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Ikinci Baskiya Onsoz

Stuttering Foundation of America (Amerika Kekemelik Vakf1) 1972 yi1-
linda, Charles Van Riper'in son boliimiinii diizenledigi ve 23 kisinin kat-
kisiyla ortaya ¢ikan, To the Stutterer’1 yayimladi. Yazarlarinin her biri, dog-
rudan kekemelik problemi olan, kendi kekemelik problemleriyle basarili
bir sekilde miicadele etmis, bunun i¢in yogun ¢aba harcamis ve “dili do-
lanan” tiim bireylere katkida bulunma 6zgiivenine sahip kisilerden olus-

makta idi. Bu 6zgiin yayin, yedi kez basild1 ve bircok dile gevrildi.

Bugiin, biz de neredeyse 30 yil1 askin bir zaman diliminden sonra,
ikinci bir baski ile yeniden buradayiz. Ne biiyiik bir girisim! Ozgiin yazar-
larin cogu artik hayatta degil. Hayatta olan yazarlardan boliimleri giincel-
lestirmeleri veya boliimlerin yeniden basimina izin vermeleri talep edil-
misti. Bu yazarlardan Joseph Agnello, Richard Boehmler, Hugo Gregory
ve J. David Williams yeni boltimler yazarken Gerald Moses ve Fred Mur-

ray yazdiklar: orijinal béliimlerde ¢ok kiigiik degisiklikler yapmuslardir.

Bu ikinci baskida yer alan on yazarin her birinin anlatacak birer hika-
yesi vardir. Kekemelikle ilgili kendi kisisel gecmislerini ortaya koyarken,
kekeme bireylerle gergeklestirdikleri klinik ¢alismalar1 da yansitiyorlar.
Her bir yazar klinik degerlendirmelerinin 6ziinii kisa, okunur boliimler
halinde yaklasik 2,000 sozctige sigdirdi. Editor olarak, yazarlarimiza, cok
sayida sayfay1 “yalin temeller” e indirgeme becerileri ve anlayislari icin

kendilerinie tesekkiir ve takdirlerimi sunuyorum.

To the Stutterer’1 yayina ilk hazirladigim 1972 yilindan bu yana zaman
degisti. O giinlerde posta ve telefon yoluyla haberlesirdik. Esim ve ben
tiim boliimleri daktiloda defalarca yazmistik. Posta masraflarinin yani
sira kagit, daktilo seridi gibi masraflarin da kayitlarini tutmustuk. Kitabin
1998 baskisinda isler biraz degisti. Bu kez haberlesmemiz elektronik posta
yoluyla olup, kitab1 yazmak icin sadece bir adet kartus kullandim.
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Bu kitab1 okurken yazarlarin deneyimlerine dolayli yoldan sahit ola-
caksmiz. Kendi adima, To the Stutterer'in 1972 basiminda yer alan yazarla-
rin bircogunu 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. Onlar1 en iyi arkadaglarim ve meslek-
taglarim olarak kabul ediyor, calismalarinin gelismesine katkida bulunma
ve yayina hazirlama ayricalig1 verdikleri igin kendilerine tesekkiir ediyo-

rum.

Dr. Stephen B. Hood

Ny | THE STUTTERING FOUNDATION®
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Onséz (1972)

Bu kitap, terapi onerileri agisindan ¢ok degerlidir. Benzer bir kitap
bugiine dek yaymlanmamuistir. Bu kitab1 egsiz ve 6zgiin yapan, icinde yer
alan her makalenin bizzat kekemeligi olan yazarlar tarafindan yazilmis
olmasidir. Bu yazarlarin her biri kekemeligi yasamis, cogu kekeme bire-
yin hissettigi korku, kaygi ve umutsuzlugun anlamini iyi bilmektedir. Ki-

sacasl, yasadiginiz sorunu bilmektedirler.

Bunun yani sira, bu makalelerin biitiin yazarlar1 konusma terapisti-
dir. Bu demektir ki, bu yazarlar, bagkalarnin konusma problemleri ko-
nusunda hem deneyimli hem de egitimlilerdir. Yazarlar, bu makaleleri,
kekemelik sorunu yasayan her bireyin, kekemelik ile etkili bir sekilde bas

etmelerini saglamak tizere yazmisglardir.

Kekemelik alanindaki en yetkin ve seckin otoriteleri temsil eden ya-
zarlarimizdan on altisi, gesitli tiniversitelerin konusma terapisi boliimii
ogretim {iyesi, altis1 konusma terapisi ile ilgili ¢esitli kurumlarin boliim
bagkanlari, on ikisi konusma ve isitme kliniklerinin yoneticileridir. Ayri-
ca, bir psikiyatrist, dokuz American Speech Language and Hearing Associa-
tion (Amerikan Dil-Konusma-Isitme Dernegi) iiyesi ve dokuz kekemelik

terapisi kitap yazar: bulunmaktadir.

Bu kitapta yer alan yazarlarin tiimii, kekemelik ile miicadelede tam
olarak ne yapilmasi gerektigi konusunda hemfikir olmasalar da, diistince-
leri ve Onerileri bir¢ok ortak noktada bulusmaktadir. Bu 6neri ve diistince-
lerin, kekemelik sorunu yasayan bireylere yardim edecegine inanmakta-

y1z. Bu kitabi sizlere faydali olmasi umudu ve inanciyla yayinlamaktayiz.

Malcolm Fraser

Stuttering Foundation of America
(Amerika Kekemelik Vakf1)
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Ceviri Editorii Onsozii

Bu kitap, yazarlar itibariyle hem kekeme hem de dil ve konusma

terapisti bakis agisini ortaya koymasi agisindan énemli bir kaynaktir.

Ulkemizde, goniillii caligmalarda bulunan ve kekemelik konusunda
erken miidahale icin dil ve konusma terapistlerinin yetismesi icin
cabalayan ve bana da yol gdsterici olan Dr. Yiiksel Inankur’a kendimin
yanusira yetistirdigim Ogrencilerimin ve tedavilerine katki verdigim

kekeme bireyler adina minnettarim.

Kendisini kekemelik konusundaki calismalara adayan Amerika
Kekemelik Vakfi Baskani Jane Fraser’in bu kitabin ¢evrilmesi i¢in verdigi
destegin yanisira kekemelik ile ilgili egitimime verdigi destek de son

derece onemlidir.

2007 yilinda Doktora sonrasit ¢alismalarimi yaptigim kekemelik
konusunda oncii calismalarin yeri olan Iowa Universitesi Wendell
Johnson Konusma Bozukluklar1 Departmani 6gretim iiyesi Prof. Dr.
Patricia Zebrowski basta olmak tizere tim lowa’li dostlarima sonsuz

tesekkiirlerimi sunuyorum.

Bu kitabin Tiirk¢e olarak kazandirilmasi konusunda gerekli
organizasyonu yapan Ars. Gor. [lkem Kara ve geviriye katk1 veren tiim
Ogretim {iyesi/arastirma gorevlilerine ve bu kitab1 yayma hazirlayan
Detay Yayincilik Sahibi Sayin Hiiseyin Yildirirm ve tiim calisanlarina

tesekkiir ederim.

Sevgili esim Burhan, hayatimin mucizeleri oglum Kaan ve kizim

Burcu’ya anlayislar: ve destekleri i¢in minnettarim; iyi ki varsinz...
Sevgili okuyucular, gozden kagan hata ve eksiklikler icin
gostereceginiz hosgorii igin tesekkiirler.
Dog. Dr. Mavis Emel Kulak Kayikci
Hacettepe Universitesi, 2017 Ankara
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Boliim 1

ya kendini ifade et ya da kargo
olarak yoluna devam et

Lon L. Emerick

Ceviri: Yrd. Dog. Dr. Fatma Esen Aydinh

Ailem, 27 yil 6nce ogullarmin kronik ko-
nusma problemini tedavi ettirmek igin, zaten kit
olan gelirlerini, beni kekemelik {izerine ¢alisan
ticari bir okula kaydettirmek i¢in harcamaisti. Bu,
benim derin umutsuzluk hissim ve onlarin kor-
kular1 da eklenince, sadece bir baska beyhude
caba olmaktan oteye gidemedi. Trende eve dog-

ru limitsizce seyahat ederken, gri-sacli, yasl ki-

bar bir kondiiktor benim yanimda durdu ve ine-
cegim yeri sordu. Defalarca prova ettigim “Detroit” sdzciiglinii sOylemek
icin agzimi1 actigimda, agzimdan ¢ikan tek sey sessiz bir mirildanma idi;
bogazimdaki korkutucu kasilmayi-sessizligi kirabilmek icin karin kasla-

rimi zorla igime gekh'm Yacli adam cift caml oazlitkleriyle benim g('jz se-
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viyeme inip bana bakarak, basini sallad1 ve sade bir giiliimsemeyle “Evet

geng adam, ya kendini ifade et ya da kargo olarak yoluna devam et” dedi.

Sok dalgalar1 tizerime ¢dkmeden 6nce kondiiktor sallanan vagonun
koridorunda gitmeye baslamisti bile. Aglamakli bir 6ftke ve hayal kiriklig1
ile, pencereden hizla kayip giden manzaraya bakarken, yakinimda otu-
ran yolcularin kacamak bakislarini hissettim. Utang kirmizilig1 yavasca
boynuma dogru ilerledi ve basim umutsuzlukla zonklamaya basladi.
Uzun zaman sonra, kondiiktoriin igime isleyen sozlerini hatirladim. Yil-
larca bunu ve diger kekemelik yaralarimi saklamistim. Bir giin, biitiin bu
diizeltilmeyecekleri diizeltebilecegimi hayal ederek biiyiik 6fkemi sicak
tutsun diye korumustum. Ama sonunda kondiiktoriin kisa ve 6zlii sozii

hayatimi degistirdi. Yash adam, kesinlikle, hakliyd:.
Neden kendinizi kargo olarak kabul edin ki? Neden agir ytiikler tasi-

mak, sonu gelmeyen, gecikmelere dayanmak, unutulmus ve reddedilmis
isli bahge duvarlarii dert etmek, sayisiz soklarla ve plansiz duraklarla
bombardimana ugramak zorunda olun ki? Neden hayatinizin, kekeme-
ligin zaman takvimine gore islemesine izin verin ki? Belki, siz de, ken-
dinizi bu karmasik durumdan cikaracak bir yol artyorsunuz. Sizi gor-
meden ve 6zel durumunuzu bilmeden tavsiye vermek zor olsa da, bana
ve bir¢cok kekeme kisiye yardimci olan bir siirii yaklasgim olmustur. Bu
meydan okumaya sizi de davet edebilir miyim: Sizi zor, ancak tatl bir
odiille sonlanacak bir seyi yapmaya davet ediyorum — konusma seklinizi
degistirmek. Daha iyi bir konusmaya giden yol, ¢ikmaz sokaklar, karanlik
korkutucu tiineller ve zor tirmanislar ile doludur. Yeniliklerle bobiirlenen
ve acis1z tedavi ongoren; derinden ise yaramayacagini bildiginiz herhangi

bir tedaviden kaginin.

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

Size yolu gosterebilir miyim?

R | THE STUTTERING FOUNDATION®
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Yapmaniz gereken ilk sey, kendinize, gercekten su anki konusma sek-
linizi degistirmek icin bir seyler yapmay1 istediginize dair, degismeye ih-
tiya¢ duydugunuza dair s6z vermenizdir. Bu sozii vermek zordur, ancak
kendinize verdiginiz s6ze sadik kalmalisiniz; yani ufak tefek kacamak-
larmiz bile olmamalidir. Sihirli bir dokunusla bir giin konusma bloklari-
nin kendiliginden gececegi diistincesine kendinizi kaptirmayn. Sihirli bir
iksir, kekemeliginizi tedavi edecek pembe bir ilag yoktur. Dogru zaman
icin beklemeyi, bir ilham perisinin gelip, size “haydi ona gitmelisin” diye-
cegi giinii beklemeyi birakin. Eski ¢ziimlerin, yillarca kendinize yardim
etmek icin yaptigiiz (amator terapistlerin kaliplasmis sozlerinin “Soy-
lemek istedigini diisiin, yavas konus”) yaklagimlarmin ise yaramadigini
gormelisiniz. Her ne kadar izler derin olsa da, degisimi gii¢ bulsariz da ve

su anki konusmanizi begenmeseniz de bunlarin hepsi tanidiktir.

Uzun siireli iyilesme icin, gegici rahatsizliga, hatta dayanilmaz acila-
ra dayanmalisiniz. Cevrenizde, sarlatanlar disinda hi¢ kimse, size bir giil
bahgesi vaat etmiyor. Neden zamaninizi kullanip ve ¢aba harcayarak di-
liniz ile yaptigimiz bogusmadan 6miirboyu kurtulmay1 denemiyorsunuz?
Peki, bunu nasil yapabilirsiniz? Biiyiik kekemelik problemini kiigiik par-
calara boleceksiniz ve her seferinde birini ¢ozeceksiniz. Bu basittir. Kimse,

size daha 6nce kolay oldugunu sdylememisti. Baglayalim mi1?

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

1- Kekemelik 6zelliklerinizi taniyor musunuz? Kekelediginizde ne
yapiyorsunuz? Ne goriiyor, duyuyor ve hissediyorsunuz? O zor
bloklarin ya da kontrolsiiz tekrarlarin baslamasini ne tetikliyor?
Kekeleyeceginizi diistindiigiiniiz ilk andan, s6zctigii soylediginiz
ana kadar ki siirede kekemeligin ilerlemesi nasil? Bir bloktan na-
sil kurtuluyorsunuz.... ekstra bir enerji harcamasi veya basinizin
ani sicrayici tarzda hareketiyle mi? Kekelediginizde ne yaptigi-
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niz1 yakindan takip etmenizi istiyorum; bir ayna, kayit cihazi ya
da gerilen viicut kisimlarinizi tespit etmek icin parmak uglarmizi
kullanabilirsiniz. Giivenebileceginiz bir arkadasmiz ya da bir
akrabaniz da size dikkatli bir kesif yapmanizda yardim edebilir.
Her ne kadar, otomatik olarak meydana geliyormus gibi goriinse
de, kekemelik, agziniz1 ele gecirmis gizemli bir yaratik degildir.
Kekemelik, yaptigiiz bir seri aktiviteler biittintidiir. Simdilik, ko-
nusma seklidir. Yaptigiizi degistirmeden 6nce, yaptiginiz seyin
ne oldugu konusunu agik¢a zaman harcayip belirlemelisiniz. Ke-
keme bir kisinin kekemelik 6zelliklerini nasil tanimladigini asag-

da gorebilirsiniz:

En az ii¢ sozciik ncesinden ne zaman kekeleyece§imi soyleyebilirim. Alt ce-

nem gerilir, dudaklarim sikica biiziiliir; /k/ sesini soylerken bile! Gozlerimi kir-

parim ve bagimi asagrya ve saga dogru ceviririm. Basimi daha ok iterken genemi

ileri dogru titretirim ve “kilo” s6zciiglinii soylerim.

2- Simdi, kekelediginizde ne yaptiginizla ilgili fikriniz net oldugun-

da, degisiklik igin programinizi yapin. Asir1 yiikleriniz dahil ol-
mak {izere kekemelik paterninizin olugsmasini saglayan tiim un-
surlar1 goz ontine alin ve her seferinde sadece birinde degisiklik
yaparak, bilingli ve kasitli olarak kekemeliginizi abartin, degistirin
(6rnegin basiniz1 saga sallamak yerine sola sallayin) ve azaltin (ke-

kelerken yaptiginiz bir hareketi yapmayin).

Kolaydan baslayip zora dogru gidin, belki yalniz basiniza iken yap-

maya 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 15dk sesli okuma

Basi sola dogru Saga dogru basit bas Bas sallamay: durdurun.
sallamayt abartin. | sallamalarini abartin.
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(Ayn1 plani, kekemeliginizin diger paternleri icin de kullanin; goz

kirpma, dudak gerilmesi, vb.)

Ancak, “Kekemeligi bitirmek istiyorum” diyebilirsiniz Tabii ki! An-
cak, yillardir yerlestirdiginiz kekemelik davranis aligkanliklarmizi kirma-
niz gerekir ve bu hemen yapilamaz. Aliskanliklar giigliidiir, ¢iinkii tim
gerilim ve zorlanmaya ragmen sozciik, siklikla, sonunda ortaya ¢ikar. Bir
bakima, kekemelik ise yarar ve siz, sozciikleri ¢ikartmak icin kullandig-
niz biitlin ritiiellere devam edersiniz. Bir aliskanlig1 kirmak igin, basma-

kalip dogasini degistirmeniz gerekir.

Bir aliskanligi kirmak icin, basmakalip
dogasini degistirmeniz gerekir.

3- Kekemelik bigiminizle ilgili farkl1 unsurlari taniyip degistirmeye
basladiginizda, daha kolay ve daha acik kekelemeyi deneyin. Ger-
¢ek anlamda, size verebilecegim en iyi tavsiye, her zaman daha
az gerginlik ve telas ile daha iyi kekelemeyi 6grenmenizdir. Cok
zorlamak yerine, bloklarinizi sézciigiin ilk hecesine tasimay de-
neyin; harekete ve ses ¢ikarmaya ayni anda baglaymn ve sozci-
gii soyleyin. Dudaklarimizin ve ¢enenizin kuvvetli hareketlerini
kullanin ve siz bir sozciigii soyledikce bu yapilardaki degisiklikleri
hissedin. Kekemeligin yol actig1 1zdirabin ¢ogu ve takip eden sos-

yal cezalandirma, gerginlik ve ¢cekinmeye baghdir.

Son zamanlarda, kekemeligini kendi kontrolii altinda baslatan ve

durduran kekeme bir kisiye verdigimiz yonergeler asagidaki gibidir:

Parmagimi kaldirdigimda basinci arttir; gercekten sert bir blok yap-
mak icin. Sonrasinda parmagimi asagiya dogru indirdigimde yavasca
gerginlikten kurtulun. Evet, aynen boyle. Simdi, kendi kendinize gerginli-
gi arttirin ve azaltin. Bu sekilde bloklarinizla oynamanin yolunu 6grenin,

bu giiglii aliskanliktan kurtulmanin 6zgiirliigiinii hissedin.
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4-

Simdi sizden degisik bir sey yapmanizi isteyecegim: bilingli olarak
kekelemek. Kulaga garip geldigini biliyorum ama ise yariyor. Ne-
den mi? Ciinkii, kekeleme korkusundan kurtulmaya yardim edi-
yor (kekelemeyi isteyerek yaparsaniz neyi saklamak zorunda ka-
lirsiniz ki? ). Istekli ve amacli bir tarzda kekeleme bircok deneyim
sans1 sagliyor. Ne kadar ¢ok bilerek kekelerseniz, o kadar daha
az kendinizi tutarsaniz, kendinizi daha az tuttukca daha az keke-
lersiniz. Bir keresinde ‘olumsuz alistirma’ yoluyla kekemeligini
bir haftada tamamen sonlandiran geng bir degisim 6grencisiyle
calistik. Doktora sinavlarina girmeden 6nce hazirlik yapabilmesi
icin kendisine bir el sayaci verdik ve soyle soyledik: “Lansing’de
100.000 insan yasiyor; kagiyla konusabilecegine bak ve kekeme-
ligini goster”. Onu 7 giin sonra gordiigiimde, yorgun ve bitkin
goriiniiyordu ancak ytiziinde kocaman bir giilimseme vard: ve
kekelemiyordu. Kelimenin tam anlamiyla gece giindiiz ¢calismusti.
Akil almaz bir sekilde 947 dinleyiciyle kars: karsiya gelmisti. Ve

artik tamamen istemeden kekelemiyordu.

Bilingli olarak kekelemek, korkunun
akip gitmesini sagliyor.

Kag¢immak i¢in kullandiklarinizi net bir sekilde azaltmali ya da yok
etmelisiniz. Bir sdzciik yerine diger bir sozciigii kullandi1giniz, ko-
nusmay1 baglatmak icin bir ses ya da bir kaginma davranis: yap-
tiginiz, konusmayi ertelediginiz veya konusmaktan vazgectiginiz
her seferde, durumu kendiniz i¢in daha da zorlastiriyorsunuz.
Kactiginizda, korkulariniz azalacagina artar. Kaginan kisi stirek-
li ihtiyatli olmak zorundadir ve ¢ekindigi sozciikler, dinleyiciler
ya da durumlardan kurtulmak icin siirekli yeni yollar bulmaya
calisir. Bu, sizdiran bir kabi, su ile doldurmaya calismak gibidir.
Kagimnma davraniglarmizin bir listesini yapin: Neler kullaniyorsu-
nuz (baglatma veva geciktirici taktikler, vb. ) Ne zaman, hangi
0 THE STUTTERING FOUNDATION®



durumlarda bunlar1 kullaniyorsunuz? Ne kadar siklikla kaginma
davranis1 gosteriyorsunuz? Diger bir deyisle, bir kaginma davra-
nis1 envanteri hazirlayin. Sonra, sistemli bir sekilde her birini de-
gistirin ve abartin; hi¢ ihtiyaciniz olmadig1 durumlarda kaginma
davranislarinizi kullanin. Sonug olarak, istemsiz olarak kaginma
davraniglariizi kullandiginizda, kendi kendinizi cezalandirma
sistemi baslatin; 6rnegin eger “Cikolata” sdzcligiinii soylemekten
kacmiyorsaniz, hemen ardindan birgok defa bu sézciigti kullanin.
En iyi cezalardan biri, dinleyiciye, biraz 6nce kullandiginiz kagin-
ma davranisint ve neden bu tir kullanimlara karsi direnmeniz

gerektigini agiklamaktir.

Kacinma davraniglarinizin bir listesini yapin.

6- Kekeme olan hi¢ kimse, yalniz degildir. Bildiginiz gibi, insanlarin
size ve sizin onlarin yorumlarma karsi tepkilerinizin, konusma-
niz tizerinde derinlemesine etkisi bulunmaktadir. Digsar1 ¢itkmali
ve dinleyicilerle tanisikliginiz1 yenilemelisiniz; her gesit durumda,
her cesit insanla konugmalisiniz. Kendiniz icin giinliik kotalar1 ya
da firsatlar1 belirleyin; bu zorlu konusma ortamlarmna girin ve ke-
keleseniz bile mesajinizi ilettiginizi kendinize ispat edin. Uyumlu
ve yardimcl arkadaglarla paylasildiginda her macera daha eglen-
celidir. Neyse ki, sehrin bir¢ok bolgesinde, konugma probleminize
ait eski aliskanliklarinizi degistirmenizde 6nemli destek verebile-

cek ve bilgi saglayabilecek, kendine yardim gruplar1 vardir.*

7- Gortindiigii kadar garip olmakla birlikte daha akici bir konusmaya
adapte olmay1 zor bulabilirsiniz. Konusma sirasinda yasadiginiz
bloklarla yillarca ugrasirken, bir kekemelik dili de olusturuyorsu-
nuz. Ve eger kekemeligi bir bahane ya da bir destek olarak kullan-
diysaniz, onsuz kendinizi caresiz ve savunmasiz hissedebilirsiniz.
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En iyi panzehir, konusmanizda kazandiginiz yeni akiciliginizi ali-
sana kadar pratik etmektir. Kulaklariniz1 tikayin ve yiiksek sesle
okuyun, sozciiklerin akisini hissedin, radyo ya da televizyondaki
konusmacilarla golge konusma yapin, yerel bélgenizde bir konus-

ma kursuna kaydolun.

Kekemelik probleminizi yenmek ve kendi agziniza hitkmetmek za-
man alir; bir gecede basarilamaz. Ne kadar zaman alacagini séyleyemem,
kekeme olan hicbir kisinin kekeleme tarzi veya siddeti ayn1 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 tiir gruplar: kurabilir ve onciiliik edebilirsiniz.
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Bolim 2
kekemeliginiz sizin
kontroliiniizde mi yoksa siz mi
onun kontroliindesiniz?

Dorvan H. Breitenfeldt

Ceviri: Ars. Gor. Aysin Noyan Erbas

Minnesota’da bir ciftlikte yasiyordum ve en
bliytik sansim biitiin smiflarin tek bir 6gretmen
tarafindan okutuldugu tek sinifl1 bir okula gidi-
yor olmamdi. Kekemeligim, okul 6ncesi donem-
de baslamis ve siddeti giderek artmaya devam

etmisti.

Kekemeligimi, okulda asir1 basarili olarak,

kompanse ettim. Kekemeligimden dolay1 da

sekizinci smift bitirdikten sonra okula devam

etmedim ve kekemeligimin siddetinin en ¢ok arttig1 donem olan ti¢ yil
boyunca da okula bir daha geri donmedim. 17 yasima kadar hic telefon-
da konusmadim, al apti. Konugsmam
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uzun, sessiz bloklarla karakterizeydi. Birileriyle birlikteyken konusmak-
tan siklikla kaginiyordum ya da sadece takilmadan konusabildigim soz-
ciikleri kullanarak ve dolambagh bir sekilde ifade ederek konusuyordum.
Utanityordum ve sugluluk duyuyordum, kekelemekten ne pahasina olur-
sa olsun kagiyordum, siirekli ‘neden ben?” diye isyan ediyordum. Yalniz
kaldigimda kekemeligimi diistiniiyor ve agliyordum, kekemeligim yavas
yavas hayatimin tiimiinii etkilemeye basladig1 ve durma noktasina getir-
digi icin intihar bile diistinmiistiim. Kekemeligim gercekten bir ‘buzda-
g1" na benziyordu ve biiyiik bir kism1 da buzdagmnin goriinen yiizeyinin

altinda kaliyordu.

Sans eseri, 17 yasimda Minnesota Universitesi'nde 6 haftalik bir grup
terapisi programina katildim. Ne yazik ki, programin yarisinda ‘sansl
akicilik” olarak bilinen bir konusma akicilig ile eve geri dondiim ancak
kekemelik davraniglarimi kontrol etmede ¢ok az pratigim vardi. 17 ya-
simda akict konugsmamin 3 ay stirdiigii lise 1. sinifa bagladim, fakat 3. aymn
sonunda beni {izen bir geriye doniis gerceklesti. Bir y1l sonra ayni, yogun
terapi programina katildim ve bu sefer sansliydim, programa baglama-
dan 6nceki kekemelik siddetim programdan sonra da degismemisti. Buna
ragmen, bu sefer kekemeligimi kontrol etme ve yonetme konusunda bii-
ylik bir deneyim kazanmanin yanisira dmiirboyu kekeme olacagima dair

saglikli bir tutum gelistirmistim.

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

Su an bunlar yazarken, tiniversitedeki akademisyenlik ve yoneticilik
gorevimden emekli olmak iizereyim ve bazen, ilk terapim 6ncesindeki ka-
dar siddetli olabilen kekemeligim hala benimle. Bir cogumuz igin kronik
kekemeligin gercekten de 'tedavisi yokmus' gibi goriiniiyor. Bu nedenle,
hayatimiza eslik eden bu degismeyen arkadasa ragmen basarili ve dolu
bir hayat stirdiirmeyi 6grenmemiz gerekiyor.
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Kekemelik, kismen bir iletisim problemi, daha da 6nemlisi insanin
yasamindaki bir problem oldugundan dolays, farkli acilardan ele alinma-
s1 gerekiyor. Biz sadece kekemelikle ilgili degil, kekeme olan kisiler ile
de ¢alismaliy1z. Problemin biiyiikliigline ragmen, benim deneyimlerime
gore kroniklesmis kekemeligi olan kisilerde hizlica bir degisimin olmasi
icin bu kigilerin yogun terapi almalar1 gerekiyor. Sonrasinda da devam

eden koruma programinin saglanmasi gerekiyor.
Iyi bir terapi programinda yer alan 3 amag:

1. Korkunu azalt: Sozciiklere ve durumlara karsi olan korkuyu
azaltmak, kekemelige karsi olan tutumlar1 degistirmek, objek-
tif bir sekilde kekemeligi anlamak ve kendinle ilgili iyi bir imaj

olusturmak.

2. Kekemelik davranisim1 degistirmek: Kekemelik semptomla-
rin1 ¢aligmak. Kekemeligi serbest birakmak, kekemelik paterni
gelistirmek ve kekemeligi kontrol etmek icin gerekli teknikleri

Ogrenmek.

3. Terapiyi takiben bir koruma programi gelistirmek: Kekeme-
lik, diger “hastaliklar/ bozukluklar/ durumlar”da oldugu gibi
devam eden, kendi kendini terapi ve/veya profesyonel bir terapi

gerektirir.

Farkl1 sebeplere bagli olarak her kekeme icin ideal terapi ortaminin
saglanmas1 miimkiin olmayabilir. Bu sebepler; zaman kisitlamalari, prog-
ramlarin uygunlugu, maddi konular veya kekeme kisinin tam zamanl
bir terapiye katilim icin hazir bulunuslugu olabilir. Yine de, kekeme ki-
silerin kendi kendilerine veya cok fazla profesyonel yardim almadan da
yapabilecekleri bir¢ok sey vardir. En 6nemli terapi ilkesi ‘ilan etmek” tir
yani ‘kekeme oldugunu’ kabul etmektir. Konustugun her ortamda, ke-
keme oldugunun bilinmesine izin vermek senin ic¢in ‘kekeme dostu’ bir
ortam yaratacaktir. Ilk baglarda, daha énce hep saklamaya galistiginiz bir
seyi kabul etmekten 6tiirii kendinizi garip hissedebilirsiniz ama sizin icin
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korkung olan sirriniz ortaya ciktiktan sonra, kekemeliginizi saklamak icin
endiselenmenize gerek olmadigini goreceksiniz ve kendinizi daha iyi his-
setmeye baglayacaksiniz. ‘Ilan etmek’, yasam boyu siiren bir tekniktir ve
akic1 konusan kisi rolii yapmay1 denememelisiniz. Diiriistliik, her zaman

en iyi davranistir ve ruhunuzu iyilestirir.

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

Konusan kisiyle goz kontagi kurmak onemlidir, 6zellikle konusur-
ken olusan bloklarimiz sirasinda. G6z kontag1 becerisi zayif olan kekeme
olan kisiler aslinda kekemelikleriyle ilgili olan olumsuz tepkilerini ve
utanma duygularini agiga vurmaktadirlar. Goz kontagi, kekeme kisinin
profesyonel destege gerek duymadan kendisinin ¢alisabilecegi bir beceri-
dir. Goz kontag1 kurma alistirmasina baslamanin en giizel yolu, telefonla
konusurken aynanin karsisina gegerek kendinize ve/veya bir baskasina
bakmanizdir. Ayna seanslarindan sonra, goz kontagi kurma becerinizi
biitiin konusma anlariniza aktarabilirsiniz. Tyi gz kontagi kurmaniz sa-
dece etkili bir konusmaci oldugunuzu anlamalarina yardimeci olmaz ayni
zamanda dinleyicilere kendinizle ve kekemeliginizle ilgili iyi bir izlenim

vermis olursunuz.

lyi g6z kontag etkili bir konugsmaci olmamiza
yardimci olurken dinleyicilere de kendimizle
ilgili iyi bir izlenim vermemizi saglar.

Kekemeliginizi kabul edilebilir bir konusma davranisina dontistiir-
meden Once kekemelik bulgularinizi belirlemeli ve analiz etmelisiniz.
Aynanin karsisinda kekemeliginizi gozlemlemek ya da konusurken ka-
yit aldiginiz videonuzu izlemek, kullanilabilecek iki yontemden biridir.
Her iki yontemi de yaninizda biri varken uygulayin, ¢linkii, muhtemelen
yalniz basiniza, kendi kendinize konustugunuzda ¢ok daha az kekemeli-
giniz oluyordur.
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Kekelerken neler yaptiginiza dair bir liste olusturun. Bunu yapmak
icin, kekelemekten ka¢mak icin yaptiginiz kaginma ve erteleme davra-
niglarin1 birakmaniz ve kekemeliginizi disa vurmaniz gerekmektedir.
Bu, kendi kendinize yaptiginiz terapinin en zor kismu olabilir, bir ¢ok
kekeme, hicbir zaman kekemeliklerinin %100’iinii gostermemistir. Disa
vurdugunuz kekemeliginizin daha siddetli olma olasilig1 olabilir. Ancak,
sunu biliyorsunuz ki icinizde sakladiginiz kekemeliginiz her zaman daha
siddetli olmustur. Blok davranislariizin ortaya ¢iktig1 zamani tam olarak
tanimlamaniza yardimci olmasi igin (eger onlar1 degistirmek istiyorsaniz)

sayim teknigini kullanmaniz gerekebilir.
Sayim teknigindeki basamaklar:

1. Konusurken takildiginda kacinma, erteleme ya da diger davra-

nislar1 kullanmadan takilmaya devam et.
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.

Her konusma ortaminda sayim yapmalisiniz, telefonla konusmak da
buna dahil.

Korkular; kekemeligi olan bireylerin problemlerinin en basinda gel-
diginden, sozciik ve ortama bagli olan korkularin azaltilmasi, her ke-
kemelik terapi programinin bir parcasi olmalidir. Korkular: azaltmanin
tek bilinen yolu onlarla yiizlesmektir. Simdi, kasitli olarak korktugunuz
durumlarin igerisine girmelisiniz ve sdylemekten korktugunuz sozciikle-
ri kullanmalisiniz. Bu; bolca telefon goriismesi yapmak, magazalarda sa-
tis temsilcileriyle konusmak, sokakta yabancilar1 durdurup onlara adres
sormak, bir grupla konusmak gibi biitiin korktugunuz durumlarla yiiz-

lesmektir. Konusur'sm brw mamens 2fmn SBovies adeee Ben bir
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kekemeyim ve konusmamu iyilestirmek i¢in ¢alistyorum” diye baslaym.
Konusurken g6z kontagi kurun ve biitiin takilmalariniz sayin. Kekemeli-
ginizi ilan ederek ‘kekemelik dostu’ bir ortam kurdugunuz icin insanlarin
ne kadar yardimsever ve kibar oldugunu goreceksiniz. Kekemeliginizi
acik bir sekilde disa vurmak igin, bloklarmizi etkili bir sekilde sayin, goz
kontaginizi gelistirin, sozciik ve ortam korkularinizi azaltin. En az 100 te-
lefon goriismesi yapmalisiniz ve en az 100 kez yiiz ylize konusma ortami

yaratarak farkl kisilerle konusmalisiniz.

Artik kekemeligin sizi kontrol etmemesiigin kekemeligi kontrol etmek
tizere gerekli olan “idare etme teknikleri'ni 6grenmeye hazirsiniz. Kekeme
kigilerin en etkili idare etme teknigi olarak gordiigii tekniklerinden biri
‘uzatma’ dir. Uzatma teknigi, kullanilacak sozciigiin ilk sesini hafif artikii-
lator temasi kullanarak (dudaklar, gene ve ses tellerinin hafif temasi) tiret-
mek ve liretim sirasinda sesi uzatarak soylemektir. Daha sonra sézciigiin
geri kalanini kolay bir sekilde ve normal bir hizda s6yleyin. Eger sozciikte
blok davranisiniz ortaya ¢itkmamigsa sozctigiin ikinci sesini ya da diger
seslerini uzatmayimn. Konusma hizinizi yavaslatmaymn, ¢tinkii hizli ko-
nusma ile kekemelik de degisiklik olmaz. Konusmanizi, her zaman kolay
bir sekilde yapmay1 unutmayimn. Uzatma teknigi, oldukca fazla alistirma
gerektiren bir beceridir. Alistirma yapmak i¢in en ideali, 6nce kendi ken-
dinize sonra bir bagkasina sesli okuma yaparken her sozciigiin ilk sesini
uzatmaktir (boylece gercekten kekelersiniz). Uzatma teknigi alistirmala-
riny, telefonda ya da dis ortamda yapmalisiniz. Tabii ki, idare etme tek-
niklerini kullanmaya baslar baslamaz, sayim yapmay1 birakabilirsiniz. Bir
baska idare etme teknigi ise ‘blok i¢cinde diizeltme’ teknigidir. Bir blok igeri-
sinde sikisip kaldiginizda, kontrolii ele gegirerek istemli olarak gergin ya-
pilar1 rahatlatmaniz, olusan gerginlikleri yumusak temaslara ¢evirmeniz

ve sOzciiglin geri kalanini soyleyemeye devam etmeniz gerekmektedir.

Yasam tarzinizda degisiklikler yapmanizi 6nererek sizi tesvik ede-

bilir miyim?:
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1. Kisisel organizasyon: Giinliik rutininizi yapilandirarak ve or-
ganize ederek, kekemeliginizi etkili bir sekilde kontrol etmek

icin gerekli bilissel becerilerinizi gelistirebilirsiniz.

2. D1s goriiniis: Dikkatli, hareket halinde olan, dost¢a giiliimse-
meye sahip olan biri olun hatta belki sac stilinizde ve giyim tar-

zinizda da degisiklikler yapabilirsiniz.

3. Kisiler aras1 ve sosyal iletisimler: Kekemeliginizin kontroliine
yardimci olmak i¢in aktif, sosyal bir yasam tarzi gelistirin. Grup-
lara katilin. Konusma gruplarina katilin. Insanlar da gruplardan

olusur, siz de gruba katilin ve onlarla beraber hareket edin.

4. Kisisel saglik bakimi: Spor yapmak ve saglikli beslenmek ya-
sam kalitesini arttirir. Kekemeligi olan bireylerin saglikli yasam
siirdiiremediklerinde kekemeliklerini kontrol etmekte zorlan-

diklarini biliyoruz.

5. Hayatinizin sorumlulugu sizde: Bu ¢ok 6nemli. Siz kekemesi-
niz ve bu sizin probleminiz. Bagkalarmi su¢glamayimn. Kazanma-
y1 secin, kaybetmeyi degil.

Deneyimler gostermistir ki kekemeligini kontrol altinda tutan birey-

ler yasam tarzlarinda biiyiik degisimler yapan kisilerdir.

Bu boliimde 6zetlenmis olanlar, iistesinden gelinemezmis gibi go-
riinebilir ama kekemelik zor bir rakiptir ve terapisinin ona uygun, hatta
ondan daha giiglii olmas gerekir. Siz, onunla yiizlestiginiz ve onu yendi-

giniz icin biiytik bir saygiy1 hak ediyorsunuz.

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

kekemelik: senin yapabileceklerin
Margaret Rainey

Ceviri: Uzm. Gilizide Atalik

Burada anlatacagim hikayemi diinyadaki biitiin kekemelere
ulastirabilmeyi o kadar ¢ok isterdim ki. Diin aksam, bir konusma terapisti
olarak, kekemelik ve kekemeligin dogasiyla yakindan ilgilenen biiytik bir
gruba konusma yaptim. Bu sabah, oturmus kahvemi yudumlarken he-
niiz diin aksam ki hatira ve deneyimlerim tazeyken, hislerimi ve bilgimi

miimkiin oldugu kadar fazla kekeme kisi ile paylasmak istedim.

Tlginctir ki, bu dinleyici kitlesinden hi¢ korkmuyordum. Bir kere, o
cirkin kafasimni ¢ikartip, benim diisiince ve sozlerimi bastiran o canavardan
da korkmuyordum. Evet, ben bir kekemeyim ve yirmi dort yasima kadar
iki tane anlamli s6zciigii bir araya getiremeyecek kadar siddetli kekeme
biri olarak bu yazinin, yaziy1 okuyacak kekeme insanlara yararh olacagini
umut ediyorum. Peki, ben hala kekeliyor muyum? Kendimden ‘kekeme’
diye bahsediyorum ¢iinkii hala, bazen konusmam kii¢iik duraksamalarla
boliiniiyor. Aslinda kendimden ‘kekeme” diye bahsetmemin daha 6nemli
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bir sebebi var. Artik gercegi daha fazla saklamaya ¢alismiyorum! Cok dnceleri,
kekemeligimi kamufle etmeye calistikca daha ¢ok kekeledigimi fark et-
tim. Bu bir kisir dongiiydii ve ben bu dongiiniin bir pargasi olmak istemi-

yordum. Bu sebeple, ben de bu déngiiden ¢iktim!

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

Nasil m1? Ondan kagmaya, saklanmaya ve onu unutmaya ¢alismak
gibi yanlis olan yollarla durdurmay1 denedigimde sarf ettigimden daha
az bir ¢cabayla, daha kolay bir sekilde kekemeligi yenerek. Normal bir ko-
nusmaciy1 taklit edebilmek igin tiiyolar igeren bir kitaptaki biitiin onerile-
ri uygulamak da bagka bir hatam oldu. Ama bu tiiyolardan higbirisi uzun
vade de isime yaramadi. Sadece yenilgilerim artt1 ve yogun miicadele ile
gecen yillardan sonra, en sonunda yiizlesme zamaninin geldigini fark et-
tim. Neden daha fazla, kekemeligimi kamufle etmeye calisip ondan kaga-
yim ki? Kimi kandiriyorum ki? Ben ve etrafimdakiler, kekeledigimin far-
kindaydik. Sonunda, kendime neden eski, yanlis ve yikici duygularimla
savasmaya devam ettigimi sorgulamak i¢in zaman verdim. Bu duygular1
irdelemeye basladim. Duygularimi ve kekemeligimi kabul ettik¢e konus-
mamdaki diizelme de basladi. Kekemelikten kurtulmak i¢in kullandigim
eski yontemlerden kurtulmak o kadar da kolay olmadi. Bu durum da be-
nim ‘kuyruguna basilmis bir kaplan gibi hir¢in” olmama sebep oluyordu

ve kurtulmaya cesaret edemiyordum.

Gecgen aksam harika bir dinleyici kitlesine seslendim ve hig insafli
davranmadim. Kekemelik probleminden bahsederken hi¢ kimse insafli
davranmamalidir. Ciinkii bu problem, gerceklerden baska herhangi bir
durumla agitklanamayacak kadar hayati 6neme sahiptir. Oturum bittikten
sonra aldigim notlar1 biraraya getirirken bana birseyler sdylemeye ¢alisan
geng bir adam yanima geldi. El sikistik, onu dinledim ve bekledim.
Siddetli derecede kekeme birisiydi. Kekemeligi o kadar siddetliydi ki

kendisini tanitmaye -1~ ~~onmnt adammansickd Ml gldugunca rahat
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hissetmek icin oturduk. Kendine has konusma sekliyle bana kendisi ve

kekemeligi ile ilgili sorular sordu.

Geng adamin ilk sorusu kekemeligin fiziksel bir sebebinin olup olma-
dig1ydi. Bes yasindayken ona bir arabanin ¢arptigindan ve boynunda hala
bu kazaya bagh bir yara izinin mevcut oldugundan bahsetti. Sozctikleri
akic1 bir bicimde sdyleyememesinin baska ne gibi sebepleri olabilecegini
merak ediyordu. Bir arabanin ona carpmasinin gercekten travmatik bir
olay oldugunu ve boynundaki yaranin sadece ciltte bulunan fiziksel bir iz
oldugunu, gergek yara izlerinin ise psikolojisinde bulundugunu anlattim.
O, psikolojisindeki izlerin neler oldugunu 6grenmek konusunda, ben ise,
bunu benden daha iyi bildigini ona anlatabilmek konusunda endiseliy-
dim. “Kendine ve kekemelik bi¢imine yakindan baktigin zaman cevapla-

rin orada oldugunu goreceksin.”

Bu samimi geng adam, tiim kekemelerin sordugu temel bir soruyu
sordu, “Insanlar benim hakkimda ne diisiiniiyor?” Giilmekten ve duru-
mu komikmis gibi yansitmaya calismaktan yoruldugunu séyledi. Ona,
durumu yanlis bir sira ile ele aldigini, aslinda en 6nemli olan konunun,
kendisi hakkinda ne diisiindiigiinii anlamaya calismasi oldugunu anlatmaya
calistim. Kendisini en acimasiz sekilde elestiren kisinin yine kendisi oldu-
gunu ve yillardir bu kisiyle yasadigini sdyledim. Ayrica sozel iletisimini
bagkalarinin dogru yada yanlis yargilarina gore yonlendirmis oldugunu

anlattim.

En kétii elestirmen kendisiydi.

“Diger insanlarin seni anlamasina yardim etmek, senin yapman ge-
reken bir sey” diye vurguladim. “Farkliliklarin kabul edilmesi 6nemli bir
konudur. Normal konusan bireylerin, kekeme kisilere iyi niyetle yaptiklar1
herhangi bir davranisin yanlis oldugunu anlamalarina yardim etmelisin.”
Biz, kekemeligin, farkli bir davranis oldugunu biliyoruz ve bu problemi hi¢
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yasamamuis birisinin baska bir kisinin kekeledigini duydugu ve gordiigii
zaman bununla ilgili ne yapmasi gerektigini bilmesini bekleyemeyiz.

O kadar istekli bir sekilde dinliyordu ki agiklamaya devam ettim.
“Seni dinleyen kisinin, sen konusurken bagka bir yoéne bakmasinin sebebi,
sana bakmasini istemeyecegini diistinmesidir. Boyle bir durumla karsilas-
tiginda, karsindakine bunu yapmamasin soyle. Bu kadar basit! Karsinda-
ki kisi utanarak giildiigiinde ise, bunun senin degil, o kisinin utanci oldu-
gunu fark etmek cok yararli olabilir. Zaten yeterince sikintiya sahipsin,

baska sikintilar {istlenmeye ¢alisma, sakin.

Seni dinleyen kiginin, sen konusurken baska
bir yéne bakmasinin sebebi, sana bakmasini
istemeyecegini diisiinmesidir.

Ikimizde, bir kisinin, kekeme birisini dinlerken, digerlerinden farkl
bir konusma sekline sahip olan normal bir insan1 dinliyormus gibi tep-
ki verdigi diistincesinde hemfikirdik. Kekemeler, kendilerine bu sekilde
davranilmasini istiyorlar, ancak bunu hig bir zaman talep etmiyorlar. As-
linda ona, konusurken bana bakarsa kendimi daha rahat hissedecegimi
sOyledim ve bana bakmaya basladiktan sonra konusurken ¢ok daha az

miicadele etmesi ilgingti.

Simdi soru sorma sirasi bendeydi ve bu kétii duygularla yeteri kadar
bogustugunu diislintip diisiinmedigini sordum. Kendisine yarattigs,
bu sikintilarla dolu yasam alanmin onun konusmasina hicbir sekilde
yardimci olmayacagini belirttim. Kendisi, konusmasi ve onu dinleyenler
hakkinda olusturdugu olumlu yada olumsuz diistincelerin ve tutumlarin
¢ok onemli oldugunu anlattim. Kekeme olmadigini gostermek ve kabul
ettirmeye calismakla yeterince vakit harcamamis m1ydi? Bunu ancak kar-
sisinda, sadece riizgar estiginde sallanan bir korkuluk oldugunda basar-
digim1 diistinebilirdi! Konusurken, karsisindakiler onu dinleyen gercek
insanlar degil, kafasinda olusturdugu hayaletlerdi. Ona, kekelemesinin
sebebinin biiyiik bir kismini, kekemelik korkusunun olusturdugunu an-

lattim. Anlamis gibi
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Hala, soru sorma sirasi bendeydi. “En son ne zaman bir baskastyla
kekemeliginizhakkindakonustunuz?” Simdiye kadarhi¢kimseilebukonu
hakkinda konusmadigimni soyledi. “Biliyorsunuz ki, konusma sirasinda
goz temas: kurmak o kisi ile iletisime ge¢cmek istedigini gostermenin
en onemli yoludur. Bu sebeple, konusma esnasinda hissettikleriniz ve
kekemeliginiz, irdelenmeye acik olmalidir” diyerek sozlerime devam
ettim. Kekeme olan ve olmayan kisilerin yaptig1 en biiyiik hatalardan birisi
de bu problemi, hakkinda konusulmamas: gerekiyormus gibi gérmeleri,

hatta bu probleme “gizli kapaklr’ bir konuymus gibi yaklasmalaridir.

Kendisini itici olarak tabir eden bu yakisikli, gen¢ adama, iki kekeme-

nin bile birbirine benzemediginden bahsettim.

Kekemelik probleminin kalbinde yatan, her kekeme bireyin hissettigi
iki gli¢lti ve beraberinde hayatin farkli alanlarinda kisitlanmaya yol acan
duygular: Korku ve Endise’dir. Eger “Simdi kekeleyecegim” korkusu aza-

lirsa, kesinlikle kekemelik de kendiliginden azalacaktir.

O gercekten, onun igin bir tedavi yolunun olup olmadigini 6gren-
mek istiyordu. Biitiin kekemeler sihirli bir ilag arar durur. Ona, ‘tedavi’
ihtimalinin diisiik oldugunu fakat imkansiz olmadigini séyledim. “Ama
bu kesinlikle hayatinizin geri kalaninda, konusmak igin siirekli bir miica-
dele igerisinde olacagimiz anlamina gelmiyor. Neden stirekli sozciiklerle
bogusasiniz ki? Hatta sozciikler arasinda bile miicadeleye devam ediyor-
sunuz.” Ona, “Cok yorulmus olmalisiniz”, dedim ve beni onayladi. Sonra
ona, biraz tereddiit etmesine yol acan bazi 6nerilerde bulundum: “Diger-
leriyle yarigsmaya ¢alismak gibi bir hata yapmayn. Kendinizle yarisin; bir
glintintiz diger bir giiniiniizle, bir konusma siirecini diger bir konusma
siirecinizle hatta soylediginiz bir sozctigli diger bir sozciigiiniizle kiyas-
layin. Kendinizle yarismaniz demek, konusmaniz esnasinda hissettiginiz

korkuyu anlamay1 ve onunla bag etmeyi 6grenmeniz demektir”.

Bu gen¢ adam, kekemeliginin azalmas1 konusunda yardim alabilece-
gi her hangi bir yer bilmedigini sdyledi. Ona, gidebilecegi bir yer bulma-

sinin iyi olacagiry ~#-1~ims wro Ionlrnmea bdndlavds ~nlioap deneyimli konus-
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ma terapistlerinin bulundugu birkag tiniversite kliniginin ismini verdim.
Ona, kimden, nereden yardim alirsa alsin, kendi konusma terapistinin
kendisi olmas1 gerektigini de vurguladim. Son soyledigimi tam olarak
anlayamadig1 i¢in ona bazi somut 6rneklerle ne demek istedigimi acikla-

maya c¢aligtim.

