi daha ¢ok iterken genemi ileri dogru tit-

retirim ve “kilo” s6zciiglinii sdylerim.

2. Simdi, kekelediginizde ne yaptiginiz ile ilgili fikriniz

net oldugunda, degisiklik i¢in programinizi yapin.
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Asin ylikleriniz dahil olmak tlizere kekemelik paterni-

nizin olusmasini saglayan tiim unsurlari géz 6niine

alin ve her seferinde sadece birinde degisiklik yapa-

rak, bilincli ve kasith olarak kekemeliginizi abartin,

degistirin (6rnegin basinizi saga sallamak yerine sola

sallayin) ve azaltin (kekelerken yaptiginiz bir hare-

keti yapmayin).

Kolaydan baslayip zora dogru gidin; belki, yalniz basiniza

iken yapmaya baslayabilirsiniz. Asagida, bu egzersiz siirecini

organize etmenize yardim edecek cizelgeyi gorebilirsiniz:

Basin Abart Degistir Azalt
sallanmasi
Pazartesi, Carsamba, Cuma
15 dk. Sesli okuma | 15 dk. Sesli okuma | 15 dk. sesli
Basi sola dogru Saga dogru basit | okuma
sallamayi abartin. | bas sallamalarint | Bqg
abartin. sallamay1
durdurun.

(Ayni plani, kekemeliginizin diger paternleri icin de kulla-

nin; goz kirpma, dudak gerilmesi, vb.)

“Kekemeligi bitirmek istiyorum” diyebilirsiniz, tabii ki! An-

cak, yillardir yerlestirdiginiz kekemelik davranis aliskanlikla-

rinizi kirmaniz gerekir ve bu hemen yapilamaz. Aliskanliklar

glclidir; cilinkii tiim gerilim ve zorlanmaya ragmen sézciik,

siklikla, sonunda ortaya c¢ikar. Bir bakima, kekemelik ise yarar

ve siz, sozciikleri ¢ikartmak i¢in kullandiginiz biitiin rittellere

devam edersiniz. Bir aliskanligi kirmak i¢in, basmakalip doga-

sini degistirmeniz gerekir.




Bir aliskanligi kirmak icin, basmakalip
dogasini degistirmeniz gerekir.

3. Kekemelik bi¢ciminiz ile ilgili farkli unsurlari taniyip de-
gistirmeye basladiginizda, daha kolay ve daha a¢ik keke-
lemeyi deneyin. Ger¢ek anlamda, size verebilecegim en
iyi tavsiye, her zaman daha az gerginlik ve telas ile daha
iyi kekelemeyi 0grenmenizdir. Cok zorlamak yerine,
bloklarinizi sézciigiin ilk hecesine tasimay1 deneyin; ha-
rekete ve ses cikarmaya ayni anda baslayin ve sézciigii
soyleyin. Dudaklarinizin ve ¢enenizin kuvvetli hareket-
lerini kullanin ve siz bir sézciigi séyledik¢e bu yapilar-
daki degisiklikleri hissedin. Kekemeligin yol actig1 1zdi-
rabin ¢ogu ve takip eden sosyal cezalandirma, gerginlik

ve ¢cekinmeye baghdir.

Son zamanlarda, kekemeligini kendi kontrolii altinda bas-
latan ve durduran kekemeligi olan bir kisiye verdigimiz yoner-

geler asagidaki gibidir:

Parmagimi kaldirdigimda basinci arttir; gergekten sert bir
blok yapmak icin. Sonrasinda parmagimi asagiya dogru indir-
digimde yavasca gerginlikten kurtulun. Evet, aynen boyle.
Simdj, kendi kendinize gerginligi arttirin ve azaltin. Bu sekilde,
bloklariniz ile oynamanin yolunu 6grenin, bu giiclii aliskanlik-

tan kurtulmanin 6zgiirligiini hissedin.

4. Simdi sizden degisik bir sey yapmanizi isteyecegim: bi-
lingli olarak kekelemek. Kulaga garip geldigini biliyorum
ama ise yariyor. Neden mi? Cilinki, kekeleme korkusun-
dan kurtulmaya yardim ediyor (kekelemeyi isteyerek
yaparsaniz neyi saklamak zorunda kalirsimz ki? ). Istekli

ve amagh bir tarzda kekelemek, bircok deneyim sansi
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saglar. Ne kadar cok bilerek kekelerseniz, o kadar daha
az kendinizi tutarsaniz, kendinizi daha az tuttuk¢a daha
az kekelersiniz. Bir keresinde, ‘olumsuz alistirma’ yo-
luyla kekemeligini bir haftada tamamen sonlandiran
genc bir degisim 6grencisiyle calismistik. Doktora sinav-
larina girmeden dnce hazirlik yapabilmesi i¢in kendisine
bir el sayaci vererek soyle demistim: “Lansing’de
100.000 insan yasiyor; kaciyla konusabilecegine bak ve
kekemeligini goster”. Onu, 7 giin sonra gordiigiimde,
yorgun ve bitkin goriiniiyordu. Ancak, yiiziinde kocaman
bir giillimseme vardi ve kekelemiyordu. Kelimenin tam
anlamiyla, gece giindiiz calismisti. Akil almaz bir sekilde,
947 dinleyiciyle karsi karsiya gelmisti. Ve artik tamamen

istemeden kekelemiyordu.

Bilingli olarak kekelemek, korkunun
akip gitmesini sagliyor.

. Kaginmak i¢in kullandiklarinizi net bir sekilde azaltmal
ya da yok etmelisiniz. Bir s6zclik yerine diger bir soz-
cligii kullandiginiz, konusmay1 baslatmak icin bir ses ya
da bir kaginma davranisi yaptiginiz, konusmayi erteledi-
giniz veya konusmaktan vazgectiginiz her seferde, du-
rumu kendiniz i¢in daha da zorlastiriyorsunuz. Kagtigi-
nizda, korkulariniz azalacagina artar. Kaginan Kkisi, si-
rekli ihtiyath olmak zorundadir ve ¢ekindigi sozctikler,
dinleyiciler ya da durumlardan kurtulmak icin stirekli
yeni yollar bulmaya calisir. Bu, sizdiran bir kabi, su ile
doldurmaya ¢alismak gibidir. Kaginma davranislarinizin
bir listesini yapin: Neler kullaniyorsunuz (baslatma veya
geciktirici taktikler, vb.) Ne zaman, hangi durumlarda

bunlar kullaniyorsunuz? Ne kadar siklikla kaginma



davranisi gosteriyorsunuz? Diger bir deyisle, bir ka-
¢inma davranisl envanteri hazirlayin. Sonra, sistemli
bir sekilde her birini degistirin ve abartin; hig ihtiya-
ciniz olmadigl durumlarda kacinma davranislarinizi
kullanin. Sonug olarak, istemsiz olarak kacinma dav-
ranislarinizi kullandiginizda, kendi kendinizi cezalan-
dirma sistemi baslatin; 6rnegin, eger “Cikolata” sdzct-
glinl sOylemekten kaciniyorsaniz, hemen ardindan
birgok defa bu s6zciigii kullanin. En iyi cezalardan biri,
dinleyiciye, biraz 6nce kullandiginiz kaginma davrani-
sin1 ve neden bu tiir kullanimlara karsi1 direnmeniz ge-

rektigini agciklamaktir.

Kag¢inma davranislarinizin bir listesini yapin.

. Kekemeligi olan hi¢ kimse, yalniz degildir. Bildiginiz gibi,
insanlarin size ve sizin onlarin yorumlarina karsi tepki-
lerinizin, konusmaniz iizerinde derinlemesine etkisi bu-
lunmaktadir. Disar1 ¢cikmali ve dinleyiciler ile tanigikligi-
nizi yenilemelisiniz; her ¢esit durumda, her cesit insan
ile konusmalisiniz. Kendiniz i¢in giinliik kotalar1 ya da
firsatlar belirleyin; bu zorlu konusma ortamlarina girin
ve kekeleseniz bile mesajinizi ilettiginizi kendinize ispat
edin. Uyumlu ve yardimci arkadaslar ile paylasildiginda,
her macera daha eglencelidir. Neyse ki, sehrin bir¢ok
boélgesinde, konusma probleminize ait eski aliskanlikla-
rinizi degistirmenizde 6nemli destek verebilecek ve bilgi

saglayabilecek, kendine yardim gruplari vardir.*

. Goriindigi kadar garip olmakla birlikte, daha akici bir

konusmaya adapte olmay1 zor bulabilirsiniz. Konusma
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sirasinda yasadiginiz bloklar ile yillarca ugrasirken, bir
kekemelik dili de olusturuyorsunuz. Ve, eger, kekemeligi
bir bahane ya da bir destek olarak kullandiysaniz, onsuz

kendinizi ¢caresiz ve savunmasiz hissedebilirsiniz.

En iyi panzehir, konusmanizda kazandiginiz yeni akiciligi-
nizi alisana kadar pratik etmektir. Kulaklarinizi tikayin ve yiik-
sek sesle okuyun, sozctiklerin akisini hissedin, radyo ya da te-
levizyondaki konusmacilar ile gélge konusma yapin, yerel bol-

genizde bir konusma kursuna kaydolun.

Kekemelik probleminizi yenmek ve kendi agziniza hiik-
metmek zaman alir; bir gecede basarilamaz. Ne kadar zaman
alacagini séyleyemem, kekemeligi olan hicbir kisinin kekeleme
tarzi veya siddeti ayni degildir; ama, hepsinin karsisinda ortak
bir serap vardir. Sonrasinda da temel bloklar bulunmaktadir.
Bunlardan kendinize kademeli basamaklar yaratabilir misiniz?
Hayatiniza gidecegi yone karar veremeyen herhangi bir kargo
olarak devam etmeyin. Kendinizi ifade edin!

* Cevirmenin Notu: Bu tir gruplari kurabilir ve onciiliik ede-

bilirsiniz.
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Boliim 2
kekemeliginiz sizin kontroliiniizde
mi yoksa siz mi onun
kontroliindesiniz?

Dorvan H. Breitenfeldt

Ceviri: Aysin Noyan Erbas

Minnesota’da bir ciftlikte yasi-
yordum ve en biiylik sansim biitiin
siniflarin tek bir 6gretmen tarafin-
dan okutuldugu tek sinifli bir okula
gidiyor olmamdi. Kekemeligim, okul

oncesi donemde baslamis ve siddeti

giderek artmaya devam etmisti.

Kekemeligimi, okulda asir1 basa-
rili olarak, kompanse ettim. Kekeme-
ligimden dolay1 da sekizinci sinifi bitirdikten sonra okula de-
vam etmedim ve kekemeligimin siddetinin en ¢ok arttig1 do-
nem olan tUg¢ y1l boyunca da okula bir daha geri ddonmedim. 17
yasima kadar hig¢ telefonda konusmadim, alisverislerimi benim
icin hep ailem yapti. Konusmam uzun, sessiz bloklar ile karak-
terizeydi. Birileriyle birlikteyken konusmaktan siklikla kagini-

yordum ya da sadece takilmadan konusabildigim sozciikleri
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kullanarak ve dolambacli bir sekilde ifade ederek konusuyor-
dum. Utaniyordum ve sucluluk duyuyordum, kekelemekten ne
pahasina olursa olsun kaciyordum; siirekli ‘neden ben?’ diye is-
yan ediyordum. Yalniz kaldigimda kekemeligimi diisliniiyor ve
aghiyordum. Kekemeligim yavas yavas hayatimin tiimiini etki-
lemeye basladig1 ve durma noktasina getirdigi icin intihar bile
diisinmustiim. Kekemeligim gercekten bir ‘buzdagi’na benzi-
yordu ve bliyik bir kismi da buzdaginin goériinen yilizeyinin

altinda kaliyordu.

Hayatimiza eslik eden bu degismeyen
arkadasa ragmen bagarili ve dolu
bir hayat siirdiirmeyi 6grenmemiz gerekiyor.

Sans eseri, 17 yasimda Minnesota Universitesi'nde 6 hafta-
lik bir grup terapisi programina katildim. Ne yazik ki, progra-
min yarisinda ‘sansh akicilik’ olarak bilinen konusma tarzini
gelistirdim ve akic1 bir konusma ile eve geri dondiim. Ancak,
kekemelik davranislarimi kontrol etmede c¢ok az pratigim
vardi. 17 yasimda akici konusmamin 3 ay siirdiigii lise 1. sinifa
basladim. Ancak, 3. ayin sonunda beni iizen bir geriye doniis
gerceklesti. Bir yil sonra ayni, yogun terapi programina katil-
dim ve bu sefer sansliydim, programa baslamadan 6nceki ke-
kemelik siddetim programdan sonra da degismemisti. Buna
ragmen, bu sefer kekemeligimi kontrol etme ve yonetme konu-
sunda biiyiik bir deneyim kazanmanin yani sira émiir boyu ke-

kemeligimin olacagima dair saglikli bir tutum gelistirmistim.

Su an bunlar1 yazarken, liniversitedeki akademisyenlik ve
yoneticilik gorevimden emekli olmak iizereyim ve bazen, ilk te-

rapim oncesindeki kadar siddetli olabilen kekemeligim hala
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benimle. Birgogumuz i¢in kronik kekemeligin gercekten de "te-
davisi yokmus” gibi goriiniiyor. Bu nedenle, hayatimiza eslik
eden bu degismeyen arkadasa ragmen basarili ve dolu bir ha-

yat siirdlirmeyi 6grenmemiz gerekiyor.

Kekemelik, kismen bir iletisim problemi, daha da 6nemlisi
bireyin yasamindaki bir problem oldugundan dolayi, farkl aci-
lardan ele alinmasi gerekiyor. Biz, sadece, kekemelik ile ilgili
degil, kekemeligi olan Kkisiler ile de calismaliyiz. Problemin bii-
yukligiine ragmen, benim deneyimlerime gore kroniklesmis
kekemeligi olan kisilerde hizlica bir degisimin olmasi i¢in, bu
kisilerin yogun terapi almalar1 gerekiyor. Sonrasinda da devam

eden koruma programinin saglanmasi gerekiyor.

Iyi bir terapi programinda yer alan 3 amag:

1. Korkunu azalt: Sézciiklere ve durumlara karsi olan kor-
kuyu azaltmak, kekemelige karsi olan tutumlari degistir-
mek, objektif bir sekilde kekemeligi anlamak ve kendinle

ilgili iyi bir imaj olusturmak.

2. Kekemelik davranisim1 degistirmek: Kekemelik
semptomlarini ¢alismak. Kekemeligi serbest birak-
mak, kekemelik paterni gelistirmek ve kekemeligi

kontrol etmek icin gerekli teknikleri 6grenmek.

3. Terapiyi takiben bir koruma programi gelistirmek:
Kekemelik, diger “hastaliklar/ bozukluklar/ durum-
lar"da oldugu gibi devam eden, kendi kendini terapi

ve/veya profesyonel bir terapi gerektirir.

Farkli sebeplere bagli olarak kekemeligi olan her birey icin
ideal terapi ortaminin saglanmasi miimkiin olmayabilir. Bu se-
bepler; zaman kisitlamalari, programlarin uygunlugu, maddi

konular veya kekemeligi olan kisinin tam zamanl bir terapiye
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katilim icin hazir bulunuslugu olabilir. Yine de, kekemeligi olan
kisilerin kendi kendilerine veya ¢ok fazla profesyonel yardim
almadan da yapabilecekleri bircok sey vardir. En 6nemli terapi
ilkesi ‘ilan etmek’tir; yani ‘kekeme oldugunu’ kabul etmektir.
Konustugun her ortamda, kekemeliginin oldugunun bilinme-
sine izin vermek senin icin ‘kekeme dostu’ bir ortam yaratacak-
tir. Ilk baslarda, daha énce hep saklamaya calistiimz bir seyi
kabul etmekten 6tiirii kendinizi garip hissedebilirsiniz. Ancak,
sizin i¢in korkung olan sirriniz ortaya ¢iktiktan sonra, kekeme-
liginizi saklamak icin endiselenmenize gerek olmadigini gore-
ceksiniz ve kendinizi daha iyi hissetmeye baslayacaksiniz. ‘flan
etmek’, yasam boyu siiren bir tekniktir ve akic1 konusan kisi
rolii yapmay1 denememelisiniz. Diirtistliik, her zaman en iyi

davranistir ve ruhunuzu iyilestirir.

Kekeme kisilerin kendi kendilerine
veya sinirli profesyonel yardim olarak
yapabilecekleri bircok sey vardir.

Konusan kisiyle gz kontagi kurmak 6nemlidir, 6zellikle
konusurken olusan bloklariniz sirasinda. G6z kontag1 becerisi
zayif, kekemeligi olan kisiler aslinda, kekemelikleriyle ilgili
olan olumsuz tepkilerini ve utanma duygularini agiga vurmak-
tadirlar. G6z kontagi, kekemeligi olan kisinin profesyonel des-
tege ihtiyac duymadan kendisinin calisabilecegi bir beceridir.
G6z kontagl kurma alistirmasina baslamanin en giizel yolu, te-
lefon ile konusurken aynanin karsisina gecerek kendinize
ve/veya bir baskasina bakmanizdir. Ayna seanslarindan sonra,
goz kontagl kurma becerinizi biitiin konusma anlariniza akta-
rabilirsiniz. lyi géz kontag1 kurmaniz, sadece etkili bir konus-

maci oldugunuzu anlamalarina yardimci olmaz, ayni zamanda
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dinleyicilere kendiniz ve kekemeliginiz ile ilgili iyi bir izlenim

vermenizi saglar.

lyi géz kontag etkili bir konusmaci olmamiza
yardimci olurken dinleyicilere de kendimizle
ilgili iyi bir izlenim vermemizi saglar.

Kekemeliginizi kabul edilebilir bir konusma davranisina
doniistiirmeden 6nce, kekemelik bulgularinizi belirlemeli ve
analiz etmelisiniz. Aynanin karsisinda kekemeliginizi gézlem-
lemek ya da konusurken kayit aldiginiz videonuzu izlemek,
kullanilabilecek iki yontemden biridir. Her iki yontemi de yani-
nizda biri varken uygulayin, ¢linkii, muhtemelen yalniz basi-
niza, kendi kendinize konustugunuzda ¢ok daha az kekemeligi-

niz oluyordur.

Kekelerken neler yaptiginiza dair bir liste olusturun. Bunu
yapmak icin, kekelemekten kagmak icin yaptiginiz kaginma ve
erteleme davranislarini birakmaniz ve kekemeliginizi disa vur-
maniz gerekmektedir. Bu, kendi kendinize yaptiginiz terapinin
en zor kismi olabilir; kekemeligi olan bir ¢ok kisi, hicbir zaman
kekemeliklerinin %100’inli gostermemistir. Disa vurdugunuz
kekemeliginizin daha siddetli olma olasilig1 olabilir. Ancak,
sunu biliyorsunuz ki, icinizde sakladiginmiz kekemeliginiz her
zaman daha siddetli olmustur. Blok davranislarinizin ortaya
¢iktig1 zamani tam olarak tanimlamaniza yardimci olmasi igin
(eger onlar degistirmek istiyorsaniz) sayim teknigini kullan-

maniz gerekebilir.

Sayim teknigindeki basamaklar:

1. Konusurken takildiginda ka¢inma, erteleme ya da diger

davranislari kullanmadan takilmaya devam et.
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2. Kekelediginde diizeltmeden takilabildigin kadar takil.
3. Kekeledigin sozciikten sonra hemen dur.

4. Bir not defterine yaptigin bloklarini sayarak kaydet: 1, 2,
3,4,5,6,7,8,9vb.

5. Goz kontagini yeniden kur ve bir sonraki bloguna kadar
devam ettir, dordiincii basamaktaki gibi not defterine
kaydet.

Telefonla konusmak da dahil olmak tizere her konusma or-

taminda sayim yapmalisiniz.

Korkular; kekemeligi olan bireylerin problemlerinin en ba-
sinda geldiginden, s6zciik ve ortama bagh olan korkularin
azaltilmasi, her kekemelik terapi programinin bir parcasi ol-
malidir. Korkular1 azaltmanin tek bilinen yolu, onlarla yiizles-
mektir. Simdi, kasith olarak korktugunuz durumlarin icerisine
girmelisiniz ve sdylemekten korktugunuz sozctikleri kullanma-
lisiniz. Bu; bolca telefon goriismesi yapmak, magazalarda satis
temsilcileriyle konusmak, sokakta yabancilari durdurup onlara
adres sormak, bir grupla konusmak gibi biitiin korktugunuz
durumlar ile yiizlesmektir. Konusurken her zaman soze “Be-
nim adim......cooeeeeeee Ben, kekemeligi olan biriyim ve konusmami
iyilestirmek icin ¢alisiyorum” diye baslayin. Konusurken goz
kontagi kurun ve biitiin takilmalarinizi sayin. Kekemeliginizi
ilan ederek ‘kekemelik dostu’ bir ortam kurdugunuz i¢in insan-
larin ne kadar yardimsever ve kibar oldugunu goreceksiniz.
Kekemeliginizi a¢ik bir sekilde disa vurmak i¢in bloklarinizi et-
kili bir sekilde sayin, g6z kontaginizi gelistirin, s6zciik ve ortam
korkularinizi azaltin. En az 100 telefon goriismesi yapmalisiniz
ve en az 100 kez yiiz yiize konusma ortami yaratarak farkl ki-

siler ile konusmalisiniz.
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Artik, kekemeligin sizi kontrol etmemesi icin kekemeligi
kontrol etmek tlizere gerekli olan ‘idare etme teknikleri'ni 6g-
renmeye hazirsiniz. Kekemeligi olan kisilerin en etkili idare
etme teknigi olarak gordiigli tekniklerinden biri ‘uzatma’dir.
Uzatma teknigi, kullanilacak sozciigiin ilk sesini hafif artikiila-
tor temasi kullanarak (dudaklar, ¢cene ve ses tellerinin hafif te-
masi) lretmek ve liretim sirasinda sesi uzatarak sdylemektir.
Daha sonra, sdzciiglin geri kalanini kolay bir sekilde ve normal
bir hizda sdyleyin. Eger, sozciikte blok davranisiniz ortaya ¢ik-
mamissa s0zcligiin ikinci sesini ya da diger seslerini uzatmayin.
Konusma hizinizi yavaslatmayin, ¢iinkii hizli konusma ile keke-
melik de degisiklik olmaz. Konusmanizi, her zaman kolay bir
sekilde yapmay1 unutmayin. Uzatma teknigi, oldukca fazla alis-
tirma gerektiren bir beceridir. Alistirma yapmak icin en ideali,
once kendi kendinize, sonra bir baskasina sesli okuma yapar-
ken her sozciigiin ilk sesini uzatmaktir (boylece gergekten ke-
kelersiniz). Uzatma teknigi alistirmalarini, telefonda ya da dis
ortamda yapmalisiniz. Tabii ki, idare etme tekniklerini kullan-
maya baglar baslamaz, sayim yapmay:1 birakabilirsiniz. Bir
baska idare etme teknigi ise ‘blok icinde diizeltme’ teknigidir.
Bir blok icerisinde sikisip kaldiginizda, kontrolii ele gecirerek
istemli olarak gergin yapilar1 rahatlatmaniz, olusan gerginlik-
leri yumusak temaslara ¢evirmeniz ve s6zciiglin geri kalanini

soyleyemeye devam etmeniz gerekmektedir.

Yasam tarzimizda degisiklikler yapmanizi onererek sizi

tesvik edebilir miyim?:

1. Kisisel organizasyon: Giinliik rutininizi yapilandirarak
ve organize ederek, kekemeliginizi etkili bir sekilde
kontrol etmek icin gerekli bilissel becerilerinizi gelisti-

rebilirsiniz.
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2. D1g goriiniis: Dikkatli, hareket halinde olan, dostca gii-
limsemeye sahip olan biri olun, hatta, belki sac stilinizde

ve giyim tarzinizda da degisiklikler yapabilirsiniz.

3. Kisiler arasi ve sosyal iletisimler: Kekemeliginizin
kontroliine yardimci olmak icin aktif, sosyal bir yasam
tarzi gelistirin. Gruplara katilin. Konusma gruplarina ka-
tilin. insanlar da gruplardan olusur, siz de gruba katilin

ve onlarla beraber hareket edin.

4. Kisisel saghk bakimi: Spor yapmak ve saglikli beslen-
mek yasam kalitesini arttirir. Kekemeligi olan bireylerin
saglikli yasam siirdiiremediklerinde kekemeliklerini
kontrol etmekte zorlandiklarini biliyoruz.

5. Hayatinizin sorumlulugu sizde: Bu ¢ok 6nemli. Siz ke-
kemeligi olan bir bireysiniz ve bu sizin probleminiz. Bas-

kalarini suclamayin. Kazanmayi secin, kaybetmeyi degil.

Deneyimler gostermistir ki, kekemeligini kontrol altinda
tutan bireyler, yasam tarzlarinda biiyiik degisimler yapan kisi-
lerdir.

Bu boliimde 6zetlenmis olanlar, istesinden gelinemezmis
gibi gortinebilir. Ancak, kekemelik zor bir rakiptir ve terapisi-
nin ona uygun, hatta ondan daha giiclii olmas1 gerekir. Siz,
onunla ytizlestiginiz ve onu yendiginiz i¢in bliyiik bir saygiyi

hak ediyorsunuz.

Size hayat denilen bu yolda en iyi dileklerimi sunuyorum.
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Boliim 3

kekemelik: senin yapabileceklerin

Margaret Rainey

Ceviri: Glizide Atalik

Burada anlatacagim hikayemi, kekemeligi olan diinyadaki
biitlin bireylere ulastirabilmeyi o kadar ¢ok isterdim ki. Diin
aksam, bir konusma terapisti olarak, kekemelik ve kekemeligin
dogasiyla yakindan ilgilenen biiyiik bir gruba konusma yaptim.
Bu sabah, oturmus kahvemi yudumlarken hentiz diin aksam ki
hatira ve deneyimlerim tazeyken, hislerimi ve bilgimi miimkiin
oldugu kadar daha fazla kekemeligi olan kisi ile paylasmak is-

tedim.

Ilginctir ki, bu dinleyici kitlesinden hi¢ korkmuyordum. Bir
kere, o cirkin kafasini ¢ikartip, benim diisiince ve s6zlerimi bas-
tiran o canavardan da korkmuyordum. Evet, ben, kekemeligi
olan biriyim ve yirmi dort yasima kadar iki tane anlamli s6z-
cligii bir araya getiremeyecek kadar siddetli kekemeligi olan
biri olarak bu yazinin, yaziy1 okuyacak kekemeligi olan insan-
lara yararlh olacagini umut ediyorum. Peki, ben hala kekeliyor
muyum? Kendimden “kekeme” diye bahsediyorum ciinkii hala,
bazen konusmam kii¢liik duraksamalar ile béliiniiyor. Aslinda

kendimden ‘kekeme’ diye bahsetmemin daha 6nemli bir sebebi
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var. Artik gercegi daha fazla saklamaya ¢alismiyorum! Cok on-
celeri, kekemeligimi kamufle etmeye calistikca, daha ¢ok keke-
ledigimi fark ettim. Bu bir kisir dongliydii ve ben, bu déngiiniin
bir parcasi olmak istemiyordum. Bu nedenle, ben de bu dongii-

den ciktim!

Cok énceleri, kekemeligimi kamufle etmeye
calistikca daha ¢ok kekeledigimi fark ettim.

Nasil m1? Ondan ka¢gmaya, saklanmaya ve onu unutmaya
calismak gibi yanlis olan yollara bagvurarak kekemeligi dur-
durmay1 denedigimde, sarf ettig§imden daha az bir c¢abayla,
daha kolay bir sekilde kekemeligi yenerek. Normal bir konus-
maciy1 taklit edebilmek icin tiiyolar iceren bir kitaptaki biitiin
Onerileri uygulamak da baska bir hatam oldu. Ancak, bu ttiyo-
lardan higbirisi uzun vade de isime yaramadi. Sadece, yenilgi-
lerim artt1 ve yogun miicadele ile gecen yillardan sonra, en so-
nunda yiizlesme zamaninin geldigini fark ettim. Neden daha
fazla, kekemeligimi kamufle etmeye calisip, ondan kacayim ki?
Kimi kandiriyorum ki? Ben ve etrafimdakiler, kekeledigimin
farkindaydik. Sonunda, kendime neden eski, yanls ve yikici
duygularim ile savasmaya devam ettigimi sorgulamak i¢in za-
man verdim. Bu duygular: irdelemeye basladim. Duygularimi
ve kekemeligimi kabul ettik¢e konusmamdaki diizelme de bas-
ladi. Kekemelikten kurtulmak i¢in kullandigim eski yontemler-
den kurtulmak o kadar da kolay olmadi. Bu durum da, benim
‘kuyruguna basilmis bir kaplan gibi hir¢cin’ olmama sebep olu-
yordu ve kurtulmaya cesaret edemiyordum.

Gegen aksam, harika bir dinleyici Kitlesine seslendim ve

hic¢ insafli davranmadim. Kekemelik probleminden bahseder-
ken hi¢c kimse insafli davranmamaldir. Clinkii, bu problem,
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gerceklerden baska herhangi bir durum ile aciklanamayacak
kadar hayati 6neme sahiptir. Oturum bittikten sonra aldigim
notlar1 biraraya getirirken bana birseyler sdylemeye calisan
geng bir adam yamima geldi. El sikistik, onu dinledim ve bekle-
dim. Siddetli derecede kekemeligi olan birisiydi. Kekemeligi o
kadar siddetliydi ki, kendisini tanitmaya bile cesaret edeme-
misti. Miimkiin oldugunca rahat hissetmek i¢in oturduk. Ken-
dine has konusma sekliyle bana kendisi ve kekemeligi ile ilgili
sorular sordu.

Geng adamin ilk sorusu, kekemeligin fiziksel bir sebebinin
olup olmadigiydi. Bes yasindayken ona bir arabanin ¢arptigin-
dan ve boynunda hala bu kazaya baglh bir yara izinin mevcut
oldugundan bahsetti. S6zciikleri akici bir bicimde sdyleyeme-
mesinin bagka ne gibi sebepleri olabilecegini merak ediyordu.
Bir arabanin ona garpmasinin gercekten travmatik bir olay ol-
dugunu ve boynundaki yaranin sadece ciltte bulunan fiziksel
bir iz oldugunu, gercek yara izlerinin ise psikolojisinde bulun-
dugunu anlattim. O, psikolojisindeki izlerin neler oldugunu 6g-
renmek konusunda, ben ise, bunu benden daha iyi bildigini ona
anlatabilmek konusunda endiseliydim. “Kendine ve kekemelik
bicimine yakindan baktigin zaman cevaplarin orada oldugunu
goreceksin.”

Bu samimi gen¢ adam, tiim kekemelerin sordugu temel bir
soruyu sordu, “Insanlar benim hakkimda ne diigiiniiyor?” Giil-
mekten ve durumu komikmis gibi yansitmaya ¢alismaktan yo-
ruldugunu soyledi. Ona, durumu yanlis bir sira ile ele aldiginy,
aslinda en dnemli olan konunun, kendisi hakkinda ne diistindii-
gtinii anlamaya ¢alismasi oldugunu anlatmaya ¢alistim. Kendi-
sini en acimasiz sekilde elestiren kisinin yine kendisi oldugunu
ve yillardir bu kisiyle yasadigini sdyledim. Ayrica, sozel iletisi-
mini baskalarinin dogru ya da yanlis yargilarina gore yonlen-
dirmis oldugunu anlattim.
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En kétii elestirmen kendisiydi.

“Diger insanlarin seni anlamasina yardim etmek, senin
yapman gereken bir sey” diye vurguladim. “Farkliliklarin kabul
edilmesi 6nemli bir konudur. Normal konusan bireylerin, ke-
kemeligi olan kisilere iyi niyetle yaptiklar1 herhangi bir davra-
nisin yanlis oldugunu anlamalarina yardim etmelisin.” Biz, ke-
kemeligin, farkli bir davranis oldugunu biliyoruz ve bu prob-
lemi hi¢ yasamamis birisinin baska bir kisinin kekeledigini
duydugu ve gordiigii zaman bununla ilgili ne yapmasi gerekti-
gini bilmesini bekleyemeyiz.

O kadar istekli bir sekilde dinliyordu ki aciklamaya devam
ettim. “Seni dinleyen kisinin, sen konusurken baska bir yone
bakmasinin sebebi, sana bakmasini istemeyecegini diisiinme-
sidir. Boyle bir durumla karsilastifinda, karsindakine bunu
yapmamasini soyle. Bu kadar basit! Karsindaki kisi utanarak
guldiigiinde ise, bunun senin degil, o kisinin utanci oldugunu
fark etmek ¢ok yararh olabilir. Zaten, yeterince sikintiya sahip-

sin, baska sikintilar iistlenmeye calisma, sakin.

Seni dinleyen kisinin, sen konusurken baska
bir yone bakmasinin sebebi, sana bakmasini

istemeyecegini diisiinmesidir.

Ikimizde, bir kisinin, kekemeligi olan birisini dinlerken, di-
gerlerinden farkl bir konusma sekline sahip olan normal bir
insan1 dinliyormus gibi tepki verdigi diisiincesinde hemfikir-
dik. Kekemeligi olan bireyler, kendilerine bu sekilde davranil-

masini isterler; ancak, bunu hic¢ bir zaman talep etmezler. As-
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linda, ona, konusurken bana bakarsa kendimi daha rahat his-
sedecegimi soyledim ve bana bakmaya basladiktan sonra ko-

nusurken cok daha az miicadele etmesini gérmek ilgingti.

Simdi, soru sorma sirasi bendeydi ve bu kotii duygular ile
yeteri kadar bogustugunu diistinlip diisiinmedigini sordum.
Kendisine yarattigl, bu sikintilar ile dolu yasam alaninin onun
konusmasina hicbir sekilde yardimci olmayacagini belirttim.
Kendisine, konusmasi ve onu dinleyenler hakkinda olustur-
dugu olumlu ya da olumsuz diisiincelerin ve tutumlarin ¢ok
onemli oldugunu anlattim. Kekemeligi olmadigini gostermek
ve kabul ettirmeye calismak ile yeterince vakit harcamamis
miydi? Bunu, ancak karsisinda, sadece, riizgar estiginde salla-
nan bir korkuluk oldugunda basardigini diisiinebilirdi! Konu-
surken, karsisindakiler onu dinleyen gercek insanlar degil, ka-
fasinda olusturdugu hayaletlerdi. Ona, kekelemesinin sebebi-
nin biiyiik bir kismini, kekemelik korkusunun olusturdugunu

anlattim. Anlamis gibi goriiniiyordu.

Hala, soru sorma sirasi1 bendeydi. “En son ne zaman bir
baskasiyla kekemeliginiz hakkinda konustunuz?” Simdiye ka-
dar, hi¢ kimse ile bu konu hakkinda konusmadigini séyledi. “Bi-
liyorsunuz ki, konusma sirasinda goz temasi kurmak o kisi ile
iletisime gecmek istedigini gostermenin en 6nemli yoludur. Bu
nedenle, konusma esnasinda hissettikleriniz ve kekemeliginiz,
irdelenmeye acik olmalidir” diyerek sdzlerime devam ettim.
Kekemeligi olan ve olmayan kisilerin yaptig1 en biiyiik hatalar-
dan birisi de, bu problemi, hakkinda konusulmamasi gereki-
yormus gibi gormeleri, hatta bu probleme ‘gizli kapaklr’ bir ko-

nuymus gibi yaklagsmalaridir.
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Kendisini itici olarak tabir eden bu yakisikli, gen¢ adama,
kekemeligi olan iki kisinin bile birbirine benzemediginden
bahsettim.

Kekemelik probleminin kalbinde yatan, kekemeligi olan
her bireyin hissettigi iki giiclii ve beraberinde hayatin farklh
alanlarinda kisitlanmaya yol acan duygular: Korku ve En-
dise’dir. Eger, “Simdi kekeleyecegim” korkusu azalirsa, kesin-

likle, kekemelik de kendiliginden azalacaktir.

0, gercekten, onun i¢in bir tedavi yolunun olup olmadigin
o0grenmek istiyordu. Kekemeligi olan tiim bireyler, sihirli bir
ilac arar durur. Ona, ‘tedavi’ ihtimalinin diisiik oldugunu, fakat,
imkansiz olmadigini soyledim. “Ancak, bu kesinlikle, hayatini-
zin geri kalaninda, konusmak i¢in siirekli bir miicadele igeri-
sinde olacaginiz anlamina gelmiyor. Neden siirekli sozciikler
ile bogusasiniz ki? Hatta, sozclikler arasinda bile miicadeleye
devam ediyorsunuz.” Ona, “Cok yorulmus olmalisiniz”, dedim
ve beni onayladi. Sonra, ona, biraz tereddiit etmesine yol acan
bazi onerilerde bulundum: “Digerleriyle yarismaya ¢alismak
gibi bir hata yapmayin. Kendiniz ile yarisin; bir gliniiniiz diger
bir gliniliniiz, bir konusma siirecini diger bir konusma siireciniz
ile hatta sdylediginiz bir sozciigi diger bir sozciigiiniiz ile ki-
yaslayin. Kendiniz ile yarismaniz demek, konusmaniz esna-
sinda hissettiginiz korkuyu anlamayi ve onunla bas etmeyi 6g-

renmeniz demektir”.

Bu gen¢ adam, kekemeliginin azalmasi konusunda yardim
alabilecegi her hangi bir yer bilmedigini soyledi. Ona, gidebile-
cegi bir yer bulmasinin iyi olacagini séyledim ve kekemeligi

olan kisiler ile ¢alisan deneyimli konusma terapistlerinin bu-
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lundugu birkag tiniversite kliniginin ismini verdim. Ona, kim-
den, nereden yardim alirsa alsin, kendi konusma terapistinin
kendisi olmasi gerektigini de vurguladim. Son séyledigimi tam
olarak anlayamadigi i¢in, ona bazi somut 6rnekler ile ne demek

istedigimi aciklamaya calistim.

“Bir problem ile karsilastiginizda, ilk yapmaniz gereken,
yanlis olanin ne oldugunu bulabilme umuduyla olay1 dikkatlice
incelemektir” diye acikladim. Yapabilecegi en yapici seylerden
birisinin, glin icerisinde konusurken, kendisini aynada gézlem-
lemek olacagindan bahsettim. Bu ilk basta, sert bir kayaya
carpma etkisi yaratacak olsa da, insanin kendisiyle yiizlesmesi
kadar terapotik etkisi olan baska bir sey yoktur. “Olabileceginiz
kadar tarafsiz olun.” Kendimi ona yalvarirken buldum. “Kendi-
nizi yakindan izleyin, dinleyin, kekelerken ne yaptiginizi kesfe-
din ve bir daha bunlar1 yapmamaya ¢alisin. Biliyorum, séyle-
mesi kolay, ancak, bu yolda attiginiz her adima, gésterdiginiz
her cabaya degecek. Kendinizi, kekemeligi olan biri olarak ger-
cekten kabul etmeye basladiginizda, daha az ¢aba sarf ederek
konusma yolunda ilerleyecek ve kendinizi daha huzurlu hisse-
deceksiniz.” Ayrica, ona konusmasini kaydetmesini ve sonra
dikkatlice dinlemesini 6nerdim. Kekemeliginin %90’1ni, keke-
melik siddetinin azalmasindan ¢ok, artmasina sebep olan hare-

ketlerin olusturdugunu yakinda kesfedecekti.

Yapilacak is, pozitif diisiinmek ve bu dogrultuda ¢alismak-
tir. Bu siireg, 6ncelikle, kafa sallamak, gz kirpistirmak, dil ka-
silmalari, korkulan sozciiklerden kacinmak, korkulan soézciik-
lerin yerine rahat sdylenen sozciikleri koymak ve “Nasil keke-
lemem”i gergeklestirmek adina yapilan, bunlar gibi binlerce

yolun, daha rahat konusmaya yardimci olmadigini anlamay1
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icerir. Bu davranislar, sozciiklerin giiclii ve akici bir sekilde

soylenmesini engelliyor.

“Konusma sirasinda olusan bloklar, size bir canavarmis
gibi goriinebilir; ancak, bu canavarlar1 bostan korkuluguna
cevirebilirsiniz. Saldirin onlara! Sézciiklerin ve korkularin sizi
kontrol etmesine izin vermeyi birakmalisiniz artik. Bir yenilgi-
nin baska bir yenilgiyi getirdigini unutmayin ve eger, kekeme-
lik bulgularinin dinamigini, dogasini yanls anlamaya basladiy-
saniz, iste o zaman, kisir déngiliniin icerisine girdiniz demek-

tir.” Tiim dikkatini vermis beni dinliyordu.

“Basarinin basariyi getirecegini ve kendinize acimanin sizi
hicbir yere getirmeyecegini anlayin ve unutmayin.” Beni hala
dikkatli bir sekilde dinliyordu ve verdigim mesajlar1 6ztimse-
meye calistyormus gibi bir hali vardi.

Basarinin bagsariyi getirecegini
anla ve unutma.

Kendi kendine ¢alismak cesaret gerektirir mi? Emin olabi-
lirsin ki, gerektirir! Cesaretini kullanmak basar1 getirir mi?

Emin olabilirsin ki, getirir!

“Dene! Bundan hoslanacaksin! ...beni durumundan haber-
dar et.” gibi soyledigim sozler yerine ulasmis gibi goziikiiyordu.

Bu gen¢ adamdan umutluydum.

Bes fincan kahveyi birlikte ictikten sonra, kekemeligi olan
birinin daha hayatina dokunabilmis, kendisine yardim etmesi

konusunda yol gdsterebilmis olmay1 umut ediyordum.
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Boliim 4

madalyonun iKi yuzii

Hugo H. Gregory

Ceviri: Glizide Atalik

Ben, kekemelik problemi olan bir
geng olarak biiyiidiim. On dort yasim-
dan 16 yasima kadar iki yaz boyunca
alt1 haftadan olusan bir program cer-
cevesinde terapi aldim. Universitenin
ilk yillarinda dil ve konusma terapisi

-~ /‘\ programi 6grencisi oldum ve profes-
yonel kariyerimi de bu alanda devam

ettirdim. Sizlerle, bu siire¢ icerisinde

kekemelik terapisine yonelik, kendi deneyimlerimi de kullana-
rak 6grendigim ¢ok onemli baz bilgileri, referanslar ¢cerceve-

sinde paylasmak istiyorum.

Profesyonel kariyerim boyunca tanidigim bir¢ok geng ve
yetiskin gibi, benim de terapide ki amacim kekemelikten kur-
tulmak ve akici konusmakti. Kekemeligin yasattig1 utancg ve ha-

yal kirikligini diistindiigiimiizde, akic1 konusmak cok dogal bir
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istekti. Hi¢ bir konusma aktivitesinin yapilmadigi bir terapi al-
mistim. Kekemeligi kontrol etmeyi ve ortadan kaldirmay1 6g-

rendikce heceler, sozciikler ve climleler lizerinde ¢alisiyorduk.

Konusmasinda normal akicisizlii olan kisiler hakkinda hig
diistinmemistim. ‘S6zclik Analizi’ olarak isimlendirilen yontem
ile her bir linsiiz sesin lretilmesi i¢in kurallar1 6greniyor ve
sozciigii soylerken ilk {insiiz i¢in o kural diigtiniiyorduk. Orne-
gin; titresimli bir insiiz olan /b/ sesi i¢in kural, “sesi dilinin al-
tindan (ses kutunda) baslat ve onu takip eden iinlii sesi yumu-
sak bir sekilde sdyle”, titresimsiz bir iinsiiz olan /p/ sesi icin
kural “sesi dilinin lizerinden baslat” vb gibi. S6zciik analizinde,
sesler arasindaki gecisler olduk¢a yumusaktir; ancak, sézclik-
ler teker teker sOylenir. Kekemelige ait eski aliskanliklar: unut-
makta ve konusma i¢in yeni bir yol 6grenmekte oldugumu an-
latan mektuplar1 eve gonderdim. iki haftanin sonunda, sézciik
analizini kullanarak sohbet etmeye baslamistik. Sessizlik done-
mimde yazarak iletisim kurdugum bir kiza, “P-A-T C-U-M-A-R-
T-E-S-1 A-K-S$-A-M-1  S-I-N-E-M-E-Y-A G-I-T-M-E-K I-S-T-E-R
M-I-S-I-N?” diyebiliyordum. Bu, ilk haftadan sonra neredeyse
iki hafta boyunca bir daha karsilikli konusma yapmamiza izin
verilmedi. Pat ile daha ¢ok yazisarak iletisim kurdum ve climle
calismalar iizerinden ciimle kurma alistirmalari yapmaya de-
vam ettim. Climle calismalarinda, climlenin, sadece ilk s6zcugii
analiz ediliyordu. Pat’e, “Pat/ cumartesi aksami/ Biltmore
Otel’de/ aksam yemegine/ gitmek ister misin?” diyebildim. Ko-
nusmadaki ilerlemeye ek olarak, iki hafta sonunda filme git-
meyi teklif etmekten, gilizel bir otelde yemege davet etmeye ka-
dar ilerleyebilmistim. Bu, 15 yasindaki birisi i¢in oldukc¢a heye-

can verici bir durumdu!
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Bu, benim, su anda “daha akict konusma” olarak adlandir-

digimiz terapi uygulamasini ilk kullanmamda.

‘P’ ya da ‘B’ ile baslayan sozciikleri sdylemeye calisirken,
dudaklarin sikica kapanmasi ve yogun cabayla sézciiglin ¢ik-
mas1 veya konusmanin isitilebilir bir hava ¢ikisiyla kesintiye
ugramasina ¢ok az dikkat cekilmisti. Uzerinde durulan nokta,
sozciik analizi ve climle olusturma ile kekemeligin yer degistir-

mesiydi.

Her ne kadar, her giin sozciik ve ciimlelerde kurallarimi
uygulamama ve konusmam tizerine yaptigim c¢alismalarim ko-
nusunda diger kisilere daha acik olmama ragmen, eve dondiik-
ten birka¢ ay sonra sikintim giderek artmaya basladi. Ancak,
kekemeligi olan birgok kisinin bildigi gibi, her terapi yontemi-
nin belli bir 6l¢iide yararh oldugunu ben de biliyordum. Hi¢bir
zaman, konusmamda, terapi almadigim déonemdeki kadar zor-

lanmadim.

Bir y1l sonra, s6zciik analizi ve ciimle olusturma metodunu
yeniden inceledigimde, tedavinin konusma yontine odaklandi-
g1mi1 gérmeye basladigimi, olayin tutum ve davraniglar ile ilgili
olan biiyiik bir kismina yeteri kadar dikkat etmedigimi fark et-
tim. Klinisyenlerin, kekemeligi olan kisilere, akic1 konusma ile
ilgili nasil da hassas bir hale geldiklerini soylediklerini hatirla-
dim. Ben de bu konuda, kendimi ne kadar yipratmis oldugumu

fark etmeye basladim!

Daha sonra tiniversitede, Wendell Johnson'in fikirleri ken-
dimi “ben bir kekemeyim ya da ben bir kekeme degilim” sek-
linde degerlendirmemem gerektigini anlamama yardimci oldu.

Yavas yavas kendimi, konusurken bazen takilan bir insan ola-
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rak gérmeye basladim ve bir degisim stlirecine girmekte oldu-
gumu hissettim. Diger kisilerin, benim yanimdayken daha ra-
hat hissetmeleri konusunda sorumlulugum oldugunu da fark
etmistim. Olaylara daha yapici bir tutum ile yaklasmaya basla-
digimdan beri, beni zorlayan durumlara daha olumlu karsilik
verebiliyordum. Ben daha rahat iken, daha az kekeledim ve
cevremdekiler de kendilerini daha rahat hissettiler. Universi-
tedeki ikinci y1limda, Charles Van Riper’in yazilari, istemli ola-
rak kekeleme konusunda beni cesaretlendirdi. Bagkalarina
kendimi tanitirken, dnce onlarla goéz kontagi kuruyordum ve
adimi, “Benim adim Hugo Gre-Greeegory,” gibi sdyleyerek, ke-
kemeligi olan biri gibi davraniyordum. Bunun etkisi beni ¢ok
sasirtmigty. istemli olarak kekeledigim zaman, kekelemekten
eskisi kadar korkmadigimi fark ettim. Kendimi tanitirken zor-
luk yasayacagim diistincesi, kisa slire sonra azalmaya basladu.
Artik, bir ok durumda, istemli kekemeligi kullaniyordum. Ke-
kemeligi olan kisilere hem tutum hem de konusmadaki degi-
sikligi iceren terapilerin, adim adim ilerledigini anlamalarina
yardimc olurken, kekemelik terapisinin tutum ve davranis

ozelliklerine yonelik olan kavramlar da genislemis oldu.

Istemli olarak kekeledigim
zaman kekelemekten eskisi kadar
korkmadigimi fark ettim.

Dil ve konusma terapisi alaninin bilindigi zamanlarda,
Northwestern Universitesi'ne, “konusmay diizeltme” calisma-
larin1 yapmak tlizere gittigimde, okuduklarim ve deneyimlerim
(istemli kekemelik gibi) sonucu 68rendigim uygulamalarin, ya-
rarli oldugunu fark ettim. Boylece “daha akic1 kekeleme” olarak

isimlendirilen terapi modelini anlayabiliyordum. Bu yontemin
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amaci, kekemeligi gozlemleyerek, analiz ve modifiye ederek
kekemelikten kurtulma egilimini azaltmaktir. Ornegin; daha
kolay kekelemeyi 6gren, ama konusmani sakin durdurmal
Kendi kendime yaptigim terapide de kekemeligim iizerinde
daha ¢ok yogunlastim ve kekeledigim durumlar1 modifiye et-
meyi 6grendim. Bunu yaparken, oncelikle, kekeleyerek sdyle-
digim sozcigl, farkli ve daha rahat bir sekilde tekrar ettim.
Sonra, gerginligimi azaltarak, daha yumusak ve rahat konusa-
rak kekemeligi modifiye ettim.

Bu noktada, terapinin de temelini olusturan “daha akici ko-
nusma” ve “daha akici kekeleme” yaklasimlari oldukea faydali
oldu. Ciimleyi soylerken yumusak ve rahat, baslangi¢ yapabili-
yordum. Kekeledigim anin hemen ardindan, hatta bazen, keke-
melik aninda, konusmami modifiye etmeyi istiyordum. Simdji,
terapi sirasinda ¢ok kisi gordiigiim icin, sadece kekemeligimi
degil, genel olarak, konusmami da kesfedip degistirdikce ko-

nusmayla ilgili olan kendime glivenim de artiyordu.

Profesyonel calisma hayatimda ilerledikce, kekemeligi
azaltma ya da dogrudan akiciligi arttirma temelli terapi yakla-
simlarinin yetersiz oldugunu fark etmeye basladim. “Daha ko-
lay kekeleme” yaklasimi, terapi sonrasinda istenen akiciligin
saglanmasi ile sonuclanmayabilir. Ayrica, akiciligl kazanmak
da kisinin yasadigi, kekeleme korkusunu istendigi oranda
azaltmayabilir. Bu nedenlerle, digerleriyle yaptigim calisma-
larda da, kendi terapimde yaptigima benzer olarak iki yontemi
birlestirmeye basladim. Kekemeliklerini degistirerek ve modi-
fiye ederek gozlemleyen kekemeligi olan genclere ve yetiskin-
lere yol gosterdim. Kisiler, konusmaya gevsemis sekilde basla-

mays, sozciikler arasinda yumusak gecisler yapmayi gozlemle-
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diklerinde, climleler arasinda daha uygun bosluklar biraktikla-
rinda ve zamanla yarisma baskisindan kurtulduklarinda daha
kolay kekelemeyi 6greniyorlar. Bu ¢alismaya ‘madalyonun iki
yuzi’ ismini verdim: genel anlamda, kekemelik ve akici olma-
yan konusma iizerindeki hassasiyeti azaltmak madalyonun bir
ylzii, ardindan akiciligi insa etmek de madalyonun diger yiizii.
Bunu anlatmak i¢in bir jest de gelistirdim; avuc icim, kekeme-
lige karsi hassasiyetin azaltilmasini, elimin dis kismi ise akici-
181 insa etmeyi ifade ediyor. Elimin bir i¢ini bir disin1 karsim-
dakine gosterirken, iki tutum ve davranisin birbirini takip ede-

cek sekilde yapilmasi gerektigini vurguluyorum.

kekemelik ve akici olmayan konusma
lizerindeki hassasiyeti azaltmak
madalyonun bir yiizii, ardindan akiciligi insa
etmek de madalyonun diger yiizii.