“Bir problemle karsilastiginizda, ilk yapmaniz gereken, yanlis olanin
ne oldugunu bulabilme umuduyla olay1 dikkatlice incelemektir” diye
acikladim. Yapabilecegi en yapici seylerden birisinin, giin icerisinde ko-
nusurken, kendisini aynada gozlemlemek olacagindan bahsettim. Bu ilk
basta, sert bir kayaya ¢arpma etkisi yaratacak olsa da, insanin kendisiyle
yuizlesmesi kadar terapotik etkisi olan baska bir sey yoktur. “Olabilece-
giniz kadar tarafsiz olun.” Kendimi ona yalvarirken buldum. “Kendini-
zi yakindan izleyin, dinleyin, kekelerken ne yaptiginiz1 kesfedin ve bir
daha bunlar1 yapmamaya calisin. Biliyorum, sdylemesi kolay, fakat bu
yolda attiginiz her adima, gosterdiginiz her ¢abaya degecek. Kendinizi
bir kekeme olarak gercekten kabul etmeye basladiginizda, daha az ¢aba
sarf ederek konusma yolunda ilerleyecek ve kendinizi daha huzurlu his-
sedeceksiniz.” Ayrica ona konusmasini kaydetmesini ve sonra dikkatlice
dinlemesini 6nerdim. Kekemeliginin %90'1n1, kekemelik siddetinin azal-
masindan ¢ok, artmasina sebep olan hareketlerin olusturdugunu yakinda
kesfedecekti.

Yapilacak is, pozitif diisiinmek ve bu dogrultuda calismaktir. Bu
stireg, Oncelikle, kafa sallamak, goz kirpistirmak, dil kasilmalari, korku-
lan sozctiklerden kaginmak, korkulan sozciiklerin yerine rahat sdylenen
sozciikleri koymak ve ‘Nasil kekelemem’i gerceklestirmek adina yapilan
bunlar gibi binlerce yolun, daha rahat konusmaya yardimci olmadigini
anlamayi igerir. Bu davranislar, sozciiklerin giiclii ve akici bir sekilde soy-

lenmesini engelliyor.

“Konugma sirasinda olusan bloklar size bir canavarmis gibi goriine-
bilir, fakat bu canavarlar1 bostan korkuluguna gevirebilirsiniz. Saldirin
onlara! Sozciiklerin ve korkularin sizi kontrol etmesine izin vermeyi bi-
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rakmalisiniz artik. Bir yenilginin bagka bir yenilgiyi getirdigini unutma-
yin ve eger kekemelik bulgularmin dinamigini, dogasini yanlis anlamaya
bagladiysaniz iste o zaman kisir dongiiniin igerisine girdiniz demektir.”

Tiim dikkatini vermis beni dinliyordu.

“Basarinin bagar1y1 getirecegini ve kendinize acimanin sizi hicbir yere
getirmeyecegini anlaymn ve unutmaym.” Beni hala dikkatli bir sekilde
dinliyordu ve verdigim mesajlar1 6ziimsemeye ¢alisiyormus gibi bir hali

varda.

Basarinin basariyi getirecegini
anla ve unutma.

Kendi kendine ¢alismak cesaret gerektirir mi? Emin olabilirsin ki ge-

rektirir! Cesaretini kullanmak basari getirir mi? Emin olabilirsin ki getirir!

“Dene! Bundan hoslanacaksin! ...beni durumundan haberdar et.”
gibi soyledigim sozler yerine ulasmis gibi goziikiiyordu. Bu geng adam-
dan umutluydum.

Bes fincan kahveyi birlikte i¢tikten sonra, bir kekemenin daha hayati-

na dokunabilmis, kendisine yardim etmesi konusunda yol gosterebilmis

olmay1 umut ediyordum.
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Boliim 4

madalyonun iki yiizii

Hugo H. Gregory

Ceviri: Uzm. Gilizide Atalik

Ben, ilerleyen kekemelik problemi olan bir
geng olarak biiylidiim. On dort yasimdan 16
yasima kadar alt1 haftalik iki yaz programu ice-
risinde terapi aldim. Universitenin ilk yillarin-
da dil-konusma terapisi alan1 6grencisi oldum
ve profesyonel kariyerimi de bu alanda devam
ettirdim. Sizlerle, bu siire¢ igerisinde kekeme-

lik terapisine yonelik, kendi deneyimlerimi de

kullanarak 6grendigim ¢ok énemli bazi bilgileri,

referanslar cercevesinde paylagsmak istiyorum.

Profesyonel kariyerim boyunca tanidigim birgok geng ve yetiskin gibi,
benim de terapide ki amacim kekemelikten kurtulmak ve akici konus-
makt1. Kekemeligin yasattig1 utang ve hayal kirikligini diisiindtigiimiizde

akic1 konusmak c¢ok dogal bir istekti. Hi¢ bir konusma aktivitesinin ya-
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pilmadig bir terapi almistim. Kekemeligi kontrol etmeyi ve ortadan kal-

dirmay1 6grendikge heceler, sozciikler ve climleler tizerinde ¢alistyorduk.

Konusmasinda normal akicisizlif1 olan insanlar hakkinda hig dii-
siinmemistim. ‘Sozciik Analizi’ olarak isimlendirilen yontemle, her bir
tinsiiz sesin iiretilmesi icin kurallar1 6greniyor ve sozciigii sOylerken ilk
iinstiiz i¢in o kurali diisiiniiyorduk. Ornegin; titresimli bir tinstiz olan /b/
sesi i¢in kural, “sesi dilinin altindan (ses kutunda) baslat ve onu takip
eden {inlii sesi yumusak bir sekilde sdyle”, titresimsiz bir {insiiz olan /p/
sesi i¢in kural “ sesi dilinin tizerinden baslat” vb gibi. S6zciik analizinde,
sesler arasindaki gecisler oldukca yumusaktir ama sozciikler teker teker
sOylenir. Kekemelige ait eski aliskanliklar1 unutmakta ve konusma igin
yeni bir yol 6grenmekte oldugumu anlatan mektuplar1 eve gonderdim.
Iki haftanin sonunda, sozciik analizini kullanarak sohbet etmeye basla-
mustik. Sessizlik donemimde yazarak iletisim kurdugum bir kiza, “P-A-T
C-U-M-A-R-T-E-S-I A-K-S-A-M-I S-I-N-E-M-E-Y-A G-I-T-M-E-K I-S-
T-E-R M-1-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 ¢alismalar: iizerinden
ciimle kurma alistirmalar1 yapmaya devam ettim. Ciimle ¢alismalarinda,
ciimlenin sadece ilk sozciigii analiz ediliyordu. Pat’e, “Pat/ cumartesi ak-
sami/ Biltmore Otel'de/ aksam yemegine/ gitmek ister misin?” diyebildim.
Konugsmadaki ilerlemeye ek olarak, iki hafta sonunda filme gitmeyi teklif
etmekten, giizel bir otelde yemege davet etmeye kadar ilerleyebilmistim.

Bu, 15 yasindaki birisi i¢in olduk¢a heyecan verici bir durumdu!

Bu benim, su anda “daha akic1 konusma” olarak adlandirdigimiz te-

rapi uygulamasini ilk kullanmamd.

‘P’ yada ‘B’ ile baglayan sozciikleri sdylemeye calisirken, dudaklarin
sikica kapanmasi ve yogun ¢abayla sozciigiin ¢tkmas: veya konusmanin
isitilebilir bir hava c¢ikisiyla kesintiye ugramasina ¢ok az dikkat cekildi.
Uzerinde durulan nokta, sozciik analizi ve ciimle olusturma ile kekemeli-
gin yer degistirmesivdi.
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Her ne kadar, her giin sozciik ve ctimlelerde kurallarimi uygulama-
ma ve konusmam tizerine yaptigim c¢alismalarim konusunda diger kisi-
lere daha agik olmama ragmen, eve dondiikten birkag¢ ay sonra sikintim
giderek artmaya basladi. Ancak, bir cok kekemenin bildigi gibi her terapi
yonteminin belli bir 6lglide yararli oldugunu ben de biliyordum. Higbir

zaman, konusmamda, terapi almadigim donemdeki kadar zorlanmadim.

Bir yil sonra, sdzciik analizi ve ciimle olusturma metodunu yeni-
den inceledigimde, tedavinin konusma yoniine konsantre oldugumu
gormeye bagladim ve olayin tutum ve davranislarla ilgili olan biiyiik bir
kismina yeteri kadar dikkat etmedigimi fark ettim. Klinisyenlerin, keke-
me kisilere, akici konusma ile ilgili nasil da hassas bir hale geldiklerini
sOylediklerini hatirladim. Ben de bu konuda, kendimi ne kadar yipratmis

oldugumu fark etmeye basladim!

Daha sonra tiniversitede, Wendell Johnson'in fikirleri kendimi “ben
bir kekemeyim yada ben bir kekeme degilim” seklinde degerlendirme-
mem gerektigini anlamama yardimci oldu. Yavas yavas kendimi, konu-
surken bazen takilan bir insan olarak gormeye basladim ve bir degisim
stirecine girmekte oldugumu hissettim. Diger kisilerin, benim yanimday-
ken daha rahat hissetmeleri konusunda sorumlulugum oldugunu da fark
etmistim. Olaylara daha yapic bir tutumla yaklasmaya basladigimdan
beri beni zorlayan durumlara daha olumlu karsilik verebiliyordum. Ben
daha rahat iken, daha az kekeledim ve ¢cevremdekiler de kendilerini daha
rahat hissettiler. Universitedeki ikinci yilimda, Charles Van Riper'in yazi-
lari, istemli olarak kekeleme konusunda beni cesaretlendirdi. Bagkalari-
na kendimi tanitirken, 6nce onlarla goz kontagi kuruyordum ve ismimi,
“Benim adim Hugo Gre-Greeegory,” gibi soyleyerek, kekeme gibi davra-
niyordum. Bunun etkisi beni ¢ok sasirtmisti. Istemli olarak kekeledigim
zaman kekelemekten eskisi kadar korkmadigimi fark ettim. Kendimi ta-
nitirken zorluk yasayacagim diisiincesi, kisa siire sonra azalmaya basladi.
Artik, bir ¢cok durumda istemli kekemeligi kullaniyordum. Kekeme olan

kisilere hem tutum hem de konusmadaki degisikligi iceren terapilerin,
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adim adim ilerledigini anlamalarina yardimci olurken kekemelik terapisi-
nin tutum ve davranis 6zelliklerine yonelik olan kavramlar da genislemis
oldu.

Istemli olarak kekeledigim
zaman kekelemekten eskisi kadar
korkmadigim fark ettim.

Dil ve konusma terapisi alaninin bilindigi zamanlarda, Northwestern
Universitesi'ne, “konusmay1 diizeltme” calismalarimi yapmak {izere git-
tigimde, okuduklarim ve deneyimlerim (istemli kekemelik gibi) sonucu
ogrendigim uygulamalarin, yararli oldugunu fark ettim. Boylece “daha
akic1 kekeleme” olarak isimlendirilen terapi modelini anlayabiliyordum.
Bu yontemin amaci, kekemeligi gbzlemleyerek, analiz ve modifiye ederek
kekemelikten kurtulma egilimini azaltmaktir. Ornegin; Daha kolay keke-
lemeyi 6gren ama konusmani sakin durdurma! Kendi kendime yaptigim
terapide de kekemeligim {izerinde daha ¢ok yogunlastim ve kekeledigim
durumlar1 modifiye etmeyi 6grendim. Bunu yaparken 6ncelikle, kekele-
yerek soyledigim sozciigli, farkli ve daha rahat bir sekilde tekrar ettim.
Sonra, gerginligimi azaltarak, daha yumusak ve rahat konusarak keke-
meligi modifiye ettim.

Bu noktada, terapinin de temelini olusturan “daha akict konugsma” ve
“daha akic1 kekeleme” yaklasimlar: oldukga faydali oldu. Ciimleyi soy-
lerken yumusak ve rahat, baslangi¢ yapabiliyordum. Kekeledigim anin
hemen ardindan hatta bazen kekemelik aninda, konusmami modifiye et-
meyi istiyordum. $imdi, terapi sirasinda ¢ok kisi gordiigiim igin, sadece
kekemeligimi degil genel olarak konusmami da kesfedip degistirdikce

konusmayla ilgili olan kendime giivenim de artiyordu.

Profesyonel ¢alisma hayatimda ilerledikge, kekemeligi azaltma yada
dogrudan akiciligr arttirma temelli terapi yaklagimlarinin yetersiz oldu-
gunu fark etmeye basladim. “Daha kolay kekeleme” yaklasimi, terapi
sonrasinda istenen akiciligin saglanmasi ile sonuclanmayabilir. Ayrica,
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akiciigr kazanmak da kisinin yasadigl, kekeleme korkusunu istendigi
oranda azaltmayabilir. Bu sebeplerle, digerleriyle yaptigim ¢alismalarda
da, kendi terapimde yaptigima benzer olarak iki yontemi birlestirmeye
basladim. Kekemeliklerini degistirerek ve modifiye ederek gozlemleyen
kekeme genglere ve yetigkinlere yol gosterdim. Kisiler, konusmaya gev-
semis sekilde baglamay1, sozciikler arasinda yumusak gecisler yapmay1
gozlemlediklerinde, climleler arasinda daha uygun bosluklar biraktik-
larinda ve zamanla yarisma baskisindan kurtulduklarinda daha kolay
kekelemeyi 6greniyorlar. Bu ¢alismaya ‘madalyonun iki yiizii’ ismini
verdim: genel anlamda kekemelik ve akic1 olmayan konusma tizerindeki
hassasiyeti azaltmak madalyonun bir yiizii, ardindan akicili1 inga etmek
de madalyonun diger yiizii. Bunu anlatmak igin bir jest de gelistirdim;
Avug icim, kekemelige kars1 hassasiyetin azaltilmasini, elimin dis kismi
ise ise akicilig1 insa etmeyi ifade ediyor. Elimin bir i¢ini bir digin1 karsim-
dakine gosterirken, iki tutum ve davranisin birbirini takip edecek sekilde

yapilmasi gerektigini vurguluyorum.

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

Kisisel ve profesyonel deneyimlerime dayanarak hastalara nasil yar-

dimar oldugumu asagida anlatmaya caligtim:

- Kendi kekemeliklerini dinlemeleri ve izlemeleri (ses ve video kayit-
larin1 kullanarak) genellikle konusurken var olan gerginliklerini azalta-
bilmelerini saglar. Boylece, ‘tam gerginlikle’ ya da %50 oraninda azalmis
gerginlikle” kekelemeyi basarabilirler. Hastalarin, terapi sirasinda, evde
yalniz baslarina veya kendilerini yaninda rahat hissettikleri birisiyle bir-
likte, bu olumsuz alistirmay1 yaparken ciddi bir destege ihtiyaglar1 vardir.
Gizleme, ¢ocukluktan beri giiclii bir motivasyon olmustur. Neredeyse he-
men, Dr. Van Riper'in da belirttigi gibi, rahatlama hissi ‘kekemeliklerine

dokunulmas” ile birlikte gelmektedir.
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- Her bireyin kendine has olan kekemelik seklini gbzlemleyerek kisiye
gerginligini azaltmas: konusunda yardimci oluyorum. Sesler ve sozciik-
ler arasinda yumusak gegislerle daha gevsek ve kolay sekilde ciimle uy-
gulamalar1 yapiyoruz. Ciimlenin sonunda duraklamanin ardindan ayni
siire¢ devam ediyor. Kekemelik terapisinde bu konusma tarzi ERA-SM
(easy relaxed approach-smooth movement/kolay, gevsemis yaklasim-yu-
musak hareketler) olarak taniniyor. En 6nemli amag, ERA-SM ile asir1 ge-
rilim ve parcalara ayrilan olumsuz alistirmay: karsilastirmak ve kekeme

kisiler icin yaptiklarini gézlemelerini saglamaktir.

- Herkes igin problem olan, ancak akici konusmay1 baglatma ve de-
vam ettirme konusunda giiveni olmayan kekeme Kkisiler i¢in daha ¢ok si-
kint1 olan iletisimde zaman baskisina dayanabilmeyi, gecikmeli cevap
vermeyi gostererek ogretiyorum. Boylece, hastalar, konusmay1 baslatma
konusunda kendilerine daha ¢ok giivendikleri igin gecikmeli cevap ver-
meyi 6grenebiliyorlar. Herhangi bir soruya cevap vermeden, telefon nu-
maralarini birine sdylemeden, konusma siras1 kendilerine gelmeden 6nce
ve hatta kendileri konusurken climleler arasinda iglerinden ikiye kadar

sayarak gecikmeli cevap vermeyi uygulayabiliyorlar

- Hastalar ayrica, “Ben, ben, ben geliyorum; Bu bir, 11, 11, ugak; bu
da 11, 11 Stiperman” gibi konusmalarina normal akic1 olmayan konusma-
y1 ekleyerek “istemli akici olmayan konusma”y1 kullanmay1 da 6greni-
yorlar. Kisi istemli akict olmayan konusmay1 dogru ve giizel bir sekilde
yapmaya basladik¢a konusmalarina “gercek kekeleme”yi de eklemeleri
icin meydan okuyorum. Agikca, bu meydan okuma, kisinin akic1 olmayan
konusma ve kekemelik korkusunu séndiirmek igin yararli oluyor. Cogu
kekeme, herkesin arada sirada akici olmayan bicimde konusabilecegini

de hi¢ diistinmemis oluyor.

- Biitiin terapiler esnasinda terapi aktivitelerinin sadece kekemeligi
azaltmaya degil, arada sirada kekemelik olsa da “ortalama bir konus-
macidan daha iyi olma” konusunda yardimc1 olacagini vurguluyorum.
Bu baglamda, terapideki son hedef de farkli uzunluklardaki ctimlelerde
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kontrolii saglamak, konusma hizini, ses siddetini ve ses tonunu ayarla-
mak gibi konusma iizerinde iist diizey kontrolii elde etmektir. Terapi sii-
reci boyunca ERA-SM, konusmanin daha rahat olmasi yoniinde degisiklik
gosteriyor. Konusmay1 gozlemlemek bir angarya olarak diistiniilmemeli-
dir, aksine kisilerin kendi konusma mekanizmalari ile yapabileceklerini
ogrenmeleri igin bir firsattir. Kendini gozlemlemek, aslinda beceri iste-
yen biitiin davranislari icerisinde barndirir! Tyi konusmacilar, nasil ko-
nustuklarini ve ne sdylediklerini stirekli akillarinda tutarlar. Ancak yeni

cevaplar ogrenildikce, daha az dikkat yeterli olur.

Konusmay1 modifiye etmek amaciyla kullanilan biitiin bu yontem-
ler kolaydan zora dogru yapilmaktadir. Son olarak, her kekemenin prob-
leminin kendine 6zgii oldugu unutulmadan, her bir kisi, belirli duygu,
inang, deneyimlere odaklanarak birer problem ¢oziicii olmalidir. Kekeme
kisiler, farkli durumlarda ne yaptiklarini, bir sonraki adimi nasil planla-
diklarini ve 6z degerlendirme ve degisim siirecine devam etmenin nasil

etkin bir degisimi kapsadigini fark etmelidirler.

| THE STUTTERING FOUNDATION® 2
I



Bolim 5

kendinize yardim etmek icin
yapabilecekleriniz

Lois A. Nelson

Ceviri: Ars. Gor. Aysin Noyan Erbas

Keske, kekelemeden konusabilseydiniz!
Konusurken takildiginizda sinirleniyor olabilir-
siniz. Motivasyonunuzu kaybedebilir, kendini-
ze ya da hayata kars1 kizginlik duyabilirsiniz. Su
ana kadar yaptiginiz higbir sey ise yaramamais
olabilir. Kekemelik, en hafif haliyle, sinir bozucu

olabilir veya en kotiisti, iletisiminizi ve hayati-

niz1 etkiliyor olmasidir. Ge¢mis deneyimleriniz,

ne yaparsaniz yapin konusmanizin degismeye-
cegi yoniindeki diistincenizi destekliyor olabilir. Ancak, yanildiginizi soy-

lemek zorundayim.

Kekelerken yaptiginiz davranislari degistirmeniz miimkiin; ama ne

sihir kullanarak ne de hackalarindan qizin icin de&isim yaratmalamnl is-
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teyerek degil. Degisimin kokleri bilgide yatar. Akici konusma siireci hak-
kinda bilgi sahibi olmaniz gereklidir. Kekemelik hakkinda bilgi sahibi ol-
maniz ve kekemeligin farkli yollarin1 deneyimlemeniz gereklidir. Eger bir

planiniz varsa bu o kadar da zor degil.

Bastan baslamak gerekirse, odak noktanizi degistirin. Anlasilma-
st en zor fikirlerden biri; siz kekelememeye calistiginizda ortaya koy-
dugunuz davranisin, kekemelik siddetinizi arttirmasidir. Tamamen bu
davranisin tersini yapin; kekelemeye calisin. Eger bunu degistirmek isti-
yorsaniz kekelerken tam olarak ne yaptiginizi anlamaya ¢alisin. Cok mu
zor? Sadece kekemelikten kurtulmak ve bir daha ortaya gikmamasini
mu istiyorsunuz? Bu, ¢ok normal bir tepkidir. Soylediklerinizi tekrarla-
maktan hi¢ hoslanmiyorsunuz. Takilmalarimizi duymak, gormek ya da
fiziksel olarak hissetmek istemiyorsunuz. Kapana kisilmis gibi hisset-
mek sizin i¢in korkutucu ve sinir bozucu olabilir. Dudaklarinizda veya
¢enenizde olusan titremeler, panige kapilmaniza neden olabilir. Bu zor
bir is. Daha once yaptiklarinizdan ¢ok daha zor. Kekemeliginizi bir ko-
nusma terapistinin yonlendirmesiyle analiz etmeniz ve bunun {iizerine
calismaniz, sizin i¢in daha az korkutucu olacaktir. Ancak, 'degisim'i
kiiclik dozlarda yapacagimizi hatirlayip bazi davranislarinizi kendiniz
belirleyip smniflandirabilirsiniz. Kendinizi bunaltmaymn ve yarmin yeni
bir giin oldugunu hatirlayin. Kekemelik davranisinizi ¢éziimlemek ve bu

davranisimizi degistirmek zaman alacaktir.

[lk 6nce, akic1 konugmanin nasil meydana geldigini inceleyin. Ko-
nusma davraniginin fiziksel olarak nasil gerceklestigini anlamaniz gerek-
mektedir. Bazen yazarlarin agiklamalar: yetersiz kalabilir ¢linkii yazdik-
larmni basitlestirmek ve kisa tutmak icin bilgiyi sunmay1 ihmal edebilirler.
Kiitiiphaneden bir kitap alin. Yasamak ve konusmak icin gerekli olan
solunumunun nasil gergeklestigini anlatan, ikisi arasindaki farklar: orta-
ya koyan acgiklamalar1 bulun ve okuyun. Bir yere sessizce oturun. Dogal
bir sekilde nefes alip vermeye odaklanin. Havanin agzinizdan igeri ve

disar1 nasil gectigini kesfedin. Konusurken hava akiminin nasil degis-
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tigine tanik olun. Rahat oldugunuzda ve acele etmediginizde sesinizin
kolay ve yumusak bir sekilde nasil ¢iktigina odaklanin. Dudaklarmizin,
dilinizin, alt ¢enenizin havay: sekillendirmek ve sesinizi sozciiklere do-
niistiirmek icin nasil hareket ettigini fark etmeye calisin. Bir sozctigii soy-
lerken sozciik icinde veya bir sozciikten digerine hi¢ durmadan, nasil yu-
musak bir sekilde gecebildiginizi hissedin. Bu konusmadaki akiciliktir ya
da en azindan bir parcasidir. Bir climle igerisinde kag sozciigili gerilmeden
sOyleyebileceginizi diistintin. Konusma hiziniza odaklanin. Bir ciimlede-
ki baz1 sozciikler cok hizli bir bicimde sylenirken digerleri mesajin kars:
tarafa daha iyi iletilmesini saglamak igin daha yavasca sOylenilir. Sesini-
zin tmisi, bir soru sorarken ve kizgin oldugunuzda ytikselir. Akici bir bi-
¢imde konustugunuz zaman, bazi fiziksel hareketler sirali ve esgtidiimlii
bir bigimde ortaya ¢ikar. Bu, anahtarlardan biridir. Bu hareketleri ¢aligin.
Akiaa konusma, sikhigini arttirmak istediginiz bir davramistir. Akicilik
modeli hakkindaki farkindaliginizin yiiksek diizeyde olmasi gerekir. Akic
konusan kisileri gozlemlerken kendinizi de gozlemleyin. Notlar alin. Akici
konusma davranisi ortaya ¢iktiginda sadece zevk almak yerine ondan bir
sey 0grenmeye calisin. Akict konusma kulaga nasil geliyor, neye benziyor
ve fiziksel olarak bedeninizde size ne hissettiriyor? Zihninizde duygusal

olarak size ne hissettiriyor?

Akic1 konusma davranisi ortaya ¢iktiginda
sadece zevk almak yerine ondan bir sey
6grenmeye caligin.

Tkincisi, davranig galigin. Bir tane psikolojiye giris kitab1 edinin. Uya-
ran ve tepki davranis zincirlerinin anlatildigi boliimleri okuyun. Davra-
niglarin nasil arttirilabilecegi, azaltilabilecegi veya kars1 kosullandirila-
bilecegini dgrenin. Kekemelik davranis: tabii ki karmasik bir davranistir
ama diger davraniglarda oldugu gibi kuralli ve tahmin edilebilir bir sekil-
de ortaya ¢ikar. Kekemelik davranisini sekillendirmek zannettiginizden
daha kolaydir. Kekemelik 6ngoriilebilir. Davramisimiz hakkindaki calis-
malarla elde edilen bilgiye bagh olarak degistirilebilir. Elde ettiginiz bilgi-

yi, diizenlediginiz t~=mmi ~lamemes fnnwicinn dalil adin,
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Uclinciisii, kekemeligin dogas1 hakkinda bilgi edinin. Kekemelik
hakkinda su ana kadar yazilmis oldukga fazla bilgi bulunmaktadir. Uz-
manlar; kekemelik davraniglarini (tekrarlar, uzatmalar, bloklar), eslik
eden ikincil davranislar1 (cene titremeleri, goz kirpmalar, immm gibi ses
eklemeleri), tipik duygu ve tutumlari, kekemeligin zaman igerisinde nasil
gelistigini, bilinen nedenlerini tanimlamiglardir. Ogreneceginiz bilginin
derinligi size baglidir. Kekemelik hakkinda miimkiin oldugunca objektif

ve duygusuz olmak i¢in miimkiin oldugunca ¢ok bilgiye ulasmaya ¢aligin.

Kekemelik hakkinda miimkiin oldugunca
objelktif ve duygusuz olmaya calisin.

Dordiinciisii, kekemeliginizi detayl1 olarak analiz edebilmek igin
dogru bilgi edinin. Kekemelik anlarini saymak, bir analiz yontemi de-
gildir. Onun yerine, hangi tiir kekemelik davranislarini (uzatma, tekrar,
blok) yaptiginiz1 belirleyin. Bir seferde birden fazla davranis mi1 ortaya
cikiyor? Bir akicisizlik paterni mevcut mu? Not alin. Ornegin, sadece tek-
rarlariizi gozlemlerseniz, bu ileride size yeterince yardimci olmayacak-
tir. Kendinize ne tip tekrarlar yaptigimizi sorun: ses? hece? ya da sozciik
tekrar1? Hafif diizeyde kekelediginizde kag hece tekrar1 yapiyorsunuz?
Peki, siddetli diizeyde kekelediginizde? Sozciik i¢inde hangi konumda
tekrar yapiyorsunuz: basinda mi? Sozciik icerisinde mi? Hizli konusur-
ken mi? Tekrarladigimiz kismi, bir ¢aba harcayarak mi soyliiyorsunuz?

Her yaptigiiz takilma davranisini benzer bir sekilde analiz edin.

Besincisi, kekemelik ani ile bas etmek icin gereken beceriyi gelisti-
rin. Analiz becerilerinize giivenin. $imdiki zaman diliminde olusan keke-
melik anmiza odaklanin. Gegmiste yasadiginiz zorluklar ya da gelecekte
yasayacaginiz basarisizliklar: diistinmenizin size higbir faydasi olmaya-
caktir. Bu olumsuz duygulardan kalanlar, su an olusan kekemelik dav-
ranistyla etkili bir sekilde bas etme becerisi hakkinda bize ¢ok az ipucu
verecektir. Dinlemeyi, gormeyi ve fiziksel olarak kekemeligi hissetmeyi
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ogrendikce sunlar1 sormaya devam edin: “Burada ne oldu?”, “Ben sonra
ne yaptim?”, “Sonucunda ne oldu?” Davranislarinizin sonuglarmnin izini

stiriin. Bulduklarinizi not edin.

Kekemeliginizle ilgili denemeler yapmn. Bir sozciik segin. Sonra, o
sOzcligli nefesinizi tutarak sdyleyin. Umuyorum ki, bunun imkansiz ol-
dugunu goreceksiniz ama “nefesinizi tutma” davranisimi diger kekeme-
lik davraniglariniz1 degistirebileceginiz gibi degistirebilirsiniz. Nasil m1?
Geriye dogru giderek sozciigiin yumusak bir sekilde nasil soylendigini
diistiniin. Hareketin verdigi hisse odaklananin. Yumusak bir sekilde sdylen-
mis olan bu sozcligii tekrar diisiiniin. Eger tam olarak ne yaptiginizi ve

ne yapmaya calistiginizi bilirseniz bunu degistirebilirsiniz.

'Nefes tutma' veya bilingli olarak yaptigimiz diger kekemelik alig-
tirmalar1 kontroliiniiz disma cikabilir mi? Gecici olarak, evet. iste, bu
durumla nasil bas edeceginizi soyliiyorum. Hafif diizeyde takilmalarla
pratik yapin. Nefes tutma islemini bir anda nefesinizi birakarak sonlan-
dirabilirsiniz. S6zciigii bitirmeyin. Sadece durun. Sakinlesin. Sonra ya da
bagka bir giin tekrar deneyin. Kekemeliginizle kiiciik dozlarla olmak iize-
re olabildigince hasir nesir olun. Diger yaptiginiz kekemelik davraniglari-

nizla da benzer sekilde alistirma yapin.

Altincisi, duygularinizi anlayin. Psikoloji kitabiizi tekrar elinize
alin. Duygular ile ilgili boliimleri okuyarak, duygularin 6grenme ve per-
formans tizerine olan etkilerini 6grenin. Korku ve utanma duygusu, bir
etkinlige odaklanmay1 ve etkinligi gerceklestirmeyi engelleyen en temel
iki olumsuz duygudur. Bu bir spor etkinligiyle ilgili olabilecegi gibi ko-
nusmayla da ilgili olabilir. Peki, sorun nedir? Bu tiir duygular sizin farkh
ortamlara girmenize engel mi oluyor? Konusma deneyimlerinizden elde
ettiginiz bu bilgiler yanlis olabilir ve sizi yanlis yonlendirebilir. Bu sekil-
de, problemi ¢6zmek i¢in hatalar yaparsiniz ve sonug olarak konugsmaniz-

da istediginiz degisiklikler ortaya ¢ikmaz.

Kekemelik davranislariniza ve sizi engelleyen olumsuz duygula-

riiza karst duyeg'rnmsnme fnin bis dnvnnd wlaes ~ofistirin, Tam olarak
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stresinizi tetikleyen durumlara kars1 olan tepkilerinizi ortadan kaldirmak
miimkiin olmayacaktir fakat iletisim beceriniz daha idare edilebilir bir hal
alana kadar stres diizeyinizi diistirmeyi 0grenebilirsiniz. Kekemelik ve
korkularimnizi kontroliiniiziin disinda hissettiginizde konusma girisimi ve
stratejileri gcalismak zordur. Bir ¢cok kekeme, degisim icin bir konusma te-

rapistinin destegine ve yonlendirmesine ihtiyag duymaktadir.

Yedincisi, etkili bir problem ¢6ziicii olun. Karmasik bir prosediir
degildir. Kiitiiphaneden “problem ¢d6zmenin yollar1” nin basamaklarini
agiklayan bir kitab1 6diing alin ve bu yontemi kullanmak tizere beceriler
gelistirin. Bu yontemi, degistirmek istediginiz kekemelik davranisi icin
uygulaym. Problem ¢6zme, olaylar1 incelemek ve ¢oziim iiretmek igin
kullanilan mantiksal ve objektif bir yoldur. Rastgele deneme-yanilma

yontemi zaman ve enerji kaybidir. Kazangh degildir.

Sekizincisi, iki farkl1 akici olmayan konusma problemi yasayabil-
me ihtimalinizi diisiiniin: kekemelik ve hizl1 bozuk konusma. Kekeme
bireylerin yarisindan fazlasinda her ikisi de bulunmaktadir. Fark eder mi?
Kesinlikle. Her iki durumun varliginda terapi programiizin buna gore
revize edilmesi gerekmektedir. Aksi takdirde, akici konugsmanin kazanil-

ma olasilig1 diistiktiir

Iste size bir ipucu: kekemelikte ne sdyleyeceginizi biliyorsunuz fakat
sOylemeye baslayamiyorsunuz. Kekemeliginiz ¢ok hizli konusmaniza
bagli olarak mi ortaya ¢ikiyor, sdzciik bulmakta mi1 zorlaniyorsunuz ya
da diistincelerinizi organize etmekte mi zorlaniyorsunuz? Zihninizde
diisiinceler hizlica akip gidiyor ama sonra diisiincenizi soyleyemeden
kayip m1 oluyor? Bir yetiskinin veya ergenin kekemeligine ek olarak hizli
bozuk konusmas1 olup olmadigini belirlemek ¢ok kolay degildir. Hizl
bozuk konusma, siddetli kekemelik davranisi ile maskelenmis olabilir.
Hizli bozuk konusmada da ayni kekemelikte oldugu gibi ortaya ¢ikan

problemlerin degisken ve siddetlerinin farkli olmasini bekleyin.

Hizli bozuk konusma igin 6rnek bir bas etme stratejisi: Diisiinceleri-

nizi organize etmek g~ ~#=~f 1 dnwd anXowna sl dnin ban dinice zaman verin ve
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konusma hizinizi yavaslatin. Daha sonra, konusma icerigindeki mesaja ve

mekanigine odaklanabilirsiniz.

Bu kadar mi1? Tabii ki degil. Bu insa edeceginiz yapinin sadece temel
malzemeleridir. Konusmanizda ve duygularinizda degisim yaratmanizi
saglayacak asgari bilgi ve deneyimdir. Olumlu diistiniin. Konusma sekli-
nizi ve konusmaniz hakkindaki diisiincelerinizi degistirmek icin yapabi-

leceginiz ¢ok sey var.

Alacagmiz sonuglar, gostermis oldugunuz ¢abaya ve harcadiginiz za-

mana degecektir.

Amaglarimizi gergeklestirmek icin siirdiirdiigiintiz bu arayista bol

sanslar.
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Boliim 6

bir kekemeye mesaj
Joseph G. Sheehan

Ceviri: Ars. Gor. Isa Tuncay Batuk

Eger bir kekeme olarak senin deneyimlerin
benimkilere benziyorsa, hayatinin biiyiik bir
kismini ‘sakin ol, ne sdylemen gerektigini dii-
stin, kendine giiven, derin bir nefes al’ ya da *
agzinda cakil tas1 varmis gibi konus’ seklinde-

ki onerileri dinleyerek gecirmigsindir. Artik bu

onerilerin sana yardimi olmadiginin yani sira

seni daha kotii hissettirdiginin farkindasin. [

Bu ¢6ziim arayislarinin neden basarisiz ol-
dugunun nedeni, hepsinin kekemeligini baskilamaya, gizlemeye, yapay
bir seyler yapmaya galismasidir. Ve sen, ne kadar kekeledigini gizleyip

ondan kag¢inmaya calisirsan, o kadar ¢ok kekelersin.

Kekemeligin, bir buzdagina benzer. Yiizeyde olan, yani insanlarin
goriip, duydugu gercekten kiiciik bir parcasidir. Daha biiyiik parca ise
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suyun altindadir-utanma, korku, sugluluk hissi, basit bir ciimle kurmaya

calistigimizda ortaya ¢ikan diger biitiin duygular ve basarisizligimiz.

Kekemelik, bir buzdagina benzer.

Sen de muhtemelen benim gibi buzdagina olabildigince yiizeyin al-
tinda tutmaya ¢alisiyorsun. Hem kendin hem de seni dinleyenler igin ac1
veren uzun bloklarina ve duraklamalaria ragmen gizlemeye ve akici
konusuyormus gibi numara yapmaya calistyorsun. Bu sahte rol yiiziin-
den yoruluyorsun. Sana yapilan yardimlar ise yaradiginda bile kendini
iyi hissetmiyorsun. Ve hilelerin ise yaramadiginda kendini daha da kotii
hissediyorsun. Yine de, 6rtbas etme ve kaginma davranislarinin seni keke-

meligin kisir dongiisiine nasil ¢ektiginin farkina varamiyorsun.

Psikoloji ve konusma laboratuarlarinda yapilan ¢calismalarla kekeme-
ligin ileri gitme ve geri ¢ekilme arasinda -bir ‘yaklasma-kaginma’ catis-
masi1 oldugu seklinde- 6zel bir tiir catisma tiirii oldugu gercegini ortaya
cikardik. Kendini ifade etmek istiyorsun ancak korkudan dolay: geri dur-
ma diirtiisti agir basiyor. Diger kekemelerde oldugu gibi senin igin de
bu korkunun bir¢ok kaynag: ve seviyesi var. 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
baghdir. Korku, ayn1 zamanda kekemeligin yokmus gibi davranmaya ¢a-
listigin, oynadigin sahte role de baghdir. Eger cesaretin varsa bu korku
icin bir seyler yapabilirsin. Kekemeligini yiizeye ¢ikarabilirsin. One cik-
may1, herhangi bir konu ile ilgili konusmay1 ve korkunun iizerine gitmeyi
Ogrenebilirsin. Kisacasi, kendin olabilirsin. Sonrasinda yapmacikliktan
kaynaklanan giivensizlik hissinden kurtulacaksin. Suyun altinda kalan
buzdag1 parcasini azaltacaksin. Aslinda, bu ilk yapman gereken davranis-
tir. Sadece kendin olmak, kekemeligin hakkinda acik olmak, sana biiyiik

bir rahatlik verec
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Burada lehine kullanabilecegin iki prensip vardir: (1) kekemeligin
seni incitmemeli, (2) akici konusman seni daha iyi birisi yapmaz. Keke-
lediginde utanmak, akic1 konustugunda da oviinmek igin hicbir sebep

yoktur.

Bir ¢ok kekeme, yaptig1 her takilmadan tirker ve bunlar1 bir basari-
sizlik, bir kusur olarak goriir. Bu nedenle, kekelememek icin ¢ok daha
fazla ¢aba harcadiklari i¢in daha ¢ok kekelerler. Onlar kendilerini asagida

goriilene benzer bir kisir dongti iginde bulurlar.
/ Kekemelik \
Kaginma Nefret, utang

Korku < Sugluluk hissi

Kekemelik yapayalniz yasanan bir deneyimdir. Muhtemelen ¢ok sa-
yida kekeme gormemisgsinizdir ve gordiiklerinizden de vebal1 gibi uzak-
lasmigsiizdir. Bazi insanlar, seni bilen, seni goren ya da seni duyan, se-
nin konusmanla ilgili yanlis bir seylerin oldugunun farkinda olmayan
insanlar olabilir. Bu insanlar da, konusmalarinda seninkine benzer giig-
likkler oldugu icin saklarlar. Bu nedenle, Amerika Birlesik Devletleri'n-
de ii¢ milyondan fazla kekeme olmasina ragmen popiilasyonun sadece
ylizde birinde kekemelik oldugu diisiiniilmektedir. Tarihteki bir¢ok tinlii
insan ayni probleme sahipti, Moses, Demosthenes, Charles Lamb, Charles
Darwin ve Ingiltere Kral1 1. Charles. Yakin dénemde ise, Ingiltere Kral1 IV.
George, Somerset Maugham, Marilyn Monroe ve televizyon tinliilerin-
den, Garry Moore ve Jack Paar yasamlarinin bazi donemlerde kekemelik
sorununu yasamiglardir. Aslinda sen de yasadigin konusma probleminde

distindtigiin kadar tek ve yalniz degilsin.

Biitiin yetiskin kekemelerin korkuya bagli gelisen ve otomatiklesen
kisisel hileleri ve destekleri vardir. Ancak hepsi temelde, ister kekemelik,
ister konugsma bozuklugu olarak adlandirdiklar1 ayni bozukluk yiiziin-

den ac1 gekerler. Nig? Vr~lrnlndifin nne downos Beaeslidip Kekeme olup
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olmama konusunda bagka bir secenegin olmasa da nasil kekeledigin ile
ilgili baska bir se¢enegin mutlaka vardir. Bir ¢ok kekeme benim de 6g-
rendigim gibi az ¢aba ve gerilim ile nasil kolay kekeleyecegini 6grenmis-
tir. Bunu 6grenmedeki en 6nemli anahtar acik olmaktir; buzdaginin daha
biliytik kismini yiizeye cikar, kendin ol, bloklarla ugrasma ve savasma,
seni dinleyen kisinin gozlerine sakince bak, konugsmaya bagladiktan sonra
asla vazgecme, sozciiklerden ya da durumdan kagma, kekelediginde bile
konusma insiyatifini elinde tut. Biitiin bunlar, kekemelikten basaril1 bir

sekilde kurtulmanin temelini olusturur.

Nasil kekeledigin ile ilgili
baska bir secenegin vardir.

Bu sorunun cikis yolu, kendi tarzinda kekelemek olabilir. Kekemelik
bloklarmi utang, nefret ve sugluluk hissi ile karsiladigin siirece, konus-
maktan kaginacak ve korkacaksin. Bu korku, kaginma ve sugluluk hissi
daha fazla kekelemene sebep olacak. Cok eski terapi yaklagimlari, korku
sonucu olusan kekemeligi onlemeye calistig1 icin bu kisir dongiiyii kira-
madilar. Korkunun ilk sebebi olan kekemelige bagli utanma, sugluluk
hissi ve nefretini azaltarak daha iyisini yapabilirsin. Kekemelik, bu kisir
dongii icerisinde devam eder, ancak, bir¢ok yetiskin kekemeligini kabul
edip, bu konuyla ilgili acik davranip ve nefretini azaltirsa, konusma sira-

sinda daha az ¢abalayarak kendisine yardim edebilir.

Baz1 kisiler, dogru yonde baslangi¢ yapmis ve kendileriyle ilgili
onemli bir gelisme saglamislardir. Digerlerinin ise daha yogun ve formal

konusma terapisine ihtiyaclar1 vardir.

Kekeme olman, senin bir bagkasindan daha uyumsuz oldugun an-
lamina gelmez. Kisilik ¢aligmalari ile ilgili modern yontemler kullanilan
objektif arastirmalarin sistematik degerlendirmeleri sonucunda kekeme-
lerle ilgili tipik bir kisilik 6zelligi veya kekeme olan ve olmayanlar arasin-
da herhangi bir fark bulunmamustir. Belki, bu bilginin size yapacag: ufak
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bir takviye ile kendinizi bir kekeme olarak kabul edecek, kendinizi daha

rahat hissedecek ve bu konuyla ilgili agik davranacaksiniz.

Eger sen de bu iilkedeki sayilar1 ii¢ milyondan fazla olan kekemeler
gibiysen, klinik tedavi senin i¢in uygun olmayacaktir. Ne yaparsan yap,
hangi kaynaklar ve fikirleri kullanabilecegin konusunda biiyiik oranda
tek basina olacaksin. Bu, kendi kendini tedavi etmeyi isteyip istemedigin-
le alakalr degildir. Klinik tedavi, sana sistematik gelisim gostermen icin
olanak saglayacaktir. Bu durum, 6zellikle, kekeme olmayan insanlar ile
birlikte yasayan, kisisel ve duygusal problemleri olan kekemeler i¢in dog-
rudur. Her kekeme bir sekilde kendini tedavi etmeyi denemistir. Onun
bir yonteme, bir seyleri degistirmeye ve konusmanin iizerine gitmeye ih-

tiyact vardir.

Kekemelere problemiyle ilgili sunulan fikirlerden daha ¢ok ise yara-
yan ve daha uygulanabilir baz1 temel fikirleri ortaya ¢ikarmaya calisiyo-

rum.

Bu konuyla ilgili olarak su yolu tercih edebilirsin. Bir diikkana gitti-
ginde veya bir telefona cevap verdiginde, korku karsisinda ne kadar de-
vam edebildigine bak. Kekemelik bloklarini kabul ettiginde daha sakin ol-
dugunu, bu sayede seni dinleyen kisinin de ayn1 sekilde davrandigini gor
ve konugmasinda bloklar1 olan, korkulart olan ve kekeme bir kisinin bu
durumu kabullenmesini fark et. Kekemeligin, hayatta bir yer sahibi olma-
y1 engellemesine izin vermedigini herkese goster. Kendini olabildigince
her sekilde ifade et. Kekemeligin, kendin ile bir bagkas1 arasina girmesine
izin verme. Onemli durumlarda, kaginma ve saklama istegini yalniz ko-
nusurken ki noktada tutup tutamadigina bak. Kekeledigin veya kekeleye-
cegini diisiindiigiin zamanlarda bu konuyla ilgili gercekleri aklina getir.
Miikemmel akicilikta konusmay1 deneyerek bosa zaman harcama ve ha-
yal kirikligina ugrama. Yetiskin yasina bir kekeme olarak geldiysen, bir
bakima her zaman bir kekeme olarak kalacaksin. Ancak ge¢miste oldu-
gun gibi bir kekeme olmak zorunda degilsin. Bir¢ok zorluktan siyrilarak
hafif derecede kekeme birisi olabilirsin.
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Kendini olabildigince her sekilde ifade et.

Yas ¢ok 6nemli bir faktér olmamakla birlikte duygusal gelisim 6énem-
lidir. Kayitlarimizdan gordiigiimiiz en 6nemli basarilarimizdan biri,
emekli bir bando sefi olan 78 yasindaki kekemenin 6lmeden 6nce yasadig1

zorluklar1 ¢cozmekte basarili olmasidir. O yapt.

Kisacasi, buzdagmin ne kadarin yiizeye ¢ikarabilecegini gor. Seni
dinleyen kisiden, herhangi bir durumu saklamadigin noktaya ulastiginda
geriye fazla birsey kalmamis demektir. Eger bunu cesur ve acik olarak

yaparsan bu problemlerin disinda kendi tarzinda kekeleyeceksin.
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Boliim 7

daha 6zgiir konusmaya dogru

Frederich P. Murray

Ceviri: Yrd. Dog. Dr. Fatma Esen Aydinh

Konugmanizi iyilestirmek icin cabalamaya
baslamadan Once, yapict ve pozitif diistinme
yoluyla bazi hazirliklar yapmanizi 6neriyorum.
Daha akict konugsma konusunda basarili olmak
istiyorsaniz motivasyon, daha iyi konusmak i¢in
en 6nemli unsurdur. Bu amag i¢in kullanabile-
ceginiz din, arkadas ya da kitaplar gibi her tiirlii

kaynag1 kullanmanizi 6neririm. Kendinize inan-

ma ve bagkalari ile yaptiginiz igbirligi, bu amaca

ulagmak icin hayati 6nem tasir.

Kendine inanma ve baskalari ile yaptiginiz
isbirligi hayati 6nem tagr.
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Yillarca siiren kekemeliginizin hizli bir sekilde c¢Oziimlenmesini
beklemeyin. Kekeme kisilerin ¢ogu, sanki neden bulundugunda
kekemelikten hizlica kurtulacagina inanur. Bir evi yok eden yanginin, yan
arazide bir kibrit nedeniyle basladiginin kesfedilmesi yangini sondiiriir
mii? Kronik kekemelik de, bir yangin gibi kendi kendini devam ettirebilir.
Kendi kendini besler; sozciikler ve konusma durumlarindan korkma,
kekemeligi siddetlendiren ipuglaridir. Agikga, probleminizle yiizlesmeniz,
kars: karsiya kalmaniz ve probleminiz {izerine ¢alismaniz gerekecektir.
Bu durum, sizin aktif olarak ¢aba gostermenizi gerektirir ¢iinkii giiglii ko-

sullanmis tiim motor cevaplar hareketle degisir, diisiinceyle degil.

Giiclii kosullanmig tiim motor cevaplar
hareketle degisir, diisiinceyle degil.

Bir¢ogunuz, hipnozun mucizelerini ve bu teknigin hizli ¢6ziim saglar
gibi gortindiiglinii duymussunuzdur. Geriye kalan kisiler ise, bu yonte-
min yillardir denendigini, ancak neredeyse her zaman gecici ve kisa siireli
bir basar1 sagladigina inanir. Sozel iletisiminiz konusunda sizi usandiran
seyler, sayisiz tehdide direnebilmenizi saglamaz. Bu faktorlerle basa ¢ik-
ma yetenegi, sadece, konusma davraniglarinizi ve kisisel tutumlarmizi
yavas yavas degistirdikce ortaya ¢ikar. Yeni roliiniizii kabul ettiginiz de
konusmaniz mecburen iyilesecektir. Bu, ¢ok sisman bir adamin 50 kilog-
ram kaybetmeye calismasina benzer bir durumdur. Bunu giivenli bir se-
kilde yapabilmesi icin kalbinin ve viicudunun tolere edebilecegi bir hizda
yapmast gerekir. Eger cok hizli kilo vermeye ¢alisirsa, viicudunda belirgin
kirisikliklar meydana gelir ve asirtya kacti$i durumlarda organizmanin gir-
digi hizh degisiklikten viicut ¢okebilir. Viicut, kilo kaybettigi her asamada,
bu duruma adapte olabilmek icin her tiirlii firsata ihtiya¢ duyar. Yani, keke-
me olan kisinin de daha akici konusabilmek i¢in boyle bir diizenlemeye ge-
reksinimi vardir. Bu nedenle, sizi, bu yolda ilerlerken kendinize hosgoriilii
davranmaniz konusunda uyarmaliyim. {1k basta, imkansizi istemeyin! Her
zaman, kiittigiin agir tarafindan kaldirmanizi sévleven bir kanun yoktur.
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Iyilesme gosteren tamdigim diizinelerce kekemeyi diisiindiigiimde,
stirekli akict konugsmak isteyen kimse yoktu. Diger bir deyisle, her biri,
zaman zaman kekeleyerek konusmay1 benimsemislerdi. Ancak, kekeme
olmayan kisiler de konusmalarini yaklasik olarak ayni sekilde tanimliyor-
lardi. Kekeme olan bazi kisiler, dyle bir noktaya vard: ki tiim konusma
becerileri ortalama konusmacilarin sahip olduklarindan daha iyiydi. Bu

nedenle baginizi dik tutun!

Sizin nihai hedefinize nasil ulastiginizin bir 6nemi yok, sozel iletisim
gerektiren durumlarda konusabildiginize kendinizi inandirmaniz énem-
lidir. Bu, kendinize, konusamadiginiz durumlarda basarili olamayacag:-
niz1 soylediginiz durumun tam tersidir. Ancak 6énemli olan konu, inan-
cmiz o kadar giigliidiir ki, duygulariniz ve hislerinizle otomatik olarak
yansir. Unutmayin ki, konusma herhangi bir anda nasil hissettigimizin

aynasidir ve duygular degistirilebilir.

Amaciniza ulasabilmeniz icin asagidaki oneriler size yardimcar olabi-

lir.

Belki de ilk somut adim, kekemelik davranisinizi tanimanizdir. Ga-
rip goriinse de, siddetli kekemeligi olan kisilerin ¢ok azi, konusmalarinin
akiciligini neyin etkiledigini bilir. Bunu etkin bir sekilde yapabilmek igin,
oncelikle kekemelik anlarmizda kendinizle temas halinde olmay1 6gren-
melisiniz. Bu, kekemeligin ortaya ¢ikmasini engellemek icin miimkiin
olan herseyi denediginiz ve kendinizden kactiginiz durumun tamamen
tersidir. Farkl1 geribildirimler, kendi kendinize ¢alisma konusunda size
yardimal olur. Ornegin, kendinize aynada bakarken biiyiik olasilikla ke-
kemeligin ortaya cikacagi bir telefon goriismesi yapin ve bu durumda ne
yaptigimiza dikkat edin. Tletisim agisindan stresli bir durumda konusma-
niz1 kaydetmeniz ve daha sonra analiz etmek tizere aldiginiz kayd dinle-
meniz miimkiin olabilir mi? Bu, can yakic gibi goziikse de probleminizi
anlamaniza yardimci olacak en iyi yollardan biridir. Eger, yeteri kadar
davranislarinizi kesfetme deneyiminiz olursa, kekemeliginizin siirekli ve
sabit bir davranis seklinin olmadigini; hatta, biiviik Olclide degisken ve
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konusmanizin akici oldugu zamanlarin oldugunu goreceksiniz. Uzun, ve
atipik bloklarin siddetine bakilmaksizin, her bir kekemenin konusmasin-
da belli derecede rahat oldugu anlar vardir. Aslinda, bu rahat anlar, ken-
di icinde birer hedeftir. Eger diger kekemelik bulgularini da ayn oranda
azaltmay1 6grenebilirseniz, zorluklarmizin ¢cogu kaybolacaktir. Bu, keke-
lemek igin sayisiz yollar oldugunu fark etmenize yol agar. Kekeleyip-ke-
kelememekle ilgili bir se¢iminiz olmasa bile, nasil kekelediginizle ilgili se-

¢iminiz vardir.

Siddetli kekemeligi olan kisilerin ¢ok azi,
konusmalarinin aliciligini

neyin etkiledigini bilir.

Nasil kekelediginizle ilgili seciminiz vardir.

Ayrica, kekemelikle baglantili duygulariiz hakkinda bir farkindalik
gelistirmeniz de kaginilmazdir. Siklikla, konusma probleminiz, duygu-
lariniz1 objektif olarak degerlendirmenizi engelleyecek sekilde sizi agir
bir yenilgiye ugratmis gibi goriiniir. Kaygi, sucluluk ve utang genellikle
siddetli konusma bloklarina baghdir. Acikca, bu zorlayici kuvvetler ara-
sinda biraz ayrim yapilmasi gerekir. Bunu basarabilmek igin kekemeligin
stirekliliginde rol alan en kuvvetli faktorlerden mahrum etmektir. Temel
odeviniz iki yonliidiir: konugsma davramisinizi degistirmek ve kendinizi
algilama ve duygularimizda olumlu degisiklikler yapmaktir. Eskiden beri
stiregelen psikolojik bir prensip, duygular etkilemenin ve duygularda
degisiklik yapmanin bir yolunun igsel durumla iliskili dis davranislarla
dogrudan ilgilenmek gerektigini belirtir. Eger konusma sirasinda meyda-
na gelen anlamsiz duraklamalarinizin siddetini, daha rahat ileriye dogru
akan konusma hareketleri ile modifiye edebilirseniz, bu psikolojik pren-
sibi hayata gegirmis olursunuz. Belli konugsma deneyimlerini dikkatlice
planlamak, bunu tesvik etmenin harika bir yoludur. Sizin 6ncelikli ama-
ciniz, herhangi bir kasilma ve ¢abalama olmadan agik¢a kekelemek icin
kendinize izin vermek olmalidir. Olabildigince akict konusmaya ¢alisma-

yin! Kullandigimiz sozciiklerin ilk seslerini kasten uzatarak soylediginiz-
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de, psikolojik hiicumu karsiliyorsunuz demektir. Onceden olusturdugu-
nuz ileriye yonelik korkularinizin icinizde ¢ogaltmak yerine, yok olmalar:
i¢in yeni ¢ikis yollart bulmus olacaksiniz. Ek olarak, bir bilesenin digerini
etkisiz hale getirmektense norofizyolojik sisteminize daha iyi bir uyum-
la calismasi igin firsat vermis olacaksiniz. Probleminizden ka¢mak yerine
onunla ytizleseceksiniz; konusma durumlarindan ve korkulan sézciikler-
den kaginma aliskanligi, uzun vadede sizi hicbir yere getirmez. Ne kadar
kisa siirede, kendinizi geriye cekmeyi birakirsaniz, o kadar iyi! Asagidaki

yonergeler size, kekemeliginizi iyilestirmek iizere yardimci olabilir:

1- Kekemeligin ¢ogu 6grenilmis davranislardan olusur. Bu davra-

niglar unutulabilir.

2- Kekemelik davranislar1 degisebilir. Kekelemeyi secemediginizi,

ancak nasil kekeleyeceginizi segebileceginizi unutmayin.
3- Bir kisi, ¢ok farkl sekillerde kekeleyebilir.

4-Duygular, onlara eslik eden semptomlar1 modifiye ederek de-
gistirilebilir.
5- Yiizlestikge korku ve kaginma azalir.

6- Uzun siireli iyilesme bilimsel bir laboratuar ortaminda meyda-
na gelmez. Kendi tasinabilir laboratuarmizi kurmay1 6grenin ve

onu gercek diinyada kullanin.

7-Kekemelige gomiilmiis negatif duygular1 azaltmaya yardim et-
mek i¢in ne kadar uzun stirse de kekeme olarak kendi kimlik ro-
liintizii kabul edin. Kekemeliginiz azaldikga, bu rolii daha etkili
bir iletisimci olmak igin diizenleyebilirsiniz.

8- Iyilesme, muhtemelen uzun ve kademeli bir siire¢ olacaktir.

Sabirli olun ve kendinize saygi duyun.
Bu boliim, konugsma davranisinda iyilesmeyi tesvik etmek ve sorunu-
nuza ise yarayan ¢oziimler bulma olasiligini en iiste ¢ikarmak icin, benim
etkili buldugum yollar1 dzetliyor ve altini giziyor. Iyi sanslar!

| THE STUTTERING FOUNDATION® 47
I



Boliim 8

kekemelikte korku ve gerginligin
tistesinden gelmek

James L. Aten

Ceviri: Ars. Gor. Ilkem Kara

Pek cok insan, cogu zaman konusurken fazla zorlanmaz. Insanlarin
kimi zaman, 6zellikle de stres altindayken veya ¢ok yorgunken sozciikleri
sOylemekte zorlandiklar: ve tokezledikleri dogrudur, ancak bunlar tizeri-
ne ¢ok kafa yormazlar. O zaman, sizin konusmanizi farkli kilan nedir ve
bu konuyla ilgili ne yapabilirsiniz? Kekeme kisiler, hatalarma kars: siirek-
li asir1 tepki gosterirler. Hatalarinin olacagindan korktuklar: igin gergin
olurlar ve kendilerini caresiz hissederler. Gerginligin ¢ok yiiksek oldu-
gu zamanlarda, konusmanin akis1 durur veya konusma hig¢ baslayamaz.
Normal konusan kisilerin yasadiklar1 deneyime gore farklilasan bu ger-
gin anlar1 yasadikca, korku diizeyiniz arttikca artar. Dehsete diisersiniz
ve belki de konusmaktan kacinir hale gelirsiniz. Bir¢ok kekeme, en biiyiik
diismanlarmin, korku ve gerginlik oldugunu 6grenmistir. Eger kekemelik

ile yapilan savas kazanilmak isteniyorsa, korku ve gerginlik yavas yavas
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azaltilmalidir. Haydi simdi kekeme kisilerin korkularimin biiyiik bir kis-
min1 yenmek, gerginliklerini azaltmak ve bir¢ok durumda konusmalarini
kolaylastirmak konusunda kekemelere yardimci olmus bazi savas planla-

rina bakalim.

Korku ve gerginlik kademeli olarak
azaltilmalidir.

Korkunun iistesinden gelmek. Muhtemelen hepimiz korkular1 yen-
menin en etkili yolunun “onunla yiizlesmek” oldugunu duymusuzdur.
Hepimiz kekeme olan bazi kisilerin korkuyla yiizlesmeye devam ettikle-
rinde korkunun kekemeligi azaltmak yerine arttigini ve basarisiz olduk-
larmi 6grendik. “Yiirti ve sadece korkularinla ytizles” girisiminde bu-
lunmaya calisirken, eskiden yasadiklar1 gerginligi yasayarak, sozctikleri
cikartmada zorlanabilirler. Bircogunuz icin tekrarlayan basarisizliklar ve
o basarisizlik sonucu ortaya ¢ikan utanma duygusu nedeni ile korku bii-
ylr. Umudunuz, zor sozciikler ve durumlar ile basa ¢ikarak korkunun
kaybolmasidir. Performans, korkunun yerini alan, gercek¢i giiveni insa
eder. Iste bir yol: Korku ve Ongériilen Basarisizlik Yerine Olumlu Planlama

yapmak.

Kekemelik (korku ve gerginlik ile insa edilen boliimii) genellikle si-
zin diisiindiigiiniizden daha erken baslar. Telefon caldiginda, cevap ve-
receginiz igin gergin ve caresiz hissetmeye baslayabilirsiniz. Sorun, siz
“ Merhaba” dediginiz anda baslamaz. Geciktirme veya acele etme gibi
hilelerin sizi ytiziistli biraktigini 6grendiginiz icin korkunuz da artar. Iki
giin igerisinde bir is goriismesi yapacaginizi 6grendiginizde, bu goriisme-
yinasil yapacagimiz ile ilgili endiselenmeye baslarsiniz ve basarisiz olaca-
giniz1 Ongoriirsiinliz. Gegen sefer basarisiz oldugunuz icin yeni bir plan

gelistirmezseniz muhtemelen bu sefer de basarisiz olacaksimniz:
1. Kendinizi, gortismeyi yapacagimz kisiye yaklagirken hayal

edin. Derin bir nefes alin ve sonra nefesinizin timunu verin. Bu
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iyi gelir ve ilk defa, sozciikler agzimizdan rahat bir bicimde ¢ik-

tiginda konusma kaslarimizdaki durumu fark edin.

2. El sikismak tizere elinizi yavasca uzattiginizi hayal edin. Vii-
cut hareketleriniz yavas ve giivenlidir. Bu, konusmak i¢in acele
etme ve ¢abalama egilimini azaltir. Zihinsel olarak daha sakin-
siniz. Isveren “ Merhaba, benim adim John Wood. Sen de... ol-
malisin” der. Sadece adin1 soyadini sdylemeyi hayal etmek bile

i¢inin korkuyla dolmasina ve nefesinin tikanmasina neden olur.

3. O sikisan nefesi BIRAK GITSIN. Cevap verirken yapabilecegin
kolay hareketleri diisiin. “Merhaba, Ben Ed Jones.” Oncelikle,
sadece hareketleri goziinde canlandir, sonrasinda baslangigtaki
korku dalgas1 azalmaya baslayinca, biraz daha rahat bir sekil-
de cevap vermeyi dene; i¢ cekerek “Merhaba” dedikten son-
ra —Bekle- yine rahat bir sekilde- “Ben Ed”-Bekle-gerginligini

azalt-rahat bir sekilde- “Jones” deyin

Siz bunu prova ettikce, birkag sey gerceklesmeye baslayacak. On-
celikle, eger cevap vermek icin acele etmezseniz ve sizin icin genellikle
zor olan adimizi soyleyerek cevap verirseniz, korkulacak daha az sey

oldugunu goreceksiniz.

fkincisi, alanimizdan bir kekemenin dedigi gibi “Zaman, sizin
arkadasiniz olmalidir.” Gegmiste birkag kere ise yaramis olsa bile “Acele

ise seytanin karistigini1” 6greneceksiniz

Korku, yalnizca bekleme veya yavas hareket etmek ile yok olmaz; bi-
raz olumlu planlama yapmali ve kendinizi isverenin varligina ve teklifle-
rine kars1 duyarsizlastirmalisiniz. Hem yalniz basiniza hem de baska biri
ile birkag kere kendinizi tanitma alistirmasi yapmalisiniz. Yalniz basiniza
bu alistirmay1 yaparken basarili oldugunuzda, esiniz veya bir arkadasi-
nizdan isveren gibi davranmasini isteyin. Once, sessizce cevap verin, son-
ra yumusak ve en sonunda da normal ses tonu ile cevap verin. Goriisme

sirasinda kekeleyip kekelememeniz ¢ok dnemli degildir. Duruma uzun

1 11 1 11

zamandir oldug
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daha az siddetli olma olasilig1 vardir, artik. Korkulan durumu idare etme
becerisini gelistirmek icin kullanilan yeni yaklasimlar, duyulan korkuyu
da azaltarak yavas yavas iyilesmeyi de beraberinde getirir. Bu, bir gesit
sihir, hile, hap ile veya ‘daha iyi hissedene kadar’ bekleyerek degil, siki
calisma ile basarilir. Benzer bir ¢calisma, telefonda “Merhaba” demeye ha-
zirlanmak i¢in de kullanilabilir. Hatta sizin i¢in telefonda konusmak daha
az korkutucu olabilir ve ilk olarak telefonda konusmay1 veya tesadiifen
birini selamlamay1 deneyebilirsiniz. Bir kekemenin dedigi gibi “Kendimi
oncelikle basaramayacagimi bildigim zor durumlara sokmamaya ¢alisi-
rim.” Hepsine olmasa bile baz1 durumlara yaklasimi daha kolay, daha
rahat bir bicimde cevap vermeyi diistinerek 6grenmistir ve alistirmalarla
korkularmin bir¢ogunu yendigini fark etmistir. Daha az korku konusma

esnasinda daha az gerilim demektir.

Gerilimi yenmek. Zorlu, gergin, aceleci hareketlerin yerine, daha ra-
hat, yavas ve kolay hareketleri koymay1 6grenmelisin. Tipik gerilim bol-
geleri gogiis ve nefes, bogaz ve ses telleri, cene, dudaklar ve dildir. Bura-
da onerilen alistirmalar, bloke hareketleri takiben ortaya ¢ikan korkunun
azaltilmasinda basar1 saglayabilir. Dolayisiyla bunlari, daha iyi bir etki

icin “biraraya getirebileceginiz” terapi basamaklari olarak diisiiniin.

Cogunlukla soylerken zorlandiginiz, kekelediginiz sesler ile baglayan
sozciikler secin. Konusma, genellikle rahat, bilingli olmayan nefes akisi ile

baglar.

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

I¢ gekme ve sesin rahatca disari gtkmasi alistirmasini yapin. Sesi
yapmazsiniz, siz izin verdiginizde o ses, kendiliginden c¢ikar. Aynisi,
diliniz ve dudaklarmizla olusan sesler icin de gegerlidir. Dudaklarmiz:
“P” sesi i¢in usulca kapatin veya dilinizi “T” ve “K” gibi sesler i¢in hareket

ettirin ve sdzciigiin geri kalanini sdyleyin. Konusma icin aslinda ne kadar
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az c¢aba harcadiginiz1 farkedin. Korku, sozciikleri ¢ikarabilmek igin ¢ok
fazla c¢aba sarfetme ile sonuglanir. 'Zorlamamanin' ne demek oldugunu
ogrenmelisin ve kolay hareketler aliskanlik haline gelene kadar alistirma
yapmalisin. Oncelikle, cok yumusak, neredeyse sessiz bir bigimde alistirma
yaptiktan sonra yavas yavas normal ses siddetini kullanabilirsin. Zor s6zctik-
lere daha kolay baslayana kadar alistirma yapin, sonra ayni hareketle bas-
layarak diger sozciikleri de ¢alisin. Hergiin diizenli calistigimizi diisiinerek,
her hafta farkli bir ses denemenizi oneriyorum. Kendinize yeni ve daha
kolay yontemlerle sesleri tiretebildiginizi kanitladikca korkunuz azalacak
ve sozclikleri tiretiminiz otomatiklesecektir. Alistirma yaptikga, diliniz,
dudaklariniz, ses telleriniz veya nefesinizin gerilmedigine veya birbirine ¢ok
temas etmediginden emin olun. Higbir s6zciik veya konusma hareketi bilingli
caba gerektirmez. Rahat ve kolay hareketleri, sozciikleri sdylerken hissedin.
Dur ve sOyleyecegin sozciikleri soylemeye rahat hareketlere basla. $imdi, ¢a-
listigin kolay baslama alistirmalarimi hatirlarsan, kisa ifadelerle konusur ve
konusmaya baslayabilecegin konusunda kendine giivenirsin. Konusmanin,

kisa ifadeler ve duraklamalarla kulaga daha hos geldigini unutma.

Yaklasiminizi planlamay1 6grenerek ve kendinizi garesiz hissettiren
gerginligi rahat hareketler kullanarak azaltarak, korkunun uyarilmasmin
iistesinden gelirsiniz ve kekemeligin size yonetmesine izin vermektense
onu kontrol etmeye baslarsiniz. Belli konusma durumlar1 daha kolay olur.
Bu noktada, basarinizi entegre etmeye baglamanin zamarn gelmistir. Sizin
sadece iyi ve kot glinleriniz olmuyor, siz, potansiyel bir basarisizliktan
bir basar1 ortaya ¢ikariyorsunuz. Bu, 6zgiiven inga etmenin ta kendisidir;
kekeme birinin defalarca “Kendime giivendik¢e daha iyi konusuyorum”
demesidir. Performansiniz iyilestikce, gercekgi bir sekilde 6zgtiveniniz de
artar. O zaman, model, “kotii dongiileri” iyiye cevirmeye baglar. Boylece,
dikkatinizi kekemelik beklentisinden ¢ok akiciliga odaklayabilirsiniz. Yu-
karidaki asamalardan basariyla ge¢mis olan yetiskin kekemelerimizden
biri demisti ki “Simdi akicilik basarilarimla ilgili daha ¢ok diistiniiyorum
ve bu diistince, hi¢ olmadig1 kadar yardimci oluyor!”

5 | THE STUTTERING FOUNDATION®
S



Hayatta en ¢ok, kendiniz i¢in yaptiginiz seyleri takdir edersiniz. Ke-
kemeligin iistesinden gelmek, asir1 6zdisiplin ve istek gerektirir. Farkina
vardik ki, korkuyu azaltmay1 denemeden yalnizca rahat hareketleri ¢alis-
mak, korkunun en ¢ok ihtiya¢ duydugunuz anda rahat hareketleri kullan-
may1 hatirlamaniza engel olmasindan dolay: tek basina yeterli olmuyor.
Ayni zamanda, yapacak yeni birsey vermeden sadece korkuyu azaltmaya
calismak -ki bu ise yarar- korkunun hizlica tekrar ortaya ¢tkmasina neden
olabilir. Birlikte ¢alistigimiz kekeme kisilerin ¢cogunun yukarida bahset-
tigimiz stratejileri kullanarak bir¢ok durumda belirgin sekilde konusma

akiciligini yakaladiklarini goriiyoruz.
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Bo6lim 9

asla pes etme!
Peter R. Ramig

Ceviri: Ars. Gor. Tugce Karahan Tigrak

Ben de dahil olmak tizere pek ¢ok dil ve ko-
nusma terapisti kekemeligin kalitsal bir egilim ya
da yatkinliktan kaynaklandigina inanir. Ayrica

calisma arkadaslarimin ¢ogu gibi ben de keke-

lememege calistikca kekemeligin arttigina inani-

rim.

Kekemelik bloklarindan zorla uzaklasip kur-

tulmaya calistigimizda, durumu daha da kotiiles-
tiririz. Kekelememek i¢in yapilan bu beyhude giri-
simler, zamanla 6grenilmis kosullu otomatik paternler haline gelir. Bunlar,

iyilesme siireci boyunca kekemeligi olan pek ¢ok kisiye engeller yaratir.

Aslinda, kekelememek icin yapmaya calistiklarimiz (6r. kaginma,
gizleme ve/veya kekelemekten kurtulmaya ¢alismak), siklikla durumun
siddeti ve caresizlik hissinde artis ile sonuclanir.
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Baskalarindan farkli oldugunu
hissetmek rahatsiz edicidir.

Nigin kekeme pek ¢ok insan, kekemeligini iyilestirmek igin boylesine
zararli ve kendi kendini pekistiren stratejiler kullanir ki? Pek ¢cogumuz
icin bagkalarindan farkli oldugumuzu hissetmek rahatsiz edicidir. Bagka-
larmin sagkin bakiglarina, tepkilerine ve hayali ya da gergek kii¢timseme-

lerine korku, utanma, sugluluk hisleri ile tepki veririz.

Kekemeligi daha kotii bir hale getiren stresle iligkili olan kas gergin-
ligi, bu tiir bir duygusal rahatsizlifa verilen dogal fiziksel bir tepkidir.
Cikmazda oldugumuzu ve ayni zamanda utandigimizi hissettigimizde,
kekemelikten kurtulma ve yolumuza devam etme istegimize artan kas
cabasi ile tepki veririz. Genellikle, kekemeligi arttiran, miicadele ve ger-

ginlige yol acan, zamanla 6grendigimiz bu tepkilerdir.

Eger ne olduklarini, kekemelikten kaginma ya da uzaklasma giri-
simlerimizde onlar1 nasil kullanabilecegimizi ve konusma siirecini nasil
engellediklerini tanimlama konusunda istekliysek, bunlar, degistirmeyi
ogrenebilecegimiz davranislardir. Bunlar, degistirmeniz icin sizi cesaret-
lendirmek istedigim davramslardir. Bunlar1 yaparak, kekemeliginiz ile
korku ve kaygi olmadan yiizlesmeyi 6greneceginiz igin konusmaniz daha
akicr hale gelecek ve boylece, konusma sirasinda bloklarinizi besleyen kas

gerginliginde azalma olacaktr.

Buradan ¢ikarilacak ders: Kekemeligimizi ne kadar az saklamaya ve
gizlemeye calisirsak o kadar daha az caba ile kekelemeyi 6greniriz. Bu
gerceklestiginde ise kekemeligimizi daha ¢ok kontrol edebiliriz. Sonug

olarak, daha akict konusuruz.
Kendi Kendine Baslatilan lyilesme Siireci

Ik adim, kekemeligimizin kendi kendine mucizevi bir sekilde
ortadan kaybolmayacag gercegi ile yiizlesmektir. Bunca yillik kekemelik

b1g1m1m121 degi§tirr“ e L e et gergegi ile ba§a
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cikmaliy1z. Her ne kadar, ilk basta kulaga zor ve imkansiz gibi gelse de,
yapicl bir sekilde kekemeligi degistirmeye calismak, genellikle ondan
korkmaya devam etmekten daha az ¢aba ve hayal kirikli1 gerektirir. Ke-
kemeligi saklamak ve/veya bastirmak ve zorla iistesinden gelmek i¢in ¢ok
fazla enerji harcariz. Ve bu durum, ortaya ¢iktig1 andan itibaren caresizlik
hissini artirir. Kekemeligin kararlilik ve kendi bagina gosterilecek caba ile
degistirilebilecegine inandigim igin kekemeligi zayiflatma ve hatta onun
tamamen {iistesinden gelme calismalarimizda kullanabilecegimiz baz1 ek

etkenleri de ana hatlariyla belirtmek istiyorum.

Konugsma tiretimi olduk¢a
karmasik bir siirectir.

Konusmanin Fiziksel Siirecini Anlamak

Konugma tiretimi olduk¢a karmasik bir stirectir. Ancak; ses tiretirken,
dilimizi, dudaklarimizi ve ses kutumuzu fiziksel olarak nasil kullandig:-
miza dikkat edersek, daha fazla kekelemeye nasil yol a¢tigimizi anlaya-
biliriz. Bunu, kekelemenin tatsiz anlariyla basa ¢ikma girisimlerimizde,
yukarida bahsedilen yapilar: gerginlestirerek ve zorlayarak yapariz. Tabii
ki bu konusma yapilari, akict konusmayz tiretmek i¢in normal bir diizey-

de gerilmeleri gereken kaslardan olusurlar.

Ancak, kekeme kisiler, kendilerini takilmis olma hissinden kurtarma-
nin acelesiyle genellikle bu kaslar1 ¢ok fazla gerer, bloklar meydan gelir
ve daha sonra ise blogu 'yarip' ge¢mek icin giiclii bir sekilde kendilerini
zorlarlar. Bu patern, kekemeligin az anlasilmis ana nedenlerine ya da ba-
zilarimizin adlandirmasiyla “kekemelik tetikleyicisi’ne tepki olarak za-
man iginde gelisir. Oziinde, kekemelik tetikleyicisi, kekemeligin mevcut
nedenidir. Belki de bu kekeme kisilerin ¢ok kiiciik bir kisminda gortiilen
tutuk konusmaya olan kalitsal egilimle iligkili olabilir. Ama bu onunla
basa ¢ikilamayacagi anlamina gelmez.
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Dikkatimizi bir kere konusma yapilarimiza verdigimizde, kekeleme
sirasinda bu yapilarin normal islevselliklerini nasil engelledigimizi daha
iyi anlayabiliriz. Asir1 gerginlikle dudaklarimizi zorlayip, normal konus-
ma {iretimi i¢in gerekli olan havay1 ve ses ¢ikarmay1 kestigimizde, keke-
meligin ortaya ¢iktigini veya daha da kotiilestigini hissedebiliriz. Sonra-
sinda ise dudaklarimizi, dilimizi ve ses kutumuzu hareket ettirirken daha
fazla gaba ve zorlama ile ses iiretmek {iistiinde ¢alismaya baslayabiliriz.
Bu, bizim daha az c¢abayla ve siddette kekeleme ihtimalimizi arttirir. Bu
izleme becerilerini gelistirip diizelttik¢e sadece daha kolay bicimde keke-

lemeyecegiz ayn1 zamanda “kekemelik tetigini daha az ¢ekecegiz”.
Kekelemekten Ka¢inmaya Calismayin — Bunun Yerine Devam Edin

Dilimiz, dudaklarimiz ve ses kutumuzda yaptigimiz asir1 zorlama-
dan kurtulmanin 6nemini bir kere anladigimizda, siradaki sese gegerken
kekemelik aninda daha fazla duyulabilecek sekilde ve daha az ¢aba har-
cayarak kekelemeye baslayabiliriz.

Kekemelik ile duyulabilecek sekilde galistigimizda, normal konusma
iiretimi icin gereken onemli siireglerden ikisi olan hava ve ses tiretimini
yapabiliriz. Aksine, genellikle kekemelikle iligkili olan utanma ve diis ki-
rikligr nedeniyle kekeme olan pek ¢ok insan dil, dudaklar ya da ses telle-
rinde sessiz blok yapmay1 6grenir ve/veya bloklarindan ya da diger akic

olmayan anlarindan tekrar tekrar kacinir.

Bu sekilde konusmaya calismak, havanin akisini ve ses tellerinin tit-
resmesi ile ortaya ¢ikan sesi keser. Duyulabilen kekemeligi gizlemeye ve
azaltmaya calisan bu yaygin siire¢, aslinda konusmay1 zorlastirir ve za-

manla kekemeligin goriintirliigiinii ve siddetini de artirir.

Kekelerken bize sevimsiz ve anormal gelen bir seyle yiizlesmeye ken-
dimizi zorladigimiz icin hava akisini ve ses ¢ikarmayi saglamak baslan-
gicta zaman alir ve deneyim gerektirir. Bununla birlikte kekemelige rag-
men konusmay1 6grenmek igin gerekli bir adimdir. Ayrica kekemeligin
siddetini ve zorlugunu hafifletmek icin size yardimci olacaktir.
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Belirli Sesleri Cikarirken Dudaklarinizin, Dilinizin ve Ses Kutu-

nuzun Hareketi Nasil ve Nerede yaptigin1 Hissetmeye Odaklanin

Fiziksel konusma mekanizmasinin nasil isledigini 6grendigimizde
ve kaginma davranislarimizi hafiflettigimizde, konusurken sesleri ve soz-
ciikleri soylemenin nasil bir his olduguna odaklanmaya baslayabiliriz.
Insanlarin biiyiik cogunlugu konusurken, konusma seslerinin ipuglarimni
yakalar. Isitsel ipuglarinin kekemeligin mevcut nedeni olabilecegine dair
bilimsel kanit vardir. Aksine, pek cogumuz kekeme insanlari, konusma-
larini dinleme konusundan daha ¢ok konusma hissine odaklanma konu-

sunda cesaretlendiririz.

Bu siireci 6grenmeye baslamanin bir yolu, sozciik ya da s6z obek-
lerini tekrar tekrar sdylerken, gozlerinizi kapatmak ve dudaklarmizin,
dilinizin ve ses tellerinizin hareketlerini hissetmeye ve gorsellestirmeye
konsantre olmaktir. Sonrasinda, konusmay1 bilerek zorlarken, bu yapi-
lardaki durumu hissetmeyi deneyin. Ardindan zorlayarak konustugunuz
sirada hissettiklerinizi dudaklar, dil ve ses tellerinin hafif temaslar: sira-

sinda olan hisleriniz ile kargilagtirin.

Bu karsilagtirma egzersizleri hislerinizle, konusmanizi izleyerek 6g-
renmenizi kolaylastirir. Seslerin ve s6z 6beklerinin tiretimini “hissede-
bildiginizi” fark etmeye basladiktan sonra, uzun ciimleler ile alistirma
yaparken konusma sirasinda nasil hissettiginizi ¢alismaniz igin tesvik
edilirsiniz. Bu gorev, baslangicta epey yabanci gelebilir, ama uygulama ve

zamanla kolaylasir ve daha az ¢abayla iistesinden gelinebilir.
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Sekil 1. Kekemelikten iyilesme siirecinde kendi kendinize

yapabilecekleriniz
Konusurken Agzinizi A¢in

Konusurken agiz agmama egiliminden kurtulmak igin yukarida ana
hatlari ile belirtilen siray1 tekrar ederek istemli olarak agzinizi agik tutma-
ya calisin. Pek ¢ok ergen ve yetiskin ile ¢calisirken kekeme insanlarin “ag1z-
larin1 kenetleme” ya da ag1z agikligini azaltma egilimini ele almay1 gerekli
gordiim. Zaman igerisinde zor sesleri ya da sozciikleri tahmin ederek 6g-
rendigimiz “agiz kenetleme egilimi” aslinda agiziniz1 daha az agmaniza
neden olur. Ag1z agikligindaki bu fiziksel degisim (ag1z kenetleme) keke-

a7

meligi “zapt etme” siirecinden kaynaklaniyor gibi goriinmektedir.

Gergekci Bir Sekilde Kekelediginizi Kabullenin

Kekeme kisilerin, kekemeliklerini siklikla can sikici ve utang verici
olarak gordiiklerini biliyoruz. Bu alginin sonucunda kekemeligimizi bir
“komplo sessizligi” ile gizleyebiliriz. Sasirtict olmayan bir bigimde, aile-
miz, arkadaslarimiz ve is arkadaslarimiz kekeme oldugumuzu bilir, an-
cak, goz temasin siirdiirtip stirdiirmeme, yiiziimiize bakip bakmama ya
da sozciikleri tamamlayip tamamlamama konularinda genellikle tered-
diit yasarlar. Bu tiir bir belirsizlik, bizde oldugu kadar dinleyicilerimizde

de rahatsizlik ve huzursuzluk varatabilir.
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Ancak, her ikimiz tarafindan deneyimlenen bu rahatsizlik ve huzur-
suzluk, kekemeligimizin agik ve gercekci bir sekilde kabul edilmesi ile
anlamli derecede azaltilabilir. Ornegin, su kadar basit bir sey sdyleyin “
Bu arada, bu firsat1 son zamanlarda tizerinde calistigim bazi konusma
tekniklerini denemek icin kullanacagim. Bu basit bir sey degil, ama ko-
nusurken bu firsati, calismak i¢in kullanmami anlayisla karsilayacaginizi

biliyorum.”

Bu 6rnek ifade, dinleyicilerimize pek ¢ok insan igin merak uyandi-
ric1 bir iletisim sorunu olan kekemelik hakkinda soru sorma firsatini da
verir. Eger tercih edersek, bu ayn1 zamanda bize de kekemelik hakkinda
konusma firsati ve ana hatlar1 bu bdliimde ve kitap igerisinde anlatilan
bazi adimlar1 agik¢a ¢alismak igin “izin” verir. Kendini agma, kekemeli-
gimizin tizerine gercekci ve sogukkanl: bir sekilde gitme firsati saglayan
proaktif bir stratejidir. Bu davranis, sorunumuzu daha olumlu bir yénden
gormeye basladigimiz i¢in rahatlama diizeyimizi artirir. Bu yeni algi, ke-
kemeligi “ utanilacak ve lafi edilmeyecek” olarak goren bakisimizi degis-

tirmemize yardim eder.

Kekemelikle, Akici Konusmanizin Arasina Zaman Zaman Sahte

Kekemelikler Ekleyerek Yiizlesin

Kekeme pek ¢ok insan ilk olarak konusmasinin arasina zaman zaman
istemli olarak uzatilmis veya tekrarlanmis sesler eklemesi Onerildiginde
korkuyla geri gekilir. Celiskili bir bi¢cimde, hafif ve kolay kekelemenin
eklenmesi, kekemelikten duydugunuz korku ve kayginin azaltilmasinda
size yardimar olabilir. Bunu yaparken kendinizi isitecek olmaniza rag-
men, istemli olarak yaptigimiz kekemelik, kisa ve asir1 gerginlik olmadan
tiretilecegi i¢in dinleyiciler ¢gogunlukla sizin ne yaptigimizin farkinda ol-
mazlar. Kekemeligi iyilesmeye baslayanlar, iyilesme siirecinde bu davra-

nigin, iyilesmenin korunmasinda yardimci oldugunu belirtirler.
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Asla Pes Etme!

Daha 6nce de belirtildigi tizere kekemeligi degistirmek, siireklilik ve
kararlilik gerektirir. Ancak iyilesme siirecimiz aslinda kekemelikten sak-
lanma, kaginma ve onunla savasmaya odaklanan bir yasam stirdiirmeye
calistigimizda yasadigimiz olumsuz duygusalliga gore daha az ¢aba ve
miicadele gerektirirken daha az utanca neden olur. Saklamak ya da savas-
mak biiyiik miktarda dikkat ve denetim gerektirir ki bu durum yalnizca
yikict kekemelik dongiisiinii besleme egilimindedir. Kisisel olarak ¢alis-
tigim hastalar, meslektaslarim ve profesyoneller olmak tizere kendilerini
kekemeligin kiskacindan kurtarma konusunda azimsanmayacak ilerle-
meler kaydeden pek c¢ok kekeme kisi biliyorum. Pek ¢ogu konusurken
o kadar akic1 hale geldi ki insanlarin ¢ogu bazen hala kekelediklerinin

farkinda bile olmuyor.

Bu, benim hayalimdi. Bu, onlarin hayaliydi. Bu, gercekten sizin haya-

liniz olabilir.
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Boliim 10
kekemeler icin temel hedefler

J. David Williams

Ceviri: Ars. Gor. Ilkem Kara

Sizin istediginiz gibi kekemeligi nasil durdu-
racaginizi size soyleyemem. Ancak, kulaga daha
hos gelen, konusurken daha rahat etmenize ve
dinleyicinin tizerinde daha iyi bir etki birakmani-
za yol agacak daha rahat kekelemenin yollar1 var-
dir. Dinleyiciler, kendinize gosterdiginiz tepkiye
benzer tepki gosterirler. Eger siz gergin, panik ve

kontrolii kaybetmis gibi goriiniirseniz, dinleyici-

ler de gergin hisseder ki bu da, sizin daha gergin
ve aceleci hareket etmenize yol acar. Bu, kontrol etmeyi 6grenebileceginiz

bir kisir dongtidiir.

Temel diistince, kekemeligi daha az cabalama, daha az gerginlik ve
daha az panik ile yapmaktir. Bu kekemelikten kaginmak amaciyla daha

yavas konusmak anlamina gelmemektedir. Normal konusma hizinizda
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konusmaya devam edin, ancak takilmanin olacagini hissettiginiz noktada
yavaslayin ve korkulan sozciigii sdylemek igin kendinize zaman taniymn.
Sozciigii soyleme cabanizdan vazgecmeyin fakat daha rahat ve yavasca
kekelemeye calisin. Rahatlayin ve devam edin: dudaklarinizi, dilinizi ve
cenenizi sikistirmadan nazikge hareket ettirin. Panik yapmayin. Thtiyag
duydugunuz kadar zaman taniyin kendinize. Ozgiiven ve kontrol duy-

gusuna odaklanin.

Telas veya baski duygusuna direnin.

Yavas ve olumlu bir sekilde konusmaya devam edin. Her tiirlii te-
las veya baski duygusuna direnin. Bir noktada en zor kismini atlattiginizi
fark edeceksiniz. Sadece o sozciigii bitirin ve normal hizinizda konusma-
ya devam edin, ta ki bir bagka korkulu s6zciik igin gerginliginizin arttigin
hissedene kadar. Sonra birden tekrar agir cekime geri doniin. Normalde
cok gergin ve karmasik kekemelik paterni olan pek ¢ok kekeme, konus-
malarindaki daha az gerginlik ve kesinti ile bu rahat, basit, yavas kekele-

me bicimine calismiglardir.

Her zaman yararli oldugunu diisiindiigiim diger bir teknik ise keke-
leyecegimizi diistindiigiimiiz sdzciiglin bagindaki ses veya heceyi kasten
tekrarlamaktir. S6zciigli tamamen ¢ikarmaya calismadan 6nce kasten bir
veya birden fazla tekrar yaptim. Bunun etkisi, kontroliin bende oldugunu
hissetmemi saglamasiydi. Dinleyici, gercekten kekeledigimi diisiinebi-
lir fakat aslinda kekelemiyordum. O anda, ortaya ¢ikabilecek herhangi
bir kekemelik korkusunu yok etmek icin kasten akici konugsmuyordum.
Panik, gerginlik ve zorlanmaya yol agmaktansa normalde yapmaktan
kacgindigim bir seyi yapiyordum ve gercekten ise yariyordu. Bu teknik,
kekemelik korkumu zayiflatt1 ve harika bir 6zgiirliik ve kontrol duygusu
tattim. Iste, size cok eski bir fikir; eger belli bir seyi yapmaktan odiiniiz
kopuyorsa bunun bir pargasini kasith olarak yaptiginiz oranda korkunuz

azalacaktir. Kekemelils o= wovron basles con miiondnls dayranigr ile artan
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bir davranistir. Konusmanin akiciligini zaman zaman kasten bozarak
(tekrarlar ve ses uzatmalar1) kontrol edilemeyen gerilimden kurtuldukgca

gercekten daha az kekeliyordum.

Konugmanin akiciligini kasten bozmak basittir ancak, diisiincesi sizi
uirkiitebilir. “Eger oyle yaparsam insanlar benim kekeme oldugumu dii-
stinebilir!” diyebilirsiniz. Kekeleyen bizlerin, kendi illiizyonlarimiza tu-
tunmamiz son derece etkileyicidir. Kekemelikten nefret ediyor, korkuyor
ve caresizce kekelememeye calisiyoruz. Karmasik reddetme ve kaginma
tutum ve davranis repertuvarlar gelistiriyoruz. Dolayisiyla saklamak icin
o kadar zaman ve emek harcadigimiz birseyi, kasitl olarak yapmak veya
toplum iginde sergilemek herhangi bir anlam ifade etmiyor. Aslinda, ger-
cekten anlamli, ancak kendinizi ikna etmek igin ¢alismalara baglamaniz
gerekiyor. Insanlar, siz kasith olarak akici olmayan bir sekilde konusur-
ken kekelediginizi diistinebilirler ancak gercekten kekelediginizde ne dii-
stintirler? Bunun hakkinda biraz diisiiniin ve gerekirse bir veya iki arka-

dasiniza bu konudaki diistincelerini sorun.

Bildiginiz gibi kekelediginiz zaman kontrolii kaybettiginizi hisseder-
siniz. Kontrolii tekrar kazanmak i¢in miicadele edersiniz. Buradaki etkili
sOzciik “miicadele etmek”tir. Bir kelimeyi soylemek i¢in ne kadar ¢cok mii-
cadele ederseniz, kontrolii o kadar kaybedersiniz. Kekelemeyi bekledig;i-
niz veya gergekten kekeleyeceginiz durumlarda gerginliginizi diistirmek
i¢in kasitl olarak yapacaginiz hersey kontroliiniizii arttirir. Kasitl olarak
kekeleyemezsiniz; sadece kekeliyormus gibi yapabilirsiniz. Yani ne kadar
¢ok kasitli olarak akici olmayan sekilde konusursaniz o kadar az kekeler-
siniz.

Bu fikri kabullenmek pratik gerektirir. Bunu, ilk olarak yalnizken de-
neyin. Sonra kolay, tehdit edici olmayan durumlarda deneyin ve duygu-
larinizi analiz edin. Kasitli olarak yaptiginiz akici olmayan konusmanizla
daha rahat ettik¢e daha fazla deneme yapin ve yavas yavas daha zorlu ko-
nusma ortamlarinda deneyin. Biiyiik ihtimalle korkunuzu azaltip, dogal
olarak bulunan konusma akiciliginizi arttiracaktir.
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Belirli bir zaman dilimi igerisinde konusmanin akiciligini garantile-
yecek konusma veya kekemelikle bas etme yontemi yoktur. Oncelikli he-
def, kekemelik korkunuzu azaltmak icin aktif olarak yapmaniz gerekenle-
ri yaptiginizi hissetmeniz ve kontrol duygusu kazanmanizdir. Ne zaman
kekelerseniz kekeleyin bununla ilgili yapabileceginiz birsey oldugunu
fark etmeniz harikadir- rahatlaymn ve kekemelik davranigini geciktirin,
panik egiliminizin etkisini gidermek i¢in kasten akici olmayan konusmay1
kullanin veya miikemmel sekilde akici konusmaya ¢alismadan kekemelik
seklinizi daha rahat iletisim kurmaniza yardimci olacak sekilde degisti-
rin. Eger siz de bircok kekeme gibiyseniz, siz kendi “konusma hatalari-
niza” karsi dinleyicinizden daha az tolerans gosteriyorsunuzdur. Diger
insanlarin benim kekeleyip kekelemedigimi umursamadiklarimni anlamak
biraz zamanimi aldi. Benden hoslansinlar veya hoslanmasinlar, bunun

kekemeligimle ¢ok az ilgisi olurdu.

Kekemeligin nedeni ve dogasiyla ilgili hala pek ¢ok spekiilasyon mev-
cut ancak kesin olan tek birsey var, o da: korkunuzun kekemelikle bas et-
medeki en zorlu ve yikic bilesen oldugu. Eger kekemelikten korkmuyor
olsaydiniz onu inkar etmek ve varligindan ka¢inmak i¢in bu kadar ¢ok ve
etkin olmayan sekilde ugrasmazdiniz. Korku, mantikli diisiinmeyi ve ko-
nusmaya1 igeren istemli motor davranisi bozar. Eger kekemelik korkunuz
herhangi bir zamanda kritik seviyeye ulasirsa, 6grendiginiz herhangi bir
istemli konugma degisim teknigini uygulamaniz kesinlikle imkansiz hale

gelir ve muhtemelen her zamankinden daha kotii bir sekilde kekelersiniz.

Korkunuz, basa cikilmasi gereken en yikici
ve zorlu bilesendir.

Dolayisiyla en 6nemli hedeflerden biri kekeleme korkunuzu kontrol
edilebilir siirlar igerisinde tutmay1 6grenmektir. Korkulan konusma du-
rumlarinda korlemesine panige mahal vermemeye calisiniz. Yillanmus,
iyi kosullanmis korku cevaplarinizin, sadece yok olmasini dileyemezsiniz

fakat korkuyu yenrypls inin ~lintrenn wrasmnhilivninie Volemelik korkusu
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nedeni ile sessiz kalmaktansa kekeleseniz bile konusmaya devam etmeniz

her zaman daha iyidir. Bu size bir daha ki sefer i¢in daha fazla giiven verir!

Kekemelik seklinizde degisiklik yaratmak ve korkuyu azaltmak igin
‘aktif olarak sabirli' olmaniz gereklidir. Kekemelik bir gecede ortaya ¢ik-
madig: gibi bir gecede kalic1 degisiklikler yaratamazsimz. Davranis: iyiles-
tirmediginizi, onu degistirdiginizi aklinizda bulundurun. Evrensel olarak
bilindigi kadariyla kekemeligi iyilestiren etkin bir ilag yoktur. Sadece 6gren-
me siireci vardir: konugsma davranisini arzu edilen bigimde degistirmek ve o
davranisa kars1 dogru tutumlar sergilemek. Duygu ve davranistaki gercek
ve kalia degisiklikler kolay, hizli veya otomatik bir sekilde olmaz. Aktif ola-
rak ve tekrar tekrar istediginiz degisikligi gerceklestirecek seyleri yapmali-
siniz. Sabirl olmalisiniz. Gelisim, gosterdiginiz aktif, tutarh ve harcadigimz
giinliik cabanin seviyesi ile dogru orantili olarak ortaya cikacaktir. Bir olaga-

niistii basar1 degil, pek ¢ok kiigtik basar1 birikip kalic1 degisiklik tiretir.

Kekemelik problemi ile ilgili yapacaginiz, konusma seklinizi degis-
tirmek ve korkunuzu azaltmak, kaginmak gibi 6zel degisikliklerin yan1
sira daha genel ve basit bir hedef mevcuttur: Ozgiiveninizi arttirmak ve
hayat1 dolu dolu yasamak. Kekemelik eglenceli degildir ancak o sadece
hayatmizdaki pek ¢ok bilesenden biridir. Bu durumu g6z 6niinde bulun-
durun. Bunun hangi durumlarda sorun olabilecegi ve hangi pek ¢ok du-
rumda bir sorun olmadig ile ilgili gercekgi bir bakis acisina sahip olun.
Tiim kisilik 6zellikleriniz, becerileriniz ve yeteneklerinizden faydalanin
ve gelistirin. Genel olarak ne kadar mutlu olursaniz kendinizi o kadar iyi

hissedersiniz ve kekemeliginiz o kadar az 6nemli olur.

Tiim kisisel ézellikleriniz, becerileriniz
ve yeteneklerinizden faydalanin.

Insanlarla kendinizi bir tutun ve insan irkinin nitelikli {iyelerinden
biri oldugunuz gercegini kabul edin. Digerlerine karst “kaginma”
davranisindansa “yaklasma” tutumu gelistirin. Toplum iginde nasil

gérﬁnﬁrlerse gériinsﬁnlpr herkesin o veva biu1 nedenle yetersizlik ve
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giivensizlik duygulart oldugunu hatirlaym. Tim insanlardaki ortak
duygusal payda, yiiksek ozgiiven ve istiinlitktense daha ¢ok kayg:
ve giivensizlik hissidir. Kayg1 ve degersizlik hissi sizi hayatin keyfini
cikarmaktan alikoyar. Bunlar, olumlu, disadoniik davranis bigimlerini ve

pratikte her anlamda espri anlayisini yok eder.

Geriye doniip baktigimda, ben iyi bir sekilde kekemeligimi modifi-
ye ettim, asama asama korkularimin, utanga¢hgimin ve kaginmalarimin
cogunu yendim. Yavas yavas, pek cok inis ¢ikisla birlikte daha akic1 ko-
nusmaya veya hayatimin tadimi daha gok ¢ikarmaya bagladim. Uzerin-
de ikinci kez diisiinmeden telefon goriismeleri yaptigimi, dnceden bana
soguk terler doktiiren pek ¢ok durumda kolaylikla konusabildigimin
farkina vardim. Bu harika hissettirdi ve {izerinde diisiinmeyi biraktiktan
sonra da hala harika hissettiriyor. Cogunlukla insanlarla korku veya zor-
lanma olmadan iletisim kuruyorum. Hala ¢ok hafif kekeliyorum fakat bu
gercgek bir problem olmaktan ¢ikali cok oldu. Ara sira bir konusma olay1
sonrasinda “Dostum, bu eskiden beni delicesine korkuturdu” diye diisii-
niiyorum. Sonra yasla birlikte gelen diger daha acil ytizlesilmesi gereken

problemlere geri doniiyorum. Kekemelik, 6nemini yitiriyor.