Kisisel ve profesyonel deneyimlerime dayanarak hastalara
nasil yardimci oldugumu asagida anlatmaya ¢alistim:

= Kendi kekemeliklerini dinlemeleri ve izlemeleri (ses
ve video kayitlarini kullanarak) genellikle konusur-
ken var olan gerginliklerini azaltabilmelerini saglar.
Boylece, ‘tam gerginlikle’ ya da ‘%50 oraninda azalmis
gerginlikle’ kekelemeyi basarabilirler. Hastalarin, te-
rapi sirasinda, evde yalniz baslarina veya kendilerini
yaninda rahat hissettikleri birisiyle birlikte, bu olum-
suz alistirmay1 yaparken ciddi bir destege ihtiyaclari
vardir. Gizleme, ¢ocukluktan beri giiclii bir motivas-
yon olmustur. Neredeyse hemen, Dr. Van Riper’in da
belirttigi gibi, rahatlama hissi ‘kekemeliklerine doku-

nulmast’ ile birlikte gelmektedir.
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= Her bireyin kendine has olan kekemelik seklini goz-

lemleyerek kisiye gerginligini azaltmasi konusunda
yardimci oluyorum. Sesler ve soézciikler arasinda yu-
musak gecisler ile daha gevsek ve kolay sekilde climle
uygulamalari yapiyoruz. Climlenin sonunda durakla-
manin ardindan ayni siire¢c devam ediyor. Kekemelik
terapisinde bu konusma tarzi ERA-SM (easy relaxed
approach-smooth movement/kolay, gevsemis yakla-
sim-yumusak hareketler) olarak taniniyor. En 6nemli
amag, ERA-SM ile asir1 gerilim ve parcalara ayrilan
olumsuz alistirmay1 karsilastirmak ve kekemeligi
olan kisiler icin yaptiklarini gézlemelerini saglamak-

tr.

Herkes icin problem olan, ancak, akici konusmayi bas-
latma ve devam ettirme konusunda giiveni olmayan
kekemeligi olan kisiler i¢in daha ¢ok sikinti olan ileti-
simde zaman baskisina dayanabilmeyi, gecikmeli
cevap vermeyi model olarak 6gretiyorum. Boylece, ki-
siler, konusmay1 baslatma konusunda kendilerine
daha ¢ok giivendikleri icin gecikmeli cevap vermeyi
Ogrenebiliyorlar. Herhangi bir soruya cevap verme-
den, telefon numaralarim1 birine sdylemeden, ko-
nusma sirasi kendilerine gelmeden 6nce ve hatta ken-
dileri konusurken ciimleler arasinda i¢lerinden ikiye
kadar sayarak gecikmeli cevap vermeyi uygulayabili-

yorlar.

Kisiler, ayrica, “Ben, ben, ben geliyorum; Bu bir, 1, 113,
ucak; bu da 111, 11 Siiperman” gibi konusmalarina, nor-
mal akic1 olmayan konusmayi ekleyerek “istemli akici

olmayan konusma”y1 kullanmay1 da 6greniyorlar. Kisi
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istemli akic1 olmayan konusmayi dogru ve giizel bir
sekilde yapmaya basladik¢a konusmalarina “gercek
kekeleme”yi de eklemeleri icin meydan okuyorum.
Acikea, bu meydan okuma, kisinin akici olmayan ko-
nusma ve kekemelik korkusunu séndiirmek icin ya-
rarli oluyor. Kekemeligi olan ¢ogu kisi, herkesin arada
sirada akici olmayan bicimde konusabilecegini de hi¢

diistinmemis oluyor.

= Biitiin terapiler esnasinda terapi aktivitelerinin sa-
dece kekemeligi azaltmaya degil, arada sirada keke-
melik olsa da “ortalama bir konusmacidan daha iyi
olma” konusunda yardimec1 olacagini vurguluyorum.
Bu baglamda, terapideki son hedef de farkli uzunluk-
lardaki climlelerde kontrolii saglamak, konusma hi-
zinl, ses siddetini ve ses tonunu ayarlamak gibi ko-
nusma lzerinde iist diizey kontrolii elde etmektir. Te-
rapi siireci boyunca ERA-SM, konusmanin daha rahat
olmasi yoniinde degisiklik gosteriyor. Konusmayi
gozlemlemek bir angarya olarak diisiiniilmemelidir,
aksine kisilerin kendi konusma mekanizmalarti ile ya-
pabileceklerini 6grenmeleri icin bir firsattir. Kendini
gozlemlemek, aslinda beceri isteyen biitlin davranis-
lar1 icerisinde barindirir! Iyi konusmacilar, nasil ko-
nustuklarin1 ve ne soylediklerini siirekli akillarinda
tutarlar. Ancak, yeni cevaplar 6grenildik¢e, daha az

dikkat yeterli olur.

Konusmay1 modifiye etmek amaciyla kullanilan biitiin bu
yontemler kolaydan zora dogru yapilmaktadir. Son olarak, ke-
kemeligi olan her bireyin probleminin kendine 6zgii oldugu

unutulmadan, her bir kisi, belirli duygu, inang, deneyimlere
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odaklanarak birer problem ¢oziicii olmahdir. Kekemeligi olan
kisiler, farkli durumlarda ne yaptiklarini, bir sonraki adimi na-
sil planladiklarini ve 6z degerlendirme ve degisim siirecine de-
vam etmenin nasil etkin bir degisimi kapsadigini fark etmeli-

dirler.
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Bolim 5

Kkendinize yardim etmeKk i¢in
yapabilecekleriniz

Lois A. Nelson

Ceviri: Aysin Noyan Erbas

Keske, kekelemeden konusabil-
seydiniz! Konusurken takildiginizda
sinirleniyor olabilirsiniz. Motivasyo-
nunuzu kaybedebilir, kendinize ya
da hayata kars1 kizginlik duyabilirsi-

niz. Su ana kadar yaptiginiz hicbir

sey ise yaramamis olabilir. Kekeme-

lik, en hafif haliyle, sinir bozucu veya

en kotiist, iletisiminizi ve hayatinizi
etkiliyor olmasidir. Gegmis deneyimleriniz, ne yaparsaniz ya-
pin konusmanizin degismeyecegi yoniindeki diisiincenizi des-

tekliyor olabilir. Ancak, yanildiginizi séylemek zorundayim.

Kekelerken yaptiginiz davranislari degistirmeniz miim-
kiin; ama ne sihir kullanarak ne de baskalarindan sizin icin de-
gisim yaratmalarini isteyerek degil. Degisimin kokleri bilgide

yatar. AKic1 konusma siireci hakkinda bilgi sahibi olmaniz ge-
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reklidir. Kekemelik hakkinda bilgi sahibi olmaniz ve keke-
meligin farklh yollarin1 deneyimlemeniz gereklidir. Eger, bir

planiniz varsa, bu o kadar da zor degil.

Bastan baslamak gerekirse, odak noktanizi degistirin. An-
lasilmasi en zor fikirlerden biri; siz kekelememeye calistigi-
nizda ortaya koydugunuz davranisin, kekemelik siddetinizi
arttirmasidir. Tamamen bu davranisin tersini yapin; kekele-
meye calisin. Eger, bunu degistirmek istiyorsaniz kekelerken
tam olarak ne yaptiginizi anlamaya ¢alisin. Cok mu zor? Sadece
kekemelikten kurtulmak ve bir daha ortaya ¢ikmamasini mi is-
tiyorsunuz? Bu, ¢cok normal bir tepkidir. Soylediklerinizi tek-
rarlamaktan hi¢ hoslanmiyorsunuz. Takilmalarinizi duymak,
gormek ya da fiziksel olarak hissetmek istemiyorsunuz. Ka-
pana kisilmis gibi hissetmek sizin icin korkutucu ve sinir bo-
zucu olabilir. Dudaklarinizda veya ¢cenenizde olusan titremeler,
panige kapilmaniza neden olabilir. Bu zor bir is. Daha 6nce yap-
tiklarinizdan ¢ok daha zor. Kekemeliginizi bir konusma tera-
pistinin yonlendirmesiyle analiz etmeniz ve bunun iizerine ¢a-
lismaniz, sizin i¢in daha az korkutucu olacaktir. Ancak, ‘degi-
sim’i kii¢lik dozlar halinde yapacaginiz1 hatirlayip, bazi davra-
nislarinizi kendiniz belirleyip siniflandirabilirsiniz. Kendinizi
bunaltmayin ve yarinin yeni bir giin oldugunu hatirlayin. Keke-
melik davranisinizi ¢éziimlemek ve bu davranisimizi degistir-

mek zaman alacaktir.

Ik 6nce, akic1 kKonusmanin nasil meydana geldigini in-
celeyin. Konusma davranisinin fiziksel olarak nasil gergekles-
tigini anlamaniz gerekmektedir. Bazen, yazarlarin agiklamalari
yetersiz kalabilir, ¢linkii yazdiklarini basitlestirmek ve kisa tut-

mak icin bilgiyi sunmay1 ihmal edebilirler. Kiitiiphaneden bir
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kitap alin. Yasamak ve konusmak icin gerekli olan solunumu-
nun nasil gerceklestigini anlatan, ikisi arasindaki farklari or-
taya koyan aciklamalari bulun ve okuyun. Bir yere sessizce otu-
run. Dogal bir sekilde nefes alip vermeye odaklanin. Havanin
agzinizdan iceri ve disar1 nasil gectigini kesfedin. Konusurken
hava akiminin nasil degistigine tanik olun. Rahat oldugunuzda
ve acele etmediginizde sesinizin kolay ve yumusak bir sekilde
nasil ¢iktigina odaklanin. Dudaklarinizin, dilinizin, alt ¢eneni-
zin havayi sekillendirmek ve sesinizi s6zctiklere doniistirmek
icin nasil hareket ettigini fark etmeye calisin. Bir s6zcligii sOy-
lerken sdzclik icinde veya bir s6zciikten digerine hi¢ durma-
dan, nasil yumusak bir sekilde gecebildiginizi hissedin. Bu ko-
nusmadaki akiciliktir ya da en azindan bir parcasidir. Bir ciimle
icerisinde ka¢ sozcligii gerilmeden soyleyebileceginizi dusii-
niin. Konusma hiziniza odaklanin. Bir ciimledeki bazi s6zciikler
¢ok hizli bir bigimde sodylenirken, digerleri mesajin karsi tarafa
daha iyi iletilmesini saglamak i¢in daha yavasga soylenilir. Se-
sinizin tinisi, bir soru sorarken ve kizgin oldugunuzda ytikselir.
Akic1 bir bigcimde konustugunuz zaman, bazi fiziksel hareketler
sirali ve esgiidiimlii bir bicimde ortaya ¢ikar. Bu, anahtarlardan
biridir. Bu hareketleri ¢alisin. Akic1 konusma, sikligini arttir-
mak istediginiz bir davranistir. Akicilik modeli hakkindaki far-
kindaliginizin yiiksek diizeyde olmasi gerekir. Akict konusan
kisileri gozlemlerken kendinizi de gozlemleyin. Notlar aln.
Akic1 konusma davranisi ortaya ciktiginda sadece zevk almak
yerine ondan bir sey 6grenmeye c¢alisin. Akici konusma kulaga
nasil geliyor, neye benziyor ve fiziksel olarak bedeninizde size
ne hissettiriyor? Zihninizde duygusal olarak size ne hissettiri-

yor?
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Akici konusma davranigi ortaya ciktiginda
sadece zevk almak yerine ondan bir sey
égrenmeye calisin.

Ikincisi, davrams calisin. Bir tane psikolojiye giris kitabi
edinin. Uyaran ve tepki davranis zincirlerinin anlatildig1 bo-
liimleri okuyun. Davranislarin nasil arttirilabilecegi, azaltilabi-
lecegi veya kars1 kosullandirilabilecegini 68renin. Kekemelik
davranisi, tabii ki karmasik bir davranistir. Ancak, diger davra-
nislarda oldugu gibi kuralli ve tahmin edilebilir bir sekilde or-
taya cikar. Kekemelik davranisini sekillendirmek zannettigi-
nizden daha kolaydir. Kekemelik dngorilebilir. Davranisiniz
hakkindaki ¢calismalar ile elde edilen bilgiye bagh olarak degis-
tirilebilir. Elde ettiginiz bilgiyi, diizenlediginiz terapi planinin

icerisine dahil edin.

Ugiinciisii, kekemeligin dogas1 hakkinda bilgi edinin.
Kekemelik hakkinda su ana kadar yazilmis oldukga fazla bilgi
bulunmaktadir. Uzmanlar; kekemelik davranislarini (tekrarlar,
uzatmalar, bloklar), eslik eden ikincil davranislari (¢ene titre-
meleri, goz kirpmalar, immm gibi ses eklemeleri), tipik duygu
ve tutumlari, kekemeligin zaman igerisinde nasil gelistigini, bi-
linen nedenlerini tanimlamislardir. Ogreneceginiz bilginin de-
rinligi size baghdir. Kekemelik hakkinda miimkiin oldugunca
objektif ve duygusuz olabilmek i¢in ilginiz ve isteginiz rehberi-

niz olsun.

Kekemelik hakkinda miimkiin oldugunca
objektif ve duygusuz olmaya ¢alisin.
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Dordiinciisii, kekemeliginizi detayli olarak analiz ede-
bilmek icin dogru bilgi edinin. Kekemelik anlarin1 saymak,
bir analiz yontemi degildir. Onun yerine, hangi tiir kekemelik
davranislarini (uzatma, tekrar, blok) yaptiginizi belirleyin. Bir
seferde birden fazla davranis mi ortaya cikiyor? Bir akicisizlik
paterni mevcut mu? Not alin. Ornegin, sadece tekrarlarinizi
gozlemlerseniz, bu ileride size yeterince yardimci olmayacak-
tir. Kendinize ne tip tekrarlar yaptiginizi sorun: ses? hece? ya
da sozctik tekrar1? Hafif dlizeyde kekelediginizde kag¢ hece tek-
rart yapiyorsunuz? Peki, siddetli diizeyde kekelediginizde?
Sozciik icinde hangi konumda tekrar yapiyorsunuz: basinda
m1? Sozcik icerisinde mi? Hizli konusurken mi? Tekrarladigi-
niz kismy, bir caba harcayarak mi séyliiyorsunuz? Her yaptigi-

niz takilma davranisini benzer bir sekilde analiz edin.

Besincisi, kekemelik ani ile bas etmek icin gereken be-
ceriyi gelistirin. Analiz becerilerinize giivenin. Simdiki zaman
diliminde olusan kekemelik aniniza odaklanin. Gegmiste yasa-
diginiz zorluklar ya da gelecekte yasayacaginiz basarisizliklari
diisinmenizin size hi¢bir faydasi olmayacaktir. Bu olumsuz
duygulardan kalanlar, su an olusan kekemelik davranisiyla et-
kili bir sekilde bas etme becerisi hakkinda bize ¢ok az ipucu ve-
recektir. Dinlemeyi, gérmeyi ve fiziksel olarak kekemeligi his-
setmeyi 68rendikce sunlari sormaya devam edin: “Burada ne
oldu?”, “Ben, sonra ne yaptim?”, “Sonucunda ne oldu?” Davra-

nislarinizin sonuglarinin izini stiriin. Bulduklarinizi not edin.

Kekemeliginiz ile ilgili denemeler yapin. Bir s6zciik segin.
Sonra, 0 s6zcligii nefesinizi tutarak sdyleyin. Tahmin ediyorum
ki, bunun imkansiz oldugunu géreceksiniz. Ancak, “nefesinizi

tutma” davranisini diger kekemelik davranislarimzi degistire-
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bileceginiz gibi degistirebilirsiniz. Nasil mi1? Geriye dogru gide-
rek s6zcligiin yumusak bir sekilde nasil s6ylendigini diisiiniin.
Hareketin verdigi hisse odaklananin. Yumusak bir sekilde soy-
lenmis olan bu s6zciigli tekrar diisiiniin. Eger, tam olarak ne
yaptiginiz1 ve ne yapmaya c¢alistiginizi bilirseniz, bunu de-

gistirebilirsiniz.

"Nefes tutma’ veya bilingli olarak yaptiginiz diger kekeme-
lik alistirmalar1 kontroliiniiz disina ¢ikabilir mi? Gegici olarak,
evet. Iste, bu durum ile nasil bas edeceginizi sdylilyorum. Hafif
diizeyde takilmalar ile pratik yapin. Nefes tutma islemini bir
anda nefesinizi birakarak sonlandirabilirsiniz. S6zciigi bitir-
meyin. Sadece durun. Sakinlesin. Sonra ya da baska bir giin tek-
rar deneyin. Kekemeliginiz ile kii¢clik dozlar halinde olmak
lizere olabildigince hasir nesir olun. Diger yaptigimiz kekemelik

davranislarinizla da benzer sekilde alistirma yapin.

Altincisi, duygularimizi anlayin. Psikoloji kitabinizi tekrar
elinize alin. Duygular ile ilgili béltimleri okuyarak, duygularin
O6grenme ve performans iizerine olan etkilerini 6grenin. Korku
ve utanma duygusu, bir etkinlige odaklanmay1 ve etkinligi ger-
ceklestirmeyi engelleyen en temel iki olumsuz duygudur. Bu,
bir spor etkinligiyle ilgili olabilecegi gibi konusmayla da ilgili
olabilir. Peki, sorun nedir? Bu tiir duygular, sizin farkl ortam-
lara girmenize engel mi oluyor? Konusma deneyimlerinizden
elde ettiginiz bu bilgiler, yanlis olabilir ve sizi yanlis yonlendi-
rebilir. Bu sekilde, problemi ¢é6zmek icin hatalar yaparsiniz ve
sonu¢ olarak, konusmanizda istediginiz degisiklikler ortaya

¢cikmaz.
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Kekemelik davranislariniza ve sizi engelleyen olumsuz
duygulariniza karsi duyarsizlasmaniz icin bir terapi plani gelis-
tirin. Tam olarak stresinizi tetikleyen durumlara karsi olan tep-
kilerinizi ortadan kaldirmak miimkiin olmayacaktir. Ancak, ile-
tisim beceriniz daha idare edilebilir bir hal alana kadar stres
diizeyinizi diisiirmeyi 6grenebilirsiniz. Kekemelik ve korkula-
riniz1 kontroliiniiziin disinda hissettiginizde konusma girisimi
ve stratejileri calismak zordur. Kekemeligi olan bir¢ok kisi, de-
gisim icin bir konusma terapistinin destegine ve yonlendirme-

sine ihtiyac duymaktadir.

Yedincisi, etkili bir problem ¢6ziicii olun. Karmasik bir
prosediir degildir. Kiitliphaneden “problem ¢6zmenin yol-
lar1”nin basamaklarini agiklayan bir kitab1 6diing alin ve bu
yontemi kullanmak tizere beceriler gelistirin. Bu yontemi, de-
gistirmek istediginiz kekemelik davranisi icin uygulayin. Prob-
lem ¢6zme, olaylar1 incelemek ve ¢6ziim iiretmek icin kullani-
lan mantiksal ve objektif bir yoldur. Rastgele deneme-yanilma
yontemi zaman ve enerji kaybidir. Kazanch degildir.

Sekizincisi, iki farkli akici olmayan konusma problemi
yasayabilme ihtimalinizi diisiiniin: kekemelik ve hizl1 bo-
zuk konusma. Kekemeligi olan bireylerin yarisindan fazla-
sinda, her ikisi de bulunmaktadir. Fark eder mi? Kesinlikle. Her
iki durumun varhiginda terapi programinizin buna gore revize
edilmesi gerekmektedir. Aksi takdirde, akici konusmanin kaza-

nilma olasihig diistiktiir.

Iste, size bir ipucu: kekemelikte ne sdyleyeceginizi biliyor-
sunuz, fakat sé6ylemeye baslayamiyorsunuz. Kekemeliginiz ¢ok

hizli konusmaniza bagh olarak mi ortaya ¢ikiyor, sézciik bul-
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makta m1 zorlaniyorsunuz ya da diisiincelerinizi organize et-
mekte mi zorlaniyorsunuz? Zihninizde diisiinceler hizlica akip
gidiyor, ama sonra diisiincenizi séyleyemeden kayip mi olu-
yor? Bir yetiskinin veya ergenin kekemeligine ek olarak, hizl
bozuk konusmasi olup olmadigini belirlemek ¢ok kolay degil-
dir. Hizli bozuk konusma, siddetli kekemelik davranisi ile mas-
kelenmis olabilir. Hizli bozuk konusmada da ayni kekemelikte
oldugu gibi ortaya cikan problemlerin degisken ve siddetleri-
nin farkli olmasini bekleyin.

Hizli1 bozuk konusma i¢in 6rnek bir bas etme stratejisi: Dii-
slincelerinizi organize etmek ve s6zciikleri ¢cagirmak icin ken-
dinize zaman verin ve konusma hizinizi yavaslatin. Daha sonra,
konusma icerigindeki mesaja ve mekanigine odaklanabilirsi-

niz.

Bu kadar mi? Tabii ki degil. Bu insa edeceginiz yapinin sa-
dece temel malzemeleridir. Konusmanizda ve duygularinizda
degisim yaratmanizi saglayacak asgari bilgi ve deneyimdir.
Olumlu diistiniin. Konusma seklinizi ve konusmaniz hakkin-
daki diisiincelerinizi degistirmek icin yapabileceginiz ¢ok sey

var.

Alacaginiz sonuclar, gostermis oldugunuz cabaya ve harca-

diginiz zamana degecektir.

Amaclarimizi gerceklestirmek icin siirdiirdiigiiniiz bu ara-

yista bol sanslar.
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Boliim 6

kekemeligi olan birine mesaj

Joseph G. Sheehan

Ceviri: Isa Tuncay Batuk

Eger, kekemeligi olan biri olarak,
senin deneyimlerin benimkilere benzi-
yorsa, hayatinin biiyiik bir kismini “sa-
kin ol, ne s6ylemen gerektigini dusiin,
kendine giiven, derin bir nefes al” ya da
“agzinda cakil tas1 varmis gibi konus”
seklindeki Onerileri dinleyerek gecir-

missindir. Artik, bu Onerilerin sana

yardimi olmadiginin yani sira seni

daha kotii hissettirdiginin farkindasin.

Bu ¢6zilim arayislarinin neden basarisiz oldugunun nedeni,
hepsinin kekemeligini baskilamaya, gizlemeye, yapay bir sey-
ler yapmaya calismasidir. Ve sen, ne kadar kekeledigini gizle-

yip ondan kacinmaya ¢alisirsan, o kadar ¢ok kekelersin.

Kekemeligin, bir buzdagina benzer. Yiizeyde olan, yani in-
sanlarin goriip, duydugu gercekten kii¢lik bir parcasidir. Daha

biiylik parga ise suyun altindadir-utanma, korku, sucluluk
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hissi, basit bir ciimle kurmaya ¢alistigimizda ortaya ¢cikan diger

biitiin duygular ve basarisizligimiz.

Kekemelik, bir buzdagina benzer.

Sen de muhtemelen benim gibi buzdagina olabildigince yii-
zeyin altinda tutmaya calisiyorsun. Hem kendin hem de seni
dinleyenler icin, acit veren uzun bloklarina ve duraklamalarina
ragmen gizlemeye ve akict konusuyormus gibi numara yap-
maya c¢alisiyorsun. Bu sahte rol yliziinden yoruluyorsun. Sana
yapilan yardimlar ise yaradiginda bile kendini iyi hissetmiyor-
sun. Ve hilelerin ise yaramadiginda, kendini daha da koéti his-
sediyorsun. Yine de, 6rtbas etme ve kacinma davraniglarinin
seni kekemeligin kisir dongiisiine nasil ¢ektiginin farkina vara-

miyorsun.

Psikoloji ve konusma laboratuarlarinda yapilan ¢alismalar
ile kekemeligin ileri gitme ve geri ¢ekilme arasinda -bir “yak-
lasma-kaginma” catismasi oldugu seklinde- 6zel bir tiir gatisma
tiird oldugu gercegini ortaya ¢ikardik. Kendini ifade etmek is-
tiyorsun, ancak, korkudan dolay1 geri durma diirtiisti agir basi-
yor. Kekemeligi olan diger kisilerde oldugu gibi, senin icin de
bu korkunun bircok kaynagi ve derecesi vardir. En acil ve en
baskin korku; kekemeligin kendisidir ve ilk etapta kekelemeye

sebep olan her ne ise o muhtemelen geri planda kalir.

Kekemelik ile ilgili olan korkun, biiyiik oranda utanma ve
nefrete baglidir. Korku, ayni zamanda kekemeligin yokmus gibi
davranmaya calistigin, oynadigin sahte role de baghdir. Eger,
cesaretin varsa, bu korku icin bir seyler yapabilirsin. Kekeme-
ligini yiizeye cikarabilirsin. One ¢ikmayi, herhangi bir konu ile

ilgili konusmay1 ve korkunun tlizerine gitmeyi 6grenebilirsin.
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Kisacasi, kendin olabilirsin. Sonrasinda, yapmacikliktan kay-
naklanan giivensizlik hissinden kurtulacaksin. Suyun altinda
kalan buzdag1 parcasini azaltacaksin. Aslinda, bu ilk yapman
gereken davranistir. Sadece, kendin olmak, kekemeligin hak-

kinda acik olmak, sana biiytk bir rahatlik verecek.

Burada, lehine kullanabilecegin iki prensip vardir: (1) ke-
kemeligin seni incitmemeli, (2) akici konusman seni daha iyi
birisi yapmaz. Kekelediginde utanmak, akic1 konustugunda da

oviinmek icin hi¢bir sebep yoktur.

Kekemeligi olan birgok kisi, yaptig1 her takilmadan tirker
ve bunlar1 bir basarisizlik, bir kusur olarak goriir. Bu nedenle,
kekelememek icin ¢ok daha fazla ¢aba harcadiklari i¢cin daha
cok kekelerler. Onlar kendilerini asagida goriilene benzer bir
kisir dongii icinde bulurlar.

/ Kekemelik \

Kaginma Nefret, utang

Korku < Sucluluk hissi

Kekemelik yapayalniz yasanan bir deneyimdir. Muhteme-
len ¢ok sayida kekeme géormemissinizdir ve gordiiklerinizden
de vebali gibi uzaklasmissinizdir. Bazi insanlar, seni bilen, seni
goren ya da seni duyan, senin konusman ile ilgili yanlis bir sey-
lerin oldugunun farkinda olmayan insanlar olabilir. Bu insanlar
da, konusmalarinda seninkine benzer gii¢liikler oldugu icin
saklarlar. Bu nedenle, Amerika Birlesik Devletleri'nde {i¢ mil-
yondan fazla kekeme olmasina ragmen popiilasyonun sadece
ylzde birinde kekemelik oldugu diisiiniilmektedir. Tarihteki

birgok {inlii insan ayn1 probleme sahipti, Moses, Demosthenes,
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Charles Lamb, Charles Darwin ve ingiltere Krali 1. Charles. Ya-
kin dénemde ise, Ingiltere Krali IV. George, Somerset Maug-
ham, Marilyn Monroe ve televizyon linliilerinden, Garry Moore
ve Jack Paar yasamlarinin bazi dénemlerde kekemelik soru-
nunu yasamislardir. Aslinda, sen de yasadigin konusma prob-

leminde diisiindiiglin kadar tek ve yalniz degilsin.

Kekemeligi olan biitiin yetiskinlerin, korkuya bagh gelisen
ve otomatiklesen Kisisel hileleri ve destekleri vardir. Ancak,
hepsi temelde, ister kekemelik, ister konusma bozuklugu ola-
rak adlandirdiklar1 ayni bozukluk yiiziinden aci ¢ekerler. Nasil
kekeledigin son derece 6nemlidir. Kekemeligin olup olmamasi
konusunda baska bir secenegin olmasa da nasil kekeledigin ile
ilgili baska bir se¢cenegin mutlaka vardir. Kekemeligi olan kisi-
lerin bir¢ogu, benim de 6grendigim gibi, az caba ve gerilim ile
nasil kolay kekeleyecegini 68renmistir. Bunu 6grenmedeki en
onemli anahtar, a¢ik olmaktir; buzdaginin daha biiyiik kismini
ylzeye ¢ikar, kendin ol, bloklar ile ugrasma ve savasma, seni
dinleyen kisinin gozlerine sakince bak, konusmaya basladiktan
sonra asla vazge¢me, sozciiklerden ya da durumdan kagma, ke-
kelediginde bile konusma insiyatifini elinde tut. Biitiin bunlar,
kekemelikten basarili bir sekilde kurtulmanin temelini olustu-

rur.

Nasil kekeledigin ile ilgili
baska bir secenegin vardir.

Bu sorunun ¢ikis yolu, kendi tarzinda kekelemek olabilir.
Kekemelik bloklarini utang, nefret ve sugluluk hissi ile karsila-
digin siirece, konusmaktan kaginacak ve korkacaksin. Bu

korku, kaginma ve sucluluk hissi daha fazla kekelemene sebep
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olacak. Cok eski terapi yaklasimlari, korku sonucu olusan keke-
meligi dnlemeye calistigl icin, bu kisir dongiiyli kiramadilar.
Korkunun ilk sebebi olan kekemelige bagl utanma, sugluluk
hissi ve nefretini azaltarak daha iyisini yapabilirsin. Kekemelik,
bu kisir dongii icerisinde devam eder. Ancak, bircok yetiskin,
kekemeligini kabul edip, bu konuyla ilgili acik davranip ve nef-
retini azaltirsa, konusma sirasinda daha az ¢abalayarak kendi-

sine yardim edebilir.

Bazi kisiler, dogru yonde baslangi¢c yapmis ve kendileriyle
ilgili 6nemli bir gelisme saglamislardir. Digerlerinin ise daha

yogun ve formal konusma terapisine ihtiyaclari vardir.

Kekemeliginin olmasi, senin bir baskasina goére daha
uyumsuz oldugun anlamina gelmez. Kisilik calismalart ile ilgili
modern yontemler, kullanilan objektif aragtirmalarin sistema-
tik degerlendirmeleri sonucunda kekemeligi olan veya olma-
yanlarin tipik kisilik 6zellikleri arasinda herhangi bir fark bu-
lunmamistir. Belki, bu bilginin size yapacag: ufak bir katki ile
kendinizi kekemeligi olan biri olarak kabul edecek, kendinizi
daha rahat hissedecek ve bu konuyla ilgili agik davranacaksi-

niz.

Eger, sen de bu iilkedeki kekemeligi olan ii¢c milyondan
fazla kisiler gibiysen, klinik tedavi senin i¢in uygun olmayacak-
tir. Ne yaparsan yap, hangi kaynaklari ve fikirleri kullanabile-
cegin konusunda biiyiik oranda tek basina olacaksin. Bu, kendi
kendini tedavi etmeyi isteyip istemedigin ile alakali degildir.
Klinik tedavi, sana sistematik gelisim gostermen i¢in olanak
saglayacaktir. Bu durum, 6zellikle, kekemeligi olmayan kisiler
ile birlikte yasayan, kisisel ve duygusal problemleri olan keke-

meligi olan kisiler i¢cin dogrudur. Kekemeligi olan her birey, bir
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sekilde, kendini tedavi etmeyi denemistir. Onun bir yonteme,
bir seyleri degistirmeye ve konusmanin lizerine gitmeye ihti-

yaci vardir.

Kekemeligi olan bireyler icin, problemiyle ilgili sunulan fi-
kirlerden daha c¢ok ise yarayan ve daha uygulanabilir baz te-

mel fikirleri ortaya ¢ikarmaya calisiyorum.

Bu konuyla ilgili olarak, su yolu tercih edebilirsin. Bir duk-
kana gittiginde veya bir telefona cevap verdiginde, korku kar-
sisinda ne kadar devam edebildigine bak. Kekemelik bloklarini
kabul ettiginde daha sakin oldugunu, bu sayede seni dinleyen
kisinin de ayni sekilde davrandigini gér ve konusmasinda blok-
lar1 olan, korkular olan ve kekemeligi olan bir kisinin bu roli
kabullenmesini fark et. Kekemeligin, hayatta bir yer sahibi ol-
may1 engellemesine izin vermedigini herkese goster. Kendini
olabildigince her sekilde ifade et. Kekemeligin, kendin ile bir
baskasi arasina girmesine izin verme. Onemli durumlarda, ka-
¢inma ve saklama istegini yalniz konusurken ki noktada tutup
tutamadigina bak. Kekeledigin veya kekeleyecegini diisiindii-
giin zamanlarda, bu konuyla ilgili gercekleri aklina getir. Mii-
kemmel akicilikta konusmay1 deneyerek bosa zaman harcama
ve hayal kirikligina ugrama. Yetiskin yasina bir kekemeligi olan
biri olarak geldiysen, bir bakima, her zaman bir kekemeligi
olan biri olarak kalacaksin. Ancak, gecmiste oldugun gibi keke-
meligi olan biri olmak zorunda degilsin. Bir¢ok zorluktan siyri-

larak, hafif derecede kekemeligi olan birisi olabilirsin.

Kendini olabildigince her sekilde ifade et.
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Yas ¢ok dnemli bir faktér olmamakla birlikte duygusal ge-
lisim dnemlidir. Kayitlarimizdan gérdiigiimiiz en énemli basa-
rilarimizdan biri, emekli bir bando sefi ve kekemeligi olan 78
yasindaki birinin 6lmeden 6nce yasadig1 zorluklar1 ¢6zmekte

basarili olmasidir. O, basardu.

Kisacasi, buzdaginin ne kadarini yiizeye ¢ikarabilecegini
gor. Seni dinleyen kisiden, herhangi bir durumu saklamadigin
noktaya ulastiinda geriye fazla birsey kalmamis demektir.
Eger, bunu cesur ve acik olarak yaparsan bu problemlerin di-

sinda kendi tarzinda kekeleyeceksin.
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Bolim 7

daha 6zgiir konusmaya dogru

Frederich P. Murray

Ceviri: Fatma Esen Aydinh

Konusmanizi iyilestirmek icin ¢a-
balamaya baslamadan 6nce, yapici ve
pozitif disiinme yoluyla bazi hazirlik-
lar yapmanizi 6neriyorum. Daha akici
konusma konusunda basarili olmak
istiyorsaniz motivasyon, daha iyi ko-
nusmak i¢in en 6nemli unsurdur. Bu

amag icin kullanabileceginiz din, ar-

kadas ya da kitaplar gibi her tiirli
kaynagi kullanmanizi 6neririm. Kendinize inanma ve baskalari

ile yaptiginiz isbirligi, bu amaca ulasmak i¢in hayati 6nem tasir.

Kendine inanma ve baskalari ile yaptiginiz
isbirligi hayati 6nem tasir.

Yillarca siiren kekemeliginizin hizl bir sekilde ¢6ziimlen-
mesini beklemeyin. Kekemeligi olan kisilerin ¢ogu, sanki keke-

meligin nedeni bulundugunda, kekemelikten hizlica kurtulaca-
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g1na inanir. Bir evi yok eden yanginin, yan arazide bir kibrit ne-
deniyle basladiginin kesfedilmesi yangini sondiiriir mii? Kro-
nik kekemelik de, bir yangin gibi kendi kendini devam ettirebi-
lir. Kendi kendini besler; s6zclikler ve konusma durumlarindan
korkma, kekemeligi siddetlendiren ipuclaridir. A¢ikea, proble-
miniz ile yiizlesmeniz, karsi karsiya kalmaniz ve probleminiz
lizerine calismaniz gerekecektir. Bu durum, sizin aktif olarak
caba gostermenizi gerektirir, ¢ciinkii giiclii kosullanmis tiim

motor cevaplar hareket ile degisir, diislince ile degil.

Gliclii kosullanmis tiim motor cevaplar
hareket ile degisir, diisiince ile degil.

Bir¢ogunuz, hipnozun mucizelerini ve bu teknigin hizli ¢6-
zim saglar gibi gorindigini duymussunuzdur. Geriye kalan
kisiler ise, bu yontemin yillardir denendigini, ancak, neredeyse
her zaman gegici ve kisa siireli bir basar1 sagladigina inanir. So-
zel iletisiminiz konusunda sizi usandiran seyler, sayisiz teh-
dide direnebilmenizi saglamaz. Bu faktorler ile basa ¢ikma ye-
tenegi, sadece, konusma davranislarinizi ve kisisel tutumlari-
niz1 yavas yavas degistirdikce ortaya ¢ikar. Yeni roliintizii ka-
bul ettiginiz de konusmaniz mecburen iyilesecektir. Bu, ¢ok sis-
man bir adamin 50 kilogram kaybetmeye calismasina benzer
bir durumdur. Bunu giivenli bir sekilde yapabilmesi i¢in kalbi-
nin ve viicudunun tolere edebilecegi bir hizda yapmasi gerekir.
Eger, cok hizli kilo vermeye calisirsa, viicudunda belirgin kiri-
sikliklar meydana gelir ve asiriya kactigi durumlarda organiz-
manin girdigi hizlh degisiklikten viicut ¢okebilir. Viicut, kilo
kaybettigi her asamada, bu duruma adapte olabilmek i¢in her

tirld firsata ihtiya¢ duyar. Yani, kekemeligi olan kisinin de



52

daha akici konusabilmek icin boyle bir diizenlemeye gereksi-
nimi vardir. Bu nedenle, sizi, bu yolda ilerlerken kendinize hos-
goriilii davranmaniz konusunda uyarmaliyim. ilk basta, imkan-
s1z1 istemeyin! Her zaman, kiitigiin agir tarafindan kaldirma-
mz1 sdyleyen bir kanun yoktur. lyilesme gosteren tamdigim dii-
zinelerce kekemeligi olan kisiyi diistindiigiimde, siirekli akici
konusmak isteyen kimse yoktu. Diger bir deyisle, her biri, za-
man zaman kekeleyerek konusmay1 benimsemislerdi. Ancak,
kekemeligi olmayan kisiler de konusmalarini yaklasik olarak
ayni sekilde tanimliyorlardi. Kekemeligi olan bazi kisiler, dyle
bir noktaya geldi ki, tiim konusma becerileri ortalama konus-
macilarin sahip olduklarindan daha iyiydi. Bu nedenle, basinizi
dik tutun!

Sizin nihai hedefinize nasil ulagtiginizin bir 6nemi yok, so-
zel iletisim gerektiren durumlarda konusabildiginize, kendi-
nizi inandirmaniz 6nemlidir. Bu, kendinize, konusamadiginiz
durumlarda basarili olamayacaginizi sdylediginiz durumun
tam tersidir. Ancak, 6nemli olan konu, inanciniz o kadar giiglii-
diir ki, duygulariniz ve hislerinize otomatik olarak yansir.
Unutmayin ki, konusma herhangi bir anda nasil hissettigimizin

aynasidir ve duygular degistirilebilir.

Amaciniza ulasabilmeniz icin asagidaki dneriler size yar-

dimci olabilir.

Belki de, ilk somut adim, kekemelik davranisinizi tanima-
nizdir. Garip goriinse de, siddetli kekemeligi olan kisilerin ¢cok
az1, konusmalarinin akiciligini neyin etkiledigini bilir. Bunu, et-
kin bir sekilde yapabilmek icin, 6ncelikle kekemelik anlari-

nizda kendiniz ile temas halinde olmay1 6grenmelisiniz. Bu, ke-
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kemeligin ortaya ¢ikmasini engellemek icin miimkiin olan her-
seyi denediginiz ve kendinizden kac¢tiginiz durumun tamamen
tersidir. Farkli geribildirimler, kendi kendinize ¢alisma konu-
sunda size yardimci olur. Ornegin, kendinize aynada bakarken
biiyiik olasilikla kekemeligin ortaya ¢ikacagi bir telefon goriis-
mesi yapin ve bu durumda, ne yaptiginiza dikkat edin. Iletisim
acisindan stresli bir durumda konusmanizi kaydetmeniz ve
daha sonra analiz etmek lizere aldiginiz kaydi dinlemeniz
miimkiin olabilir mi? Bu, can yakici gibi goziikse de problemi-
nizi anlamaniza yardimci olacak en iyi yollardan biridir. Eger,
yeteri kadar davranislarinizi kesfetme deneyiminiz olursa, ke-
kemeliginizin siirekli ve sabit bir davranis seklinin olmadigini;
hatta, biiyiik 61ctide degisken ve konusmanizin akici oldugu za-
manlarin oldugunu goéreceksiniz. Uzun, ve atipik bloklarin sid-
detine bakilmaksizin, kekemeligi olan her bir kisinin konusma-
sinda, belli derecede rahat oldugu anlar vardir. Aslinda, bu ra-
hat anlar, kendi icinde birer hedeftir. Eger, diger kekemelik
bulgularini da ayni oranda azaltmayi 6grenebilirseniz, zorluk-
larinizin ¢ogu kaybolacaktir. Bu, kekelemek icin sayisiz yollar
oldugunu fark etmenize yol agar. Kekeleyip-kekelememek ile
ilgili bir se¢iminiz olmasa bile, nasil kekelediginiz ile ilgili seci-

miniz vardir.

Siddetli kekemeligi olan kisilerin cok azi,
konusmalarinin akiciligini neyin etkiledigini bilir.
Nasil kekelediginiz ile ilgili seciminiz vardir.

Ayrica, kekemelik ile baglantili duygulariniz hakkinda bir
farkindalik gelistirmeniz de kacinilmazdir. Siklikla, konusma

probleminiz, duygularinizi objektif olarak degerlendirmenizi
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engelleyecek sekilde, sizi agir bir yenilgiye ugratmis gibi gorii-
niir. Kaygi, sucluluk ve utang, genellikle, siddetli konusma blok-
larina baghdir. Acikga, bu zorlayici kuvvetleri biraz birbirinden
ayirmak gerekir. Bunu basarabilmek, kekemeligin siireklili-
ginde rol alan en kuvvetli faktorlerden, kekemeligi mahrum et-
mektir. Temel 6deviniz iki yonlidiir: konusma davranisinizi
degistirmek ve kendinizi algilama ve duygularinizda olumlu
degisiklikler yapmaktir. Eskiden beri siiregelen psikolojik bir
prensip, duygulari etkilemenin ve duygularda degisiklik yap-
manin bir yolunun i¢sel durum ile iliskili dis davranislar ile
dogrudan ilgilenmek gerektigini belirtir. Eger, konusma sira-
sinda meydana gelen anlamsiz duraklamalarimizin siddetini,
daharahatileriye dogru akan konusma hareketleri ile modifiye
edebilirseniz, bu psikolojik prensibi hayata gecirmis olursu-
nuz. Belli konusma deneyimlerini dikkatlice planlamak, bunu
tesvik etmenin harika bir yoludur. Sizin 6ncelikli amaciniz, her-
hangi bir kasilma ve ¢abalama olmadan agik¢a kekelemek icin
kendinize izin vermek olmalidir. Olabildigince akici konus-
maya ¢alismayin! Kullandiginiz sézciiklerin ilk seslerini kasten
uzatarak soylediginizde, psikolojik hiicumu karsiliyorsunuz
demektir. Onceden olusturdugunuz ileriye yénelik korkularini-
zin i¢inizde ¢ogaltmak yerine, yok olmalari i¢in yeni cikis yol-
lar1 bulmus olacaksiniz. Ek olarak, bir bilesenin digerini etkisiz
hale getirmektense noérofizyolojik sisteminize daha iyi bir
uyumla calismasi i¢in firsat vermis olacaksiniz. Probleminiz-
den kagmak yerine onunla yiizleseceksiniz; konusma durumla-
rindan ve korkulan sézciiklerden kacinma aligkanligi, uzun va-
dede sizi hi¢cbir yere gotiirmez. Ne kadar kisa siirede, kendinizi
geriye cekmeyi birakirsaniz, o kadar iyi! Asagidaki yonergeler

size, kekemeliginizi iyilestirmek tizere yardimci olabilir:
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1. Kekemeligin cogu 6grenilmis davranislardan olusur. Bu

davraniglar unutulabilir.

2. Kekemelik davranislari degisebilir. Kekelememeyi sece-
mediginizi, ancak nasil kekeleyeceginizi secebileceginizi

unutmayin.
3. Bir kisi, ¢cok farkl sekillerde kekeleyebilir.

4. Duygular, onlara eslik eden semptomlari modifiye ede-

rek degistirilebilir.
5. Yiizlestik¢e korku ve kacinma azalir.

6. Uzun streli iyilesme bilimsel bir laboratuar ortaminda
meydana gelmez. Kendi tasinabilir laboratuarinizi kur-

may1 68renin ve onu gercek diinyada kullanin.

7. Kekemelige gomiilmiis negatif duygulari azaltmaya yar-
dim etmek i¢in ne kadar uzun siirse de, kekemeligi olan
biri olarak kendi kimlik roliiniizii kabul edin. Kekemeli-
giniz azaldike¢a, bu rolii daha etkili bir iletisimci olmak

icin diizenleyebilirsiniz.

8. lyilesme, muhtemelen uzun ve kademeli bir siire¢ ola-

caktir. Sabirli olun ve kendinize saygi duyun.

Bu boéliim, konusma davranisinda iyilesmeyi tesvik etmek
ve sorununuza ise yarayan ¢ozliimler bulma olasilifini en iiste
¢ikarmak icin, benim etkili buldugum yollar 6zetliyor ve altini

ciziyor. Iyi sanslar!
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Boliim 8

kekemelikte korku ve gerginligin
ustesinden gelmek

James L. Aten

Ceviri: [lkem Kara

Pek ¢ok insan, cogu zaman konusurken fazla zorlanmaz.
Insanlarin kimi zaman, 6zellikle de stres altindayken veya cok
yorgunken sozciikleri sdylemekte zorlandiklar: ve tokezledik-
leri dogrudur. Ancak, bunlar {lizerine ¢ok kafa yormazlar. O za-
man, sizin konusmanaizi farkli kilan nedir ve bu konuyla ilgili ne
yapabilirsiniz? Kekemeligi olan kisiler, hatalarina karsi siirekli
asir1 tepki gosterirler. Hatalarinin olacagindan korktuklari igin
gergin olurlar ve kendilerini caresiz hissederler. Gerginligin
¢ok yliksek oldugu zamanlarda, konusmanin akisi durur veya
konusma hi¢ baslayamaz. Normal konusan kisilerin yasadiklari
deneyime gore farklilasan bu gergin anlar1 yasadik¢a, korku
diizeyiniz arttik¢a artar. Dehsete diisersiniz ve belki de konus-
maktan kaginir hale gelirsiniz. Kekemeligi olan bir¢ok kisi, en
biiylik diismanlarinin, korku ve gerginlik oldugunu 6grenmis-
tir. Eger, kekemelik ile yapilan savas kazanilmak isteniyorsa,
korku ve gerginlik yavas yavas azaltilmalidir. Haydi, simdi ke-

kemeligi olan kisilerin korkularinin biiytik bir kismini yenmek,
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gerginliklerini azaltmak ve bir¢ok durumda konusmalarini ko-
laylastirmak konusunda kekemeligi olan kisilere yardimci ol-

mus bazi savas planlarina bakalim.

Korku ve gerginlik kademeli olarak
azaltilmaldir.

Korkunun iistesinden gelmek. Muhtemelen hepimiz
korkular1 yenmenin en etkili yolunun “onunla yiizlesmek” ol-
dugunu duymusuzdur. Hepimiz, kekemeligi olan bazi kisilerin
korkuyla ylizlesmeye devam ettiklerinde korkunun kekemeligi
azaltmak yerine arttirdigini ve basarisiz olduklarini 6grendik.
“Yiirt ve sadece korkularin ile yiizles” girisiminde bulunmaya
calisirken, eskiden yasadiklar gerginligi yasayarak, sozciikleri
¢cikartmada zorlanabilirler. Bircogunuz i¢in tekrarlayan basari-
sizliklar ve o basarisizlik sonucu ortaya ¢ikan utanma duygusu
nedeni ile korku biiytir. Umudunuz, zor sézctikler ve durumlar
ile basa ¢ikarak korkunun kaybolmasidir. Performans, korku-
nun yerini alan, gercekgi giiveni insa eder. Iste bir yol: Korku ve

Ongdriilen Basarisizlik Yerine Olumlu Planlama yapmak.

Kekemelik, (korku ve gerginlik ile insa edilen boliimii), ge-
nellikle, sizin diisiindiigliniizden daha erken baslar. Telefon
caldiginda, cevap vereceginiz i¢in gergin ve caresiz hissetmeye
baslayabilirsiniz. Sorun, siz “Merhaba” dediginiz anda basla-
maz. Geciktirme veya acele etme gibi hilelerin, sizi ytizlistii bi-
raktigini 6grendiginiz icin korkunuz da artar. iki giin icerisinde
bir is gériismesi yapacaginizi 6grendiginizde, bu gériismeyi na-
sl yapacaginiz ile ilgili endiselenmeye baslarsiniz ve basarisiz
olacaginizi 6ngoriirsiiniiz. Gegen sefer basarisiz oldugunuz igin
yeni bir plan gelistirmezseniz muhtemelen bu sefer de basari-

s1z olacaksiniz:
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1. Kendinizi, goriismeyi yapacaginiz kisiye yaklasirken
hayal edin. Derin bir nefes alin ve sonra nefesinizin tii-
miinii verin. Bu iyi gelir ve ilk defa, sozcilikler agziniz-
dan rahat bir bigimde ¢iktiginda konusma kaslariniz-

daki durumu fark edin.

2. El sikismak tizere elinizi yavasca uzattiginizi hayal
edin. Viicut hareketleriniz yavas ve giivenlidir. Bu, ko-
nusmak icin acele etme ve ¢abalama egilimini azaltir.
Zihinsel olarak, daha sakin olursunuz. Isveren “Mer-
haba, benim adim John Wood. Sen de... olmalisin” der.
Sadece, adini soyadini sdylemeyi hayal etmek bile ici-
nin korkuyla dolmasina ve nefesinin sikistigini hisset-

mene neden olur.

3. 0 sikisan nefesi BIRAK GITSIN. Cevap verirken yapa-
bilecegin kolay hareketleri diisiin. “Merhaba, Ben Ed
Jones.” Oncelikle, sadece, hareketleri goziinde canlan-
dir, sonrasinda baslangictaki korku dalgasi azalmaya
baslayinca, biraz daha rahat bir sekilde cevap vermeyi
dene; i¢c cekerek “Merhaba” dedikten sonra —-Bekle-
yine rahat bir sekilde- “Ben Ed”-Bekle-gerginligini

azalt-rahat bir sekilde- “Jones” deyin.

Siz, bunu prova ettikce, birkag sey gerceklesmeye baslaya-
cak. Oncelikle, eger, cevap vermek icin acele etmezseniz ve si-
zin icin genellikle zor olan adiniz1 séyleyerek cevap verirseniz,

korkulacak daha az sey oldugunu géreceksiniz.