Kekemelik problemim yiiziinden kendime fiziilerek harcadigim
enerji ve zaman disinda bagka pismanlig§im yok. Diisiiniiyorum da eger
simdi Stuttering Foundation (Amerika Kekemelik Vakfi) tarafindan tiretilen
degerli ve kullanish eserlere ulasabilseydim kekemeligimle bas etmede
daha hizli ilerleyebilirdim. Kekemeligi olan herkesi kekemelikle ilgili bu-
labildikleri herseyi okumalarini 6neriyorum. Bu yolla zamanla gercekci
olmayan “mucizevi tedaviler” ile kanita dayali, test edilmis ve kisisel ge-

lisim yontemleri arasindaki ayrimi yapabilme yeteneklerini arttirabilirler.

Son bir 6neri 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
O0grenmesine firsat yaratir. Ben yillardir bu tarz etkinliklerden fayda gor-

diim ve ¢ok eglendi
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Boliim 11

kolayca konusmak isteyen
kekemelere oneriler

Dean E. Williams

Ceviri: Ars. Gor. Tugge Karahan Tigrak

Bu metnin amacina uygun olarak, sizden ke-
keme olan ve sizin de iginde bulundugunuz bir
grup insanla ilk defa bulustugumu varsaymani-
z1 istiyorum. Benim amacim, konusma seklinizi
| gelistirmek icin yapabileceginizi diisiindigiim
: seyleri size tavsiye etmek olacak. Bu metinde
sunulanlarin ana noktalari, terapinin ilerleyen

haftalar1 boyunca tartisilacak, detaylandirilacak

ve deneyimlenecek seylerdir. Sizinle, bir gruba
konusur gibi konustugumu belirtmem 6nemli, gruptaki her bir birey icin
dikkatimi onun kendine has duygularina, bakis agisina ve ihtiyaclarina
yonlendirecegim. Bu tartisma, gruba yoneltilmis oldugu igin her birini-
zin, yapilan yorumlar tizerine diistinmesi ve onlar1 kendi bireysel soru-

nuna uygulamas
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Kekemelik gibi bir sorunu ¢ozmeye calisirken ilk olarak, sorunu et-
kiledigini diistindiigiiniiz gesitli yonlerinizin ¢ogunlukla da konusurken
ne yaptiginiz iistiine kafa yormaniz gerekir. Yapti§iniz gozlemler, i¢iniz-
den tepki verme bi¢iminizi, yaptiginiz seyi basar1 ya da basarisizlik olarak
gormenizi etkiler. Dahasi, bunlar ¢ogunlukla bir daha ki sefere konustu-

gunuzda ne yapacaginizi da belirler.

Kekemelik sorununuzu disiiniin. Onu nasil  goriiyorsunuz?
Kekemeliginizi ¢agiracak ne yapiyorsunuz? Nigin kekelediginizi diisii-
niiyorsunuz? Kekelediginizde yaptiginiz, size en ¢ok yardimi dokunan
seyler neler? Bunlarin, inandiklarinizin, yanhs olmalariyla nasi bir iligkisi
var? Size yardimi dokunmayan seyler neler? Nigin? Bir kisinin ne yap-
tigiyla ilgili sorular sormaya baslamasi onu, davranislarina doniik goz-
lem yapmaya tesvik eder. Bu da boylece konusurken ne hissettigi, ne dii-
stindligii ve yaptigi ile ilgilenmesi igin onu cesaretlendirir. Bu gereklidir!
Asla sormaya cesaret edemediginiz sorular1 yanitlayacak bir baskasinin
gelmesini bekleyen masum bir izleyici gibi davranarak bir sorunu
¢bzemezsiniz. Bu, sizin sorununuz ve bununla yiizlesmelisiniz. Belki sizi,
farkli yaslardan kekemeligi olan birkag kisinin kekemeliklerini nasil gor-
diiklerine dair 6rneklerle iliskilendirerek, inan¢larinizi degerlendirme ko-
nusunda tesvik etmeye yardimci olabilirim. Bence sorunla basa ¢ikmaya

calistiklart yillarla birlikte sorun hakkindaki konusmalar1 da degisiyor.

Kekeme olan yedi ile dokuz yas arasindaki ¢ocuklar, insanlarin ko-
nusmalarina verdikleri tepkiler nedeniyle kafasi karisik ve saskin olmaya
egilimli oluyorlar. Ikinci sinifa giden bir erkek cocugu sdyle demisti: Ana-
okulunda ve birinci siniftayken sesleri bir hayli fazla tekrarliyormus. In-
sanlar bu duruma “kekemelik” demis. O zaman, kekemelik, s6zciiglintin
anlamini “tekrarlama” veya “kekeme” olarak 6grendigi i¢in o davranis-
lar1 yapmamak igin simdi, sozciigii soyleyebilmek icin kendini zorluyor
ve gergin oluyor. $imdi de, insanlar gerginligini ve kendini zorlamasini

“kekemelik” olarak adlandiriyorlar. Kafas1 karismis durumda!
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Bir dokuz yas ¢ocugu, genellikle nefesini tutuyor, gozlerini kirpryor
ve ¢enesini geriyordu. Ona gore bu davranis, onun kekemeligiydi. Sonra
bir giin hizlica nefes almaya ve sozciikleri hizlica ¢ikarmaya basladi. Bunu,
nefesini tutmamak ve yukarida bahsettigimiz diger davraruslar1 sergile-
memek icin yaptigim belirtmisti. Insanlar hala buna “kekemelik” diyordu.
Saskindi. Cocuklar “sozciikleri ¢ikarmalarina yardimci olan” belirli davra-
niglar1 yapryorlardi ama bu davranislar kekemelik olarak adlandiriliyordu.
Bu davraniglar1 yapmamak adina bagka bir sey yaptiklarinda da insanlar
bunu davranislar1 kekemelik olarak adlandiriyordu. Bu durumda yapabi-
lecekleri tek sey baska bir sey yapmakti. Boylece biraz 6nce yaptiklar: seyi
yapmamis olacaklardi. Karmasik mi1 geldi? Cocuklar icin de oldukga kar-
magik bir durum! Ayn1 davranig: yetiskinlerde de gorebilirsiniz. En son ne
zaman benzeri bir sey yaptiniz? Ornegin cenenizin gerilmemesi ve bir sesi

daha uzun siire devam ettirebilmek icin baginizi geriye dogru atmak gibi.

Onlu yaslarinin basindaki ¢ocuklarin, kekemelige dair daha kiiciik
cocuklardan daha egsiz inanglar1 vardir. On iki- on {i¢ yaslarindaki ¢ocuk-
lara “Kekemelik nasil bir seydir?” sorusunu sordugunuzda, 13 yasindaki
bir oglan ¢ocugu evcillestirilmemis bir ata binmeye benzedigini soylemis-
tir. “Kekeme at1”’n bir sozciigli sdylemeye kaginmasindan, bir sdzciigli
goriir gormez tirkmesinden ya da bir sozciikten dolay: sicramaya basla-
masindan endiseleniyordu. Yapabilecegi tek seyin ata olabildigince siki-
ca tutunup, dizginleri siki tutmak ve “atin” ¢ok vahsi olmayacagimni timit
etmek oldugunu hissediyordu. Baska bir 13 yas ¢ocugu ise bu sekilde
konusmay1 Hint giiresine benzetiyordu. Siirekli zorlamak ve miicadele
etmek zorundaydi. Boylece rakibi (kekemeligi), onun sirtin1 yere getire-
meyecekti. Konustukca onu yenmeye calistyordu. Cocuklar sanki keke-
melikleriyle savasmak zorundaymuis gibi konusuyorlardi. Kekemelikleri-
nin kendi akl1 olan bir diigsman oldugunu diistiniiyorlardi ve o diigmanin
kendilerinden daha gii¢lii olmasindan korkuyorlardi. Bu bakis agisiyla,
bir cocugun kekemelikle savasmak icin kendisini germesi, cabalamasi ve
kaslarini kullanmak zorunda hissetmesi oldukga dogaldir. Her ne kadar,
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nedenlerini bu kadar etkileyici bir bicimde agiklayamasalar da kekemeligi

olan yetigkinlerin de genellikle ayni seyi yaptiklarini gozlemledim.

Bir yetiskin olarak, siz muhtemelen az 6nce bahsi gegen ¢ocuklardan
¢ok daha uzun yillar kekelediniz. Onlar, hala etkin bir bigcimde kendileri-
ni germelerinin ve miicadele etmelerinin nedenlerini kendilerine “agikla-
maya” calisirlarken artik belki de “Neden?” sorusunu sormay1 unutmus
olabilirsiniz. Artik yaptiginiz bas sallamalarin, géz kirpmalarin ya da ger-
ginliginizin gerekliligini ya da yararliligini sorgulamiyorsunuz. Bunlar:
bir kekeme olarak konusmak icin yapmaniz gerekenlerin bir pargasi olarak
kabul ettiniz. Bu oldukga talihsiz bir durum ¢iinkii sonrasinda, dikkatini-
zi gerginlik ya da miicadele olmadan konusabilmek icin yapabilecekleri-
nizi gozlemlemeye, calismaya ya da denemeye odaklamiyorsunuz. Oysa

ki caba gostermeden ve kolayca konusmay1 6grenebilirsiniz.

Viicudunuzun igerisinde sizi konusmaktan alikoyacak hicbir sey
yok. Herkes gibi konusmak icin gerekli olan tiim donanima sahipsiniz.
Normal bir sekilde konusacak yeteneginiz var. Yardimi1 dokunacagini dii-
stindiigliniiz icin konusmaniza engel olusturacak seyleri yapiyorsunuz.
Deneme ve “kekemelik” ile miicadele ¢abasiyla gogiis, bogaz, agizdaki
ve benzeri kaslarinizi geriyorsunuz. Oysa ki bu kaslar ayn1 zamanda sizin
konusmak icin ihtiya¢ duydugunuz kaslardir. Her ikisini de ayni anda
yapamazsimiz ¢liinkii tek bir kas grubuna sahipsiniz. Bu yiizden, normal
konusan kisilerin konusurken ne yaptiklarini inceleyerek baslamak ¢ok
yararli olacaktir. Bu, sizin yapmay1 6grenmek istediginiz sey. Onlar ko-
nusurken agizlarini, dudaklarini ve ¢enelerini nasil hareket ettirdiklerini
dikkatlice gozlemleyin. Sonra bir odada oturup kendi kendinize konusun
ya da bagka biriyle uyum icinde bir seyler okuyun ve konusurken hare-
ketlerin nasil hissettirdigini inceleyin. “Cenenizi, dilinizi ve dudaklarmni-
z1 hareket ettirirken belli bir oranda dogru bir sekilde kasmaniz gerekir.
Buna ¢alisin! Bu, sizin konusurken yapmak istediginiz sey. $imdi sizin
“kekemelik” dediginiz seyi yaparken konusmanizi engelleyen seyleri

gozden gecirmeye baglayabilirsiniz. Ornegin, eger nefesinizi tutmaya ya
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da g¢enenizi germeye baslarsaniz konusurken, konusmasi normal olan ki-

siler kadar kolayca konusamayabilirsiniz.

Yardimi dokunacagini diisiindiigiiniiz
icin konusmaniza engel olusturacak
seyleri yapiyorsunuz.

Kisacasi, “kekemelik” dediginiz seyi yaparken ve kolayca konustu-
gunuz zaman yaptiklariniz arasindaki zitliklarin icin bir farkindalik ge-
listirmeniz gereklidir. Ne yaptiginizi gozlemlemede size yardimci olmasi
icin bir ayna ya da ses kaydedici kullanin. Hepsinden 6te, kolayca ko-
nusurken yaptigiiz kas hareketlerini hissedebilmelisiniz. Bunu yaptik-
tan sonra, kas gerginligi konusmanizi engellediginde ne yaptiginiz ( size

“olan” sey degil) iizerinde daha dikkatli olmaya baslayacaksiniz.

Gerilme, durma, hizlanma ve benzeri gibi konusmanizi engelleyen
seylerin aksine akic1 ve kolayca konustugunuzda yaptiklarimizi dikkat-
lice gozlemledikten ve calistiktan sonra, sizin i¢in ¢ok fazla tehdit edi-
ci olmayan, davranisinizi gozlemleme geregi duymayacaginiz birkag
konusma ortamina girin. Bir kisi, ¢ogunlukla, kendini gézlemlediginde
korktugunu ya da kekeleyecegine dair bir “hisse” kapildigini ve gerildigi-
ni deneyimledim. Bu his nedir? Bu hisse katlanmaya calisin béylece onu
dikkatli bir sekilde gozlemleyebilirsiniz. Konusacaginiz ortamlara daha
fazla girin. Baz1 sorulara cevap verin. Bu his neye benziyor? “Yalniz” his-
setmek konusmaniza engel oluyor mu? Ya da o hisse kapildigimizda mi1
geriliyor musunuz? Konusmaya bagladigiizda yapmak istediginiz seye
(yapmak istediginiz hareketlere) mi dikkat ediyorsunuz yoksa konusup
konusamayacaginizi size soylemek icin bekleyen “hisle” mi ilgileniyor-
sunuz? Bu hissi inceleyin. Eger bu hissi gesitli durumlarda konusurken
incelerseniz, diger korku ya da utang gibi duygulardan hi¢ de farkl: ol-
madigmin farkina varacaksmiz. Bu tamamen normal bir seydir. Ancak,
bu, gerilerek veya konusma hizini artirarak ya da azaltarak tepki vermeyi
ogrendiginiz bir duygu. Aslinda bu duyguya, konusmak icin gereken-

den daha fazla kas aktivitesi yaparak tepki veriyorsunuz. Sizin, kekeme-
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lik olarak adlandirdiginiz miicadele davraniglarmin “basiniza gelen”
seyler olmadiginy; sizin yaptiginiz seyler oldugunu fark ettiginiz de, daha
kolay konusabilmeniz i¢in konusurken yaptiklarimizi artik degistirmeye
baslayabilirsiniz demektir. Ardindan, yavasca ilerleyerek konusmaya
baslayabilirsiniz. Bu arada hissedebileceginiz duygular1 deneyimlemeye
istekli olun ve yavasca ilerlemenize devam edin. Bunu yaparken islerin
bir miktar karismasini hos gorebilirsiniz. Sonrasinda ise bu karisikliktan
bir ¢ikis yolu oldugunu gérmeye baslayacaksiniz. Iyimser olmak da sizin
yetenekleriniz dahilinde yapabilecekleriniz arasindadir. Bu 6ziinde “ken-
dinizi birakip konusmay1” 6grenme ile ilgili bir sorundur. Gereginden
fazla sey yapmay1 6grendiniz. Sizi engelleyen seyleri yapiyorsunuz. Bu
davraniglarin yardimi olmadigini onlar1 gozlemleyerek ve deneyimleye-
rek 6grenin. Konusma aslinda ¢enenin, dilin, dudaklarin ve benzerlerinin
basitce devam eden hareketleridir. Gerginlik, sadece sizin karsiniza ¢ikan
bir engeldir. Konusurken asir1 gerginlik ile yapilan miicadelede basarili
olabilmek iki etkene baglidir. Birincisi, performans gostermek icin kendi-
nizi germekten bagka miicadele edilecek, kaginilacak ya da kontrol edile-
cek bir “kekemeligin” olmadig1 anlayisina sonuna kadar inanmay igerir.
Bunu bir kere anladiginizda, gerginliginiz, ona yapici bir tepki verip he-
men gerginligi gevsetmek ve konusmanin basit devamliligina odaklan-

mak i¢gin bir igsaret haline dontistir.

Konusma aslinda cenenin, dilin, dudaklarin
ve benzerlerinin basit stiregen hareketleridir.

Tkincisi ise, alisirma yapmaktir. Gogsiiniizde ya da midenizde
bir yerde “bir hata” yapabileceginize dair bir his olsa bile rahatca ve
stirekli olarak piyano c¢alma alistirmasi yapar gibi konusma alistirmasi
yapmalisiniz. Sonrasinda konusma ortamlarmizi —ve aligtirmalarinizi-
konusmak istediginiz her an rahatca konusabilecek hale gelinceye kadar
genisletin.

Sizin igin terapinin haslanoicr bt Riindan conraai artik, size baghl
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Boliim 12

kekemeler icin bireysel terapi
Onerileri
Margaret M. Neely
Ceviri: Ars. Gor. Tugce Karahan Tigrak

Sevgili kekeme arkadaslarim: Eger hayatinizin 6nemli bir béliimiinii
kekeleyerek geciren bir yetiskinseniz, bu problemi asmanin gesitli yollarini
muhtemelen denemissinizdir; ¢iinkii ben de denedim. Bir terapist ve ke-
keme olarak, benim gozlemim, her insanin kendi yolunu bulacagidir. Ke-
kemeligi diizeltmenin bir ¢ok yolu vardir. Benim sizlere 6nerecegim yak-
lasim, kesinlikle en iyi yaklasim degildir; ancak bende ve benim beraber
calistigim Kkisilerin bir ¢ogunda ise yaramistir. Bu, konusmaya dogrudan
saldiran bir yaklasimdir ve ¢aba gerektirir. Bir ¢ok kisi, isin glicliigiine
tepki gostermekte ve problemin {istesinden gelmek icin daha kolay bir
yol denemeyi istemektedir. Kekemelige eslik eden kaygi duygusu o ka-
dar baskin hale gelmistir ki, kekeme kisiler, hizlica sonug alabilecekleri
basit yontemler isteyerek tepki verirler. Kayginin tistesinden gelmek igin
ilag terapisi ve kendi sesinizi duymay1 engelleyen mekanik cihazlar veya

ritmik patern iceren yaklasimlar, hizlica sonug veren kolay yontemler
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gibi goriinmektedir. Bazilarina fazla kisisel gelebilir ancak bir kekeme ve
konusma terapisti olarak baska hi¢bir seyin, konusma iizerine siki ¢alis-
manin uzun vadede ulastiracag1 basar1 kadar etkili olacagini diisiinmiiyo-
rum. Kendi deneyimlerime gore yetiskin bir kekemeyi hig bir sey tedavi
edemez, ancak kisi kekemeligini yonetebilir; dolayisiyla kekemelik kisi-

nin hayatinda 6nemli bir problem olmaktan ¢ikar.

Neden bu yaklasim calisma gerektiriyor? Ciinkii konusma, yiirtimek
ve diger viicut fonksiyonlar: gibi yasamin ilk evrelerinde edinilir ve okul
cagindan ¢ok once aliskanlik haline gelir. Kekemeligi olan bizler, akici
olan ve olmayan konusma bicimlerini otomatik olarak beraber 6greniriz.
Siz bir kekeme olarak, akici olan ve olmayan konusmalarimiz arasindaki
farkliliklar1 ayirt edebilmeniz igin kendi konusma Oriintiiniizii calismak
zorundasmiz. El yazisinin modifiye edilebilecegi gibi akici olmayan ko-
nusma bicimleri de gesitli yollarla degistirilebilir. Aslinda, ¢alisilmasi ge-

reken iste bu kazanilmis aliskanligin degistirilmesidir.

Kekemelik bicimleri degistirilebilir.

Kekeme kisi konusmasini degistirmeye calistik¢a bir ¢ok psikolojik
problemle ytiizlesir. Bu problemler, kisinin daha 6nceki basarisizliklarina
bagli olarak akici konugsma bozuklugunu degistirecek becerisi olmadigina
dair bir 6zgtiven kaybini, kekemelik probleminin yarattig1 yalnizlik duy-
gusuyla bas etme becerisinin olmayisini (neden ben?), tizlintii ve kekeme-
ligin diger insanlarin kendisi hakkinda mevcut ve olasi diistincelerine yo6-
nelik endiseyi kapsamaktadir. Buna ek olarak, kekeme kisi, zaman zaman
akic1 bir sekilde soyleyebildigi sozciikleri her seferinde akici bir sekilde
sOylemesi gerektigi diisiincesi ile de miicadele eder. Kekeme kisi, bazi
psikolojik sorunlarin tamamen kaldirilmas: gerektigine inanir. Bu inang,
kisinin konusmasi ile ilgili daha ¢ok endise duymasi veya tamamen yok
sayma ile sonuglanir. Otomatik olarak ortaya ¢ikan bu duygular, kekeme-

ligin genellikle en ¢an walran lliemidir Rir wvidizden Gl {;a11§ma1arlnlzdal
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kekelerken yasadiginiz bu duygular1 yok etmek gerektigini hissedersiniz.
Ancak, oncelikli olarak konusma tizerine, daha sonra hisler iizerine ¢alis-
mak daha kolay olacaktir; ¢linkii konusmanizi kontrol etmeyi 6grendikce

eslik eden duygularmizin bir ¢ogu kaybolacaktir.
Nasil baslamalisiniz?

Hedefiniz, rahat bir konugsma yolu bulmak olmalidir. Kekemeligin
neden oldugu anormalligi yok etmeniz ve kendi kontroliiniizde daha ko-

lay bir konusma yolu bulmaniz gerekecek.

Konusmaniz iizerine ¢alisin. Sozciikleri daha kontrollii sOyleyebil-
mek icin kekemeligin alisilagelmis formunu degistirmeyi 6grenin. Ara
sira olusan kekemelik kadar, konusmanizi akict konusma, duraksamalar

ve sOzciikleri kontrollii soylemeyi dahil edecek sekilde degistirin.

Konusmaniza ¢alismak icin sozciikleri hem kekeleyerek hem de aki-
c1 konusarak nasil ¢ikardiginizi analiz ederek konusmanizi inceleyin. Bir
sOzctiglin, bir birim veya bir ses “parca”s1 oldugunu diistinebilirsiniz;
aslinda sozciikler, yazili herhangi bir sozciik gibi ayr1 seslerden mey-
dana gelir. Bir sozctigii soylemek igin, konusma organlarinizi bir sesten
digerine dogru hareket ettirmeniz, boylece sesinizi olusturan havay se-
killendirmeniz gerekir. Bir sozciigii sOylerken olusan kas aktivitesini
hissetmeye ¢alisin ve bunun farkina varin. Bir sozciik, akici bir bi¢cimde
sOylendiginde, kas hareketleri koordineli, yumusak ve kolay bir bicimde

meydana gelir.

Sézciikleri, hem akici bir sekilde hem de
kekeleyerek nasil s6ylediginizi analiz edin.

Kekelediginizde, 6zellikle, ilk sesi ¢ikarmaya c¢alisirken konusma or-
ganlarinizda yer alan kaslarda biiyiik oranda bir gerginlik hissedersiniz.
Kekemeliginizdeki anormallik, biiyiik oranda, tikaniyormussunuz gibi
hissettiginiz ani kas kasilmasina verdiginiz otomatik tepkidir. Olusan ka-
silmay1 rahatlatmak ve sozciigiin geri kalan kismi ile devam etmek yerine
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daha fazla zorlayarak bloklarinizla savasmaya galigirsiniz. Ornegin ‘B’ ve
‘P’ sesleriyle baslayan bir sozciigii izole bir bigimde soylerken, dudakla-
riniz1 bir araya getirdikten sonra diger seslere gecerken olusan harekete
odaklanabilirsiniz. Alisilmis kekemelik bigiminde, kaslar ya gerildikten
sonra rahatlar ve tekrar eski pozisyonuna geri doner ya da sozciigii soyle-
meye devam etmeye ¢alisir. Akic1 konusma bunun tam tersidir. S6zciigtin
ilk sesinde dudaklar yumusak bir bi¢cimde birbirine temas eder ve takip

eden sese gecis yine yumusak olur.

fletisim temelli konusmamza odaklanin ve bunu calism. Siirekli
konusma sirasinda, sozciikleri tek basmna soylediginize gore daha fazla
kekeleyebilirsiniz. Konusma hizi, sozctigiin ciimle igindeki yeri gibi fak-
torler kekemelige neden olabilir. Kekeme kisiler, kekeme konusma kadar
akic1 konusma becerisine de sahiptir. Akici1 konusmay1 ve konusma sira-
sinda kaslarin hizli ve yavas hareketlerini hissetmeyi 6grenin. Bu hare-
ketler, sadece nefes aldiginizda ve konusmaniza bir anlam yiiklemek icin
duraksadiginizda kesintiye ugrar. Kekemelige bagli olarak duraksadigi-
nizda, adeta kaybolan vaktinizi telafi etmek igin bloklarimiz sonrasinda
konusmanizin hizlandigini fark edersiniz. Bazen, bu hizlanmis ve bozuk
konusmaniz, anlasilmanizin zorlasmasina neden olur. Kekeme Kkisiler,
genellikle, normal konusmasi olan kisilere oranla konusurken daha ¢ok
acele ederler. Hem akici olan hem de akici olmayan konusmanizin hizini
degistirmeyi diisiinebilirsiniz.

Alismis oldugunuz konusma tarzinizi kontrollii bir konusma tarzina

nasil dontigtiiriirsiiniiz?

Sozciiklerle baslaym. Dudaklarmizi, sozctigiin ilk sesini soyliiyormusg
pozisyonuna getirin ve kendinizi aynada izleyin. Sozciik igerisinde yer
alan sesler arasinda yumusak bir sekilde gegis yapin. Dilinizin, dudagini-
zin ve ¢enenizin rahat hareketlerini hissetmeyi 6grenmek igin 6nce sessiz
bir sekilde, sonra fisildayarak en son da yiiksek sesle ¢alisin. Kas hare-
ketlerinizin farkina vardiginizda baska kisilerle konusurken de aynaya
ihtiya¢ duymadan konusmanizi kontrol edebilirsiniz.
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Kendi kendinize yiiksek sesle okuma yapin. Ciimledeki her sézctigii
izole bir sozclikmiis gibi tek tek sdyleyin. Sozciikler igerisinde yaptiginiz

gecisleri bilingli olarak hissedin.

Konusma ve yazma teknigi kullanarak sozciikleri dogrudan sdyleme
alistirmasi yapin. Sozciigii soylemeye basladiginizda sozctigiin ilk sesini
yazin ve tim sOzciigli yazmay1 tamamlayana kadar sozciigiin ilk sesini
uzatarak soyleyin. Sozciigiin basinda yaptiginiz bu ilk hareket, kekele-
yerek soylenen sozciiglin basinda otomatik olarak olusan kas gerilimine

kars1 savasmanizi saglayacaktir.

Giinliik konusmanizda kullanacaginiz yeni bir konusma bigimi 6g-
renmeye c¢alisin. Giinliik konugsmaniz sirasinda meydana gelen kekemelik
oraninizi etkileyen en 6nemli etkenlerden birinin i¢ dengenize ait duygu-
larmiz oldugunu fark etmissinizdir. Bu duygular; 6z-giiven, sogukkanli-
lik ve 6z- kontrol olarak deneyimlediginiz duygulardir. Cevresel faktorler
ve fiziksel durumunuz, dengenizi degistirebilir. Bu ¢evresel etkilerin bir
¢ogu sizin kontroliiniiz disinda olusmaktadir. Ancak, alisilmis gerginlik
ve kekeme konusmanin yaratti$1 baskilara cevap vermek yerine istemli
kontroliiniiz altinda olacak sekilde konusma bigiminizi degistirebilirsi-
niz. Bu konusma bigimi, sizin akici konustugunuz, acele etmeyi reddet-
tiginiz, rahat ve kontrollii oldugunuz bir konusma seklini kapsamalidir.
Sozciiklerin sOylenisi sirasinda; dudaklarimizi, dilinizi yonlendirmek igin
kas hareketleri hakkindaki farkindaliginizi, yazi yazmadaki gibi bir ses-
ten digerine gegerken oldugu gibi kullanmaniz, takildiginiz bir sézciikte
olusan gerginligi azaltacaktir. Hem akici olan hem de akic1 olmayan soz-
ciiklerde bu kontrollii konugsma yontemini kullanarak, akici ve yumusak
bir konusma bi¢cimine kavusursunuz. Bu, zaman alir fakat aliskanlik hali-
ne gelecektir. Sizin biitlin amacmiz sizin i¢in rahat olan konusma seklini

bulmaktir ve asagida yer alan fikirleri icermelidir:

1. Akic1 konusmasi olan bir kisiden ziyade “kontrollii” kekemeligi
olan bir kisi oldugunuzu kabul edin.

2. S6zCiiklg=? T i it A AindosenlildiXiniy hissini fark edin,
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3. Konusmaniz sirasinda meydan gelen duraksamalar ve gergin-
ligin sizin i¢in normal oldugunu kabul ettiginizde kekemelikte

yasadiginiz panigi kontrol etme de usta olabilirsiniz
4. Giinliik alistirmalarinizda 6z disiplin yaratin.

5. Konusma sirasinda yaptiginiz hatalar ile dalga gecin. Kekeme-
lik ile ilgili bircok sey komik olabilir.
Kekemelik, hayat boyu stiren fakat yasla birlikte iyiye dogru giden

bir problemdir. Kekeme bir kisi olarak, konusmanizi ¢ok daha iyi kontrol

ettiginizi gordiikce memnuniyetiniz de artacaktir.
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Boliim 13

basarili olmayan miidahaleler
sonrasinda kendi kendine iyilesme

Henry Freund

Ceviri: Ars.Gor. Aysin Noyan Erbas

Ulkedeki diger yetiskin kekeme kisiler gibi,
sizler de muhtemelen bir veya birden fazla tera-
piye maruz kalmigsimizdir. Bu terapi, hicbir etki
yaratmamis veya gegici bir iyilesme ile sonug-

lanmis olabilir. Kekemeligi tekrar ortaya cikaran

bir 'iyilesme’ ile sonuglanmis bile olabilir. Bu ve

benzeri deneyimler, sizi daha etkili bir miidahale

yontemi olup olmadig1 konusunda endiseye ug-

ratarak kotlimserlige stiriiklemis veya kekemeli-
gin biitiin izlerini yok edecek bir “mucize” ye iliskin arzunuzu giiglendir-

mis olabilir. Her iki tutum da, yersizdir.

Yardim alma ihtimali konusunda koétiimser olan kisiler icin, biiytik

olasilikla tekrarlanan bhasariciz miidahalelere rasmen bazi kekeme kisile-
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rin kendi kendilerine yardim edebildiklerini 6grenmeleri, oldukca tesvik
edici olabilir. Bu kitabin yazimina katki saglayan bazi kisiler, zor durum-
larda yapilmasi gerekenler ile ilgili 6zgiin ve pratik oneriler verecekler-
dir. Bir¢ok basarisiz miidahale sonrasinda gelistirdigim kendi-kendime
iyilesme c¢abalarimla ve bunlarin hangi prensiplere dayali oldugu ile ilgili
kisa agiklamalarda bulunacagim. Bu, benim kendime yardim etmek icin
gelistirdigim kisisel yontemlerimdir ve kat1 bir bigimde kopya edilerek
kullanilmasi gerektigi diistiniilmemelidir. Her kisi, kendi yolundan iler-

lemelidir.

Asir1 derecede iyimser olan kisileri, bir kag kelimeyle uyarmak gere-
kir. Burada amacim sadece ‘iyi yonde ilerlemeler’ hakkinda konusmak,
‘iyilesmeler’ hakkinda degil. Yetiskin kekeme kisiler i¢in en iyi beklen-
timizin; uzun vadeli, yasamboyu iyilesme olduguna inanirim. Bu, onla-
r1 daha az mutsuz ve sosyal olarak daha az icine kapanik kilacaktir. Bu
mitkemmel bir tedavi degildir. Bozukluga iliskin izler genellikle kalir ve
geriye dontigler goriiliir. Bu, baskalar: tarafindan tedavi edilmis ya da
kendi kendilerini tedavi etmis kisiler i¢in gecerlidir. Bana dyle geliyor ki,
kekemelige iliskin hicbir iz kalmamus kisiler; planl ve bilingli ¢abalar so-
nucunda degil, nasil ve neden oldugunu bilmeden bozukluklarindan kur-
tulmus olan kimselerdir. Onlarin tedavisi igin, spontan iyilesme tanimini

kullanabiliriz ve bu terapiye baglh gelisen bir sonug degildir.

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

Ben siddetli kekemeligi olan birisiydim. Ilkokul ve ortakul-lise y1l-
larim siiresince, tip fakiiltesinde 6grenciyken ve hatta mezun olduktan
sonra Avrupa’nin 6nde gelen uzmanlar: tarafindan basarili bir sekilde te-
davi edilememistim. Buna ragmen; faydasi olmayan, bu terapi denemele-
ri sonucunda edindigim bilgiler olmasaydi biiyiik bir ihtimalle kendime,
kekemeligim konusunda yardim etmek konusunda basarili olamayacak-

tim. Sekiz yasinda big ~~~1r flenm Al nla A b Lanegmg tarzi ve hece
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uzatma yOntemleriyle kisa siiren, neredeyse mucizevi bir iyilesme yasa-
dim. Sarki sOylercesine bir konusma yontemiydi. Bu yontemi terapisti-
min eslik etmesi ile yabancilarin karsisinda oldukga kolay ve 6zgiivenle
uygulayabilecegimi fark ettim. Fakat, terapistim bana oldukca az eslik
ediyordu ve tiistesinden gelebilecegim durumlar1 arttirmaya yonelik sis-
tematik hi¢ bir girisimde bulunmadi. Eve, “iyilesmis’ olmus olarak geri
dondiim fakat, kekemeligim hizlica niiks etti. Sonrasinda terapi aldigim 2
uzman, terapileri sadece ofis duvarlar igerisinde ytirtittiiler. Tk terapist,
bir takim hile ve mantikli ikna ¢abalarindan sonra sonunda nihayet ritmik
konusmay1 tesadiifen buldu ve ben yine mucizevi bir sekilde iyilestim
fakat bunu diger insanlarin 6niinde uygulamama yardimci olmak icin
higbir caba sarf etmedi. Son terapist, gercek hayatta bana eslik etmesini
istedigimde, bu istegimi tamamen reddetti. Bunu, kendi bagima yapacak
cesareti toplamam gerektigini soyledi. Bir cok kez yalniz bagima insanlara
yaklagsma ve kekemelik korkumun iistesinden gelme girisimlerim basari-
sizlikla sonuglandi ve kekemeligim daha da kotiilesti. Aci olan deneyim-
lerden sonra 6grendigim sey, kekemeligi olan kisiye yardim eli uzatma-
dan ondan birseyler beklemenin ne kadar bosuna olduguydu. ihtiyaam
olan sey bir uzman degil, bir arkadas ya da benimle gercekten ilgilenen,
isbirligi yapan ve bana yardim etmeye hazir olan bir kisiydi. Benimle bu

sekilde arkadas olabilecek bir erkek kardesim oldugu i¢in sansliydim.
35 yasindayken pratisyen hekimligi biraktim ve Yugoslavya'dan Ber-

lin’e mezuniyet sonrasi egitim almak ve uzmanlik yapmak i¢in tagindim.
Insanlara yaklagma konusundaki utangaghigim ile ilgili bir seyler yapmam
gerektigi noktasina gelmistim ve yeni bir baslangi¢ yapmak igin bir firsa-
tim vardu. Iyilesmem igin bagarili girisimler yapmak iizere firsatim vardi.
Kekemelik hakkinda sadece genis bir bilgi birikimimin yani sira gegmiste
yasadigim birgok basarisiz miidahale sonunda teorik ile pratik arasinda

nasil koprii kurmam gerektigi konusunda da fikirler gelistirmistim.
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Teori ve pratik arasindaki boslugu doldur.

Asagida yer alan temel prensipleri takip etmeye caligtim.

1. Kendi kendimi gelistirmem igin kendimi tamamen buna ada-
mam ve tim firsatlar1 degerlendirmem gerektigini diistindiim.
Tamamen bu gorev icin yasasaydim, basar1 sansim daha iyi ola-
bilirdi. Kimsenin beni ‘kekeme’ olarak tanimadig1 ve gegmisteki
utang verici deneyimlerimi bana hatirlatmayan yeni bir ¢evre

edinmek zorundaydim.

2. Konusma igin gerekli becerilerimin normal oldugunu artik bi-
liyorum. Konusmak, otomatik bir eylemdir ve ¢ogunlukla nor-
mal konusuyordum. Kekemelik korku ya da basarisizlik bek-
lentisi gibi durumlara bagh olarak ortaya ¢ikiyordu; bu da sesin
¢ikmasina engel oluyordu. Konusma seslerinin zor oldugu ya-
nilsamasi altinda konusuyordum ve kendi kendime yarattigim
engellerin {iistesinden gelmek icin biiyiik bir ¢aba sarf etmem
gerekiyordu. Konusmak; bana basarisizlik, yenilgi ve zayiflik
hissi veren oldukga duygusal bir deneyimdi. Fakat ayni1 zaman-
da, cocukken konusmanin biitiin olumlu yanlarini vurgulayan
konusma yontemini de biliyordum (nefesin ve sesin siirekli aki-
s1, cimlenin bir biitiin olarak birlesmesi, konusmanin sarkiya
benzer melodik hali) ve ge¢gmiste bu benim dikkatimi korkutu-
cu konusma seslerinden bagka bir yone yoneltmemi sagliyor,
beni yatistirtyor ve konusmamin daha hosa giden bir hal al-
masini sagliyordu. ik adim olarak, yakin oldugum insanlarla
konusurken bu yontemi yeniden kullanmaya baslayabilir ve eski
ozgiivenimi tekrar kazanabilirdim. Bu adimi, diger insanlarla

iletisim kurmak i¢in bir basamak olarak kullanabilirdim.
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3. Giin igerisinde yasadigim tatsiz olaylari, korkulari, siipheleri,

savunmalar1 ve diger kisisel sorunlar1 erkek kardesimle tarti-
sabilirdim. Iyi ve giivenilir bir iliski kurduktan sonra, strateji-
mi ona acgikladim. Kardesim, her ne zaman ve nerede ihtiyacim
olursa bana eglik etmeliydi; kendimden emin oldugumda sessiz
kalmali ama tokezledigimde devralmaliyds; ya da o konusmaya
baslayabilir ve sonrasinda asamali olarak konusmay1 ben dev-
ralabilirdim. Bu sekilde, sakin ve kendime giivenerek ve belirli
bir yontem cergevesinde konustugum insanlarin ve durumlarin

sayisini yavas yavas arttirabilirdim.

. Gliven duygum arttikca, erkek kardesimin bana eslik etme sik-

l1ig1 azalabilir ve en sonunda da bu ihtiyac1 tamamen ortadan
kaldirabilirdim. Tek basima olabilir ve {istesinden gelmek iste-
digim durumlar1 gelistirebilirdim. Bunu asamal1 olarak yapabi-
lir ve sonrasinda kisa siire igerisinde ¢ok fazla ihtiya¢ duyma-
yabilirdim. Zor anlarimda, sorunlarimi bagkalariyla tartismak

konusunda gurur yapmamaliydim.

. Ustesinden gelmek istedigim durumlari gelistirdikce ve korku-

suzca iletisim kurdugum kisi sayisin1 arttirdik¢a, kazandigim
bu yeni becerileri giivence altina almak igin kendimi ka¢inilmaz
ani degisiklikler icin hazirlamak zorunda kaldim. Kekemelikte
geri dontisler kaginilmaz olabilir ve beklenir, onlar1 ortadan kal-
dirmak icin dortdortliik bir yontem bulunmamaktir. Ge¢gmiste
yasanan geridoniisler, kekemeligimi sadece belirli bir yontemle
degil ayn1 zaman da kekemeligimi yenecegime dair olan inan-
cimi kirmaya egilimlilerdi. Eger onlar1 dogru bir sekilde karsi-
larsam, tekrar ortaya ¢ikmayacaklardi. Herhangi bir yontemin
sihirli giicii, bu giig; eski korkular, stipheler tarafindan alt edi-
lirse ve korunmus alanlar kayboldugunda ortaya ¢ikacaktir. Ge-
riye dontisleri ve tersine dontisleri dogru bir sekilde karsilamak;
Oz-tolerans, kendi zayifliklarii, smirhiliklarini kabul etme ve
kendine va da baskalarma kars1 daha cok objektif olma felsefe-
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sidir. Bu, duyarliligin azalmasina yol acar. Burada da, anlayish
bir kisi ile agik bir bigimde konusmak bazen subjektif olarak se-

nin agikca goremedigin durumlarin netlesmesini saglar.

Bu ve buna benzer prensipleri uyguladim. Kirilma ani, bir hazirlik
donemi ve erkek kardesimin eglik etmesinden sonra ortaya ¢ikti, kendimi
ilk defa bir yabanciya, sirf onunla pratik yapmak icin yaklasirken buldum.
Panik benzeri bir korku ve kacarak uzaklagsma istegi yerine kendimi ona
sasirtict bir bicimde sogukkanli ve belirli bir yontem ¢ercevesinde soru
sorarken buldum. Bu ilk kirilma ani, korku ve kaginma duvarlarini yikti.
Giglii bir etkiye sahip pozitif duygusal bir olayds; yeni bir giiven duygu-
su yaratt1 ve yeni bir koridor acti. Diinya icinde yasamasi daha dostga bir

yer oldu ve diger insanlara kars1 kendimi daha yakin hissettim.

Bu ilk kirilma ani, korku ve kaginma
duvarlarini yikt.

Bir¢ok benzer olumlu deneyim birbirini takip etti. Korku ve siiphe
duygularinin tutsagi olan serbest biraktigim s6zel alan simdiye kadar olan
en biiyiik alan1 kaplamaya baslad1. Takip eden 6 yil boyunca, kekemelik
korkusu yasamadan konustum ve birka¢ konusma kliniginin yoneticisi
olarak danismanlik, ders verme gibi etkinliklerde bulundum. Bu yaptigim
seyler, daha 6nce gerceklesmesi miimkiin olmayan seylerdi. Daha sonra,
ozellikle gercek hayattaki zor anlarda olmak iizere hafif geri doniisler bas-
lad1. Bozuklugun izleri halen var olmakla beraber ve yasima bagl olarak
sosyal olarak etkinligim azalsa da, bozukluk 35 yas oncesindeki siddetli
haline bir daha asla geri donmedi. 40 y1l sonra, su an bile sadece kendimi
incelemeye devam etmiyorum ayni zamanda kendimi tedavi etmeye ¢a-
listyorum. Diger insanlarla olan iliskimi ve yasam felsefemi normallestir-

mek icin ¢alistyorum. Bu benim yasamboyu siirecek olan gorevim.

Bu, benim, basarisiz miidahale sonrasindaki kendi kendime iyilesme
hikayem. Belki size yardimci olacak fikirler vardir igerisinde. Oyle olma-

sin1 umuyorum!

| THE STUTTERING FOUNDATION® 8
I



Boliim 14

terapi basarisinin altinda yatan bazi
yararli tutumlar

Harold L. Luper

Ceviri: Ars. Gor. Ilkem Kara

Konusma problemimin azalmasinda belir-
gin etkisi oldugunu kanitlayan ilk konusma te-
rapisi programina katilali yirmi bes yildan fazla
oldu. O glinden bugiine konusma terapisinde
cok fazla gelisme oldu. Tamamen yeni, ¢ok az
teknik ortaya ¢ikmis olmasina ragmen, bu tek-
nikleri programlama tarz1 ve kisilere uygulan-

ma sekilleri siirekli gelisiyor. Konugma terapist-

leri, kekeme kisilere yardimci olmak igin siirekli
daha iyi bir yontem arayisi igerisindeler, muhtemelen bugiin en iyi oldu-
gu kabul edilen yontemler gelecekte daha iyileri ile yer degistirecekler. Bu
nedenle, bana yardimci olan 6zel teknik ve etkinliklerden ziyade basarili
bir kekemelik terapisinin altinda yattigini diisiindiigtim genel tutum ve

prensiplerden ba}h -~~~
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Yapic1 Kararliligin Giicii. Birkac yil 6nce, Norman Vincent Peale
“Pozitif Diistincenin Giicli” (The Power of Positive Thinking) isimli kitab1
ile bir takim tutumlarin yayginlasmasini sagladi. Kekemeligimdeki degi-
simine en 6nemli katkiy1 sagladigini diistindiigtim prensiplerden biri ya-
pict kararlilik'tir. Pek cogunuzda oldugu gibi benim de en sik karsilastigim
problem, kaginma aliskanligiyd.

Kekeleyecegimi diistindiigtim sozciikleri soylerken siirekli olarak
etrafindan dolasmanin yollarimi arardim. Kekemeligimin beni utandira-
cagmi distindiigtim durumlardan kagmak icin bagvurdugum yollarin
neredeyse sinir1 olmadigini sdyleyebilirim. Bir partiye gitmek, biitiin ge-
ceyi kekeleyecegimi diistindiigiim sozciikler nedeniyle alarmda olmak ve
onlar1 soylemekten ka¢inmanin yollarini aramakla gegtigi icin son derece

yorucu bir etkinlige doniisebiliyordu.

[stemedigim durumlardan ka¢mak icin
yapabileceklerimin neredeyse siniri yoktu.

Neyse ki hentiz aktif terapiye baslamadan 6nce kaginma davranigi-
nin sadece korkuyu daha da arttirdigini fark etmistim. Orduda hizmet
verirken bir konusma terapistine yardim istedigimi yazdim. Gorevim
sonrasinda beni gormekten mutluluk duyacagin belirtti ve goriisene ka-
dar neler yapabilecegim ile ilgili bana baz1 dnerilerde bulundu. En 6nem-
li tavsiyesi, kaginma problemimle ilgilenmeye baslamam yo6niindeydi.
Kekeleyecegimi diistindiigiim sozciiklere devam ederek sdylememi ve
normalde ka¢indigim ortamlara girmemi onerdi. Denemeye basladim.
Zordu, fakat kisa siire sonra, sozciigii soylerken ortaya ¢ikan gegici zor-
lanmanin, stirekli kaginma ve kolay yolu bulma arayisindan daha rahat
oldugunu kesfettim. Yillardir, bunun hala kaygimi azaltmanin ve sorun
yasamaya basladigimda konusmami gelistirmenin en iyi yollarindan biri

oldugunu diisiiniiyorum.

Kararli olmanin anlami agresif olmaktir. Bu giicii kullanmak igin tera-

piste ihtiyac1n1z yok Si7zi rahats1z etmeve baslavan sozciikleri ve durum-
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lar1 en korkulu riiyaniz olup saklamaktansa ortaya c¢ikarin. Eger belirli
bir sézciigli soylerken kekeliyorsaniz, korkunuz gecene kadar o sdzcii-
gii farkli konugsma durumlarinda kasten kullanabilirsiniz. Eger belirli bir
durumda gerildiginiz i¢in konusma giiglesiyorsa durum kolaylasana ka-
dar benzer durumlara tekrar tekrar girebilirsiniz. Kaginmaya alistiginiz
durumlarda, korku ve miicadeleyi azaltmak igin olumlu yapic1 yollar
bulmaya calisin. Bazen, zor bir sdzciigii ¢ikarmaya galisirken gegici utang
yasayabilirsiniz, ancak yapic1 kararlilig pratik ettikge, korku, gerilim ve

cabalama davraniglarinin azaldigini goriirstiniiz.

Urkiitiicii Bilinmeyeni Kesfetme. Terapi programimin erken saf-
halarinda g6z kamastiric1 bir kesifte bulundum. Yillarca kekelememe
ragmen kekeledigim zaman konusma ile ilgili yapilarimla ne yaptigim
hakkinda fazla bilgim yoktu. Kekeme birgok kisi gibi ben de, kekelerken
¢ok utanirdim ve tiim dikkatimi, aciklanamayan “bloklarimdan” caresiz-
ce miicadele ederek “kurtulmaya” odaklardim. Terapide, klinisyenlerim
bana konusma davranigim iizerinde calismay1 ve zorlandigim anlarda
neler yaptigimi analiz etmeyi 6grenmemde yardimci oldular. Yaptigim
bircok sey, kekemeligime yardimci olmaktansa isleri daha da zorlastiri-
yordu. Her ne kadar, gecmiste kekemelik davranisimla ilgili farkindalig-
mi baskilamis olsam da, simdi bu ytiizlesme ve analiz etmeyi ¢ok 6gretici
buluyorum. Siz de bilinmeyeni kesfedebilirsiniz. Bunu yaptiginizda, du-
daklariniz1 birbirine ¢ok sert ittirdiginizi veya dilinizi agzinizin tabanina
bastirdiginizi fark edebilirsiniz. Bir sozciik sdylemeye baslayacaginiz za-
man ¢ok fazla gerilim olusturdugunuzu fark edebilirsiniz. Yaptiklarinizin
konusmanizi zorlastirdigini gérmeye basladik¢a, bu davramisin kontrol
edilebilir oldugunu da fark edersiniz. Konusma akiciligiizi bozdugunu
diisiindtigiiniiz baz1 davraniglar: farkli yaparak degistirmeye odaklanin.
Sonrasinda, kekemelik biiytilii giiclerini biraz kaybedecek ve yaptiginiz
siradan birseye doniisecek. Er ya da ge¢ su 6nemli kesfi yapmalisiniz;

kekelediginiz anlarda tamamen garesiz degilsiniz.
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Yaptigim bircok sey, kekemeligime yardimci
olmaktansa isleri daha da zorlastiriyordu.

Gercekgi Ulasilabilir Hedefler Belirlemek. Tartismakta oldugumuz
degisiklikleri dogrudan ortaya ¢ikarmada yardimci olabilecek tutumlar-
dan biri de gergekgi ve tanumlanabilir hedefler belirlemektir. Pek ¢ogu-
nuz, benim gibi konusmaya kars1 daha miikemmeliyetci bir tutum goste-
riyorsunuzdur. Hi¢ kekelemedigim, tamamen akici konusmayz1 isterdim.

Daha azi, bagarisizlik demekti.

Kekelediginiz anlarda tamamen
caresiz degilsiniz.

Herkesin konusurken biraz duraksadigini ve akici olmayan anlar ya-
sadigimi ve yillardir yasadiginiz bu problemin tamamen ve aniden de-
gismesini beklemenin gercek¢i olmadigin fark ettiginizde, kiigiik kaza-
nimlardan memnun olmaya baslayacak ve hala karsilastiginiz bir takim
glicliiklere daha fazla tolerans gosterebileceksiniz. Her durumda tama-
men konusma akiciigini ummaktansa, asir1 dudak gerilimini azaltmak

gibi, belirli davraniglar i¢in daha gergekgi iyilestirme hedefleri belirleyin.

Kekemeligin Onemini Azaltmak. Benim igin 6grenmesi en zor sey-
lerden biri, kekemeligin olabilecek en kotii sey olmadigini 6grenmek oldu.
Yillarca, kekemeligin hayatta olabilecek en kotii sey oldugunu diistindiim
ve bu benim biitiin benlik algimi etkiledi. Kesinlikle 6ziirlitydiim ¢tinkii
kiiciik kekeme bir grubun tiyesiydim. Yaglanmanin pek ¢ok dezavantajt
var fakat bana baz1 seyleri derinlemesine inceleme konusunda yardim-
c1 oldu. Farkli problemleri olan bagka insanlarla tanistik¢a, kekemelikten
¢ok daha kotii bir¢cok baska rahatsizlik oldugunu fark ettim. Kekeme bir
kisi, istedigi pek ¢ok seyi hala yapabilir.

Kekemelige daha gergekgi bir bakis acisiyla bakmak, geriliminizi kis-

men azaltmaniza v minAds Anhe Talaer anlioenneeon ardimar olabilir.
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Kekelediginizde daha az utanmalisiniz ve kendinizi 6ziirlii bir birey ola-

rak diisiinmekten vazgecmelisiniz, boylece 6zgiiveniniz artacaktir.

Gelisimleri Korumak. Pek cogunuz terapi boyunca iyiye gidip, terapi
bittikten sonra kendinizi tekrar sorun yasarken bulmussunuzdur. Bazen
niiksetme olarak adlandirilan bu durum, genellikle cesaretin kirilmasina
ve basarisizlik kompleksine yol agar; tekrar eski durumuna geri donecegi

icin kekemeligi degistirmeye calismanin ¢ok faydas: olmadig: hissidir.

Siklikla bunu deneyimleyen kisiler miicadele davranislarina karsi
asir1 tepki verirler. Kisi, su an yasadig1 sikintinin seviyesinin 6nceki kadar
sik veya siddetli olmadigini unutabilir. Kekemelik korkusu aniden belirir
ve bunu kaginma ve miicadele davranislari izler. Bu yenilme tutumunu
kabullenmektense en temel prensiplere, konugsmay1 kolaylastirmak icin

yaptiginiz seylere, geri donmek ¢ok daha iyidir.
Kekeme pek ¢ok kisi, biraz akicilik kazanip, kekemelik korkusu azal-

diktan ¢ok kisa siire sonra, siirece devam etmeyi birakir. Kekemeligin ¢ok
uzun zaman iginde, karmasik kosullanmalar ile 6grenilen bir davranis
oldugunu fark edemezler. Yeni konusma davranisinin korunmasinda ya-

pilmas: gerekenleri yapmazlar.

Tim 6grenme cesitlerinde, normal olarak {i¢ asama vardir: (1) yeni
aliskanligin kurulmasi, (2) aliskanligin farkli ortamlara aktarilmasi, ve (3)
yeni aligkanligin stirdiiriilmesi. Eger konusma davranisinizda bazi olum-
lu degisiklikler olduktan sonra aslinda sorununuzun bir pargasi olan eski
tutumlariniza geri doéntiyorsaniz, problemin yeniden canlandigini gore-
bilirsiniz.

Terapide kaydettiginiz ilerlemeyi devam ettirmek i¢in konusma alan-
larmizi genisletmek akillicadir. Simdi, her zaman kagindiginiz topluluk
oniinde konusma dersini almanin veya pek cok kisiyle tanisabileceginiz
sosyal olaylara yapilan davetleri kabul etmeye baslamanin tam zamana.
Yiizmeye devam etmediginiz takdirde, yeni 6grendiginiz yiizme beceri-
lerinizi stirdiirmenin zor oldugu gibi, pek cok farkli konugsma ortamina
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girmediginiz takdirde yeni edinilmis konusma tutum ve davranislarini

devam ettirmek de oldukg¢a zordur.

..... Konusma alanlarini genisletin.

Umarim, deneyimlerimin bazilar: sizlere yardimar olur. Bitirmeden
once, yirmi bes y1l dnce klinisyenim olan iki kisiye i¢ten minnettarligimi
ifade etmek istiyorum. Onlar kim olduklarmi biliyorlar. Yaptigim degisik-
liklerin ¢cogunu muhtemelen onlar olmadan da yapabilirdim ancak haya-

tim1 daha iyi yonde degistirdiklerine eminim.
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Boliim 15
yetiskin kekemelere mesajlar

Gerald R. Moses

Ceviri: Uzm. Giizide Atalik

Kekeme bir kisi olarak, muhtemelen bu sikint1 ile ilgili hayatinda-
ki diger durumlarda yasadigiizdan daha ¢ok, kafa karisikligi ve sikin-
t1 yasadiniz. Kekemeliginizi, diger insanlarla olan iliskilerinizi bozan ve
karmasik hale getiren bir unsur olarak goriiyorsunuz. Kisisel, sosyal ve
profesyonel basarilariniza dair beklenti ve umutlariniz, yetersiz bir ko-

nusmaci oldugunuz yoniindeki duygulariiz nedeniyle smirlaniyor.

Baskalarinin, sizin hakkinizda ne diistindiigii konusunda endiselen-
diginizde, kendinizi kapana kisilmis gibi hissettiginizi ve sinirlendigini-
zi fark ettiniz. Neden bir durumda 6zgiirce konusabiliyorken bir baska
durumda konusamadiginizi hep merak ediyorsunuz. En 6nemlisi, hep
kendinize “Neden ben?”, “Neden ben kekeliyorum da arkadaslarim ke-
kelemiyor?” sorularini sorup durdunuz. Baskalarinin verdigi tavsiyele-
ri uygulamaya calistiniz. “Yavas konus, ne sdyleyecegini diisiin, 1slik ¢al

vb.” Hatta, kekemeligi 6nleyebilmek i¢in kendi tekniklerinizi buldunuz.
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Bu onerilerden bir¢ogunun, dikkatinizi kekemelik tizerinden uzaklastir-
manizi saglayacak bazi temelleri vardi. Bir kismi, bir siire ise bile yarad.
Fakat, dikkatin dagilmasina bagl olarak ortaya ¢ikan gegici rahatlamalar,

yasadiginiz giicliikleri ¢6zemedi.

Kekemelik ile ilgili okudugun ve duydugun bir ¢ok sey sana kafa ka-
rigtirict ve utang verici geliyordu. Bazi yazarlar senin kekeme olmayan ki-
silerden fiziksel olarak farkli oldugunu sdylerken bazilar1 da bu durumun
temelinde duygusal bir problemin yattigini belirtiyorlardi. Aslinda, keke-
me olan ve olmayan kisiler, fiziksel ve duygusal agidan ¢ok benzerdirler.
Kekeme olan ve olmayan kisiler arasindaki en gergekgi farklilik, kekeme

olanlarin kekeledikleridir.

Kekemelik problemi biiyiidiikce, kolay tekrarlar ve uzatmalar, za-
man igerisinde sozcligii sOylerken daha fazla ¢abalama davranislariyla
yer degistirir. Utang duygusu ve sozciiklerden, ortamlardan ve bazi din-
leyicilerden kagma davranisi meydana gelirken problemi karmasik hale
sokan ve giiclendiren bir duygu da eklenmis olur. Dinleyicilerin goster-
digi olumsuz tepkiler, konugsmanizin hos olmadig: kanaatine varmaniza
sebep olur. Bu da, kekemeligin ortaya ¢ikmasini 6nlemek icin siklikla ter-
cih edilen kaginma ve ¢abalama davranislar1 gibi umutsuzca girisimlerde

bulunulmasina yol agar.

Kriz veya ¢atisma zamanlarinda, sorunu ¢6zmek veya sorunla bas
edebilmek adina, kendiliginden bir cok alternatif yol ortaya ¢ikar. Alter-
natiflerin sayisi ise oldukga fazladir. Bir taraftan kagis ve kurtulma yol-
larmni diger taraftan ise savasma ve ¢abalama yollarii buluruz. Duruma
gore iki ug ¢ozlim de uygun olabilir, ancak, uzlasma yontemi daha siklik-
la kullanilan, daha saglikli, daha etkili ve daha sik kullanihiyor gibi go-
riinmektedir. Bu ug ¢oziimler, kural halini aldik¢a esas problem karmasik
hale gelmeye baslar. Bir taraftan asir1 cabalama, diger taraftan ise kaginma
problemi haline gelir. Akicit olmayan konusma, bir zamanlar daha basit
bir problemken ug tepkiler, 6grenilmis ve rutin cevaplar haline geldikge,
kekemelik problemi ilerler veva daha kotii bir hal alur.
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Buradaki 6nemli nokta, asir1 ¢cabalama ve ka¢inma davraniginin ke-
kemeligi daha da kotiilestirdigidir. Basit ses tekrarlari, gerginlik ve yiiz
kasilmalarma, zorlama ve telas da eklendiginde daha zorlu tekrarlara
doniistir. Konusurken igerisine girdiginiz ¢cabalama durumuna karsiniz-
dakilerden gelen olumsuz bir tepki, size ‘daha fazla ¢cabalamaniz” gerek-
tigini diistindiiriirken ¢abalama davranisinizi artirirsiniz. Benzer sekilde,
kekemeliginize karsi gosterilen olumsuz tepkiler sizi, kekemeliginizden
kagmaya ya da ondan saklanmaya iter. Konusmaniz daha dikkatli ve
cekingen bir hal alir. Dikkatinizi, diisiincelerinizi planlamaktansa taki-
lacagimiz sozciikleri kullanmadan konusmay1 planlamaya odaklarsiniz.
Kaginma davranigi, akict konusmaya olan ihtiyacinizi arttirir. Bu gelisme-
nin en kotii yani, kaginma ve ¢abalama davraniglarinin, sizin bir parcaniz
olmasidir. Kisa zaman igerisinde, ne zaman kullandiginiz: bile fark etme-

den istemsiz olarak kullanmaya baslarsiniz.

Eger kekemelik problemini ¢6zme konusunda kararliysaniz, kekeme-
lige yaklagiminizi degistirme vaktiniz gelmis demektir. Kekemelik prob-
leminden kurtulmak i¢in kullanilan kolay yollar gecici olarak rahatlatici
olabilir fakat uzun dénemde problemin daha da kemiklesmesine sebep
olurlar. Her ne kadar, kekemelik problemini ¢6zme amagh kullanilan
ve adim adim ilerleyen uygulamalar, kekeme kisiler arasindaki bireysel
farkliliklar: hesaba katmasa da, asagidaki dneriler onem sirasina gore di-

zilerek verilmistir.

Kekemelik probleminden kurtulmak igin
kullanlan kolay yollar, uzun dénemde
problemin daha da kemiklesmesine
sebep olurlar.

Kaginma davranisimi azaltmak. Kaginma davranigimmm kullanimi-
n1 azaltmay belirleyin. Acgik ve isitilebilir sekilde kekelemeye calisin.
Kekemeliginizi sessizligin yada yaptigmiz hizli konusmanin arkasina
saklamayin, birakin daha goriiniir, daha isitilir olsun. Kekemeliginizi

ertelemektense ve isteksizce ortaya koymaktansa kekemeliginize rag-
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men konusmaya devam edin ve amagh hale getirmeye calisin. Konus-
tugunuz kisi ile goz temas: kurmaya calisin. Gozlerinizi kagirmaniz,
dinleyici ile aramizdaki iletisim bagini keser ve karsinizdakinin sizin
utandiginizi, o anda konusmaktan hosnut olmadiginizi diistinmesine
sebep olur. Iletisiminizi utanmis ve rahatsiz bir sekilde devam ettirdiginiz
zaman karsinizdakinden olumsuz tepki alma olasiliginiz, acik bir sekilde
kekelediginizdekine gore daha fazladir. Girmekten ka¢indiginiz, sizi
korkutan durumlara kasith olarak girin. Sonrasinda da kendinizi, ne
kadar kekelediginiz ya da ne kadar akici konustugunuz iizerinden
degil o duruma girme ve o durumu devam ettirme isteginiz iizerinden
degerlendirin. Kendinizi, digerlerinin olmanizi istedigini diistindtigiiniiz
gibi degil oldugunuz gibi ve olmak istediginiz kisi olarak tanimaya
baslayin. Hepimiz sevilmeye ve diger insanlarla yakin iligkiler kurmaya
ihtiya¢ duyariz. Ancak olmasi gerekenden fazla ‘insan saygisi’ bizi
bagkalarinin bizden ne istedigini diisiinme konusunda takintili hale

getirir. Sonug olarak da kendi diistincelerimizin mahkumu oluruz.

Girmekten kagindiginiz, sizi korkutan
durumlara kasitli olarak girin.

Daha kolay kekelemek. Acik bir sekilde kekemelik anlarmizi ele
alirsaniz onlarin seklini de degistirmeyi deneyebilirsiniz. Onemli olan
kekemeliginizi duygusal olarak degil objektif olarak ele almaniz. Keke-
lediginiz zaman takilmanizi uzatmaya ¢alisarak kekemelik bulgularinizi
inceleyin. Kekemelik anindan hizlica kurtulma diirtiisiine kars1 koymaya
calisin. Her ne kadar, ne yaptiginizla ilgili daha az duygusal olmaya calis-
mak zor olsa da kendinizle ilgili daha gercekci diisiinmeniz gerekiyor. Bir
stireligine baskalarmin sizinle ilgili ne diisiindiigiine degil nasil konustu-

gunuza dikkatinizi vermelisiniz.

Nasil kekelediginizi anlamak ve kekemeliginizi giiclendirmek icin
farkli sekillerde kekelemeye calisin. Kekelediginizde ne yaptiginizi fark

edin ve ayrintilaring St=larris Fnmeenmenenen i s ~lmayan ancak si-
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zin kullandiginiz miicadele davramslarini listelemekle baslayin. Bas veya
kol hareketleri, goz kirpmalari, diger viicut hareketleri veya kasilmalari,
ag1z sapirdatmasi veya bagka seslerin ¢ikmasi, yanaklar: sisirme, dudak
blizme gibi ikincil hareketler konusunda farkindaliginiz1 arttirmaya ¢a-
lisin. Farkindaligimizi arttirmakla, bu davraniglari azaltmaya ve davra-
nislarin konugma ile baglantisin1 koparmaya da baslamalisimiz. Daha az
kekelediginiz durumlarda, bu hareketleri konusmaniz esnasinda istemli
olarak yapin. Bu hareketleri, gercek ve siddetli kekeleme anlarindan ba-
gimsiz sekilde yaparak, bu hareketlerin konusma icin gerekli olmadikla-

rin1 kendinize gosterin.

Sizin kekemeliginizi karakterize eden diger hareketler ise degistirilip
daha normal bir hale getirilebilir. Ifadeleri hizli sekilde soyleme, dudak-
larda, ylizde ve boyunda normalden fazla gerginlik gibi kekemeliginize

eslik eden ve konusma ile ilgili gabalama davranislarinizi tek tek yazin.

Kekelediginiz sozctikleri soylerken ki girisimlerinizi normallestirme-
ye calisin. Normal konusma kolay, ilerleyen ve akicidir. Hareketler, her-
hangi bir ¢aba sarf etmeden kolaylikla ortaya ¢ikar. Sozciigiin devamin
kolay bir sekilde sdylemeyi basarabileceginizi hissedene kadar takildigi-
niz sozctiglin ilk sesini uzatarak sdylemeyi deneyin. Eger uzatma teknigi
sizi rahatsiz ediyorsa sozciligiin ilk hecesini kolay bir sekilde tekrar etme-
yi deneyin. Uzatmay1 yada tekrar: yiiksek sesle devam ettirin. S6zciigii
sOyleyis sekliniz bir amag¢ dogrultusunda ve acik olsun. Goreviniz, keke-
melige acik¢a ve diiriistce yaklasmay1 6grenmek ve daha 6nce konusma
girisimlerinde yaptiginiz cabalama ve telagh davranislari ortadan kaldir-
maktir. Performansinizi, yaptigiiz yaklasimin derecesine (ne yaptiginizi
anlayacak kadar yeterince ytiksek sesle ve uzun kekelemek) ve konusma-

y1 serbestleme derecesine gore degerlendirin.

Bu, giiclii bir ilactir! Evet, simdiye kadar 6grendiklerinize ve iginiz-
den gelen diirtiiye ters bir davranis. Amacimiz kekemeliginizi saklamay1
degil gozler 6niine sermeyi kontrol etmek. Eskiden kekemeliginizi sakla-
maya calisti§iniz durumlarin coklugunu g6z 6ntine aldigimizda, konus-
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ma tarzinizda anlamli bir degisikligi ortaya ¢ikarabilmek i¢in kekemeligi-
nizi gostermenin gerekliligi ortaya ¢ikmis oluyor. Akici kekelemeyi rahat
bir sekilde kullanabilmeniz ¢ok sayida alistirma yaptiktan sonra gergek-
lesecektir. Basar1 ve basarisizliklarimiz, giiclii ve zayif yonlerinizi tartisa-
bileceginiz bir arkadas veya kendinizi yaninda rahat hissettiginiz birisini
se¢meyi de tercih edebilirsiniz. Amaciniz mitkemmel konusma degil, ko-
nusma hakkindaki endigenizin azalmasi ve konusma esnasindaki davra-

niglariizin normallesmesidir.

Normal akici olmayan konusmayi fark edip ona tahammiil etmek.
Normal konusma, sozciik ve ifade tekrarlari, baslanan ctimleyi tamamla-
madan, fikir degistirip tamamen bagska bir sey soyleme yada tamamlan-
madan birakilan ifadeler gibi bir¢ok farkli sekilde ortaya ¢ikan akici olma-
yan konusma durumlarini igerir. Konusma esnasinda, bu tarz takilmalar
meydana geldiginde, kaginma araci olarak kullanilmayip, kekemelik
semptomu olarak degil, normal olarak kabul edilmelidir. Normal akic1 ol-
mayan konusma durumlarinin tolere edilememesi, miikemmel akicilikta
konusmaya calismaniza sebep olur ki, bu herkes i¢in imkansizdir. Keke-
meligi olmayan bireylerin konusmasindaki bu tarz kesilmeleri dinleyin.
Benzer sekilde akici olmayan konusma bulgulari sizin de konusmanizda

meydana geldiginde kabul edilmeli ve normal goriilmelidir.

Bu oneriler de giicli ilaglardir. Ne kadar zor goriindiiklerini anla-
yabiliyorum. En azindan ise yarayip yaramayacaklarini gostermeleri igin
onlara bir sans vermenizi istiyorum. Son olarak, kekemelik problemini
¢6zme konusundaki kararliliginiza olan saygilarimi ve basar1 yolunda en

iyi dileklerimi kabul etmenizi istiyorum.
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Boliim 16

akiciligr kazanmak ve
stirdiirebilmek i¢in bazi oneriler

David A. Daly

Ceviri: Ars. Gor. Isa Tuncay Batuk

Kekemeligi olan bir¢ok insan gibi ben de
gece yataga gittigimde akic1 konusan biri ola-
rak uyanmak icin dua ederdim ve sabah uyan-

digimda kekemeligimin devam eden bir gergek

olduguyla kars: karsiya kalirdim. Yillarca istek-
sizce denedigim konusma terapisini ve klinisye-
nimi biraktim. Hevesin kirilmasi, umutsuzluk,

depresif olarak intihar1 diistinmenin yani sira

sessizlik yemini eden bir din adami olmay:
da diisiinliyordum. Higbirini yapmadim. Bunun yerine, birkac¢ yil
siirlincemede kaldiktan sonra bir sekilde dikkatlice segilen ve ¢ok az
konusma gerektiren dersler ile {iiniversiteyi bitirdim. Dil-Konusma
Terapisi miifredatinda kendimi daha da rahat hissettigim i¢in bu alanda

yiiksek lisans de:
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Egitimim boyunca aldigim iki kekeme hasta, kekemeligimin onla-
rinkinden daha kotii oldugu igin beni program yoneticisine sikayet etti.
O hastalari, bagka klinisyene devrettikten sonra program yoneticisi, bir
dil-konusma terapisti ile goriismem gerektigini soyledi. Stirpriz bir se-
kilde bu kisi, miikemmel sekilde akici konusabilme hayallerimi anlatir-
ken beni dinleyen kisiydi (miikemmel sekilde akici konusulabilecegine
inantyordum). Bu klinisyen, benimle tartismadi ve beni ikna etmeyi de-
nemedi. Aksine, “Calismamiz sonucunda konusmandaki akiciliginin na-
sil olacagini bilmiyorum, neden birlikte calisip gérmiiyoruz?” gibi bir-
sey sOyledi. Hicbir s6z vermedi. Hicbir garanti vermedi. Ama, sabirli ve
glivenilir tavri, terapiyi en azindan bir defa denemem konusunda beni
ikna etti. Onun diiriist, gliven veren ve ic¢ten yanitlari, uzun zamandan
beri diplerde sakladigim basariya olan umudumu yeniden canlandirdi.
Geriye doniip baktigimda, ona giivendigim i¢in ¢ok onemli iyilesmeler
kaydettigimi diisiinliyorum. Kekemelik ile bas etme konusunda asagida
verdigim bazi oneriler ve ilkeler, umarim, su anda konustugundan daha
akici konusmak tizere arayisini stirdiirmen igin cesaretlendirir. Konusma

akiciliginin daha iyi olmasi miimkiindiir!

Bu yolculuga basladigimda yirmili yaslarimin ortalarinda daha iyi
konusmak i¢in kendi i¢ tereddiitleri olan bir kisi oldugumu bilmek ilgi-
nizi cekebilir. Glivensizdim, hayattan korkuyordum, yeni seyler deneme
konusunda isteksizdim ve neredeyse yaptigim herseyden utaniyordum.
Risk alma ve yeni seyler deneme; gelecege erteleme ve gelecek korkusu
yliziinden 6n plana ¢tkamiyordu. Ben, icten bir sekilde kendini isine ada-
mus bir klinisyen i¢in bile zor bir deneyimdim.

Neyse ki, bu klinisyen daha gercekgi ve ulasilabilir hedefler belirle-
mem konusunda bana yardimc1 oldu. Beni miitkemmel akic1 konugmayla
baslamak yerine baslangic icin olabilecegi kadar akici konusmayla basla-
mak gibi ok daha akilci bir plan konusunda ikna etti. Ikincisi, kekeme-
ligimin bir lanet olmadigini, degistirmem i¢in zaman ve ¢aba harcamam
gereken bir zorluk oldugunu gérmeme yardim etti. Konusma akicilig:
becerilerimi galismak igin giinde en az bes dakika pratik yapma hedefi

koydum.
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Daha gercekgi, ulasilabilir hedefler i¢in bakis
ac¢imi yeniden diizenlemem gerekiyordu.

Terapistimin 6grettigi teknikleri uygulamay1 ve daha ¢ok konusmay1
kendime hedef koydugumdan beri, eger konusmalarim kolay, somut ve
yapilabilir olursa kiigiik kazanglarin miimkiin olabilecegini fark ettim. Her
sabah, sol cebime on tane ata¢ koymaya basladim. Ozel planladigim bir
ciimleyi sdylemeyi diisiiniip bunu her yaptigimda; 6rnegin adres sormak
gibi, sol cebimdeki bir ataci sag cebime gegiriyordum. Giiniin sonunda,
kag ataci sag cebime gecirdigimi not ediyordum. Sadece bir veya iki atac
sag cebime ge¢irdigim giinlerde kendime mental olarak bir yumruk ati-
yordum. Gelismek icin ¢abalamazsam, gelisimimin miimkiin olmadigini
fark ediyordum. Benjamin Franklin’in “’Ac1 yoksa kazang da yok” sozii
zihnimde yankilaniyordu. Daha sonra Yoda'nin sozlerini duydum “Yap

ya da yapma, bunda bir deneme yok.”

Yapacaklarinla ilgili konugsmak 6nemli, ancak disar1 ¢ikip bunlar1 uy-
gulamak da baska bir meseledir. Ne kadar ¢cok konusma aktivitesi yapar-
san konusmanin o kadar iyilestigini goreceksin ve konusmana o kadar
hakim olacaksin. Planladigin ve tamamlayabildigin ciimlelerin sayisin
kayit altina aldiginda, haftanin sonunda kiigiik kazanglarin gerceklesebil-
digi gorebileceksin. Cabalarmin ve kiigiik kazanglarinin farkina varmak,

kendine giivenini arttiracak ve nihai hedefine daha da yaklastiracaktir.

Daha fazla konugsmanin ve bunu yaparken daha rahat hissetmenin
giiclii yan etkileri vardir. Ozsayginizi arttirir. Kendinize olan giiveninin
artmasi ile daha zorlu aktiviteleri deneme konusunda daha istekli olur-
sunuz. Basar1 basar1y1 dogurur. Kekeme kisiler, kaplumbaga gibi sadece

boynunu disariya uzatmak istediklerinde gelisim gosterebilirler.

Boyle bir basaridan once degisiklikten korkardim. Kekemeligimin
beni zincire vurulmus bir dev gibi tuttuguna inanirdim. Eger kekeme ol-

masam her seyde basarili olacagimi diistintirdiim. Bir keresinde terapide,
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kendinizi tanimlamak igin giiglii ve zayif yonlerinizi tahtaya listeleyin
dediklerinde tahtaya “’Ben kekeliyorum” yazmistim. Daha sonra yerime
oturdum. Klinisyenim, kendimi daha biiyiik bir resimde gérmem konu-
sunda bana yardim etmisti. Ve bana kendi kendime c¢alismamin daha
iiretken ve faydali aktiviteler oldugunu gostermisti. Kendimle ilgili bi-
linmeyene dogru yapacagim degisim yerine, degisim, bana oldugum gibi

goriinmem gerektigini fark ettirmisti.

Klinisyenin 6nerdigi cesitli teknikler ve senin okuduklarin daha akici
olmani sagladik¢a (daha az degisken ve daha az gergin konusma) ¢alis-
malara devam etme istegi ve sevki azalip kaybolabilir. Bu gergeklestigin-
de, eski tahmin edilebilir kekemelik bigimleri geri doner. Rahatlik alan1
birakmak asla kolay degildir. Pek ¢ok insan daha 6nce kabul ettigi eski
sorunlara geri doner. Ustelik, zenli caligmalarla kolay hale gelen akicilig:
arttirma teknikleri artik o kadar kolay olmayacaktir. Bir yada iki giin ara
vermek aliskanliga doniisiir. Daha 6nce yapmasi kolay olan ne varsa son-
rasinda yapmasi kolay olmaz. Yapilmayan veya tutarsiz yapilan ¢alisma-
nin sonu nerdeyse her zaman kekelemenin tekrar niiksetmesine yol agar.
Basarili hastalar su basit slogani benimserler: “Her giin pratik yapmak
daha piiriizsiiz ve daha akici konusmanin yerlesmesine yardim eder.”
Seneca’nin yazdigi su bilgece 6gtidii hi¢ unutmayin; “Pratik yapmak egit-
menlerin en iyisidir.” Akict konusma becerileriniz iyice yerlesene kadar

baz1 konusma galigmalarimi giinliik programiniza dahil etmelisiniz.

Pratik yapmak egitmenlerin en iyisidir.

Yapilan bazi calismalara gore konusmadaki iyilesme ne siireklidir ne
de sadece davranissal konusma yontemleri ile kalic1 olur. Diizenli olarak
yapilan konusma alistirmalari ile, bir ¢ok klinisyen ve hasta, kendileri-
ni akiar konusurken gorsellestirmelerinin yararlarini ifade etmiglerdir.
Olimpiyat sporcular1 ya da hayatin her alanindan basarili olan insanlar,

1

" rini eklediklerin-

diizenli yaptiklar: ¢ ¢ ! N "
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de basarili olduklarimi biiytiik bir hevesle belirtmislerdir. Gergekte basari,
zihinde olabildigince acik ve canli bir sekilde basar1 anindaki sahnelerin
veya goriintiilerin 6nceden canlandirilmasi ile kazanilir. Bunlar, profes-
yonel golfciilerin ve tenisgilerin yillardir kullandiklar: ses teknikleridir.
Ben, ayn1 gorsellestirme aktivitelerinin programa kattig1 olumlu etkilere

hem kendimde hem de kekemelik sikayeti olan hastalarimda sahit oldum.

Geleneksel ve akiciligr sekillendirme terapilerindeki aktivitelerde,
bes dakika rahatlama ihtiyact duyarsimniz: gozlerinizi kapatin ve kendi-
nizi farkli durumlarda akict konustugunuzu hayal edin. Bir 6rnek, belki,
akicl bir giris yapmak olabilir. Pratiklerin tekrar tekrar yapilmasi, zihni-
nizde canlandirdigimiz sahneleri daha net bir bicimde gormenize izin ve-
rir. Olimpiyat sporculari, zihninizde canlandirdiginiz goriintiiniin netligi
arttikca, gerceklesme ihtimalinin de arttigini iddia ederler. Kendinizi te-
lefonda akici bir sekilde konusurken hayal etmek gibi farkli goriintiileri
zihninizde siirekli ¢alisin. Bu goriintii de tekrar tekrar calisiimalidir. Tabii
ki istenilen diger konusma ortamlarina ait goriintiiler de zihinde canlan-
dirilmalidir. Tekrarlanan gorsellestirme ¢alismalari, konusma alistirmala-

rinin tekrarlanmas: kadar onemlidir.

Bazi1 arastirmacilar, bu aktivitelerin kendini gergeklestirme felsefesi-
ne bagli oldugunu iddia ederler. Bu durum, bir golfciiniin kendine kolay
bir atis yapamayacagini soyleyip o atisi yapamamas: gibidir. Bir beyzbol
oyuncusunun kendisine “umarim, disar1 atmam” deyip, topu disar1 at-
masidir. Benzer sekilde, kekeme bir kisinin “umarim, telefona cevap ve-
rirken kekelemem” deyip, kekelemesi. Baski altinda, insanlar gerilir ve ne
yapmak istemiyorlarsa onu yaparlar. Bu durum, kekeme kisiler igin de
kesinlikle gecerli bir durumdur. Ne istiyorsaniz onu hayal edin, istemedi-

giniz seyleri hayal etmeyin. Olumlu olun.

Gorsellestirme egzersizleri, akict konusma bozuklugu olan kisilerin
kendilerini, zihinlerinde gerginlik olmadan akici konustuklarini gérme
sans1 verir. Herhangi bir konuda calismalarin tekrarlanmasi, genellikle,
gelecekteki davranis tizerinde vogun bir etkisi vardir. Ve, tekrarlanan ca-

105 | THE STUTTERING FOUNDATION®
S



lismalar, kisinin giivenini arttirarak miikemmel sonuglarin elde edilmesi-
ni saglar. Kolayca iiretilen daha akici konusma, bu konuda iyilesme gos-

terilebilecegine bir kanit olusturur.

Olumlu gorsellestirme ¢alismalarinin, normal konusma egzersizleri-
ne gore onemli bir avantaji vardir. Konusma calismasin sessiz yapmak
miimkiin degilken gorsellestirme ¢alismalari sessiz bir sekilde yapilabilir.
Ornegin, gorsellestirme self-servis restoraninda sira beklerken, dis hekimi
veya doktorun ofisinde beklerken yada toplu tasima araglarinda seyahat
ederken calisilabilir. Yogun programi olanlar televizyon izlerken, birkag
dakika, basarili konusma aktivitelerini zihinde canlandirabilirler. Reklam
aralari, bu ¢alismalar icin etkili kisa zamanlar olabilir. “Her giin yapilan
kiiciik ¢alismalarin, akiciligin kalici olmasina yardim ettigini” bulduk.
Ancak, benim diisiincemi en iyi Mary Woodun, kendine yardim semine-
rindeki konusmasinda soyledigi “Ne diisiiniirsek, onu getiririz” ifadesi

acgiklar.
Bir ¢ok sekilde hayat (ve konusma akiciligl) kendini gerceklestiren

kehanet gibi goriiniir. Benim tanidigim birgok kisi, konusma galismala-
riin siiresini iki katna ¢ikartarak arttirmanin veya terapi programina
gorsellestirme ¢alismalarini eklemenin konusma akiciliklarinda bir seyi
degistirmeyecegine inaniyor. Arastirmalar, kisinin inang ve kararliligimnin
kesinlikle fark yaratacagini gosteriyor.

Henry Ford'un dedigine gore “Eger bir seyi yapabilecegini yada ya-
pamayacagin diisiiniiyorsan muhtemelen dogru diisiiniiyorsundur.” Bir
gercek acikca gosteriyor ki: 6zel tedavi teknikleri ve konusma terapistleri
ne kadar iyi olursa olsun, degisiklik sadece kisilerin, degisim i¢in gerek-
li olan kararlilikla ¢alistiklarinda gergeklesir. Calismak esastir. Konusma

akiciliginda olumlu degisikliklerin olacagina inanmak da ¢ok onemlidir.

Eger bir seyi yapabilecegini yada
yapamayacagini diisiiniiyorsan muhtemelen
dogru diisiintiyorsundur.
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Konusma ve olumlu gorsellestirme aktivitelerinin kombine edilme-
si, benim bildigim ve yiizlerce bilmedigim kekeme kisiye yardimci olan
yararli ve verimli bir terapi diizenidir. Ne kaybedersiniz? Hi¢ kimsenin
haberi olmadan miikemmel konusma sonuglarini zihninizde giinde
birka¢ defa pratik edebilirsiniz. Size bir maliyeti yoktur, belki konusma
tavrinizin az da olsa degistigini fark edebilirsiniz. Belki, son gelisim
siirecine daha ¢ok inanmaya baslayabilirsiniz. Bazi yararlarini ve olumlu

sonuglarini bile gorebilirsiniz.

Eger ge¢miste yaptiklariniz ise yaramadiysa, neden yogun, odaklan-
mis konusma ve gorsellestirme calismalarma bir sans vermiyorsunuz. Bir

sey yapmadiginda da hig birsey degismeyecek.
Ne kaybedersiniz?
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Boliim 17
degisim: potansiyel nitelikler
gerceklige doniisiir

Joseph G. Agnello

Ceviri: Ars. Gor. Aydan Bastug Dumbak

Yirmi sekiz yasima kadar siddetli kekemelik problemim vardi. Ko-
nusmamda meydana gelen mucizevi degisiklikler, terapistim Dr. Charles
Van Riper (Van)'in ve onun bana verdigi zorlu gorevler karsisinda goster-

digim ¢abalarim sayesinde olmustur.

Van ile yaptigimiz terapi, konusma performansimdaki degisiklikten
cok, davraniglarimdaki carpici degisiklikleri beraberinde getirdi. Terapi
sonlandiginda, hala tekrarlamalarim ve bloklarim olmasina ragmen, geli-
simimden memnundum. Yiiksek lisans derecemi almigtim ve Ohio Eyalet
Universitesi'nde, Van'in tedavi siirecinde elde ettigim kazanglari muha-
faza etmek konusunda giivendigi Dr. John W. Black ile birlikte doktora
calismalarima baslamistim. En tatmin edici sey de konusmamda daha da
ilerleyebilecegimi hissetmis olmamdi. Hayatimda ilk kez, her tiirlii dii-

stincemi ifade etmekte Gzoiirditm Seclere <izeiiklere insanlara ve or-
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tamlara karsi olan kaginma davranisim, en aza inmisti. Travma yasama-
dan cilekli soda siparis edebiliyordum. Benim igin bu, “iyilesmis” olmak
kadar iyiydi. Her bir konusma girisiminin basarisizlikla sonu¢lanmak zo-
runda olmayan meydan okuma oldugunu kesfetmistim. “Basarisizliktan
ogren, basarisizlig1 6liimsiizlestirme.” Bunlar, Van'in bu béliimde aktar-

maya ¢alisacagim prensipleri arasindadr.

Terapi 6ncesinde, neden kekeledigim hakkinda bir¢ok yanlis diisiin-
cem vardi. Insanlar 6nerilerde bulunuyordu fakat higbiri, ise yarar gibi
goriinmiiyordu. Kekemeligin ¢oziilemeyecek bir durum oldugunu his-
sediyordum. Diirtistge sdylemek gerekirse, aldigim onerilerden bazilar:
iyiydi; ama anlamamistim, kullanmaya hazir degildim ve bu ytizden on-
lar1 reddediyordum. Aslinda denendiginde degisiklik yaratabilecek 6ne-

riler siklikla g6z ard1 edilir; ve bir¢ok agidan, bu durum talihsizliktir.

Kekeme kisiler, genellikle konusmalari, kendileri ve diger insanlar
ile ilgili olumsuz diisiincelere sahiptir. Bu diisiinceler, sadece problemin
devam etmesine neden olarak, kisinin dogru Onerileri anlamasi ve onla-
r1 uygulamasini engeller. Ustelik, bu diistincelerdeki dogruluk pay1 ¢ok
azdir. Gegmis yillarim boyunca, bir¢ok olumsuz diisiinceyle doluydum:
konusamiyorum; aklim ile ilgili yanlis giden bir seyler oldugu icin kekeli-
yorum; zihinsel olarak yavasim; sinirliyim; babam, kekemeligimden uta-
niyor ve mutsuz; konustugumdan daha hizli diistiniiyorum gibi seylerdi.
Benim diisiinceme gore, konusmadaki akicilik, olumlu kisisel 6zelliklere
ve duygulara bagliydi: ben iyi bir sporcuyum; iyi bir espri anlayisim var;
rahat hissediyorum; kekemelik hakkinda diisiinmiiyorum. Son olarak,
‘nedenler” vardi: Neden kekeliyorum? Neden bazen akici konusabiliyo-
rum? NEDEN? Boyle diistinceler ve sorularla yasamak sadece bir “du-
rum” unun oldugu fikrini devam ettiriyordu. Bir durumum oldugunu
diisiindiigiimde, kekemeligin ¢oziimiiniin basitce, kekelememek oldugu-
na inandim. Gergekte bir problemim oldugunun farkina varmak sok et-

kisi yaratmisti; problemi ¢6zmek olan bu biiyiik gorev ise, tirkiitiicliydii.
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Van ile birlikte yasadigim bir olay, kekemeligin bir durum degil, bir
problem oldugu fikrini ortaya koyuyordu. Bu olay, tutum ve konusma
becerilerim tizerinde ¢alismam konusunda beni motive etmisti. Ayrica te-
rapi yillar1 boyunca ve sonrasinda, karakterimde ve konusmamda 6nemli

degisiklikler ortaya ¢ikmasini saglamisti.

Terapinin ortalarindaydim ve daha ¢ok “istemli kekemelik” iizerinde calisi-
yorduk. Bilingli ve kasitli olarak her zaman yapmaya calistigim sey, kekelememek-
ti. Istemli kekelemeye calismak benim icin basaramayacagima inandigim zorlu bir

gorev olmustu. llerlememdeki eksiklik nedeniyle depresif bir ruh haline girmistim.

Bir giin Van, Lion’s Kliip'te yapacag: kahvalt: konusmast icin Allegan Mi-
chigan’a giderken kendisine eslik etmemi istedi. Van, ertesi sabah saat 06.00da
beni ald1. Gecenin biiyiik bir kisminda konusmak zorunda kalir mryim acaba diye
diisiinerek uyuyamanustim ve dus almak ya da tras olmak aklima bile gelmemisti.
Van, yol iistiindeki kiigiik bir lokantada durdugunda, bir fincan kahve ve ¢orek
icin oliiyordum. Iceride birkac kamyoncu masada oturmus giiliip konusuyordu.

Van ile birlikte bara oturduk. Garson yaklast: ve siparisimi sordu.

Kekelemeye basladim. Asagiya dogru baktim. Tek gorebildigim, garsonun ko-
caman gobeginin iizerinde duran yagl onliiktii. Stkintimin onu eglendirdiginden
emindim. Elimi basima koydum ve dudaklarim biizdiim. Siparisimin ilk hece-
siyle miicadele etmeye devam ediyordum. Kamyoncularin kahkahalar: daha ¢ok
dikkatimi ¢ekmeye baslamisti, belli ki diistiigiim zor duruma giiliiyorlardi. So-
nunda zorlukla “k-k-k-kahve” demeyi basarabildim ve ¢Orekten vazgecmeye karar
verdim. Garson, siparigini almak iizere Van'a dondii. Ben, pacay: kurtarnistim!
Van'in yalandan kekelemege basladi§in: duydugumda, rahatlama duygusu yerini

saskinliga birakt.

Van, kekeleyerek ikimiz icin kahve ve ¢orek siparisi verirken garsonun tepkisi
beni sok etmisti ve bu oldukga keyifliydi. Kamyonculara gizlice bir goz attim. Hala
konusup giiliiyorlardr ama varli§imizdan tamamen habersiz gibiydiler. Garson,
gercekci bir ses tonuyla, “daha once hig, kekeme iki kisiyi gormemistim. Benim
erkek kardesim de kekeme.” dedi. Van cevap verdi; “Evet, ikimiz de k-k-k-keke-

meyiz. Ben bir profes g i = ~wladanmmla hivlilia biv 1 1 1 Lahoglt; konusmasi
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yapmak iizere Allegan’a g-g-g-gidiyoruz.” Garson; “Bu harika!” dedi ve Van'in
siparislerini getirmek icin ayrildi. Van kekelerken gozlemledigim sey, ben siparis

verdigimde kekelerken ortaya ¢iktiimi diisiindiigiim tablonun tam zitt idi.

Ertesi hafta boyunca keyifsizdim. Ciinkii yillarca kekemeligimin,
baskalarinin tepkisi nedeniyle olustugunu diisiinerek ne kadar yanildi-
gimi fark etmistim. Bu konuyu Van ile tartismak igin sabirsizlaniyordum.
Yanina gittigimde gozyaslar1 icindeydim. “Benim sorunum kekemelik de-
gil, degil mi?” dedim. Van uzun bir siire duraksadi. Onaylayici bir sekilde
bagini salladi ve cevap verdi; “SIMDI CALISMAYA BASLAYABILIRIZ!”

Simdi Calismaya Baslayabiliriz.

Problemimi daha iyi anlamami ve konugsmami kontrol etmemi sagla-
yan, biitiin bu yanhs diistincelerle ilgili yaptigim kesifti. Kendimi sorgula-
maya basladim: problemimin bir kismi, insanlarla nasil iligki kuracagimi
bilmeyisim miydi? Insanlar kekemeligim hakkinda ne diisiiniiyordu? Ke-
keme olmam, diger insanlarin gercekten umurunda miydi? Benim keke-
meligime verdigim tepki bagkalarmin verdigi tepkiyi belirliyor muydu?
Bagkalarmi dinliyor muydum? Bagskalar1 nasil konusuyor ve dinliyordu?
Tlerlememi engelleyen diisiinceler ve fikirler nelerdi? Van'in énerdigi se-
kilde “kolay kekelemeyi” denemeli miydim? Van’in gorevlerini yapmay1
kabul ederken, eskisi gibi sinirlar hissetmiyordum. Ileriye gidebilirdim
ve kendi davranis bi¢cimimi planlayabilirdim. Konugsmaktan kaginmay

biraktim. Kekemelik artik beni kontrol etmiyordu.

Cogu insan nazik ve iyi niyetlidir ve genellikle bagkalarmin soyle-
mek istedikleriyle ilgilenir. Kekeme olmanizin, bagkalarinin sizinle ilgili
diisiinceleri iizerinde ¢ok az bir etkisi vardir. Konusma, sosyal bir stire,
toplumsal bir meseledir. Toplumun bir pargasi olarak, baska insanlarla
iletisim kurma sorumlulugunuz vardir. Ama sunu da unutmayn ki, sdzel
iletisim yoluyla iyi iliskiler kurmak, 6grenilmis bir beceridir. Konugmani-

z1 organize edin. M~ ~#rlomenls fnbadiXinisd cn waoel ~jylemek istediginizi
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iyice diistiniin. Ac¢ik ve saglam bir tavirla konusun ve ilettiginiz mesaj
gozlemleyin: Daha yavas m1 konusmaliyim ve konusmaya daha rahat m1
baslamaliyim? Daha stk m1 duraksamaliyim? Son olarak, dinleyicileriniz
hakkinda ciddi olarak diisiiniin: karsilikli konusmada, onlar ne tiir bilgi
ve deneyimlerini paylastyorlar? Onlardan mi1 korkuyorum yoksa onlar m1
benden? Beni anlamalarma yardimci olmak icin ne yapabilirim? Unutma-

yin, insanlar hayal bile edemeyeceginiz tepkiler verebilir!

Bir konusma bilimcisi ve terapisti olarak, akicilik problemi olan kisi-
leri gozlemleyerek saatler harcadim ve “kekemeler nasil kekeler” tizerine
akustik ve fizyolojik analizler yaptim. Bu, kendi konusma seklimi, baz1
sozciiklere yaklasimimi ve bir heceden digerine gecisimi ciddi anlamda
incelemeye mecbur etti. Gozlemlerim ve deneyimlerim kekemeligin ev-

rensel bir 6zelligini tanimlamami sagladi: zamanlama problemleri.

Uygun zamanlama, akic1 konusma igin olmazsa olmazdir. Konusma
boyunca ses iiretimi, defalarca baslar, sonlanir ve artikiilator hareketler-
le kusursuz bir sekilde koordinasyon igerisinde olmalidir. Ses tellerinin
hareketi, bogaz ve agizda havayi1 harekete gegirir (ses tiretir) ve dilin, du-
daklarin, genenin hareketi gibi diger artikiilator hareketler {iretilen bu sesi
modifiye eder (konusma iiretir). “rahat baslangi¢”(sesin yavasca basla-
tilmasi) igeren her tiirlii artikiilator hareket veya bir sesten diger sese yu-

musak gecis yapilmasi, akici konusmanin ortaya ¢ikmasini kolaylastirir.

Dogru zamanlama, konusmanin
ilerlemesi icin nemlidir.

Zamanlama meselesinin 6tesinde, yaygin oldugu halde gozden ka-
cabilen kekemeligin bagka bir nedeninin de, diistinceleri organize etme
stirecinde ortaya ¢tkan tutukluk veya kekeleme sirasinda “Bu sesi soyle-
yemiyorum” diislincesine takilip kalmak olduguna inaniyorum. Diisiin-
celer, ifadeler seklinde organize edilir ve bir ifade digerini takip etmelidir.

Bir ifadeden digerine rahatga ge¢gmeyi bozan her tiirlii ¢aba, akic1 konus-
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mada tutukluluga neden olacaktir. Konusmadaki bozulma, sadece keke-
melikle degil, konusma iletisimini saglayan fikirlere ve nedenlere odak-
lanma eksikligi ile de ilgili olabilir. Odak; sesleri, tavirlar1 ve “ben bunu
sOyleyemem” seklindeki caresiz kavrami icine alan, kekemeligin kendisi
haline gelir. Sunun farkina varmalisiniz ki, bu dogru bir tutum degildir.

Akia bir sekilde konusmay1 6grenmeniz miimkiindiir.

Asagidaki ¢calismalar, konusmami gelistirmeme yardimci olan ¢alis-

malardir.

e Iyi bir hatibin konusma tarzim 6rnek alin. Benim modelim olan
Carl Sandburg, yavasga, tinlii sesleri uzatarak ve duraksayarak

konusurdu.

e En azindan bir amaci aklmizda tutarak, ornegin goz kontag:
kurarak, istemli olarak kekeleyin. Boyle yaparak, kendiniz ve
dinleyiciniz icin sorumlulugu iistiiniize almis olursunuz. Ken-
dinizin ve dinleyicinizin tepkilerini degerlendirin. Eger istemli
kekemelik, gercek kekemelige dontisiirse ya da kekemeliginizle
ilgili tarafsiz ve elestirel olmakta basarisiz olursaniz, muhteme-
len yanlis varsayimlara cevap veriyorsunuz demektir. Bu yanls
varsayimlar nelerdir? Kontrolden c¢iktigimizda kekemeliginiz
gercek mi ? Bu durumda tekrar denemeli, kendiniz i¢in amag-
larinizda basariya ulagip ulasmadiginizi anlamanizi saglayacak

kiiciik bir 6l¢iim yontemi belirlemelisiniz.

e Yavas ve dikkatli bir sekilde konusun. Yavas ve kasitli olarak
kekeleyin. Yumusak baslangiclar yapin ve seslerin agzinizdan
yumusak ve rahat bir sekilde ¢ikmasim saglaym. Ozellikle ta-
kildigimmizda buna daha fazla dikkat edin. Etkili ve anlasilabilir
konusma en az fiziksel cabayla ortaya ¢ikan konusmadir. Kii-
ciik basarilar1 biriktirerek, zorlamaliyim veya g¢abalamaliyim

diisiincesinin iistesinden gelinmesi gereken bir inanisgtir.

e Konusma anlarinda kendinizi kaydettiginiz ses ve/veya goriin-
tii kayitlarini dinleyin ve/veya izleyin.
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e Baskalariyla, 6zellikle de aileniz ve arkadaslarinizla kekemeligi-
niz hakkinda diirtistge konusun. Kendinizi ve bagkalarini nasil
algiladiginizi ve onlarin sizi nasil algiladigini diisiindiigiiniizii

tartisin.

Bundan sonra yapacaklariniz, iyi iletisim becerileri olarak varsaydi-

g1m seyleri elde etmenizde yararlidir.
o Kekemeligimi kendime agiklamaya ¢alismaktan vazgegmek.

e Soylemek istedigim seyleri ve onlar1 hangi tavirla sdylemek is-
tedigimi organize etmek. Bu, kekelesem bile konusmamda iler-

lememe olanak sagladi.

e Kendinizle yiizlesmek ve i¢ gozlem sirasinda kendiniz ve ko-

nusmaniz hakkinda yerinde ve dogru sorulara cevap vermek.

e Konusmaya ve konustugunuz kisilere karsi sorumlulugu tist-
lenmek. Bunun bir kism1 da dikkat dagimiklig1 olmadan dinle-

mektir.

e Kendim ve bagkalar1 hakkindaki yargilamalar1 ertelemeyi 6g-

renmek.

e Kargilikli konusma sirasinda duraklamalarin degerini 6gren-

mek.