Ikincisi, alamimizdan kekemeligi olan birinin dedigi gibi
“Zaman, sizin arkadasiniz olmalidir.” Ge¢miste birkag kere ise
yaramis olsa bile “Acele ise seytanin karistigin1” 6greneceksi-

niz.
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Korku, yalnizca bekleme veya yavas hareket etmek ile yok
olmaz; biraz olumlu planlama yapmali ve kendinizi isverenin
varligina ve tekliflerine karsi duyarsizlastirmalisiniz. Hem yal-
niz basiniza hem de baska biri ile birkag kere kendinizi tanitma
alistirmasi yapmalisiniz. Yalniz basiniza bu alistirmay: yapar-
ken basarili oldugunuzda, esiniz veya bir arkadasinizdan isve-
ren gibi davranmasini isteyin. Once, sessizce cevap verin, sonra
yumusak ve en sonunda da normal ses tonu ile cevap verin. Go-
riisme sirasinda kekeleyip kekelememeniz ¢ok 6nemli degildir.
Duruma, uzun zamandir oldugundan daha kolay yaklasma ve
gercek kekemeliginizin daha az siddetli olma olasilig1 vardir,
artik. Korkulan durumu idare etme becerisini gelistirmek i¢in
kullanilan yeni yaklasimlar, duyulan korkuyu da azaltarak ya-
vas yavas iyilesmeyi de beraberinde getirir. Bu, bir ¢esit sihir,
hile, hap ile veya “daha iyi hissedene kadar” bekleyerek degil,
siki calisma ile basarilir. Benzer bir ¢alisma, telefonda “Mer-
haba” demeye hazirlanmak icin de kullanilabilir. Hatta, sizin
icin telefonda konusmak daha az korkutucu olabilir ve ilk ola-
rak telefonda konusmayi veya tesadiifen birini selamlamay1
deneyebilirsiniz. Kekemeligi olan birinin dedigi gibi, “Kendimi
oncelikle basaramayacagimi bildigim zor durumlara sokma-
maya c¢alisirim.” Hepsine olmasa bile bazi durumlara yaklasimi
daha kolay, daha rahat bir bicimde cevap vermeyi diisiinerek
O0grenmistir ve alistirmalar ile korkularinin bir¢ogunu yendi-
gini fark etmistir. Daha az korku, konusma esnasinda daha az

gerilim demektir.

Gerilimi yenmek. Zorlu, gergin, aceleci hareketlerin ye-
rine, daha rahat, yavas ve kolay hareketleri koymay1 6grenme-

lisin. Tipik gerilim bolgeleri gogiis ve nefes, bogaz ve ses telleri,



60

cene, dudaklar ve dildir. Burada 6nerilen alistirmalar, bloke ha-
reketleri takiben ortaya ¢ikan korkunun azaltilmasinda basari
saglayabilir. Dolayisiyla bunlari, daha iyi bir etki icin “biraraya

getirebileceginiz” terapi basamaklari olarak diistiniin.

Cogunlukla sdylerken zorlandiginiz, kekelediginiz sesler
ile baslayan sozciikler secin. Konusma, genellikle rahat, bilincli

olmayan nefes akisi ile baslar.

Zorlu, gergin, aceleci hareketlerin yerine
daha rahat, yavas ve kolay hareketleri koyunuz.

Ic cekme ve sesin rahatga disari ¢ikmasi alistirmasini ya-
pin. Sesi yapmazsiniz, siz izin verdiginizde o ses, kendiliginden
¢ikar. Aynisi, diliniz ve dudaklariniz ile olusan sesler i¢in de ge-
cerlidir. Dudaklarinizi “P” sesi i¢in usulca kapatin veya dilinizi
“T” ve “K” gibi sesler icin hareket ettirin ve s6zciiglin geri kala-
nini s6yleyin. Konusma icin aslinda ne kadar az ¢aba harcadi-
gimiz1 farkedin. Korku, sézciikleri cikarabilmek icin ¢ok fazla
¢aba sarfetme ile sonuglanir. "Zorlamamanin’ ne demek oldu-
gunu 6grenmelisin ve kolay hareketler aliskanlik haline gelene
kadar alistirma yapmalisin. Oncelikle, cok yumusak, neredeyse
sessiz bir bicimde alistirma yaptiktan sonra, yavas yavas nor-
mal ses siddetini kullanabilirsin. Zor sézciiklere daha kolay
baslayana kadar alistirma yapin, sonra ayni hareket ile basla-
yarak diger sozctikleri de calisin. Her giin, diizenli ¢calistiginizi
diistinerek, her hafta farkli bir ses denemenizi 6neriyorum.
Kendinize yeni ve daha kolay yontemler ile sesleri liretebildi-
ginizi kanitladik¢a korkunuz azalacak ve sozciikleri iiretiminiz
otomatiklesecektir. Alistirma yaptikga, diliniz, dudaklariniz,
ses telleriniz veya nefesinizin gerilmedigine veya birbirine ¢ok

temas etmediginden emin olun. Higbir sézciik veya konusma



61

hareketi bilincli caba gerektirmez. Rahat ve kolay hareketleri,
sozciikleri sdylerken hissedin. Dur ve soyleyecegin sozciikleri
soylemeye rahat hareketler ile basla. Simdi, calistiin kolay
baslama alistirmalarini hatirlarsan, kisa ifadeler ile konusur ve
konusmaya baslayabilecegin konusunda kendine giivenirsin.
Konusmanin, kisa ifadeler ve duraklamalar ile kulaga daha hos

geldigini unutma.

Yaklasiminizi planlamay1 6grenerek ve kendinizi caresiz
hissettiren gerginligi rahat hareketler kullanarak azaltarak,
korkunun uyarilmasinin iistesinden gelirsiniz ve kekemeligin
sizi yobnetmesine izin vermektense onu kontrol etmeye baslar-
siniz. Belli konusma durumlari daha kolay olur. Bu noktada, ba-
sarinizi entegre etmeye baslamanin zamani gelmistir. Sizin sa-
dece iyi ve koti giinleriniz olmuyor; siz, potansiyel bir basari-
sizliktan bir basari ortaya ¢ikariyorsunuz. Bu, 6zgiliven insa et-
menin ta kendisidir; kekemeligi olan birinin defalarca “Ken-
dime giivendikce daha iyi konusuyorum” demesidir. Perfor-
mansiniz iyilestikce, gercekei bir sekilde 6zgliveniniz de artar.
0 zaman, model, “ko6tii dongiileri” iyiye cevirmeye baslar. Boy-
lece, dikkatinizi kekemelik beklentisinden ¢ok, akiciliga odak-
layabilirsiniz. Yukaridaki asamalardan basariyla ge¢mis, keke-
meligi olan yetiskin biri demisti ki “Simdi akicilik basarilarim
ile ilgili daha ¢ok diisiiniiyorum ve bu disiince, hi¢ olmadigi ka-

dar yardimci oluyor!”

Hayatta en ¢ok, kendiniz i¢cin yaptiginiz seyleri takdir eder-
siniz. Kekemeligin listesinden gelmek, asir1 6zdisiplin ve istek
gerektirir. Farkina vardik ki, korkuyu azaltmay1 denemeden
yalnizca rahat hareketleri calismak, korkunun en c¢ok ihtiyac

duydugunuz anda rahat hareketleri kullanmay1 hatirlamaniza
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engel olmasindan dolay1 tek basina yeterli olmuyor. Ayni za-
manda, yapacak yeni birsey vermeden, sadece korkuyu azalt-
maya calismak -ki bu ige yarar- korkunun hizlica tekrar ortaya
¢ikmasina neden olabilir. Birlikte calistigimiz kekemeligi olan
kisilerin ¢ogunun yukarida bahsettigimiz stratejileri kullana-
rak bircok durumda belirgin sekilde konusma akiciligini yaka-

ladiklarimi gériiyoruz.
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Boliim 9

asla pes etme!

Peter R. Ramig

Ceviri: Tugce Karahan Tigrak

Ben de dahil olmak iizere, pek ¢cok
dil ve konusma terapisti, kekemeligin
kalitsal bir egilim ya da yatkinliktan
kaynaklandigina inanir. Ayrica, c¢a-

lisma arkadaslarimin ¢ogu gibi ben
de, kekelememege calistikca kekeme-

ligin arttigina inanirim.

Kekemelik bloklarindan zorla

uzaklasip kurtulmaya calistigimizda, durumu daha da kétiiles-
tiririz. Kekelememek icin yapilan bu beyhude girisimler, za-
manla 6grenilmis kosullu otomatik paternler haline gelir. Bun-
lar, iyilesme stireci boyunca kekemeligi olan pek ¢cok kisiye en-

geller yaratir.

Aslinda, kekelememek icin yapmaya calistiklarimiz (6r. ka-
¢inma, gizleme ve/veya kekelemekten kurtulmaya calismak),
siklikla, durumun siddeti ve caresizlik hissinde artis ile sonug-

lanir.
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Bagskalarindan farkl oldugunu
hissetmek rahatsiz edicidir.

Kekemeligi olan pek cok insan, kekemeligini iyilestirmek
icin boylesine zararli ve kendi kendini pekistiren stratejileri
neden kullanir ki? Pek cogumuz icin baskalarindan farkl oldu-
gumuzu hissetmek rahatsiz edicidir. Baskalarinin saskin bakis-
larina, tepkilerine ve hayali ya da gercek kiiciimsemelerine

korku, utanma, sugluluk hisleri ile tepki veririz.

Kekemeligi daha kotii bir hale getiren stres ile iliskili olan
kas gerginligi, bu tiir bir duygusal rahatsizliga verilen dogal fi-
ziksel bir tepkidir. Cikmazda oldugumuzu ve ayn1 zamanda
utandigimizi hissettigimizde, kekemelikten kurtulma ve yolu-
muza devam etme istegimize artan kas ¢abasi ile tepki veririz.
Genellikle, kekemeligi arttiran, miicadele ve gerginlige yol

acan, zamanla 6grendigimiz bu tepkilerdir.

Eger, ne olduklarini, kekemelikten kacinma ya da uzak-
lasma girisimlerimizde onlar1 nasil kullanabilecegimizi ve ko-
nusma siirecini nasil engellediklerini tanimlama konusunda is-
tekliysek, bunlar, degistirmeyi 6grenebilecegimiz davranislar-
dir. Bu davranislar, degistirmeniz i¢in sizi cesaretlendirmek is-
tedigim davranislardir. Bunlar1 yaparak, kekemeliginiz ile
korku ve kaygi olmadan yiizlesmeyi 6greneceginiz i¢in konus-
maniz daha akici hale gelecektir. Boylece, konusma sirasinda

bloklarinizi besleyen kas gerginliginde azalma olacaktir.

Buradan ¢ikarilacak ders: Kekemeligimizi ne kadar az sak-
lamaya ve gizlemeye c¢alisirsak o kadar daha az ¢aba ile kekele-
meyi 0greniriz. Bu gerceklestiginde ise, kekemeligimizi daha

¢ok kontrol edebiliriz. Sonug olarak, daha akic1 konusuruz.
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Kendi Kendine Baslatilan Iyilesme Siireci

Ik adim, kekemeligimizin kendi kendine mucizevi bir se-
kilde ortadan kaybolmayacagi gercegi ile ylizlesmektir. Bunca
yillik kekemelik bicimimizi degistirmek icin azim ve kararlilik
gerekecegi gercegi ile basa ¢ikmaliyi1z. Her ne kadar, ilk basta
kulaga zor ve imkansiz gibi gelse de, yapici bir sekilde kekeme-
ligi degistirmeye calismak, genellikle, ondan korkmaya devam
etmekten daha az caba ve hayal kiriklig1 gerektirir. Kekemeligi
saklamak ve/veya bastirmak ve zorla iistesinden gelmek i¢in
¢ok fazla enerji harcariz. Ve bu durum, ortaya ¢iktig1 andan iti-
baren ¢aresizlik hissini artirir. Kekemeligin kararlilik ve kendi
basina gosterilecek caba ile degistirilebilecegine inandigim i¢in
kekemeligi zayiflatma ve hatta, onun tamamen fistesinden
gelme calismalarimizda kullanabilecegimiz bazi ek etkenleri de

ana hatlariyla belirtmek istiyorum.

Konusma itiretimi oldukg¢a
karmasik bir siiregtir.

Konusmanin Fiziksel Siirecini Anlamak

Konusma iiretimi olduk¢a karmasik bir siiregtir. Ancak, ses
uretirken, dilimizi, dudaklarimizi ve ses kutumuzu fiziksel ola-
rak nasil kullandigimiza dikkat edersek, daha fazla kekelemeye
nasil yol agctigimizi anlayabiliriz. Bunu, kekelemenin tatsiz an-
lariyla basa ¢ikma girisimlerimizde, yukarida bahsedilen yapi-
lar1 gerginlestirerek ve zorlayarak yapariz. Tabii ki, bu ko-
nusma yapilari, akict konusmayi tiretmek i¢in normal bir dii-

zeyde gerilmeleri gereken kaslardan olusurlar.
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Ancak, kekemeligi olan Kkisiler, kendilerini takilmis olma
hissinden kurtarmanin acelesiyle, genellikle, bu kaslar ¢ok
fazla gerer, bloklar meydana gelir ve daha sonra ise blogu ‘ya-
rip’ gegmeKk icin giiclii bir sekilde kendilerini zorlarlar. Bu pa-
tern, kekemeligin az anlasilmis ana nedenlerine ya da bazilari-
mizin ifadesiyle “kekemelik tetikleyicisi’ne tepki olarak zaman
icinde gelisir. Oziinde, kekemelik tetikleyicisi, kekemeligin
mevcut nedenidir. Belki de, kekemeligi olan kisilerin ¢ok kii¢tik
bir kisminda goriilen tutuk konusmaya olan kalitsal egilim ile
iliskili olabilir. Ama, bu onunla basa ¢ikilamayacag1 anlamina

gelmez.

Dikkatimizi bir kere konusma yapilarimiza verdigimizde,
kekeleme sirasinda bu yapilarin normal islevselliklerini nasil
engelledigimizi daha iyi anlayabiliriz. Asir1 gerginlik ile dudak-
larimiz1 zorlayip, normal konusma iiretimi i¢in gerekli olan ha-
vayl1 ve ses ¢ikarmay1 kestigimizde, kekemeligin ortaya ¢ikti-
gin1 veya daha da kotiilestigini hissedebiliriz. Sonrasinda ise
dudaklarimizi, dilimizi ve ses kutumuzu hareket ettirirken
daha fazla ¢aba ve zorlama ile ses tliretmek iistiinde calismaya
baslayabiliriz. Bu, bizim daha az ¢aba ve siddette kekeleme ih-
timalimizi arttirir. Bu izleme becerilerini gelistirip diizelttikge,
sadece, daha kolay bicimde kekelemeyecegiz ayn1 zamanda

“kekemelik tetigini daha az cekecegiz”.

Kekelemekten Kacinmaya Calismayin - Bunun Yerine
Devam Edin

Dilimiz, dudaklarimiz ve ses kutumuzda yaptigimiz asir1
zorlamadan kurtulmanin 6nemini bir kere anladigimizda, sira-
daki sese gecerken kekemelik aninda daha fazla duyulabilecek

sekilde ve daha az ¢aba harcayarak kekelemeye baslayabiliriz.
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Kekemelik ile duyulabilecek sekilde calistigimizda, normal
konusma iiretimi i¢cin gereken dnemli silireglerden ikisi olan
hava ve ses liretimini yapabiliriz. Aksine, genellikle kekemelik
ile iligkili olan utanma ve diis kiriklig1 nedeniyle kekemeligi
olan pek cok insan dil, dudaklar ya da ses tellerinde sessiz blok
yapmay1 6grenir ve/veya bloklarindan ya da diger akici olma-

yan anlarindan tekrar tekrar kacinir.

Bu sekilde konusmaya ¢alismak, havanin akisini ve ses tel-
lerinin titresmesi ile ortaya ¢ikan sesi keser. Duyulabilen keke-
meligi gizlemeye ve azaltmaya ¢alisan bu yaygin siireg, aslinda
konusmayi zorlastirir ve zamanla kekemeligin gortintrligiini

ve siddetini de artirir.

Kekelerken bize sevimsiz ve anormal gelen bir sey ile yiiz-
lesmeye kendimizi zorladigimiz i¢in hava akisini ve ses ¢ikar-
may1 saglamak baslangicta zaman alir ve deneyim gerektirir.
Bununla birlikte, kekemelige ragmen konusmay1 6grenmek
icin gerekli bir adimdir. Ayrica, kekemeligin siddetini ve zorlu-

gunu hafifletmek i¢in size yardimci olacaktir.

Belirli Sesleri Cikarirken Dudaklarinizin, Dilinizin ve
Ses Kutunuzun Hareketi Nasil ve Nerede yaptigini1 Hisset-
meye Odaklanin

Fiziksel konusma mekanizmasinin nasil isledigini 6grendi-
gimizde ve kacinma davranislarimizi hafiflettigimizde, konu-
surken sesleri ve sozctikleri soylemenin nasil bir his olduguna
odaklanmaya baslayabiliriz. Insanlarin biiyiik cogunlugu konu-
surken, konusma seslerinin ipuclarini yakalar. Isitsel ipuglari-

nin kekemeligin mevcut nedeni olabilecegine dair bilimsel ka-
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nit vardir. Aksine, pek cogumuz kekemeligi olan insanlari, ko-

nusmalarini dinleme konusundan daha ¢ok konusma hissine

odaklanma konusunda cesaretlendiririz.

Sekil 1. Kekemelikten iyilesme siirecinde kendi kendinize
yapabilecekleriniz

Bu siireci 6grenmeye baslamanin bir yolu, so6zciik ya da s6z
obeklerini tekrar tekrar sdylerken, gozlerinizi kapatmak ve du-
daklarinizin, dilinizin ve ses tellerinizin hareketlerini hisset-
meye ve gorsellestirmeye konsantre olmaktir. Sonrasinda, ko-
nusmayl bilerek zorlarken, bu yapilardaki durumu hissetmeyi
deneyin. Ardindan, zorlayarak konustugunuz sirada hissettik-
lerinizi dudaklar, dil ve ses tellerinin hafif temaslar1 sirasinda

olan hisleriniz ile karsilastirin.

Bu karsilastirma egzersizleri hisleriniz ile konusmanizi iz-
leyerek 6grenmenizi kolaylastirir. Seslerin ve s6z 6beklerinin

tiretimini “hissedebildiginizi” fark etmeye basladiktan sonra,
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uzun ciimleler ile alistirma yaparken konusma sirasinda nasil
hissettiginizi ¢alismaniz icin tesvik edilirsiniz. Bu gorev, bas-
langicta epey yabanci gelebilir, ama uygulama ve zamanla ko-

laylasir ve daha az ¢abayla iistesinden gelinebilir.
Konusurken Agzinizi A¢in

Konusurken agiz agmama egiliminden kurtulmak i¢in yu-
karida ana hatlari ile belirtilen siray: tekrar ederek istemli ola-
rak agzinizi agik tutmaya c¢alisin. Pek ¢ok ergen ve yetiskin ile
calisirken kekemeligi olan insanlarin “agizlarin1 kenetleme” ya
da agiz acikligini azaltma egilimini ele almay1 gerekli gordiim.
Zaman igerisinde zor sesleri ya da sozciikleri tahmin ederek
0grendigimiz “agiz kenetleme egilimi” aslinda agzinizi1 daha az
agmaniza neden olur. Agiz acikhigindaki bu fiziksel degisim
(ag1z kenetleme) kekemeligi “zapt etme” stirecinden kaynakla-
niyor gibi goriinmektedir.

Gergekci Bir Sekilde Kekelediginizi Kabullenin

Kekemeligi olan kisilerin, kekemeliklerini siklikla can si-
kic1 ve utang verici olarak gordiiklerini biliyoruz. Bu alginin so-
nucunda kekemeligimizi bir “komplo sessizligi” ile gizleyebili-
riz. Sasirtict olmayan bir bicimde, ailemiz, arkadaslarimiz ve is
arkadaslarimiz kekemeligimiz oldugunu bilir, ancak, goz tema-
sin1 siirdiiriip siirdiirmeme, yiiztimiize bakip bakmama ya da
sozciikleri tamamlayip tamamlamama konularinda genellikle
tereddiit yasarlar. Bu tiir bir belirsizlik, bizde oldugu kadar din-
leyicilerimizde de rahatsizlik ve huzursuzluk yaratabilir. An-
cak, her ikimiz tarafindan deneyimlenen bu rahatsizlik ve hu-
zursuzluk, kekemeligimizin acik ve gercekei bir sekilde kabul

edilmesi ile anlamli derecede azaltilabilir. Ornegin, su kadar
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basit bir sey sdyleyin “ Bu arada, bu firsati son zamanlarda iize-
rinde ¢alistigim bazi konusma tekniklerini denemek icin kulla-
nacagim. Bu basit bir sey degil, ama konusurken bu firsati, ¢a-

lismak icin kullanmami anlayisla karsilayacaginizi biliyorum.”

Bu ornek ifade, dinleyicilerimize pek ¢ok insan icin merak
uyandirici bir iletisim sorunu olan kekemelik hakkinda soru
sorma firsatini da verir. Eger, tercih edersek, bu ayni zamanda
bize de kekemelik hakkinda konusma firsati ve ana hatlar1 bu
boéliimde ve kitap icerisinde anlatilan bazi adimlari agikea ¢a-
lismak i¢cin “izin” verir. Kendini agma, kekemeligimizin iizerine
gercekci ve sogukkanli bir sekilde gitme firsati saglayan proak-
tif bir stratejidir. Bu davranis, sorunumuzu daha olumlu bir
yonden géormeye basladigimiz i¢in rahatlama diizeyimizi arti-
rir. Bu yeni algl, kekemeligi “ utanilacak ve lafi edilmeyecek”

olarak goren bakis acimizi degistirmemize yardim eder.

Akic1 Konusmanizin Arasina Zaman Zaman Sahte Ke-
kemelikler Ekleyerek Kekemeliginiz ile Yiizlesin

Kekemeligi olan pek ¢ok insan, ilk olarak, konusmasinin
arasina zaman zaman istemli olarak uzatilmis veya tekrarlan-
mis sesler eklemesi 6nerildiginde korkuyla geri ¢ekilir. Celiskili
bir bicimde, hafif ve kolay kekelemenin eklenmesi, kekemelik-
ten duydugunuz korku ve kayginin azaltilmasinda size yar-
dimci olabilir. Bunu yaparken, kendinizi isitecek olmaniza rag-
men, istemli olarak yaptiginiz kekemelik, kisa ve asir1 gerginlik
olmadan tretilecegi icin dinleyiciler cogunlukla sizin ne yapti-
ginizin farkinda olmazlar. Kekemeligi iyilesmeye baslayanlar,
iyilesme silirecinde bu davranisin, iyilesmenin korunmasinda

yardimci oldugunu belirtirler.
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Asla Pes Etme!

Daha dnce de belirtildigi tizere kekemeligi degistirmek, sii-
reklilik ve kararlilik gerektirir. Ancak, iyilesme siirecimiz as-
linda kekemelikten saklanma, kacinma ve onunla savasmaya
odaklanan bir yasam siirdiirmeye ¢alistigimizda yasadigimiz
olumsuz duygusalliga gore daha az ¢aba ve miicadele gerekti-
rirken, daha az utanca neden olur. Saklamak ya da savasmak
biiyiik miktarda dikkat ve denetim gerektirir ki, bu durum, yal-
nizca yikici kekemelik dongiisiinii besleme egilimindedir. Kisi-
sel olarak ¢alistigim, kekemeligi olan bireyler, meslektaslarim
ve profesyoneller olmak tlizere kendilerini kekemeligin kiska-
cindan kurtarma konusunda azimsanmayacak ilerlemeler kay-
deden pek ¢ok kekemeligi olan kisi biliyorum. Pek ¢ogu, konu-
surken o kadar akici hale geldi ki, insanlarin ¢cogu bazen hala
kekelediklerinin farkinda bile olmuyor.

Bu, benim hayalimdi. Bu, onlarin hayaliydi. Bu, gercekten si-

zin hayaliniz olabilir.
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Boliim 10

kekemeligi olanlar i¢cin temel
hedefler

J. David Williams

Ceviri: [lkem Kara

Sizin istediginiz gibi kekemeligi
nasil durduracaginizi size soyleye-
mem. Ancak, kulaga daha hos gelen,
konusurken daha rahat etmenize ve
dinleyicinin izerinde daha iyi bir etki
birakmaniza yol agacak, daha rahat
kekelemenin yollar1 vardir. Dinleyici-

ler, kendinize gosterdiginiz tepkiye

benzer tepki gosterirler. Eger, siz
gergin, panik ve kontrolii kaybetmis gibi goriiniirseniz, dinle-
yiciler de gergin hisseder ki, bu da, sizin daha gergin ve aceleci
hareket etmenize yol agar. Bu, kontrol etmeyi 6grenebilecegi-

niz bir kisir déongtidiir.

Temel diistince, kekemeligi daha az cabalama, daha az ger-
ginlik ve daha az panik ile yapmaktir. Bu kekemelikten kagin-

mak amaciyla daha yavas konusmak anlamina gelmemektedir.
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Normal konusma hizinizda konusmaya devam edin; ancak, ta-
kilmanin olacagini hissettiginiz noktada yavaslayin ve korku-
lan sozclgii s6ylemek icin kendinize zaman taniyin. S6zcigi
soyleme c¢abanizdan vazgec¢meyin; ancak, daha rahat ve ya-
vasca kekelemeye calisin. Rahatlayin ve devam edin; dudakla-
rinizi, dilinizi ve ¢enenizi sikistirmadan hafifce hareket ettirin.
Panik yapmayn. ihtiya¢ duydugunuz kadar zaman taniyin ken-

dinize. Ozgiiven ve kontrol duygusuna odaklanin.

Telas veya baski duygusuna direnin.

Yavas ve olumlu bir sekilde konusmaya devam edin. Her
tiirli telas veya baski duygusuna direnin. Bir noktada, en zor
kismini atlattiginizi fark edeceksiniz. Sadece, o s6zciigii bitirin
ve normal hizinizda konusmaya devam edin, ta ki soylemekten
korktugunuz bir bagka s6zctik i¢in gerginliginizin arttigini his-
sedene kadar. Sonra, birden, tekrar agir ¢ekime geri doniin.
Normalde ¢ok gergin ve karmasik kekemelik paternine sahip,
kekemeligi olan pek ¢ok kisi, konusmalarindaki daha az gergin-
lik ve kesinti ile bu rahat, basit, yavas kekeleme bicimine ¢alis-

mislardir.

Her zaman, yararli oldugunu diistindiigiim diger bir teknik
ise, kekeleyecegimizi diisiindiigiimiiz s6zciiglin basindaki ses
veya heceyi kasith olarak tekrarlamaktir. S6zctigii tamamen ¢1-
karmaya ¢alismadan 6nce, kasith olarak bir veya birden fazla
tekrar yaptim. Bunun etkisi, kontroliin bende oldugunu hisset-
memi saglamasiydi. Dinleyici, gercekten kekeledigimi diistine-
bilir; ancak, aslinda kekelemiyordum. O anda, ortaya ¢ikabile-
cek herhangi bir kekemelik korkusunu yok etmek i¢in, kasith

olarak akici konusmuyordum. Panik, gerginlik ve zorlanmaya
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yol acmaktansa, normalde yapmaktan ka¢indigim bir seyi ya-
piyordum ve gercekten ise yariyordu. Bu teknik, kekeleme kor-
kumu zayiflatt1 ve harika bir 6zgiirliik ve kontrol duygusu tat-
mamu sagladu. [ste, size ¢ok eski bir fikir; eger, belli bir seyi yap-
maktan 6diiniiz kopuyorsa, bunun bir parcasini kasith olarak
yaptiginiz oranda korkunuz azalacaktir. Kekemelik her neyse,
korku ve miicadele davranisi ile artan bir davranistir. Konus-
manin akiciligini zaman zaman kasith bir sekilde bozarak (tek-
rarlar ve ses uzatmalar1) kontrol edilemeyen gerilimden kur-

tuldukeca gergekten daha az kekeliyordum.

Konusmanin akiciligini kasten bozmak basittir; ancak, dii-
slincesi sizi Urkiitebilir. “Eger, 6yle yaparsam insanlar benim
kekeme oldugumu diistinebilir!” diyebilirsiniz. Kekeleyen biz-
lerin, kendi illiizyonlarimiza tutunmamiz son derece etkileyici-
dir. Kekemelikten nefret ediyor, korkuyor ve ¢aresizce kekele-
memeye calisiyoruz. Karmasik reddetme ve kacinma tutum ve
davranis repertuvarlari gelistiriyoruz. Dolayisiyla, saklamak
icin o kadar zaman ve emek harcadigimiz birseyi, kasith olarak
yapmak veya toplum iginde sergilemek herhangi bir anlam
ifade etmeyebilir. Aslinda, bu davranis gercekten anlamlidir;
ancak, kendinizi buna ikna etmek i¢in ¢alismalara baslamaniz
gerekiyor. Insanlar, siz, kasith olarak akici olmayan bir sekilde
konusurken kekelediginizi diisiinebilirler, ancak, gercekten ke-
kelediginizde ne dusiiniiyorlar? Bunun hakkinda biraz diisii-
niin ve gerekirse bir veya iki arkadasiniza bu konudaki diisiin-

celerini sorun.

Bildiginiz gibi kekelediginiz zaman kontrolii kaybettiginizi
hissedersiniz. Kontrolii tekrar kazanmak icin miicadele edersi-

niz. Buradaki etkili sozciik “miicadele etmek”tir. Bir sozciigi
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soylemek icin ne kadar cok miicadele ederseniz, kontrolii o ka-
dar kaybedersiniz. Kekelemeyi beklediginiz veya ger¢ekten ke-
keleyeceginiz durumlarda gerginliginizi azaltmak i¢in kasith
olarak yapacaginiz hersey kontroliiniizii arttirir. Kasith olarak
kekeleyemezsiniz; sadece, kekeliyormus gibi yapabilirsiniz.
Baska bir deyisle, ne kadar ¢ok kasitli olarak akici olmayan se-

kilde konusursaniz o kadar az kekelersiniz.

Bu fikri kabullenmek pratik gerektirir. Bunu, ilk olarak yal-
nizken deneyin. Sonra kolay, tehdit edici olmayan durumlarda
deneyin ve duygularinizi analiz edin. Kasith olarak yaptiginiz
akici olmayan konusmaniz ile daha rahat ettikge, daha fazla de-
neme yapin ve yavas yavas daha zorlu konusma ortamlarinda
deneyin. Biiyiik ihtimalle, korkunuzu azaltip, dogal olarak bu-

lunan konusma akiciliginizi arttiracaktir.

Belirli bir zaman dilimi icerisinde konusmanin akiciligini
garantileyecek konusma veya kekemelik ile bas etme yontemi
yoktur. Oncelikli hedef, kekemelik korkunuzu azaltmak i¢in ak-
tif olarak yapmaniz gerekenleri yaptiginizi hissetmeniz ve
kontrol duygusu kazanmanizdir. Ne zaman kekelerseniz keke-
leyin, bununla ilgili yapabileceginiz birsey oldugunu fark etme-
niz harikadir- rahatlayin ve kekemelik davranisini geciktirin,
panik egiliminizin etkisini gidermek i¢in kasith olarak yaptigi-
niz akici olmayan konusmayi kullanin veya miikemmel sekilde
akic konusmaya calismadan kekemelik seklinizi daha rahat
iletisim kurmaniza yardimci olacak sekilde degistirin. Eger, siz
de kekemeligi olan birgok kisi gibiyseniz, siz, kendi “konusma
hatalariniza” karsi dinleyicinizden daha az tolerans gosteriyor-

sunuzdur. Diger insanlarin benim kekeleyip kekelemedigimi
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umursamadiklarini anlamak biraz zamanimi aldi. Benden hos-
lansinlar veya hoslanmasinlar, bunun kekemeligim ile ¢ok az

ilgisi olurdu.

Kekemeligin nedeni ve dogasiyla ilgili hala pek cok spekii-
lasyon mevcut olmakla birlikte, kesin olan tek birsey var, o da:
korkunuzun kekemelik ile bas etmedeki en zorlu ve yikici bile-
sen oldugu. Eger, kekemelikten korkmuyor olsaydiniz, onu in-
kar etmek ve varligindan ka¢inmak icin bu kadar ¢ok ve etkin
olmayan sekilde ugrasmazdiniz. Korku, mantikli diisiinmeyi ve
konusmay1 iceren istemli motor davranisi bozar. Kekemelik
korkunuz, herhangi bir zamanda kritik seviyeye ulasirsa, 6g-
rendiginiz herhangi bir istemli konusma degisim teknigini uy-
gulamaniz kesinlikle imkansiz hale gelir ve muhtemelen her

zamankinden daha koti bir sekilde kekelersiniz.

Korkunuz, basa ¢ikilmasi gereken en yikici
ve zorlu bilesendir.

Dolayisiyla, en 6nemli hedeflerden biri kekeleme korku-
nuzu kontrol edilebilir sinirlar igerisinde tutmay1 6grenmektir.
Korkulan konusma durumlarinda kérlemesine panige mahal
vermemeye c¢alisiniz. Yillanmis, iyi kosullanmis korku cevapla-
rinizin, sadece yok olmasini dileyemezsiniz; ancak, korkuyu
yenmek icin alistirma yapabilirsiniz. Kekemelik korkusu ne-
deni ile sessiz kalmaktansa kekeleseniz bile konusmaya devam
etmeniz her zaman daha iyidir. Bu size bir daha ki sefer icin

daha fazla giiven verir!

Kekemelik seklinizde degisiklik yaratmak ve korkuyu

azaltmak i¢in “aktif olarak sabirli” olmaniz gereklidir. Kekeme-
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lik bir gecede ortaya cikmadigi gibi bir gecede kalic1 degisiklik-
ler yaratamazsiniz. Davranisi iyilestirmediginizi, onu degis-
tirdiginizi aklinizda bulundurun. Evrensel olarak bilindigi ka-
dariyla kekemeligi iyilestiren etkin bir ila¢ yoktur. Sadece, 6g-
renme slreci vardir: konusma davranisini arzu edilen bicimde
degistirmek ve o davranisa karsi dogru tutumlari sergilemek.
Duygu ve davranistaki gercek ve kalici degisiklikler kolay, hizl
veya otomatik bir sekilde olmaz. Aktif olarak ve tekrar tekrar
istediginiz degisikligi gerceklestirecek seyleri yapmalisiniz. Sa-
birli olmalisiniz. Gelisim, gosterdiginiz aktif, tutarl ve harcadi-
g1z glinliikk cabanin seviyesi ile dogru orantili olarak ortaya
cikacaktir. Bir olaganiistii basar1 degil, pek ¢ok kiiciik basari bi-
rikip kalic1 degisiklik tiretir.

Kekemelik problemi ile ilgili yapacaginiz, konusma sekli-
nizi degistirmek ve korkunuzu azaltmak, kacinmak gibi 6zel
degisikliklerin yani sira, daha genel ve basit bir hedef mevcut-
tur: Ozgiiveninizi arttirmak ve hayati dolu dolu yasamak. Keke-
melik eglenceli degildir; sadece, hayatinmizdaki pek ¢ok bilesen-
den biridir. Bu durumu, goz 6niinde bulundurun. Bunun hangi
durumlarda sorun olabilecegi ve hangi pek ¢ok durumda bir
sorun olmadigi ile ilgili gercekei bir bakis agisina sahip olun.
Tim kisilik 6zellikleriniz, becerileriniz ve yeteneklerinizden
faydalanin ve gelistirin. Genel olarak, ne kadar mutlu olursaniz,
kendinizi o kadar iyi hissedersiniz ve kekemeliginiz o kadar az

onemli olur.

Tiim kisisel 6zellikleriniz, becerileriniz
ve yeteneklerinizden faydalanin.

insanlar ile kendinizi bir tutun ve insan irkinin nitelikli

liyelerinden biri oldugunuz gergegini kabul edin. Digerlerine
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kars1 “kaginma” davranisindansa “yaklasma” tutumu gelistirin.
Toplum icinde nasil goriiniirlerse goriinsiinler herkesin o veya
bu nedenle yetersizlik ve giivensizlik duygulari oldugunu ha-
tirlayin. Tiim insanlardaki ortak duygusal payda, yiiksek 6zgii-
ven ve Ustiinliiktense daha ¢ok kaygi ve giivensizlik hissidir.
Kaygi ve degersizlik hissi, sizi hayatin keyfini ¢ikarmaktan ali-
koyar. Bunlar, olumlu, disadoniik davranis bicimlerini ve pra-

tikte her anlamda espri anlayisini yok eder.

Geriye doniip baktigimda, ben iyi bir sekilde kekemeligimi
modifiye ettim, asama asama korkularimin, utangag¢ligimin ve
kacinmalarimin ¢ogunu yendim. Yavas yavas, pek ¢cok inis ¢ikis
ile birlikte daha akici konusmaya veya hayatimin tadin1 daha
cok ¢cikarmaya basladim. Uzerinde ikinci kez diigiinmeden tele-
fon goriismeleri yaptigimi, 6nceden bana soguk terler dokti-
ren pek cok durumda kolaylikla konusabildigimin farkina var-
dim. Bu harika hissettirdi ve lizerinde diisiinmeyi biraktiktan
sonra da hala harika hissettiriyor. Cogunlukla, insanlar ile
korku veya zorlanma olmadan iletisim kuruyorum. Hala, ¢ok
hafif kekelemekle birlikte, bu gercek bir problem olmaktan ¢i-
kali ¢ok oldu. Ara sira, bir konusma olay1 sonrasinda “Dostum,
bu eskiden beni delicesine korkuturdu” diye dusiintiyorum.
Sonra, yasla birlikte gelen diger daha acil ytlizlesilmesi gereken

problemlere geri doniiyorum. Kekemelik, 6nemini yitiriyor.

Kekemelik problemim yiiziinden kendime tiztlerek harca-
digim enerji ve zaman disinda baska pismanligim yok. Diisiinii-
yorum da, eger simdi Stuttering Foundation (Amerika Kekeme-
lik Vakfi) tarafindan tretilen degerli ve kullanish eserlere ula-
sabilseydim kekemeligim ile bas etmede daha hizli ilerleyebi-
lirdim. Kekemeligi olan herkese, kekemelik ile ilgili bulabildik-
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leri herseyi okumalarini 6neriyorum. Boylece, zamanla ger-
cekei olmayan “mucizevi tedaviler” ile kanita dayal, test edil-
mis ve kisisel gelisim yontemleri arasindaki ayrimi yapabilme

yeteneklerini arttirabilirler.

Son bir Oneri olarak, kekemeligi olanlar icin olusturulan
bir destek grubu kurun veya boyle bir gruba katilin. Amerika,
Avrupa veya baska yerler de pek ¢ok bu tarz olusum mevcut.
Bunlar, kendi terapiniz icin motivasyonunuzu arttirir, sosyal
destek saglar ve iiyelerin birbirinden 6grenmesine firsat yara-
tir. Ben yillardir bu tarz etkinliklerden fayda gérdiim ve ¢ok eg-

lendim.
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Boliim 11

kolayca konusmak isteyen
Kisilere oneriler

Dean E. Williams

Ceviri: Tugce Karahan Tigrak

Bu metnin amacina uygun olarak,
sizden kekemeligi olan ve sizin de
icinde bulundugunuz bir grup insan
ile ilk defa bulustugumu varsaymanizi
istiyorum. Benim amacim, konusma
seklinizi gelistirmek icin yapabilece-
ginizi disiindigim seyleri size tav-

siye etmek olacak. Bu metinde sunu-

lanlarin ana noktalari, terapinin iler-
leyen haftalar boyunca tartisilacak, detaylandirilacak ve dene-
yimlenecek seylerdir. Sizinle, bir gruba konusur gibi konustu-
gumu belirtmem 6nemli, gruptaki her bir birey icin dikkatimi,
onun kendine has duygularina, bakis a¢isina ve ihtiyaclarina
yonlendirecegim. Bu tartisma, gruba yoneltilmis oldugu icin
her birinizin, yapilan yorumlar {izerine disiinmesi ve onlari

kendi bireysel sorununa uygulamasi gerekli olacaktir.
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Kekemelik gibi bir sorunu ¢6zmeye calisirken ilk olarak,
sorunu etkiledigini diisiindiigliniiz ¢esitli yonlerinizin ¢ogun-
lukla da konusurken ne yaptiginiz listiine kafa yormaniz gere-
kir. Yaptiginiz gézlemler, i¢cinizden tepki verme biciminizi, yap-
tiginiz seyi basar1 ya da basarisizlik olarak gérmenizi etkiler.
Dahasi, bunlar ¢ogunlukla bir daha ki sefere konustugunuzda

ne yapacaginizi da belirler.

Kekemelik sorununuzu disiintin. Onu nasil gériiyorsunuz?
Kekemeliginizi ¢agiracak ne yapiyorsunuz? Nigcin kekeledigi-
nizi diistinliyorsunuz? Kekelediginizde yaptiginiz, size en ¢ok
yardimi dokunan seyler neler? Bunlarin, inandiklarinizin, yan-
lis olmalariyla nasil bir iliskisi var? Size yardimi dokunmayan
seyler neler? Nigin? Bir kisinin ne yaptigiyla ilgili sorular sor-
maya baslamasi onu, davranislarina doniik gézlem yapmaya
tesvik eder. Bu da, boylece konusurken ne hissettigi, ne diisiin-
diigi ve yaptigl ile ilgilenmesi icin onu cesaretlendirir. Bu ge-
reklidir! Asla sormaya cesaret edemediginiz sorulari yanitlaya-
cak bir baskasinin gelmesini bekleyen masum bir izleyici gibi
davranarak bir sorunu ¢6zemezsiniz. Bu, sizin sorununuz ve
bununla yiizlesmelisiniz. Belki sizi, farkli yaslardan kekemeligi
olan birkag kisinin kekemeliklerini nasil gérdiiklerine dair o6r-
nekler ile iligkilendirerek, inanglarinizi degerlendirme konu-
sunda tesvik etmeye yardimci olabilirim. Bence, sorun ile basa
¢ikmaya calistiklar: yillar ile birlikte sorun hakkindaki diisiin-

celeri ve konusmalari da degisiyor.

Kekemeligi olan yedi ile dokuz yas arasindaki ¢ocuklar, in-
sanlarin konusmalarina verdikleri tepkiler nedeniyle kafasi ka-
risik ve saskin olmaya egilimli oluyorlar. Ikinci sinifa giden bir

erkek cocugu soyle demisti: Anaokulunda ve birinci siniftayken
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sesleri bir hayli fazla tekrarliyormus. insanlar bu duruma “ke-
kemelik” demis. O zaman, kekemelik, s6zcligiiniin anlamini
“tekrarlama” veya “kekeme” olarak 6grendigi icin o davranis-
lar1 yapmamak icin simdi, s6zciigli sdyleyebilmek icin kendini
zorluyor ve gergin oluyor. Simdi de, insanlar gerginligini ve
kendini zorlamasini “kekemelik” olarak adlandiriyorlar. Kafasi

karismis durumdal!

Dokuz yasindaki bir ¢ocuk da, genellikle, nefesini tutuyor,
gozlerini kirpiyor ve ¢enesini geriyordu. Ona gore bu davranis,
onun kekemeligiydi. Sonra, bir giin hizlica nefes almaya ve soz-
ctikleri hizlica ¢ikarmaya basladi. Bunu, nefesini tutmamak ve
yukarida bahsettigimiz diger davranislari sergilememek icin
yaptigini belirtmisti. Insanlar, hala, buna “kekemelik” diyordu.
Saskindi. Cocuklar “soézciikleri cikarmalarina yardimci olan”
belirli davranislar yapiyorlardi ve bu davranislar kekemelik
olarak adlandiriliyordu. Bu davranislari yapmamak adina
baska bir sey yaptiklarinda da insanlar, bu davranislar1 keke-
melik olarak adlandiriyordu. Bu durumda, yapabilecekleri tek
sey, baska bir sey yapmakti. Boylece, biraz 6nce yaptiklari seyi
yapmamis olacaklardi. Karmasik mi geldi? Cocuklar i¢in de ol-
dukg¢a karmasik bir durum! Ayni davranisy, yetiskinlerde de go-
rebilirsiniz. En son ne zaman benzeri bir sey yaptiniz? Ornegin,
¢enenizin gerilmemesi ve bir sesi daha uzun siire devam etti-

rebilmek i¢in basinizi geriye dogru atmak gibi.

Onlu yaslarinin basindaki c¢ocuklarin, kekemelige dair
daha kii¢lik cocuklardan daha essiz inanglari vardir. On iki-on
lic yaslarindaki ¢ocuklara “Kekemelik nasil bir seydir?” soru-
sunu sordugunuzda, 13 yasindaki bir oglan ¢ocugu, evcillesti-
rilmemis bir ata binmeye benzedigini sdylemisti. “Kekeme

at1”n bir s6zciigli séylemeye kacinmasindan, bir s6zcligii goriir
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gormez lirkmesinden ya da bir s6zcilikten dolay1 sigramaya
baslamasindan endiseleniyordu. Yapabilecegi tek seyin, ata
olabildigince sikica tutunup, dizginleri siki tutmak ve “atin” ¢ok
vahsi olmayacagini iimit etmek oldugunu hissediyordu. Baska
bir 13 yas cocugu ise, bu sekilde konusmay, Hint giiresine ben-
zetiyordu. Siirekli zorlamak ve miicadele etmek zorundaydi.
Boylece, rakibi (kekemeligi), onun sirtini yere getiremeyecekti.
Konustukc¢a onu yenmeye calisiyordu. Cocuklar, sanki kekeme-
likleriyle savasmak zorundaymis gibi konusuyorlardi. Keke-
meliklerinin kendi akl olan bir diisman oldugunu diisiiniiyor-
lardi ve o diismanin kendilerinden daha gii¢lii olmasindan kor-
kuyorlardi. Bu bakis acisiyla, bir cocugun, kekemelik ile savas-
mak i¢in kendisini germesi, cabalamasi ve kaslarini kullanmak
zorunda hissetmesi oldukc¢a dogaldir. Her ne kadar, nedenle-
rini bu kadar etkileyici bir bicimde agiklayamasalar da, keke-
meligi olan yetiskinlerin de, genellikle ayn1 seyi yaptiklarini

gozlemledim.

Bir yetiskin olarak, siz muhtemelen az 6nce bahsi gecen ¢o-
cuklardan ¢ok daha uzun yillar kekelediniz. Onlar, hala etkin
bir bicimde kendilerini germelerinin ve miicadele etmelerinin
nedenlerini kendilerine “a¢iklamaya” ¢alisirlarken, artik belki
de “Neden?” sorusunu sormayl unutmus olabilirsiniz. Artik,
yaptiginiz bas sallamalarin, goz kirpmalarin ya da gerginligini-
zin gerekliligini ya da yararliligini sorgulamiyorsunuz. Bunlari,
kekemeligi olan biri olarak, konusmak icin yapmaniz gereken-
lerin bir parcasi olarak kabul ettiniz. Bu oldukga talihsiz bir du-
rum; ciinkii sonrasinda, dikkatinizi gerginlik ya da miicadele
olmadan konusabilmek i¢in yapabileceklerinizi gozlemlemeye,
calismaya ya da denemeye odaklamiyorsunuz. Oysa ki, caba

gostermeden ve kolayca konusmayi 6grenebilirsiniz.
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Viicudunuzun icerisinde sizi konusmaktan alikoyacak hig-
bir sey yok. Herkes gibi konusmak icin gerekli olan tiim dona-
nima sahipsiniz. Normal bir sekilde konusacak yeteneginiz var.
Yardimi dokunacagini diisiindiigiiniiz icin konusmaniza engel
olusturacak seyleri yapiyorsunuz. Deneme ve “kekemelik” ile
miicadele cabasiyla gogiis, bogaz, agizdaki ve benzeri kaslari-
niz1 geriyorsunuz. Oysa ki, bu kaslar ayni1 zamanda sizin konus-
mak i¢in ihtiya¢ duydugunuz kaslardir. Her ikisini de ayni anda
yapamazsiniz; ¢linki, tek bir kas grubuna sahipsiniz. Bu ytiz-
den, normal konusan kisilerin konusurken ne yaptiklarini ince-
leyerek baslamak ¢ok yararli olacaktir. Bu, sizin yapmay1 68-
renmek istediginiz sey. Onlar konusurken agizlarini, dudakla-
rin1 ve ¢cenelerini nasil hareket ettirdiklerini dikkatlice gozlem-
leyin. Sonra, bir odada oturup kendi kendinize konusun ya da
baska biriyle uyum icinde bir seyler okuyun ve konusurken ha-
reketlerin nasil hissettirdigini inceleyin. “Cenenizi, dilinizi ve
dudaklarinmiz1 hareket ettirirken belli bir oranda dogru bir se-
kilde kasmaniz gerekir. Buna ¢alisin! By, sizin konusurken yap-
mak istediginiz sey. Simdi sizin “kekemelik” dediginiz seyi ya-
parken konusmanizi engelleyen seyleri gozden gecirmeye bas-
layabilirsiniz. Ornegin, eger nefesinizi tutmaya ya da ¢enenizi
germeye baslarsaniz konusurken, konusmasi normal olan kisi-
ler kadar kolayca konusamayabilirsiniz. Kisacasi, “kekemelik”

dediginiz seyi yaparken ve kolayca konustugunuz zaman

Yardimi dokunacagin diisiindiigiiniiz
icin konusmaniza engel olusturacak
seyleri yapiyorsunuz.
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yaptiklariniz arasindaki zitliklar icin bir farkindalik gelistirme-
niz gereklidir. Ne yaptiginizi gézlemlemede size yardimci ol-
masi i¢in bir ayna ya da ses kaydedici kullanin. Hepsinden ote,
kolayca konusurken yaptiginiz kas hareketlerini hissedebilme-
lisiniz. Bunu yaptiktan sonra, kas gerginligi konusmanizi engel-
lediginde ne yaptiginiz (size “olan” sey degil) lizerinde daha

dikkatli olmaya baslayacaksiniz.

Gerilme, durma, hizlanma ve benzeri gibi konusmanizi en-
gelleyen seylerin aksine akici ve kolayca konustugunuzda yap-
tiklarimiz1 dikkatlice gézlemledikten ve ¢alistiktan sonra, sizin
icin ¢cok fazla tehdit edici olmayan, davranisinizi gézlemleme
geregi duymayacaginiz birka¢ konusma ortamina girin. Bir kisi,
cogunlukla, kendini gézlemlediginde korktugunu ya da kekele-
yecegine dair bir “hisse” kapildigini ve gerildigini deneyimle-
dim. Bu his nedir? Bu hisse katlanmaya ¢alisin. Boylece, onu
dikkatli bir sekilde gozlemleyebilirsiniz. Konusabileceginiz or-
tamlara daha fazla girin. Bazi sorulara cevap verin. Bu his neye
benziyor? Bu his, “tek basina” konusmaniza engel mi oluyor?
Yoksa, bu duyguyu yasamaya basladiginizda m1 geriliyorsu-
nuz? Konusmaya basladiginizda yapmak istediginiz seye (yap-
mak istediginiz hareketlere) mi dikkat ediyorsunuz, yoksa ko-
nusup konusamayacaginizi size soylemek icin bekleyen “his”
ile mi ilgileniyorsunuz? Bu hissi inceleyin. Eger, bu hissi ¢esitli
durumlarda konusurken incelerseniz, diger korku ya da utang
gibi duygulardan hi¢ de farkli olmadiginin farkina varacaksiniz.
Bu, tamamen normaldir. Ancak, bu, gerilerek veya konusma hi-
zin1 artirarak ya da azaltarak tepki vermeyi 6grendiginiz bir
duygudur. Aslhinda, bu duyguya, konusmak icin gerekenden
daha fazla kas aktivitesi yaparak tepki veriyorsunuz. Sizin, ke-
kemelik olarak adlandirdiginiz miicadele davranislarinin “ba-



86

siniza gelen” seyler olmadigini; sizin yaptiginiz seyler oldu-
gunu fark ettiginiz de, daha kolay konusabilmeniz i¢in konu-
surken yaptiklariniz1 artik degistirmeye baslayabilirsiniz de-
mektir. Ardindan, yavasca ilerleyerek konusmaya baslayabilir-
siniz. Bu arada, hissedebileceginiz duygular1 deneyimlemeye
istekli olun ve yavasca ilerlemenize devam edin. Bunu yapar-
ken islerin bir miktar karismasini1 hos gorebilirsiniz. Sonra-
sinda ise, bu karisikliktan bir ¢ikis yolu oldugunu gérmeye bas-
layacaksiniz. lyimser olmak da sizin yetenekleriniz dahilinde
yapabilecekleriniz arasindadir. Bu 6ziinde “kendinizi birakip
konusmay1” 6grenme ile ilgili bir sorundur. Gereginden fazla
sey yapmay1 68rendiniz. Sizi engelleyen seyleri yapiyorsunuz.
Bu davranislarin yardimi olmadigini onlar1 gézlemleyerek ve
deneyimleyerek 6grenin. Konusma aslinda ¢enenin, dilin, du-
daklarin ve benzerlerinin basitge devam eden hareketleridir.
Gerginlik, sadece sizin karsimiza ¢ikan bir engeldir. Konusur-
ken asir1 gerginlik ile yapilan miicadelede basarili olabilmek iki
etkene baghdir. Birincisi, performans gostermek icin kendinizi
germekten baska miicadele edilecek, kacinilacak ya da kontrol
edilecek bir “kekemeligin” olmadig1 anlayisina sonuna kadar
inanmayu icerir. Bunu bir kere anladiginizda, gerginliginiz, ona
yapicl bir tepki verip hemen gerginligi gevsetmek ve konusma-
nin basit devamliligina odaklanmak icin bir isaret haline
donisir.