Tutumlar, inanglar ve konusma becerileri tizerinde ¢alismak zordur.
Bununla birlikte, hem yalmiz hem de iletisim kosullarinda uygulamalar:
yapmakta 1srarliysaniz konusmak daha kolay olacaktir. Deneyimlemek
eglenceli hale gelecektir. Bir dostun, bir konusma terapistinin ve/veya bir
destek grubunun yardimina ihtiya¢ duyabilirsiniz. Kekemelikle ilgili in-

ternet sitelerini kesfetmeyi diisiinebilirsiniz.

Calismalariniz sirasinda asagida gosterilen tablo>da, A siitunundan B

siitununa ge¢meye calisin.
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A: Tepkili

B: Etkili

1. Konusma korkusu

. Kesfetmek i¢in konusma firsatlarini arama

2. Reddetme korkusu

. Konugsmanin sorumlulugunu alma

(Kabul, konusmanizin igerigi ile ilgilidir,

akiciligindan degil)

3. Basarisizlik korkusu

. Sonuglardan etkilenme, basarisizliktan ders

alma

4. Risklerden uzak
durma

. Yavas, planli konusma, rahat baslangiclar

ve rahat iiretimler yapma, istemli kekeleme
firsatlarimi degerlendirme

(Olasiliklar sonsuzdur)

5. Mitkemmele ulagsmak

i¢in zorlayici ¢abalar

. Miikemmel kontrol i¢in belirli tekniklerin

oOtesini gorme; hatalara kars1 daha toleransl

olma; ¢aba ve ilerlemeni takdir etme

6. Kendini ve baskalarin

yargilama

. Kendini ve bagkalarini gozlemleme

Heriye dogru adim attiginiz bu yolda iyi sanslar!
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Boliim 18
ozgiirliige dort adim

Richard M. Boehmler

Ceviri: Ars. Gor. Aydan Bastug Dumbak

Kekemeliklerinden basarili bir sekilde kur-
tulmay1 basaran kisilerin dort temel problemi

¢ozdiiklerini kesfettim.

a. Tanimlama: Kekemeliklerinin kendi-

ne 6zgii dogasmni tanimlama

b. Gelistirme: Etkili bir terapi programi

gelistirme

c. Uygulama: Bu terapi programini uy-
gulamaya gegirme
d. Koruma: Aligkanlik haline gelene kadar yeni konusma tiretimi

modellerini stirdiirme.
Ancak, bu adimlar1 ayrintili bir sekilde incelemeye baglamadan 6nce

sOylenmesi gereken bir soz var. Kekemelik, kisiden kisiye farklilik goste-

‘I THE STUTTERING FOUNDATION® 113
I



rir. Bu yiizden, anlatacagim genellemelerin bazilar: biitiin kekemelik mo-

delleri igin uygun olmayabilir.
Tanimlama

Kekeme oldugunuzu biliyor olmaniz yeterli degildir. Kendine has ve
benzersiz olan kekemeliginiz tanimlanmalidir. Kendi kendine teshis koy-

mak zor bir gorevdir. Bu adimda elinizden geleni yapmalisiniz.

Konusmak istediginizde ve kekemelik ortaya ¢iktiginda ne yaptigini-
z1ve ne yapmadiginizi tam olarak tarif ederek baslayin. Konusma tiretimi,
iki temel siirecin biitiinlestirilmesini ve dogru zamanlamasin icerir: (1)
lisanin formiile edilmesi (diisiinceleri sdzciik haline getirme sirasindaki
diistiince siireci) ve (2) sdzel ¢ikt1 (fonasyon/ses telleriyle sesin meydana
gelmesi, dudaklar ve dil kullanilarak sese sekil verilmesi ve fonasyonla
sesin modifiye edilmesi). Kisa diziler seklinde olusan bu biitiinlestirme,
ifade olarak adlandirilir. Bir ifade, duraksamadan devam eden hareket-
ler sonucu meydana gelir. Bu hareketler o kadar hizli meydana gelir ki,
siklikla, bir nceki sesi tiretmek igin yapilan hareketler tamamlanmadan,
yeni sesi iiretmek icin yapilan hareketler baglar. ifadeler, uzunluk agisin-
dan, tek heceli veya ¢ok heceli olmak iizere degiskenlik gosterir. Ornegin,

“Ben eve gitmek istiyorum” ifadesi su sekillerde sdylenebilir:
Duraksama olmadan tek bir ifade, “Benevegitmekistiyorum”,

Bir duraklama yapilarak olusan iki ifade, “Ben” “Ben evegitmekisti-

77
yorum”,

Vurgu i¢in her sozciikte duraksama yapilarak olusturulan dort ifade,

“Ben, eve, gitmek, istiyorum”.

Konusmanin bu birimleri, genellikle miikemmele yakin bir dogru-
lukla otomatik olarak {iretilir fakat konusmanin normal akigini durduran

hatalar da ortaya ¢ikabilir.

Kekemeliginizin ortaya c¢iktig1 ifadeleri inceleyin ve kekemeliginizin
ozelliklerini olusturan duruma 6zgii hareketleri, hisleri ve eylemleri tarif

edin. Konugma rg'~mi=msnne blnln aliewon dnee ~l-ec hangi kaslarin ol-

114 THE STUTTERING FOUNDATION®
S



masi gerektigi gibi hareket etmedigini ve bu blok hakkinda ne yaptiginizi
tanimlaym. Ornegin, “t” sesini iiretebilmem igin dilim diglerimin arkas-
na dogru hareket etmedi; nefesimi tuttum ve “h” sesini tiretebilmem igin
gerekli olan hava akimini saglayamadim; bir blok olacagini hissettigimde,
ya o sozciik yerine baska bir sozciik kullandim ya da blogun {tistesinden
gelmek icin sozcligii daha biiytiik bir gayretle soylemeye ¢alistim. Video
kaydi yapmak veya bir arkadastan geri bildirim istemek yardimci olabi-
lir. Bu gozlemleri {i¢ kategoriye ayirmanin faydali oldugunu fark ettim:
(1) akic1 konusma bloklari, (2) blokla basa ¢ikma yontemleri, (3) bloklarla

iligkili olmayan paternler.
1. Akiaa Konusma Bloklar::

Bloklar, konugsmanin akisinda istemeyerek ve arzu edilmeden yapilan
duraklamalardir. Akici konusma bloklari, bir¢ok nedenden dolay: ortaya
cikabilir. Ornegin; yaygin bir ismi ya da terimi hatirlamadaki problemler
nedeniyle lisan1 formiilize etme sorunlari yasayabiliriz. Veya beynin mo-
tor komutlarin1 konusma kaslarina uygun zamanlamayla iletememesine
bagl olarak hareketlerin koordineli bir sekilde yapilamamasi nedeniyle
zorluk yasayabiliriz. Karmasik bir siireg igin gerekli olan hareket hizi,
kaslarimizin bu emri yerine getirebilme becerisini astiginda, tiglincii tip
problem ortaya ¢ikar. Dordiincii bir neden, duygusal bir tepkinin (kaygt),
konugma {tiretimi mekanizmasini dogru bir sekilde kullanma becerimizi
engellemesi olabilir. Ciinkii kayg, ses tellerinin ve solunum mekanizmasimnin
yumusak konusma {iretimiyle bagdasmayan sekillerde tepki vermesine ne-
den olur. Son olarak, havanin cogu akcigerlerden nefes vererek ¢ikarildigm-
da, akic1 konusmay siirdiirmeye galisirken farkli solunum, ses ¢ikarma ve

artikiilator paternlerinin ortaya ¢tkmasi, bloklarin olusmasina neden olabilir.

Blok, tek basina, bir saniyenin ¢ok kiiciik bir kismini teskil eder.
Blok algilanir algilanmaz, konusmaci, konusma akisini baslatmak veya
stirdiirmek igin bir sey yaparak bunun tistesinden gelir. Kekemeliginizi
tanimlarken, bloklar ve bloklarin {istesinden gelmek icin yapilanlar: bir-
birinden ayirt etmeye calisin.
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2. Blokla Bas Etme Paternleri

Bircok kisi, blokla bas etmeyi saglayan etkili paternleri 6grenir.
Bununla birlikte, bazilarimiz, bloklara nedeni olan davranislari devam
ettirerek veya istenmeyen davranislar ekleyerek, sorunlar1 daha kotii
yapan paternler kullaniriz. Birok durumda, faydali olmayan blokla bas
etme paternleri, kekemeligimizin esas nedenlerini olusturur. Bunlar s6z-
cligli tamamlamak icin zorlama, bir bloktan kurtulmak icin bas sallama

veya Ongoriilen bloktan kaginmak icin, farkli bir s6zciik kullanmayn igerir.
3. Blokla iliskili Olmayan Paternler:

Bazi kekemelik paternlerinin konusmaci tarafindan bir blok olarak
algilanmayacagi gibi, olas1 blok ile bas etme davranislar1 veya bir blogun
ortaya ¢ikisi da fark edilemeyebilir. Ornegin, lisan1 organize etmenin hizi,
ses ¢ikarmanin hizini agarsa, daha once iiretilmis fazla heceler, ses ¢ikar-
manin ritmini devam ettirmek igin otomatik olarak tiretilebilir. Yani kisi;
“Ben, eve gitmek istiyorum.” demek istiyor ve bu amacla konusmaya bas-
liyor. “Ben” sdzctiglinii planhyor fakat sozel ¢iktilar, ctimleyi tamamlamak
icin gerekli sdzciiklerin planlamasindan ¢ok daha hizli oluyorsa bu durum,
“Ben-Ben-Ben eve gitmek istiyorum” seklindeki bir sozel ¢iktiyla sonugla-
nabiliyor. Genellikle boyle bir ciimleyi tiretirken sdzciikler arasinda bogluk
birakmadan, tek bir ifade olarak iirettiklerine dikkat edin. “Ben” sdzctigii-
niin tekrar1 hem konusmaci, hem de dinleyici tarafindan bir duraklama ya
da blok olarak algilanmayabilir. Ancak, bdyle tekrarlamalar ¢ok sik oldu-

gunda dinleyici tarafindan fark edilebilir ve kekemelik olarak algilanabilir.

Kendi blogunuzu, blokla bas etme paternlerinizi ve blokla iligki-
li olmayan paternlerinizi tanimladiktan sonra, hangi paternleri azaltmak
veya ortadan kaldirmak istediginize karar vermeniz gerekir. Bu karar

veya hedef, kisisel terapi programinizin temelini olusturacaktir.
Etkili Bir Terapi Programi Gelistirmek

Bir terapi programu gelistirilirken diger insanlarin konusma {iretim

paternleri model olarak kullanilabilir. Normal akici konusan kisilerin ko-
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nusmalari, neden kekelediginizi ve akici konusma iiretimini saglamaniz
icin hangi becerilere ihtiya¢ duydugunuzu anlamaniza yardimci olabile-
cek bazi ozellikler igerir. Benim gozlemlerim: (1) normal konusma tire-
timinde, konusma akisinda bazi bloklar olabilir fakat konusma akicilig
kaygisi ile ortaya ¢ikan bloklar nadirdir. (2) artmis kas fonksiyonu olma-
dan ve daha ¢ok blogun ortaya ¢ikma olasiligini arttirmadan, yumusak
etkili bir sekilde yapilan blokla bas etme yontemlerinin, yaygin bir be-
ceri oldugu goriilmektedir. (3) kisinin konusmay1 baslatma ve siirdiirme-
ye dair olan giiveni tipiktir. (4) sozel ¢ikti ile lisan1 organize etme becerisi;
sozel ¢iktilar, degisken olan lisan organizasyonun hizi ile ifadenin ortaya
cikabilmesi igin gerekli kas aktivitelerinin birbirleri ile uyumlu olacak sekil-
de diizenlenebilir. (5) Bir cok konusmaci, en hizl artikiilasyon becerileri ile
konugma tiretimi becerilerinin siirliliklar: arasina hayali bir yastik yerlesti-
rerek birbirlerine olan etkisini azaltmaya calisir. (6) ifadelerin saniyede tire-
tilen hece sayis1 acisindan artikiilasyon hizlar1 anlamli sekilde degiskenlik

gosterir; kisinin en hizl ifadesi en yavas ifadesinden {i¢ kat daha hizhidur.

Normal konusma tiretimi, ¢ok iyi kas hareketi ve bu hareketler ile
lisan organizasyonunun yakin etkilesimini gerektiren, oldukca karma-
sik bir siirectir. Bloklar1 da iceren hatalar beklenebilir. Daha az karmasgik
olan yazi yazma veya golf oynama gibi aktiviteler bile her seferinde mii-
kemmel sekilde uygulanamayabilir. Bu yiizden, etkili bir sekilde blokla
bas etme, rahatga akan bir konusmay1 stirdiirebilmek igin gerekli olan en
kritik beceridir. Bu 0zellikle, kisinin kekemelik davraniginin 6nemli bir
kismini, blokla bag etme yontemi etkili olmadig1 zaman goriiliir. Terapi
programinizin ilk adiminda; kaginma, artmis ¢aba veya ikincil hareketleri
icermeyen blokla bas etme becerileri gelistirmeniz gerekebilir. Tkinci ve
ticlincii adim olarak ise bloklar1 ve bloklarla iligkili olmayan kekemelik

paternlerini azaltmakla ugrasabilirsiniz.
1. Blokla bas etmede etkili paternler:

Normal konusmacilar, bir blokla karsilastiklarinda olduk¢a yaygin
olarak kullandiklar1 blokla bas etme paterni; konusma hareketlerinin hi-
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zin1 hemen azaltmak ve bu hareketleri, otomatik tiretim i¢in gerekli olan-
dan daha bilingli bir kontrolle yapmaktir. Bir veya iki ses/hecenin tiretimi
sirasinda artikiilasyon hizinda yapilan bu degisiklik, ifadenin akiginda
her hangi bir duraklama olmadan yapilir. Durmadan 1’den 6’ya kadar
say1 saymay1 deneyin. Sonra, bu siireci, hareketlerinizi anlamli derecede
yavaglatarak, duraklamadan sadece bir numara soyleyerek tekrarlayin.
Her ifadede rasgele sececeginiz hareketleri anlamli sekilde yavaslatarak,
sesli okuma sirasinda da bunu yapmay1 deneyin. Bunu duraklamadan ve
yumusak bir sekilde yapabildiginizde, ayn1 seyi konusma akisi sirasinda
bir blokla karsilasacaginizi fark ettiginizde de yapmaya ¢alisin.

2. Blok azaltma

Baz1 durumlarda ¢ok sik goriilen akict konusma bloklar: iizerinde
dogrudan calismak gerekir. Bu tiir durumlarda, terapinin, bloklarin or-
taya ¢ikmasina neden olan etmenlere odaklanmasi gerekir. Eger kaygi bu
nedenlerden biri ise, kayginin azaltilmasinin temelini 6zgiivenle uygula-
nan blokla bas edebilme becerisinin gelistirilmesi olabilir. Kaygiy1 azalt-
mak icin kullanilan bagka teknikler de vardir ve bu kitaptaki farkli yazar-
lar tarafindan tartisilmistir. Ardisik kas hareketlerinin karmasiklig1 veya
lisan1 organize etme giigliikleri nedeniyle olusan sik bloklar, kisinin alisi-
lagelmis artikiilasyon hizin1 degistirmesi ihtiyacini1 dogurur. Bunu, hem
biitiin artikiilasyon hizin1 azaltarak, hem de en hizli olan artikiilasyon
hareketlerini ortadan kaldirarak gerceklestirebilir. En yiiksek artikiilas-
yon hizi ile konusma akiciliginda bloklarin ortaya gikmaya basladigi hiz
arasinda bir tampon olmalidir. Bazen, yanlis nefes alma, fonasyon veya

artikiilasyon paternleri de dikkatle incelenmelidir.
3. Bloklarla iliskili olmayan kekemelik paternleri:

Bircok vakada, basit hece tekrarlari gibi, bloklarla iligkili olmayan
kekemelik paternleri, en yiiksek konusma hizinizla, lisanin organizasyo-
nu-sozel ¢ikt1 entegrasyon sisteminizin sinirlar1 arasinda tampon gorevi
yapacak bir artikiilasyon hiz araligi olusturarak elimine edilebilir veya

azaltilabilir. Kigil 2= hrnn fimntios hemlasens ofiediie - i0in g1k ve basit hece
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tekrarlar1 yaptiklarinda baz: sesleri atlama ihtiyaci hissederler. Bu neden-

le, bu tampon 6zelliginin, terapi i¢in kritik bir 6zellik oldugunu fark ettim.
Bir Terapi Programini1 Uygulama

Kekemelik terapisi ¢alismaktan ibarettir! Anlamlh miktarda ¢aba har-
camadan yeni konusma paternleri olusturmay1 bekleyemezsiniz. En iyi
Onerim; “calismanizi planlayin ve planinizi uygulaymn.” Giinliik hedefler
belirlemeniz, bu hedeflere ulasmak icin gerekli prosediirleri uygulamaniz
ve gelisiminizi degerlendirmeniz, 6l¢iiniiz olmalidir. Birkag giin boyunca
ilerlemenin olmamasi, problem taniminizi, terapi planinizi ve uygulama

programinizi gozden gecirmeniz gerektigi anlamina gelir.
Koruma:

Normal konusma genellikle otomatik bir siirectir. Akic1 bir konusma
elde etmek i¢gin gelistirdiginiz her beceri, ¢ok az farkindalikla ya da hig
farkindalik ve ¢aba olmadan kullanilabilene kadar korunmalidir. Bunlar,
sizin konusma tiretiminizde eski kekemelik aligkanliklarinin yerine gege-

rek, yeni aliskanlik sisteminiz haline gelmelidir.

Kisilerin kendi kendine terapiye baslamalari genellikle yiiksek
motivasyonla olur. Dikkatli tanimlama, iyi bir terapi planlamas1 ve tu-
tarli uygulama cogunlukla anlaml iyilesmeyi de beraberinde getirir.
Bu iyilesme ile birlikte, terapideki siki ¢alisma motivasyonu azalabilir.
Dinleyicinin “muhtemelen fark etmedigini” diisiindiikleri anda, “kiiciik
kekemeliklerin” devam edip gitmesine izin verme yoniinde giiglii bir
egilim vardir. Planlama bir kenara konur ve uygulamalar tutarsiz hale
gelir. Bu durumu, eski kekemelik paternlerinin niiksetmesi takip edebilir.
Eski kekemelik aliskanliklar1 yok olmamustir. Yeni beceriler aliskanlik
haline gelene ve tutarl bir sekilde kekemelik aliskanliklarinin yerini alana

kadar, motivasyon yiiksek tutulmalidir.

Akic1 konusmayi baslatma ve siirdiirme 6zgtirliigi miimkiindiir. Bu
ozglrligii yakalayabilmek igin, bu dort temel adim {izerinde ¢alismanizi

Oneririm: tanimla, planla, calis ve tamamla!
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Boliim 19
iyilesmenin seyir defteri
Bill Murphy

Ceviri: Ars. Gor. Ozlem I¢oz

Bu yil ellinci dogum giintimii-yarim asir-
kutluyorum ve bu benim i¢in ge¢misi diisiin-
mem icin bir firsat oldu. Hayatim iyi ve kotii
tecriibelerin oldugu roller coaster (lunapark tre-
ni) gibiydi. Geriye doniip baktigimda, bir konu
acgikca goziime carpiyor: kekemeligim. Her ne
kadar annem ve babam okul 6ncesi donemde

de kekeledigimi sdyleseler de, benim kekemelik

ile ilgili farkindaligim ticlincii sinifta baslamisti.
Ogretmenimiz, her birimize yaz tatilinde ne yaptigimizi sinifla paylasma-
miz1 sdyledi. Sozctikler sanki agzimi ve bogazimi tutuyor gibi hissettigim
igin Cub Izcilik kamp1 gezimi anlatmami kisa kestigimi hatirliyorum. O
dakikada, akic1 konusma icin yolculugumun bagladigini diistintiyorum

ve bu nasil bir yolculuk oldu, asla bilemezsiniz. Kesinlikle, bazen umut ve
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basar1 dolu, 6zellikle erken yillarda da basarisizlikla dolu bir maceraydi.
O zamanlar kekemelik, cocuklugumda izledigim filmlerdeki canavarlar
kadar korkung goriiniiyordu. Bu yolculuk beni ¢cogu ¢ikmaz sokak olan
sayisiz yoldan gecirdi. Cok farkli yollardan gegerek biiylidiim ve hayal

bile edemeyecegim seyleri basardim.

Bir seyin 6nemini sonradan anlamak, her zaman dogru degildir, ge-
nellikle bulanik hafizanin etkisi altinda kalir. Ancak, geriye doniip bak-
tigimda, kekemeligimin en az ii¢ farkli duyguya neden olduguna ina-
niyorum. O giinlerde bu duygulari tamamen anlayacak bilgiye ya da
olgunluga sahip degildim. Su anda bu, daha kolay. Bugiin, yasadigim
ilk duygulardan birinin kayg: oldugunu fark ediyorum. Kekemelik, hiz-
lica korkulacak bir sey haline geldi. Sadece baz1 sozciikleri sdyleyemiyor
olmanin korkusu degil ayn1 zamanda kekemeligin olas: diger sonugla-
rinin korkusuydu. Insanlar belki benimle alay edip, arkadasim olmak
istemeyeceklerdi. Bir oyunda rol almanin, marketten seker almanin ya
da telefon goriismesi yapmanin korkusu vardi. Bir meslegim olacak mi1
ya da evlilik yeminimi edebilecek miydim? Tkinci duygu utancti. Simdi
utanmanin, aslinda kusurlu oldugunu diistinmekten kaynaklanan bir
duygu oldugunu biliyorum. Benim bir parcam oziirlii gibi goriintiyordu
ve ne pahasina olursa olsun bunu saklamaliydim. Ve su¢luluk vardi. Buna
ragmen, siirekli kekelemedigimi biliyordum. Zaman zaman akic1 konus-
tugum igin, kekeledigim zamanlarda bir seyleri yanlis yaptigimi diistintir-
dim. Akic konusabilseydim, her sey tamam olurdu. Ama ne kadar ¢ok
calisirsam calisayim, kekemelik hala vardi. Kekemeligimi kontrol etmek
icin yapabildigim en iyi sey, onu saklamak icin hilelere bagvurmakti. Her
cesit tuhaf kaginma davranislarini denedim: sozciikleri degistirme, keke-
ledigim igin sOyleyecegim seyi dogrudan sdylemeyip dolandirip soyleme
gibi. Konusurken, parmaklarimi hafifce vururdum ve hafif hafif dans eder-
dim. Insanlara ismimin Frank ya da Phil oldugunu sdylerdim ciinkii bu
isimler sdylemesi kolay seslerden olusuyordu. Ogretmene cevabi bilme-
digimi sOylerdim ya da okstiriiyor gibi yapardim. Sahtekar bir insandim.
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Sonraki on iki ya da daha fazla yili kekelememeye calisarak, 6zenli
maskeler yaratarak, her zaman ¢ogu insanin herseye ragmen fark ettigi
“sir” 1 saklamanin yollarini arayarak harcadim. Kisacasi, ¢cocukluk ve er-
genlik yillarimi basitce tanimlamam gerekirse zor oldugunu soyleyebi-
lirim. Ailem, arkadaglarim, 6gretmenlerim ve gordiigiim birkag dil ko-
nusma terapisti kekemeligimi anlayamadi ve verdikleri cevaplar sadece
kekemeligimi arttirdi. Kekemeligime ailemin kilisedeki {iyeligi de yar-
dimc1 olamadi. Din gorevlileri, beni rahat ettirmek istemelerine ragmen,
bana ¢ok az yardimlar1 oldu. Giinahlarim igin siirekli dua etmem gerek-
tigi sOyleniyordu ve bu pismanlik dualar ile Allah, en kotii giinahlar:
bile affederdi. Hicbir zaman kekemeligimin bu dini paradigmaya nasil
girdigine emin olamasam da, kotii ya da degersiz biri oldugumu kabul
ettim. Bu olaylara ragmen, ailemin, arkadaslarimin ve 6gretmenlerimin
beni sevdigine ve ellerinden gelenin en iyisini yaptiklarina inanryorum.

Gegmise baktigimda, birinin en ¢ok isteyecegi sey budur.

Universite bana ilk gergek basariy1 sagladi. Birgok profesdr, konugsma
hizini azaltma, solunum kontrolii, gevseme gibi farkli tedavi yaklasimla-
rin1 birarada kullanarak iiniversite egitimim sirasinda bana yardimci ol-
maya calisti. Ve daha sonra yiiksek lisansta, edimsel kosullanma progra-
minin bir parcasi olarak konusmaya odaklanmadan yapilan yaklasimlar
kullanildi. Bu yaklasimlar, konusmamda biraz daha akicilik kazanmama
yardimcr oldu. O zamanlar, bu yaklasim faydaliyds, ¢linkii bagarinin bir
kisinin kazandig1 akicilik derecesiyle olgildiigiine inaniyordum. Maa-
lesef eski kekeme canavar, girkin yiiziinii gosterdiginde, ¢abalamaktan
baska hicbir sey elimden gelmiyordu. Bu siire boyunca, daha ¢ok utang,
sugluluk ve kaygi duyuyordum. Hastalarina bilerek kekelemek ve korku-
yu azaltmaya yonelik gorevler gibi inanilmaz 6devler veren Charles Van
Riper'mn ¢aligmalarini okumaya bagladim. Onun yontemi digerlerinden
farkliyd: ve gizlice onun benim terapistim olmasini diliyordum. Her ne
kadar, benim profesorlerim, kekemelige Van Riper gibi yaklasmasalar da
yardimlari i¢in hala minnettarim. Yardimsever ve destekleyicilerdi. Hep-
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sinden onemlisi, kekemeligimi acik¢a konusmama, daha az duygusal ve

daha ¢ok bilimsel agidan degerlendirmeme yardimci oldular.

Kekemeligi acik¢a ortaya cikarin.

En 0Ozel etkiyi, kendisinin de fiziksel engeli bulunan psikoloji profe-
sOrii yapmistl. Bu 6zel adam, smifa kekemeligimle ilgili konusma yap-
mam icin beni tath dille ikna etti. Kaygim yiiksekti ve o sirada soyledigim
bir sozcligii bile hatirlamama ragmen, ilk defa kendimle ilgili agiklama
yapiyordum. Dinleyicilere kekeme oldugumu sdyledim. Bu deneyimden
sonra sinifta konusmak daha kolay oldu ve agikca konustugum stirece
kendimi daha iyi hissediyordum. Her ne kadar, okul bittiginde bu agik
sozliiliikk bitse de iyilesmemdeki ilk adimin bu olduguna inaniyorum.
Bunu, o zamanlar bilmiyordum ama simdi yolculugumun dogru yolda
oldugunu fark edebiliyorum. Bir konusma terapisti olmaya, kendime ve

digerlerine yardim etmek igin zaman harcamaya karar verdim.

Mezun olduktan sonra, konusma terapisti olarak birka¢ pozisyonda
calistim. Her zaman, kekemeligimin ortaya ¢ikisini engellemeye calisarak
konusmamda akiciligr yakalamanin yollarini aramaya da devam ettim.
Kekemelik kontrolii igin ufuk parlak goriiniiyordu. ‘Akicilik sekillendir-
me’ isimli yeni bir terapi dikkat cekmeye basliyordu. Hava akisi, devaml
ses liretimi ve kolay baslangic olarak adlandirilan tekniklerle kekemeligi-
mi kontrol altina almay1 denemek igin goniillii oldum. Purdue Universite-
si'nde caligsmaya bagladim. Burada, doktora egitimi alan Peter Raming ile
tanistim. Kendisi de kekeme olan Peter, Charles Van Riper’in hastasi olan
Lois Nelson ile birlikte ¢alismisti. Van Riper’e olan hayranliim yeniden
canlandi. Kekemelik modifikasyonuna kars1 ilk kez olumlu bakmistim.
Peter ve ben kekemeligimizi degistirmek i¢in cabalamaya devam ettik.
Birlikte planlar yaptik, iptal ettik, erteledik. Ve tekrar ilerleme gosterdim
ancak derinlerde bir yerlerde amacim normal konusan biri olmakt.
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Bu deneyim, iyilesmeye ciktigim yolculukta en 6nemli kilometre tas:
haline geldi. Joseph Sheehan ile ¢alisma sansim oldu. Sheehan, bana bir
grup soruyu goz oniinde bulundurmami 6nerdi. “Kacinma davraniglari
ve girisimleri kekemeligi dogrudan durdurmada hem duygusal rahatla-
ma hem de akiciligin miktar1 agisindan basarili miydi? Kendimi tamamen
kekeme biri olarak kabul etmeyi denesem ne olurdu? Yeni veya kolay bir
tarzda normal konusmaci olma bahanesi olmadan bilerek kekeleseydim

ne olurdu?”

Bu sorular beni hem iirkiittii hem de heyecanlandirdi. Kekelenmeyen
sozciiklerin ilk sesinde uzatma ve kayma igeren Sheehan’in istemli keke-
melik yontemini kullanmaya basladim. Bu kekemeligin tanitimini yap-
mak, sirlari ortaya ¢ikarmak ve duyarsizlastirmak icin bir aracti. Istemli
kekemelik arttikga, gercek kekemelik azald1. Bu bir sihir degildi: konusma
paternleri degistiginde ve konusma akiciligr arttiginda kekemelik genel-
likle azalir. Ama bir fark vardi. Konusma akiciligl, kekemeligi saklamak
iizere yapilan girisim ve kaginma davraniglariyla ortaya ¢ikmadi, korku-
lan bir seyi kasten yapilmas: ve bu konusma bozuklugunun kabul edil-

mesi ile ortaya ¢ikt.

Yavasca ve ac1 ¢ekerek kekeme olma roliinii de kabul eden yeni bir
0z benlik gelisti. Basari, akic1 bir konusmaci olma ile degil, daha gok “iyi
bir kekeme” olma yoluyla tanimlanmaya bagladi. “Miimkiin oldugunca
iyi bir kekeme” olamaz miyim? Bu hemen olacak bir sey degildi, sabir
ve zaman gerektiren bir siirecti. Basariya giden yol daha netlesti. Ken-
dimi, arkadaslarimla kekemelik hakkinda konusmaya zorladim ve on-
larin canini sikan seyin aslinda, kekemelikten ziyade kekemeligi acikca
tartisamamak, bundan utanmak ve yaratti$1 endise oldugunu 6grendim.
Bir¢ok deneme ve yanilmadan sonra uygun sosyal ortamda, kekemeligi
tartisabilecek hale geldim. Kekemeligimi agik¢a paylastigimda, bu, din-
leyicileri daha ¢ok rahatlatti. Kekemelikle ilgili sorular sordular; insanlar
isyan etmek yerine ilgilendiler. Kekemeligimi disa vurmayi sectigimde sir

acgiga c¢iktl. Ben daha az gergindim ve daha az korkuyordum. Kekemelik
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ne kadar ¢ok tartisilirsa, daha az utanma, sucluluk ve endise yasadim.

Istemli kekemelik bu duygular1 bastirir.

Sir agiga ¢ikmisti ve daha az
geriliyor ve daha az korkuyordum.

Geriye kalan, kekemelikle miicadele etmekti ve bunun icin Shee-
han’in 6nerisi oldukga yardimcr oldu. Gergek kekemelik aninda, istemli
kekemelikte kullandigim ses uzatma davramisini kullanmaya calistim.
Ayni zamanda, ses ¢cikarma gibi eksik olan konugma 6gelerini de ekledim.
Amag, kekeme kisinin, kontrol etme ya da durdurma ihtiyacinin olmama-
s saglamak ve sekillendirme siireciyle bunu yonetmekti. Kekemelik
korkumun giiclii oldugunun farkina vardigimda, Van Riper'in yalanc
kekemelik yontemini kullanarak duyarsizlastirma siirecine ivme ka-
zandirmaya c¢alistim. Bunlar, Joe Sheehan’in piiriizsiiz, istemli “kayma”
yontemi degildi ancak gercek kekemeligin bilerek taklit edilmesiydi. Bu
olagantistii zor bir gorevdi ama tekrarli bir sekilde yapildiginda korkuyu

azaltan onemli bir ozellikti.

Kekemeligimi gizlemeye calistigim zamanlarin eski, kotii duygulari
beni yeniden ziyaret etmeye devam ediyordu. Bu hayaletlerin etkilerini
azaltmak icin, utang hikayeleri yazmaya basladim. Utang hikayeleri eski,
cilgin ve kekemeligimi gizlemek i¢in kullandigim uygun olmayan hare-
ketleri anlatiyordu. Ozellikle esimle ve daha sonra arkadaslarimla pay-
lastigimda bu hikayeleri yazmak miisil etkisi yapiyordu. Bu hikayelerin
bazilar1 bir destek grubunun dergisinde yayinlanmisti. Disa vurma ve du-
yarsizlagtirma cabalarima devam ederken, arkadaglarima gonderdigim
mektuplar1 B-B-Bill seklinde imzalamaya basladim. Bu arkadaslarimin
kiiciik ¢ocuklarindan ikisinin ¢ok hosuna gitti ve kosesine B-B-Bill yaza-
rak damgalanmis yiizlerce kalemden olusan bir hediye verdiler. Bugiin

hala bu kalemleri dagitiyorum.
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Eski diismanim Porky Pig! ile de barismistim. Arkadaslarimla film iz-
lerken, Porky Pig ekrana geldiginde koltugumda kiigtildiigiimii hissedi-
yordum. Bugiin ise Porky Pig, disa vurum ve duyarsizlastirmaya devam
etmemde bana miikemmel bir olanak sagliyor. Esimin hediyeleri saye-
sinde, sik sik Porky Pig brosu takiyorum veya katildigim toplantilarda
ve yeni insanlarla tanistiZimda Porky Pig kupami yanima aliyorum. Ko-

nusmays1 baslatan bu araglar, “utang dagitic1” olarak gorev yapmaktadar.

Belki de bu egzersizlerden ¢ikarilmasi gereken en temel sonug, keke-
meligin, konusmaci ve dinleyici arasinda simbiyotik bir iliski igermesidir.
Bu iligki, olumsuz veya olumlu olabilir. Ben bunu olumlu yapmay ter-
cih ettim. Dinleyiciye, kekemelikle ilgili bir derece rahatlama saglayabi-
lirsem, ben de daha rahat hissedecegim, daha az takilmalarim olacak ve

geriye kalan kekemeligimi daha iyi idare edebilecegim.

Ozetle, problemi, kendi problemim olarak kabul etmek zorundaydim.
Bu, kekemeligin mucizevi bicimde kaybolmayacagini anlamam agisindan
onemliydi. Kekemelikten kagmak veya sakinmak ¢oziim degildi. Keke-
me bir kisi olarak taninma ve uzlasma zorunluydu. Iyilesme, kekemelik
bigimlerine caligmak demekti. Kekeledigimde ne yapiyordum? Ornegin;
gozlerimi mi kapatiyordum, basimi mi1 6ne egdim?, vb. Konusma bigim-
lerinin degismesine izin vermek, miikemmel konusmadan daha azini-sid-
detli kekemelik ve akici konusma arasinda bir yer- kabul etmek gerekliy-
di. Kekemeligi yok etme, 6nleme ve kontrol etme girisimleri beni daha
geriye gotiiriiyordu. Kekemeligi kucaklama, kabul etme, onaylama beni
iyilesmeye gotiiriiyordu. $imdi, tezgahtarlarla konusabiliyorum, telefon-
la konusabiliyorum, ders verebiliyorum, arkadaslarimla ve yabancilar-
la kolayca sohbet edebiliyorum. Hala bazen kekeliyor muyum? Tabii ki
kekeliyorum. Bazen biraz utanma ve kaygi duyuyor muyum? Kesinlikle
duyuyorum. Ama bu duygular: ve konugsmami nasil idare edecegimi bi-

liyorum.

! Kekeme olan bir ¢izgi f
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Sansliydim. Muazzam sevgi ve destekle bu iyilesme yolculugumu
gergeklestirdigim igin ayricalikliydim. Isteyebilecegim en iyi aileye
sahiptim. Kekeme olan ve olmayan bir¢ok arkadasim bana sevgi ve giiven
verdi. Hepimizin hayatinda diismanlar1 vardir. Kimse kagmaz. “Hayat bir
yolculuktur” sozii ¢ok beylik olacak ama kesinlikle 6yle. Bir¢ok yonden
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 yan-
dan kendimi gereginden fazla ciddiye almamam gerektigini unutmamam

gerekiyor. En iyisi, espri anlayisina sahip olmaktir.

Unlii bir kisiden alint: yaparak bitirmek isterim. Porky Pig” un soyle-
digi gibi “He-He-Hepsi bu millet!”
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Boliim 20
korkularinizla yiizlesin

Sol Adler

Ceviri: Ars. Gor. Onal incebay

Gengligim, pek cok kekeme kiside oldugu gibi, kekemeligimden bi-
raz olsun kurtulmay1 arzu ederek gegti. Bu, elbette sadece benim dilegim
degildi; cogu kekeme, ayni1 hislere sahiptir. Fakat kendinize hi¢ sordu-
nuz mu; caninizi ger¢ekten sikan ne, bu umutsuzlugunuzun sebebi ne?
Kekemeliginiz mi yoksa kekemeliginize insanlarin verdikleri tepkiler mi?
Tepkiler degil mi? Cogu kekeme, kekemeligin sonucu olarak insanlarin
ne sdyleyecegi ya da ne yapabilecegi hakkinda ¢ok kaygilidir. Bu kaygilar

azaltilabilir.

Kaygi, endise ve umutsuzluk hislerini ¢ok iyi hatirhyorum. Eger bu
korkung hislerin bazilarimi yok etmeyi 6grenebilirseniz — bircok diger ke-
kemenin yaptig1 gibi kendinize yardim edebilirsiniz.

Bu hedefe ulasabilmek igin kullanabileceginiz etkili bir yontem var-
dir. Korkularinizla yiizlesin! Bu tavsiyeyi vermek ne kadar kolaysa birco-
gunuzun bunu kabul etmesi de o kadar zordur; fakat bu tavsiye birgok
kekeme kisiye ye
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Farkli konugsma durumlarinda kekemelik korkularmizla yiizlesmeyi
Ogrenin. Kariyerimin baglangicinda “duruma bagli-calisma” ile ilgilen-
mem, i¢ huzurumu sagladi. Yavas bir siirecti; bu 6zgiirliige, bir giiniin,
haftanin ya da bir ayin sonunda ulasmadim; ve zor bir ¢calismaydi. Fakat
yaptim, digerleri de yapti ve siz de yapabilirsiniz.

Bir yolunu bulup, digerlerinin tepkilerine kendinizi duyarsizlasma-
y1 6grenmelisiniz ve insanlarin kekemeliginize verdikleri tepkilerin, akil

sagligimizi ve i¢ huzurunuzu etkilemesine izin vermemelisiniz.

digerlerinin tepkilerine
kendinizi duyarsizlastirin

Bunu sOylemek, yapmasindan kolaydir fakat iistesinden gelinebilir.
Korkularimla yavas yavas yiizlestigimde boyle bir hedefi basarabilecegi-
mi fark ettim. Ayrica, kekeme olan baska kisilerin de benzer catismalar
icerisine kendilerini attiklarimi biliyordum. “Konusma korkulari”’nizla
ylizlesmek igin size en uygun olan adimi kullanin. Farkli durumlarin
dogasinda var olan korkularla ytizlesemediginiz zamanlar olacaktir, fakat
yilmayin. Asla pes etme! Miimkiin oldugunca korkularinizla yiizlesmeye
devam edin. I¢ huzurunuzun iyilesmesinin yani sira konusmaniz daha
akic1 olacaktir. Daha az kekelediginizi goreceksiniz ve kekemelik onceki

kadar siddetli olmayacak.

Biiytidiikge bunlar1 yapma kabiliyetinizin arttigini goreceksiniz. Bii-
ylime ve olgunlasma ile birlikte, genellikle korkularimizla daha sik ve
daha tutarli bir sekilde yiizlesebiliriz. Fakat bunun i¢in ne kadar bekle-

mek ister siniz?

Kekelemekten korktugunuz konusma durumlarmin timinin liste-
sini yapin. Bunlar, oldukca standart durumlardir; 6rnegin; gogu kekeme,
telefon kullanmaktan korkar. Siirekli ¢alan telefona cevap vermeleri is-
tendiginde ya da aksine, bir yeri aramak zorunda kaldiklar1 zaman ¢ok si-

kint1 duyarlar. Telefon galdig1 zaman siklikla “sagir't oynadigimi” ¢ok iyi
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hatirllyorum. Maalesef, baz1 zamanlar da ¢alan telefon birka¢ adim 6tem-
de oldugu igin “telefonu cevaplamak’ ile ilgili yaptigim itiraz, hicbir ise
yaramazdi. Her giin tanimadigimiz farkli kisileri arayarak bu korku ile
ylizlesin. Onlarla konusurken kekemelik ¢alismalar1 yapin. Farkli bi¢im-
lerde kekeleyin. Ornegin, bir kez boyle bir telefon konusmasi yapan bir
hastam olmustu ve karsidakinin bir hatip oldugu ortaya ¢ikti. Hastadan
J-J-J-] demesi fakat hicbir zaman adini tamamlamamasi istenmisti. Hatip,
son derece kibar biriydi ve anlasilan biraz zaman1 vardi. Hastay1 siirekli
“yavas olmas1” konusunda tesvik etti ve telefonu kapatmayacagini ga-
ranti etti. Hasta, iki {i¢ dakika boyunca baslangig sesi olan /J/ yi garesizce
tekrarlamaya devam etti ve sonunda hatip, “Oglum, maalesef burada /J/

adinda biri yok. Uzgiiniim gitmem gerek” dedi ve telefonu kapatti.

Bu ve benzeri deneyimlerden kekeme kisiler ne 6grenir? Olabilecek
en kotii sey, karsidakinin telefonu yiiziiniize kapatmasi veya onur kirici
birsey soylemesi olduguna gore telefona cevap vermekten korkmamak
gerekir. Her iki durumda diinyanin sonu degil. Bu gibi deneyimlerle
insanlarin size nasil tepki verdigi konusunu daha az onemsemeye baglar
ve en sonunda da telefonu daha az kayg, korku ve kekemelikle kullan-

maya baglayabilirsiniz.

Cogu kekemenin korktugu bir baska klasik durum da yabanci birine
soru sormaktir. Bunun sizi de rahatsiz ettigini diisiiniiyorum. Benim ve
hastalarimin yaptig1 sey, yolda yiiriiyen veya marketteki yabancilar1 dur-
durup onlara saat, adres, bir seyin fiyat1 vb sorular sormak oldu. Benden
egitim alan tiim stajyer 6grencilerden de, hastalarindan yapmalarini iste-
dikleri herseyi yapmalarini istedim. Yani hepsi tanimadiklari kisilere soru
sormak zorundaydilar. Fakat 6grenciler kekeme olmadiklari igin kekeme
taklidi yapmalar1 gerekiyordu ve bunu inandirici bir sekilde yapmalarim

istiyordum.

Sizlerin de bildigi gibi, normal konusan bu kisiler, rol yapmalar1
istenildiginde, daha fazla kayg: yasadiklarini fark ettiler. Fakat, bu tiir
durumsal calismalari, hizli bir sekilde neredevse durmaksizin art arda

130 | THE STUTTERING FOUNDATION®
S



yaparsaniz, kaygi azalir ve dagilir. Ornegin; on ya da on bes kisiye keke-
meligin sebepleri ile ilgili sorular sorun. Sekiz-dokuz kisi, soruyu yanit-
ladiktan sonra baslangictaki korkular1 yasamadiginizi fark edeceksiniz.
Ayrica bonus olarak kendinizi, size cevap veren kisileri dinlerken, onlarla
tartisirken ve aslinda egzersizin tadini gikarirken buldugunda sasiracak-

S1miz.

Kekemeligin dogas1 ya da sebepleri hakkinda herhangi biri ile etkili
bir sekilde tartismak demek, kekemelik hakkinda baz bilgiler bilmek zo-
runda oldugunuz anlamina gelir. Bu konusma bozuklugunun tam olarak
ne oldugunu biliyor musunuz? Eger bilmiyorsaniz, 6grenmek zorundasi-
niz. Miimkiin oldugu kadar ¢ok sey 6grenmelisiniz. Eger kiitiiphaneniz-
de yeterince bilgi yoksa, ek bilgi i¢in bu kitabin yayincisindan biraz daha
bilgi isteyebilirsiniz. Sizi Gnemseyen ve size yardim etmek isteyen, fakat
muhtemelen kekemelik hakkinda yeterli bilgiye sahip olmayan annen,
baban, arkadaslarin, 6gretmenlerin ya da digerlerinin verdikleri yanlis

bilgiye artik katlanmamalisiniz. Onlar1 egit! Fakat ilk basta kendini egit!

Ayrica kekeme diger kisilerle konusarak onlarin tedavi deneyim-
lerinden de dolayli olarak faydalandigimi kesfettim. Diger kekemeleri
bulun! Ne kadar ¢ok kekeme arkadasa ulasilabileceginizi 6grenmek sizi
sasirtabilir. Gruplar kurun! Bu sekilde, birbirinize yardim edebilirsiniz.
Probleminizi anlayan ve i¢inizi dokebileceginiz birini bulmaniz, sizin igin
herseyi kolaylastiracaktir. Kendi durumsal gorevleriniz iizerinde ¢ali-
sin. Klinisyen ile bir anlasma yapin: Klinisyen, hastadan ne isterse 6nce
kendisi yapacak. Insanlari yakindan gozlemleyin! Kekemeliginize nasil
tepki verdiklerini goriin. Yiizlerinde saskinlik ya da sok ifadesi olan yiiz
mimikleri goriiyor musunuz? Ara sira gorebilirsiniz fakat siklikla gore-
mezsiniz. Bu kisileri, hem dikkatli bir sekilde yeteri kadar objektif olarak
gozlemleyip hem de onlarin tepkileri ile ilgili notlar1 kiyaslayabildiginiz-
de, egzersizden hoslanmaya bile basladiginizi fark edeceksiniz. Ayrica
grubunuzda kisilik gelisimlerini igeren bu faktorlerle ilgili tartismalarda

size rehberlik edebilecek yetkin ve sempatik bir profesyonel de olmali-
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dir. Eger yoksa, bunlar1 kendi kendinize tartisin. Bu tiir bir ice bakis veya
kendi kendini analiz, bana ¢ok yardimci olmustur. Kendime bakmami ve
beni neyin memnun ettigini gormemi sagladi. Kendimde hoglanmadigim
pek cok davranisin, kekemelik korkularimdan kaynaklandigini fark et-

meye basladim.

Ozet olarak, kekemeliginizle ilgili biiyiik éneme sahip iki tavsiyem
var: (1)kekemelik hakkinda her seyi 6grenin; bu bozuklukla ilgili her seyi
okuyun; konuyla ilgili zaten ¢ok kaynak var. (2) olabildigince tutarli ve
sik olarak korkularmizla ytiizlesin. Basa geri donerseniz, asla pes etmeyin;
bu korkulan durumlarla dogrudan ytizlesmeye ¢alisin. Bunu, biraz tutarh

yapabildiginizde, oniiniizde sizi bekleyen yeni bir hayat bulabilirsiniz.
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Boliim 21

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

Larry Molt

Ceviri: Ars. Gor. Onal incebay

Yillar 6nce rahmetli Joseph Sheehan (baki-
niz boliim 6) kekemeligi buzdag ile karsilastir-
mistl. Yiizeyde, suyun {istiinde, gordiigiimiiz
kekemelik davraniglari ( tekrarlar, bloklar, asil
sozcligiin yerine kullanilan sozciikler, fiziksel
cabalar) buzdaginin sadece goriinen kismidir.
En biiytiik kismi, kekemeligin sirlarini suyun de-

rinliklerinde tutar. Kirk y1l sonra bu ifade uygun

bir benzetme olarak kabul gormiistii. Kekeme,
dil ve konusma terapisti, kekemelik destek grubu katilimcisi, internette
kekemelik gruplarinda “dinleyici” ve kekemelik alaninda bir arastirmaci
olarak kendi deneyimlerim, buzdag1 benzetmesi konusunda pek ¢ok dog-

ru oldugunu bana soyliiyor.
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Kekemeligi olan ¢ogu kisi, kekemelige siklikla eslik eden ve bu du-
rumun yiizeysel semptomlarinin devam etmesinde 6ncelikli rol oynayan
korku, utang mahcubiyetin goriinmeyen kisimlarma saldirip azaltarak
biiyiik kazanimlar elde edebilir. Hadi biraz buzdagini nasil yok etmeye
baslayabilecegimiz hakkinda konusalim. Thtiyacimiz olan araglar: buz tu-
tacag, baltalar ve giin 15181! Buzdagin eritmek ve parcalamak igin asil ihti-
yacimiz olan araglar, elimizin altindadir. Bunlar kendimize verebilecegimiz

hediyelerdir ve sunlardir: Bagislayici olmak, Anlayis, Cesaret ve Sabar.

Bagislayic1 olmak: Biz kekemeligi olanlar kendimizin en kotii eles-
tirmenleriyiz. Kendimize ¢ok yiikleniriz ki bu, ¢ok normal bir insan dav-
ranigidir. Bilim, hala kekemeligin nedenlerinden emin degildir. Pek ¢ok
arastirma, bizlerin konusma mekanizmasinin ortalama bir konusmaciya
gore daha az stres ve iletisim baskis1 altinda dagilmaya yatkin oldugu-
na isaret eder. Neredeyse herkesin konusmasi, belli seviyelerdeki bas-
ki altindayken aksar fakat bizim tokezlememiz igin daha az1 yeterlidir.
Tletisim baskis1 karsisinda daha hassas ve savunmasiz olabiliriz. Dola-
yistyla haydi gelin, tipk: digerlerinin kendilerinde algiladiklar1 hatalar
icin kendilerini affettikleri gibi bizler de kekemeligimiz igin kendimizi
affedelim. Muhtemelen, konugsmamiz da her zaman kekemelik goriilme
egilimi olacaksa da bunun etkilerini en aza indirmek i¢in yapabilecegimiz
cok sey var. Ikinci olarak, haydi kendimizi, ara sira degisiklik yapma ca-
balarimizdaki basarisizliklarimizi affetmek igin istekli olalim. Kekemelik
davranisinda degisiklik yapmak kolay degildir: aksi halde, hala kekeme
olmazdik! Aksiliklerle karsilasacagiz. Kacabiliriz, i¢giidiisel olarak eski
davranis bigimlerimize geri donebiliriz; fakat haydi bunlar1 basarisizlik
ve gelecekteki basarisizliklarin ilk sahnesi olarak gormektense 6grenmek,
gelismek ve gelecek sefere isleri daha saglama almak icin stratejiler gelis-

tirmek tizere firsata cevirelim.

basarisizliklar1 6grenme
firsatlar olarak gér
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Anlama: Bizi dinleyenleri ve kendimizi anlamaliyiz. Kekemelik ile il-
gili bizim inanislarimizin kekeme olmayan kisilerden ¢ok farkli oldugunu
anlamaliyiz. Bize gore kekemelik, mahcup olunacak, asagilayici ve hatta
utang vericidir; kekemeligi olmayan ortalama bir kisi igin ise konusurken,

sadece korkung zaman gecirdigimizi fark etmekten biraz fazlasidir.

Neden? Insan dogasinda kendimizi “farkli” veya kusurlu” veya
acikca “daha az yeterli” hissettiren her tiirlii olumsuz seyden korkma ve
kacinma istegi vardir. Bizim i¢in kekemelik, olumsuz ¢agrisimlar tasir;
¢iinkii bizim distmizda tanidigimiz herkesin kolay konustuguna inaniriz.
Hatta ¢ocuklar bile istedikleri herseyi korkusuzca sdyleyebilirler, o zaman
bizimle ilgili yanls birseyler var, demek ki.. Kekemeligin, kararsizlik, kor-
kaklik veya daha da kétiisii psikopatolojik veya sug¢ yatkinligr gibi ka-
rakter 6zelliklerine sahipmis gibi gosteren medya, bize yardimci olamaz.

Dergi veya filmlerde de kahraman bir kekeme olmas1 son derece nadirdir!

Ancak, kekeme oldugumuz icin bu tarz seyleri fark ettigimizi bilmek
onemlidir; ¢linkii, kekeme olmayan ortalama bir kisi, bu tarz ¢agrisimla-
ra oldukca kayitsizdir. Kusurlar, onlar1 tastyan kisilere, digerlerine gore
daha belirgin goriindiigiinii hatirlamak 6nemlidir, tipki 6zgiiven eksikligi
olan bir mankenin kendinde gordiigii ytiztindeki ve goriiniimiindeki tiim
o kusurlara ragmen insanlarin onu nasil giizel bulduguna inanamamasi
gibi. Ya da ergenlik yillarimizda yiiziimiizde ¢ikan sivilce gibi; bize gore
o kocaman ve dikkat gekicidir ve herkesin ona baktigina eminizdir. Fakat
aslinda ¢ok az insan farkindadir. Basitce sdylemek gerekirse, kekemelik,
kekeme olmayan ¢ogu insan icin o kadar 6nemli degildir! Biz, diger insan-

lara gore ¢ok daha fazla kaygi ve utang hissederiz.

Digerlerinin tepkilerini anlamak zorundayiz. Normal akic1 konusan
cogu kisi, kekemelik hakkinda ¢ok az sey bilir ve onunla nadiren karsila-
sir. Eger “Oldiiriicti blok” ile konusmaya calistigimiza sahit olurlarsa bu
onlar1 sasirtabilir ve korkmamiza neden olan tepkiler vermelerine neden
olabilir. Fakat, genellikle, kendi 6z farkindaliklar1 ¢ok zayif olup, kendi-
lerini daha iyi hissetmek icin baskalarmin zavif vonleriyle dalga gecen
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yarali ruhu olan kisi sayis1 son derece sinirlidir. Bir¢ok kisi, nasil yardimci
olacaklarini bilse, bize yardimci olmaktan mutluluk duyacaktir. Benim
kekemelik alaninda uzmanlasmis bir dil ve konusma terapisti oldugumu
ogrenen insanlardan genellikle ilk olarak su soruyu duyuyorum “Keke-
me olan bir arkadasim var. Kekelediginde bir sozciigii ¢ikaramiyor gibi
goriindiigtinde sozciigli onun yerine tamamlamali miyim yoksa bekle-
meli miyim?” Dinleyiciler, ne zaman garip veya mahcup hissettigimizi
anlayabilirler. Ne yapacaklarini bilemezler ve sonugta, iki tarafta kendini

garip ve utanmis hisseder.

Aciksézliiliik, buzdagini eriten
giines 1s1gini saglar

fletisim kurma girisimimizde bir baska korkung basarisizlik daha
hissederiz ve gizli aciyan duygularla buzdag: ve basarisizlik biiytimeye
devam eder. Aldigimiz kiiciik bir egitim, biiyiik bir fark yaratabilir. Keke-
meligimiz hakkinda acik olmak ve ortaya ciktiginda agiklamak genellikle
sorulara kap1 acar ve her iki taraftaki garip ve mahcubiyet hissini yok
eder. Bu genellikle, iyilesmis iletisim etkilesimi ile sonuglanir. Agiklik,
gizli sakli bir karanlikta buzdaginin biiyiimesine yardimci olmaktansa,

buzdaginin erimesine neden olan giines 15181nin igeri girmesine izin verir.

Cesaret: Kekemeligin en biiyiik diisman, cesarettir. Kekemelik bizim
korkularimiz ve basarisizliklarimiz tizerinden gelisir, biriyle tanistigimiz-
da ve ani bir sekilde “kekemeligini sakla” oyununu sergilemeye basladi-
gimizda, her defasinda, kekemelik kazanir. Ben bunu yaptim ve bahse
girerim siz de muhtemelen kendi kendinize bu oyunu oynamigsinizdir;
sOylemek istedigin sozciik yerine baska sozciik kullanmayi, soyledigin
sozciikleri degistirmeyi, soylemek istedigin her seyi soylememeyi ve tiim
bu kiiciik hileleri kullanarak kekemeligini “gizlemeyi” 6grendin. Bunla-
rin hepsini, utang verici ve korkung bir gercek olan kekemeligimizi, in-
sanlardan saklamak i¢in yaptik. Elbette bu durum utanilacak ve koétii bir

sey deglldl, kusuy tonl Alaeals hicios oihinlawionic Aoy d] Kekemehglmlzl

136 THE STUTTERING FOUNDATION®
S



saklama ve kimsenin fark etmemesi konusunda basarili oldugumuzda,
kazancimiz ne olur ki? Hig bir sey; ¢linkii en sonunda gercekler fark edi-
lene kadar, biz bu kisiyle her goriistiigtimiizde ayn1 oyuna devam etmeye
mahkum oluruz. Ne yazik ki, bunu her yaptigimizda tizerimizdeki bask1
daha da artar. Kekemeligi saklamak korku ve utanca teslim olmak anla-

mina gelir ve yalnizca soguk karanlig1 beslemeye devam ederiz.

Tepkilerimiz biiyiik oranda insan dogasinin normal bir parcas: oldu-
gu icin, kekemelik probleminin karmasik olmasina neden olur. Hos ol-
mayan ac1 verici seylerden kaginmak dogaldir ve kisa vadede bunlarla
ylizlesmekten daha kolaydir. Psikologlar, tehlike algiladigimizda sergile-
digimiz primitif “kag ya da savas” tepkisinden (kalp atis1 ve kan basinci
artar, adrenalin kan dolagimina karisir ) bahsederler. Bu, ilk olarak, diisg-
manlarimizla savasabilmek veya onlardan kacabilmemiz i¢in bizim ekstra
glic ve kagma hiz1 gelistirmemiz ile tarih oncesi donemlerde goriilmeye
baslamistir. Pek ¢ok kekeme kisi, zor konusma durumlariyla ytizlesince
bu semptomlar: sergilerler. Genellikle “kacis” moduna gegeriz ve tiim
numaralarimizi ve hilelerimizi sergileyerek kekemelikten kurtulmaya
cabalariz. Bunlar oldugunda kekemelik yine kazanir ve icerde daha so-

guk ve karanlik olmak {izere biiylimeye devam eder.

Bu karanlikla miicadele edebilmek icin nasil bir cesarete ihtiyacimiz
vardir? Kekemeligimizden ka¢gmaktan yerine, kekemeligi kabul ederek
ve ylizleserek baslayabiliriz. Bu kitapta, bunun hakkinda birgok teknik
okuyacaksiiz. Kisisel olarak, diizenli olarak asagidaki i¢ stratejiyi kul-

laniyorum.

Kendini Tamitma: “Kekemeligi saklama” oyununu hizlica sonlan-
dirmanin bir yolu, uygun olan en erken zamanda, dinleyicilere kekeme
oldugumuzu soylemektir. Kekemelik simdi ortadadir ve bu genellikle
biiyiik oranda tizerinizdeki baskiy1 ortadan kaldirir. Eger ara sira konus-
mamizin akiciliginda bozukluklar meydana gelirse, dinleyiciler neler ol-
dugunu bildikleri igin hi¢birimiz diger kisilerin ne diistindiigti hakkinda
kaygilanmak zorunda kalmaviz. Dinleviciler veteri kadar rahat oldugu-
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muzu bilirler ve bizler de dinleyicinin ne oldugunu fark ettigini biliriz.
Cogu zaman, tlizerimizdeki baski o kadar azalir ki konusmanin sonunda

son derece akici konusuyor oluruz.

istemli kekemelik: Ozellikle normalde kekelemedigimiz
sozciiklerde yapmak tizere istemli kekemelik i¢in goniillii olmaliy1z. En
cok korktugumuz seyi yaparak ve onunla yiizleserek ¢ok biiyiik cesaret
ornegi gostermis oluruz. Ayrica, aktivitelerimizin ve giiclimiiziin ¢ogu-
nu, kaginmak i¢in harciyoruz. Artik, bunlar1 yapmak zorunda degiliz. Ne
kadar biiytik 6zgtirliik! Bir kez olsun kekemeligimize, kekemelik ani ige-
risinde bulundugumuz panik halinde degil giin 15181nda ve mantik gerce-
vesi igerisinde bakabilsek. Simdi iletisimde oldugumuz kisilere, dis diin-
yaya kars1 daha dikkatli olabiliriz ve gosterdikleri tepkileri daha gergekgi
bir sekilde degerlendirebiliriz. letisimde bulundugumuz kisiler, dehsete
kapilmak veya korkmaktan ziyade merakli ve hatta cesaretlendirici olma
cabasindadirlar. Fakat “kekemeligi sakla” oyununu durdurmamiz, mii-
kemmel bir adimdir. Kekemelik, herkesin gorebildigi bir yerde olmaly;

artik, oyun bitti!

Kekemeligimiz ile oyun oynamak -isteyerek: Bu, istemli kekemelik
kavraminin bir adim daha 6tesidir. Kekemeligimiz ile oyun oynadigimiz
zaman, bunun korkung ve utanilacak bir sey olmadigini kendimize ispat
etmis oluruz ve daha 6nemlisi o artik {izerimizde bir giice sahip degil-
dir. Kisisel olarak ben, normalde olandan daha fazla akict konusma bo-
zuklugunu taklidi yaparak, kekemeligimle, istemli olarak bir ¢ok yalanci
kekemelik durumu olusturarak oynarim. Tipik kaginma davraniglarimi
kullanarak, her gesit kekemeligi denerim. Yerine baska sozciik koymak
veya sozcligi taninmayacak hale getirerek, kaginmaya calistigim sozctik-
leri 6zellikle soyleyerek gercekten kekelemeyi denerim. Terapi sirasinda
birkag kez, ben ve kekeme olan diger kisi, masum bir dinleyiciyi ilk “{ir-
kiiten” olmak adina en alisilmadik ve fark edilebilir kekemelik davranis-

larin1 deniyorduk.
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Her tig teknik de korkuyu azaltir ve giin 1s181nin girmesine izin ve-
rir. Buzdaginin erimesine yardimai olurlar. Dogal icgiidiilerimizin aksini
yapmaya calistigimiz i¢in her bir teknigi uygulamak, cesaret gerektirir.
Diger yandan, yillarca i¢giidiilerimizi dinleyerek, kacmay1 denedik ve as-
linda ise yaramadi. Belki de artik “ka¢” dan ziyade “savas” refleks tepki-

sini kullanmanin zamani gelmistir.

Sabir: Unutmayiniz ki Roma bir giinde insa edilmedi. Buzdaginin su
altinda kalan biiyiik kisminda yer alan gelismesi yillarca siiren hisler ve
korkular, birkag giin ya da haftada ortadan kaybolmayacaktir. Cesaret ve-
ren ve heyecanlandiran ise, bu giigliiklerle yiizlesmeye bagladiktan sonra
bu hislerimizin ve korkularimizin hizla degismeye baslamasidir. Keke-
meligin olumsuz etkileri nedeniyle umutsuzluga kapilmak ¢ok insanidir,
ancak unutmayalim ki en uzun ve en 6nemli seyahatler tek bir adimla
baslar ve su anda bu adimi atmanin endisesini yasamaliyiz. Bugiin bir

kiiciik degisiklik yapmak iizere karar ver.
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Bolim 22

profesyonel yardim olmadan kendi
yolunu bulmak

Walter H. Manning

Ceviri: Ars. Gor. Ozlem I¢oz

“Zor zamanlarda, siyah bulutlardan kristal

yagmur yagacagl umudu olmadan olmaz.”

IRAN SIIRI

Kekemelik karmasik ve sadece insana ait bir

problem oldugu icin, degisim genellikle zor ve
uzun bir stirectir. Bir kisi, ergenlik yillar1 boyun-

ca kekeme ise, hastaligin iyilesecegi ihtimali za-

yiflar. Yillarca kekeledikten sonra, muhtemelen
kekemelik kiiltiiriinde bilge bir yolcu haline gelirsiniz. Biiyiik olasilikla
her zaman az ya da ¢ok, zor ya da kolay kekemeligi olan biri olacaksi-

niz. Konusma probleminizin etkilerini degistirmeye baslamada gerekli ilk

L R R S L B

adim, bu gercegi
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Simdi biraz da iyi haberlerden bahsedelim. Siddetli kekemeliginiz
olsa bile hem konusmanizda hem de kekemelik deneyimlerinize olan
tepkilerde biiyiik degisiklikler yapmaniz miimkiindiir. Konusma iiretim
sisteminizi nasil daha verimli kullanabileceginizi, daha iyi bir sekilde
kekelemeyi ve se¢imlerinize her yerde yon veren kekemelik korkusu ol-
madan yasamay1 6grenebilirsiniz. Samimi, hevesli, 1srarci, ve bazen talep-
kar olan iyi bir dil ve konusma terapistinden yardim alirsaniz, bu degisik-
likler er ya da ge¢ meydana gelecektir. Ancak, resmi bir tedavi olmadan

da bu degisikliklerin olabilecegini gosteren kanitlar vardir.

Gercekten heyecan verici degisiklikler
yapmak miimkiind(ir.

Profesyonel klinisyenlerin her bir hasta i¢in tedavi yaklagimlarimni dii-
zenledikleri gibi siz de kekemelik nedeniyle karsilastiginiz engelleri goz
oniine alarak kendi yolunuzu bulmalisiniz. Bir problem tiizerinde kendi
kendinize ¢alismanizin bir avantaji varsa, bu, belki de kendinizle ilgili
baz1 arastirmalar takip ederek birgok strateji ve iliskili tekniklerden sizin
ihtiyaclarmiz igin en uygunlarini segebilmenizdir. Sectiginiz yol hangisi
olursa olsun, kendinizle ilgili ciddi sorumluluklar almak i¢in bu uzun ve
zorlu yolculuga baslamaya gercekten hazir olup olmadiginizi kendi ken-

dinize sormaniz 6nemli olacaktir.

Kekemelik cok ydnlii bir problemdir.

Kendinizi kekemelikten kurtarmak, konusma seklinizi degistirmek-
ten daha ¢ok zaman alacaktir. Durumunuzun olumsuz etkilerini azalt-
mak icin, kendinizle ve kekemelikle ilgili olmak tizere 6zellikle kekeleme
ihtimalinize dayanan kararlarinizi diisiinme aliskanliginizi da degistir-
melisiniz. Hi¢ hata yapmamalk, basit ve gecistirici cevap vermekten daha

fazlasini gerektiren, kekeme bir vetiskin icin cok vonlii bir problemdir.
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Size verecegim Oneri, sizin hikayenizden etkilenebilir. Sizin yaniniza
oturup, sizin hikayenizi, motivasyonunuzu ve hayatinizda bu noktada-
ki degisiklik i¢in hazirli§inizi 6grenmeyi isterdim. Kekemelikle ilgili ne
kadar duyarsizlastirmaya ihtiyacimiz oldugu hakkinda fikrimin olmasi
iyi olabilirdi. Benim modelimi takip edebilseydiniz ve istemli kekemeligi
biraz olsun uygulayabilseydiniz anlardim. Konusmaniz tizerinde galisip,
kekemeliginiz ile oyun oynayip, degistirmeyi isteyip istemediginizi gore-
bilirdik

Bunlar1 yapamadigima gore, su anda, sizin i¢in en iyi olabilecek ya da
olamayacak onerilerden olusan daha genel bir 6neri listesi sunuyorum.
Sizin sorununuzun cevabini bilmiyorum. Dogruyu sdylemek gerekirse,
bildigini sdyleyen kisilere kars1 dikkatli olmanizi 6nerirdim. Size Onerebi-
lecegim sey, sizin durumunuz icin olas1 uygun cevaplari tavsiye etmek ve

sizin i¢in en uygun olan cevaplar1 se¢meniz olacaktr.

Asagida verecegim Oneriler, hem uzun yillar boyunca kendi konus-
mami ve davramiglarimi basarili bir bicimde degistirme macerama hem
de kekeme bir¢ok ¢ocuk, ergen ve yetiskin ile yaptigim profesyonel calis-

ma deneyimlerime dayanir. Bunlar bes boliim halinde listelenmistir.
Temel Yol Gostericiler

Tedavi siirecinde, sonraki en iyi adimi arastirdigimda, siklikla {ic te-

mel kavram aklima geliyor.

- Kaginmayin: Yapabileceginiz en iyi sey, seslerden, sozciiklerden,
insanlardan, konusma durumlarindan ve diger her seyden ka¢inma dav-
ranigini azaltmaktir. Bir seylerden ka¢indiginiz zaman, korku artar. Bir
seye yaklagsmay1 sectiginiz her zaman, korku azalma egilimindedir. Bu
¢ok uzun zaman (aylar ya da yillar) alacaktir ama kekemelik ihtimaliniz
nedeniyle kagindigiiz seylere kars: refleks olarak verdiginiz cevaplari

asamali1 olarak azaltmay1 denemelisiniz.

- Basit konusun: Konusuyor ve kekelemiyorsaniz, hafifce konusma

hizimizi diisiirtin ve bir ses ya da sozciikten digerine kolayca hareket edip
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edemeyeceginizi deneyin. Konusmanizi sadece ‘kekemelik olmadan’
yaptigiizi degil ayrica, piiriizsiiz ve akic1 yapip yapamayacaginizi da
deneyin. Kolay ve piiriizsiiz konusmanin hem fiziksel hem de duygusal
olarak nasil hissettirdigini kavramaya baslayin. Konusuyor ve kekeliyor-
saniz, bunu en azindan birazcik daha basit ve kolay yapin. Her kekemelik
davranigmizla savagsmak yerine kendinize, basit ve piiriizsiiz bir sekilde

kekeleyeceginize ve konusacaginiza dair soz verin.

- Konusma ve konusma dis1 alabildiginiz kadar risk alin: Yapabili-
yorsaniz, bir arkadasimizla yapin. Yapamiyorsaniz, her hangi bir sekilde
yapin.

Yiizeyin Altinda kalan Ozellikleri Degistirin

Her ne kadar bu 6zellikler, diger kisiler tarafindan kolayca gozlene-
meseler de, uzun vadeli bagar1 i¢in bunlar1 degistirmek 6nemlidir. Bu,
yasam hakkindaki genel tutumlarmizi ve kekemelik deneyimi hakkinda
kendinize ne sdylediginizi goz oniinde bulundurmanizi gerektirir.

e ‘Kekeme oldugunuz icin yaptigimiz’ seylerin bir listesini yapin.
Kekelediginiz ya da kekeleyebileceginizi diisiindiigiiniiz igin al-
diginiz kararlar vardir.( 6rnegin; kekeleyecegim icin... Bir top-
lantida soru sormam. Restoranda isteyecegim seyi hi¢bir zaman
siparis etmem. Zor bir telefon goriismesi yapmam. Kendimi ta-
nitmam.) ipucu: Bu diistindtigiintizden ¢ok daha uzun bir liste

olacaktir.

e Risk alin, konugsmanizda ve konugsma dig1 aktivitelerinizde si-
nirlarinizi agin. Her zaman diistindiigiiniiz ve yapmayz istedi-
giniz maceralar1 deneyin. fpucu: Simdiki yeteneginizin yarim
adim oOtesinde goriinen aktiviteleri bulmaya ¢aligin.

e Varsa yerel bir kekemelik destek grubunu bulun ve en az alt1
toplantiya katilin. Kekeme olan diger kisilerin destegi 6nemlidir

ve grup desteginin degeri yeterince vurgulanamamaistir

¢ Kekeme birinin vazdig1 kekemelikle ilgili bir kitap okuyun.
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En az bir arkadasiniza, kekeme biri olarak yasadiginiz deneyim-
lerinizi anlatin. Kekemeliginizden kaynaklanan komik olaylar:
( dinleyicilerin tepkisi, okuldaki utang verici deneyimler) anlat-
may1 deneyin.

Kekemeliginize anne-babanizin neden olmadigini bilmelerini
saglaym.

Kekemeligin dogas1 ve tedavilerini tartisan video kayitlarin ve

calismalari inceleyin.

Kekemelige odaklanmis internetteki tartisma gruplarma katilin.

Yiizeydeki Kekemelik Davranislarini Degistirin

Yiizeydeki kekemelik davranislari, kekeledigimizde bizim (ve di-

gerlerinin) gorebildikleri ve duyabildikleri hareketlerdir. Bu davranislar:

degistirmenin sirr1, onlar1 tamamen durdurmaya ¢alismak degil ama ha-

fifce degistirmek ve cesitlendirmektir. Kekemelik aninda kalmay1 ¢alisin,

farkli davranislar1 kullanarak kekemelikle oynayin ve garip gelebilir ama

farkli, yaratict yollarla kekeleyerek eglenmeyi deneyin.

I 144

Kendi kekemelik haritaniz ¢izin. ‘Kekeledigimde yaptigim sey-
ler * listesi hazirlayin. Bir arkadasinizla sohbet ederken veya
telefonda konusurken konusma Orneklerinizi yakalamak igin
ses kaydi ya da video kayd1 kullanin. Davraniglarmizi tanim-
layabilmek igin bu kayitlari analiz edin. Ipucu: Kayitlar1 analiz
ederken, kekelediginizde ne hissettiginizi anlamak i¢in konus-

manizi pandomim yapiyormus gibi taklit edin.

Konugsma sisteminin anatomisi ve fizyolojisi hakkinda 6gre-
nebildiginiz kadar ¢ok sey 6grenin. Amerika Kekemelik Vakfi

(Stuttering Foundation) ile irtibat kurun.

Konugsma iiretimindeki temel ses gruplari ve bunlarin nasil tire-

tildigiyle ilgili 6grenebildiginiz kadar ¢ok sey 6grenin.
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e Bir ses veya heceden digerine gecis yaparken, sozciikleri (6zel-
likle korktugunuz sozciikleri) iyi bir hava akisi, ses tellerinin
yavas yavas hareket ettirilmesi, hafif artikiilasyon temaslar1 ve

ptiriizsiiz hareketler ile séylemeye calisin.

e Ag1z kapaly, siki ve zor kekelemek ile agiz acik, piiriizsiiz ve
kolay kekelemek arasindaki fark: ( 6zellikle his olarak) 6grenin.
Siz kekeme birisiniz, bu yiizden neden daha iyi yapmay1 6g-
renmeyesiniz ki? Kekemeliginizin kalitesi, miktarindan daha

Onemlidir.

o Tkincil kekemelik davramslarinizi degistirmeyi deneyin. Eski,
refleksif, alisilmis kekemelik bi¢imlerinizi yaratici yollarla de-
gistirmeye calisin. Yaptiginiz her seyi degistirin ( 6rnegin; goz
ve bas hareketlerinizi, mimiklerinizi, kullandiginiz artikiilasyon

duruslarini)

o ‘gereksiz sozciikler’ kullanmanizi asamali olarak degistirip de-
gistiremediginizi takip edin. Ciimlede tek basina geldiginde
korkutan bir sdzciigiin tiretimini ertelemek ya da zaman kazan-
mak icin bu ekstra sozciikleri ekleyebilirsiniz.(‘ya’, “yani’,” bir
diistineyim’) Ipucu: Kendinizi gereksiz sozciik sdylerken bul-
dugunuz her zaman, okurken ya da bir arkadasmizla sohbet

ederken de bilerek birkag¢ kez bu sozciikleri kullanin.
Kekemeligin Niiksetme Olasilig1 ile Bag edin

Yetiskinler icin tedaviden sonra kekemeligin niiks etmesi yaygin bir
problemdir. Ek olarak, bireysel ve grup tedavilerinin uygulanmasi genel-

likle mantikli bir se¢cimdir.

e Sabirli olun. Bazi giinler ve olaylarda modifikasyon tekniklerini

kullanmada daha basarili olacaksiniz.

e Konusmada akicilig1 basardiginizi hissetseniz bile, 6zellikle ba-
sit konusmalar sirasinda konusmaniza basit istemli kekemelik
ekleyin. Ozellikle kaginma davraniglarini kullanmaya bagladi-

giniz1 hissettiginizde. bu aktivitevi vavin.
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Konusmanizda miikemmel akiciligi basarmanin baskisindan
kurtulmak icin kekemeliginizi ilan edin. (insanlara kekeme ol-
dugunuzu soyleyin, bir destek grubunun rozetini takin ya da
tisortiinii giyin. Bir konusma ya da sunum sirasinda istemli ola-

rak kekeleyin)

Kekemeliginizle ilgili zor zamanlar ( hayal kiriklig1, utanma,
mahcubiyet ve motivasyon eksikligi) yasadiginizda arayabile-

ceginiz bir arkadasimiz olsun.

Topluluk karsisinda konusma deneyimleri elde edebileceginiz

grup toplantilarini belirleyin.

Konusma akicilig1 bozukluklarinda uzmanlagmus, bir dil konus-
ma terapistine danigin. Bu, gayriresmi bir danismanligin kapisi-
n1 agabilir, ek materyaller i¢in kaynak saglayabilir ve hatta resmi

tedavi imkani yaratabilir.

flerleme Kaydedip Kaydetmediginize Karar Verin

Degisikligin, dogrusal olmaktan ziyade genellikle periyodik bir siireg

oldugunun farkinda olmak 6nemlidir. Degisikligi gorene kadar, komp-

leks bir problemi ¢6zmek ¢ok caba gerektirir.

e ‘Akict konusmanin hakimini’” aramaktan kendinizi kurtarmak
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igin elinizden gelenin en iyisini yapin. Ozellikle basit ve akict

olan kekemelikler iyi olabilir.

Hedefinize ulasirken karsilastiginiz gegici basarisizliklar cesare-
tinizi kirmasin. Degisiklige daha basit bir seviyeden baglamaniz

gerekebilir.

Kiglik bagarilarinizin farkina varin ve basarilariniz igin kendi-
nizi 6diillendirin. (korkulan sozciikleri kullanma, basit kekeme-

lik, yeni aktivitelerde yer alma vb.)

Kag¢inma davranislarinizi azalttiginizda, kekemeliginizde gecici
bir artis oldugunu fark edeceksiniz. Daha cok risk aliyor ve ha-

yatmizi biiyiik bir 6zgiirliikle yasiyorsaniz, bunun ilerlemenizin

gergek ~Actaranci Alarals Lol atrmalicinis

THE STUTTERING FOUNDATION®



e Problemlerinizin {istesinden geldiginizde, kekemelik durum-
lariniza eslik eden komik olaylarin farkina varin ve kendinizi
takdir edin.

e Kekemeliginize ragmen, eskisinden daha fazla konusma ortam-
larina girdiginiz i¢in kendinizi takdir edin. Belki de inandiginiz-

dan daha sosyal birisinizdir.

e Sizin konusma akiciliginiz ve kendiniz ile ilgili yaptiginiz bakis
acis1 degisikliklerine bagkalariin da uyum saglamaya baslaya-
caklarmin farkinda olun. Siz degistikce, baskalar1 da rollerini

degistirebilir veya diizenleyebilir.

e Belli ortamlarda kekemeliginiz olmasina ragmen, daha az utan-

ma ve mahcubiyet hissettiginiz icin kendinizi takdir edin.

o Eskisine gore daha ¢ok ortamda konustugunuz ve sohbeti bas-

lattiginiz i¢in kendinizi takdir edin.

e Daha 6nce hig¢ diistinmediginiz egitim, mesleki ve sosyal sege-

nekleri diisiindiigiiniizii fark edin.

o Kekemeligi, en azindan bazi durumlarda, kendinizi ve karsiniz-
dakini anlama firsat1 veren bir hediye olarak gortin, aksi takdir

de boyle bir firsatiniz olmayabilirdi.
Sonug¢

Degisim i¢in kabul etme, umut ve harekete gegme gereklidir. Degi-
sim siireci kolay degildir ve bazen tepeye tirmanmak gibi zahmetli bir
yol oldugunu diistintirsiintiz. Ancak, her zor yolculugun eglenceli ve
heyecan verici bir maceraya doniisebilecegini unutmayin. Kekemelik
ile ilgili tutum ve davranislariizi degistirmek, bir ¢ok agidan biiyiime
stirecidir. Kendinizi ve konusmanizi gizlemeyi biraktigimizda, bir¢ok yeni
firsatlar yakaladiginizi kesfedeceksiniz. Ancak bu yolculugunuzda yalniz
degilsiniz. Ozellikle kekemelik destek grubunun iiyesi olan gezginlere

katildigimizda, muhtesem yeni arkadaslar edineceksiniz.
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Béliim 23
kilavuzlar

Paul E. Czuchna

Ceviri: Yrd. Dog. Dr. Fatma Esen Aydinh

Kekeme kisilerin ¢ogu, yetiskin olduklarinda, akici konusmak icin
yaptiklar1 ¢abalardan yilmis olurlar ve basarisizliklarindan rahatsizlik
duymaya baslarlar. En azindan ortalama zekaya sahip olduklarini bilme-
lerine ragmen iletisim kurma cabalari sirasinda harcadiklar: sonsuz emek
ve enerjiye katlanmak zorunda kaliyorlar. Kekemeliklerini yonetme ko-
nusunda kendilerini garesiz hissederler ve kendileri ile ilgili yanlis olan
seyin ne oldugunu merak ederler. Sonugcta, kekemelikten ¢ok ve ¢cok daha

fazla korkarken konugmaktan ¢ok ve ¢ok daha az zevk alirlar.

Yillarca, gogu kekeme kisi, dogrudan ya da dolayl olarak kekemelik-
lerini durdurmak tizere iyi niyetli 6neriler almistir. Bu 6neriler, mucizevi
hizli tedavileri ve akic1 konusmayi 6ne siirer. “Kekeleme ihtimalin oldu-
gu zaman her sozciikten 6nce, derin bir nefes al ve ardindan kekelemeden
sOyle”. ‘Soylemeden Once ne soyleyecegini diisiin, boylece kekelemeye-

ceksin”, vb.
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Siz de, diger her kekeme gibi, kekemeligin yanlis oldugunu ima eden
ve yavas yavas asilayan benzer regeteler duymussunuzdur. Kekeme kisi,
akic1 konusmak icin ¢abalarken, ara ara meydana gelecek kekemelik ile
basa ¢tkamama korkusu giderek artar. Meydana gelebilecek kekemelik-
ten kacinmaya veya kekemeligi onleyemeyecegi zamanlarda saklamaya

calistikca problemini daha fazla yalanlamaya calisir.

Iki temel kekemelik tipi mevcut gibi gériinmektedir: 1) Gizli kekeme,
sOylemekten korktugu sozciiklerden ve iletisim kurdugu kisilerin, kendi-
sini kekeme biri olarak gosterebilecek durumlardan kaginmaya cabalayan
ve 2) Acik kekeme, iletisime girdikten sonra, sozciikleri sdylemek igin ¢a-

balayan. Siz hangisisiniz?

Gizli kekemenin bazi iletisim davraniglarina ve ona eglik eden bazi
hislerine bakalim. Gizli kekeme olan kisiler, sdyleyecekleri ifadeleri tii-
miinii tararlar ve kekemelikle sonuglanabilecek herhangi bir s6zciigti bul-
maya calisirlar. Herhangi acil bir durum igin stirekli hazir olmaldirlar,
boylelikle bu sozciiklerden kaginabilir ve kekemeligi maskelemeye devam
edebilir. Olas1 kekemeligi sezdiklerinde, korkulan sozciiklerle dogrudan
temas etmekten kacinmaya ¢alisirlar. Soylemeleri gereken sdzciikleri daha
akic soyleyebildiklerini hissedene kadar ertelerler veya farkli sozciikler
kullanarak ifade ederler. Ya da 6zel bir sozciigii sdylemeleri gereken has-
sas bir anda, goz kirpma, hizli viicut hareketleri ve mimikler gibi farkl
zamanlama araclar1 kullanirlar. Kekemelik olarak yorumlanabilecek her-
hangi bir acik miicadele hareketine katlanmaktansa, anahtar sozciiklerle
bos kalan yerleri doldurmaya galisirlar, ya da tamamen iletisim isteklerini
birakirlar. Gizli kekeme kisiler, hangi konusma durumlarinda kaginilmaz
olarak kekemelige egilimli olduklarini ve bu durumlardan kaginmay1 yo-
netebilecekleri konusunda uzman olmusglardir. (6rn. Telefonu kullanmak
yerine biriyle konusmak icin bir kilometre yiiriimek, konusmay1 iceren

isleri bagkalarina gondermek vb.) Siz bunlar1 yapryor musunuz?

Aksine, agik kekeme Kkisilerin ¢ogu, iletisim kurduklar: sirada her-
hangi bir gii¢liigii olacag: fark ettiklerinde sozciikleri ve sesleri hizlica
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sOylerler. Kekemelikle miicadele etmeyi sevmezler, ancak onlara katlan-
may1 0grenmis olurlar. Ayni zamanda, herhangi bir sekilde kekemeligin
olacagmi diisiindiigii durumlardan ve bazi sozctikleri soylemekten kagi-
nabilir. Ancak, yine de, sozciikleri sdylemeyi erteleyebilir ve disa dogru
kekemelik anlar1 boyunca daha ¢irkin davranislarindan kaginabilirler.
Acik kekeme Kkisiler, iletisim igin gereken zaman konusunda sabirsiz olan
dinleyicilerden aldiklar1 cezay1 hissederler. Ancak herseye ragmen ko-
nusmay1 ve boyle yapmay1 severler. Diger kisilerin sozciikleri kendileri
yerine sdylemelerine ya da ifadelerini tamamlamalarin tolere edemezler.
Konusma hizini arttirma ¢abalarinda kendilerini oldukga yilmis hisseder-
ler, ancak ayni zamanda bunu basarmay1 engelleyen durumlar1 agsmak
icin bircok miicadele davranisi da gosterirler. Gerekenden daha yogun
kekemelik gosterirler! Sozciiklerini gercekten kolayca sdylemelerini en-

gelleyen seyler yaparlar. Belki siz de yapiyorsunuz.

Kekemelerin nasil akic1 konusulacagini 6grenmelerine gerek yoktur.
Akia ifadelerine nadiren dikkat etseler de, aslinda, bunu nasil yapacak-
larini biliyorlardir. Bloklarina ya da korkularma nasil tepki vereceklerini
ogrenmeleri gerekebilir ancak (yeni bir seymis gibi) sozciikleri akici sdy-
lemeyi 6grenmelerine gerek yoktur. Siddetli hayal kirikliginin bir kismi
da, sozctikleri akici soylemeyi bildigi halde, kendilerini takilmis ve ya-
pamaz halde bulmalarindandir. Kekeme kisiler, kekemelik durumunda,
eslik eden korkuyu ve hayal kirikligin1 azaltmak igin ne yapmalar1 ge-
rektigini 6grenmeye ihtiya¢ duyar. Belirsiz bir hedef olarak onlardan geri
cekilmeye cabalamaktansa kekeledikleri sozciikleri daha kolay sdylemeyi
ogrenmelidirler. Bloklardan sonra sozciikleri tamamlamanin diger yollar:
gibi kekeleyeceklerini sezdiklerinde de farkli kekeleme yollarina ihtiyag
duyarlar. Kisaca, ilk olarak, iletisimlerini ¢ok az miktarda engelleyen,
dahaiyi kekeleme yoluna ihtiyaglar: vardir. Nasil akic1 kekeme olacagimizi

biliyor musunuz?

Kekeme olan ¢ogu kisi, daha az miicadele ile farkli sekilde kekele-

meyi 6grenme diisiincesine siddetle tepki gosterir ve karsi ¢ikar. Sonug
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olarak, yillarimi hicbir sekilde kekelememeye calisarak ya da meydana
geldiginde kekemeligi saklama cabasi ile gegirmislerdir. Gizli kekemelik
diizeyi fazla olanlar, kekemeligi oldugunun kesfedilmemesi icin bir stirii
hile gelistirmeye ¢ok zaman ve ¢aba harcadiklar igin, akici kekemeligi
ogrenmeyi denerken, asir1 korku ve panige kapilabilirler. A¢ik kekemeler,
daha az caba ile kekelemeyi 6grenebileceklerinden siiphe duysalar bile,
bunun kendilerine bir rahatlama saglayacagini kabul ederler. Bununla
beraber, orta vadede ulasilmasi gereken bir hedef olarak daha akic1 keke-

lemeyi 6grenme diisiincesi, neticede bir olasilik haline doniismeye baslar.

Gizli kekemelerin acik kekemelere gore katetmek zorunda olduklar1
daha uzun bir yol vardir. Gizli kekemeler, ilk olarak, kekemeligi sezdikle-
rinde, istemli kekemelik yaparken neden korktuklarii bulmak zorunda-
dirlar. Bunu yapmak igin, kekeleyecegini diistindiigiinde eskiden kullan-
dig1 kaginma hilelerini yapmamalidir. Kisi, genellikle, ne yapabilecegini
tahmin ederek yaptiklariyla dayanmay1 6grenmelidir. Ote yandan, acik
kekemeler, kekemelikleri sirasinda aslinda ne yaptiklarini daha dikkatli
incelemeli ve tolere etmeyi 6grenmelidirler. Hem agik hem de gizli keke-
meler, neyin degisecegini etkili bir bi¢cimde bilmeliler ve daha akici ke-
kemelik tarzini yaratan prosediirler ile ilgili net resmi ¢izebilmelidirler.
Siirekli olarak akici konusma diistincesine kapilip diisiip yenilmek yeri-
ne, akicilik ile ilgili saglam k&priiler kurmay1 6grenmeliler. Iginde bulun-

dugunuz kesmekesten nasil kurtulacaginizi biliyor musunuz?

Tekrar ve tekrar pesinde kosmaniz gereken asagidaki onemli tecrii-
beler, bulundugunuz yerden gelecekte olmak istediginiz yere gitmenizi
saglayacak kopriiyli kurmak icin ihtiyaciniz olan temel materyal ve arag-

lardar:

1- Kekemeliginiz dahil olmak iizere tiim davranislardan siz so-

rumlusunuz.

2- Kekemelik, kasitl1 olarak dayanilmais, hissedilmis, devam ettiril-

mis ve ¢aligilmig olabilir.
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3- Kaginma, sadece korkuyu ve kekemeligi arttirir ve bu nedenle,

kaginma davranigi azaltilmalidir.

4- Miicadele etmek, bloklardan hizli kagis, tahmin edilen ya da
hissedilen bloklardan kaginmak, ihtiya¢ duyulana ulasmaktan

ziyade kekemeligi kotiilestirir ve 1srarli olmasina yol agar.

5- Bir bloktan kendinizi isteyerek kurtarmaniz ya da bir sdzciiglin
sOylenmesini tamamlamadan 6nce tekrar etmeniz miimkiin

olabilir mi?

6- Bir kekemelik an1 meydana geldiginde, incelenebilir; ve olabil-

digince kotii etkileri azaltilabilir.

7- Normal konusmaniza devam etmek ve daha kisa, rahat, zah-

metsiz kekemelik anlari, daha siddetli kekemeligi azaltir.

8- Kendi kendinizi telkin ederek gelmekte olan kekemelige kars1
konulabilir ve sozciikler olabildigince normal bir sekilde soy-

lenebilir.

9- Kekemeligi yogunlastirma egilimi yaratan yikici dinleyici reak-

siyonlarina karsi engeller koymak miimkiindtir.
10- Duygu karmasasi, endise, sugluluk ve diismanlik azaltilabilir.

11- Her ¢aba, egonuzu, kendinize giiveninizi ve kendinize saygi-

niz1 arttirmalidir.

12- Genelde toplum, kekemeligi ile acikca yiizlesen ve basa ¢ikma-

ya ¢alisan insanlar1 6diillendirir.

13- Akia bir sekilde kekelemek, giiliing bir sekilde kekelemeye
gore daha timit vericidir ve kekeleseniz bile her durumda ko-

nusabilmek ¢ok eglencelidir.

Bu listeyi soyle bir okuyup unutacak misimiz? Yoksa, her maddeyi
dikkatlice goz oniine alip ve size yardimci olabilecek bir yol bulmaya ¢a-

lisacak misiniz?
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Kekeme kisilerin stirekli yapmasi gereken bu uygulamalari, kisinin
tek basina yapmasi ya da planlamasi zor olabilir. Kekeme kisi, kendini
sosyal izolasyonda hisseder. Kekemelik i¢in yapilan konusma terapisi,
terapi stiresince deneyimlerini paylasabilecek yetkin konusma terapisti
ile calismay1 gerektirir. Yetkin konusma terapistinin rehberligi siklikla te-
rapinin basarisi igin zorunludur. Yapabiliyorsaniz yardim alin, ama hig

kimse yoksa kendi kendinize yardim edin. Digerleri de boyle yapti!
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Boliim 24

bilgi, anlayis ve kabul
Robert W. Quesal

Ceviri: Ars. Gor. Aydan Bastug Dumbak

Her ne kadar, tiim kekeme kisiler adina
konusamasam da, kisisel deneyimlerimi sizlere
aktarabilirim. Benim deneyimlerim ve sizinki-
ler, birbirinden biiyiik Olciide farkl olabilir, bu
ylizden yorumlarimi iizerinde iyice diisiiniile-
cek seyler olarak goz oniinde bulundurun. An-
latacaklarim, 40 yildan fazla bir siire boyunca

kekeme olan biri tarafindan sunulan oneriler ve

kazanilan bakis agilaridir.

Muhtemelen bazi ortak yonlerimiz de vardir. 1973’de, Reader’s Di-
gest'te reklamin1 gorerek siparis ettigim, Kekemeler icin Oneriler (Advice To
Those Who Stutter) kitabinun ilk baskisini okudum. Kekemeler icin Oneriler kita-
bini okumak, hayatimda bir doniim noktastydi. Umarim, kitaptaki bu bolii-

mii ve diger béliimleri okuduktan sonra, siz de benim gibi yararlanabilirsiniz.
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Kekemeler igin Oneriler kitabinin birinci baskisinin yazarlari, daha dnce
hi¢ kimsenin yapmadig sekilde “benimle konustular”. Bundan 6nce, ¢ok
fazla kekeme kisi tanimiyordum ve hic kimse bana kekemeligim hakkinda
fazla bir sey sdylememisti. Kekemelik hakkinda bildiklerimin ¢ogu kendi
deneyimlerim ve duygularima dayaniyordu. Kekemeligimi anlamaya ¢a-
listyordum ama bunu tek bagima yapiyordum. Yazarlar, benimle benzer
deneyimleri paylasan baska insanlar oldugunu fark etmemi sagladilar.
Ornegin, bu kitab1 okumadan 6nce, baska insanlarin da bir restoranda
siparislerini soylemek yerine kolay bir siparisle degistirdiklerini ya da te-
lefonda konusmaktan kagindiklarini ya da bir magazada aradig: bir seyi
bulabilmek i¢in satis elemanina sormak yerine dolanip durduklarimni, ya
da adlarinin sorulacagi durum ve ortamlardan kagtiklarini diistinemez-
dim. Benim sik sik yaptigim bu seyler, 25 yil 6nce okudugum boliimlerin
yazarlar1 olan kekemeler arasinda epeyce yaygin olan “bas etme davra-
nislartydi”. Ayrica, biitiin yazarlarin kekemeliklerine ragmen (ya da bazi
durumlarda kekemelikleri sayesinde) hayatta basariy1 yakalamis olmala-

rindan etkilenmistim.

O zamana kadar, hayatimi, tam anlamiyla amagsiz bir varlik olarak
siirdiiriiyordum. Iki yillik yiiksekokulu bitirmistim fakat ikinci siniftan
sonra okulu birakmistim. Bir sonraki yilin bir kismini, Teksas’ta, tiniver-
site okuyan liseden bir arkadasimla ayni daireyi paylasarak gecirmistim.
Teksas’ta oldugum siire boyunca ¢alismadim, bunun yerine giinlerimi
gecmisi tekrar yasayarak ve gelecegim hakkinda diisiinerek gecirdim. Ne

yapacaktim? Benim gibi bir kekeme i¢in gelecek nelere gebeydi?

Kekemeler icin Oneriler kitabim, Teksas’a tam zamaninda ulast1. Hayat-
ta neler yapacagim hakkinda diisiiniip tasinirken, cogu konusma terapisi
alaninda basarili olan baska kekemelerin deneyimlerini okuma firsatim
oldu. Konusma terapisinin, iiniversite egitimim i¢in oldukca makul bir

secim oldugunu fark ettim.

Konugma terapisi okumak, benim icin ¢ok dogru bir tercih oldu ve
notlarim oldukga yiikseldi. Derslerimden kevif aldim, kekemeligimin
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bagka yerlere gore ¢ok daha fazla kabul gordiigii bir yerdeydim. Aym
zamanda konusma bozuklugum igin de terapi aliyordum. En sonunda
konusmam iyilesti. Indiana Universitesi'nden lisans ve yiiksek lisans de-
receleri, orijinal kitabin yazarlarindan biri olan Dean Williams ile ¢alisma
sans1 buldugum Iowa Universitesi'nden de doktora derecesini aldim. Dii-
riistce soyleyebilirim ki, bu kitap hayatim1 degistirdi. Konugsmam ve pro-
fesyonel hayatim da dahil olmak {izere, bugiin oldugum neredeyse her

sey, 1973 yilinda okudugum Kekemeler icin Oneriler kitabina borgluyum.

Bu kitabin bana 1973’de yardimci oldugu kadar size de yardimai ola-
bilmesi igin ne soyleyebilirim? Yillar boyunca, eger kekemeligimizi kont-
rol altina alacaksak, ii¢ seyin 6nemli olduguna inandim. Bu iig sey, bilgi,
anlayis ve kabullenmedir. Biitiin bunlarin birlikte yol aldigini ve birey-
lerin kekemeliklerinin {istesinden gelebilmeleri igin bu {i¢ araca ihtiyag

duyduklarinm diistiniiyorum.

Bilgi, anlay1s ve kabullenme gibi sozciikler, diger bir¢ok sozciik gibi
cok kullanilir ve bircok farkli anlama gelebilir. Bu terimlerin anlamlarini
netlestirmek i¢in size baz1 sozliik tanimlarmi verecegim:

Bilgi:

e Calisma ve arastirmalar sonucunda ortaya ¢ikan dogrulari,
gercekleri veya prensipleri tanimak
e GoOzlem, deneyim veya okuma yoluyla kazanilan birikim
Anlayis:
¢ Anlayan bir kisinin zihinsel siireci; kavrayis; kisisel yorum
e Belirli bir seye yonelik bilgi veya asinalik; bir seyle bas etme, iiste-
sinden gelme becerisi.
Kabullenme:
e Uygun, genel ve dogru olarak gormek

e Sabirli bir sekilde, boyun egme ve tolerans gostererek taham-

mil etme

] Olumlu 1t 11
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Belirttigim bu tanimlar, bilgi, anlayis ve kabullenmenin bilinen yol-
dan daha ¢ok bilinmeyen bir yolla, yavas yavas gelistigini gosterir. Bun-
lardan bahsetmemin diger bir nedeni de, kekemelik {izerine hep bilinen
kurallarla galismis olsam da kendi kekemeligim hakkinda bildiklerimin
cogunun, deneyimlerimin ve kendi kendime denedigim seylerin sonu-
cunda ortaya ¢citkmig olmasidir. Egitimimi ve deneyimlerimi birlestirebil-
mem benim i¢in biiyiik sans oldu. Bilgi, anlay1s ve kabullenme dogrusal
degildir. Birinin bilgiyi elde etmesi, anlayis veya kabullenmeyi edinecegi

anlamina gelmez. Ucii birbiriyle iligkilidir.

Kekemelik hakkinda bilgi edinmek igin resmi veya resmi olmayan
bircok yol vardir. Terapiye giderek, kekemelik hakkinda bilgi sahibi olan
bir konusma terapistinden bir seyler 6grenebilirsiniz. Bununla birlikte,
resmi olarak terapiye katilmasaniz bile kekemelik hakkinda ulasabilece-
giniz sayisiz bilgi kaynagi vardir. Bu kitabi ve diger kaynaklar1 okuyarak
cok sey Ogreneceksiniz. Diger, iyi bilgi kaynag: ise ¢evrenizde var olan

kendi kendine yardim gruplar: olabilir.