Konusma aslinda ¢enenin, dilin, dudaklarin
ve benzerlerinin basit siiregen hareketleridir.

Ikincisi ise, alistirma yapmaktir. Gogsiiniizde ya da mide-
nizde bir yerde “bir hata” yapabileceginize dair bir his olsa bile

rahatca ve siirekli olarak piyano ¢alma alistirmasi yapar gibi



87

konusma alistirmasi yapmalisiniz. Sonrasinda, konusma or-
tamlarinizi -ve alistirmalarinizi- konusmak istediginiz her an

rahatca konusabilecek hale gelinceye kadar genisletin.

Bu, sizin icin terapinin baslangicidir. Bundan sonrasi artik,

size bagl!
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Boliim 12

kekemeligi olanlar icin bireysel
terapi onerileri

Margaret M. Neely

Ceviri: Tugce Karahan Tigrak

Sevgili kekemeligi olan arkadaslarim: Eger hayatinizin
onemli bir boltimiinii kekeleyerek geciren bir yetiskinseniz, bu
problemi asmanin ¢esitli yollarini muhtemelen denemissiniz-
dir; ¢iinkii, ben de denedim. Bir terapist ve kekemeligi olan biri
olarak, benim gozlemim, her insanin kendi yolunu bulacagidir.
Kekemeligi dlizeltmenin bir¢ok yolu vardir. Benim sizlere 6ne-
recegim yaklasim, kesinlikle, en iyi yaklasim degildir; ancak,
bende ve benim beraber ¢alistigim kisilerin birgogunda ise ya-
ramistir. Bu, caba gerektiren ve konusmaya dogrudan saldiran
bir yaklasimdir. Birgok kisi, isin glicliigline tepki gostermekte
ve problemin iistesinden gelmek i¢in daha kolay bir yol dene-
meyi istemektedir. Kekemelige eslik eden kaygi duygusu o ka-
dar baskin hale gelmistir ki, kekemeligi olan kisiler, hizlica so-
nuc alabilecekleri basit yontemler kullanmak isteyerek tepki-
lerini ortaya koyarlar. Kayginin iistesinden gelmek i¢in ilag te-
rapisi ve kendi sesinizi duymay1 engelleyen mekanik cihazlar

veya ritmik patern iceren yaklasimlar, hizlica sonug veren ko-
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lay yontemler gibi goriinmektedir. Bazilarina fazla kisisel gele-
bilir; ancak, kekemeligi olan bir konusma terapisti olarak,
baska hi¢bir seyin, konusma iizerine siki ¢alismanin uzun va-
dede ulastiracagi basari kadar etkili olacagini diistiinmiiyorum.
Kendi deneyimlerime gore kekemeligi olan yetiskin bir kisiyi
hi¢ bir sey tedavi edemez, ancak, kisi kekemeligini yonetebilir.
Boylece, kekemelik, kisinin hayatinda énemli bir problem ol-
maktan cikar.

Bu yaklasim neden ¢alisma gerektiriyor? Ciinkii, konusma,
ylrimek ve diger viicut fonksiyonlari gibi yasamin ilk evrele-
rinde edinilir ve okul ¢agindan ¢ok 6nce aliskanlik haline gelir.
Kekemeligi olan bizler, akici olan ve olmayan konusma bi¢im-
lerini otomatik olarak beraber 6greniriz. Siz, kekemeligi olan
biri olarak, akici olan ve olmayan konusmalariniz arasindaki
farkliliklar1 ayirt edebilmeniz icin kendi konusma oriintiiniizii
¢alismak zorundasiniz. El yazisinin modifiye edilebilecegi gibi
akici olmayan konusma bigimleri de ¢esitli yontemler kullani-
larak degistirilebilir. Aslinda, ¢alisilmasi gereken, iste bu kaza-
nilmis aliskanligin degistirilmesidir.

Kekemelik bicimleri degistirilebilir.

Kekemeligi olan kisi, konusmasini degistirmeye calistikca,
bir¢ok psikolojik problem ile ytizlesir. Bu problemler, kisinin
daha onceki basarisizliklarina bagh olarak akic1 konusma bo-
zuklugunu degistirecek becerisi olmadigina dair bir 6zgiiven
kaybini, kekemelik probleminin yarattigi yalnizlik duygusuyla
bas etme becerisinin olmayisini (neden ben?), tizlinti ve keke-
meligin diger insanlarin kendisi hakkinda mevcut ve olas1 dii-

slincelerine yonelik endiseyi kapsamaktadir. Buna ek olarak,
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kekemeligi olan kisi, zaman zaman akici bir sekilde séyleyebil-
digi sozciikleri, her seferinde akici bir sekilde s6ylemesi gerek-
tigi diisiincesi ile de miicadele eder. Kekemeligi olan kisi, bazi
psikolojik sorunlarin tamamen kaldirilmasi gerektigine inanir.
Bu inang, kisinin konusmasi ile ilgili daha ¢ok endise duymasi
veya tamamen yok sayma ile sonuglanir. Otomatik olarak or-
taya cikan bu duygular, kekemeligin, genellikle, en can yakan
kismidir. Bu yiizden, ilk calismalarinizda, kekelerken yasadigi-
niz bu duygular1 yok etmek gerektigini hissedersiniz. Ancak,
oncelikli olarak konusma iizerine, daha sonra hisler lizerine ¢a-
lismak daha kolay olacaktir; ¢linkt, konusmanizi kontrol et-
meyi 6grendikce eslik eden duygularinizin bir ¢cogu kaybola-

caktir.
Nasil baslamalisiniz?

Hedefiniz, sizin i¢cin rahat olan bir konusma yolunu bulmak
olmalidir. Kekemeligin neden oldugu anormalligi yok etmeniz
ve kendi kontroliiniizde olan daha kolay bir konusma yolu bul-

maya ¢alismaniz gerekir.

Konusmaniz lzerine calisin. Sézciikleri daha kontrollii
soyleyebilmek i¢in kekemeligin alisilagelmis formunu degistir-
meyi 6grenin. Ara sira olusan kekemelik kadar, konusmanizi
akic1 konusma, duraksamalar ve sozciikleri kontrollii soyle-

meyi dahil edecek sekilde degistirin.

Konusmaniza calismak icin sozclikleri hem kekeleyerek
hem de akic1 konusarak nasil ¢ikardiginizi analiz ederek konus-
manizi inceleyin. Bir s6zcligiin, bir birim veya bir ses “parga”s1
oldugunu diisiinebilirsiniz; aslinda, sdylenen sozciikler, yazil
herhangi bir s6zciik gibi ayr1 seslerden meydana gelir. Bir s6z-

cligii soylemek icin, konusma organlarinizi bir sesten digerine
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dogru hareket ettirmeniz; boylece, sesinizi olusturan havayi
sekillendirmeniz gerekir. Bir s6zciigii soylerken olusan kas ak-
tivitesini hissetmeye ¢alisin ve bunun farkina varin. Bir sézciik,
akicl bir bicimde sdylendiginde, kas hareketleri koordineli, yu-

musak ve kolay bir bicimde meydana gelir.

Sézciikleri, hem akici bir sekilde hem de
kekeleyerek nasil séylediginizi analiz edin.

Kekelediginizde, 6zellikle, ilk sesi ¢cikarmaya ¢alisirken ko-
nusma organlarinizda yer alan kaslarda biiyiik oranda bir ger-
ginlik hissedersiniz. Kekemeliginizdeki anormallik, biyiik
oranda, tikaniyormussunuz gibi hissettiginiz, ani kas kasilma-
sina verdiginiz otomatik tepkidir. Olusan kasilmay1 rahatlat-
mak ve sozciiglin geri kalan kismi ile devam etmek yerine daha
fazla zorlayarak bloklariniz ile savasmaya cahsirsiniz. Ornegin,
‘B’ ve ‘P’ sesleriyle baslayan bir sézciigli izole bir bigimde soy-
lerken, dudaklarinizi bir araya getirdikten sonra diger seslere
gecerken olusan harekete odaklanabilirsiniz. Alisilmis keke-
melik biciminde, kaslar ya gerildikten sonra rahatlar ve tekrar
eski pozisyonuna geri doner ya da sozcligii s0ylemeye devam
etmeye calisir. Akic1 konusma, bunun tam tersidir. Sozciigiin ilk
sesinde dudaklar yumusak bir bicimde birbirine temas eder ve

takip eden sese gecis yine yumusak olur.

lletisim temelli konusmaniza odaklanin ve bunu calisin.
Siirekli konusma sirasinda, s6zciikleri tek basina soylediginize
gore daha fazla kekeleyebilirsiniz. Konusma hizi, sézctgiin
climle icindeki yeri gibi faktorler, kekemelige neden olabilir.
Kekemeligi olan kisiler, kekeleyerek konusma kadar akici ko-

nusma becerisine de sahiptir. Akici konusmay1 ve konusma si-
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rasinda kaslarin hizli ve yavas hareketlerini hissetmeyi 6gre-
nin. Bu hareketler, sadece, nefes aldiginizda ve konusmaniza
bir anlam ytiiklemek i¢in duraksadiginizda kesintiye ugrar. Ke-
kemelige bagli olarak duraksadiginizda, adeta kaybolan vakti-
nizi telafi etmek i¢in bloklariniz sonrasinda konusmanizin hiz-
landigini fark edersiniz. Bazen, bu hizlanmis ve bozuk konus-
maniz, anlasilmanizin zorlasmasina neden olur. Kekemeligi
olan kisiler, genellikle, normal konusmasi olan kisilere oranla
konusurken daha ¢ok acele ederler. Hem akici olan hem de
akici olmayan konusmanizin hizini degistirmeyi diisiinebilirsi-

niz.

Alismis oldugunuz konusma tarzinizi kontrollii bir ko-

nusma tarzina nasil doniistiirtirstiniiz?

Sozciikler ile baslayin. Dudaklarinizi, sozciigiin ilk sesini
soylilyormus pozisyonuna getirin ve kendinizi aynada izleyin.
Sozciik icerisinde yer alan sesler arasinda yumusak bir sekilde
gecis yapin. Dilinizin, dudaginizin ve ¢enenizin rahat hareket-
lerini hissetmeyi 6grenmek icin dnce sessiz bir sekilde, sonra
fisildayarak en son da yiiksek ses ile ¢alisin. Kas hareketlerini-
zin farkina vardiginizda baska kisiler ile konusurken de aynaya
ihtiyac duymadan konusmanizi kontrol edebilirsiniz. Kendi
kendinize yliksek sesle okuma yapin. Ciimledeki her sézciigii
izole bir sozciikmiis gibi tek tek soyleyin. Sozciikler icerisinde

yaptiginiz gegisleri bilincli olarak hissedin.

Konusma ve yazma teknigi kullanarak sozctikleri dogru-
dan soyleme alistirmasi yapin. S6zciigi soylemeye basladigi-
nizda so6zciiglin ilk sesini yazin ve tiim s6zciigii yazmay ta-
mamlayana kadar s6zciigiin ilk sesini uzatarak séyleyin. S6zcii-

giin basinda yaptiginiz bu ilk hareket, kekeleyerek séylenen
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sOzciigiin basinda otomatik olarak olusan kas gerilimine karsi

savasmanizi saglayacaktir.

Giinliik konusmanizda kullanacaginiz yeni bir konusma bi-
¢imi 6grenmeye calisin. Giinliik konusmaniz sirasinda mey-
dana gelen kekemelik oraninizi etkileyen en 6nemli etkenler-
den birinin, i¢ dengenize ait duygulariniz oldugunu fark etmis-
sinizdir. Bu duygular; 6zgiiven, sogukkanllik ve 6zkontrol ola-
rak deneyimlediginiz duygulardir. Cevresel faktorler ve fiziksel
durumunuz, dengenizi degistirebilir. Bu cevresel etkilerin bir-
¢ogu sizin kontroliiniiz disinda olusmaktadir. Ancak, alisilmis
gerginlik ve kekeme konusmanin yarattigi baskilara cevap ver-
mek yerine, istemli kontroliiniiz altinda olacak sekilde ko-
nusma bi¢iminizi degistirebilirsiniz. Bu konusma bi¢imi, sizin
akic1 konustugunuz, acele etmeyi reddettiginiz, rahat ve kont-
rollii oldugunuz bir konusma seklini kapsamalidir. Sézciiklerin
soylenisi sirasinda; dudaklarinizi, dilinizi yonlendirmek igin
kas hareketleri hakkindaki farkindaliginizi, yazi yazmadaki
gibi bir sesten digerine gecerken oldugu gibi kullanmaniz, ta-
kildiginiz bir sézctikte olusan gerginligi azaltacaktir. Hem akici
olan hem de akici olmayan sozciiklerde bu kontrolli konusma
yontemini kullanarak, akici ve yumusak bir konusma bigcimine
kavusursunuz. Bu, zaman alir; ancak, aliskanlik haline gelecek-
tir. Sizin biitliin amaciniz sizin icin rahat olan konusma seklini

bulmaktir ve asagida yer alan fikirleri icermelidir:

1. Akic1 konusmasi olan bir kisiden ziyade “kontrolli”

kekemeligi olan bir kisi oldugunuzu kabul edin.

2. Sozciikleri akici bir bicimde sdyleyebildiginiz hissini

fark edin. Konusmaniz sirasinda meydan gelen durak-
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samalar ve gerginligin sizin icin normal oldugunu ka-
bul ettiginizde kekemelikte yasadiginiz panigi kontrol

etme de usta olabilirsiniz
3. Giinliik alistirmalarinizda 6z disiplin yaratin.

4. Konusma sirasinda yaptiginiz hatalar ile dalga gecin.
Kekemelik ile ilgili bircok sey komik olabilir.

Kekemelik, hayat boyu siiren; ancak, yas ile birlikte iyiye
dogru giden bir problemdir. Kekemeligi olan bir kisi olarak, ko-
nusmanizi ¢ok daha iyi kontrol ettiginizi gérdiikge memnuni-

yetiniz de artacaktir.
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Boliim 13

basarili olmayan miidahaleler
sonrasinda kendi kendine iyilesme

Henry Freund

Ceviri: Aysin Noyan Erbas

Ulkedeki diger kekemeligi olan
yetiskin kisiler gibi, sizler de muhte-
melen bir veya birden fazla terapiye
maruz kalmissinizdir. Bu terapi, hig-

bir etki yaratmamis veya gecici bir

iyilesme ile sonuclanmis olabilir. Ke-

kemeligi tekrar ortaya cikaran bir

“iyilesme” ile sonu¢lanmis bile olabi-

lir. Bu ve benzeri deneyimler, sizi
daha etkili bir miidahale yontemi olup olmadig1 konusunda en-
diseye ugratarak kotiimserlige siirtiklemis veya kekemeligin
biitilin izlerini yok edecek bir “mucize”ye iliskin arzunuzu giig-

lendirmis olabilir. Her iki tutum da, gegerli degildir.

Yardim alma ihtimali konusunda kotiimser olan kisiler
icin, biiytiik olasilikla tekrarlanan, basarisiz miidahalelere rag-

men kekemeligi olan bazi kisilerin kendi kendilerine yardim
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edebildiklerini 6grenmeleri, oldukga tesvik edici olabilir. Bu ki-
tabin yazimina katki saglayan bazi kisiler, zor durumlarda ya-
pilmasi gerekenler ile ilgili 6zgiin ve pratik 6neriler verecekler-
dir. Bircok basarisiz miidahale sonrasinda gelistirdigim kendi
kendime iyilesme ¢abalarim ve bunlarin hangi prensiplere da-
yali oldugu ile ilgili kisa agiklamalarda bulunacagim. Bu, benim
kendime yardim etmek icin gelistirdigim kisisel yontemlerim-
dir ve kat1 bir bicimde kopya edilerek kullanilmasi gerektigi

diistinilmemelidir. Her kisi, kendi yolundan ilerlemelidir.

Asir derecede iyimser olan Kisileri, bir kag kelimeyle uyar-
mak gerekir. Burada amacim sadece “iyi yonde ilerlemeler”
hakkinda konusmak, “iyilesmeler” hakkinda degil. Kekemeligi
olan yetiskin kisiler i¢cin en iyi beklentimizin; uzun vadeli, ya-
samboyu iyilesme olduguna inanirim. Bu, onlar1 daha az mut-
suz ve sosyal olarak daha az i¢ine kapanik kilacaktir. Bu mii-
kemmel bir tedavi degildir. Bozukluga iliskin izler genellikle
kalir ve geriye dontsler goriliir. Bu, baskalar tarafindan te-
davi edilmis ya da kendi kendilerini tedavi etmis kisiler icin ge-
cerlidir. Bana 6yle geliyor ki, kekemelige iliskin hicbir iz kalma-
mis kisiler; planl ve bilingli ¢abalar sonucunda degil, nasil ve
neden oldugunu bilmeden bozukluklarindan kurtulmus olan
kimselerdir. Onlarin tedavisi i¢in, spontan iyilesme tanimini

kullanabiliriz ve bu terapiye bagl gelisen bir sonug degildir.

Amacim burada, iyi yénde ilerlemeler hakkinda
konusmak, iyilesmeler hakkinda degil.

Ben siddetli kekemeligi olan birisiydim. ilkokul ve ortao-
kul-lise yillarim siiresince, tip fakiiltesinde 6grenciyken ve

hatta mezun olduktan sonra Avrupa’nin 6nde gelen uzmanlari
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tarafindan basaril bir sekilde tedavi edilememistim. Buna rag-
men; faydasi olmayan, bu terapi denemeleri sonucunda edin-
digim bilgiler olmasaydi, biiylik bir ihtimalle kendime, kekeme-
ligim konusunda yardim etmek konusunda basarili olamaya-
caktim. Sekiz yasinda bir cocuk iken akici, melodik bir ko-
nusma tarzi ve hece uzatma yontemleriyle kisa siiren, nere-
deyse mucizevi bir iyilesme yasadim. Sarki soylercesine bir ko-
nusma yontemiydi. Bu ydontemi terapistimin eslik etmesi ile ya-
bancilarin karsisinda oldukea kolay ve 6zgiiven ile uygulayabi-
lecegimi fark ettim. Ancak, terapistim bana olduk¢a az eslik
ediyordu ve listesinden gelebilecegim durumlar arttirmaya
yonelik sistematik hi¢ bir girisimde bulunmuyordu. Eve, “iyi-
lesmis” olmus olarak geri dondiim; ancak, kekemeligim hizlica
niiks etti. Sonrasinda terapi aldigim 2 uzman, terapileri sadece
ofis duvarlar icerisinde yiiriittiiler. i1k terapist, bir takim hile
ve mantikli ikna ¢abalarindan sonra, nihayet ritmik konusmay1
tesadiifen buldu ve ben, yine mucizevi bir sekilde iyilestim. An-
cak, bunu diger insanlarin 6niinde uygulamama yardimci ol-
mak icin hi¢bir caba sarf etmedi. Son terapist, gercek hayatta
bana eslik etmesini istedigimde, bu istegimi tamamen reddetti.
Bunu, kendi basima yapacak cesareti toplamam gerektigini
soyledi. Bir¢ok kez, yalniz basima insanlara yaklasma ve keke-
melik korkumun tstesinden gelme girisimlerim basarisizlikla
sonuclandr ve kekemeligim daha da kotiilesti. Ac1 olan dene-
yimlerden sonra 6grendigim sey, kekemeligi olan kisiye yar-
dim eli uzatmadan ondan birseyler beklemenin ne kadar bo-
suna olduguydu. Ihtiyacim olan sey bir uzman degil, bir arka-
das ya da benimle gercekten ilgilenen, isbirligi yapan ve bana
yardim etmeye hazir olan bir kisiydi. Benimle bu sekilde arka-

das olabilecek bir erkek kardesim oldugu icin sansliydim.
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35 yasindayken pratisyen hekimligi biraktim ve Yugos-
lavya’dan Berlin’e mezuniyet sonrasi egitim almak ve uzmanlik
yapmak icin tasindim. insanlara yaklasma konusundaki utan-
gachigim ile ilgili bir seyler yapmam gerektigi noktasina gelmis-
tim ve yeni bir baslangi¢c yapmak icin bir firsatim vardh. lyiles-
mem icin basarili girisimler yapmak iizere firsatim vardi. Ke-
kemelik hakkinda sadece genis bir bilgi birikimimin yani sira
gecmiste yasadigim bir¢ok basarisiz miidahale sonunda teorik
ile pratik arasinda nasil koprii kurmam gerektigi konusunda da
fikirler gelistirmistim.

Teori ve pratik arasindaki boslugu doldur.

Asagida yer alan temel prensipleri takip etmeye calistim.

1. Kendi kendimi gelistirmem i¢in kendimi tamamen buna
adamam ve tliim firsatlar1 degerlendirmem gerektigini
diistindiim. Tamamen bu gorev i¢in yasasaydim, basari
sansim daha iyi olabilirdi. Kimsenin beni ‘kekeme’ ola-
rak tanimadig1 ve ge¢misteki utang verici deneyimlerimi
bana hatirlatmayan yeni bir ¢evre edinmek zorunday-

dim.

2. Konusma icin gerekli becerilerimin normal oldugunu ar-
tik biliyorum. Konusmak, otomatik bir eylemdir ve ¢o-
gunlukla normal konusuyordum. Kekemelik, korku ya
da basarisizlik beklentisi gibi durumlara bagh olarak or-
taya ¢ikiyordu; bu da sesin ¢ikmasina engel oluyordu.
Konusma seslerinin zor oldugu yanilsamasi altinda ko-
nusuyordum ve kendi kendime yarattigim engellerin iis-
tesinden gelmek icin biiytlik bir ¢caba sarf etmem gereki-
yordu. Konusmak; bana basarisizlik, yenilgi ve zayiflik

hissi veren oldukc¢a duygusal bir deneyimdi. Ancak, ayni
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zamanda, ¢ocukken konusmanin biitiin olumlu yanlarini
vurgulayan konusma yontemini de biliyordum (nefesin
ve sesin silirekli akisi, climlenin bir biitlin olarak birles-
mesi, konusmanin sarkiya benzer melodik hali) ve gec-
miste bu benim dikkatimi korkutucu konusma seslerin-
den baska bir yone yoneltmemi sagliyor, beni yatistiri-
yor ve konusmamin daha hosa giden bir hal almasini
sagliyordu. ik adim olarak, yakin oldugum insanlar ile
konusurken bu yontemi yeniden kullanmaya baslayabi-
lir ve eski 6zgiivenimi tekrar kazanabilirdim. Bu adimi,
diger insanlar ile iletisim kurmak icin bir basamak ola-

rak kullanabilirdim.

. Glin icerisinde yasadigim tatsiz olaylari, korkulari, siip-
heleri, savunmalari ve diger Kkisisel sorunlari erkek kar-
desim ile tartigabilirdim. lyi ve giivenilir bir iligki kur-
duktan sonra, stratejimi ona agikladim. Kardesim, her ne
zaman ve nerede ihtiyacim olursa bana eslik etmeliydi;
kendimden emin oldugumda sessiz kalmali, ama, tokez-
ledigimde devralmaliydi; ya da o konusmaya baslayabi-
lir ve sonrasinda asamali olarak konusmay1 ben devrala-
bilirdim. Bu sekilde, sakin ve kendime gilivenerek ve be-
lirli bir yontem ¢ercevesinde konustugum insanlarin ve

durumlarin sayisini yavas yavas arttirabilirdim.

. Given duygum arttikca, erkek kardesimin bana eslik
etme siklig1 azalabilir ve en sonunda da bu ihtiyaci tama-
men ortadan kaldirabilirdim. Tek basima olabilir ve iis-
tesinden gelmek istedigim durumlar gelistirebilirdim.
Bunu asamali olarak yapabilir ve sonrasinda kisa siire
icerisinde ¢ok fazla ihtiya¢c duymayabilirdim. Zor anla-
rimda, sorunlarimi baskalariyla tartismak konusunda

gurur yapmamaliydim.
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5. Ustesinden gelmek istedigim durumlari gelistirdikce ve
korkusuzca iletisim kurdugum Kkisi sayisini arttirdikea,
kazandigim bu yeni becerileri giivence altina almak icin
kendimi kac¢inilmaz ani degisiklikler icin hazirlamak zo-
runda kaldim. Kekemelikte geri doniisler kacinilmaz ola-
bilir ve beklenir; onlar1 ortadan kaldirmak i¢in dértdort-
liik bir yontem bulunmamaktir. Gegmiste yasanan geri-
donitsler, kekemeligimi, sadece belirli bir yontem ile de-
gil, ayn1 zaman da, kekemeligimi yenecegime dair olan
inancimi kirmaya egilimlilerdi. Eger, onlar1 dogru bir se-
kilde karsilarsam, tekrar ortaya ¢ikmayacaklardi. Her-
hangi bir yontemin sihirli giicii, eski korkular, stipheler
tarafindan alt edilirse ve korunmus alanlar kayboldu-
gunda ortaya ¢ikacaktir. Geriye doniisleri ve tersine do-
niisleri dogru bir sekilde karsilamak; 6z-tolerans, kendi
zayifliklariny, sinirliliklarini kabul etme ve kendine ya da
baskalarina karsi daha ¢ok objektif olma felsefesidir. Bu,
duyarliligin azalmasina yol acar. Burada da, anlayish bir
kisi ile agik bir bicimde konusmak bazen subjektif olarak
senin agikca géremedigin durumlarin netlesmesini sag-

lar.

Bu ve buna benzer prensipleri uyguladim. Kirilma ani, bir
hazirlik donemi ve erkek kardesimin eslik etmesinden sonra
ortaya c¢ikti, kendimi ilk defa bir yabanciya, sirf onunla pratik
yapmak icin yaklasirken buldum. Panik benzeri bir korku ve
kacarak uzaklagsma istegi yerine, kendimi ona sasirtici bir bi-
¢imde sogukkanli ve belirli bir yontem cercevesinde soru so-
rarken buldum. Bu ilk kirilma ani, korku ve kacinma duvarla-
rin1 yikti. Gliglii bir etkiye sahip pozitif duygusal bir olayds; yeni

bir giiven duygusu yaratti ve yeni bir koridor acti. Diinya,
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icinde yasamasi1 daha dostca bir yer oldu ve diger insanlara

karsi kendimi daha yakin hissettim.

Bu ilk kirilma ani, korku ve kacinma
duvarlarini yikti.

Bircok benzer olumlu deneyim birbirini takip etti. Korku
ve siiphe duygularinin tutsagi olan serbest biraktigim sozel
alan, simdiye kadar olan en biiyiik alani kaplamaya basladi. Ta-
kip eden 6 y1l boyunca, kekemelik korkusu yasamadan konus-
tum ve birka¢ konusma kliniginin yoneticisi olarak danisman-
ik, ders verme gibi etkinliklerde bulundum. Bu yaptigim sey-
ler, daha dnce gergeklesmesi miimkiin olmayan seylerdi. Daha
sonra, 6zellikle gercek hayattaki zor anlarda olmak tlizere hafif
geri doniisler basladi. Bozuklugun izleri halen var olmakla be-
raber ve yasima bagh olarak sosyal olarak etkinligim azalsa da,
bozukluk 35 yas 6ncesindeki siddetli haline bir daha asla geri
doénmedi. 40 y1l sonra, su an bile, sadece, kendimi incelemeye
devam etmiyorum, ayni zamanda kendimi tedavi etmeye cali-
styorum. Diger insanlar ile olan iliskimi ve yasam felsefemi
normallestirmek i¢in ¢alistyorum. Bu benim yasamboyu siire-

cek olan gorevim.

Bu, benim, basarisiz miidahale sonrasindaki kendi ken-
dime iyilesme hikayem. Belki size yardimci olacak fikirler var-

dir icerisinde. Oyle olmasini umuyorum!
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Boliim 14

terapi basarisinin altinda yatan bazi
yararl tutumlar

Harold L. Luper

Ceviri: [lkem Kara

Konusma problemimin azalma-
sinda belirgin etkisi oldugunu kanitla-
yan ilk konusma terapisi programina
katilali yirmi bes yildan fazla oldu. O
glinden bugiine, konusma terapisinde
¢ok fazla gelisme oldu. Tamamen yeni,
cok az teknik ortaya cikmis olmasina

ragmen, bu teknikleri programlama

tarz1 ve Kkisilere uygulanma sekilleri
strekli gelisiyor. Konusma terapistleri, kekemeligi olan kisilere
yardimci olmak icin, siirekli daha iyi bir ydntem arayisi iceri-
sinde olsalar da, muhtemelen, bugiin en iyi oldugu kabul edilen
yontemler, gelecekte daha iyileri ile yer degistirecekler. Bu ne-
denle, bana yardimci olan 6zel teknik ve etkinliklerden ziyade
basarili bir kekemelik terapisinin altinda yattigini disiindi-

glim genel tutum ve prensiplerden bahsedecegim.



103

Yapici1 Kararliligin Giicii. Birkag y1l 6nce, Norman Vincent
Peale “Pozitif Diisiincenin Giicii” (The Power of Positive Thin-
king) isimli kitabu ile bir takim tutumlarin yayginlasmasini sag-
ladi. Kekemeligimdeki degisimine en 6nemli katkiy1 sagladigini
diistindtigiim prensiplerden biri yapici kararlilik’tir. Pek ¢ogu-
nuzda oldugu gibi benim de en sik karsilastigim problem, ka-

¢inma aliskanhgiyda.

Kekeleyecegimi diisiindiigtim s6zctikleri sdylerken siirekli
olarak etrafindan dolasmanin yollarini arardim. Kekemeligi-
min beni utandiracagini diisiindiiglim durumlardan kagmak
icin bagvurdugum yollarin neredeyse sinir1 olmadigini sdyleye-
bilirim. Bir partiye gitmek, biitiin geceyi kekeleyecegimi dii-
stindiiglim sozciikler nedeniyle alarmda olmak ve onlari soyle-
mekten kaginmanin yollarini aramakla gectigi icin son derece

yorucu bir etkinlige déniisebiliyordu.

Istemedigim durumlardan kacmak icin
yapabileceklerimin neredeyse siniri1 yoktu.

Neyse ki, henitiz aktif terapiye baslamadan 6nce kaginma
davranmisinin sadece korkuyu daha da arttirdigini fark etmis-
tim. Orduda hizmet verirken bir konusma terapistine yardim
istedigimi yazdim. Gérevim sonrasinda beni gérmekten mutlu-
luk duyacagini belirtti ve goriisene kadar neler yapabilecegim
ile ilgili bana baz1 dnerilerde bulundu. En 6nemli tavsiyesi, ka-
¢inma problemim ile ilgilenmeye baslamam yoniindeydi. Keke-
leyecegimi diisiindiigiim sozciiklere devam ederek séylememi
ve normalde kacindigim ortamlara girmemi 6nerdi. Denemeye
basladim. Zordu, ancak, kisa siire sonra, s6zciigii soylerken or-
taya ¢ikan gecici zorlanmanin, siirekli kaginma ve kolay yolu

bulma arayisindan daha rahat oldugunu kesfettim. Yillardir,
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bunun hala kaygimi azaltmanin ve sorun yasamaya basladi-
gimda konusmami gelistirmenin en iyi yollarindan biri oldu-

gunu diisiiniyorum.

Kararli olmanin anlami, agresif olmaktir. Bu giicii kullan-
mak icin terapiste ihtiyaciniz yok. Sizi rahatsiz etmeye basla-
yan sozciikleri ve durumlari en korkulu riiyanmiz olup sakla-
maktansa ortaya ¢ikarin. Belirli bir sozciigii soylerken kekeli-
yorsaniz, korkunuz gecene kadar o sdzctigii farkl konusma du-
rumlarinda kasith olarak kullanabilirsiniz. Eger, belirli bir du-
rumda gerildiginiz icin konusma giiclesiyorsa, durum kolayla-
sana kadar benzer durumlara tekrar tekrar maruz kalabilirsi-
niz. Kaginmaya alistiginiz durumlarda, korku ve miicadeleyi
azaltmak icin olumlu yapici yollar1 bulmaya ¢alisin. Bazen, zor
bir sdzcligii sdylemeye calisirken, gecici utanc yasayabilirsiniz,
ancak, yapic kararlihig pratik ettikce, korku, gerilim ve ¢aba-

lama davranislarinin azaldigini gériirsiiniiz.

Urkiitiicii Bilinmeyeni Kesfetme. Terapi programimin
erken safthalarinda, goz kamastiric1 bir kesifte bulundum. Yil-
larca kekelememe ragmen, kekeledigim zaman konusma ile il-
gili yapilarim ile ne yaptigim hakkinda fazla bilgim yoktu. Ke-
kemeligi olan bir¢ok kisi gibi ben de, kekelerken ¢ok utanirdim
ve tim dikkatimi, a¢iklanamayan “bloklarimdan” caresizce
miicadele ederek “kurtulmaya” odaklardim. Terapide, klinis-
yenlerim bana konusma davranisim iizerinde ¢alismay1 ve zor-
landigim anlarda neler yaptigimi analiz etmeyi 6grenmemde
yardimci oldular. Yaptigim bircok sey, kekemeligime yardimci
olmaktansa isleri daha da zorlastirtyordu. Her ne kadar, gec-
miste kekemelik davranisim ile ilgili farkindaligimi baskilamis

olsam da, simdji, bu yiizlesme ve analiz etmeyi cok 6gretici bu-
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luyorum. Siz de bilinmeyeni kesfedebilirsiniz. Bunu yaptigi-
nizda, dudaklarinizi birbirine ¢ok sert ittirdiginizi veya dilinizi
agzinizin tabanina bastirdiginizi fark edebilirsiniz. Bir s6zciik
soylemeye baslayacaginiz zaman ¢ok fazla gerilim olusturdu-
gunuzu fark edebilirsiniz. Yaptiklarinizin konusmanizi zorlas-
tirdigin1 gérmeye basladikca, bu davranisin kontrol edilebilir
oldugunu da fark edersiniz. Konusma akiciliginizi bozdugunu
diistindtigiiniiz baz1 davranislar: farkli yaparak degistirmeye
odaklanin. Sonrasinda, kekemelik biiyiilii gliclerini biraz kay-
bedecek ve yaptiginiz siradan birseye dontisecek. Er ya da ge¢
su onemli kesfi yapmalisiniz; kekelediginiz anlarda tamamen

caresiz degilsiniz.

Yaptigim bircok sey, kekemeligime yardimci
olmaktansa isleri daha da zorlastiriyordu.

Gergekci Ulasilabilir Hedefler Belirlemek. Tartismakta
oldugumuz degisiklikleri dogrudan ortaya ¢ikarmada yardimci
olabilecek tutumlardan biri de ger¢ekgi ve tanimlanabilir he-
defler belirlemektir. Pek ¢ogunuz, benim gibi konusmaya karsi
daha miikemmeliyetci bir tutum goésteriyorsunuzdur. Hi¢ keke-
lemeden, tamamen akici konusmayi isterdim. Daha azi, basari-

sizlik demekti.

Kekelediginiz anlarda tamamen
caresiz degilsiniz.

Herkesin konusurken biraz duraksadigini ve akici olmayan
anlar yasadigini ve yillardir yasadiginiz bu problemin tama-
men ve aniden degismesini beklemenin gercekei olmadigini

fark ettiginizde, kii¢lik kazanimlardan memnun olmaya basla-
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yacak ve hala karsilastiginiz bir takim giicliiklere daha fazla to-
lerans gosterebileceksiniz. Her durumda, tamamen konusma
akicligini ummaktansa, asir1 dudak gerilimini azaltmak gibi,
belirli davranislar i¢in daha gercekei iyilestirme hedefleri be-

lirleyin.

Kekemeligin Onemini Azaltmak. Benim i¢in 6grenmesi
en zor seylerden biri, kekemeligin olabilecek en kotii sey olma-
digin 6grenmek oldu. Yillarca, kekemeligin hayatta olabilecek
en kotii sey oldugunu diistindiim ve bu benim biitiin benlik al-
gim1 etkiledi. Kesinlikle 6ziirliiydiim; ¢linkii kekemeligi olan
kiiciik bir grubun liyesiydim. Yaslanmanin pek ¢ok dezavantaji
olmasina ragmen, bana bazi seyleri derinlemesine inceleme
konusunda yardimci olmustur. Farkli problemleri olan bagka
insanlar ile tanistikca, kekemelikten ¢ok daha koti bircok
baska rahatsizlik oldugunu fark ettim. Kekemeligi olan bir Kisi,

istedigi pek cok seyi hala yapabilir.

Kekemelige daha gercekgi bir bakis acisiyla bakmak, geri-
liminizi kismen azaltmaniza ve lizerinde daha kolay c¢alisma-
niza yardimci olabilir. Kekelediginizde daha az utanmalisiniz
ve kendinizi 6ziirlii bir birey olarak diistinmekten vazgecmeli-

siniz. Boylece, 6zgliveniniz artacaktir.

Gelisimleri Korumak. Pek cogunuz terapi boyunca iyiye
gidip, terapi bittikten sonra kendinizi tekrar sorun yasarken
bulmussunuzdur. Bazen, niiksetme olarak adlandirilan bu du-
rum, genellikle, cesaretin Kirilmasina ve basarisizlik komp-
leksine yol agar; tekrar eski durumuna geri dénecegi icin keke-

meligi degistirmeye calismanin ¢ok faydasi olmadigi hissidir.
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Siklikla, bunu deneyimleyen kisiler miicadele davranisla-
rina karsi asir1 tepki verirler. Kisi, su an yasadig1 sikintinin se-
viyesinin 6nceki kadar sik veya siddetli olmadigin1 unutabilir.
Kekemelik korkusu aniden belirir. Bu korkuyu, kaginma ve mii-
cadele davranislari izler. Bu yenilme tutumunu kabullenmek-
tense, en temel prensiplere, konusmay1 kolaylastirmak icin

yaptiginiz seylere, geri donmek cok daha iyidir.

Kekemeligi olan pek ¢ok kisi, biraz akicilik kazanip, keke-
melik korkusu azaldiktan ¢ok kisa siire sonra, siirece devam et-
meyi birakir. Kekemeligin cok uzun zaman iginde, karmasik ko-
sullanmalar ile 6grenilen bir davranis oldugunu fark edemez-
ler. Yeni konusma davranisinin korunmasinda yapilmasi gere-

kenleri yapmazlar.

Tim 6grenme cesitlerinde, normal olarak ii¢ asama vardir:
(1) yeni aliskanligin kurulmasi, (2) aliskanligin farkl ortamlara
aktarilmasi, ve (3) yeni aliskanligin stirdiiriilmesi. Eger, ko-
nusma davranisinizda bazi olumlu degisiklikler olduktan sonra
aslinda sorununuzun bir parcasi olan eski tutumlariniza geri

doniiyorsaniz, problemin yeniden canlandigini gorebilirsiniz.

Terapide kaydettiginiz ilerlemeyi devam ettirmek i¢in ko-
nusma alanlarimizi genisletmek akillicadir. Simdi, her zaman
kacindiginiz topluluk dniinde konusma dersini almanin veya
pek cok kisiyle tanisabileceginiz sosyal olaylara yapilan davet-
leri kabul etmeye baslamanin tam zamani. Yiizmeye devam et-
mediginiz takdirde, yeni 68rendiginiz yiizme becerilerinizi stir-
diirmenin zor oldugu gibi, pek ¢ok farkli konusma ortamina
girmediginiz takdirde yeni edinilmis konusma tutum ve davra-

nislarini devam ettirmek de oldukea zordur.
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..... Konusma alanlarini genisletin.

Umarim, deneyimlerimin bazilari sizlere yardimci olur. Bi-
tirmeden Once, yirmi bes y1l 6nce Klinisyenim olan iki Kisiye ic-
ten minnettarhgimi ifade etmek istiyorum. Onlar, kim oldukla-
rin1 biliyorlar. Yaptifim degisikliklerin cogunu, muhtemelen,
onlar olmadan da yapabilirdim; ancak, hayatimi daha iyi yonde

degistirdiklerine eminim.
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Boliim 15

kekemeligi olan yetiskinlere
mesajlar

Gerald R. Moses

Ceviri: Glizide Atalik

Kekemeligi olan bir kisi olarak, muhtemelen, bu sikinti ile
ilgili hayatindaki diger durumlarda yasadiginizdan daha fazla
kafa karisikligl ve sikinti yasadiniz. Kekemeliginizi, diger in-
sanlar ile olan iligkilerinizi bozan ve karmasik hale getiren bir
unsur olarak goriiyorsunuz. Kisisel, sosyal ve profesyonel ba-
sarilariniza dair beklenti ve umutlariniz, yetersiz bir konus-
maci oldugunuz ydniindeki duygulariniz nedeniyle sinirlani-

yor.

Baskalarinin, sizin hakkinizda ne diisiindiigi konusunda
endiselendiginizde, kendinizi kapana kisilmis gibi hissettigi-
nizi ve sinirlendiginizi fark ettiniz. Bir durumda 6zgiirce konu-
sabiliyorken, neden bir baska durumda konusamadiginizi hep
merak ediyorsunuz. En 6nemlisi, hep kendinize “Neden ben?”,
“Neden ben kekeliyorum da arkadaslarim kekelemiyor?” soru-
larini sorup durdunuz. Bagkalarinin verdigi tavsiyeleri uygula-
maya c¢alistiniz. “Yavas konus, ne sdyleyecegini diisiin, 1slik cal

vb.” Hatta, kekemeligi 6nleyebilmek icin kendi tekniklerinizi



110

buldunuz. Bu onerilerden bir¢ogunun, dikkatinizi kekemelik
lizerinden uzaklastirmanizi saglayacak bazi temelleri vardi. Bir
kismy, bir siire ise bile yaradi. Ancak, dikkatin dagilmasina bagh
olarak ortaya ¢ikan gecici rahatlamalar, yasadiginiz giicliikleri

¢cOozemedi.

Kekemelik ile ilgili okudugun ve duydugun bircok sey sana
kafa karistirici ve utang verici geliyordu. Bazi yazarlar senin ke-
keme olmayan kisilerden fiziksel olarak farkl oldugunu soyler-
ken bazilar1 da bu durumun temelinde duygusal bir problemin
yattigini belirtiyorlardi. Aslinda, kekemeligi olan ve olmayan
kisiler, fiziksel ve duygusal agidan ¢ok benzerdirler. Kekeme-
ligi olan ve olmayan kisiler arasindaki en gergekei farklilik, ke-
kemeligi olanlarin kekeledikleridir.

Kekemelik problemi biiytdiikee, kolay tekrarlar ve uzat-
malar, zaman igerisinde s6zciigii soylerken daha fazla caba-
lama davranislariyla yer degistirir. Utanma duygusu ve s6zciik-
lerden, ortamlardan ve bazi dinleyicilerden kacinma davranisi
meydana gelirken, problemi karmasik hale sokan ve giiclendi-
ren bir duygu da eklenmis olur. Dinleyicilerin gosterdigi olum-
suz tepkiler, konusmanizin hos olmadig1 kanaatine varmaniza
sebep olur. Bu da, kekemeligin ortaya ¢ikmasini 6nlemek icin,
siklikla, tercih edilen kaginma ve ¢cabalama davranislar gibi

umutsuzca girisimlerde bulunulmasina yol acar.

Kriz veya ¢atisma zamanlarinda, sorunu ¢6zmek veya so-
run ile bas edebilmek adina, kendiliginden bir¢cok alternatif yol
ortaya ¢ikar. Alternatiflerin sayisi ise oldukca fazladir. Bir ta-
raftan kacis ve kurtulma yollarini, diger taraftan ise miicadele

ve cabalama yollarini buluruz. Duruma gére, iki u¢ ¢6ziim de
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uygun olabilir. Ancak, uzlasma yontemi daha siklikla kullani-
lan, daha saglikli, daha etkili ve daha sik kullaniliyor gibi goriin-
mektedir. Bu uc¢ ¢6ztimler, kural halini aldik¢ca esas problem
karmasik hale gelmeye baslar. Bir taraftan asir1 cabalama, di-
ger taraftan ise kaginma problemi haline gelir. Akic1 olmayan
konusma, bir zamanlar daha basit bir problemken, u¢ tepKiler,
0grenilmis ve rutin cevaplar haline geldikce, kekemelik prob-
lemi siddetlenir veya daha kotii bir hal alir. Buradaki 6nemli
nokta, asiri ¢cabalama ve kaginma davranisinin kekemeligi daha
da kotiilestirdigidir. Basit ses tekrarlari, gerginlik ve ytiz kasil-
malarina, zorlama ve telas da eklendiginde daha zorlu tekrar-
lara doniistir. Konusurken igerisine girdiginiz cabalama duru-
muna karsinizdakilerden gelen olumsuz bir tepki, size “daha
fazla ¢abalamaniz” gerektigini diisiindiiriirken ¢abalama dav-
ranisinizi artirirsiniz. Benzer sekilde, kekemeliginize karsi gos-
terilen olumsuz tepkiler sizi, kekemeliginizden kagmaya ya da
ondan saklanmaya iter. Konusmaniz daha dikkatli ve ¢ekingen
bir hal alir. Dikkatinizi, diisiincelerinizi planlamaktansa takila-
cagimiz sozcukleri kullanmadan konusmayi planlamaya odak-
larsiniz. Kaginma davranisi, akici konusmaya olan ihtiyacinizi
arttirir. Bu gelismenin en kott yani, kacinma ve ¢abalama dav-
ranislarinin, sizin bir par¢aniz olmasidir. Kisa zaman igeri-
sinde, ne zaman kullandiginizi bile fark etmeden istemsiz ola-

rak kullanmaya baslarsiniz.

Kekemelik problemini ¢6zme konusunda kararliysaniz, ke-
kemelige yaklasiminizi degistirme vaktiniz gelmis demektir.
Kekemelik probleminden kurtulmak icin kullanilan kolay yol-
lar, gecici olarak rahatlatici olabilir. Ancak, uzun dénemde
problemin daha da kemiklesmesine sebep olurlar. Her ne ka-

dar, kekemelik problemini ¢6zmek lizere kullanilan ve adim
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adim ilerleyen uygulamalar, kekemeligi olan kisiler arasindaki
bireysel farkliliklar1 hesaba katmasa da, asagidaki Oneriler

Onem sirasina gore dizilerek verilmistir.

Kekemelik probleminden kurtulmak icin
kullanilan kolay yollar, uzun dénemde
problemin daha da kemiklesmesine
sebep olurlar.

Kacinma davranisin1 azaltmak. Kaginma davranisini
kullanmay1 azaltmay1 deneyin. Agik ve isitilebilir sekilde keke-
lemeye calisin. Kekemeliginizi sessizligin ya da yaptiginiz hizh
konusmanin arkasina saklamayin, birakin daha goriintir, daha
isitilir olsun. Kekemeliginizi ertelemektense ve isteksizce or-
taya koymaktansa, kekemeliginize ragmen konusmaya devam
edin ve amacl hale getirmeye calisin. Konustugunuz kisi ile goz
temasi kurmaya c¢alisin. Gozlerinizi kacirmaniz, dinleyici ile
aranizdaki iletisim bagini keser ve karsinizdakinin sizin utan-
diginizi, o anda konusmaktan hosnut olmadiginiz1 diisiinme-
sine sebep olur. Iletisiminizi utanmis ve rahatsiz bir sekilde de-
vam ettirdiginiz zaman karsinizdakinden olumsuz tepki alma
olasiliginiz, acgik bir sekilde kekelediginizdekine gore daha faz-
ladir. Girmekten kagindiginiz, sizi korkutan durumlara kasith
olarak maruz kalin. Sonrasinda da kendinizi, ne kadar kekele-
diginiz ya da ne kadar akici konustugunuz tizerinden degil, o
duruma girme ve o durumu devam ettirme isteginiz tizerinden
degerlendirin. Kendinizi, digerlerinin olmanizi istedigini dii-
sundigiiniiz gibi degil, oldugunuz gibi ve olmak istediginiz kisi
olarak tanimaya baslayin. Hepimiz sevilmeye ve diger insanlar

ile yakin iligkiler kurmaya ihtiya¢ duyariz. Ancak, olmasi gere-
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kenden fazla “insan saygisi1” bizi bagkalarinin bizden ne istedi-
gini diisiinme konusunda takintili hale getirir. Sonuc olarak da,

kendi diislincelerimizin mahkumu oluruz.

Girmekten kac¢indiginiz, sizi korkutan
durumlara kasith olarak girin.

Daha kolay kekelemek. Acik bir sekilde kekemelik anla-
rinizi ele alirsaniz, onlarin seklini de degistirmeyi deneyebilir-
siniz. Onemli olan, kekemeliginizi duygusal olarak degil, objek-
tif olarak ele almaniz. Kekelediginiz zaman takilmanizi uzat-
maya calisarak, kekemelik bulgularinizi inceleyin. Kekemelik
anindan hizlica kurtulma diirttisiine karsi koymaya ¢alisin. Her
ne kadar, ne yaptiginiz ile ilgili daha az duygusal olmaya calis-
mak zor olsa da, kendiniz ile ilgili daha gercekgi diisiinmeniz
gerekiyor. Bir streligine baskalarinin sizin ile ilgili ne diisiin-

diigline degil, nasil konustugunuza dikkatinizi vermelisiniz.

Nasil kekelediginizi anlamak ve kekemeliginizi giiclendir-
mek icin farkh sekillerde kekelemeye calisin. Kekelediginizde
ne yaptiginizi fark edin ve ayrintilarini belirleyin. Konusmanin
bir parc¢asi olmayan; ancak, sizin kullandiginiz miicadele dav-
ranislarini listelemekle baslayin. Bas veya kol hareketleri, goz
kirpmalari, diger viicut hareketleri veya kasilmalari, agiz sapir-
datmasi veya baska seslerin ¢ikmasi, yanaklari sisirme, dudak
biizme gibi ikincil hareketler konusunda farkindaliginiz1 arttir-
maya c¢alisin. Farkindaliginizi arttirmakla, bu davranislari
azaltmaya ve davraniglarin konusma ile baglantisin1 kopar-
maya da baslamalisiniz. Daha az kekelediginiz durumlarda, bu

hareketleri konustugunuz esnada, istemli olarak yapin. Bu ha-
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reketleri, gercek ve siddetli kekeleme anlarindan bagimsiz se-
kilde yaparak, bu hareketlerin konusma i¢in gerekli olmadikla-

rini kendinize gosterin.

Sizin kekemeliginizi karakterize eden diger hareketler ise
degistirilip daha normal bir hale getirilebilir. ifadeleri hizh se-
kilde sdyleme, dudaklarda, ylizde ve boyunda normalden fazla
gerginlik gibi kekemeliginize eslik eden ve konusma ile ilgili ¢a-

balama davranislariniz tek tek yazin.

Kekelediginiz sozciikleri soylerken ki girisimlerinizi nor-
mallestirmeye c¢alisin. Normal konusma kolay, ilerleyen ve aki-
cidir. Hareketler, herhangi bir caba sarf etmeden kolaylikla or-
taya ¢ikar. S6zciigiin devamini kolay bir sekilde sdylemeyi ba-
sarabileceginizi hissedene kadar takildiginiz sézctigiin ilk se-
sini uzatarak soylemeyi deneyin. Uzatma teknigi sizi rahatsiz
ediyorsa s6zctgiin ilk hecesini kolay bir sekilde tekrar etmeyi
deneyin. Uzatmay1 ya da tekrar yiiksek sesle devam ettirin.
Sozciigu soyleyis sekliniz, bir amag¢ dogrultusunda ve acik ol-
sun. Goreviniz, kekemelige acikca ve diiriistce yaklasmay1 6g-
renmek ve daha 6nce konusma girisimlerinde yaptiginiz ¢aba-
lama ve telasl davranislar: ortadan kaldirmaktir. Performansi-
niz1, yaptiginiz yaklagimin derecesine (ne yaptiginizi anlayacak
kadar yeterince yiiksek sesle ve uzun kekelemek) ve konus-

may1 serbestleme derecesine gore degerlendirin.

Bu, giiclii bir ilactir! Evet, simdiye kadar 6grendiklerinize
ve icinizden gelen diirtiiye ters bir davranis. Amacimiz, keke-
meliginizi saklamay1 degil gozler 6niline sermeyi kontrol et-
mek. Eskiden kekemeliginizi saklamaya ¢alistiginiz durumlarin

¢oklugunu goz oniine aldigimizda, konusma tarzinizda anlamh
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bir degisikligi ortaya cikarabilmek icin kekemeliginizi géster-
menin gerekliligi ortaya cikmis oluyor. Akic1 kekelemeyi rahat
bir sekilde kullanabilmeniz, ¢ok sayida alistirma yaptiktan
sonra gerceklesecektir. Basari ve basarisizliklarinizi, gligli ve
zayif yonlerinizi tartisabileceginiz bir arkadas veya kendinizi
yaninda rahat hissettiginiz birisini se¢cmeyi de tercih edebilir-
siniz. Amaciniz, miikemmel konusma degil, konusma hakkin-
daki endisenizin azalmasi ve konusma esnasindaki davranisla-

rinizin normallesmesidir.

Normal akic1 olmayan konusmay fark edip ona ta-
hammiil etmek. Normal konusma, sozciik ve ifade tekrarlari,
baslanan climleyi tamamlamadan, fikir degistirip tamamen
baska bir sey sdyleme ya da tamamlanmadan birakilan ifadeler
gibi bir¢ok farkl sekilde ortaya cikan akici olmayan konusma
durumlarini igerir. Konusma esnasinda, bu tarz takilmalar
meydana geldiginde, kacinma araci olarak kullanilmayip, keke-
melik semptomu olarak degil, normal olarak kabul edilmelidir.
Normal akici olmayan konusma durumlarinin tolere edileme-
mesi, miikemmel akicilikta konusmaya ¢alismaniza sebep olur
ki, bu herkes icin imkansizdir. Kekemeligi olmayan bireylerin
konusmasindaki bu tarz kesilmeleri dinleyin. Benzer sekilde,
akic1 olmayan konusma bulgulari sizin de konusmanizda mey-

dana geldiginde kabul edilmeli ve normal gorilmelidir.

Bu oneriler de giiclii ilaglardir. Ne kadar zor goriindiikle-
rini anlayabiliyorum. En azindan, ise yarayip yaramayacakla-
rin1 géstermeleri i¢in onlara bir sans vermenizi istiyorum. Son
olarak, kekemelik problemini ¢6zme konusundaki kararliligi-
niza olan saygilarimi ve basari yolunda en iyi dileklerimi kabul

etmenizi istiyorum.
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Boliim 16

akicilig1 kazanmak ve siirdiirebilmek
icin bazi oneriler

David A. Daly

Ceviri: Isa Tuncay Batuk

Kekemeligi olan birgok insan gibi
ben de, gece yataga gittigimde akici
konusan biri olarak uyanmak i¢in dua
ederdim ve sabah uyandigimda keke-
meligimin devam eden bir gercek ol-
duguyla karsi karsiya kalirdim. Yil-
larca, isteksizce denedigim konusma

terapisini ve klinisyenimi biraktim.

Hevesin kirilmasi, umutsuzluk, depre-
sif olarak intihar1 diisiinmenin yani sira sessizlik yemini eden
bir din adam1 olmay1 da diistiniiyordum. Hi¢birini yapmadim.
Bunun yerine, birkag yil siirtincemede kaldiktan sonra bir se-
kilde dikkatlice secilen ve ¢ok az konusma gerektiren dersler
ile liniversiteyi bitirdim. Dil-Konusma Terapisi miifredatinda
kendimi daha da rahat hissettigim icin bu alanda yiiksek lisans

derecesine devam etmeye karar verdim.
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Egitimim boyunca terapiye aldigim kekemeligi olan iki
kisi, kekemeligimin onlarinkinden daha koétii oldugu i¢in beni
program yoneticisine sikayet etti. O kisileri, baska klinisyene
devrettikten sonra program yoneticisi, bir dil-konusma tera-
pisti ile goriismem gerektigini sdyledi. Siirpriz bir sekilde bu
kisi, miikemmel sekilde akici konusabilme hayallerimi anlatir-
ken beni dinleyen kisiydi (miikemmel sekilde akic1 konusula-
bilecegine inaniyordum). Bu klinisyen, benimle tartismadi ve
beni ikna etmeyi denemedi. Aksine, “Calismamiz sonucunda
konusmandaki akiciliginin nasil olacagini bilmiyorum, neden
birlikte calisip gérmiiyoruz?” gibi bir sey soyledi. Hicbir soz
vermedi. Hicbir garanti vermedi. Bununla birlikte, sabirli ve
giivenilir tavri, terapiyi en azindan bir defa denemem konu-
sunda beni ikna etti. Onun diiriist, giiven veren ve icten yanit-
lari, uzun zamandan beri diplerde sakladigim basariya olan
umudumu yeniden canlandirdi. Geriye doniip baktigimda, ona
giivendigim icin ¢ok onemli iyilesmeler kaydettigimi diistinii-
yorum. Kekemelik ile bas etme konusunda asagida verdigim
baz1 oneriler ve ilkeler, umarim, su anda konustugunuzdan
daha akic1 konusmak ilizere arayisinizi siirdiirmeniz icin cesa-
retlendirir. Konusma akicilifinizin daha iyi olmasi miimkiin-

dur!

Bu yolculuga basladigimda yirmili yaslarimin ortalarinda
daha iyi konusmak i¢in kendi i¢ tereddiitleri olan bir kisi oldu-
gumu bilmek, ilginizi ¢ekebilir. Giivensizdim, hayattan korku-
yordum, yeni seyler deneme konusunda isteksizdim ve nere-
deyse yaptigim herseyden utaniyordum. Risk alma ve yeni sey-
ler deneme; gelecege erteleme ve gelecek korkusu yiiziinden
on plana ¢ikamiyordu. Ben, icten bir sekilde kendini isine ada-

mis bir klinisyen i¢in bile zor bir deneyimdim.
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Neyse ki, bu klinisyen daha gercekgi ve ulasilabilir hedefler
belirlemem konusunda bana yardimci oldu. Beni, miikemmel
akicl konusmayla baslamak yerine, baslangic¢ icin olabilecegi
kadar akic1 konusmayla baslamak gibi cok daha akilc1 bir plan
konusunda ikna etti. ikincisi, kekemeligimin bir lanet olmadi-
gini, degistirmem icin zaman ve ¢aba harcamam gereken bir
zorluk oldugunu gérmeme yardim etti. Akic1 konusma beceri-
lerimi ¢alismak icin giinde en az bes dakika pratik yapma he-
defi koydum.

Daha gercekgi, ulasilabilir hedefler icin bakis
acimi yeniden diizenlemem gerekiyordu.

Terapistimin 6grettigi teknikleri uygulamay1 ve daha ¢ok
konusmayi1 kendime hedef koydugumdan beri, eger konusma-
larim kolay, somut ve yapilabilir olursa, kiiglik kazanclarin
miimkiin olabilecegini fark ettim. Her sabah, sol cebime on tane
atac koymaya basladim. Ozel planladigim bir ciimleyi soyle-
meyi distiniip bunu her yaptigimda; 6rnegin, adres sormak
gibi, sol cebimdeki bir ataci sag cebime geciriyordum. Giiniin
sonunda, kag ataci sag cebime gecirdigimi not ediyordum. Sa-
dece, bir veya iki ataci sag cebime gecirdigim gilinlerde ken-
dime, hayali bir yumruk atiyordum. Gelismek i¢in cabalamaz-
sam, gelisimimin miimkiin olmadigini fark ediyordum. Ben-
jamin Franklin’in “Ac1 yoksa kazang¢ da yok” sozii zihnimde
yankilaniyordu. Daha sonra Yoda'nin sézlerini duydum “Yap ya

da yapma, bunda bir deneme yok.”

Yapacaklarin ile ilgili konugsmak 6nemli; ancak, disar1 ¢ikip

bunlar1 uygulamak da baska bir meseledir. Ne kadar ¢ok ko-
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nusma aktivitesi yaparsan, konusmanin o kadar iyilestigini go-
receksin ve konusmana o kadar hakim olacaksin. Planladigin
ve tamamlayabildigin climlelerin sayisini kayit altina aldiginda,
haftanin sonunda kii¢glik kazanclarin gerceklesebildigini gore-
bileceksin. Cabalarinin ve kiiciik kazanglarinin farkina varmak,
kendine giivenini arttiracak ve nihai hedefine daha da yaklas-

tiracaktir.

Daha fazla konusmanin ve bunu yaparken daha rahat his-
setmenin giiclii yan etkileri vardir. Ozsaygimizi arttirir. Kendi-
nize olan gliveninin artmasi ile daha zorlu aktiviteleri deneme
konusunda daha istekli olursunuz. Basari, basariy: getirir. Ke-
kemeligi olan kisiler, kaplumbaga gibi, sadece boynunu disa-
riya uzatmak istediklerinde gelisim gosterebilirler.

Boyle bir basaridan dnce degisiklikten korkardim. Keke-
meligimin beni “zincire vurulmus bir dev” gibi engelledigine
inanirdim. Eger, kekemeligim olmasa, her seyde basarili olaca-
g1imi1 diistiniirdim. Bir keresinde terapide, kendinizi tanimla-
mak icin giiclii ve zayif yonlerinizi tahtaya listeleyin dedikle-
rinde; tahtaya “Ben kekeliyorum” yazmistim. Daha sonra ye-
rime oturdum. Klinisyenim, kendimi daha biiytik bir resimde
géormem konusunda bana yardim etmisti. Ve, bana kendi ken-
dime calismamin, daha tretken ve faydali aktiviteler oldugunu
gostermisti. Kendim ile ilgili bilinmeyene dogru yapacagim de-
gisim yerine, degisim, bana oldugum gibi gériinmem gerekti-

gini fark ettirmisti.

Klinisyenin 6nerdigi cesitli teknikler ve senin okuduklarin
daha akici olmani sagladikca (daha az degisken ve daha az ger-

gin konusma) calismalara devam etme istegi ve sevki azalip
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kaybolabilir. Bu gerceklestiginde, eski tahmin edilebilir keke-
melik bicimleri geri doner. Rahatlik alanini1 birakmak, asla ko-
lay degildir. Pek ¢ok insan, daha 6nce kabul ettigi eski sorun-
lara geri déner. Ustelik, 6zenli calismalar ile kolay hale gelen
akiciligy arttirma teknikleri, artik o kadar kolay olmayacaktir.
Bir ya da iki giin ara vermek aliskanlia doniisiir. Daha 6nce
yapmasi kolay olan ne varsa, sonrasinda yapmasi kolay olmaz.
Yapilmayan veya tutarsiz yapilan ¢calismanin sonu neredeyse,
her zaman kekelemenin tekrar niiksetmesine yol acar. Keke-
meligi olan basarili kisiler, su basit slogan1 benimserler: “Her
gln pratik yapmak daha piiriizsiiz ve daha akic1 konusmanin
yerlesmesine yardim eder.” Seneca’nin yazdig1 su bilgece
0gidi hi¢c unutmayin; “Pratik yapmak egitmenlerin en iyisidir.”
Akic1 konusma becerileriniz iyice yerlesene kadar, bazi ko-

nusma calismalarini giinliik programiniza dahil etmelisiniz.

Pratik yapmak egitmenlerin en iyisidir.

Yapilan bazi ¢alismalara gore, konusmadaki iyilesme ne
stureklidir, ne de sadece davranissal konusma yontemleri ile
kalici olur. Diizenli olarak yapilan konusma alistirmalart ile, bir
¢ok klinisyen ve kekemeligi olan kisi, kendilerini akic1 konusur-
ken gorsellestirmelerinin yararlarini ifade etmislerdir. Olimpi-
yat sporcular1 ya da hayatin her alanindan basarili olan insan-
lar, diizenli yaptiklari calismalara gorsellestirme egzersizlerini
eklediklerinde basarili olduklarini biiyiik bir heves ile belirt-
mislerdir. Gergekte basari, zihinde olabildigince a¢ik ve canh
bir sekilde basar1 anindaki sahnelerin veya goriintiilerin 6nce-
den canlandirilmasi ile kazanilir. Bunlar, profesyonel golfciile-

rin ve teniscilerin yillardir kullandiklar1 ses teknikleridir. Ben,
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ayni gorsellestirme aktivitelerinin programa kattigi olumlu et-
kilere hem kendimde hem de kekemelik sikayeti olan kisilerde

sahit oldum.

Geleneksel ve akicilig: sekillendirme terapilerindeki akti-
vitelerde, bes dakika rahatlama ihtiyaci duyarsiniz: goézlerinizi
kapatin ve kendinizi, farkli durumlarda akici konustugunuzu
hayal edin. Bir 6rnek, belki, akici bir giris yapmak olabilir. Pra-
tiklerin tekrar tekrar yapilmasi, zihninizde canlandirdiginiz
sahneleri daha net bir bicimde gérmenize izin verir. Olimpiyat
sporculari, zihninizde canlandirdiginiz gériintiiniin netligi art-
tikca, gerceklesme ihtimalinin de arttigini iddia ederler. Kendi-
nizi telefonda akici bir sekilde konusurken hayal etmek gibi
farkli goriintileri zihninizde stirekli canlandirin. Bu goriintii de
tekrar tekrar c¢alisiimalidir. Tabii ki, istenilen diger konusma
ortamlarina ait goriintiiler de zihinde canlandirilmalidir. Tek-
rarlanan gorsellestirme calismalari, konusma alistirmalarinin

tekrarlanmasi kadar énemlidir.

Baz1 arastirmacilar, bu aktivitelerin kendini gercekles-
tirme felsefesine bagh oldugunu iddia ederler. Bu durum, bir
golfciinlin kendine kolay bir atis yapamayacagini soyleyip o
atis1 yapamamasi gibidir. Bir beyzbol oyuncusunun kendisine
“umarim, disar1 atmam” deyip, topu disar1 atmasidir. Benzer
sekilde, kekemeligi olan bir kisinin “umarim, telefona cevap ve-
rirken kekelemem” deyip, kekelemesi gibi. Baski altinda, insan-
lar gerilir ve ne yapmak istemiyorlarsa onu yaparlar. Bu du-
rum, kekemeligi olan kisiler icin de kesinlikle gecerli bir du-
rumdur. Ne istiyorsaniz onu hayal edin, istemediginiz seyleri

hayal etmeyin. Olumlu olun.
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Gorsellestirme egzersizleri, akic1 konusma bozuklugu olan
kisilerin kendilerini, zihinlerinde gerginlik olmadan akic1 ko-
nustuklarini gérme sansi verir. Herhangi bir konuda calismala-
rin tekrarlanmasi, genellikle, gelecekteki davranis iizerinde yo-
gun bir etkisi vardir. Ve, tekrarlanan ¢alismalar, kisinin giive-
nini arttirarak, miitkemmel sonuglarin elde edilmesini saglar.
Kolayca iiretilen daha akici konusma, bu konuda iyilesme gos-

terilebilecegine bir kanit olusturur.

Olumlu gorsellestirme ¢alismalarinin, normal konusma eg-
zersizlerine gore dnemli bir avantaji vardir. Konusma g¢alisma-
sin1 sessiz yapmak miimkiin degilken, gorsellestirme ¢alisma-
lar1 sessiz bir sekilde yapilabilir. Ornegin, gorsellestirme self-
servis restoraninda sira beklerken, dis hekimi veya doktorun
ofisinde beklerken ya da toplu tasima araglarinda seyahat
ederken calisilabilir. Yogun programi olanlar, televizyon izler-
ken, birkag dakika, basarili konusma aktivitelerini zihinlerinde
canlandirabilirler. Reklam aralari, bu ¢alismalar icin etkili kisa
zamanlar olabilir. “Her giin yapilan kii¢lik ¢alismalarin, akicili-
gin kalici olmasina yardim ettigini” bulduk. Ancak, benim dii-
sltincemi en iyi Mary Wood'un, kendine yardim seminerindeki
konusmasinda soyledigi “Ne diisiintirsek, onu getiririz” ifadesi

aciklar.

Bir¢ok sekilde hayat (ve konusma akiciligl) kendini ger-
ceklestiren kehanet gibi goriiniir. Benim tanidigim birgok Kisi,
konusma calismalarinin siiresini iki katina ¢ikaracak sekilde
arttirmanin veya terapi programina gorsellestirme calismala-
rin1 eklemenin konusma akiciliklarinda bir seyi degistirmeye-
cegine inanir. Ancak, arastirmalar, kisinin inan¢ ve kararliligi-

nin kesinlikle fark yaratacagini gostermektedir.
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Eger bir seyi yapabilecegini ya da
yapamayacagini diistiniiyorsan muhtemelen
dogru diisiiniiyorsundur.

Henry Ford'un dedigine gore “Eger bir seyi yapabilecegini
ya da yapamayacagini diisiiniiyorsan muhtemelen dogru diisii-
niiyorsundur.” Bir gercek acikca gosteriyor ki: 6zel tedavi tek-
nikleri ve konusma terapistleri ne kadar iyi olursa olsun, degi-
siklik sadece kisilerin, degisim icin gerekli olan kararllikile ¢a-
listiklarinda gerceklesir. Calismak esastir. Konusma akicili-
ginda olumlu degisikliklerin olacagina inanmak da ¢ok 6nemli-
dir.

Konusma ve olumlu goérsellestirme aktivitelerinin kom-
bine edilmesi, benim bildigim ve yiizlerce bilmedigim kekeme-
ligi olan kisiye yardimci1 olan yararl ve verimli bir terapi diize-
nidir. Ne kaybedersiniz? Hi¢ kimsenin haberi olmadan miikem-
mel konusma sonuglarini zihninizde giinde birkac¢ defa pratik
edebilirsiniz. Size bir maliyeti yoktur, belki konusma tavrinizin
az da olsa degistigini fark edebilirsiniz. Belki, son gelisim siire-
cine daha ¢ok inanmaya baslayabilirsiniz. Baz1 yararlarini ve

olumlu sonuglarini bile gorebilirsiniz.

Gegmiste yaptiklariniz ise yaramadiysa, neden yogun,
odaklanmis konusma ve gorsellestirme ¢alismalarina bir sans
vermiyorsunuz. Bir sey yapmadiginda da hi¢ birsey degisme-

yecek.

Ne kaybedersiniz?
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Boliim 17

degisim: potansiyel nitelikler
gerceklige doniisiir

Joseph G. Agnello

Ceviri: Aydan Bastug Dumbak

Yirmi sekiz yasima kadar siddetli kekemelik problemim
vardil. Konusmamda meydana gelen mucizevi degisiklikler, te-
rapistim Dr. Charles Van Riper (Van)'in ve onun bana verdigi
zorlu gorevler karsisinda gosterdigim ¢abalarim sayesinde ol-

mustur.

Van ile yaptigimiz terapi, konusma performansimdaki de-
gisiklikten ¢ok, davraniglarimdaki carpic1 degisiklikleri bera-
berinde getirdi. Terapi sonlandiginda, hala tekrarlamalarim ve
bloklarim olmasina ragmen, gelisimimden memnundum. Yik-
sek lisans derecemi almistim ve Ohio Eyalet Universitesi'nde,
Van'in tedavi siirecinde elde ettigim kazanclar1i muhafaza et-
mek konusunda giivendigi Dr. John W. Blackile birlikte doktora
calismalarima baslamistim. En tatmin edici sey de, konus-
mamda daha da ilerleyebilecegimi hissetmis olmamdi. Haya-
timda ilk kez, her tiirlii diistincemi ifade etmekte 6zglirdim.

Seslere, sozcliklere, insanlara ve ortamlara karsi olan kaginma
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davranisim, en aza inmisti. Travma yasamadan cilekli soda si-
parisi verebiliyordum. Benim i¢in bu, “iyilesmis” olmak kadar
iyiydi. Her bir konusma girisiminin basarisizlik ile sonuglan-
mak zorunda olmayan meydan okuma oldugunu kesfetmistim.
“Basarisizliktan 6gren, basarisizlig1 6liimsiizlestirme.” Bunlar,
Van'in bu boliimde aktarmaya ¢alisacagim prensipleri arasin-
dadir.

Terapi o6ncesinde, neden kekeledigim hakkinda bir¢cok
yanlis diisiincem vardi. Insanlar énerilerde bulunuyordu, an-
cak, hicbiri, ise yarar gibi gériinmiiyordu. Kekemeligin ¢oziile-
meyecek bir durum oldugunu hissediyordum. Diiriistce sdyle-
mek gerekirse, aldigim 6nerilerden bazilari iyiydi; ama anla-
mamistim, kullanmaya hazir degildim ve bu yiizden onlari red-
dediyordum. Aslinda, denendiginde degisiklik yaratabilecek
oneriler siklikla g6z ardi edilir; ve bir¢ok acidan, bu durum ta-
lihsizliktir.

Kekemeligi olan kisiler, genellikle, konusmalari, kendileri
ve diger insanlar ile ilgili olumsuz diisiincelere sahiptir. Bu dii-
slinceler, sadece, problemin devam etmesine neden olarak, ki-
sinin dogru onerileri anlamasi ve onlar1 uygulamasini engeller.
Ustelik, bu diisiincelerdeki dogruluk pay1 ¢ok azdir. Gegmis y1l-
larim boyunca, bir¢ok olumsuz diistinceyle doluydum: konusa-
miyorum; aklim ile ilgili yanlis giden bir seyler oldugu icin ke-
keliyorum; zihinsel olarak yavasim; sinirliyim; babam, keke-
meligimden utaniyor ve mutsuz; konustugumdan daha hizlh
diistiniiyorum gibi seylerdi. Benim diisiinceme gore, konusma-
daki akicilik, olumlu kisisel 6zelliklere ve duygulara baglhydi:
ben iyi bir sporcuyum; iyi bir espri anlayisim var; rahat hisse-

diyorum; kekemelik hakkinda diistinmiiyorum. Son olarak,
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“nedenler” vardi: Neden kekeliyorum? Neden bazen akici ko-
nusabiliyorum? NEDEN? Boyle diisiinceler ve sorular ile yasa-
mak sadece bir “durum” unun oldugu fikrini devam ettiriyordu.
Bir durumum oldugunu diisiindiigiimde, kekemeligin ¢c6ziimii-
niin basitce, kekelememek olduguna inandim. Gercekte bir
problemim oldugunun farkina varmak sok etkisi yaratmisti;

problemi ¢dzmek olan bu biiyiik gorev ise, tirkiitiiciiydd.

Van ile birlikte yasadigim bir olay, kekemeligin bir durum
degil, bir problem oldugu fikrini ortaya koyuyordu. Bu olay, tu-
tum ve konusma becerilerim lizerinde calismam konusunda
beni motive etmisti. Ayrica, terapi yillar1 boyunca ve sonra-
sinda, karakterimde ve konusmamda 6nemli degisiklikler or-
taya cikmasini saglamisti.

Terapinin ortalarindaydim ve daha ¢ok “istemli kekemelik”
lizerinde ¢alistyorduk. Bilingli ve kasitli olarak her zaman yap-
maya calistigim sey, kekelememekti. Istemli kekelemeye calis-
mak benim icin basaramayacagima inandigim zorlu bir gorev
olmustu. Illerlememdeki eksiklik nedeniyle depresif bir ruh haline

girmistim.

Bir giin Van, Lion’s Kliip’te yapacagi kahvalti konusmasi i¢cin
Allegan Michigan’a giderken kendisine eglik etmemi istedi. Van,
ertesi sabah saat 06.00°da beni aldi. Gecenin biiyiik bir kisminda
konusmak zorunda kalir miyim acaba diye diistinerek uyuyama-
mistim ve dus almak ya da tras olmak aklima bile gelmemigti.
Van, yol iistiindeki kiiciik bir lokantada durdugunda, bir fincan
kahve ve ¢érek icin éliiyordum. Iceride birkac kamyoncu masada
oturmus giiliip konusuyordu. Van ile birlikte bara oturduk. Gar-

son yaklasti ve siparisimi sordu.
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Kekelemeye basladim. Asagiya dogru baktim. Tek gorebildi-
gim, garsonun kocaman gébeginin tizerinde duran yagh énliikti.
Stkintimin onu eglendirdiginden emindim. Elimi basima koydum
ve dudaklarimi biizdiim. Siparisimin ilk hecesiyle miicadele et-
meye devam ediyordum. Kamyoncularin kahkahalart daha ¢ok
dikkatimi cekmeye baslamisti; belli ki diistiigiim zor duruma gii-
ltiyorlardi Sonunda zorlukla “k-k-k-kahve” demeyi basarabildim
ve ¢corekten vazgegmeye karar verdim. Garson, siparisini almak
lizere Van’a déndii. Ben, pagayl kurtarmistim! Van'in yalandan
kekelemege basladigini duydugumda, rahatlama duygusu yerini
saskinliga birakti.

Van, kekeleyerek ikimiz icin kahve ve ¢orek siparigi verirken
garsonun tepkisi beni sok etmisti ve bu oldukg¢a keyifliydi. Kam-
yonculara gizlice bir g6z attim. Hala konusup gliliiyorlardi ama
varligimizdan tamamen habersiz gibiydiler. Garson, gercekgi bir
ses tonuyla, “daha énce hig, kekemeligi olan iki kigiyi gérmemis-
tim. Benim erkek kardesim de kekemeligi olan biri” dedi. Van, ce-
vap verdi; “Evet, ikimiz de k-k-k-keke- meyiz. Ben bir profesériim
ve arkadasim ile birlikte bir k-k-k-kahvalti konusmast yapmak
tizere Allegan’a g-g-g-gidiyoruz.” Garson; “Bu harika!” dedi ve
Van'in siparislerini getirmek icin ayrildi. Van kekelerken gdzlem-
ledigim sey, ben siparis verdigimde kekelerken ortaya ciktigini

diistindiigiim tablonun tam zitti idi.

Ertesi hafta boyunca keyifsizdim. Ciinkii, yillarca kekeme-
ligimin, baskalarinin tepkisi nedeniyle olustugunu diisiinerek
ne kadar yanildigimi fark etmistim. Bu konuyu, Van ile tartis-
mak i¢in sabirsizlaniyordum. Yanina gittigimde goézyaslari igin-
deydim. “Benim sorunum kekemelik degil, degil mi?” dedim.
Van, uzun bir siire duraksadi. Onaylayici bir sekilde basini sal-
lad1 ve cevap verdi; “SIMDI CALISMAYA BASLAYABILIRIZ!”
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Simdi Calismaya Baslayabiliriz.

Problemimi daha iyi anlamami ve konusmami kontrol et-
memi saglayan, biitiin bu yanlis diisiinceler ile ilgili yaptigim
kesifti. Kendimi sorgulamaya basladim: problemimin bir kism,
insanlar ile nasil iliski kuracagimi bilmeyisim miydi? insanlar
kekemeligim hakkinda ne diisiiniiyordu? Kekemeligi olan biri
olmam, diger insanlarin gercekten umurunda miydi? Benim
kekemeligime verdigim tepki, baskalarinin verdigi tepkiyi be-
lirliyor muydu? Bagskalarini dinliyor muydum? Bagkalar1 nasil
konusuyor ve dinliyordu? [lerlememi engelleyen diigiinceler ve
fikirler nelerdi? Van'in dnerdigi sekilde “kolay kekelemeyi” de-
nemeli miydim? Van'in gérevlerini yapmay kabul ederken, es-
kisi gibi sinirlar hissetmiyordum. ileriye gidebilirdim ve kendi
davranis bigimimi planlayabilirdim. Konusmaktan kaginmay1

biraktim. Kekemelik, artik beni kontrol etmiyordu.

Cogu insan, nazik ve iyi niyetlidir, ve genellikle, baskalari-
nin soylemek istedikleriyle ilgilenir. Kekemeliginizin olmasi,
baskalarinin sizin ile ilgili diisiinceleri tizerinde ¢ok az bir etkisi
vardir. Konusma, sosyal bir siireg, toplumsal bir meseledir.
Toplumun bir parg¢asi olarak, baska insanlar ile iletisim kurma
sorumlulugunuz vardir. Sunu da unutmayin ki, sézel iletisim
yoluyla iyi iliskiler kurmak, 6grenilmis bir beceridir. Konusma-
nizi organize edin. Ne soylemek istediginizi ve nasil sdylemek
istediginizi iyice diisintin. A¢ik ve saglam bir tavir ile konusun
ve ilettiginiz mesaji gozlemleyin: Daha yavas mi1 konusmaliyim
ve konusmaya daha rahat m1 baglamaliyim? Daha sik m1 durak-
samaliyim? Son olarak, dinleyicileriniz hakkinda ciddi olarak
diistiniin: karsilikli konusmada, onlar ne tiir bilgi ve deneyim-

lerini paylasiyorlar? Onlardan mi korkuyorum yoksa onlar mi
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benden? Beni anlamalarina yardimci olmak icin ne yapabili-
rim? Unutmayin, insanlar hayal bile edemeyeceginiz tepkiler

verebilir!

Bir konusma bilimcisi ve terapisti olarak, akici konusma
problemi olan kisileri gézlemleyerek saatler harcadim ve “ke-
kemeligi olan kisiler nasil kekeler” izerine akustik ve fizyolojik
analizler yaptim. Bu, kendi konusma seklimi, baz1 sozciiklere
yaklasimimi ve bir heceden digerine gecisimi ciddi anlamda in-
celemeye mecbur etti. Gézlemlerim ve deneyimlerim kekeme-
ligin evrensel bir 6zelligini tanimlamami sagladi: zamanlama

problemleri.

Dogru zamanlama, konusmanin
ilerlemesi icin 6nemlidir.

Uygun zamanlama, akici konusma icin olmazsa olmazdir.
Konusma boyunca ses liretimi, defalarca baslayip sonlanirken,
artikiilator hareketler ile kusursuz bir sekilde koordinasyon
icerisinde olmalidir. Ses tellerinin hareketi, bogaz ve agizda ha-
vay1 harekete gecirir (ses iiretir) ve dilin, dudaklarin, ¢cenenin
hareketi gibi diger artikiilatér hareketler tiretilen bu sesi mo-
difiye eder (konusma iiretir). “rahat baslangi¢c”(sesin yavasca
baslatilmasi) iceren her tiirlii artikiilatér hareket veya bir ses-
ten diger sese yumusak gecis yapilmasi, akici1 konusmanin or-

taya cikmasini kolaylastirir.

Zamanlama meselesinin 6tesinde, yaygin oldugu halde
gozden kacabilen kekemeligin baska bir nedeninin de, diisiin-
celeri organize etme siirecinde ortaya ¢ikan tutukluk veya ke-
keleme sirasinda “Bu sesi s6yleyemiyorum” diislincesine taki-

lip kalmak olduguna inaniyorum. Disiinceler, ifadeler seklinde
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organize edilir ve bir ifade digerini takip etmelidir. Bir ifadeden
digerine rahatca gecmeyi bozan her tiirli caba, akic1 konus-
mada tutukluluga neden olacaktir. Konusmadaki bozulma, sa-
dece kekemelik ile degil, konusma iletisimini saglayan fikirlere
ve nedenlere odaklanma eksikligi ile de ilgili olabilir. Odak; ses-
leri, tavirlar1 ve “ben bunu sdyleyemem” seklindeki caresiz
kavrami icine alan, kekemeligin kendisi haline gelir. Sunun far-
kina varmalisiniz ki, bu dogru bir tutum degildir. Akici bir se-

kilde konusmay1 6grenmeniz miimkiindiir.

Asagidaki calismalar, konugsmami gelistirmeme yardimci

olan calismalardir.

* [yi bir hatibin konugma tarzini 6rnek alin. Benim mo-
delim olan Carl Sandburg, yavasca, tinlii sesleri uzata-

rak ve duraksayarak konusurdu.

» En azindan bir amaci aklinizda tutarak, érnegin; goz
kontagi kurarak, istemli olarak kekeleyin. Boyle yapa-
rak, kendiniz ve dinleyiciniz i¢in sorumlulugu ustii-
niize almis olursunuz. Kendinizin ve dinleyicinizin
tepkilerini degerlendirin. Eger, istemli kekemelik,
gercek kekemelige dontisiirse ya da kekemeliginiz ile
ilgili tarafsiz ve elestirel olmakta basarisiz olursaniz,
muhtemelen yanlis varsayimlara cevap veriyorsunuz
demektir. Bu yanlis varsayimlar nelerdir? Kontrolden
ciktiginizda kekemeliginiz gercek mi? Bu durumda,
tekrar denemeli, kendiniz i¢cin amaglarinizda basariya
ulasip ulasmadiginizi anlamamzi saglayacak kiiciik

bir 6lciim yontemi belirlemelisiniz.
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Yavas ve dikkatli bir sekilde konusun. Yavas ve kasith
olarak kekeleyin. Yumusak baslangiclar yapin ve ses-
lerin agzinizdan yumusak ve rahat bir sekilde ¢ikma-
sin1 saglayin. Ozellikle takildiginizda buna daha fazla
dikkat edin. EtKkili ve anlasilabilir konusma en az fizik-
sel caba ile ortaya ¢ikan konusmadir. Zorlayarak veya
cabalayarak kekemeligin tistesinden gelirim diistince-
sinin Ustesinden kii¢iik basarilari biriktirerek gelebi-
lirsiniz.

Konusma anlarinda kendinizi kaydettiginiz ses
ve/veya gorlnti kayitlarini dinleyin ve/veya izleyin.
Baskalariyla, 6zellikle de aileniz ve arkadaslariniz ile
kekemeliginiz hakkinda diiriistce konusun. Kendinizi

ve bagkalarini nasil algiladiginizi ve onlarin sizi nasil
algiladigini disiindiigiiniizii tartisin.

Bundan sonra yapacaklariniz, iyi iletisim becerileri olarak

varsaydigim seyleri elde etmenizde yararhdir.

Kekemeligimi kendime aciklamaya ¢alismaktan vaz-
gecmek.

Soylemek istedigim seyleri ve onlar1 hangi tavirla soy-
lemek istedigimi organize etmek. Bu, kekelesem bile
konusmamda ilerlememe olanak sagladi.

Kendiniz ile yiizlesmek ve i¢ gézlem sirasinda kendi-
niz ve konusmaniz hakkinda yerinde ve dogru soru-
lara cevap vermek.

Konusmaya ve konustugunuz kisilere karsi sorumlu-
lugu iistlenmek. Bunun bir kismi da dikkat daginikligi
olmadan dinlemektir.

Kendim ve bagskalar1 hakkindaki yargilamalari ertele-
meyi 0grenmek.
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» Karsilikli konusma sirasinda duraklamalarin degerini

0grenmek.

Tutumlar, inanclar ve konusma becerileri iizerinde calis-
mak zordur. Bununla birlikte, hem yalniz hem de iletisim ko-
sullarinda uygulamalar1 yapmakta israrliysaniz konusmak
daha kolay olacaktir. Deneyimlemek eglenceli hale gelecektir.
Bir dostun, bir konusma terapistinin ve/veya bir destek grubu-

nun yardimina ihtiya¢ duyabilirsiniz. Kekemelik ile ilgili inter-

net sitelerini kesfetmeyi diisiinebilirsiniz.

Calismalariniz sirasinda asagida gosterilen tabloda, A sii-

tunundan B siitununa ge¢meye calisin.

A: Tepkili

B: Etkili

1. Konusma korkusu

1. Kesfetmek icin konusma
firsatlarin1 aramak

2. Reddetme korkusu

2. Konusmanin sorumlulugunu almak

(Kabul, konusmanizin icerigi ile
ilgilidir, akiciligindan degil)

3. Basarisizlik korkusu

3. Sonuglardan etkilenmek,
basarisizliktan ders almak

4. Risklerden uzak
durmak

4. Yavas, planli konusmak, rahat
baslangiglar ve rahat iiretimler
yapmak, istemli kekeleme
firsatlarini degerlendirmek

(Olasiliklar sonsuzdur)

5. Miikemmele ulasmak
icin zorlayici cabalar

5. Mikemmel kontrol i¢in belirli
tekniklerin 6tesini gérmek;
hatalara karsi daha toleransh
olmak; ¢caba ve ilerlemeni takdir
etmek

6. Kendini ve baskalarimi
yargilamak

6. Kendini ve baskalarini
gozlemlemek

lleriye dogru adim attigimz bu yolda iyi sanslar!
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Boliim 18
ozgiirliige dort adim

Richard M. Boehmler

Ceviri: Aydan Bastug Dumbak

Kekemeliklerinden basarili bir
sekilde kurtulmay1 basaran kisilerin
dort temel problemi ¢ozdiiklerini
kesfettim.

a. Tammmlama: Kekemeliklerinin

kendine 6zgii dogasini tanimlamak

b.  Gelistirme: Etkili bir terapi prog-

rami gelistirmek

c. Uygulama: Bu terapi programini uygulamaya gec¢irmek

d. Koruma: Aliskanlik haline gelene kadar yeni konusma

tiretimi modellerini siirdiirmek.

Ancak, bu adimlar1 ayrintili bir sekilde incelemeye basla-
madan 6nce sdylenmesi gereken bir soz var. Kekemelik, kisi-
den kisiye farklilik gosterir. Bu ylizden, anlatacagim genelle-
melerin bazilari, biitiin kekemelik modelleri i¢in uygun olma-
yabilir.
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Tanimlama

Kekemeliginiz oldugunu biliyor olmanmiz yeterli degildir.
Kendine has ve benzersiz olan kekemeliginiz tanimlanmaldir.
Kendi kendine teshis koymak zor bir gorevdir. Bu adimda eli-

nizden geleni yapmalisiniz.

Konusmak istediginizde ve kekemelik ortaya ciktiginda ne
yaptiginizi ve ne yapmadiginizi tam olarak tarif ederek basla-
yin. Konusma tretimi, iki temel siirecin biitiinlestirilmesini ve
dogru zamanlamasini igerir: (1) konusma dilinin formiile
edilmesi (disiinceleri so6zctlik haline getirme sirasindaki du-
stince siireci) ve (2) sozel cikt1 (fonasyon/ses telleriyle sesin
meydana gelmesi, dudaklar ve dil kullanilarak sese sekil veril-
mesi ve fonasyon ile sesin modifiye edilmesi). Kisa diziler sek-
linde olusan bu biitiinlestirme, ifade olarak adlandirilir. Bir
ifade, duraksamadan devam eden hareketler sonucu meydana
gelir. Bu hareketler, o kadar hizli meydana gelir ki, siklikla, bir
onceki sesi Uretmek icin yapilan hareketler tamamlanmadan,
yeni sesi liretmek icin yapilan hareketler baglar. ifadeler, uzun-
luk agisindan, tek heceli veya ¢ok heceli olmak iizere degisken-
lik gosterir. Ornegin, “Ben eve gitmek istiyorum” ifadesi su se-

killerde soylenebilir:

Duraksama olmadan tek bir ifade, “Benevegitmekistiyo-

» o«

rum”, Bir duraklama yapilarak olusan iki ifade, “Ben” “Ben eve-

gitmekistiyorum”,

Vurgu icin her sozciikte duraksama yapilarak olusturulan

dort ifade, “Ben, eve, gitmek, istiyorum”.

Konusmanin bu birimleri, genellikle, miikemmele yakin
bir dogruluk ile otomatik olarak iiretilir. Ancak, konusmanin

normal akisini durduran hatalar da ortaya cikabilir.
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Kekemeliginizin ortaya ¢iktig1 ifadeleri inceleyin ve keke-
meliginizin 6zelliklerini olusturan duruma 6zgi hareketleri,
hisleri ve eylemleri tarif edin. Konusma mekanizmasi bloke
olursa, tam olarak hangi kaslarin uygun sekilde hareket etme-
digini ve bu blok hakkinda ne yaptiginizi tam olarak tanimla-
yin. Ornegin, “t” sesini iiretebilmem icin dilim, dislerimin arka-
sina dogru hareket etmedi; nefesimi tuttum ve “h” sesini tirete-
bilmem icin gerekli olan hava akimini saglayamadim; bir blok
olacagini hissettigimde, ya o soézciik yerine baska bir sézciik
kullandim ya da blogun iistesinden gelmek icin sézciigli daha
biiyiik bir gayret ile séylemeye calistim. Video kaydi yapmak
veya bir arkadastan geri bildirim istemek yardimci olabilir. Bu
gozlemleri ii¢ kategoriye ayirmanin faydali oldugunu fark et-
tim: (1) akic1 konusma bloklari, (2) blok ile basa ¢ikma yontem-

leri, (3) bloklar ile iliskili olmayan paternler.
1. Akic1 Konusma Bloklar:

Bloklar, konusmanin akisinda istemeyerek ve arzu edilme-
den yapilan duraklamalardir. Akict konusma bloklari, birgok
nedenden dolay1 ortaya ¢ikabilir. Ornegin; yaygin bir ismi ya da
terimi hatirlamadaki problemler nedeniyle konusma dilini for-
miilize etme sorunlari yasayabiliriz. Veya beynin motor komut-
larinin, konusma kaslarina uygun zamanlamayla iletilmeme-
sine bagh olarak hareketlerin koordineli bir sekilde yapilama-
masi nedeniyle zorluk yasayabiliriz. Karmasik bir siirec icin ge-
rekli olan hareket hizi, kaslarimizin bu emri yerine getirebilme
becerisini astifinda, liglincii tip problem ortaya ¢ikar. Dor-
diincii bir neden, duygusal bir tepkinin (kaygi), konusma iire-
timi mekanizmasini dogru bir sekilde kullanma becerimizi en-

gellemesi olabilir. Ciinkii, kaygy, ses tellerinin ve solunum me-
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kanizmasinin yumusak konusma iiretimiyle bagdasmayan se-
killerde tepki vermesine neden olur. Son olarak, havanin ¢ogu,
akcigerlerden nefes vererek cikarildiginda, akici konusmayi
slirdiirmeye ¢alisirken, farkli solunum, ses ¢cikarma ve artikii-
lator paternlerinin ortaya ¢ikmasi, bloklarin olusmasina neden

olabilir.

Blok, tek basina, bir saniyenin ¢ok kii¢iik bir kismini teskil
eder. Blok, algilanir algilanmaz, konusmaci, konusma akisini
baslatmak veya siirdiirmek i¢cin bir sey yaparak bunun tstesin-
den gelir. Kekemeliginizi tanimlarken, bloklar ve bloklarin iis-
tesinden gelmek icin yapilanlari birbirinden ayirt etmeye cali-

sin.

2. Blok ile Bas Etme Paternleri

Bircok kisi, blok ile bas etmeyi saglayan etkili paternleri
0grenir. Bununla birlikte, bazilarimiz, bloklara neden olan dav-
ranislar1 devam ettirerek veya istenmeyen davranislar ekleye-
rek, sorunlar1 daha koétii yapan paternler kullaniriz. Bir¢ok du-
rumda, faydali olmayan blok ile bas etme paternleri, kekemeli-
gimizin esas nedenlerini olusturur. Bunlar, s6zciigii tamamla-
mak i¢in zorlama, bir bloktan kurtulmak i¢in bas sallama veya
ongoriilen bloktan kaginmak igin, farkh bir s6zciik kullanmayi

icerir.
3. Blok ile iligkili Olmayan Paternler:

Baz1 kekemelik paternleri, konusmaci tarafindan blok ola-
rak algilanmayacag gibi, bu paternler, blogun ortaya ¢ikma
veya olusma beklentisi ile bas edilmesi gereken bir davranistir.
Ornegin; konusma dilini organize etmenin hizi, ses gikarmanin
hizini asarsa, daha dnce liretilmis fazla heceler, ses ¢cikarmanin

ritmini devam ettirmek icin otomatik olarak tretilebilir. Yani,
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kisi; “Ben, eve gitmek istiyorum.” demek istiyor ve bu amacla,
konusmaya bashyor. “Ben” sézciiglinli planliyor; ancak, sozel
ciktilar, climleyi tamamlamak icin gerekli sozctiklerin planla-
masindan ¢ok daha hizli oluyorsa bu durum, “Ben-Ben-Ben eve
gitmek istiyorum” seklindeki bir sozel ¢iktiyla sonuglanabili-
yor. Genellikle, boyle bir climleyi iiretirken, s6zctikler arasinda
bosluk birakmadan, tek bir ifade olarak irettiklerine dikkat
edin. “Ben” sozciiglinlin tekrar1 hem konusmaci, hem de dinle-
yici tarafindan bir duraklama ya da blok olarak algilanmayabi-
lir. Ancak, boyle tekrarlamalar ¢ok sik oldugunda dinleyici ta-

rafindan fark edilebilir ve kekemelik olarak algilanabilir.

Kendi blogunuzu, blok ile bas etme paternlerinizi ve blok
ile iligkili olmayan paternlerinizi tanimladiktan sonra, hangi
paternleri azaltmak veya ortadan kaldirmak istediginize karar
vermeniz gerekir. Bu karar veya hedef, kisisel terapi programi-

nizin temelini olusturacaktir.

Etkili Bir Terapi Programi Gelistirmek

Bir terapi programi gelistirilirken diger insanlarin ko-
nusma iiretim paternleri model olarak kullanilabilir. Normal
akicl konusan kisilerin konusmalari, neden kekelediginizi ve
akic1 konusma tliretimini saglamaniz icin hangi becerilere ihti-
ya¢c duydugunuzu anlamaniza yardimci olabilecek bazi 6zellik-
ler icerir. Benim gozlemlerim: (1) normal konusma iiretiminde,
konusma akisinda bazi bloklar olabilir; ancak, konusma akici-
lig1 kaygisi ile ortaya cikan bloklar nadirdir. (2) artmis kas
fonksiyonu olmadan ve daha ¢ok blogun ortaya ¢ikma olasili-
g1n1 arttirmadan, yumusak etkili bir sekilde yapilan blok ile bas
etme yOontemlerinin, yaygin bir beceri oldugu goriilmektedir.

(3) kisinin konusmay1 baslatma ve siirdiirmeye dair olan gii-



138

veni tipiktir. (4) sozel ¢ikti ile konusma dilini organize etme be-
cerisi; sozel ¢iktilar, degisken olan konusma dili organizasyo-
nun hizi ile ifadenin ortaya ¢ikabilmesi icin gerekli kas aktivi-
telerinin birbirleri ile uyumlu olacak sekilde diizenlenebilir.
(5) Bir cok konusmaci, en hizh artikiilasyon becerileri ile ko-
nusma lretimi becerilerinin sinirliliklari arasina hayali bir en-
gel yerlestirerek birbirlerine olan etkisini azaltmaya calisir. (6)
ifadelerin saniyede iiretilen hece sayisi agisindan artikiilasyon
hizlar1 anlaml sekilde degiskenlik gosterir; kisinin en hizl ifa-
desi, en yavas ifadesinden ti¢ kat daha hizlidir.

Normal konusma tiretimi, ¢ok iyi kas hareketi ve bu hare-
ketler ile konusma dili organizasyonunun yakin etkilesimini
gerektiren, oldukca karmasik bir siirectir. Bloklar1 da igeren
hatalar beklenebilir. Daha az karmasik olan yazi yazma veya
golf oynama gibi aktiviteler bile her seferinde miikemmel se-
kilde uygulanamayabilir. Bu ylizden, etkili bir sekilde blok ile
bas etme, rahatca akan bir konusmayi siirdiirebilmek icin ge-
rekli olan en kritik beceridir. Bu 6zellikle, kisinin kekemelik
davranisinin 6nemli bir kismini, etkili olmayan blok ile bas
etme ile temsil edildigi zaman goriiliir. Terapi programinizin
ilk adiminda; kag¢inma, artmis ¢aba veya ikincil hareketleri
icermeyen blok ile bas etme becerileri gelistirmeniz gerekebi-
lir. Ikinci ve ti¢iincii adim olarak ise bloklar1 ve bloklar ile ilis-
kili olmayan kekemelik paternlerini azaltmak i¢in ugrasabilir-
siniz.

1. Blok ile bas etmede etkili paternler:

Normal konusmacilar, bir blok ile karsilastiklarinda ol-
dukga yaygin olarak kullandiklari blok ile bas etme paterni; ko-

nusma hareketlerinin hizin1 hemen azaltmak ve bu hareketleri,

otomatik liretim icin gerekli olandan daha bilingli bir kontrol
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ile yapmaktir. Bir veya iki ses/hecenin liretimi sirasinda arti-
kiilasyon hizinda yapilan bu degisiklik, ifadenin akisinda her
hangi bir duraklama olmadan yapilir. Durmadan 1’den 6’ya ka-
dar say1 saymayi1 deneyin. Sonra, bu siireci, hareketlerinizi an-
laml derecede yavaslatarak, duraklamadan sadece bir numara
soyleyerek tekrarlayin. Her ifadede rasgele sececeginiz hare-
ketleri anlamli sekilde yavaslatarak, sesli okuma sirasinda da
bunu yapmay1 deneyin. Bunu duraklamadan ve yumusak bir
sekilde yapabildiginizde, ayn1 seyi konusma akisi sirasinda bir
blok ile karsilasacaginizi fark ettiginizde de yapmaya c¢alisin.

2. Blok azaltma

Baz1 durumlarda, ¢ok sik goriilen akici konusma bloklari
lizerinde dogrudan ¢alismak gerekir. Bu tiir durumlarda, tera-
pinin, bloklarin ortaya ¢ikmasina neden olan etmenlere odak-
lanmasi gerekir. Kaygi, bu nedenlerden biri ise, kayginin azal-
tilmasinin temelini 6zgiiven ile uygulanan blok ile bas ede-
bilme becerisinin gelistirilmesi olabilir. Kaygiy1 azaltmak icin
kullanilan bagka teknikler de vardir ve bu kitaptaki farkh ya-
zarlar tarafindan tartisilmistir. Ardisik kas hareketlerinin kar-
masiklig1 veya konusma dilini organize etme giigliikleri nede-
niyle olusan sik bloklar, kisinin alisilagelmis artikiilasyon hi-
zin1 degistirmesi ihtiyacin1 dogurur. Bunu, hem biitiin artikii-
lasyon hizini azaltarak, hem de en hizli olan artikiilasyon hare-
ketlerini ortadan kaldirarak gergeklestirebilir. En yiiksek arti-
kiilasyon hiz1 ile konusma akiciliginda bloklarin ortaya ¢ik-
maya basladig1 hiz arasinda bir tampon olmalidir. Bazen, yanlis
nefes alma, fonasyon veya artikiilasyon paternleri de dikkatle

incelenmelidir.
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3. BloKlar ile iliskili olmayan kekemelik paternleri:

Bir¢ok vakada, basit hece tekrarlari gibi, bloklar ile iliskili
olmayan kekemelik paternleri, en yiiksek konusma hizinizla,
konusma dilinin organizasyonu-sozel ¢ikti entegrasyon siste-
minizin sinirlari arasinda tampon goérevi yapacak bir artikiilas-
yon hiz araligi olusturarak elimine edilebilir veya azaltilabilir.
Kisiler, hece liretim hizlarini stirdiirmek icin, sik ve basit hece
tekrarlarn yaptiklarinda bazi sesleri atlama ihtiyaci hissederler.
Bu nedenle, bu tampon 6zelliginin, terapi icin kritik bir 6zellik

oldugunu fark ettim.
Bir Terapi Programini Uygulama

Kekemelik terapisi calismaktan ibarettir! Anlamli mik-
tarda ¢aba harcamadan yeni konusma paternleri olusturmayi
bekleyemezsiniz. En iyi 6nerim; “calismanizi planlayin ve pla-
ninizi uygulayin.” Giinliik hedefler belirlemeniz, bu hedeflere
ulasmak icin gerekli prosediirleri uygulamaniz ve gelisiminizi
degerlendirmeniz, 6l¢iiniiz olmalidir. Birkag¢ giin boyunca iler-
lemenin olmamasi, problem taniminizi, terapi planinizi ve uy-
gulama programinizi gézden gecirmeniz gerektigi anlamina

gelir.
Koruma:

Normal konusma, genellikle, otomatik bir stirectir. Akici
bir konusma elde etmek icin gelistirdiginiz her beceri, ¢ok az
farkindalik ya da hi¢ farkindalik ve ¢aba olmadan kullanilabi-
lene kadar korunmalidir. Bunlar, sizin konugsma tretiminizde
eski kekemelik aliskanliklarinin yerine gegerek, yeni aliskanlik

sisteminiz haline gelmelidir.
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Kisilerin kendi kendine terapiye baslamalari, genellikle,
yliksek motivasyon ile olur. Dikkatli tanimlama, iyi bir terapi
planlamasi ve tutarli uygulama, ¢ogunlukla anlaml iyilesmeyi
de beraberinde getirir. Bu iyilesme ile birlikte, terapideki siki
calisma motivasyonu azalabilir. Dinleyicinin “muhtemelen fark
etmedigini” dusiindiikleri anda, kekemeligi olan kisilerin “kii-
clik kekemeliklerin” devam edip gitmesine izin verme yoniinde
giiclii bir egilim vardir. Planlama, bir kenara konur ve uygula-
malar tutarsiz hale gelir. Bu durumu, eski kekemelik paternle-
rinin niiksetmesi takip edebilir. Eski kekemelik aliskanliklari
yok olmamustir. Yeni beceriler aligkanlik haline gelene ve tu-
tarl bir sekilde kekemelik aliskanliklarinin yerini alana kadar,

motivasyon yiiksek tutulmalidir.

Akic1 konusmay1 baglatma ve siirdiirme 6zgiirliigli miim-
kiindiir. Bu 6zgiirliigii yakalayabilmek i¢in, bu dort temel adim
lizerinde ¢alismanizi 6neririm: tanimla, planla, ¢calis ve ta-

mamla!
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Boliim 19
iyilesmenin seyir defteri

Bill Murphy

Ceviri: Ozlem I¢oz

Bu y1l ellinci dogum giiniimii -ya-
rim asir kutlarken-, benim icin gec-
misi dislinmem i¢in bir firsat oldu.
Hayatim iyi ve kotii tecriibelerin ol-
dugu roller coaster (lunapark hiz
treni) gibiydi. Geriye doniip bakti-
g1mda, bir konu acikca géziime ¢arpi-

yor: kekemeligim. Her ne kadar, an-

nem ve babam okul 6ncesi donemde
de kekeledigimi sdyleseler de, benim kekemelik ile ilgili farkin-

daligim {i¢tlincii sinifta baslamist.

Ogretmenimiz, her birimize yaz tatilinde ne yaptigimizi si-
nif ile paylasmamizi sdyledi. Sozciikler, sanki, agzimi ve boga-
zim1 tutuyor gibi hissettigim i¢in Cub izcilik kamp1 gezimi an-
latmami kisa kestigimi hatirhyorum. O dakikada, akici ko-
nusma icin yolculugumun basladigini diisiiniiyorum ve bunun
nasil bir yolculuk oldugunu tahmin edemezsiniz. Kesinlikle, ba-

zen umut ve basari dolu, 6zellikle, erken yillarda da basarisizlik
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ile dolu bir maceraydi. O zamanlar, kekemelik, cocuklugumda
izledigim filmlerdeki canavarlar kadar korkunc¢ goériiniiyordu.
Bu yolculuk, beni ¢cogu cikmaz sokak olan, sayisiz yoldan ge-
¢irdi. Cok farkl yollardan gecerek biiyiidiim ve hayal bile ede-

meyecegim seyleri basardim.

Bir seyin 6nemini sonradan anlamak, her zaman dogru de-
gildir, genellikle, bulanik hafizanin etkisi altinda kalir. Ancak,
geriye doniip baktigimda, kekemeligimin en az ti¢ farkli duy-
guya neden olduguna inaniyorum. O glinlerde, bu duygulari ta-
mamen anlayacak bilgiye ya da olgunluga sahip degildim. Su
anda, bu, daha kolay. Bugiin, yasadigim ilk duygulardan birinin
kaygi oldugunu fark ediyorum. Kekemelik, hizlica korkulacak
bir sey haline geldi. Sadece, baz1 sozciikleri séyleyemiyor olma-
nin korkusu degil, ayn1 zamanda, kekemeligin olas1 diger so-
nuclarinin korkusuydu. Insanlar, belki, benim ile alay edip, ar-
kadasim olmak istemeyeceklerdi. Bir oyunda rol almanin, mar-
ketten seker almanin ya da telefon goriismesi yapmanin kor-
kusu vardi. Bir meslegim olacak mi1 ya da evlilik yeminimi ede-
bilecek miydim? ikinci duygu utancti. Simdi utanmanin, as-
linda, kusurlu oldugunu diistinmekten kaynaklanan bir duygu
oldugunu biliyorum. Benim bir parcam o6ziirlii gibi goriinii-
yordu ve ne pahasina olursa olsun, bunu saklamaliydim. Ve
sucluluk vardi. Buna ragmen, stirekli kekelemedigimi biliyor-
dum. Zaman zaman akici konustugum icin, kekeledigim zaman-
larda bir seyleri yanlis yaptigimi diistintiyordum. Akici konusa-
bilseydim, her sey tamam olurdu. Ancak, ne kadar ¢ok ¢alisir-
sam ¢alisayim, kekemelik hala vardi. Kekemeligimi kontrol et-
mek icin yapabildigim en iyi sey, onu saklamak icin hilelere

basvurmakti. Her cesit tuhaf kacinma davranisini denedim:
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sozciikleri degistirme, kekeledigim icin soyleyecegim seyi dog-
rudan séylemeyip dolandirip séyleme gibi. Konusurken, par-
maklarimi hafifce vururdum ve hafif hafif dans ederdim. Insan-
lara ismimin Frank ya da Phil oldugunu séylerdim; c¢iinki, bu
isimler séylemesi kolay seslerden olusuyordu. Ogretmene ce-
vabi1 bilmedigimi soylerdim ya da oksiliriiyor gibi yapardim.

Sahtekar bir insandim.

Sonraki on iki ya da daha fazla yili, kekelememeye calisa-
rak, 6zenli maskeler yaratarak, her zaman ¢ogu insanin, her-

ST

seye ragmen fark ettigi “sir’r1 saklamanin yollarini arayarak
gecirdim. Kisacasi, ¢ocukluk ve ergenlik yillarimi basitce ta-
nimlamam gerekirse, zor oldugunu soyleyebilirim. Ailem, arka-
daslarim, 6gretmenlerim ve gordigiim birkag dil konusma te-
rapisti, kekemeligimi anlayamadi ve verdikleri cevaplar sadece
kekemeligimi arttirdi. Kekemeligime ailemin kilisedeki tiyeligi
de yardimci olamadi. Din gorevlileri, beni rahat ettirmek iste-
melerine ragmen, bana ¢ok az yardimlari oldu. Glinahlarim i¢in
stirekli dua etmem gerektigi soyleniyordu ve bu pismanlik du-
alari ile Allah, en koti giinahlari bile affederdi. Hi¢gbir zaman,
kekemeligimin bu dini paradigmaya nasil girdigine emin ola-
masam da, kotil ya da degersiz biri oldugumu kabul ettim. Bu
olaylara ragmen, ailemin, arkadaslarimin ve 6gretmenlerimin
beni sevdigine ve ellerinden gelenin en iyisini yaptiklarina ina-
niyorum. Ge¢gmise baktigimda, birinin en ¢ok isteyecegi sey bu-

dur.

Universite, bana, ilk gercek bagariy1 sagladi. Bircok profe-
sor, konusma hizin1 azaltma, solunum kontrolii, gevseme gibi
farkli tedavi yaklasimlarini bir arada kullanarak iiniversite egi-
timim sirasinda bana yardimci olmaya calisti. Ve, daha sonra,

ylksek lisansta, edimsel kosullanma programinin bir pargasi
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olarak konusmaya odaklanmadan yapilan yaklasimlar kulla-
nildi. Bu yaklasimlar, konusmamda biraz daha akicilik kazan-
mama yardimci oldu. O zamanlar, bu yaklasim faydaliyds;
¢linkii, basarinin bir kisinin kazandig1 akicilik derecesiyle 6l1-
culdigiine inaniyordum. Maalesef, eski kekemelik canavari,
¢irkin ylziinii gosterdiginde, ¢abalamaktan baska hicbir sey
elimden gelmiyordu. Bu siire boyunca, daha ¢cok utang, suglu-
luk ve kaygi duyuyordum. Kekemeligi olan kisilere, istemli ke-
kelemelik ve korkuyu azaltmaya yonelik gorevler gibi inanil-
maz 6devler veren Charles Van Riper’in ¢alismalarini okumaya
basladim. Onun yontemi digerlerinden farkliydi ve gizlice onun
benim terapistim olmasini diliyordum. Her ne kadar, benim
profesorlerim, kekemelige Van Riper gibi yaklasmasalar da
yardimlari icin hala minnettarim. Yardimsever ve destekleyici-
lerdi. Hepsinden onemlisi, kekemeligimi acikca konusmama,
daha az duygusal ve daha ¢ok bilimsel agidan degerlendir-

meme yardimci oldular.

Kekemeligi acikc¢a ortaya cikarin.

En 6zel etkiyi, kendisinin de fiziksel engeli bulunan psiko-
loji profesori yapmisti. Bu 6zel adam, sinifa kekemeligim ile il-
gili konusma yapmam i¢in beni tath dili ile ikna etti. Kaygim
ylksekti ve o sirada soyledigim bir s6zciigii bile hatirlamama
ragmen, ilk defa kendim ile ilgili aciklama yapiyordum. Dinle-
yicilere kekemeligim oldugunu sdéyledim. Bu deneyimden
sonra sinifta konusmak daha kolay oldu ve agikca konustugum
slirece kendimi daha iyi hissediyordum. Her ne kadar, okul bit-
tiginde bu acik so6zliliik bitse de, iyilesmemdeki ilk adimin bu

olduguna inaniyorum. Bunu, o zamanlar bilmiyordum, ancak,
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simdi yolculugumun dogru yolda oldugunu fark edebiliyorum.
Bir konusma terapisti olmaya, kendime ve digerlerine yardim

etmek i¢cin zaman ayirmaya karar verdim.

Mezun olduktan sonra, konusma terapisti olarak birkag
pozisyonda calistim. Her zaman, kekemeligimin ortaya cikisini
engellemeye calisarak konusmamda akicilig1 yakalamanin yol-
larini aramaya da devam ettim. Kekemelik kontrolii icin ufuk,
parlak goriiniiyordu. “Akicilik sekillendirme” isimli yeni bir te-
rapi dikkat cekmeye basliyordu. Hava akisi, devaml ses iire-
timi ve kolay baslangi¢ olarak adlandirilan teknikler ile keke-
meligimi kontrol altina almay1 denemek igin goniillii oldum.
Purdue Universitesi'nde ¢alismaya basladim. Burada, doktora
egitimi alan Peter Raming ile tanistim. Kendisinde de kekeme-
lik olan Peter, Charles Van Riper’in terapi verdigi Lois Nelson
ile birlikte calismisti. Van Riper’e olan hayranligim yeniden
canlandi. Kekemelik modifikasyonuna karsi, ilk kez olumlu
bakmistim. Peter ve ben, kekemeligimizi degistirmek i¢in ¢aba-
lamaya devam ettik. Birlikte planlar yaptik, iptal ettik, ertele-
dik. Ve tekrar ilerleme gosterdim. Ancak, derinlerde bir yer-

lerde amacim normal konusan biri olmakt.

Bu deneyim, iyilesmeye ciktifim yolculukta en 6nemli ki-
lometre tas1 haline geldi. Joseph Sheehan ile ¢alisma sansim
oldu. Sheehan, bana bir grup soruyu goz 6niinde bulundur-
mami Onerdi. “Kaginma davranislari ve girisimleri kekemeligi
dogrudan durdurmada hem duygusal rahatlama hem de akici-
ligin miktar agisindan basarili miydi? Kendimi tamamen keke-
meligi olan biri olarak kabul etmeyi denesem ne olurdu? Yeni
veya kolay bir tarzda normal konusmaci olma bahanesi olma-

dan bilerek kekeleseydim ne olurdu?”
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Bu sorular, beni hem iirkiittii hem de heyecanlandirdi. Ke-
kelenmeyen sozciiklerin ilk sesinde uzatma ve kayma iceren
Sheehan’in istemli kekemelik yontemini kullanmaya basladim.
Bu kekemeligin tanitimini yapmak, sirlari ortaya ¢ikarmak ve
duyarsizlastirmak icin bir aracti. Istemli kekemelik arttikea,
gercek kekemelik azald1. Bu bir sihir degildi: konusma patern-
leri degistiginde ve konusma akicilig1 arttiginda kekemelik, ge-
nellikle azalir. Ancak, bir fark vardi: Akici konusma, kekemeligi
saklamak tizere yapilan girisim ve kaginma davranislariyla or-
taya cikmadi; korkulan bir seyi kasten yapilmasi ve bu ko-

nusma bozuklugunun kabul edilmesi ile ortaya ¢iktu.

Yavasca ve aci cekerek kekemeligi olan biri olma roliinii de
kabul eden yeni bir 6z benlik gelisti. Basari, akici bir konusmaci
olma ile degil, daha ¢ok “iyi bir kekeme” olma yoluyla tanim-
lanmaya basladi. “Miimkiin oldugunca iyi bir kekeme” olamaz
miyim? Bu, hemen olacak bir sey degildi, sabir ve zaman gerek-
tiren bir stlirecti. Basariya giden yol daha netlesti. Kendimi, ar-
kadaslarim ile kekemelik hakkinda konusmaya zorladim ve on-
larin canini sikan seyin aslinda, kekemelikten ziyade kekeme-
ligi acikca tartisamamak, bundan utanmak ve yarattig1 endise
oldugunu 6grendim. Bircok deneme ve yanilmadan sonra uy-
gun sosyal ortamda, kekemeligi tartisabilecek hale geldim. Ke-
kemeligimi agikea paylastifimda, bu, dinleyicileri daha ¢ok ra-
hatlatti. Kekemelik ile ilgili sorular sordular; insanlar isyan et-
mek yerine ilgilendiler. Kekemeligimi disa vurmay sectigimde
sir aciga ¢ikti. Ben, daha az gergindim ve daha az korkuyordum.
Kekemelik ne kadar ¢ok tartisilirsa, daha az utanma, sugluluk
ve endise yasadim. Bu duygular, istemli kekemelik ile soniim-

lenir.
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Sir aciga ¢cikmisti ve daha az
geriliyor ve daha az korkuyordum.

Geriye kalan, kekemelik ile miicadele etmekti ve bunun
icin Sheehan’in 6nerisi oldukga yardimci oldu. Gercek kekeme-
lik aninda, istemli kekemelikte kullandigim ses uzatma davra-
nisini kullanmaya ¢alistim. Ayni zamanda, ses ¢ikarma gibi ek-
sik olan konusma 6gelerini de ekledim. Amag, kekemeligi olan
kisinin, kontrol etme ya da durdurma ihtiyacinin olmamasini
saglamak ve sekillendirme stireciyle bunu yonetmekti. Keke-
melik korkumun gii¢lii oldugunun farkina vardigimda, Van Ri-
per'in yalanci kekemelik yontemini kullanarak duyarsizlas-
tirma siirecine ivme kazandirmaya c¢alistim. Bunlar, Joe Shee-
han’in piiriizsiiz, istemli “kayma” yontemi degildi; ancak, ger-
cek kekemeligin bilerek taklit edilmesiydi. Bu olaganiistii zor
bir gorevdi. Ancak, tekrarh bir sekilde yapildiginda korkuyu

azaltan onemli bir 6zellikti.

Kekemeligimi gizlemeye calistifim zamanlarin eski, kotii
duygulari beni yeniden ziyaret etmeye devam ediyordu. Bu ha-
yaletlerin etkilerini azaltmak icin, utang hikayeleri yazmaya
basladim. Utang hikayeleri eski, ¢cilgin ve kekemeligimi gizle-
mek icin kullandigim uygun olmayan hareketleri anlatiyordu.
Ozellikle, esim ve daha sonra arkadaglarim ile paylastifimda,
bu hikayeleri yazmak miisil etkisi yapiyordu. Bu hikayelerin
bazilar1 bir destek grubunun dergisinde yayinlanmisti. Disa
vurma ve duyarsizlastirma cabalarima devam ederken, arka-
daslarima gonderdigim mektuplar1 B-B-Bill seklinde imzala-
maya basladim. Bu arkadaslarimin kii¢iik ¢cocuklarindan ikisi-

nin cok hosuna gitti ve kdsesine B-B-Bill yazarak damgalanmis
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ylzlerce kalemden olusan bir hediye verdiler. Bugiin, hala bu

kalemleri dagitiyorum.

Eski diismamim Porky Pig! ile de barismistim. Arkadasla-
rim ile film izlerken, Porky Pig ekrana geldiginde koltugumda
kii¢lildiigiimii hissediyordum. Bugiin ise, Porky Pig, disa vurum
ve duyarsizlastirmaya devam etmemde bana miikemmel bir
olanak saghyor. Esimin hediyeleri sayesinde, sik sik Porky Pig
brosu takiyorum veya katildigim toplantilarda ve yeni insan-
larla tanistigimda Porky Pig kupami yanima aliyorum. Konus-
may1 baslatan bu araglar, “utanc¢ dagitic1” olarak gérev yapmak-
tadir.

Belki de bu egzersizlerden ¢ikarilmasi gereken en temel
sonug, kekemeligin, konusmaci ve dinleyici arasinda simbiyo-
tik bir iliski icermesidir. Bu iliski, olumsuz veya olumlu olabilir.
Ben, bunu olumlu yapmayi tercih ettim. Dinleyiciye, kekemelik
ile ilgili bir derece rahatlama saglayabilirsem, ben de daha ra-
hat hissedecegim, daha az takilmalarim olacak ve geriye kalan

kekemeligimi daha iyi idare edebilecegim.

Ozetle, problemi, kendi problemim olarak kabul etmek zo-
rundaydim. Bu, kekemeligin mucizevi bicimde kaybolmayaca-
gin1 anlamam acisindan 6nemliydi. Kekemelikten kagmak veya
sakinmak ¢oziim degildi. Kekemeligi olan bir kisi olarak ta-
ninma ve uzlasma zorunluydu. lyilesme, kekemelik bicimlerine
calismak demekti. Kekeledigimde ne yapiyordum? Ornegin;
gozlerimi mi kapatiyordum, basimi mi1 6ne egdim?, vb. Ko-
nusma bicimlerinin degismesine izin vermek, miikemmel ko-

nusmadan daha azini-siddetli kekemelik ve akici konusma ara-

1 Kekemeligi olan bir ¢izgi film karakteri.
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sinda bir yer-kabul etmek gerekliydi. Kekemeligi yok etme, 6n-
leme ve kontrol etme girisimleri beni daha geriye gotiiriiyordu.
Kekemeligi kucaklama, kabul etme, onaylama beni iyilesmeye
gotiiriiyordu. Simdi, tezgahtarlar ile konusabiliyorum, tele-
fonda konusabiliyorum, ders verebiliyorum, arkadaslarim ve
yabancilar ile kolayca sohbet edebiliyorum. Hala, bazen kekeli-
yor muyum? Tabii ki kekeliyorum. Bazen, biraz utanma ve
kaygi duyuyor muyum? Kesinlikle duyuyorum. Ancak, bu duy-

gular1 ve konusmami nasil idare edecegimi biliyorum.

Sanshiydim. Muazzam sevgi ve destek ile bu iyilesme yol-
culugumu gergeklestirdigim icin ayricalikliydim. Isteyebilece-
gim en iyi aileye sahiptim. Kekemeligi olan ve olmayan bir¢ok
arkadasim, bana sevgi ve giiven verdi. Hepimizin hayatinda
diismanlar1 vardir. Kimse kagmaz. “Hayat bir yolculuktur” sézii
cok beylik olacak, ama kesinlikle dyle. Bircok yénden bu, bir¢ok
soruya cevap aradigimiz ruhsal bir yolculuktur. Biz kimiz, ne
icin buradayiz ve en iyi ne yapabiliriz? Bu, ¢ok ciddi bir konu.
Diger yandan, kendimi gereginden fazla ciddiye almamam ge-
rektigini unutmamam gerekiyor. En iyisi, espri anlayisina sahip

olmaktir.

Unlii bir kisiden alinti yaparak bitirmek isterim. Porky
Pig'in soyledigi gibi “He-He-Hepsi bu millet!”
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Boliim 20
korkulariniz ile yiizlesin

Sol Adler

Ceviri: Onal Incebay

Gengligim, kekemeligi olan pek cok kiside oldugu gibi, ke-
kemeligimden biraz olsun kurtulmayi arzu ederek gecti. By, el-
bette sadece, benim dilegim degildi; kekemeligi olan ¢ogu kisi,
ayni hislere sahiptir. Ancak, kendinize hi¢ sordunuz mu?; cani-
niz1 gercekten sikan ne, bu umutsuzlugunuzun sebebi ne? Ke-
kemeliginiz mi yoksa kekemeliginize insanlarin verdikleri tep-
kiler mi? Tepkiler degil mi? Kekemeligi olan cogu kisi, kekeme-
ligin sonucu olarak insanlarin ne séyleyecegi ya da ne yapabi-

lecegi hakkinda ¢ok kaygilidir. Bu kaygilar azaltilabilir.

Kaygi, endise ve umutsuzluk hislerini ¢ok iyi hatirliyorum.
Bu korkung hislerin bazilarini yok etmeyi 6grenebilirseniz -ke-
kemeligi olan bir¢ok diger kisinin yaptig1 gibi kendinize yardim

edebilirsiniz.

Bu hedefe ulasabilmek icin kullanabileceginiz etkili bir
yontem vardir. Korkulariniz ile ylizlesin! Bu tavsiyeyi vermek
ne kadar kolaysa bir¢ogunuzun bunu kabul etmesi de o kadar
zordur. Kekemeligi olan bir¢ok kisiye yardimeci olan bu tavsiye,

size de yardimci olabilir.
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Farkli konusma durumlarinda kekemelik korkularimiz ile
ylizlesmeyi 68renin. Kariyerimin baslangicinda “duruma bagh-
calisma” ile ilgilenmem, i¢ huzurumu sagladi. Yavas bir siirecti;
bu 6zgiirliigl, bir gliniin, haftanin ya da bir ayin sonunda elde
etmedim. Bu, zor bir ¢calismaydi. Ancak, ben basardim, digerleri

de basardi ve siz de basarabilirsiniz.

Bir yolunu bulup, digerlerinin tepkilerine kendinizi duyar-
sizlasmay1 6grenmelisiniz ve insanlarin kekemeliginize verdik-
leri tepkilerin, akil saghginiz1 ve i¢ huzurunuzu etkilemesine

izin vermemelisiniz.

digerlerinin tepkilerine
kendinizi duyarsizlastirin

Bunu sdylemek, yapmasindan daha kolaydir. Ancak, tste-
sinden gelinebilecek birseydir. Korkularim ile yavag yavas yiiz-
lestigimde bdyle bir hedefi basarabilecegimi fark ettim. Ayrica,
kekemeligi olan baska kisilerin de benzer ¢atismalar igerisine
kendilerini attiklarini biliyordum. “Konusma korkulari”nizla
yuzlesmek icin size en uygun olan adimi kullanin. Farkl du-
rumlarin dogasinda var olan korkular ile yiizlesemediginiz za-
manlar olacaktir: Yilmayin. Asla pes etme! Miimkiin oldugunca
korkularinz ile yiizlesmeye devam edin. i¢ huzurunuzun iyiles-
mesinin yani sira konusmaniz daha akici olacaktir. Daha az ke-
kelediginizi goreceksiniz ve kekemelik 6nce ki kadar siddetli

olmayacak.

Blyidiikce bunlar1 yapma kabiliyetinizin arttigin1 gore-
ceksiniz. Bliylime ve olgunlasma ile birlikte, genellikle, korku-
larimiz ile daha sik ve daha tutarh bir sekilde yiizlesebiliriz.

Peki, bunun i¢in ne kadar beklemek ister siniz?
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Kekelemekten korktugunuz konusma durumlarinin tiimi-
niin listesini yapin. Bunlar, olduk¢a standart durumlardir; 6r-
negin; kekemeligi olan ¢ogu kisi, telefon kullanmaktan korkar.
Siirekli, calan telefona cevap vermeleri istendiginde ya da ak-
sine, bir yeri aramak zorunda kaldiklar1 zaman ¢ok sikinti du-
yarlar. Telefon ¢aldig1 zaman siklikla “sagir”1 oynadigimi ¢cok iyi
hatirliyorum. Maalesef, baz1 zamanlar da, ¢alan telefon birkag
adim 6temde oldugu icin “telefonu cevaplamak” ile ilgili yapti-
gim itiraz, hi¢cbir ise yaramazdi. Her giin tanimadiginiz farkl ki-
sileri arayarak bu korku ile yiizlesin. Onlar ile konusurken ke-
kemelik calismalar1 yapin. Farkl bicimlerde kekeleyin. Orne-
gin, bir kez boyle bir telefon konusmasi yapan biri olmustu ve
karsidakinin bir hatip oldugu ortaya cikti. Hastadan J-J-J-J de-
mesi, ve hicbir zaman adini tamamlamamasi istenmisti. Hatip,
son derece kibar biriydi ve anlasilan biraz zamani vardi. Keke-
meligi olan kisiyi, stirekli “yavas olmasi1” konusunda tesvik etti
ve telefonu kapatmayacagini garanti etti. Kekemeligi olan kisi,
iki tic dakika boyunca baslangi¢ sesi olan /]/ yi ¢aresizce tek-
rarlamaya devam etti ve sonunda hatip, “Oglum, maalesef bu-
rada /J/ adinda biri yok. Uzgiiniim gitmem gerek” dedi ve tele-

fonu kapatti.

Bu ve benzeri deneyimlerden kekemeligi olan kisiler ne
0grenir? Olabilecek en kotii sey, karsidakinin telefonu yiizii-
niize kapatmasi veya onur kirict birsey sdylemesi olduguna
gore, telefona cevap vermekten korkmamak gerekir. Her iki
durumda, diinyanin sonu degil. Bu gibi deneyimler ile insanla-
rin size nasil tepki verdigi konusunu daha az 6nemsemeye bas-
lar ve en sonunda da telefonu daha az kaygi, korku ve kekeme-

likle kullanmaya baslayabilirsiniz.



154

Kekemeligi olan ¢cogu kisinin korktugu bir baska klasik du-
rum da, yabanci birine soru sormaktir. Bunun sizi de rahatsiz
ettigini diisiiniiyorum. Benim ve bana basvuranlarin yaptig
sey, yolda yiiriiyen veya marketteki yabancilar1 durdurup on-
lara saat, adres, bir seyin fiyati vb. sorular sormak oldu. Benden
egitim alan tiim stajyer 6grencilerden de, onlara basvuran ke-
kemeligi olan kisilerden yapmalarini istedikleri her seyi yap-
malarini istedim: Hepsi tanimadiklar kisilere soru sormak zo-
rundaydilar. Ancak, 6grencilerin kekemeligi olmadig i¢in ke-
kemelik taklidi yapmalar1 gerekiyordu ve bunu inandirici bir

sekilde yapmalarini istiyordum.

Sizlerin de bildigi gibi, normal konusan bu Kisiler, rol yap-
malart istenildiginde, daha fazla kaygi yasadiklarini fark ettiler.
Bununla birlikte, bu tiir durumsal ¢alismalari, hizli bir sekilde
neredeyse durmaksizin art arda yaparsaniz, kaygi azalir ve da-
gilir. Ornegin; on ya da on bes kisiye kekemeligin sebepleri ile
ilgili sorular sorun. Sekiz-dokuz Kkisi, soruyu yanitladiktan
sonra baslangigtaki korkular1 yagsamadiginizi fark edeceksiniz.
Ayrica, bonus olarak kendinizi, size cevap veren Kisileri dinler-
ken, onlar ile tartisirken ve aslinda egzersizin tadini ¢ikarirken

buldugunda sasiracaksiniz.

Kekemeligin dogasi ya da sebepleri hakkinda herhangi biri
ile etkili bir sekilde tartismak demek, kekemelik hakkinda bazi
bilgiler bilmek zorunda oldugunuz anlamina gelir. Bu konusma
bozuklugunun tam olarak ne oldugunu biliyor musunuz? Eger
bilmiyorsaniz, 6grenmek zorundasiniz. Miimkiin oldugu kadar
¢ok sey 6grenmelisiniz. Kiitiiphanenizde yeterince bilgi yoksa,
ek bilgi icin bu kitabin yayincisindan biraz daha bilgi isteyebi-

lirsiniz. Sizi 6nemseyen ve size yardim etmek isteyen, muhte-
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melen, kekemelik hakkinda yeterli bilgiye sahip olmayan an-
nen, baban, arkadaslarin, 6gretmenlerin ya da digerlerinin ver-
dikleri yanlis bilgiye artik katlanmamalisiniz. Onlar1 egit! Fa-
kat, ilk basta kendini egit!

Ayrica, kekemeligi olan diger kisiler ile konusarak onlarin
tedavi deneyimlerinden de dolayl olarak faydalandigimi kes-
fettim. Kekemeligi olan diger kisileri bulun! Ne kadar ¢ok keke-
meligi olan arkadasa ulasilabileceginizi 6grenmek sizi sasirta-
bilir. Gruplar kurun! Bu sekilde, birbirinize yardim edebilirsi-
niz. Probleminizi anlayan ve i¢inizi dokebileceginiz birini bul-
maniz, sizin icin herseyi kolaylastiracaktir. Kendi durumsal go-
revleriniz tizerinde ¢alisin. Klinisyen ile bir anlasma yapin: Kli-
nisyen, kekemeligi olan kisiden ne isterse once kendisi yapa-
cak. Insanlan1 yakindan gézlemleyin! Kekemeliginize nasil
tepki verdiklerini goriin. Yiizlerinde saskinlik ya da sok ifadesi
olan yiiz mimikleri goriiyor musunuz? Ara sira gorebilirsiniz,
ancak, siklikla géremezsiniz. Bu kisileri, hem dikkatli bir se-
kilde yeteri kadar objektif olarak gozlemleyip hem de onlarin
tepkileri ile ilgili notlar kiyaslayabildiginizde, egzersizden
hoslanmaya bile basladiginizi fark edeceksiniz. Ayrica, grubu-
nuzda kisilik gelisimlerini iceren bu faktorler ile ilgili tartisma-
larda size rehberlik edebilecek yetkin ve sempatik bir profes-
yonel de olmalidir. Eger yoksa, bunlari kendi kendinize tartisin.
Bu tiir bir ice bakis veya kendi kendini analiz, bana ¢ok yar-
dimci1 olmustur. Kendime bakmami ve beni neyin memnun et-
tigini gormemi sagladi. Kendimde hoslanmadigim pek ¢ok dav-
ranisin, kekemelik korkularimdan kaynaklandigini fark et-

meye basladim.
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Ozet olarak, kekemeliginiz ile ilgili biiyiik 6neme sahip iki
tavsiyem var: (1) kekemelik hakkinda her seyi 6grenin; bu bo-
zukluk ile ilgili her seyi okuyun; konuyla ilgili zaten ¢ok kaynak
var. (2) olabildigince tutarl ve sik olarak korkularinz ile yiiz-
lesin. Basa geri donerseniz, asla pes etmeyin; bu korkulan du-
rumlar ile dogrudan yiizlesmeye calisin. Bunu, biraz tutarh ya-
pabildiginizde, 6niiniizde sizi bekleyen yeni bir hayat bulabilir-

siniz.
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Boliim 21

kekemeligin buzdagina saldirmak:
buz tutacagi, baltalar ve giin 15181!

Larry Molt

Ceviri: Onal Incebay

Yillar 6nce rahmetli Joseph Shee-
han (bakimiz bolim 6) kekemeligi
buzdagi ile karsilastirmisti. Yiizeyde,
suyun Ustiinde, gordigiimiiz keke-
melik davranislari (tekrarlar, bloklar,
asil so6zciigiin yerine kullanilan s6z-
ciikler, fiziksel cabalar) buzdaginin

sadece goriinen kismidir. En biiyiik

kismi, kekemeligin sirlarini suyun
derinliklerinde tutar. Kirk y1l sonra bu ifade uygun bir ben-
zetme olarak kabul gérmiistii. Kekemeligi olan kisi, dil ve ko-
nusma terapisti, kekemelik destek grubu katilimcisi, internette
kekemelik gruplarinda “dinleyici” ve kekemelik alaninda bir
arastirmaci olarak kendi deneyimlerim, buzdagi benzetmesi

konusunda pek ¢ok dogru oldugunu bana soyliiyor.
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Kekemeligi olan ¢ogu kisi, kekemelige siklikla eslik eden ve
bu durumun yiizeysel semptomlarinin devam etmesinde 6nce-
likli rol oynayan korku, utan¢ mahcubiyetin gértinmeyen ki-
simlarina saldirip azaltarak biiyiik kazanimlar elde edebilir.
Hadi, biraz buzdagini nasil yok etmeye baslayabilecegimiz hak-
kinda konusalim. ihtiyacimiz olan araglar: buz tutacag), balta-
lar ve giin 15181! Buzdagin eritmek ve pargalamak i¢in asil ihti-
yacimiz olan araclar, elimizin altindadir. Bunlar, kendimize ve-
rebilecegimiz hediyelerdir ve sunlardir: Bagislayici olmak, An-
layis, Cesaret ve Sabir.

Bagislayic1 olmak: Biz kekemeligi olanlar kendimizin en
kot elestirmenleriyiz. Kendimize ¢ok ytkleniriz ki bu, ¢ok
normal bir insan davranisidir. Bilim, hala kekemeligin neden-
lerinden emin degildir. Pek cok arastirma, bizlerin konusma
mekanizmasinin ortalama bir konusmaciya gore daha az stres
ve iletisim baskisi altinda dagilmaya yatkin olduguna isaret
eder. Neredeyse herkesin konusmasi, belli seviyelerdeki baski
altindayken aksar; ancak, bizim tokezlememiz icin daha az1 ye-
terlidir. Iletisim baskisi karsisinda daha hassas ve savunmasiz
olabiliriz. Dolayisiyla, haydi gelin, tipki digerlerinin kendile-
rinde algiladiklar1 hatalar icin kendilerini affettikleri gibi bizler
de kekemeligimiz icin kendimizi affedelim. Muhtemelen, ko-
nusmamiz da her zaman kekemelik goriilme egilimi olacaksa
da, bunun etkilerini en aza indirmek i¢in yapabilecegimiz ¢ok
sey var. ikinci olarak, haydi kendimizi, ara sira degisiklik
yapma cabalarimizdaki basarisizliklarimizi affetmek icin is-
tekli olalim. Kekemelik davranisinda degisiklik yapmak kolay
degildir: aksi halde, hala kekemeligimiz olmazdi! Aksilikler ile

karsilasacagiz. Kacabiliriz, icglidiisel olarak eski davranis bi-
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cimlerimize geri donebiliriz; haydi bunlari basarisizlik ve gele-
cekteki basarisizliklarin ilk sahnesi olarak gormektense 6gren-
mek, gelismek ve gelecek sefere isleri daha saglama almak i¢in

stratejiler gelistirmek iizere firsata gevirelim.

basarisizliklar: 6grenme
firsatlari olarak gor

Anlama: Bizi dinleyenleri ve kendimizi anlamaliy1z. Keke-
melik ile ilgili bizim inanislarimizin kekemeligi olmayan Kkisi-
lerden ¢ok farkli oldugunu anlamaliy1z. Bize gore kekemelik,
mahcup olunacak, asagilayici ve hatta utang vericidir; kekeme-
ligi olmayan ortalama bir kisi i¢in ise konusurken, sadece kor-

kung¢ zaman gecirdigimizi fark etmekten biraz fazlasidir.

Neden? insan dogasinda kendimizi “farkli” veya kusurlu”
veya acikca “daha az yeterli” hissettiren her tiirli olumsuz sey-
den korkma ve kacinma istegi vardir. Bizim i¢cin kekemelik,
olumsuz cagrisimlar tasir; ¢iinkii bizim disimizda tanidigimiz
herkesin kolay konustuguna inaniriz. Hatta, ¢ocuklar bile iste-
dikleri herseyi korkusuzca sdyleyebilirler; o zaman, bizim ile
ilgili yanlis birseyler var, demek ki.. Kekemeligin, kararsizlik,
korkaklik veya daha da kotiisii psikopatolojik veya su¢ yatkin-
lig1 gibi karakter ozelliklerine sahipmis gibi gosteren medya,
bize yardimci olamaz. Dergi veya filmlerde de kekemeligi olan

bir kahraman olmasi son derece nadirdir!

Ancak, kekemeligimiz oldugu icin bu tarz seyleri fark etti-
gimizi bilmek dnemlidir; ¢linkii, kekemeligi olmayan ortalama
bir kisi, bu tarz ¢agrisimlara oldukca kayitsizdir. Kusurlar, on-
lar1 tasiyan kisilere, digerlerine gore daha belirgin goérindii-

glinl hatirlamak 6nemlidir; tipki 6zgliven eksikligi olan bir
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mankenin kendinde goérdiigli yiizindeki ve goriiniimiindeki
tlim o kusurlara ragmen insanlarin onu nasil giizel bulduguna
inanamamasi gibi. Ya da ergenlik yillarimizda yliziimiizde ¢i-
kan sivilce gibi; bize gore o kocaman ve dikkat ¢ekicidir ve her-
kesin ona baktigina eminizdir. Aslinda, cok az insan farkinda-
dir. Basitce sdylemek gerekirse, kekemelik, kekemeligi olma-
yan ¢ogu insan icin o kadar 6nemli degildir! Biz, diger insanlara

gore ¢cok daha fazla kaygi ve utang hissederiz.

Aciksézliiliik, buzdagini eriten
giines 1s1gini saglar

Digerlerinin tepkilerini anlamak zorundayiz. Normal akici
konusan cogu kisi, kekemelik hakkinda ¢ok az sey bilir ve
onunla nadiren karsilasir. Eger “oldiiriicii blok” ile konusmaya
calistiZimiza sahit olurlarsa bu onlar1 sasirtabilir ve korkma-
miza neden olan tepkiler vermelerine neden olabilir. Ancak, ge-
nellikle, kendi 6z farkindaliklar1 ¢ok zayif olup, kendilerini
daha iyi hissetmek i¢in baskalarinin zayif yonleriyle dalga ge-
¢en yarali ruhu olan kisi sayis1 son derece sinirhdir. Bir¢ok kisi,
nasil yardimci olacaklarin bilse, bize yardimci olmaktan mut-
luluk duyacaktir. Benim kekemelik alaninda uzmanlasmis bir
dil ve konusma terapisti oldugumu 6grenen insanlardan, ge-
nellikle, ilk olarak su soruyu duyuyorum “Kekemeligi olan bir
arkadasim var. Kekelediginde bir s6zciigii ¢cikaramiyor gibi go-
riindiigiinde s6zcigli onun yerine tamamlamali miyim yoksa
beklemeli miyim?” Dinleyiciler, ne zaman garip veya mahcup
hissettigimizi anlayabilirler. Ne yapacaklarini bilemezler ve so-

nugta, iki tarafta kendini garip ve utanmis hisseder.
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lletisim kurma girisimimizde bir baska korkung basarisiz-
ik daha hissederiz ve gizli aciyan duygular ile buzdag ve basa-
risizlik bliylimeye devam eder. Aldigimiz kii¢lik bir egitim, bii-
yuk bir fark yaratabilir. Kekemeligimiz hakkinda acik olmak ve
ortaya ciktiginda aciklamak, genellikle, sorulara kapi acar ve
her iki taraftaki garip ve mahcubiyet hissini yok eder. Bu genel-
likle, iyilesmis iletisim etkilesimi ile sonuclanir. Agiklik, gizli
sakli bir karanlikta buzdaginin biiyiimesine yardimci olmak-
tansa, buzdaginin erimesine neden olan giines 15181n1n iceri gir-

mesine izin verir.

Cesaret: Kekemeligin en biiylik diismani, cesarettir. Keke-
melik bizim korkularimiz ve basarisizliklarimiz iizerinden ge-
lisir, biriyle tanistigimizda ve ani bir sekilde “kekemeligini
sakla” oyununu sergilemeye basladigimizda, her defasinda, ke-
kemelik kazanir. Ben bunu yaptim ve bahse girerim, siz de
muhtemelen kendi kendinize bu oyunu oynamissinizdir; soyle-
mek istedigin sozciik yerine baska s6zciik kullanmayy, sdyledi-
gin sozciikleri degistirmeyi, soylemek istedigin her seyi soyle-
memeyi ve tlim bu kuciik hileleri kullanarak kekemeligini “giz-
lemeyi” 6grendin. Bunlarin hepsini, utang verici ve korkung bir
gercek olan kekemeligimizi, insanlardan saklamak icin yaptik.
Elbette, bu durum, utanilacak ve kotii bir sey degildi; kusur, te-
mel olarak bizim zihinlerimizdeydi. Kekemeligimizi saklama ve
kimsenin fark etmemesi konusunda basarili oldugumuzda, ka-
zancimiz ne olur ki? Hig bir sey; ¢linkii en sonunda gergekler
fark edilene kadar, biz bu kisiyle her goriistiiglimiizde ayni
oyuna devam etmeye mahkum oluruz. Ne yazik ki, bunu her
yaptigimizda lizerimizdeki baski daha da artar. Kekemeligi
saklamak korku ve utanca teslim olmak anlamina gelir ve yal-

nizca soguk karanli1 beslemeye devam ederiz.
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Tepkilerimiz biiyiik oranda insan dogasinin normal bir
parcasi oldugu i¢in, kekemelik probleminin karmasik olmasina
neden olur. Hos olmayan aci verici seylerden kacinmak dogal-
dir ve kisa vadede bunlar ile ylizlesmekten daha kolaydir. Psi-
kologlar, tehlike algiladigimizda sergiledigimiz ilkel, “kac¢ ya da
savas” tepkisinden (kalp atis1 ve kan basinc artar, adrenalin
kan dolasimina Kkarisir) bahsederler. Bu, ilk olarak, diismanla-
rimiz ile savasabilmek veya onlardan kagabilmemiz i¢in bizim
ekstra giic ve kagma hizi gelistirmemiz ile tarih 6ncesi donem-
lerde goriilmeye baslamistir. Kekemeligi olan pek ¢ok kisi, zor
konusma durumlariyla ytizlesince bu semptomlari sergiler. Ge-
nellikle, “kacis” moduna gegeriz ve tiim numaralarimizi ve hi-
lelerimizi sergileyerek kekemelikten kurtulmaya cabalariz.
Bunlar oldugunda, kekemelik yine kazanir ve icerde daha so-

guk ve karanlik olmak lizere biiyiimeye devam eder.

Bu karanlik ile miicadele edebilmek i¢in nasil bir cesarete
ihtiyacimiz vardir? Kekemeligimizden kagmak yerine, kekeme-
ligi kabul ederek ve yiizleserek baslayabiliriz. Bu kitapta, bu-
nun hakkinda bir¢ok teknik okuyacaksiniz. Kisisel olarak, dii-
zenli olarak asagidaki ii¢ stratejiyi kullaniyorum.

Kendini Tanitma: “Kekemeligi saklama” oyununu hizlica
sonlandirmanin bir yolu, uygun olan en erken zamanda, dinle-
yicilere kekemeligimiz oldugunu séylemektir. Kekemelik simdi
ortadadir ve bu genellikle, bliyiik oranda tizerinizdeki baskiyi
ortadan kaldirir. Ara sira konusmamizin akiciliginda bozukluk-
lar meydana gelirse, dinleyiciler neler oldugunu bildikleri i¢in
hi¢birimiz diger kisilerin ne diisiindiigii hakkinda kaygilanmak

zorunda kalmayiz. Dinleyiciler yeteri kadar rahat oldugumuzu



163

bilirler ve bizler de dinleyicinin ne oldugunu fark ettigini bili-
riz. Cogu zaman, lizerimizdeki baski o kadar azalir ki konusma-

nin sonunda son derece akici konusuyor oluruz.

istemli kekemelik: Ozellikle normalde kekelemedigimiz
sozciiklerde yapmak lizere, istemli kekemelik i¢in goniillii ol-
maliy1z. En ¢ok korktugumuz seyi yaparak ve onun ile ytlizlese-
rek cok biiytik cesaret drnegi gdstermis oluruz. Ayrica, aktivi-
telerimizin ve glicimiiziin ¢ogunu, kacinmak icin harciyoruz.
Artik, bunlar yapmak zorunda degiliz. Ne kadar biiyiik 6zgiir-
liik! Bir kez olsun kekemeligimize, kekemelik an1 icerisinde bu-
lundugumuz panik halinde degil, giin 15181nda ve mantik ¢erce-
vesiicerisinde bakabilsek. Simdi iletisimde oldugumuz kisilere,
dis diinyaya kars1 daha dikkatli olabiliriz ve gosterdikleri tep-
kileri daha gercekgi bir sekilde degerlendirebiliriz. iletisimde
bulundugumuz kisiler, dehsete kapilmak veya korkmaktan zi-
yade merakli ve hatta cesaretlendirici olma ¢abasindadirlar.
Ancak, “kekemeligi sakla” oyununu durdurmamiz, miitkemmel
bir adimdir. Kekemelik, herkesin gorebildigi bir yerde olmaly;
artik, oyun bitti!

Kekemeligimiz ile oyun oynamak-istemli: Bu, istemli
kekemelik kavraminin bir adim daha o6tesidir. Kekemeligimiz
ile oyun oynadigimiz zaman, bunun korkunc¢ ve utanilacak bir
sey olmadigini1 kendimize ispat etmis oluruz ve daha 6nemlisi,
o artik tizerimizde bir glice sahip degildir. Kisisel olarak ben,
normalde olandan daha fazla akici1 konusma bozuklugunu tak-
lidi yaparak, kekemeligim ile, istemli olarak bir ¢ok yalanci ke-
kemelik durumu olusturarak oynarim. Tipik kacinma davra-
nislarimi kullanarak, her ¢esit kekemeligi denerim. Yerine

baska sozcilik koymak veya sézciigii taninmayacak hale getire-
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rek, kacinmaya calistifim soézciikleri 6zellikle soyleyerek ger-
cekten kekelemeyi denerim. Terapi sirasinda birkag kez, ben ve
kekemeligi olan diger kisi, masum bir dinleyiciyi ilk “lrkiiten”
olmak adina en alisilmadik ve fark edilebilir kekemelik davra-

nislarini deniyorduk.

Her li¢ teknik de korkuyu azaltir ve giin 15181nin girmesine
izin verir. Buzdaginin erimesine yardimci olurlar. Dogal icgi-
diilerimizin aksini yapmaya c¢alistigimiz i¢in her bir teknigi uy-
gulamak, cesaret gerektirir. Diger yandan, yillarca i¢giidtleri-
mizi dinleyerek, kacmay: denedik ve aslinda ise yaramadi.
Belki de artik, “ka¢”dan ziyade “savas” refleks tepkisini kullan-

manin zamani gelmistir.

Sabir: Unutmayinz ki, Roma bir giinde insa edilmedi. Buz-
daginin su altinda kalan biiytik kisminda yer alan gelismesi y1l-
larca stiren hisler ve korkular, birka¢ giin ya da haftada ortadan
kaybolmayacaktir. Cesaret veren ve heyecanlandiran ise, bu
glclikler ile yiizlesmeye basladiktan sonra bu hislerimizin ve
korkularimizin hizla degismeye baslamasidir. Kekemeligin
olumsuz etkileri nedeniyle umutsuzluga kapilmak ¢ok insani-
dir. Ancak, unutmayalim ki, en uzun ve en énemli seyahatler
tek bir adim ile baslar ve su anda bu adim1 atmanin endisesini
yasamaliyiz. Bugiin bir kiiglik degisiklik yapmak iizere karar
ver.
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Boliim 22

profesyonel yardim olmadan
kendi yolunu bulmak

Walter H. Manning

Ceviri: Ozlem I¢oz

“Zor zamanlarda, siyah bulutlardan kristal
yagmur yagacagi umudu olmadan olmaz.”
Iran Siiri

Kekemelik, karmasik ve sadece

insana ait bir problem oldugu icin,
degisim genellikle zor ve uzun bir sii-
regtir. Bir kisinin, ergenlik yillar1 bo-
yunca kekemeligi var ise, hastalifin

iyilesecegi ihtimali zayiflar. Yillarca

kekeledikten sonra, muhtemelen ke-

kemelik kiltiirtinde bilge bir yolcu

haline gelirsiniz. Biiyiik olasilikla, her
zaman az ya da ¢ok, zor ya da kolay
kekemeligi olan biri olacaksiniz. Konusma probleminizin etki-
lerini degistirmeye baslamada gerekli ilk adim, bu gergegi ka-

bul etmektir.
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Simdi biraz da iyi haberlerden bahsedelim. Siddetli keke-

meliginiz olsa bile hem konusmanizda hem de kekemelik dene-
yimlerinize olan tepkilerde biiylik degisiklikler yapmaniz
miimkiindiir. Konusma {liretim sisteminizi nasil daha verimli
kullanabileceginizi, daha iyi bir sekilde kekelemeyi ve segimle-
rinize her yerde yon veren kekemelik korkusu olmadan yasa-
may1 0grenebilirsiniz. Samimi, hevesli, 1srarci, ve bazen talep
kar olan iyi bir dil ve konusma terapistinden yardim alirsaniz,
bu degisiklikler er ya da ge¢ meydana gelecektir. Ancak, resmi
bir tedavi olmadan da bu degisikliklerin olabilecegini gdsteren

kanitlar vardir.

Gercekten heyecan verici degisiklikler
yapmak miimkiindiir.

Profesyonel klinisyenlerin her bir kekemeligi olan kisi i¢in
tedavi yaklasimlarini diizenledikleri gibi siz de, kekemelik ne-
deniyle karsilastiginiz engelleri g6z 6niine alarak kendi yolu-
nuzu bulmalisiniz. Bir problem iizerinde kendi kendinize ¢alis-
manizin bir avantaji varsa, bu, belki de kendiniz ile ilgili baz1
arastirmalari takip ederek bir¢ok strateji ve iligkili teknikler-
den sizin ihtiyaclarimiz icin en uygunlarini secebilmenizdir.
Sectiginiz yol hangisi olursa olsun, kendiniz ile ilgili ciddi so-
rumluluklar almak icin bu uzun ve zorlu yolculuga baslamaya
gercekten hazir olup olmadiginizi kendi kendinize sormaniz

onemli olacaktir.
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Kekemelik cok yonlii bir problemdir.

Kendinizi kekemelikten kurtarmak, konusma seklinizi de-
gistirmekten daha ¢ok zaman alacaktir. Durumunuzun olum-
suz etkilerini azaltmak icin, kendiniz ve kekemelik ile ilgili ol-
mak tlizere, 6zellikle, kekeleme ihtimalinize dayanan kararlari-
niz1 diistinme aliskanligimiz1 da degistirmelisiniz. Hi¢ hata yap-
mamak, basit ve gecistirici cevap vermekten daha fazlasini ge-
rektiren, kekemeligi olan bir yetiskin icin ¢ok yonlii bir prob-
lemdir. Size verecegim 6neri, sizin hikayenizden etkilenebilir.
Sizin yaniniza oturup, sizin hikayenizi, motivasyonunuzu ve
hayatimizda bu noktadaki degisiklik icin hazirhiginizi 6gren-
meyi isterdim. Kekemelik ile ilgili ne kadar duyarsizlastirmaya
ihtiyaciniz oldugu hakkinda fikrimin olmasi iyi olabilirdi. Be-
nim modelimi takip edebilseydiniz ve istemli kekemeligi biraz
olsun uygulayabilseydiniz anlardim. Konusmaniz iizerinde ¢a-
lisip, kekemeliginiz ile oyun oynayip, degistirmeyi isteyip iste-
mediginizi gorebilirdik.

Bunlar1 yapamadigima gore, su anda, sizin i¢in en iyi olabi-
lecek ya da olamayacak onerilerden olusan daha genel bir
oneri listesi sunuyorum. Sizin sorununuzun cevabini bilmiyo-
rum. Dogruyu soylemek gerekirse, bildigini sdyleyen kisilere
karsi dikkatli olmanizi 6nerirdim. Size 6nerebilecegim sey, si-
zin durumunuz i¢in olasi uygun cevaplari tavsiye etmek ve si-

zin icin en uygun olan cevaplari se¢gmeniz olacaktir.

Asagida verecegim oOneriler, hem uzun yillar boyunca
kendi konusmami ve davranislarimi basarili bir bicimde degis-

tirme macerama hem de kekemeligi olan bir¢ok ¢ocuk, ergen
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ve yetiskin ile yaptigim profesyonel calisma deneyimlerime da-

yanir. Bunlar, bes b6liim halinde listelenmistir.
Temel Yol Gostericiler

Tedavi siirecinde, sonraki en iyi adimi arastirdigimda, sik-

likla ii¢ temel kavram aklima geliyor.

- Kacinmayin: Yapabileceginiz en iyi sey, seslerden, soz-
ciiklerden, insanlardan, konusma durumlarindan ve diger her
seyden kacinma davranisini azaltmaktir. Bir seylerden kagin-
diginiz zaman, korku artar. Bir seye yaklasmay se¢tiginiz her
zaman, korku azalma egilimindedir. Bu ¢ok uzun zaman (aylar
ya da yillar) alacaktir. Ancak, kekemelik ihtimaliniz nedeniyle
kacindiginiz seylere karsi refleks olarak verdiginiz cevaplari

asamali olarak azaltmay1 denemelisiniz.

- Basit konusun: Konusuyor ve kekelemiyorsaniz, hafifce
konusma hizinmiz1 diisiiriin ve bir ses ya da soézciikten digerine
kolayca hareket edip edemeyeceginizi deneyin. Konusmanizi
sadece ‘kekemelik olmadan’ yaptiginizi degil, ayrica, piiriizsiiz
ve akic1 yapip yapamayacaginizi da deneyin. Kolay ve piiriizsiiz
konusmanin hem fiziksel hem de duygusal olarak nasil hisset-
tirdigini kavramaya baslayin. Konusuyor ve kekeliyorsaniz,
bunu en azindan birazcik daha basit ve kolay yapin. Her keke-
melik davranisiniz ile savasmak yerine kendinize, basit ve pii-
riizsiiz bir sekilde kekeleyeceginize ve konusacaginiza dair s6z

verin.

- Konusma ve konusma dis1 alabildiginiz kadar risk
alin: Yapabiliyorsaniz, bir arkadasiniz ile yapin. Yapamiyorsa-

niz, her hangi bir sekilde yapin.
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Yiizeyin Altinda kalan Ozellikleri Degistirin

Her ne kadar, bu 6zellikler, diger kisiler tarafindan kolayca
gozlenemeseler de, uzun vadeli basari i¢in bunlar1 degistirmek
onemlidir. Bu, yasam hakkindaki genel tutumlarinizi ve keke-
melik deneyimi hakkinda kendinize ne soéylediginizi goz

oniinde bulundurmanizi gerektirir.

= ‘Kekemeliginiz oldugu icin yaptigimiz’ seylerin bir lis-
tesini yapin. Kekelediginiz ya da kekeleyebileceginizi
diistindtigiiniiz i¢in aldigimiz kararlar vardir. (6rnegin;
kekeleyecegim icin... Bir toplantida soru sormam.
Restoranda isteyecegim seyi hicbir zaman siparis et-
mem. Zor bir telefon goriismesi yapmam. Kendimi ta-
nitmam.) Ipucu: Bu diisiindiigiiniizden ¢ok daha uzun

bir liste olacaktir.

= Risk alin, konusmanizda ve konusma dis1 aktiviteleri-
nizde sinirlarinizi agin. Her zaman diistindiigliniiz ve
yapmay! istediginiz maceralar1 deneyin. Ipucu: Simdi
ki yeteneginizin yarim adim 6tesinde goriinen aktivi-

teleri bulmaya galisin.

= Varsa, yerel bir kekemelik destek grubunu bulun ve
en az alt1 toplantiya katilin. Kekemeligi olan diger ki-
silerin destegi onemlidir ve grup desteginin degeri,

yeterince vurgulanamamistir

= Kekemeligi olan birinin yazdig1 kekemelik ile ilgili bir

kitap okuyun.

» En az bir arkadasiniza, kekeme biri olarak yasadiginiz
deneyimlerinizi anlatin. Kekemeliginizden kaynakla-
nan komik olaylar1 (dinleyicilerin tepkisi, okuldaki

utancg verici deneyimler) anlatmay1 deneyin.
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= Kekemeliginize anne-babanizin neden olmadigini bil-

melerini saglayin.

= Kekemeligin dogasi ve tedavilerini tartisan video ka-

yitlarini ve ¢alismalari inceleyin.

= Kekemelige odaklanmis internetteki tartisma grupla-

rina katilin.
Yiizeydeki Kekemelik Davranislarini Degistirin

Yuzeydeki kekemelik davranislari, kekeledigimizde bizim
(ve digerlerinin) gorebildikleri ve duyabildikleri hareketlerdir.
Bu davranislar1 degistirmenin sirri, onlar1 tamamen durdur-
maya ¢alismaktansa, hafifce degistirmek ve ¢esitlendirmektir.
Kekemelik aninda kalmay1 ¢alisin, farkli davraniglar: kullana-
rak kekemelik ile oynayin ve garip gelebilir, ama farkli, yaratici

yollarla kekeleyerek eglenmeyi deneyin.

= Kendi kekemelik haritanizi ¢izin. “Kekeledigimde yap-
tigim seyler” listesi hazirlayin. Bir arkadasiniz ile soh-
bet ederken veya telefonda konusurken konusma or-
neklerinizi yakalamak icin ses kaydi ya da video kaydi
kullanin. Davranislarinizi tanimlayabilmek i¢in bu ka-
yitlar1 analiz edin. ipucu: Kayitlar1 analiz ederken, ke-
kelediginizde ne hissettiginizi anlamak i¢cin konusma-

nizi pandomim yapiyormus gibi taklit edin.

» Konusma sisteminin anatomisi ve fizyolojisi hakkinda
0grenebildiginiz kadar ¢ok sey 6grenin. Amerika Ke-
kemelik Vakfi (Stuttering Foundation) ile irtibat ku-

run.
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Konusma iiretimindeki temel ses gruplari ve bunlarin
nasil tiretildigiyle ilgili 68renebildiginiz kadar ¢ok sey
O0grenin.

Bir ses veya heceden digerine gecis yaparken, sozciik-
leri (6zellikle korktugunuz sézciikleri) iyi bir hava
akisi, ses tellerinin yavas yavas hareket ettirilmesi,
hafif artikiilasyon temaslari ve piiriizsiiz hareketler

ile sdylemeye calisin.

Ag1z kapaly, siki ve zor kekelemek ile agiz agik, pliriiz-
stiz ve kolay kekelemek arasindaki farki (6zellikle his
olarak) 6grenin. Siz kekemeligi olan birisiniz. Bu ytiz-
den, neden daha iyi yapmay1 6grenmeyesiniz ki? Ke-

kemeliginizin kalitesi, miktarindan daha 6nemlidir.

Ikincil kekemelik davramslarimiz1 degistirmeyi dene-
yin. Eski, refleksif, alisilmis kekemelik bi¢imlerinizi
yaratici yollar ile degistirmeye calisin. Yaptiginiz her
seyi degistirin (6rnegin; goz ve bas hareketlerinizi,

mimiklerinizi, kullandiginiz artikiilasyon duruslarini)

‘gereksiz sozciikler’ kullanmanizi asamali olarak de-
gistirip degistiremediginizi takip edin. Climlede tek
basina geldiginde korkutan bir s6zciiglin Uiretimini er-
telemek ya da zaman kazanmak i¢in bu ekstra s6zctik-
leri ekleyebilirsiniz.(‘ya’, ‘yani’, bir disiineyim’)
Ipucu: Kendinizi gereksiz sozciik séylerken buldugu-
nuz her zaman, okurken ya da bir arkadasiniz ile soh-
bet ederken de, bilerek birkac¢ kez bu sozciikleri kul-

lanin.
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Kekemeligin Niiksetme Olasihigi ile Bas edin

Yetiskinler icin tedaviden sonra kekemeligin niiks etmesi

yaygin bir problemdir. Ek olarak, bireysel ve grup tedavilerinin

uygulanmasi, genellikle, mantikl bir secimdir.

Sabirli olun. Baz1 giinler ve olaylarda modifikasyon

tekniklerini kullanmada daha basarili olacaksiniz.

Konusmada akiciligl basardigimizi hissetseniz bile,
ozellikle basit konusmalar sirasinda konusmaniza ba-
sit istemli kekemelik ekleyin. Ozellikle, kaginma dav-
ranislarini kullanmaya basladiginizi hissettiginizde,
bu aktiviteyi yapin.

Konusmanizda mikemmel akicilif1 basarmanin bas-
kisindan kurtulmak i¢in kekemeliginizi ilan edin. (in-
sanlara kekeme oldugunuzu soyleyin, bir destek gru-
bunun rozetini takin ya da tisortiini giyin. Bir ko-
nusma ya da sunum sirasinda istemli olarak kekele-
yin)

Kekemeliginiz ile ilgili zor zamanlar (hayal kirikligy,
utanma, mahcubiyet ve motivasyon eksikligi) yasadi-

ginizda arayabileceginiz bir arkadasiniz olsun.

Topluluk karsisinda konusma deneyimleri elde edebi-

leceginiz grup toplantilarini belirleyin.

Konusma akiciligir bozukluklarinda uzmanlasmis, bir
dil konusma terapistine danisin. Bu, gayriresmi bir
danismanhgin kapisini agabilir, ek materyaller icin
kaynak saglayabilir ve hatta resmi tedavi imkani ya-

ratabilir.



173

ilerleme Kaydedip Kaydetmediginize Karar Verin

Degisikligin, dogrusal olmaktan ziyade, genellikle, periyo-

dik bir siire¢ oldugunun farkinda olmak 6nemlidir. Degisikligi

gorene kadar, karmasik bir problemi ¢c6zmek ¢ok caba gerekti-

rir.

‘Akict konusmanin hakimini’ aramaktan kendinizi
kurtarmak icin elinizden gelenin en iyisini yapin.

Ozellikle, basit ve akici olan kekemelikler iyi olabilir.

Hedefinize ulasirken karsilastiiniz gecici basarisiz-
liklar cesaretinizi kirmasin. Degisiklige daha basit bir

seviyeden baslamaniz gerekebilir.

Kicilik basarilarinizin farkina varin ve basarilariniz
icin kendinizi 6dillendirin. (korkulan sozciikleri kul-
lanma, basit kekemelik, yeni aktivitelerde yer alma
vb.)

Kaginma davranislarinizi azalttiginizda, kekemeligi-
nizde gecici bir artis oldugunu fark edeceksiniz. Daha
¢ok risk aliyor ve hayatinizi biiyiik bir 6zgiirliik ile ya-
siyorsaniz, bunun ilerlemenizin gercek gostergesi ola-

rak kabul etmelisiniz.

Problemlerinizin tstesinden geldiginizde, kekemelik
durumlariniza eslik eden komik olaylarin farkina va-

rin ve kendinizi takdir edin.

Kekemeliginize ragmen, eskisinden daha fazla ko-
nusma ortamlarina girdiginiz icin kendinizi takdir

edin. Belki de, inandiginizdan daha sosyal birisinizdir.

Sizin konusma akicihginiz ve kendiniz ile ilgili yapti-

g1z bakis acis1 degisikliklerine baskalarinin da uyum
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saglamaya baslayacaklarinin farkinda olun. Siz degis-
tikce, baskalari da rollerini degistirebilir veya diizen-

leyebilir.

= Belli ortamlarda kekemeliginiz olmasina ragmen,
daha az utanma ve mahcubiyet hissettiginiz i¢in ken-

dinizi takdir edin.

= Eskisine gore daha ¢ok ortamda konustugunuz ve

sohbeti baslattiginiz icin kendinizi takdir edin.

= Daha 6nce hi¢ diistinmediginiz egitim, mesleki ve sos-

yal secenekleri diistindtigiiniizi fark edin.

= Kekemeligi, en azindan bazi durumlarda, kendinizi ve
karsinizdakini anlama firsati veren bir hediye olarak
goriin, aksi takdir de boyle bir firsatiniz olmayabilirdi

Sonug

Degisim icin kabul etme, umut ve harekete ge¢cme gerekli-
dir. Degisim siireci kolay degildir ve bazen tepeye tirmanmak
gibi zahmetli bir yol oldugunu disiiniirsiiniiz. Ancak, her zor
yolculugun eglenceli ve heyecan verici bir maceraya doniisebi-
lecegini unutmayin. Kekemelik ile ilgili tutum ve davraniglari-
niz1 degistirmek, bircok acidan biiyiime stirecidir. Kendinizi ve
konusmanizi gizlemeyi biraktiginizda, bircok yeni firsatlar ya-
kaladiginmiz1 kesfedeceksiniz. Ancak, bu yolculugunuzda yalniz
degilsiniz. Ozellikle, kekemelik destek grubunun iiyesi olan
gezginlere katildiginizda, muhtesem yeni arkadaslar edinecek-

siniz.
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Boliim 23
kilavuzlar

Paul E. Czuchna

Ceviri: Fatma Esen Aydinh

Kekemeligi olan kisilerin ¢ogu, yetiskinlik dénemine gel-
diklerinde, akic1 konusmak icin yaptiklari ¢abalardan yilmis
olurlar ve basarisizliklarindan rahatsizlik duymaya baslarlar.
En azindan, ortalama zekaya sahip olduklarini bilmelerine rag-
men iletisim kurma cabalar1 sirasinda harcadiklar1 sonsuz
emek ve enerjiye katlanmak zorunda kalirlar. Kekemeliklerini
yonetme konusunda kendilerini caresiz hissederek, kendileri
ile ilgili yanls olan seyin ne oldugunu merak ederler. Sonug
olarak, kekemelikten ¢ok ve ¢ok daha fazla korkarken konus-

maktan ¢cok ve cok daha az zevk alirlar.

Yillarca, kekemeligi olan ¢ogu kisi, dogrudan ya da dolayh
olarak kekemeliklerini durdurmak tizere iyi niyetli 6neriler al-
mistir. Bu 6neriler, mucizevi hizl tedavileri ve akict konusmay1
one strer. “Kekeleme ihtimalin oldugu zaman her sozciikten
once, derin bir nefes al ve ardindan kekelemeden sdyle”. “Soy-
lemeden 6nce ne soyleyecegini diisiin, bdylece kekelemeyecek-

sin”, vb.
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Siz de, kekemeligi olan diger her bir kisi gibi, kekemeligin
yanlis oldugunu ima eden ve yavas yavas asilayan benzer rece-
teler duymussunuzdur. Kekemeligi olan kisi, akici konusmak
icin cabalarken, ara ara meydana gelecek kekemelik ile basa ¢1-
kamama korkusu giderek artar. Meydana gelebilecek kekeme-
likten kacinmaya veya kekemeligi 6nleyemeyecegi zamanlarda

saklamaya calistik¢a problemini daha fazla yalanlamaya calisir.

iki temel kekemelik tipi mevcut gibi gériinmektedir: 1)
Gizli kekeme, soylemekten korktugu sozciiklerden ve iletisim
kurdugu kisilerin, kendisini kekemeligi olan biri olarak goste-
rebilecek durumlardan kaginmaya c¢abalayan ve 2) Acik ke-
keme, iletisime girdikten sonra, sézciikleri sdylemek icin ¢aba-

layan. Siz hangisisiniz?

Kekemeligini gizlemeye ¢alisan birinin, bazi iletisim davra-
nislarina ve ona eslik eden bazi hislerine bakalim. Bu kisiler,
soyleyecekleri ifadelerin tiimiini tararlar ve kekemelik ile so-
nuclanabilecek herhangi bir s6zctgii bulmaya calisirlar. Her-
hangi acil bir durum igin stirekli hazir olmalidirlar; boylelikle
bu sozciiklerden kaginabilir ve kekemeligi maskelemeye de-
vam edebilir. Olas1 kekemeligi sezdiklerinde, korkulan s6zctik-
ler ile dogrudan temas etmekten kacinmaya calisirlar. Soyle-
meleri gereken sozciikleri daha akici séyleyebildiklerini hisse-
dene kadar erteler veya farkli sézciikler kullanarak ifade eder-
ler. Ya da 6zel bir s6zciigii soylemeleri gereken hassas bir anda,
g0z kirpma, hizli viicut hareketleri ve mimikler gibi farkh za-
manlama araglar1 kullanirlar. Kekemelik olarak yorumlanabi-
lecek herhangi bir acik miicadele hareketine katlanmaktansa,
anahtar sozciikler ile bos kalan yerleri doldurmaya calisirlar,
ya da tamamen iletisim isteklerini birakirlar. Kekemeligi gizle-

meye calisan kisiler, hangi konusma durumlarinda kac¢inilmaz
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olarak kekemelige egilimli olduklarini ve bu durumlardan ka-
cinmay1 yonetebilecekleri konusunda uzman olmuslardir.
(6rn. Telefonu kullanmak yerine biriyle konusmak i¢in bir ki-
lometre yiiriimek, konusmayi iceren isleri baskalarindan iste-

mek vb.) Siz bunlar1 yapiyor musunuz?

Aksine, kekemeligi acik olarak gosteren kisilerin cogu, ile-
tisim kurduklari sirada herhangi bir giicliigiin olacagini fark et-
tiklerinde s6zctkleri ve sesleri hizlica séylerler. Kekemelik ile
miicadele etmeyi sevmezler; ancak, onlara katlanmay1 6gren-
mis olurlar. Ayn1 zamanda, herhangi bir sekilde kekemeligin
olacagini diistindiigli durumlardan ve bazi soézciikleri soyle-
mekten kacginabilir. Ancak, yine de, sozciikleri sdylemeyi erte-
leyebilir ve disa dogru kekemelik anlar1 boyunca daha c¢irkin
davranislarindan kacinabilirler. Kekemeligi acik bir sekilde
gostermekten kacinmayan Kisiler, iletisim i¢in gereken zaman
konusunda sabirsiz olan dinleyicilerden aldiklari cezayi hisse-
derler. Ancak, herseye ragmen konusmay1 severler ve konus-
maya devam ederler. Diger kisilerin sozciikleri, kendileri ye-
rine sOylemelerine ya da ifadelerini tamamlamalarini tolere
edemezler. Konusma hizini arttirma ¢abalarinda kendilerini ol-
dukga y1lmis hissederler; ancak, ayni zamanda bunu basarmay1
engelleyen durumlari asmak icin bircok miicadele davranisi da
gosterirler. Gerekenden daha yogun kekemelik gosterirler!
Sozciiklerini gercekten kolayca sdylemelerini engelleyen sey-

ler yaparlar. Belki, siz de yapiyorsunuzdur.

Kekemeligi olan kisilerin nasil akici konusulacagini 6gren-
melerine gerek yoktur. Akici ifadelerine nadiren dikkat etseler
de, aslinda, bunu nasil yapacaklarim biliyorlardir. Bloklarina
ya da korkularina nasil tepki vereceklerini 6grenmeleri gere-

kebilir; ancak, (yeni bir seymis gibi) s6zciikleri akic1 soylemeyi
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ogrenmelerine gerek yoktur. Siddetli hayal kirikliginin bir
kismi da, sozciikleri akici s6ylemeyi bildigi halde, kendilerini
takilmis ve yapamaz halde bulmalarindandir. Kekemeligi olan
kisiler, kekemelik durumunda, eslik eden korkuyu ve hayal ki-
rikligini azaltmak i¢in ne yapmalari gerektigini 6grenmeye ih-
tiyac duyar. Belirsiz bir hedef olarak onlardan geri cekilmeye
cabalamaktansa kekeledikleri sozctlikleri daha kolay s6ylemeyi
ogrenmelidirler. Bloklardan sonra sozciikleri tamamlamanin
diger yollar1 gibi kekeleyeceklerini sezdiklerinde de farkl ke-
keleme yollarina ihtiya¢ duyarlar. Kisaca, ilk olarak, iletisimle-
rini cok az miktarda engelleyen, daha iyi kekeleme yoluna ihti-

yaclari vardir. Nasil akici kekeme olacaginizi biliyor musunuz?

Kekemeligi olan ¢ogu kisi, daha az miicadele ile farkl se-
kilde kekelemeyi 6grenme diisiincesine siddetle tepki gosterir
ve karsi ¢ikar. Sonug olarak, yillarini hicbir sekilde kekeleme-
meye calisarak ya da meydana geldiginde kekemeligi saklama
¢abasi ile gecirmislerdir. Gizli kekemelik diizeyi fazla olanlar,
kekemeligi oldugunun kesfedilmemesi i¢in bir siirii hile gelis-
tirmeye ¢ok zaman ve ¢aba harcadiklar i¢in, akic1 kekemeligi
o0grenmeyi denerken, asir1 korku ve panige kapilabilirler. Acik
kekemeligi olanlar, daha az ¢caba ile kekelemeyi 6grenebilecek-
lerinden siiphe duysalar bile, bunun kendilerine bir rahatlama
saglayacagini kabul ederler. Bununla beraber, orta vadede ula-
silmasi gereken bir hedef olarak daha akici kekelemeyi 6g-
renme diislincesi, neticede bir olasilik haline déntismeye bas-

lar.

Kekemeliklerini gizleyenlerin, a¢ik olarak gosterenlere
gore katetmek zorunda olduklari daha uzun bir yol vardir. Gizli

kekemelikte Kisiler, ilk olarak, kasitli olarak kekelerken, neden
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korktuklarin1 yeniden bulmak zorundadirlar. Boylece, keke-
melik aninda ne ile bas etmesi gerektigini fark eder. Bunu yap-
mak icin, kekeleyecegini diisiindiigiinde eskiden kullandig ka-
¢inma hilelerini yapmamalidir. Kisi, genellikle, ne yapabilece-
gini tahmin ederek yaptiklariyla dayanmay1 6grenmelidir. Ote
yandan, acik kekemelikte Kisiler, kekeledikleri sirada, aslinda,
ne yaptiklarini daha dikkatli incelemeli ve tolere etmeyi 6gren-
melidirler. Hem agik hem de gizli kekemelikte kisiler, neyin de-
gisecegini etkili bir bicimde bilmeli ve daha akici kekemelik
tarzini yaratan prosediirler ile ilgili net resmi ¢izebilmelidirler.
Suirekli olarak akici konusma disiincesine kapilip, diisiip yenil-
mek yerine, akicilik ile ilgili saglam kopriiler kurmay: 6gren-
meliler. icinde bulundugunuz kesmekesten nasil kurtulacagi-

niz1 biliyor musunuz?

Tekrar ve tekrar pesinde kosmaniz gereken asagidaki
onemli tecriibeler, bulundugunuz yerden, gelecekte olmak is-
tediginiz yere gitmenizi saglayacak kopriiyi kurmak ic¢in ihti-

yaciniz olan temel materyal ve araglardir:

1. Kekemeliginiz dahil olmak iizere tiim davranislardan

siz sorumlusunuz.

2. Kekemelik, kasith olarak dayanilmis, hissedilmis, de-
vam ettirilmis ve calisilmis olabilir. Kaginma, sadece
korkuyu ve kekemeligi arttirir. Bu nedenle, kaginma

davranisi azaltilmalidir.

3. Miicadele etmek, bloklardan hizli kagis, tahmin edilen
ya da hissedilen bloklardan ka¢cinmak, ihtiya¢c duyu-
lana ulasmaktan ziyade kekemeligi kotiilestirir ve 1s-

rarli olmasina yol acar.
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4. Bir bloktan kendinizi isteyerek kurtarmaniz ya da bir
sOzcligiin soylenmesini tamamlamadan 6nce tekrar

etmeniz mimkiin olabilir mi?

5. Bir kekemelik an1 meydana geldiginde, incelenebilir;

ve olabildigince kotii etkileri azaltilabilir.

6. Normal konusmaniza devam etmek ve daha Kkisa, ra-
hat, zahmetsiz kekemelik anlari, daha siddetli keke-

meligi azaltir.

7. Kendi kendinizi telkin ederek gelmekte olan kekeme-
lige karsi konulabilir ve sézciikler olabildigince nor-

mal bir sekilde soylenebilir.

8. Kekemeligi yogunlastirma egilimi yaratan yikici din-
leyici reaksiyonlarina karsi engeller koymak miim-

kiindir.

9. Duygu karmasasi, endise, sucluluk ve diismanlik azal-
tilabilir.

10. Her ¢aba, egonuzu, kendinize giiveninizi ve kendinize

sayginizi arttirmalidir.

11. Genelde toplum, kekemeligi ile acik¢a ylizlesen ve

basa cikmaya ¢alisan insanlar1 édiillendirir.

12. Akic1 bir sekilde kekelemek, giiliing bir sekilde keke-
lemeye gore daha limit vericidir ve kekeleseniz bile

her durumda konusabilmek cok eglencelidir.

Bu listeyi soyle bir okuyup unutacak misiniz? Yoksa, her
maddeyi dikkatlice goz 6niine alip ve size yardimci olabilecek

bir yol bulmaya ¢alisacak misiniz?
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Kekemeligi olan kisilerin stirekli yapmasi gereken bu uy-
gulamalari, kisinin tek basina yapmasi ya da planlamasi zor
olabilir. Kekemeligi olan kisi, kendini sosyal izolasyonda hisse-
der. Kekemelige yonelik yapilan konusma terapisi, terapi siire-
since deneyimlerini paylasabilecek yetkin konusma terapisti
ile calismay1 gerektirir. Yetkin konusma terapistinin rehberligi
siklikla, terapinin basarisi i¢in zorunludur. Yapabiliyorsaniz
yardim alin, ama hi¢ kimse yoksa kendi kendinize yardim edin.
Digerleri de boyle yapti!
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Boliim 24
bilgi, anlayis ve kabul

Robert W. Quesal

Ceviri: Aydan Bastug Dumbak

Her ne kadar, kekemeligi olan
tiim kisiler adina konusamasam da,
kisisel deneyimlerimi sizlere aktara-
bilirim. Benim deneyimlerim ve sizin-
kiler, birbirinden biiytik 6l¢iide farkh
olabilir, bu yiizden yorumlarimi iize-
rinde iyice diisiiniilecek seyler olarak

g6z oniinde bulundurun. Anlatacakla-

rim, 40 yildan fazla bir siire boyunca
kekemeligi olan biri tarafindan sunulan oéneriler ve kazanilan

bakis acilaridir.

Muhtemelen bazi ortak yonlerimiz de vardir. 1973’de, Re-
ader’s Digest’'te reklamini gorerek siparis ettigim, Kekemeler
icin Oneriler (Advice To Those Who Stutter) kitabinin ilk baski-
sin1 okudum. Kekemeler icin Oneriler kitabin1 okumak, haya-
timda bir doniim noktasiydi. Umarim, kitaptaki bu bélimii ve
diger boliimleri okuduktan sonra, siz de benim gibi yararlana-

bilirsiniz.
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Kekemeler icin Oneriler kitabinin birinci baskisinin yazar-
lari, daha 6nce hi¢ kimsenin yapmadig: sekilde “benimle ko-
nustular”. Bundan 6nce, kekemeligi olan ¢ok fazla kisi tanimi-
yordum ve hi¢ kimse bana kekemeligim hakkinda fazla bir sey
soylememisti. Kekemelik hakkinda bildiklerimin ¢ogu, kendi
deneyimlerim ve duygularima dayaniyordu. Kekemeligimi an-
lamaya calisiyordum, ve bunu tek basima yapiyordum. Yazar-
lar, benimle benzer deneyimleri paylasan baska insanlar oldu-
gunu fark etmemi sagladilar. Ornegin, bu kitab1 okumadan
once, bagka insanlarin da bir restoranda siparislerini s6ylemek
yerine kolay bir siparis ile degistirdiklerini ya da telefonda ko-
nusmaktan kagindiklarini ya da bir magazada aradig bir seyi
bulabilmek icin satis elemanina sormak yerine dolanip dur-
duklarini, ya da adlarinin sorulacagi durum ve ortamlardan
kactiklarini diisiinemezdim. Benim sik sik yaptigim bu seyler,
25 yil 6nce okudugum boéliimlerin kekemeligi olan yazarlari
arasinda epeyce yaygin olan “bas etme davranislariydi”. Ayrica,
biitiin yazarlarin kekemeliklerine ragmen (ya da bazi durum-
larda kekemelikleri sayesinde) hayatta basariy1 yakalamis ol-

malarindan etkilenmistim.

0 zamana kadar, hayatimi, tam anlamiyla amagsiz bir var-
lik olarak siirdiiriiyordum. iki yillik yiiksekokulu bitirmistim
ve ikinci siniftan sonra okulu birakmistim. Bir sonraki yilin bir
kismini, Teksas'ta, liniversite okuyan liseden bir arkadasim ile
ayni daireyi paylasarak gecirmistim. Teksas'ta oldugum siire
boyunca calismadim, bunun yerine glinlerimi gecmisi tekrar
yasayarak ve gelecegim hakkinda diistinerek gecirdim. Ne ya-
pacaktim? Benim gibi kekemeligi olan biri icin gelecek nelere

gebeydi?



184

Kekemeler icin Oneriler kitabim, Teksas’a tam zamaninda
ulasti. Hayatta neler yapacagim hakkinda diistiniip tasinirken,
¢ogu konusma terapisi alaninda basarili, kekemeligi olan baska
kisilerin deneyimlerini okuma firsatim oldu. Konusma terapi-
sinin, tiniversite egitimim i¢in olduk¢a makul bir se¢im oldu-

gunu fark ettim.

Konusma terapisi okumak, benim i¢in cok dogru bir tercih
oldu ve notlarim oldukca yiikseldi. Derslerimden keyif aldim,
kekemeligimin baska yerlere gore cok daha fazla kabul gor-
diigi bir yerdeydim. Ayni zamanda, konusma bozuklugum igin
de terapi aliyordum. En sonunda konusmam iyilesti. Indiana
Universitesi’nden lisans ve yiiksek lisans dereceleri, orijinal ki-
tabin yazarlarindan biri olan Dean Williams ile ¢alisma sansi
buldugum Iowa Universitesi'nden de doktora derecesini aldim.
Diiriistce sdyleyebilirim ki, bu kitap hayatimi degistirdi. Konus-
mam ve profesyonel hayatim da dahil olmak iizere, bugiin ol-
dugum neredeyse her sey, 1973 yilinda okudugum Kekemeler
icin Oneriler kitabina borgluyum.

Bu kitabin bana 1973’de yardimci oldugu kadar size de
yardimci olabilmesi icin ne sdyleyebilirim? Yillar boyunca, eger
kekemeligimizi kontrol altina alacaksak, ii¢ seyin énemli oldu-
guna inandim. Bu ¢ sey, bilgi, anlamak ve kabullenmektir.
Biitiin bunlarin birlikte yol aldigini ve bireylerin kekemelikle-
rinin iistesinden gelebilmeleri icin bu li¢ araca ihtiya¢ duyduk-

larini diistiniiyorum.

Bilgi, anlamak ve kabullenmek gibi sozctikler, diger birgok
sozciik gibi cok kullanilir ve bircok farkli anlama gelebilir. Bu
terimlerin anlamlarini netlestirmek icin size bazi sézliik tanim-

larini verecegim:
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Bilgi:
= Calisma ve arastirmalar sonucunda ortaya ¢ikan dog-

rulari, gergekleri veya prensipleri tanimak

= GoOzlem, deneyim veya okuma yoluyla kazanilan biri-

kim
Anlamak:

= Anlayan bir kisinin zihinsel stireci; kavrayis; kisisel

yorum

= Belirli bir seye yonelik bilgi veya asinalik; bir sey ile

bas etme, iistesinden gelme becerisi.

Kabullenmek:
= Uygun, genel ve dogru olarak gérmek

= Sabirh bir sekilde, boyun egme ve tolerans gostererek

tahammiil etmek

* Olumlu tepki, onay, kabul

Belirttigim bu tanimlar, bilgi, anlamak ve kabullenmenin
bilinen yoldan daha ¢ok bilinmeyen bir yol ile yavas yavas ge-
listigini gosterir. Bunlardan bahsetmemin diger bir nedeni de,
kekemelik tizerine hep bilinen kurallar ile calismis olsam da,
kendi kekemeligim hakkinda bildiklerimin ¢ogunun, deneyim-
lerimin ve kendi kendime denedigim seylerin sonucunda or-
taya cikmis olmasidir. Egitimimi ve deneyimlerimi birlestire-
bilmem, benim i¢in biiyiik sans oldu. Bilgi, anlamak ve kabul-
lenmek dogrusal degildir. Birinin bilgiyi elde etmesi, anlamay1
veya kabullenmeyi edinebilecegi anlamina gelmez. Ucii birbi-

riyle iliskilidir.
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Kekemelik hakkinda bilgi edinmek icin resmi veya resmi
olmayan birgok yol vardir. Terapiye giderek, kekemelik hak-
kinda bilgi sahibi olan bir konusma terapistinden bir seyler 6g-
renebilirsiniz. Bununla birlikte, resmi olarak terapiye katilma-
saniz bile kekemelik hakkinda ulasabileceginiz sayisiz bilgi
kaynag vardir. Bu kitabi ve diger kaynaklar1 okuyarak cok sey
ogreneceksiniz. Diger, iyi bilgi kaynagi ise cevrenizde var olan

kendi kendine yardim gruplari olabilir.

Sunu aklinizda tutmalisimiz; kekemelik hakkinda ulasabil-
diginiz biitiin bilgiler, dogru bilgi degildir. Baska bir deyisle, bi-
rinin bir ifadeyi sirf soylemis veya yazmis olmas1 onun mutlaka
dogru oldugu anlamina gelmez. Kekemelik hakkinda konusan
ve yazan Kkisiler, genellikle kendi 6zglin deneyimlerine bagh
olan belirli bir bakis acisina sahiptir. Bu yiizden, bu bakis aci-
lar1 cesitlilik gosterir. Ayrica, ben olsam, kekemeligin “ceva-
bint” ya da “tedavisini” bildigini iddia eden herkesten sakinir-
dim. Okudugunuz veya duydugunuz her seyi kendi deneyimle-
riniz baglaminda ele alin. Kekemeligin sizin ile ilgili olan yonle-
rini daha derinlemesine inceleyin; sizin kekemelik deneyimle-

riniz ile ilgili olmayan konulara daha az zaman ayirin.

Kekemeliginiz ile ilgili zaten ¢ok sey biliyor olabilirsiniz, en
azindan yukarida bilginin tanimlandig sekilde; “G6zlem, dene-
yim veya okuma yoluyla kazanilan asinalik ve tanidiklik” a sa-
hip olabilirsiniz. Ancak, kendinize su soruyu sormak isteyebi-
lirsiniz; “ger¢ekten ne kadar biliyorum?” Diger bir deyisle, bil-
giniz gerceklige mi dayali, yoksa oldugunu diisiindiigiiniiz sey-
lere mi bagli? O durumda kekeleyeceginizi “bildiginiz” icin, be-
lirli seslerden, sozciiklerden, insanlardan vs. kaginiyor musu-

nuz?
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Nereden biliyorsunuz? En son ne zaman bu kosullarda ko-
nusmay1 denediniz? En son ne zaman bu s6zctikleri s6ylediniz?
Zaman zaman bu sozctikleri akici bir sekilde soyleyebiliyor
musunuz, yoksa, sadece kekelediginiz zamanlari1 m1 hatirliyor-

sunuz?

Bu sorulari, cevaplarini bilmediginizi ima etmek igin sor-
muyorum, ama bunlar, kekemeligimizi gercekten bilip bilme-
digimizi anlamak i¢in kendimize sormamiz gereken “zor soru-
lardir”. Nasil konustugumuzu, nasil kekeledigimizi ve kekeme-
ligimizin nasil degiskenlik gdsterdigini biitiin yonleriyle analiz
etmemiz gerekir. Belki de iyi yaptigimiz seylere odaklanmamiz
onemlidir. Daha akic1 konustugumuz zamanlarda bunu nasil
yaptigimizi kendimize sormaliyiz. Kendimiz ile ilgili yaptigimiz
degerlendirmeleri, nasil konustugumuzdan daha ¢ok, nasil his-
settigimize dayandiririz. Konusurken rahat hissetmiyor olabi-
liriz ve dinleyicimizin de aym sekilde hissettigini varsayariz.
Bir durum ile ilgili kotli hissediyorsak, bu durumdaki konus-
mamizin koti oldugunu diisiinebiliriz. Veya duygularimiza
odaklaniriz, bloklarimizin iistiine gider veya “sozctikleri ¢ik-
maya zorlayabiliriz”. Bunlarin ¢ogu ters etki yaratabilir, ancak,
bir konusmaci olarak kendi kendimize calismaya zaman ayir-

madikea, yararli mi yoksa engelleyici mi olduklarini bilemeyiz.

Kekemelik hakkinda daha fazla sey dgrendikce, nasil ko-
nustugumuzu ve nasil kekeledigimizi daha iyi anlariz. Ben,
kendi ismimi séylerken her zaman kekelemem. Bir magazadaki
satis gorevlisiyle konusurken her zaman sorun yasamam. Zor
oldugunu diisiindiiglim sozciikleri, miikemmel akicilikla ol-
masa bile, cogu zaman yeterince iyi sdyleyebilirim. Cogu zaman

soylemek istedigimi giizel bir sekilde karsiya aktarabilirim -
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oyle goriiniiyor ki, muhtemelen, kekemeligim beni, dinleyicimi

rahatsiz ettiginden daha fazla rahatsiz ediyor.

Ah, su dinleyiciler. Bu, genellikle, kontrol edilmesi zor olan
bir degiskendir. Bazi insanlar, biz kekeledigimizde oldukg¢a
hosgoriilii iken, digerleri sabirsiz olabilirler. Bazilari apacik se-
kilde cirkin davranarak bize lakap takar, bizimle alay eder, bize
giiler. Bunun keyifli bir deneyim oldugunu sanmiyorum ve si-
zin de ayni1 sekilde hissettiginizi tahmin edebiliyorum. O halde,
dinleyicilerin nasil iistesinden geliriz? Evet, bu yapilacaklarin
en zor olanlarindan biridir. Genellikle, en yararli olan yaklasim,
onlara kekemeligimiz oldugunu séylemektir. Ancak, tanistigi-
niz herkese hemen “Selam, ben Bob Quesal ve ben kekemeyim”
demeniz gerektigi anlamina gelmiyor. Ortam uygun oldugunda
ve firsat ¢ciktiginda, kekemeliginiz hakkinda sosyal olarak uy-

gun bir yorum yapabilirsiniz.

Ornegin, biriyle ilk kez tamgtiginizi, kiiciik bir konusma
yaptiginizi ve istediginiz kadar akici konusmadiginizi diisiiniin
o durumdaki zorlanmaniz ile ilgili bir yorum yapin: “Kekemeli-
gim bugiin biraz kotlii durumda”. Veya “Liitfen beni mazur go-
riin, normalde yeni tanistigim insanlar ile konusurken bu ka-
dar kekelemiyorum.” Bu, benim meslektasim ve arkadasim
olan Bill Murphy’nin kekemeligi “normallestirmek” olarak ta-
nimladigr seydi. Kekemeligi sa¢ renginiz, géz renginiz, boyu-
nuz, atletik yetenekleriniz, yazma becerileriniz ve daha bir
stirii diger nitelikleriniz gibi, kendinize ait bir parca olarak ka-

bul etmeye ¢alisin.

Siz kekemeliginiz ile rahat olursaniz, dinleyicileriniz de
daha rahat hissedecektir. Cogu zaman, bir blok yasadigimizda

insanlarin zalim bir sekilde bize gozlerini dikip baktigini veya
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bize giildiigiinii diisliniirtiz. Bir¢ok insan bu sekilde davranir;
¢linkii, kekemeligimize nasil tepki vereceklerini bilmezler. On-
larin bildikleri kadariyla, bir nébet geciriyor ya da numara ya-
piyor olabiliriz. Genellikle, dinleyicilerimizin bizim kendi hak-
kimizda bildiklerimiz kadarini bildigini varsayariz; ancak, on-
lardan bu kadarini bilmelerini beklemek haksizliktir. Dinleyici-
lerimize neler oldugunu soéylersek durumu dinleyicilerimiz ve
kendimiz i¢in kolaylastirmis oluruz. Insanlara kekemeligimiz
oldugunu soylemek -kekemeliginizi normallestirmek- yapmasi
en zor seylerden biri ya da size en biiyiik kazanimi saglayacak
sey olabilir. Kekemeliginizi anlamaniza, daha da 6nemlisi,
baska insanlarin kekemeliginizi daha iyi anlamasina yardim
eden bir yontemdir. Ayrica kekemeliginizi kabul ettiginizi gos-
tererek, genellikle, baska insanlarin da kabullenmesini kolay-

lastirirsiniz.

Baska insanlarin kekemeliginizi anlamasina
ve kabul etmesine yardimci olun.

Oyleyse, kekemelik hakkinda ve sizin kendinize 6zgii nasil
kekelediginiz hakkinda bilgi edinmek i¢in zaman harcayin. Bu
bilgiyi, konusmaci ve kekemeligi olan biri olarak, durumunuzu
daha iyi anlayabilmek icin kullanin. Kekemeligi bir parcaniz
olarak kabul etmeye ¢alisin ve baska insanlarin da kekemeligi-
nizi anlamasina ve kabul etmesine yardimci olun. Birgok
olumlu nitelige sahipsiniz. Eminim, baska insanlardan daha iyi
yaptiginiz seyler var, ve baska insanlarin bilmedigi seyleri bili-
yorsunuz. Sizi essiz bir kisi yapan ¢esitli 6zellikleriniz var. Ke-
kemelik, oldugunuz kisinin sadece bir parcasi. Siz, kendinizi ke-
kemeliginiz ile tanimlamak istemediginiz siirece, kekemelik

sizi tanimlayan bir 6zelliginiz olamaz.
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Belki de en 6nemlisi, bu iste yalniz olmadiginizi anlamaniz-
dir. Benim oldugum gibi olmayin ve her seyi tek basiniza yapa-
rak yiiziiniize goziiniize bulastirmayin. Insanlar, bilgi, kaynak-
lar ve diger yardim kaynaklari gibi var olan her seyin avanta-
jindan yararlanin. Bu kitap, baslamak icin harika bir firsat. Be-

nim icin dyleydi ve sizin icin de dyle olacagindan eminim.
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Boliim 25

kekemelik ile yasarken sayginligini
koruma

Gary J. Rentschler

Ceviri: Isa Tuncay Batuk

Kekemeligi olan bizlerin c¢ogu,
konusmalarimizdaki kesilmelere
bagh olarak kuvvetli mahcubiyet,
sucluluk, utang ve nefret duygularini
hissederiz. Bu duygular yillarca ya-

samak, kendimiz ile ilgili nasil diisiin-

digliimizi etkiler. Kekemeligi olan

kisilerde, 6z glivenin azalmasi, diisiik

0z saygl, asagilik duygusu, utangaglik

ve kendini geri cekme gibi hisler sik goriiliir.

Yogun kekemeliklerine ragmen, hayattan zevk alan ve ko-
nusmasi akici olmasa bile kendisini hayattan koparmayan kisi-
ler de var. Bu kisiler, bagkalarinin saygi duymalarini saglayan
ve glgclii 6z saygl hissi yansitan ozellikleri gibi bazi ortak nite-
liklere sahiptir. Onlar (1) kekemeliklerini objektif bir sekilde
goriirler, (2) kendilerini eksilikleri ile kabul edebilirler, (3) ke-

kemelikleri oldugunu baskalarina agike¢a anlatabilirler.
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Kekemelik ile objektif olarak bas etmek. Bircogumuz icin
kekemelik anlarinda yasadigimiz karisik duygular o kadar gii¢-
lidiir ki, o anda neler yasandigini detaylh olarak tanimlayama-
y1z. Bazilari: “Cok gergindim” ya da “Bu gercekten cok kotiiydii”
derken, digerleri “Ses tellerim Kkilitlendi ve ses ¢ikaramadim”
ya da “dudaklarim c¢ok biiytlik bir kuvvet ile birbirine yapist1”
seklinde ifade ederler. Dikkat ederseniz, ilk iki aciklama duygu-
lar1 ifade ederken, diger iki aciklama ise o andaki fiziksel du-
rumu ifade etmektedir. Fiziksel davranislarimizi agik¢a ve ob-
jektif olarak gormemizi saglayan yetenekleri engelleyen olum-
suz duygular, kekemeligimiz ile ilgili daha fazla sey 6grenme-
mize miidahil olur. Kekemeligin fiziksel 6zelliklerini gorebil-
memiz i¢in duygularimizin 6tesini gorebilmek tizere kekeme-
likten kendimizi uzak tutmalyiz. Kekemelik davranislarimiz ile
ilgili ne kadar ¢ok sey bilirsek, onlara o kadar hakim oluruz ve
onlarin fiziksel ve duygusal bilesenlerini o kadar iyi yonetiriz.

Kendini kabul etmek. Biz kekemeligi olan kisiler, konus-
mamizin akiciligiyla ilgili gercek disi beklentiler gelistirmeye
egilimliyizdir. Konusma akiciligimizdaki bozukluk, tizerinde o
kadar negatif dikkat varken daha az dikkat cekme egilimi anla-
silabilir bir durumdur. Bircogumuz icin, bu negatif dikkat, bi-
reyler olarak kendimizi genel olarak memnuniyetsiz hissetme-
mize neden olur. Kekemeligimize ek olarak kendimizi bir¢ok

konuda kati bir sekilde elestirmeye ve azarlamaya baslariz.

Bircok insan kendi hatalarinin 6tesini gorebilir ve kusur-
lar1 ile kendisini kabul eder. Ebeveynlerimizin ve arkadaslari-
mizin da kusurlari da vardir; ancak, kusurlarina ragmen onla-
rin sevgilerine ve samimiyetlerine ¢ok deger veririz. Bizi birey
yapan ve unutulmaz kilan eksik yonlerimizdir. Kusurlarimiza

sahip ¢ikmak, benzersizligimizi onurlandirir.
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Bir Aciklama Hazirlamak. Kekemeligimiz ile kendimiz
arasina mesafe koymanin bir kismi da, biz konusurken karsi-
mizdakinin nasil hissettigini takdir etmeyi 6grenmektir. Kendi-
mizi, bir baskasinin géziinden gorebilmek, kendimize yardim
etmenin bagka bir yoludur ve kekemeligimizin olumsuz etkile-

rine kars1 direncli olmaya baslariz.

Acik fiziksel engeller ile (tekerlekli sandalyeye mahkum ol-
mak gibi) karsilastirildiginda kekemelik en azindan biz konu-
sana kadar goriinmez bir durumdur. Bu ytlizden, dinleyiciler,
konusma sirasinda kekelememize hazirliksiz yakalanirlar.
Kendilerini hazirlamalari i¢in bir uyar1 veya segcenek olmadigi
icin muhtemelen bu ylizden kekeledigimizi duyunca sasirirlar.
Merak ve saskinlik ile beraber ne goriip ne duyacaklariyla ilgili
bir aciklama arayisi igerisinde olurlar. Kekemeligin disaridan
gozlenen birgok belirtisi, nobet gecirmek, kas spazmi ve diger
medikal problemler gibi bir izlenimi verebilir. Dinleyici, alarma
gecer, kafa karisikligi ve nasil davranacagini bilememe tavirlari
sergiler. Onsezilerimiz, kekemeligimiz oldugunu agiklamama-
miz1 soyler. Muhtemelen, giicli mahcubiyet, sucluluk ve
utanma duygularimiz, kendimizi geri ¢ekmemize neden olur.
Ancak, yine de konustugumuz kisilerin bizim zorlu konusma-
miza, ikincil viicut hareketlerimize ve yliz burusturmalarimiza
dikkat etmediklerini imit ederiz. Bu gibi durumlarda, 6nsezi-
lerimiz bize yardimci olmaz. Kekemeligimiz ile ilgili dinleyici-
lere bilgi vermez ve aciklamada bulunmazsak, dinleyicilerin
meraklari giderek artar. Bir agiklama beklentisi, rehbersiz bir
sekilde devam ederse, siklikla ulastiklari sonug, kekemeligi cok
asir1 bir kusur olarak gormeleridir. Dinleyicilerden gézlemle-

rini agiklamalari istenildiginde, siklikla sorguladiklari, keke-
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meligi olan kisinin mental ve fiziksel yeterlilikleridir. Bu soru-
lar, bizim gibi kekemeligi olan kisiler i¢in ¢ok incitici ve yarala-

yicidir; kendimiz ile ilgili olumsuz duygulari pekistirir.

Bir¢ok kisi, herhangi bir kisinin bozuklugu goriiniir ise, is-
teyerek alay etmez. Ornegin, tekerlekli sandalye kullanan bir
kisiyi gordiigliiniizde hemen kapiy1 agmaya calisirsiniz. O anki
ilk hissiniz giilmek degil, ona yardim etmektir. Neden? Onu go-
riirsiiniiz, zor durumda oldugunu anlarsiniz ve refleksif olarak
onayardim etmeye calisirsiniz. Onun neden kapiy1 acamadigini
merak etmezsiniz. Cok acik; o tekerlekli sandalyededir ve bu
ylizden ona kapiy1 acarak yardim edersiniz.

Su duruma vereceginiz tepkiyi bir dakika dustintin. Bir kisi,
iki tane kutu tasiyor: viicudu aniden titremeye bashyor ve ku-
tular diisiirtiyor, icerisindeki cam esyalar kiriliyor. Titremesi
durduktan bir dakika sonra, kutular1 kaldiriyor ve yoluna de-
vam ediyor. Ne diisliniirdiiniiz? “Ne problemi olabilir? Belki
epilepsi hastasi ya da belki de ¢ok tuhaf biri.” Bir agiklama ol-

madan, merakiniz artar ve ne diislineceginizi bilemezsiniz.

Kisi, olaydan sonra yolunuza devam edip gitmek yerine,
“Yeni bir ila¢ tedavisine basladim ve yan etkilerine hazir olma-
digimi distiniiyorum. Oturmama yardim edip bana bir bardak
su verir misiniz?” demis olsa, ne olurdu. Saskinlik ve meraktan
kurtularak o kisiyi anlardiniz ve ona yardim etmek isterdiniz.
Tekerlekli sandalyedeki kisiye kapiy1 actiginiz zaman ile ayni
hassasliga ve yardimseverlige biiriintirdiintiz. Biz de kekemeli-
gimiz ile ilgili bir agiklama sunarak karsimizdakinin merakin-
dan kurtulmasini ve daha hassas ve yardimsever olmasini sag-

lanz. A¢iklama fark yaratir.
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Aciklama, (1) kekemeligin dogasiyla ilgili ifadeler,(2) ke-
kemelik ile ilgi bildigimiz baz1 gercekler ve (3) yapildig1 tak-
dirde bize yardimci olabilecek bazi seyleri icerir. Simdi keke-
meligi olan bazi kisilerin agiklamalarini nasil yaptiklarina ba-

kalim:

Michael B.: “Biitiin hayatim boyunca kekemelik problemi
yasadim. Konusmaya baslamadan hemen 6nce ses tellerimin
gerilmesine ve ses ¢ikaramama neden olan bir endise yasiyo-
rum. Ne istedigimi sdylemek icin biraz daha fazla zamana ihti-
ya¢ duyuyorum, yavas konusma ihtiyacimi anlayisla karsilaya-

caginizi diliyorum.”

Kim M.: “Konusmam bogazimda diigiim olunca ¢ok utang
duyuyorum. Bazi ¢alismalarin, kekemeligi olan kisilerin konu-
surken beyinlerini farkli kullandiklarini bulduklarini duydum.
Konusma terapisiyle bu durumu yenmeye calisiyorum. Emi-
nim, kekemeligim size biraz rahatsizlik verecektir. Ancak, ger-
cekten iyiyim. Kendimi daha iyi hissedene kadar bana bir-iki

dakika izin vermeniz bana ¢ok yardimci olacaktir.”

Rob S.: "Hey! Beni dinler misiniz? O zaman kendimi daha
iyi hissediyorum. En iyisi eyerlere asilip, konusmami biraz ya-

vaslatmaliyim.”

Phil R.: “Gordiigiiniiz gibi ben, bazen kekeliyorum. Babam
da kekeliyor. Goriiniise gore, ben birgok fikri hizlica acikla-
maya calistyorum ve karistirabiliyorum. Bu tuhaf ve sinir bo-
zucu bir duygu. Biraz daha yavas konusmaya ve sozciikleri
daha kolay soylemeye odaklanmam gerekiyor. Konusurken

hizlanirsam liitfen beni uyarin.”
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Bu 6rnekler, kekemeligimizi baskalarina aciklamak ve biz-
leri anlamalari i¢in ¢ok faydali olabilir. Her agciklamada, kisiler
zorlandiklarini anlatiyorlar ve bu durumu bazilar1 kekemelik
olarak bazilari ise konusma problemi olarak ifade ediyor. Yasa-
nan zorluga bir isim vermek veya aciklamak, davranislarin gi-
zemini ortadan kaldiriyor. Kekemeligin agiklanmasi ile ne ol-
dugunun yani sira ne olmadigini da anlatmayi kolaylastirir. Bu
bir konusma problemi, mental bozukluk ya da tuhaf bir davra-
nis degisikligi degildir. Bu, dolayli olarak kekemeligimiz ile il-
gili sorumluluk almamizi saglar. Bu ¢ok 6nemlidir; ¢iinkii, bu
durum bizi kekemeligin kurbani olmak yerine onu degistirme-
miz i¢in bize gli¢ verir. Sonug olarak, konusma tizerine olan et-

kisini en aza indirir.

Her bir aciklama, ayrica, kisilerin konusmalari ile ilgili bazi
gercekei bilgiler de sunar. Bu agiklamalar, onlarin kekemelik-
leri ile ilgili objektif bir farkindalik, anlayis ve kabullenmelerini
de yansitir. Agiklamalar, ayni zamanda, dinleyicilerin size nasil
yardimci olabilecekleri ile ilgili 6neriler de sunar. Konustugu-
nuz kisilerin birgogunun kekemelik ile ilgili bir deneyimi yok-
tur ve ne yapacaklarini bilemedikleri icin kendilerini garip his-
sederler. Ne yapmalar gerektigini 68rendiklerinde, genellikle
yaparlar. Biz, su anda kekemeligin etkilerinin listesinden gel-
mek lizere, potansiyel bir muhalifi 6nemli bir miittefike donts-

tiirmis olduk.

Kekemelik ile ilgili agiklamay1 6grenmeyi hak eden ilk kisi
aslinda sizsiniz. Kekemelik, kontrol siz de degilmis gibi hisset-
tiginiz ve neden bdyle stresli bir deneyim yasadiginizi anlaya-
mamaktir. Agiklama olmadan, bu korkutucu duygular hafifle-
meden biiyiir. Rasyonel bir agiklamanin yapilmasi, kekemeligi

siddetlendiren olumsuz diisiinceleri ve korkuyu durdurmaya
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yardimci olur. Sizlerin, kekemeliginiz ile ilgili olarak baskala-
rina yapacaginiz objektif aciklama, dayanikliliginizin temelini
olusturabilir. Bu aciklama, detayli ve ayrintili olmalidir. Kendi-
niz ve kekemeliginiz ile ilgili kendi bildiginizden daha fazlasin

yansitir.

Kisisel aciklamaniz su sekilde olabilir: “Ben konusurken
siklikla kekelerim. Kekemeligimin sebebi heniiz bilinmiyor; an-
cak, ben bu durumda ses tellerimi gerilmis, kendimi de stresli
hissediyorum. Yillar gectikce, konusurken endise duymaya
basladim. Bu endisem, ses iiretme mekanizmamda daha fazla
gerginlige yol agiyor ve konusma akiciligimi daha fazla bozu-
yor. Bu asir1 gerginlik, ses tellerimi kullanmami ve ses tiret-
memi engelliyor. Bunu her yasadigimda utaniyorum ve konus-
tugum kisiden gozlerimi kac¢iriyorum. Bazen, ses ¢ikarmak icin
basimi yukariya ya da asagiya hareket ettiriyorum. Kekemeli-
gimi cok can sikic1 ve utang verici buluyorum ve diistiincelerimi
ifade edemedigimde baskalarinin yaninda kiiciik diismiis his-

sediyorum.”

“Ben normal bir insanim; herkes, bu gibi bir probleme be-
nim gibi tepki gosterecektir. Kekemeligimi 6grenirken onu
kompanse etmek icin yaptigim seyleri de 6greniyorum. Benim
kekemeligime karsi gosterdigim bircok tepki, kekemeligimin
siddetini daha da arttiriyor. Bu tepkilerin bazilarini degistir-
meyi ve kekemeligimi kontrol etmeyi 6greniyorum. Uzun yil-
lardan beri kekeliyorum ve gelisen bazi olumsuz hislerin tiste-
sinden gelmem biraz zaman alacak. Zorlandigim durumlari bi-
liyorum ve bunlar ile bas etme yollarini 6greniyorum. Kendi

kendime ¢ok daha olumlu konusuyorum ve kendimi kusurla-
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rim ile kabul ediyorum. Kendimi bu sekilde kabul etmeyi 6gre-
nirken, diger insanlarin da beni gérmesine izin vermeyi ve beni

boyle kabul etmesini 68reniyorum. “

Bu ifadeler, size sayginlik duygusunu yansitan, derin bilgi,
onay ve kuvveti saglar. Belki, bunlar sizin kullanacaginiz séz-
ciikler olmayacak; ancak, kekemeliginiz ile barisik sekilde ya-
samaya yol acan olumlu, giiven veren ve onurlu durusunuzu

yansitacaktir.
Sonug

Kekemelik, hayatimizin bir¢ok yoniinii zorlastirir. Aktivite
katilimlarimizi, baskalari ile olan iligkilerimizi sinirlayan olum-
suz duygular kendimiz ile ilgili diislincelerimizi de etkiler.
Kendi kusurlarimiz, bizim i¢in diger kisilere gére daha fazla
Oonem tasir. Kendimiz hakkinda ne hissettigimiz kadar, baska-
larina kendimizi nasil ifade ettigimiz de diger kisilerin bize ver-
digi tepkileri etkiler. Kusurlarimiz ile objektif olarak ylizles-
mek ve onlar1 tiim boyutlariyla kabul etmek, kendimizi saygin
bir sekilde ifade etmemizi saglar. Kekemelik davranislarimizi
anlamak ve kabul etmek icin kendi ihtiyaclarimizi anlamaya ¢a-
lismak, baskalarinin bizi daha iyi anlamasini ve kabul etmesini

saglar.
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Boliim 26

yasaminiz, kekemelik i¢in
tasalanarak harcamaktan ¢ok daha
onemlidir

Kennet O. St. Louis

Ceviri: Onal Incebay

Sevgili kekemeligi olan arkadasim:

Kolorado'nun kuzey batisinda 1s-
s1z bir vadideki bir ciftlik evinde bii-
yudim. Yasadigim koyde tek odali bir
okula gittigim, cogunlukla kuzenle-
rim ile vakit gecirdigim harika bir ¢o-
cuklugum oldu. Ancak, kekeliyor-
dum. Ailem, ben c¢ok kiiciikken, trafik

kazasinda 6len amcamin da kekeme-

ligi oldugunu anlatti. Baska, pek bir-
sey soylenmemisti. GOriinen o ki, bir konusma terapisti aileme,
kekemeligimi gormezden gelmelerini soylemisti. Ailem, akra-
balarim ve arkadaslarim kekemeligimi kabul etmis olmalarina

ragmen tek basimaydim.
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Liseye kadar, bir dil ve konusma terapistinden etkili bir te-
rapi almaksizin biiylidiim, ve sonunda arayisa girip, formal bir
terapi aldim. Bu yardim sayesinde simdi, neredeyse her zaman
korkmadan ve ¢ok az kekemelik ile konusabiliyorum. Ailemin
ve benim, bu kitaba ve diger kaynaklara daha 6nce erisim san-

simiz olabilseydi, bunu basarmak ¢ok daha kolay olurdu.

Sen de kekeliyorsun. Bundan rahatsizlik duydugun stiphe-
siz, yoksa bu kitab1 okumazdin. Simdi, daha ¢ok dil ve konusma
terapisti var. Bu yiizden, belki terapi almigsindir. Belki de al-
mamissindir. Konusma terapisi hizmetlerine ulasilamayan bir-
¢ok yer oldugunu veya insanlarin, ulasabileceklerinin farkinda
olmadiklarini biliyorum. Diinyadaki bir¢ok yerde, bu hizmetler
yoktur. Ilk énerim, yasadigin yerde, kekemelik ile iliskili kisi-
sel-yardim organizasyonlarinin olup olmadigini arastirman.
Bunlar, kekemeligi olan kisilerin birbirlerine destek olmak icin
diizenli olarak toplandiklar1 organizasyonlardir. Eger yoksa,
birini baslatmay: diistin. Bu, yalniz olmadigini fark etmene yar-

dimci olur.

Iste, yardim ve tavsiye aradigin icin bu kitab1 okuyorsun.
Ne giizel! “Kaynaklarin yerini tespit etmek” ilk 6nemli adim-
dir. Sana yardimci olabilecek uzman bir dil ve konusma tera-
pisti bulabilecegini umuyorum; ancak, bu simdilik miimkiin ol-
mayabilir. Bu ylizden, kekemeligin hakkinda diisiinmen igin

bazi 6neriler vermekten mutluluk duyarim.

[k adim1 attin. Haydi simdi ikinci adimi atmaya. Ben, bunu
“durum degerlendirmesi yapmak” olarak adlandiriyorum.
Hemen hemen kekemeligi olan tiim kisiler yardim ister, herke-

sin farkli motivasyon seviyesi, farkli beklentileri ve farkl gec-
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misleri vardir. Konusma ile iliskili ac1 verici korkularinin iiste-
sinden gelmek icin kendine yardim etmek, sézciik veya ortam-
lardan kaginmaksizin konusmayi 6grenmek veya “kekemeligin
boyunca” meydana gelen bloklarin iistesinden gelmek icin
daha kolay yontemler bulmaya ¢alismak cesaret ister ve siki ¢a-
lisma gerektirir. Bu korkaklara gore degildir. Bas etmeye hazir

misin? Haydi gorelim.

Oncelikle, “kendi kekemelik hikayeni” anlat. Herhangi bir
sekilde veya sirasiyla, aklina geldigi gibi anlat. Ya giinliik sek-
linde not tut ya da yalniz basina iken konusma kaydi al (Keke-
meligi olan ¢cogu kisi, kendi kendine konusurken kekelemez ve
bu gercekten nasil konustugunu dinlemek igin iyi bir firsattir.)
Bu 6devi bitirdikten sonra, kendi kendine art arda su sorulari
sor ve cevaplarini yaz: Kekemelik hayatimi ne kadar etkiliyor?
Konusmamu iyilestirmek i¢in ne kadar para ve zaman ayirabili-
rim? Cabalarimi kim destekleyecek? Kim desteklemeyecek?
Kekemeligimin disinda ylizlestigim diger 6nemli sorunlar ne-
ler? Olumlu seyler olmaya devam ediyor mu? Kekemeligime
yardimci olan terapi ya da tavsiyeler neler olmustu? Ne yardim
etmemisti? Eger yardimi olmamissa, hatanin ne kadari egitim
ya da tavsiyeye ve bana aitti? Terapi almak icin gelecekteki
beklentilerim neler? Tamamen akici konusacagimin garanti
edilememesine ragmen, kekemelik gibi cok zor problemi ele al-

maya istekli miyim?

Eger son soruyu “hayir” diye cevapladiysan, bu basarisizli-
gin ya da zayifligin bir isareti degildir. lyi bir sebebin oldugunu
diistiniiyorum. Basit¢e; bunu kendi kendine yapabilecegine
emin degilsin ve sen kekemelikte uzman bir dil ve konusma te-

rapistinin tavsiyelerini almayi tercih ediyorsundur. Bu, ayni za-
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manda, kekemeligin seni, tizerinde siki ¢alisip, zaman kaybet-
meye degecek kadar rahatsiz etmedigi anlamina da gelebilir.

Yasaminin simdi ¢cok karmasik oldugu anlamina da gelebilir.

Eger cevabin “evet” ise, haydi simdi diger adima gecelim
“sikintin1 azaltmak”. Kekemeligin oldugu icin veya kekeledi-
gin zaman ya da kekemelikten kaginirken veya kekemelikten
kacinmak icin yaptigin her seyi yazar misin? Gergekten ne ya-
piyorsan onlari belirlemeye calis ve bu 6ddevi yaparken, tutum
ya da hislerini dahil etme. Listen su gibi seyleri icermelidir:
“Zor bir sézcligiin ilk sesini en az bes kez tekrar ederim”; “Ko-
nusurken Kisilerin yiizlerine bakmam”; “Telefonu cevaplamak-
tan kaginirim”; “Siklikla agzimi agcarim ve bir ses ¢ikaramam”;
“Kekeledigim zaman gozlerimi kirparim.” Bu gibi duygu bildi-
rimlerini icermemeli: “Bir grup dniinde konusmak beni ¢ok
korkutur”; “konustugum zaman giiliimseyen veya kahkaha
atan insanlardan nefret ederim”; veya “kekemelik beni korku-

tuyor.”

Bu adimin hedefi, kekemeligini yeni bir bakis a¢isiyla gor-
meye baslamaktir: korkulan veya kacinilan bir sey degil, ayni
zamanda, seni (1) her kim ile konusmak istersen (2)her nerede
konusmak istersen(3) her ne hakkinda konusmak istersen,
bunlardan alikoymamasi gereken pargandir. Bunlari nasil ya-
pabilirsin? Bir¢ok yolu vardir, ancak, birkag teknik 6nermeme
izin ver. Birincisi, konusurken dinleyicilerin gozlerine bakmak,
onlarin ne yaptiklarini hafizana kaydetmendir. Cogu dinleyici
sasirmis ya da nasil tepki vereceginden emin degildir. Konu-
surken gozlerine bakmak, sasirtici bir sekilde onlar1 rahatlata-

caktir.
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Kekemeligine yeni bir bakis agisiyla bak

Sonraki teknik, gercekten ¢ok korkutucu ve tuhaf gelebilir.
Gercek konusma sirasinda kasith olarak (ya da numara yapa-
rak) kekelemeye basla. Siddetli bir sekilde kekelemek zorunda
degilsin. Ayrica, kolay sozctikleri, ilk ses veya hecelerini li¢ ya
da dort kez tekrarlamay1 dene ya da bazi sesleri yaklasik iki sa-
niye uzattiktan sonra soyle. Kekemeliginin geri kalaniyla karsi-
lastirildiginda, bu, dinleyicilerin neredeyse hi¢ dikkatini ¢ek-
meyecektir. Ornegin, birine sdyle séyleyebilirsin, ben “pa paa
paa pa pa pardon (gergek), ba ba ba bana (gercek) saat kag-kac-
kac (yalancr) soyleyebilir misiniz? Giinlin bos bir zamaninda
bunu 10-20 defa yap. Neden kasith kekemelik? Cilinkii, ¢ok sa-
yida istemli kekemelik yaptiktan sonra, muhtemelen kekeme-
ligin daha az kontroliin disinda oldugunu fark edeceksin. Ay-
rica, genellikle, kekemeligin oldugunu kabullensen bile, her za-
man konusmaya, kekelemeyecegini umut ederek baslarsin. Bu
defa kekeleyecegini bileceksin (gercekten ya da yalandan) ve
tiim farki bu yaratacak. Aniden, belki de hayatinda ilk kez, kim
oldugun ile ilgili tutarh bir sekilde davraniyorsun. Sen kekeme-
ligi olan birisin ve kekeliyorsun. Bu kadar basit. Temel Reis’in
dedigi gibi “ben neysem oyum”. Bunu kolayca yapabilene kadar

birkag giin istemli kekemeligin alistirmasini yap.

Gergek bir kekelemenin sonunda, “konusma bayrag: in-
sani”nin size konusmayi devralma isareti verdigini hissettigi-
niz anda, aceleci davranmak yerine istemli kekemeligi deneyin.
Tekrar edin ya da daha fazla uzatin. Bundan hoslanmayabilir-
sin; ancak, kekemeligin yiikiinii sirtindan atip, onunla oynaya-

bilirsin. Boylece sen, kekemeligi kontrol altina almis olursun.
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Seni, ne yapip yapamayacagin konusunda hig bir sey yonlendi-

remez.

Yabancilar ile konusabilecegin ve konusmaya kekemeligin
oldugunu soyleyerek baslayacagin birka¢ ortam belirle. Bu,
seni sasirtabilir. Dinleyicilerin en ilgisizleri bile aniden canla-
nacak ve kekemeligin hakkinda daha fazla sey duymak isteye-
cektir. Ve ayrica, her sey ile yogun bir sekilde ilgili olmalarinin
yani sira, hem cesaretine hem de samimiyetine hayran kalacak-
lardir. Muhtemelen kaginma ve ¢abalama davranislarina daha
az ihtiya¢ duydugunu hissedeceksin. Sonug olarak, kekemeli-
gin oldugunu ¢oktan biliyorlar. Onlara sen séyledin.

Tipik olarak ka¢indigin seyleri yap; telefona mesaj birak-
mak gibi. [se koyul, kekele ve sonra bunu yaptiin i¢in sevdigin
bir yiyecegi yiyerek ya da bir parkta ytiriiylis yaparak kendini
odillendir.

Bu sikintini azaltmada basarili olduysan, simdi daha fazla
konusursun, daha fazla eglenirsin ve gercekten sdyleyecek bir
seylerin oldugunun farkina varirsin. Ayni zamanda, kekemeli-
ginin diisiindiiglin kadar korkulacak kadar biiyiik bir problem
olmadigini fark edebilirsin. Belki, simdi, asla kendi kendine
kafa yormadigin kariyerin, meslegin ya da lisedeki hayatin hak-
kinda ciddi bir sekilde diistiniiyorsun. Belki de, diger kisiler ile

yeni ve heyecan verici iliskiler kuruyorsun.

Muhtemelen, zaman zaman, ¢ok ciddi sekilde olmak tizere
hala kekeliyorsun. Eger, benim gibiysen, daha iyi bir konus-
maci ve daha etkili bir iletisimci olmak i¢in daha akici konus-
mak isteyebilirsin. Boyleyse, son adim i¢in hazirsin “kekeme-

lik seklini degistirmek”. Bu yolda, nereye kadar kendi ken-
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dine gidebilecegini bilmiyorum. Seni tatmin edecek bir ko-
nusma sekli olustururken, sana yardim edebilecek bir dil ve ko-
nusma terapistine basvurmak zorunda kalabilirsin. Ancak,
daha akici konusman icin sana yardimci olabilecek bazi strate-

jileri onermeme izin ver.

Muhtemelen, eskiden kullandigin hileleri, artik, sik sik kul-
lanmadiginin farkina varmissindir; goz kirpma, bas ¢evirme,
sik soluk alip verme. Ancak, 6zellikle ¢ok zorlu kekemelik anla-
rinda bu davranislarin ¢ogu hala varligini siirdiiriiyor olabilir.
Bu gereksiz hileleri azaltmaya ¢alis. Aynada ne yaptigini izler-
ken kendi kendine konus. Ses veya goriintii kaydi alirken kendi
kendine oku, konus ve sonrasinda bu kayitlar1 dinle ve/veya
izle. Gordiiglin ve isittigin hilelerin hepsini yaz. Sonra, onlar ol-
maksizin konusmay1 dene; ancak, sakin kekelememeye ca-
lisma! Bunlar, ¢ok 6nemlidir ve tekrarlamaya deger. Kekele-
memeye calisma! Kekelememeye c¢alismak, ilk etapta tiim bu
hileleri bulmak icin seni motive eden seydi. Devam et ve ke-
kele; ancak, yeni sekilde konusmayi dene.

Hilelerini azaltabildiysen, devam etmeye karar verip keke-
melik bicimini de degistirmeyi deneyebilirsin. Tekrar soyliiyo-
rum, bu terapi ile daha iyi yapilir; ancak, bazi esaslar1 paylas-
mama izin ver. Daha az gerilim ile konusmay1 dene. Kekemeligi
durduramayabilirsin; ancak, muhtemelen, kekemelik bicimini
degistirebilirsin. Yavas ve esit-hizli ve diizensiz olmayan- kolay
tekrarlar kullanmay1 dene. Ya da yavas ve diizgiin uzatmalari
kullanmay1 dene. Diisiin: “yavas, diizgiin ve kolay”. Her iki du-
rumda da, sessiz bloklarinin olmamasi ya da nefesini tutma-
man cok dnemlidir. Eger yaparsan, tuhaf gelse bile, kekemeli-

gini diizenlemeyi denemeden dnce biraz nefes al ve ses ¢ikar.
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Nefesini iceride tutarken kekemeligi modifiye edemezsin. Siki-
sip kaldigin ses ve heceyi diisiinmemeye calis. Kekeliyorken
bile yumusakliga, kolayliga ve gevsemeye odaklanarak sozcii-
glin veya ifadenin tiimiinii diisiinerek konusmaya devam et.
Eger kendini bloklardan kagarken bulursan, dur, geri don ve
tekrar dene. Bu kesinlikle, iletisimi bozacaktir; ancak, seni din-
leyen Kkisiler, konusman tizerinde ¢alisiyor oldugunu ve kont-

roliin sende oldugunu bileceklerdir.

Eger, bu stratejileri kullanmada basariliysan, baz dil ve
konusma terapistlerinin 6nerdigi “daha akic1 kekemelik (stut-
ter more fluently)” gibi, kekemelik anlarini kisaltmaya yardimci
olan ve kekemeligin neredeyse iletisimi cok az etkileyecek bo-
yutlara tasiyan bir teknigi faydali bulabilirsin. Kismen kekeme-
lik icin endiselenmediginden dolay1 eskiden yaptigin kadar ke-
kelemedigini, ayn1 zamanda bunun hakkinda diisiiniip konus-
mani gozlemledikce giderek daha az kekemelik ani ortaya cik-
tigini fark edebilirsin. Kekemeligin yokmus da solunum, ses ve
artikiilasyonun ile ilgili seyleri yapmayi1 biliyormussun gibi.

Sonunda, bu adimlar1 uygulamada basarili olduysan gele-
cek birkag y1l icin her hafta konusman iizerinde biraz ¢alismay1
planla. Eski aliskanliklar kolay birakilmaz. Arada bir, istemli
kekemeligi uygula ve acik ve kolay kekemelik ¢alismalar1 yap.

Her seyden 6nemlisi, kekemeligine ragmen yasamina de-

vam et.
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Boliim 27

kekemeligi olanlar i¢in
kendi kendine yap Kiti

Harold B. Starbuck

Ceviri: Ozlem I¢oz

Sevgili baylar veya bayanlar,
kekemeligi olan kisiler icin “Kendi
Kendine yap Kit"i ile ilgili sikayet
mektuplariniza cevaben, kit'e acikla-
malari dahil etmedigim i¢in 6ziir di-

lerim. Ancak, Kit'in bos olmasi gere-

kiyordu! Kekemeliginizi diizeltmek

icin herhangi bir alete ihtiyaciniz

yok. Siz, zaten ihtiyaciniz olan tiim
alet ve ekipmana sahipsiniz. Viicudunuza sahip oldugunuz st-
rece, gerekli hareketli parcalar da varsa, baslamaya hazirsiniz.
Ulkenizdeki en bilgili uzmana gitseniz bile, kekemeliginizin dii-
zeltilmesinin bir kendi kendine yap projesi oldugunu hicbir za-
man unutmayin. Kekemelik sizin probleminiz. Kendinize 6zgii
bir sekilde kekelersiniz. Uzman, size ne yapacaginizi ve nasil
yapacaginizi soyleyebilir; ancak, bunu yapmak zorunda olan
kisi sizsiniz. Diinyada kekemeliginizi diizeltebilecek tek kisi

sizsiniz. Iste aciklamalariniz:
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Yapmaniz gereken ilk sey, diiriist bir kekeme olmanizdir.
Soylemek istedigim, akici olmaya calismay1 birakin. S6ylemeye
korktugunuz sézciikler ile bogusmayi birakin. Uzerine gidin ve
kekeleyin. Kekemeliginizin a¢iga ¢ikmasina izin verin. Engel-
leri yolunuzdan c¢ekin. Kendi kendinize yiiksek sesle kekele-
meye baslayin. Soylediginiz her soézciikte kekeleyin. Her soz-
cugi iki veya ti¢c kez kekeleyerek soyleyin. Buna alisin ve 6z-
glirce kekelediginizde, tiim bu yeniden séyleme, kacinma ve
gontlsiiz konusma girisimlerini bertaraf ettiginizin farkina va-
rin. Aileniz ve arkadaslariniz ile ¢alisin. Kaygilanmayacak ve
sizi destekleyeceklerdir. Bu zorlu bir adim; ancak, rahatga ke-
keleyene kadar her konusma firsati dogdugunda bunu uygula-

yin. Kekelemeden akici konusmaya ¢alismayin.

Diiriist bir kekeme olun.

Madem ki, korkmadan ve utanmadan agikca kekeleyebili-
yorsunuz, “nasil kekeliyorum?” sorusunu cevaplamaya basla-
yabilirsiniz. Yaptiginiz hatalar1 gormek i¢cin konusmanizi analiz
etmelisiniz. Bir yerlerde hata yapiyor olmalisiniz, yoksa konus-
maniz akici olurdu. Neyi yanlis yapiyorsunuz ki konusurken
kekeliyorsunuz? Konusma, netice de, aldigimiz havanin, ko-
nusma seslerine dontstiirmek iizere agizimizdan verilmesidir.
Hava agzinizdan ¢cikmadan konusamayacaginizi anlamalisiniz.
Konusma sirasinda meydana gelen solunumu inceleyin. Yeterli
miktarda nefes aliyor musunuz? Hava igeri girdikten ve konus-
maya hazir olduktan sonra, hava akisini disariya dogru basla-
tabiliyor musunuz ya da havayi akcigerlerinizde mi tutuyorsu-
nuz? Havayy, ses telleri seviyesinde bogazinizda mi tutuyorsu-

nuz? (Bu, ¢ogu iinli ses blogunda olur.) K ve G seslerinde ol-
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dugu gibi, dilinizi agzinizin arka tarafinda yukariya dogru kam-
burlastirip, havay1 orada mi1 engelliyor musunuz? T ve D sesle-
rinde dilinizin ucu havayi iist dislerinizin arka kisminda sikis-
tirtyor mu? P ve B seslerinde, dudaklarinizi hi¢ hava akisi ol-
mayacak sekilde kapatiyor musunuz? Hi¢ hava akisinin olma-
masl, konusmanin olmamasi anlamina gelir ve konusma meka-
nizmalarindan herhangi ikisi arasinda meydana gelen siki te-
mas, hava akisinin engellenmesiyle sonuglanir. Simdi, kendi-
nizi biraz daha yakindan inceleyin. Bu siki temaslar1 yaparken
kullandiginiz kas hareketlerini, kasilmalari ve zorlamalari in-
celeyin. Kas gerilimleri ve basinca bakin. Kekemelik, sizi me-
raklandiriyor mu? Konusma, siirekli hareketlerden olusur ve
bu hareketleri durdurdugunuzda kekemelik pozisyonunda
olursunuz. Herhangi bir konusma sesini soylemek icin, o sesi
soylemek icin gerekli pozisyonu almaniz ve sonrasinda diger
sesi soyleyebilmek o pozisyondan ¢ikmaniz gerekir. Bloklarini-
zin ve duraksamalarinizin nerede ve ne oldugunu ve bunlarin

neden oldugu kas kasilmalarini bulun.

Bir ¢6ziim var m1? Her problem i¢in ¢6ztim vardir! Simdj,
ortaya koydugunuz her problemi veya hatay1 diizeltmeniz ge-
rekir. Bunu ‘blok sonrasi diizeltme siireci’ olarak isimlendirdik.

Nasil ¢alistigini burada anlatacagim:

Bir sozclikte kekeleyin. Sozciik tamamlandiginda, durun ve
hissettiginiz tiim baski ve gerginlik taze iken tiim hatalar1 ana-
liz edin. Simdi, her bir hata icin bir diizeltme bulun. Ornegin;
bir iinli seste havanin bogazinizda takildigini varsayalim. Dii-
zeltme, bogazin acgik tutulmasidir. Bogaz bolgesine odaklana-
rak, ses tellerinizin kapali kalmasini saglayan kas hareketine

izin vermeyeceksiniz. Nefes alirken yaptiginiz gibi ses tellerini
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acik tutmaya odaklanin. Hava akisini yavasca geri dondiiriin,

ses cikarmaya ve s6zciigii soyleyin.

Dudak kaslarinin hi¢ hava gecisine izin vermeyecek se-
kilde siki sikiya temas ederek dudaklari kapattigini varsayalim.
Hafif bir temas veya daha iyisi, dudaklar arasinda hi¢ temas ol-
mamasl ile diizeltme yapilabilir. Dudaklar, hemen hemen hig
temas etmeyecek ya da ¢ok az temas edecek sekilde dudak kas-
larini kontrol etmeye odaklanin ve bdylece, hava, dudaklar ara-
sindan gecebilecektir. Buradaki 6nemli konu, sesin disari ¢ik-
masidir, bu yiizden sesin disari ¢ikisinda dudak kaslarini kont-
rol etmeniz gerekir. Dudaklar, sese sekil verirken sesi liretmek

lizere hava akisi, dudak hareketleriyle koordineli olmalidir.

Yukarida verilen 6rnekler gibi, her bir hata icin bir di-
zeltme bulun. Gerekli tiim diizeltmeleri belirlediginizde, soz-
ciigii tekrar soylemeyi denemek icin hazirsimz. Sozciigi ilk
soylediginizde diizeltmenizi abartarak yapin, s6zciigiin nasil
soylediginizden ziyade nasil hissettiginize dikkat edin. Baslan-
gicta, ses biraz uzamis ve bozulmus olabilir. Bu iyidir. Uzatma
yavas, dikkatli kas hareketinin sonucudur. Bozulma, hafif ve
gevsek temasin sonucudur. Hava akisindaki kontrolii hissedin;
durma olmadan akici bir sekilde sozciigli soylerken yaptiginiz

kontrolla kas hareketini hissedin.

Blok sonrasi diizeltme siirecinde iyi is ¢ikarin. Bu siireg,
konusma diizeltmesinin meydana geldigi yerdir. Kekeledikten
sonra sozciikleri, sadece, tekrar akici bir sekilde sdéylemeyin.
Sozciikleri dikkatlice s6yleyin, seslerin olusmasiyla solunum
akisini birlikte koordine ederken kas aktivitelerini hissetmeye

konsantre olun. Akicilik ve hareket hislerine odaklanin.
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Yukaridaki adimda, kekeledikten sonra kekemelik ile ilgili
calistik. Simdi yolumuza devam ediyoruz ve kekemelik aninda
calisiyoruz. Bunu yapmak icin hala kekeliyor olmaniz gereki-
yor. Kekeliyorken (bloklarin ortalamadan daha uzun oldugu
durumda), neyin yanlis oldugunu analiz etmeniz gerekir. Hata-
lariniz1 analiz ettiginizde, kekelediginiz sesleri dogru bir se-
kilde ve stabil olarak iiretene kadar titremeyi kesme, temasi
hafifletme, ve gerilimden kurtulma gibi diizeltmeleri yapmaya
baslayabilirsiniz. Sonrasinda, ses ¢ikarmak i¢in hareketi basla-
tabilirsiniz ve s6zcligii tamamlayabilirsiniz. Biz, bu adima blok
diizeltme siireci diyoruz. Daha dnce blok sonrasi diizeltme sii-
recinde oldugu gibi ayni siirece devam ediyorsunuz, sadece
simdi bunu kekeliyorken yapmalisiniz. Bu andan itibaren hata-
larinizi neredeyse hemen fark etmelisiniz ve hangi diizeltme-
leri yapmaniz gerektigini bilmelisiniz. Diizeltmeleri yapin, sesi
yavasc¢a cikartmaya baslayin ve sozciigli tamamlayin. Bunu
sdylediginiz her sozciikte cahigin. Istemli olarak kekeleyin, ke-

kemeligi kontroliiniiz altina alin ve s6zciigl soyleyin.

Blok sonrasi ve blok diizeltme siire¢lerini gézden gecirdi-
niz. Simdi, daha erken kekemelik {izerinde ¢alisalim. Kekeme-
lik daha ortaya ¢cikmadan 6nce, lizerinde ¢alisin. Bu da blok én-
cesi diizeltme stirecidir. Kekemeligin goriilecegini disiindigii-
niiz bir sézciige geldiyseniz, durun! S6zciigii sdylemeye basla-
madan hemen dnce durun. Eger, bu sozctigii soylerken kekele-
mis olsaydiniz, nasil kekelemis olabileceginizi analiz edin. ihti-
yacinz olan diizeltmeleri belirleyin ve sézciigii blok sonrasi
diizeltmede sdylediginiz gibi sdyleyerek, diizeltmeleri uygula-
yin. Burada, hem hareketi hem de akicilig1 hissedin. Kiigiik bir

calisma ile sizi korkutan bir sézciigii sdylemeye yaklasirken
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bekleme periyodunu iptal edebilir ve kendinizi buna hazirlaya-
bilirsiniz. Kekemelik beklentisi ve korkusunu avantaja cevirin.
Bu siirece ¢alismanin en etkili yolu sdylemeye korktugunuz ya
da korkmadiginiz bir s6zciik secip, normalde bu sézciikte nasil
kekeleyeceginizi belirleyip daha sonra bunu nasil diizeltebile-
ceginizi anlayip, bu sézciligii sdylerken bu diizeltmeyi kullan-

manizdir.

Su anda, dnceden belirlenmis konusmay kullaniyorsunuz.
Sesleri ve sozctkleri akic bir sekilde s6ylemek icin, hangi ha-
reketleri yapmak zorunda oldugunuzu ve onlar1 nasil yapma-
niz gerektigini 6nceden belirliyorsunuz. Su anda akici konusu-
yor olmalisiniz; ancak, normal bir konusmaci oldugunuzu zan-
nedip tuzaga dismeyin. Sizin icin normal konusma, kekeleye-
rek konusmadir. Onceden belirlenmis anormal akic1 konusma-
niz ile gurur duyun. Onu kullanin. Konusma tireten kaslarin ha-
reketlerini kontrol edebilme becerilerinizi koruyun. Hatalari-
nizi, hata yapmadan 6nce, hata sirasinda veya hata yaparken
ortadan kaldirabilmelisiniz. Konusma, dudaklarinizdan ¢iktigi
andan itibaren onu geri dondiiremezsiniz ve diizeltemezsiniz.
Konusmanizi gozlemlemelisiniz. Hava akiminizi, ses olusurken
meydana gelen kas hareketlerini ve ses ¢cikarmadan énceki ha-
reketlerinizi gozlemleyin. Konusmadaki akiciliginizi hissedin
ve cikardiginiz ses ile ilgili endiselenmeyin. Eger, siz onu iire-
ten mekanizmayla ilgilenirseniz, o kendi kendiyle ilgilenecek-

tir.

Simdj, kitin neden bos oldugunu biliyorsunuz!
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Boliim 28
herseyi toparlayacak olursak?

Charles Van Riper

Ceviri: Hazel Zeynep Kurada

Buraya kadar sozii edilen tiim
Onerileri okudugunuza gore, muhte-
melen kafaniz karismis, acizlik ve ha-
yal kirikligiyla karisik duygular icin-
desiniz. Belki de, bu uzmanlardan en
azindan bir tanesinin kekemelik i¢in
cabuk, kolay ve sihirli bir ¢are bul-

mus olmasini umuyordunuz. Aslinda,

boyle bir sifanin var olmadig1 apagik

ortada... Sikintinizdan kurtulmak istiyorsaniz, kekemeliginiz
ile ilgili kendiniz ve dinleyicilerinize verdiginiz tepkilerde ger-
cek degisiklikler yaparak rahatlama yoluna gitmelisiniz. Dr.
Emerick’in de soyledigi gibi, “Eger kekemeliginiz ile ilgili bir
sey yapmayi gercekten istiyorsaniz, ilk yapmaniz gereken, ken-
dinize degismeniz gerektigini itiraf etmektir”. Belki gercekten

bunu kendinize itiraf etmek istiyorsunuz; ancak, Dr.

2 Bu boliim, orjinal Kekemeler i¢in kitabinin son béliimiiydii. O nedenle, 1998
yilinda eklenen béliimlerin 6zetlerini kapsamaz.
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Boehmler’in “terapinin kirli tarafi” ile kastettigi seye iliskin ¢e-
kinceleriniz vardir. Belki de, 6nerilen yontemlerden bazilari su
an icin cesaret ve kapasitenizin cok 6tesinde. Bunca ¢aba ve ug-

rasa deger mi?

Tlim bu yazarlar, bu soruya koca bir “evet” ile cevap verir.
Bu yazarlar1 iyi taniyorum. lyi konusur ve iyi yasarlar. Hepsi de
agir kekemelik vakalariydi. Hepsi de kisisel deneyimlerine da-
yanarak, kendiniz ile ilgili kuskularinizi ve 6z-terapi yapmanin
zorluklarini iyi biliyorlar. Ancak, yine de bu aciy1 cekmeye de-
vam etmeniz gerektigi konusunda 1srar ediyorlar. Boylelikle,
onlarin kendilerini degistirebildigi gibi sizin de degistirebilece-
giniz ve hayatimizin geri kalanini faydali ve degerli bir sekilde
gecirmeye yetecek dlciide konusmanizin akici hale gelebilece-
ginize inaniyorlar. Belki, zaten, biraz konusma terapisi aldiniz
ve basarisiz oldunuz. Tam da bu yiizden artik hicbir seyin fayda

etmeyecegini diisliniiyorsunuz.

Eger oyleyse, Dr. Freund’'un, Avrupa’nin en iyi terapisti ta-
rafindan basarisizlik ile sonuglanan tedavisinden sonra kendi
0z terapisinin ne kadar basarili olduguyla ilgili séylediklerini
tekrar okuyun. Veya baslamak i¢in artik ¢cok yash oldugunuzu
hissediyorsunuz. O halde, 78 yasindaki emekli bando sefi hak-
kinda Dr. Sheehan’in soylediklerini tekrar anmimsayin. Veya
bunu tek basiniza, yardim olmadan yapamayacaginizi soyliiyor
da olabilirsiniz. Ancak, bir¢ok yazar Dr. Starbucks’in su ifade-
sinde hemfikirdir; “kekemeligin diizeltilmesi bir “kendin yap”
projesidir. Sonugta, kekemelik sizin probleminiz. Uzman, size
ne yapmaniz ve nasil yapmaniz gerektigini soyleyebilir. Ancak,
bunlar1 uygulayacak olan sizsiniz. Evrende kekemeliginizi dii-
zeltebilecek tek Kisi varsa o da sizsiniz”. Her ne kadar, bu ya-

zarlarin ¢ogu, profesyonel yardim almanizi tercih etse de, bu
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yardim olmadan da gercek rahatlamaya ulasabileceginizi duisii-
niiyorlar. “imkaniniz varsa yardim alin; ancak yoksa, kendinize
yardim edin” diye oneriyor Profesér Czuchna. Eger, sorunu-
nuzu ¢6zmek icin sizin yapabileceginiz ¢ok sey oldugundan
emin olmasalar, bu kadar samimiyet ile yazmazlardi. Ustelik,
bunlar daha 6nce hi¢ kekelememis baska insanlardan aldiginiz
asilsiz ve sahte teminat degiller. Bunlar, sizin yasadiginiz umut-
suzlugu, ozgliven eksikligini daha once bizzat yasamis ve ayni

sorunlarin listesinden basariyla gelmis insanlarin sozleri.

Bununla birlikte, diiriistliikleri 6l¢listinde gercekgiler de.
Hayalini kurdugunuz biitiiniiyle iyilesme ile ilgili cok kii¢iik bir
umuttan soz ediliyor. Genel olarak, kekemeliginiz ile yasamay1
o0grenebileceginiz ve nasil olsa bir sekilde akici konusabilece-
giniz konusunda 1srarci davraniyorlar veya ima ediyorlar.
Bunu kabul etmek, bir zamanlar bu yazarlar icin de oldugu gibi
sizler icin de zor olabilir. Bu yazar, bugiine dek bircok kekeme-
ligi olan kisiyle calismis ve bir¢oguna problemlerinin iistesin-
den gelme konusunda yardim etmis, ancak eriskin kisilerin ¢ok
¢ok az1 kekemeligin tiim izlerinden tamamiyla kurtulmustur.
Psikolog Dr. Sheehan, bu durumu su sézler ile betimliyor; “ha-
tasiz akicilikta konusmaya calisarak vaktinizi bosa harcayip
hayal kiriklig1 yasamayin. Eger, kekemeligi olan bir kisi olarak
biiyliylip eriskin olduysaniz, olasiliklar bir anlamda bundan
boyle kekemeligi olan bir kisi olarak hayatiniza devam edece-
giniz yoniindedir. Ancak, yine de su an oldugunuzdan daha
farkli bir hale gelebilir, daha az hata yapan orta siddette keke-
meligi olan bir kisi olabilirsiniz”. Bu diisiincenin yazarlarin
¢ogu tarafindan ifade edildigini gormekteyiz. Dr. Neely, bu ko-

nudaki diisiincelerini su sekilde agikliyor, “Kendi deneyimle-
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rim, kekemeligi olan eriskin yastaki bir kisiyi, hi¢cbir seyin kok-
ten tedavi etmeyecegi yoniinde; ancak, kekemelik ile etkili bir
sekilde bas ederek yasam boyu biiyiik bir problem olmasi en-
gellenebilir.” Dr. Murray ise, ¢ok iyi iyilesme gosteren kekeme-
ligi olan eriskinler tamidigini; ancak, yine de, hi¢birinin tama-
men akicit konusmadigin belirtiyor. Biitiin kitapta kekemeligi-
nizi degistirebilmeniz, gorece daha akici konusmaniz ve duy-
gusal degisimler veya sosyal yaptirimlar ile ilgili bircok oneri
okudunuz. Tiim bu yazarlarin size sdyleyecek ortak bir mesaji
varsa o da, kekemeliginize olan 6l¢listiz tepkilerinizi ve tehdit-
leri degistirebilirsiniz. Béyle yaptiginizda iletisim kurmayla il-
gili sorunlarinizin ¢ogu kaybolacaktir. Bu kotii mii? Bu yeterli
degil mi? Dr. Emerick’in soyledigi gibi, “size bir giil bahcesi vaat
edemeyiz, su an katlandiginiz korku ve hayal kiriklig1 dolu ha-

yattan ¢ok daha iyi ve iletisimsel bir hayat 6nerebiliriz.”

Ancak, nereden ve nasil baslayacaginizi bilmediginizi iddia
edebilirsiniz. Eger, bu kitabi tekrar okursaniz, tiim yazarlarin,
ilk is olarak kekemeliginiz ve nasil hissettirdigi lizerine ¢alis-
maniz gerektigini sdylediklerini gorirsiiniiz. Bu séylem igeri-
sinde dikkat ¢eken bir anlasma var. Bir devlet okulunda ko-
nusma terapisti olan Miss Rainey’in 6nerdigi gibi, goriisme
yaptig1 gen¢ adam gibi elinize bir ayna ve miimkiinse bir kayit
cihazi almalisiniz, ve nasil kekelediginizi gozlemlemeye basla-
malisiniz; belki yalniz basiniza bir telefon goriismesi yaparken
ortaya koydugunuz kacinma ve miicadele davranislarinin ne
kadar gereksiz oldugunu ve herseyi daha da zorlastirdigini fark
edersiniz. Dr. Dean Williams ve Dr. Dave Williams, bu gézlem
sirasinda, kendinize sorabileceginiz bir takim 6nemli zorlayici
sorular dneriyor. Diger yazarlar ise kekemeliginiz ve bununla

ilgili hissettikleriniz lizerine ¢alisabileceginiz diger yollardan
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bahsediyorlar; ancak tiim yazarlar, boyle baslamaniz gerekti-

gine inaniyor.

Hepimiz biliyoruz ki, kendiniz ile yiizlestiginiz bu siireg
pek hos olmayacak. Ancak, sunu da biliyoruz ki, kekelediginiz
veya kekeleyeceginizi diistindiiglinliz sirada ne yaptiginizi ve
ne hissettiginizi gézlemleyip analiz ederken, neyi degistirme-
niz gerektigini daha iyi anlayacaksiniz. Ve bunu isteyeceksiniz!
Ayrica, akici bir konusmaci gibi gériinmeyi birakmanin zamani
gelmedi mi? Dr. Starbuck’in da ifade ettigi gibi, “Sizin i¢in “dii-
riist bir kekeme olmanin”, sorununuz ile déviismeye baslama-
nin, en azindan buna objektif olarak bakmanin zamani gelmedi

mi?”

Bunun icin neredeyse tiim yazarlarin yaptig1 bir baska
oneriyi kabul etmek zorunda kalacaksiniz. Daha fazla konus-
mali, daha az kaginmalisiniz. Miss Rainey’in “kamuflaj” olarak
kastettigi seyi birakarak ise baslamalisiniz. Bunu yapmanin da,
sizin i¢in ne denli zor olacagini biliyoruz. Ancak, bu yazarlarin
iyilesmeye baslamadan 6nce, kekemeliklerini gizlemek i¢in pa-
nik durumlarini agsmalari gerektigi konusunda israrci oldukla-
rin1 tekrar tekrar goreceksiniz. Dr. Moses’in, kekemeliginizin
kirli, utanilacak, ¢6zmeye calistiginiz bir sorunmus gibi goriin-
mesindense, onu a¢iga cikarmayi, gorilmesi ve duyulmasina
izin vermeyi denemenizi 6nerdigi gibi onerileri olacak. Eger,
ona bakmayi reddederseniz tam olarak neyi degistirmeniz ge-
rektigini nasil bilebilirsiniz? Tiim bu kagis ve saklanmalardan
artik iliklerinize kadar yorulmadiniz mi? Farklh yazarlar, bu ka-
¢inma davranislarini en aza indirebilmeniz icin degisik yollari
sizler ile paylasiyor; ancak, onlarin, kekemeliginizi kabullen-
meniz, gdstermeniz ve ylzlesmeniz konusundaki temel uzla-

simlarini da fark etmis olmaniz gerekir.
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Yazarlarin tiimiiniin neredeyse tamamen uzlastig1 bir
nokta daha var. Bu da, kekemeligi su an yaptiginizdan cok daha
kolay yapabileceginizi 6grenebilirsiniz ve bunu gelistirdigi-
nizde, slirekli kekelemeye devam etseniz bile ¢cok akic1 konusa-
bilirsiniz. Dr. Sheehan’in soyledigine gore, “Bu sorunun ¢ikis
yolu kekemelik olabilir’. “Kendinizi engellenmis hissettigi-
nizde miicadele etmenin gereksiz oldugu ve bu deneyim ile
basa ¢ikmanin daha iyi yollar1 olacagl” diisiincesi ilk bakista
¢ok garip goriinebilir. Ancak, bu kitabin basarili bir 6z-tera-
piyle ilgili herhangi bir sirr1 varsa, o da burada yatiyor. Bu kita-
bin yazarlari bunu farkh sekillerde séyliiyorlar. Dr. Emerick bu
stireci fazla yiikler, gereksiz zorlanmalar, egilip biikiilme ve ka-
¢inma davranislarindan kurtulma siireci olarak tanimliyor. Dr.
Gregory, kendi 6z-terapi aciliminda, korkusunu yenmeden
once, kekemeligin degisik yollarini nasil denedigini anlatiyor.
Diger yazarlar ise yavas ve kolay kekemeligi 6grenmenizi soy-
liiyor. Tiimiiniin vermeye calistig1 mesaj, konusma akiciliginizi
¢ok az etkileyerek kekemeligin mimkiin oldugu seklindedir.
Aslinda, Dr. Murray, kekemeliginiz lizerinde calistiginizda, ko-
nusmanizda zaten var olan bu bazi kisa ve kolay kekemelik an-
larin1 goreceginizi, eger bunlari tanirsaniz, amaciniza yonelik
kullanabileceginizi 6ne siirtiyor. Bu yaziy1 tekrar okursaniz,
onu su sozleri sdylerken bulabilirsiniz, “Eger, digerlerini ben-
zer miktarlarda azaltmay1 6grenirseniz, zorluklarinizin biiyiik
bir kismi kaybolacak”, ve “Kekelemenin sayisiz yolu mevcut-
tur.” Kekelemek veya kekelememek konusunda herhangi bir
seceneginiz olmasa bile nasil kekeleyeceginizi secebilirsiniz.”
Diger yazarlar ile birlikte, Dr. Agnello ise kekelemenin degisik
yollarini denemenizi, tek tip kekelemeye “bagli” kalmamaniz
gerektigini soyliiyor. Simdi 67 yasinda ve bu boliimiin yazari

olan kisi de bu fikire katiliyor. Yillarca kekemeligi engellemeye
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calismis, ama sadece daha kotiiye gitmis. Kolay, cabalamadan
kekelemenin miimkiin oldugunu 6grendikten sonra konusmasi
akici hale geldi. Otuzlu yaslarinda yeniden dogdu ve o zaman-

dan beri harika bir hayati var. Peki, siz ka¢ yasindasiniz?

Bu kitabi, yeniden okumanizi 6neriyoruz, bu kez okurken
kendi 6z-terapinizin plani iizerinde ¢alisin. Kekemeliginiz yok
olmayacak. Sihirli iyilesme yollar1 da yok. Bir sabah akic1 konu-
sarak uyanmayacaksiniz da. Icten ice, yapilmasi gereken bir is
oldugunu ve yapmaniz gerektigini biliyorsunuz. Bu kitap, bir-
cok Oneri ve yonergeler iceriyor. Sizin goreviniz, kendi duru-
munuz i¢in en uygun olanlari belirlemek ve organize etmek, ih-
tiyaclariniza uygun bir 6z-terapi plani belirlemek ve son olarak
da olmasi gereken degisime baslamaktir. Hayatinizin geri kala-

nini neden aci cekerek geciresiniz ki?
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