Sunu aklinizda tutmalisiniz; kekemelik hakkinda ulasabildiginiz
biitiin bilgiler dogru bilgi degildir. Bagka bir deyisle, birinin bir ifadeyi
sirf soylemis veya yazmis olmasi onun mutlaka dogru oldugu anlamina
gelmez. Kekemelik hakkinda konusan ve yazan kisiler, genellikle kendi
0zgiin deneyimlerine bagh olan belirli bir bakis agisina sahiptir. Bu ytiz-
den, bu bakis acilar1 gesitlilik gosterir. Ayrica, ben olsam, kekemeligin
“cevabin1” ya da “tedavisini” bildigini iddia eden herkesten sakinirdim.
Okudugunuz veya duydugunuz her seyi kendi deneyimleriniz baglamin-
da ele alin. Kekemeligin sizinle ilgili olan yonlerini daha derinlemesine
inceleyin; sizin kekemelik deneyimlerinizle ilgili olmayan konulara daha

az zaman ayirim.

Kekemeliginizle ilgili zaten ¢ok sey biliyor olabilirsiniz, en azindan
yukarida bilginin tanimlandig sekilde; “Gozlem, deneyim veya okuma
yoluyla kazanilan aginalik ve tanidiklik” a sahip olabilirsiniz. Ama kendi-
nize su soruyu sormak istevebilirsiniz; “gercekten ne kadar biliyorum?”
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Diger bir deyisle, bilginiz gerceklige mi dayali, yoksa oldugunu diistin-
diigiiniiz seylere mi bagli? O durumda kekeleyeceginizi “bildiginiz” igin,
belirli seslerden, sozciiklerden, insanlardan vs. kaginiyor musunuz?
Nereden biliyorsunuz? En son ne zaman bu kosullarda konusmay1
denediniz? En son ne zaman bu sozctikleri sdylediniz? Zaman zaman bu
sOzciikleri akici bir sekilde sdyleyebiliyor musunuz, yoksa sadece kekele-

diginiz zamanlar1 m1 hatirhyorsunuz?

Bu sorulari, cevaplarini bilmediginizi ima etmek i¢in sormuyorum
ama bunlar, kekemeligimizi gercekten bilip bilmedigimizi anlamak icin
kendimize sormamiz gereken “zor sorulardir”. Nasil konustugumuzu,
nasil kekeledigimizi ve kekemeligimizin nasil degiskenlik gosterdigini
biitiin yonleriyle analiz etmemiz gerekir. Belki de iyi yapti§imiz seylere
odaklanmamiz 6nemlidir. Daha akici konustugumuz zamanlarda bunu
nasil yaptigimizi kendimize sormaliyiz. Kendimizle ilgili yaptigimiz de-
gerlendirmeleri, nasil konustugumuzdan daha ¢ok, nasil hissettigimize
dayandiririz. Konusurken rahat hissetmiyor olabiliriz ve dinleyicimizin
de ayr sekilde hissettigini varsayariz. Bir durumla ilgili kotii hissediyor-
sak, bu durumdaki konugsmamizin kotii oldugunu diisiinebiliriz. Veya
duygularimiza odaklaniriz, bloklarimizin iistiine gider veya “sozctikleri
cikmaya zorlayabiliriz”. Bunlarin ¢ogu ters etki yaratabilir fakat bir ko-
nusmaci olarak kendi kendimize calismaya zaman ayirmadikga, yararlh

mi yoksa engelleyici mi olduklarini bilemeyiz.

Kekemelik hakkinda daha fazla sey 6grendikge, nasil konustugumu-
zu ve nasll kekeledigimizi daha iyi anlariz. Ben, kendi ismimi soylerken
her zaman kekelemem. Bir magazadaki satis gorevlisiyle konusurken her
zaman sorun yasamam. Zor oldugunu diisiindiigiim sozciikleri, miikem-
mel akicilikla olmasa bile, cogu zaman yeterince iyi soyleyebilirim. Cogu
zaman sOylemek istedigimi giizel bir sekilde karsiya aktarabilirim — 6yle
gortintiyor ki, muhtemelen, kekemeligim beni, dinleyicimi rahatsiz etti-

ginden daha fazla rahatsiz ediyor.
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Ah, su dinleyiciler. Bu genellikle kontrol edilmesi zor olan bir degis-
kendir. Bazi insanlar biz kekeledigimizde oldukga hoggoriilii olabilirken
digerleri sabirsiz olabilirler. Bazilar1 apacik sekilde cirkin davranir-bize
lakap takar, bizimle alay eder, bize giiler. Bunun keyifli bir deneyim oldu-
gunu sanmiyorum ve sizin de ayni sekilde hissettiginizi hayal edebiliyo-
rum. O halde, dinleyicilerin nasil iistesinden geliriz? Evet, bu yapilacak-
larin en zor olanlarindan biridir ama genellikle en yararli olan yaklagim,
onlara kekeme oldugunuzu soylemektir fakat bu tanistiginiz herkese
hemen “Selam, ben Bob Quesal ve ben kekemeyim” demeniz gerektigi
anlamina gelmiyor. Ama ortam uygun oldugunda ve firsat ¢iktiginda, ke-

kemeliginiz hakkinda sosyal olarak uygun bir yorum yapabilirsiniz.

Ornegin, biriyle ilk kez tamistiginizi, kiigiik bir konusma yaptiginizi
ve istediginiz kadar akici konusmadigimizi diisiiniin-o durumdaki
zorlanmanizla ilgili bir yorum yapin: “Kekemeligim bugtin biraz kotii
durumda”. Veya “Liitfen beni mazur goriin, normalde yeni tanistigim
insanlarla konusurken bu kadar kekelemiyorum.” Bu, benim meslektagim
ve arkadasim olan Bill Murphy’nin kekemeligi “normallestirmek” olarak
tanimladig1 seydi. Kekemeligi sag renginiz, goz renginiz, boyunuz, atletik
yetenekleriniz, yazma becerileriniz ve daha bir siirii diger nitelikleriniz

gibi, kendinize ait bir parca olarak kabul etmeye ¢alisin.

Siz kekemeliginizle rahat olursaniz, dinleyicileriniz de daha rahat
hissedecektir. Cogu zaman, bir blok yasadigimizda insanlarin zalim bir
sekilde bize gozlerini dikip baktigin1 veya bize giildiigiinii diistiniiriiz.
Bir¢ok insan bu sekilde davramir ¢iinkii kekemeligimize nasil tepki ve-
receklerini bilmezler. Onlarin bildikleri kadariyla, bir nobet gegiriyor ya
da numara yapiyor olabiliriz. Genellikle dinleyicilerimizin bizim kendi
hakkimizda bildiklerimiz kadarimni bildigini farz ederiz ama onlardan bu
kadarini bilmelerini beklemek haksizliktir. Dinleyicilerimize neler oldu-
gunu soylersek durumu dinleyicilerimiz ve kendimiz i¢in kolaylastirmis
oluruz. Insanlara kekeme oldugunuzu sdylemek —kekemeliginizi nor-

mallestirmek- yapmasi en zor seylerden biri olabilir, ayn1 zamanda size
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en biiyiik kazanimi saglayacak sey de olabilir. Kekemeliginizi anlamani-
za, daha da 6nemlisi, bagka insanlarin kekemeliginizi daha iyi anlamasina
yardim eden bir yontemdir. Ayrica kekemeliginizi kabul ettiginizi goste-

rerek genellikle bagka insanlarin da kabullenmesini kolaylastirirsiniz.

Oyleyse, kekemelik hakkinda ve sizin kendinize o6zgii nasil
kekelediginiz hakkinda bilgi edinmek i¢in zaman harcayin. Bir konusmaci
ve bir kekeme olarak durumunuzu daha iyi anlayabilmek icin bu bilgiyi
kullanin. Kekemeligi bir parcaniz olarak kabul etmeye ¢alisin ve baska
insanlarin da kekemeliginizi anlamasina ve kabul etmesine yardimci olun.
Bir¢ok olumlu nitelige sahipsiniz. Eminim bagka insanlardan daha iyi
yaptigimiz seyler var ve baska insanlarin bilmedigi seyleri biliyorsunuz.
Sizi essiz bir kisi yapan gesitli 6zellikleriniz var. Kekemelik, oldugunuz
kisinin sadece bir parcasi. Siz, kendinizi kekemeliginizle tanimlamak

istemediginiz siirece, kekemelik sizi tanimlayan bir 6zelliginiz olamaz.

Baska insanlarin kekemeliginizi anlamasina
ve kabul etmesine yardimci olun.

Belki de en 6nemlisi, bu iste yalniz olmadiginizi anlamanizdir. Benim
oldugum gibi olmayin ve her seyi tek basiniza yaparak yiiziiniize gozii-
niize bulagtirmayin. Insanlar, bilgi, kaynaklar ve diger yardim kaynaklar1
gibi var olan her seyin avantajindan yararlanin. Bu kitap baslangi¢ icin
harika bir nokta. Benim icin dyleydi ve sizin i¢in de dyle olacagindan emi-

nim.
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Boliim 25

kekemelikle yasarken sayginligini
koruma

Gary J. Rentschler

Ceviri: Ars. Gor. Isa Tuncay Batuk

Kekeme olan bizlerin ¢ogu, konusmalari-
mizdaki kesilmelere bagli olarak kuvvetli mah-
cubiyet, sugluluk, utang ve nefret duygularini
hissederiz. Bu duygular yillarca yasamak, ken-
dimizle ilgili nasil diistindiigtimiizi etkiler. Ke-

keme kisilerde, 0z giivenin azalmasi, diisiik 6z-

sayg1, asagilik duygusu, utangaclik ve kendini

geri cekme gibi hisler sik goriiliir.

Yogun kekemeliklerine ragmen hayattan
zevk alan ve konusmasi akici olmasa bile kendisini hayattan koparma-
yan kisiler de var. Bu kisiler, baskalarinin saygi duymalarini saglayan ve
gliclii 6z saygi hissi yansitan 6zellikleri gibi bazi ortak niteliklere sahip-
tir. Onlar (1) kekemeliklerini ahiektif hir cekilde oariirler, (2) kendilerini
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eksilikleri ile kabul edebilirler,(3) kekeme olduklarini1 bagkalarina agikga

anlatabilirler.

Kekemelikle objektif olarak bas etmek. Birqogumuz igin kekemelik
anlarinda yasadigimiz karisik duygular o kadar giigliidiir ki, o anda neler
yasandigini detayli olarak tanimlayamayiz. Bazilar :”Cok gergindim” ya
da “Bu gergekten ¢ok kotiiydii” derken, digerleri “Ses tellerim kilitlendi
ve ses ¢itkaramadim” ya da “dudaklarim ¢ok biiyiik bir kuvvetle birbirine
yapist1” diye soylerler. Dikkat ederseniz ilk iki a¢iklama duygular ifade
ederken, diger iki agiklama ise o andaki fiziksel durumu ifade ediyor. Fi-
ziksel davraniglarimizi agikca ve objektif olarak gormemizi saglayan ye-
tenekleri engelleyen olumsuz duygular, kekemeligimizle ilgili daha fazla
sey 0grenmemize miidahil olur. Kekemeligin fiziksel 6zelliklerini gorebil-
memiz i¢in duygularimizin 6tesini gorebilmek tizere kekemelikten ken-
dimizi uzak tutmaliy1z. Kekemelik davranislarimizla 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 kekemeler konusmamizin akiciligiyla ilgili
gercek dis1 beklentiler gelistirmeye egilimliyizdir. Konugma akiciligimiz-
daki bozukluk iizerinde o kadar negatif dikkat varken daha az dikkat ¢ek-
me egilimi anlasilabilir bir durumdur. Bir¢ogumuz igin, bu negatif dik-
kat, bireyler olarak kendimizi genel olarak memnuniyetsiz hissetmemize
neden olur. Kekemeligimize ek olarak kendimizi bir¢ok konuda kat1 bir

sekilde elestirmeye ve azarlamaya baslariz.

Bircok insan kendi hatalarinin 6tesini gorebilir ve kusurlar ile ken-
disini kabul eder. Ebeveynlerimizin ve arkadaslarimizin da kusurlar1 da
vardir, ancak kusurlarina ragmen onlarin sevgilerine ve samimiyetlerine
cok deger veririz. Bizi birey yapan ve unutulmaz kilan eksik yonlerimiz-

dir. Kusurlarimiza sahip ¢itkmak, benzersizligimizi onurlandirir.

Bir A¢iklama Hazirlamak. Kekemeligimiz ile kendimiz arasina me-
safe koymanin bir kismi da, biz konusurken karsimizdakinin nasil his-

settigini takdir efz-~ri HFmmmenalitie o dieisd bix hagkasinin goziinden
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gorebilmek kendimize yardim etmenin bagka bir yoludur ve kekemeligi-

mizin olumsuz etkilerine kars: direngli olmaya baslariz.

Acqik fiziksel engellerle (tekerlekli sandalyeye mahkum olmak gibi)
karsilastirildiginda kekemelik en azindan biz konusana kadar goriinmez
bir durumdur. Bu yiizden, dinleyiciler, konusma sirasinda kekelememi-
ze hazirliksiz yakalanirlar. Kendilerini hazirlamalar1 i¢in bir uyar1 veya
secenek olmadig: icin muhtemelen bu yiizden kekeledigimizi duyunca
sasirirlar. Merak ve saskinlikla beraber ne goriip ne duyacaklariyla ilgili
bir agiklama arayisi igerisinde olurlar. Kekemeligin disaridan gozlenen
birgok belirtisi, nobet gecirmek, kas spazmi ve diger medikal problemler
gibi bir izlenimi verebilir. Dinleyici, alarma geger, kafa karisiklig1 ve na-
sil davranacagini bilememe tavirlari sergiler. Onsezilerimiz kekemeligi-
miz oldugunu agiklamamamaizi sdyler. Muhtemelen, giiclii mahcubiyet,
sugluluk ve utanma duygularimiz, kendimizi geri cekmemize neden olur
ama yine de konustugumuz kisilerin bizim zorlu konusmamaiza, ikincil
viicut hareketlerimize ve yiiz burusturmalarimiza dikkat etmediklerini
timit ederiz. Bu gibi durumlarda onsezilerimiz bize yardimci olmaz. Ke-
kemeligimiz ile ilgili dinleyicilere bilgi vermez ve agiklamada bulunmaz-
sak, dinleyicilerin meraklar1 giderek artar. Bir agiklama beklentisi, reh-
bersiz bir sekilde devam ederse, siklikla ulastiklar: sonug, kekemeligi cok
asir1 bir kusur olarak gormeleridir. Dinleyicilerden gozlemlerini agikla-
malari istenildiginde, siklikla sorguladiklari, kekeme olan kisinin mental
ve fiziksel yeterlilikleridir. Bu sorular, bizim gibi kekeme kisiler i¢in ¢ok

incitici ve yaralayicidir; kendimizle ilgili olumsuz duygular: pekistirir.

Bir ¢ok kisi, herhangi bir kisinin bozuklugu goriiniir ise isteyerek alay
etmez. Ornegin, tekerlekli sandalye kullanan bir kisiyi gordiigiiniizde he-
men kapiy1 agmaya calisirsiniz, o anki ilk hissiniz giilmek degil, ona yar-
dim etmektir. Neden? Onu goriirsiiniiz, zor durumda oldugunu anlarsi-
niz ve refleksif olarak ona yardim etmeye calisirsiniz. Onun neden kapiy1
acamadigini merak etmezsiniz. Cok acik-o tekerlekli sandalyededir ve bu

ylizden ona kapiy1 agarak yardim edersiniz.
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Su duruma vereceginiz tepkiyi bir dakika diistintin. Bir kisi, iki tane
kutu tasiyor: viicudu aniden titremeye basliyor ve kutular1 diisiiriiyor,
icerisindeki cam esyalar kiriliyor. Titremesi durduktan bir dakika sonra,
kutular1 kaldiriyor ve yoluna devam ediyor. Ne diisiiniirdiiniiz? “Ne
problemi olabilir? Belki epilepsi hastas1 yada belki de ¢ok tuhaf biri.” Bir

acgiklama olmadan, merakiniz artar ve ne diisiineceginizi bilemezsiniz.

Olaydan sonra yolunuza devam edip gitmek yerine, “Yeni bir ilag
tedavisine bagladim ve yan etkilerine hazir olmadigimi diisiiniiyorum.
Oturmama yardim edip bana bir bardak su verir misiniz?” demis olsa
ne olurdu. Sagkinlik ve meraktan kurtularak o kisiyi anlardiniz ve ona
yardim etmek isterdiniz. Tekerlekli sandalyedeki kisiye kapiy1 agtiginiz
zamanla ayni hassaslia ve yardimseverlige biirtiniirdiiniiz. Biz de ke-
kemeligimizle ilgili bir agiklama sunarak karsimizdakinin merakindan
kurtulmasini ve daha hassas ve yardimsever olmasini saglariz. A¢tklama

fark yaratir.

Aciklama, (1) kekemeligin dogasiyla ilgili ifadeler,(2) kekemelik ile
ilgi bildigimiz baz1 gercekler ve (3) yapildig: takdirde bize yardimci ola-
bilecek bazi seyleri igerir. Simdi bazi kekeme kisilerin agiklamalarini nasil

yaptiklarina bakalim:

Michael B.: “Biitiin hayatim boyunca kekemelik problemi yasadim.
Konusmaya baslamadan hemen 6nce ses tellerimin gerilmesine ve ses ¢i-
karamama neden olan bir endise yasiyorum. Ne istedigimi soylemek icin
biraz daha fazla zamana ihtiya¢ duyuyorum, yavas konusma ihtiyacimi

anlayisla karsilayacaginizi diliyorum.”

Kim M.: “Konusmam bogazimda diigiim olunca ¢ok utan¢ duyu-
yorum. Bazi ¢alismalarin kekeme kisilerin konusurken beyinlerini farkl
kullandiklarini bulduklarint duydum. Konusma terapisiyle bu durumu
yenmeye calistyorum. Eminim, kekemeligim size biraz rahatsizlik ve-
recektir, ama gergekten iyiyim. Kendimi daha iyi hissedene kadar bana

bir-iki dakika izin vermeniz bana ¢ok yardimci olacaktir.”
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Rob S.: "Hey! Beni dinler misiniz? O zaman kendimi daha iyi hissedi-

yorum. En iyisi egerlere asilip, konusmami biraz yavaslatmaliyim.”

Phil R.: “Gordigiiniiz gibi bazen kekemeyim. Benim babam da keke-
me. Bu da gosteriyor ki ben birgok fikri hizlica agiklamaya c¢alistyorum ve
karistirabiliyorum. Bu tuhaf ve sinir bozucu bir duygu. Biraz daha yavas
konusmaya ve sozciikleri daha kolay sdylemeye odaklanmam gerekiyor.

Konusurken hizlanirsam liitfen beni uyarm.”

Bu ornekler, kekemeligimizi baskalarma agiklamak ve bizleri anla-
malari i¢in ¢ok faydali olabilirler. Her agiklamada kisiler zorlandiklarini
anlatiyorlar ve bu durumu bazilar1 kekemelik olarak bazilar1 ise konusma
problemi olarak ifade ediyor. Yasanan zorluga bir isim vermek veya agikla-
mak, davraniglarin gizemini ortadan kaldiriyor. Kekemeligin aciklanmasi
ile ne oldugunun yamn sira ne olmadigini da anlatmay1 kolaylastirir. Bu
bir konugsma problemi, mental bozukluk yada tuhaf bir davranis degisik-
ligi degildir. Bu, dolayli olarak kekemeligimiz ile ilgili sorumluluk alma-
miz1 saglar. Bu ¢ok 6nemlidir ¢iinkii bu durum bizi kekemeligin kurbani
olmak yerine onu degistirmemiz icin bize gii¢ verir, sonucta konusma

tizerine olan etkisini en aza indirir.

Her bir aciklama, ayrica, kisilerin konusmalari ile ilgili baz1 gercekgi
bilgiler de sunar. Bu agiklamalar, onlarin kekemelikleri ile ilgili objektif
bir farkindalik, anlayis ve kabullenmelerini de yansitir. Agiklamalar, aymn
zamanda, dinleyicilerin size nasil yardimci olabilecekleri ile ilgili 6neriler
de sunar. Konustugunuz kisilerin bir¢ogunun kekemelikle ilgili bir dene-
yimi yoktur ve ne yapacaklarini bilemedikleri i¢in kendilerini garip hisse-
derler. Ne yapmalar1 gerektigini 6grendiklerinde, genellikle yaparlar. Biz
su anda kekemeligin etkilerinin tistesinden gelmek {izere, potansiyel bir

muhalifi nemli bir miittefige doniistiirmiis olduk.

Kekemelik ile ilgili agiklamay1 6grenmeyi hak eden ilk kisi aslinda
sizsiniz. Kekemelik, kontrol sizde degilmis gibi hissettiginiz ve neden
boyle stresli bir deneyim yasadiginizi anlayamamaktir. Agiklama olma-

dan, bu korkutucu dz==rmetr= hnfiflamndan bitedie Daoeane] bir agiklama-
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nin yapilmasi, kekemeligi siddetlendiren olumsuz diisiinceleri ve kor-
kuyu durdurmaya yardimci olur. Sizlerin, kekemeliginiz ile ilgili olarak
bagkalara yapacaginiz objektif aciklama, dayanikliligimizin temelini
olusturabilir. Bu aciklama, detayl1 ve ayrintili olmalidir. Kendiniz ve ke-

kemeliginiz ile ilgili kendi bildiginizden daha fazlasin yansitir.

Kisisel agiklamaniz su sekilde olabilir: “Ben konusurken siklikla ke-
kelerim. Kekemeligimin sebebi heniiz bilinmiyor ama ben bu durumda
ses tellerimi gerilmis, kendimi de stresli hissediyorum. Yillar gectikge,
konusurken endise duymaya basladim. Bu endisem, ses iiretme mekaniz-
mamda daha fazla gerginlige yol agiyor ve konusma akiciligim daha fazla
bozuluyor. Bu asir1 gerginlik ses tellerimi kullanmami ve ses {iretmemi
engelliyor. Bunu her yasandiginda utaniyorum ve konustugum kisiden
gozlerimi kaciriyorum. Bazen ses c¢ikarmak ic¢in basimi yukariya yada
asagiya hareket ettiriyorum. Kekemeligimi ¢ok can sikici ve utang verici
buluyorum ve diisiincelerimi ifade edemedigimde baskalarinin yaninda

kiiciik diismiis hissediyorum.”

“Ben normal bir insanim; herkes, bu gibi bir probleme benim gibi
tepki gosterecektir. Kekemeligimi 6grenirken onu kompanse etmek icin
yaptigim seyleri de 6greniyorum. Benim kekemeligime kars1 gosterdigim
birgok tepki kekemeligimin siddetini daha da arttirtyor. Bu tepkilerin ba-
zilarimi degistirmeyi ve kekemeligimi kontrol etmeyi 6greniyorum. Uzun
yillardan beri kekeliyorum ve gelisen bazi1 olumsuz hislerin {istesinden
gelmem biraz zaman alacak. Zorlandigim durumlar1 biliyorum ve bun-
larla bag etme yollarmi 6greniyorum. Kendi kendime ¢ok daha olumlu
konusuyorum ve kendimi kusurlarimla kabul ediyorum. Kendimi bu
sekilde kabul etmeyi 6grenirken, diger insanlarin da beni gormesine izin

vermeyi ve beni boyle kabul etmesini 6greniyorum. “

Bu ifadeler, size sayginlik duygusunu yansitan, derin bilgi, onay ve
kuvveti saglar. Belki, bunlar sizin kullanacaginiz sozciikler olmayacak,
ancak kekemeliginizle barisik sekilde yasamaya yol agan olumlu, giiven
veren ve onurlu durusunuzu vansitacaktir.
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Sonug

Kekemelik, hayatimizin bir¢ok yoniinii zorlagtirir. Aktivite katilim-
larimizi, bagkalari ile olan iligkilerimizi sinirlayan olumsuz duygular ken-
dimizle ilgili diistincelerimizi de etkiler. Kendi kusurlarimiz, bizim icin
diger kisilere gore daha fazla onem tasir. Kendimiz hakkinda ne hissetti-
gimiz kadar baskalarina kendimizi nasil ifade ettigimiz de diger kisilerin
bize verdigi tepkileri etkiler. Kusurlarimizla objektif olarak yiizlesmek ve
onlar1 tiim boyutlariyla kabul etmek, kendimizi saygin bir sekilde ifade
etmemizi saglar. Kekemelik davramislarimizi anlamak ve kabul etmek
icin kendi ihtiyaclarimizi anlamaya ¢alismak, bagkalarinin 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: Ars. Gor. Onal incebay

Sevgili kekeme arkadasim:

Kolorado” nun kuzey batisinda 1ssiz bir va-
dideki bir ciftlik evinde biiyiidiim. Yasadigim
koyde tek odal1 bir okula gittigim, c¢ogunlukla
kuzenlerimle vakit gecirdigim harika bir ¢ocuk-
lugum oldu. Fakat kekemeydim. Ailem, ben
cok kiiciikken, trafik kazasinda 6len amcamin

da kekeme oldugunu anlatti. Bagka, pek birsey

sOylenmemisti. Goriinen o ki, bir konusma tera-
pisti aileme, kekemeligimi gormezden gelmelerini sdylemisti. Ailem, ak-
rabalarim ve arkadaslarim kekemeligimi kabul etmis olmalarina ragmen
tek bagimaydim.
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Liseye kadar, bir dil ve konusma terapistinden etkili bir terapi al-
maksizin biiylidiim, ve sonunda arayisa girip, formal bir terapi aldim.
Bu yardim sayesinde simdi, neredeyse her zaman korkmadan ve ¢ok az
kekemelikle konusabiliyorum. Eger ailemin ve benim bu kitaba ve diger
kaynaklara daha once erisim sansi olabilseydi, bunu basarmak ¢ok daha

kolay olurdu.

Sen de kekeliyorsun. Bundan rahatsizlik duydugun stiphesiz yoksa
bu kitab1 okumazdin. $imdi daha ¢ok dil ve konusma terapisti var, bu
ylizden belki terapi almigsindir. Belki de almamigsindir. Konusma tera-
pisi hizmetlerine ulasilamayan bir¢ok yer oldugunu veya insanlarin, ula-
sabileceklerinin farkinda olmadiklarini biliyorum. Diinyadaki bircok yer-
de, bu hizmetler yoktur. Ik nerim, yasadigin yerde, kekemelikle iligkili
kisisel-yardim organizasyonlarmin olup olmadigini arastirman. Bunlar,
kekeme kisilerin birbirlerine destek olmak i¢in diizenli olarak toplandik-
lar1 organizasyonlardir. Eger yoksa, birini baslatmay1 diistin. Bu, yalniz

olmadigini fark etmene yardimai olur.

Iste, yardim ve tavsiye aradigin icin bu kitab1 okuyorsun. Ne giizel!
’Kaynaklarin yerini tespit etmek” ilk 6nemli adimdir. Sana yardimci
olabilecek uzman bir dil ve konusma terapisti bulabilecegini umuyorum;
fakat bu simdilik miimkiin olmayabilir. Bu ytizden kekemeligin hakkinda

diistinmen icin bazi 6neriler vermekten mutluluk duyarim.

[k adim1 attin. Haydi simdi ikinci adimi atmaya. Ben, bunu ‘durum
degerlendirmesi yapmak” olarak adlandiriyorum. Hemen hemen tiim
kekeme kisiler yardim ister, herkesin farkli motivasyon seviyesi, farkl
beklentileri ve farki ge¢misleri vardir. Konusma ile iliskili ac1 verici kor-
kularinin istesinden gelmek icin kendine yardim etmek, sozciik veya
ortamlardan kaginmaksizin konusmay1 6grenmek veya “kekemeligin bo-
yunca” meydana gelen bloklarin iistesinden gelmek icin daha kolay yol-
lar bulmaya galismak cesaret ister ve siki calisma gerektirir. Bu korkaklara

gore degildir. Bas etmeye hazir misin? Haydi gorelim.
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Oncelikle, “kendi kekemelik hikayeni”” anlat. Herhangi bir sekilde
veya sirastyla, aklina geldigi gibi anlat. Ya giinliik seklinde not tut ya da
yalniz basina iken konusma kaydi al (Cogu kekeme kisi, kendi kendine
konusurken kekelemez ve bu gergekten nasil konustugunu dinlemek
i¢in iyi bir firsattir.) Bu 6devi bitirdikten sonra, kendi kendine art arda su
sorular1 sor ve cevaplarini yaz: Kekemelik hayatim1 ne kadar etkiliyor?
Konusmamu iyilestirmek i¢in ne kadar para ve zaman ayirabilirim? Caba-
larimi kim destekleyecek? Kim desteklemeyecek? Kekemeligimin disinda
ylizlestigim diger onemli sorunlar neler? Olumlu seyler olmaya devam
ediyor mu? Kekemeligime yardimci olan terapi ya da tavsiyeler neler ol-
mustu? Ne yardim etmemisti? Eger yardim etmemisse, egitim ya da tav-
siyenin hatas1 ve benim hatam ne kadardi? Terapi almak i¢in gelecekteki
beklentilerim neler? Tamamen akici konusacagimin garanti edilememe-

sine ragmen kekemelik gibi ¢ok zor problemi ele almaya istekli miyim?

Eger son soruyu “hayir’” diye cevapladiysan, bu basarisizligin ya da
zayifligin bir igareti degildir. Iyi bir sebebin oldugunu diisiiniiyorum. Ba-
sitce anlami olabilir; bunu kendi kendine yapabilecegine emin degilsin ve
sen kekemelikte uzman bir dil ve konusma terapistinin tavsiyelerini al-
may1 tercih ediyorsundur. Bu ayn1 zamanda, kekemeligin seni, {izerinde
siki calisip, zaman kaybetmeye degecek kadar rahatsiz etmedigi anlamina

da gelebilir. Yasamimnin simdi ¢ok karmasik oldugu anlamina da gelebilir.

Eger cevabin “evet” ise, haydi simdi diger adima ge¢melim “sikin-
tin1 azaltmak”. Kekeme oldugun igin veya kekeledigin zaman ya da ke-
kemelikten kaginirken veya kekemelikten kaginmak igin yaptigin her seyi
yazar misin? Gergekten ne yapryorsan onlari belirlemeye ¢alis ve bu 6devi
yaparken, tutum ya da hislerini katma. Listen su gibi seyleri icermelidir:
’Zor bir sozctiglin ilk sesini en az bes kez tekrar ederim”’; “Konusurken
kisilerin yiizlerine bakmam”’; “’Telefonu cevaplamaktan kaginirim”’; *” Sik-
likla agzimi1 agarim ve bir ses ¢cikaramam”’; ““Kekeledigim zaman gozleri-
mi kirparim.” Bu gibi duygu bildirimlerini igermemeli: “’Bir grup oniinde

konusmak beni ¢ok korkutur”; “konustugum zaman giiliimseyen veya
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kahkaha atan insanlardan nefret ederim”; veya “kekemelik beni korku-

tuyor.”

Bu adimin hedefi, kekemeligini yeni bir bakis agisiyla gormeye bas-
lamaktir: korkulan veya kaginilan bir sey degil ayn1 zamanda seni (1) her
kimle konusmak istersen (2)her nerede konusmak istersen(3) her ne hak-
kinda konusmak istersen, bunlardan alikoymayan parcandir. Bunlari na-
sil yapabilirsin? Bir¢ok yolu vardir fakat birkag teknik 6nermeme izin ver.
Birincisi, konusken dinleyenlerin gozlerine bakmak, onlarin ne yaptikla-
rin1 hafizaniza kaydetmenizdir. Cogu dinleyici sasirmis ya da nasil tepki
vereceklerinden emin degildir. Konusurken gozlerine bakmak, sasirtict

bir sekilde onlar1 rahatlatacaktir.

Kekemeligine yeni bir bakis agisiyla bak.

Sonraki teknik gergekten ¢ok korkutucu ve tuhaf gelebilir. Gergek ko-
nusma sirasinda kasten(ya da numara yaparak)kekelemeye bagla. Siddet-
li bir sekilde kekelemek zorunda degilsin. Ayrica, kolay sozciikleri, ilk ses
veya hecelerini {i¢ ya da dort kez tekrarlamay1 dene ya da bazi sesleri yak-
lasik iki saniye uzattiktan sonra sdyle. Kekemeliginin geri kalaniyla kar-
silastinldiginda, bu, dinleyicilerin neredeyse hi¢ dikkatini gekmeyecektir.
Ornegin, birine sdyle sdyleyebilirsin, ben “pa paa paa pa pa pardon(ger-
cek), ba ba ba bana (gercek) saat kag-kag-kag(yalanct) soyleyebilir misiniz?
Giiniin bos bir zamaninda bunu 10-20 defa yap. Neden kasitli kekeme-
lik? Ciinkii ¢ok sayida istemli kekemelik yaptiktan sonra, muhtemelen
kekemeligin daha az kontroliin disinda oldugunu fark edeceksin. Ayrica,
genellikle kekeme oldugunu kabullensen bile, her zaman konusmaya, ke-
kelemeyecegini 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 tutarli bir sekilde davraniyorsun.

Sen bir kekemesin ve kekeliyorsun. Bu kadar basit. Temel Reis’in dedigi

| THE STUTTERING FOUNDATION® -
I



gibi “ben neysem oyum”. Bunu kolayca yapabilene kadar bir kag giin is-

temli kekemeligin alistirmasini yap.

Gergek bir kekelemenin sonunda, “konusma bayragi adami” nin size
konusmay1 devralma isareti verdigini hissettiginiz anda aceleci davran-
mak yerine istemli kekemeligi deneyin. Tekrar edin ya da daha fazla uza-
tin. Bundan hoslanmayabilirsin fakat kekemeligin yiikiinii sirtindan atip,
onunla oynayabilirsin boylece sen, kekemeligi kontrol altina almis olur-

sun. Seni, ne yapip yapamayacagin konusunda hig bir sey yonlendiremez

Yabancilarla konusabilecegin ve konusmaya kekeme oldugunu soy-
leyerek baslayacagin birkag ortam belirle. Bu, seni sasirtabilir. Dinleyici-
lerin en ilgisizleri bile aniden canlanacak ve kekemeligin hakkinda daha
fazla sey duymak isteyecektir. Ve ayrica, her seyle yogun bir sekilde il-
gili olmalarinin yan sira, hem cesaretine hem de samimiyetine hayran
kalacaklardir. Muhtemelen kaginma ve ¢abalama davranislarina daha az
ihtiya¢ duydugunu hissedeceksin. Sonug olarak senin kekeme oldugunu

coktan biliyorlar. Onlara sen soyledin.

Tipik olarak kagindigin seyleri yap, telefona mesaj birakmak gibi. Ise
koyul, kekele ve sonra bunu yaptigin i¢in sevdigin bir yiyecegi yiyerek ya
da bir parkta ytirtiyiis yaparak kendini 6dillendir.

Eger bu sikintin1 azaltmada basarili olduysan, simdi daha fazla ko-
nusursun, daha fazla eglenirsin ve gercekten soyleyecek bir seylerin oldu-
gunun farkina varirsin. Ayni zamanda kekemeliginin diistindtigiin kadar
korkulacak kadar biiyiik bir problem olmadigini fark edebilirsin. Belki
simdi asla kendi kendine kafa yormadigin kariyerin, meslegin ya da li-
sedeki hayatin hakkinda ciddi bir sekilde diistiniiyorsun. Belki de diger

kisilerle yeni ve heyecan verici iligkiler kuruyorsun.

Muhtemelen zaman zaman ¢ok ciddi sekilde olmak tizere hala kekeli-
yorsun. Eger benim gibiysen, daha iyi bir konusmaci ve daha etkili bir ile-
tisimci olmak i¢in daha akict konusmak isteyebilirsin. Eger boyleyse son
adim i¢in hazirsin “kekemelik seklini degistirmek”. Bu yolda, nereye
kadar kendi kendine gidecebilecegini bilmivorum. Seni tatmin edecek bir
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konusma sekli olustururken, sana yardim edebilecek bir dil ve konusma
terapistine basvurmak zorunda kalabilirsin. Ancak, daha akict konusman

icin sana yardimc olabilecek bazi stratejileri 5Gnermeme izin ver.

Muhtemelen, eskiden kullandigin hileleri artik sik sik kullanmadigi-
nin farkina varmigsindir; goz kirpma, bas ¢evirme, sik soluk alip verme.
Fakat, 6zellikle ¢ok zorlu kekemelik anlarinda bu davranislarin ¢cogu hala
varligini siirdiiriiyor olabilir. Bu gereksiz hileleri azaltmaya ¢alis. Aynada
ne yaptigini izlerken kendi kendine konus. Ses veya goriintii kayd alir-
ken kendi kendine oku, konus ve sonrasinda bu kayitlar1 dinle ve/veya
izle. Gordiigiin ve isittigin hilelerin hepsini yaz. Sonra onlar olmaksizin
konusmay1 dene; fakat sakin kekelememeye calisma! Bunlar ¢ok onem-
lidir ve tekrarlamaya deger. Kekelememeye calisma! Kekelememeye
calismak, ilk etapta tiim bu hileleri bulmak i¢in seni motive eden seydi.

Devam et ve kekele, fakat yeni sekilde konusmayi dene.

Eger hilelerini azaltabildiysen, devam etmeye karar verip kekemelik
bi¢imini de degistirmeyi deneyebilirsin. Tekrar soyliiyorum, bu terapi ile
daha iyi yapilir fakat bazi esaslar1 paylasmama izin ver. Daha az gerilim-
le konugmay1 dene. Kekemeligi durduramayabilirsin fakat muhtemelen
kekemelik bi¢cimini degistirebilirsin. Yavas ve esit- hizli ve diizensiz olma-
yan- kolay tekrarlar1 kullanmay1 dene. Ya da yavas ve diizgiin uzatmalar:
kullanmay1 dene. Diisiin: “yavas, diizgiin ve kolay”. Her iki durumda da,
sessiz bloklarinin olmamasi ya da nefesini tutmaman ¢ok onemlidir. Eger
yaparsan, tuhaf gelse bile kekemeligini diizenlemeyi denemeden once
biraz nefes al ve ses ¢ikar. Nefesini igeride tutarken kekemeligi modifi-
ye edemezsin. Sikisip kaldigin ses ve heceyi diistinmemeye ¢alis. Kekeli-
yorken bile yumusakliga, kolayliga ve gevsemeye odaklanarak sézciigiin
veya ifadenin tiimiinii diisiinerek konusmaya devam et. Eger kendini
bloklardan kagarken bulursan, dur, geri don ve tekrar dene. Bu kesinlikle
iletisimi bozacaktir, fakat seni dinleyen kisiler, konusman {izerinde ¢alisi-

yor oldugunu ve kontroliin sende oldugunu bileceklerdir.
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Eger bu stratejileri kullanmada basariliysan bazi dil ve konusma te-
rapistlerinin onerdigi “daha akic1 kekemelik (stutter more fluently)” gibi,
kekemelik anlarini kisaltmaya yardimci olan ve kekemeligin neredeyse
iletisimi ¢ok az etkileyecek boyutlara tasiyan bir teknigi faydali bulabilir-
sin. Kismen kekemelik i¢in endiselenmediginden dolay1 eskiden yaptigin
kadar kekelemedigini, ayn1 zamanda bunun hakkinda diistintip konus-
man1 gozlemledikce giderek daha az kekemelik an1 ortaya ¢iktigini fark
edebilirsin. Eger kekeme olmasaydin; solunum, ses ve artikiilasyonunla
ilgili seyleri yapmay1 biliyormugsun gibi.

Sonunda bu adimlar1 uygulamada basarili olduysan gelecek birkag
yil igin her hafta konusman {izerinde biraz ¢alismay: planla. Eski aliskan-
liklar kolay birakilmaz. Arada bir, istemli kekemeligi uygula ve agik ve

kolay kekemelik ¢caligmalari yap.

Her seyden 6nemlisi, kekemeligine ragmen yasamina devam et.
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Bolim 27
kekemeler i¢in
kendi kendine yap kiti

Harold B.Starbuck

Ceviri: Ars. Gor. Ozlem I¢oz

Sevgili baylar veya bayanlar, kekemeler
icin “Kendi Kendine yap Kit” i ile ilgili sikayet
mektuplariiza cevaben, kit'e agiklamalar: da-
hil etmedigim icin 6ziir dilerim. Ancak, Kit'in
bos olmasi gerekiyordu! Kekemeliginizi diizelt-
mek i¢in herhangi bir alete ihtiyaciniz yok. Siz
zaten ihtiyaciniz olan tiim alet ve ekipmana sa-

hipsiniz. Viicudunuza sahip oldugunuz siirece,

gerekli hareketli parcalar da varsa, baslamaya
hazirsiniz. Ulkenizdeki en bilgili uzmana gitseniz bile, kekemeliginizin
diizeltilmesinin bir kendi kendine yap projesi oldugunu hicbir zaman
unutmaymn. Kekemelik sizin probleminiz. Kendinize 6zgii bir sekilde ke-
kelersiniz. Uzman, size ne vapacaginizi ve nasil vapacaginizi sdyleyebilir,
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ancak bunu yapmak zorunda olan kisi sizsiniz. Diinyada kekemeliginizi

diizeltebilecek tek kisi sizsiniz. Iste aciklamalariniz:

Yapmaniz gereken ilk sey, diiriist bir kekeme olmanizdir. Soylemek
istedigim, akici olmaya calismay1 birakin. Soylemeye korktugunuz soz-
ciiklerle bogusmay1 birakin. Uzerine gidin ve kekeleyin. Kekemeliginizin
aciga ¢ikmasina izin verin. Engelleri yolunuzdan cekin. Kendi kendinize
yliksek sesle kekelemeye baslayin. Soylediginiz her sozciikte kekeleyin.
Her sozctigii iki veya ti¢ kez kekeleyerek sdyleyin. Buna alisin ve 6zgtirce
kekelediginizde, tiim bu yeniden sdyleme, kaginma ve goniilsiiz konus-
ma girisimlerini bertaraf ettiginizin farkina varin. Aileniz ve arkadaslari-
niz ile calisin. Kaygilanmayacak ve sizi destekleyeceklerdir. Bu zorlu bir
adim ancak rahatca kekeleyene kadar her konusma firsatt dogdugunda

bunu uygulaym. Kekelemeden akic1 konugsmaya ¢alismayin.

Diirtist bir kekeme olun.

Mademki korkmadan ve utanmadan agikga kekeleyebiliyorsunuz,
“nasil kekeliyorum?” sorusunu cevaplamaya baslayabilirsiniz. Yaptiginiz
hatalar1 gormek i¢in konusmanizi analiz etmelisiniz. Bir yerlerde hata ya-
pryor olmalisiniz yoksa konusmaniz akici olurdu. Neyi yanlis yapiyorsu-
nuz ki konusurken kekeliyorsunuz? Konusma, netice de, aldigimiz ha-
vanin, konusma seslerine dontistiirmek tizere agizimizdan verilmesidir.
Hava agzmizdan ¢ikmadan konusamayacaginizi anlamalisiniz. Konusma
sirasinda meydana gelen solunumu inceleyin. Yeterli miktarda nefes ali-
yor musunuz? Hava igeri girdikten ve konusmaya hazir olduktan sonra,
hava akisini disariya dogru baslatabiliyor musunuz ya da havayi akciger-
lerinizde mi tutuyorsunuz? Havayi, ses telleri seviyesinde bogazinizda
m1 tutuyorsunuz? ( Bu, ¢ogu tinlii ses blogunda olur.) K ve G seslerinde
oldugu gibi, dilinizi agzimizin arka tarafinda yukariya dogru kamburlas-
tirip, havayr orada mi1 engelliyor musunuz? T ve D seslerinde dilinizin

ucu havayl ﬁst dic]ﬂv;r‘n"7‘ih arlea llieminda aillliehirmivar mu? P ve B seslerin_
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de, dudaklariniz1 hi¢ hava akisi olmayacak sekilde kapatiyor musunuz?
Hig hava akisinin olmamasi, konusmanin olmamas: anlamina gelir ve ko-
nusma mekanizmalarindan herhangi ikisi arasinda meydana gelen siki
temas, hava akisinin engellenmesiyle sonuglanir. Simdi kendinizi biraz
daha yakindan inceleyin. Bu siki temaslar1 yaparken kullandiginiz kas ha-
reketlerini, kasilmalar1 ve zorlamalar1 inceleyin. Kas gerilimleri ve basinca
bakin. Kekemelik, sizi meraklandiriyor mu? Konusma, siirekli hareketler-
den olusur ve bu hareketleri durdurdugunuzda kekemelik pozisyonunda
olursunuz. Herhangi bir konusma sesini sdylemek igin, o sesi séylemek
icin gerekli pozisyonu almaniz ve sonrasinda diger sesi soyleyebilmek o
pozisyondan ¢ikmaniz gerekir. Bloklariizin ve duraksamalarinizin ne-

rede ve ne oldugunu ve bunlarin neden oldugu kas kasilmalarini bulun.

Bir ¢6ztim var mi1? Her problem i¢in ¢6ziim vardir! Simdji, ortaya koy-
dugunuz her problemi veya hatay1 diizeltmeniz gerekir. Bunu ‘blok sonrasi

diizeltme siireci’ olarak isimlendirdik. Nasil calistigini burada anlatacagim:

Bir sozciikte kekeleyin. Sozciik tamamlandiginda, durun ve hissetti-
giniz tiim baski ve gerginlik taze iken tiim hatalar1 analiz edin. $imdi her
bir hata igin bir diizeltme bulun. Ornegin; bir iinlii seste havanin boga-
zmizda takildigini varsayalim. Diizeltme, bogazin acik tutulmasidir. Bo-
gaz bolgesine odaklanarak, ses tellerinizin kapal1 kalmasini saglayan kas
hareketine izin vermeyeceksiniz. Nefes alirken yaptiginiz gibi ses tellerini
acik tutmaya odaklanin. Hava akisini yavasga geri dondiiriin, ses ¢ikar-
maya ve s0zciigli soyleyin.

Dudak kaslarinin hi¢ hava gecisine izin vermeyecek sekilde siki siki-
ya temas ederek dudaklar1 kapattigini varsayalim. Hafif bir temas veya
daha iyisi dudaklar arasinda hi¢ temas olmamasi ile diizeltme yapilabilir.
Dudaklar hemen hemen hi¢ temas etmeyecek ya da ¢ok az temas edecek
sekilde dudak kaslarini kontrol etmeye odaklanin ve boylece, hava, du-
daklar arasindan gegebilecektir. Buradaki 6nemli konu, sesin disar1 ¢ik-
masidir, bu ytizden sesin disari ¢ikisinda dudak kaslarini kontrol etmeniz
gerekir. Dudaklar, sese sekil verirken sesi {iretmek {izere hava akisi, du-

dak hareketleriyle koordineli almalidir
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Yukarida verilen ornekler gibi her bir hata i¢in bir diizeltme bulun.
Gerekli tiim diizeltmeleri belirlediginizde, sozctigii tekrar sdylemeyi de-
nemek i¢in hazirsiniz. Sozciigii ilk sdylediginizde diizeltmenizi abartarak
yapin, sozciigiin nasil sdylediginizden ziyade nasil hissettiginize dikkat
edin. Baslangigta, ses biraz uzamis ve bozulmus olabilir. Bu iyidir. Uzat-
ma yavas, dikkatli kas hareketinin sonucudur. Bozulma, hafif ve gevsek
temasin sonucudur. Hava akigindaki kontrolii hissedin; durma olmadan
akic1 bir sekilde sozciigii soylerken yaptiginiz kontrollii kas hareketini

hissedin.

Blok sonrasi diizeltme siirecinde iyi is ¢ikarin. Bu siire¢, konusma dii-
zeltmesinin meydana geldigi yerdir. Kekeledikten sonra sozctikleri, sa-
dece, tekrar akici bir sekilde sdylemeyin. Sozciikleri dikkatlice sdyleyin,
seslerin olusmastyla solunum akisini birlikte koordine ederken kas akti-
vitelerini hissetmeye konsantre olun. Akicilik ve hareket hislerine odak-

lanin.

Yukaridaki adimda, kekeledikten sonra kekemelikle ilgili ¢alistik.
Simdi yolumuza devam ediyoruz ve kekemelik aninda ¢alistyoruz. Bunu
yapmak icin hala kekeliyor olmaniz gerekiyor. Kekeliyorken ( bloklarin
ortalamadan daha uzun oldugu durumda), neyin yanls oldugunu analiz
etmeniz gerekir. Hatalariniz1 analiz ettiginizde, kekelediginiz sesleri dog-
ru bir sekilde ve stabil olarak iiretene kadar titremeyi kesme, temasi ha-
fifletme, ve gerilimden kurtulma gibi diizeltmeleri yapmaya baslayabilir-
siniz. Sonrasinda, ses ¢ikarmak icin hareketi baslatabilirsiniz ve sozciigii
tamamlayabilirsiniz. Biz bu adima blok diizeltme siireci diyoruz. Daha 6nce
blok sonrasi diizeltme siirecinde oldugu gibi ayni siirece devam ediyor-
sunuz, sadece simdi bunu kekeliyorken yapmalisiniz. Bu andan itibaren
hatalarinizi neredeyse hemen fark etmelisiniz ve hangi diizeltmeleri yap-
maniz gerektigini bilmelisiniz. Diizeltmeleri yapin, sesi yavasca ¢ikart-
maya baglayin ve sozciigii tamamlaymn. Bunu soylediginiz her sdzciikte
caligin. Istemli olarak kekeleyin, kekemeligi kontroliiniiz altina alin ve

sOzciigli soyleyin.
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Blok sonras: ve blok diizeltme stireglerini gozden gecirdiniz. Simdi
daha erken kekemelik tizerinde ¢alisalim. Kekemelik daha ortaya ¢ikma-
dan once, lizerinde calisin. Bu da blok dncesi diizeltme siirecidir. Kekemeli-
gin goriilecegini diistindiigliniiz bir sozciige geldiyseniz, durun! Sozciigii
sOylemeye baslamadan hemen 6nce durun. Eger, bu s6zciigii soylerken
kekelemis olsaydiniz, nasil kekelemis olabilecegini analiz edin. Thtiyaci-
niz olan diizeltmeleri belirleyin ve sozciigii blok sonrasi diizeltmede soy-
lediginiz gibi soyleyerek, diizeltmeleri uygulayin Burada hem hareketi
hem de akicilig: hissedin. Kiiciik bir ¢alisma ile sizi korkutan bir sozcii-
gl soylemeye yaklasirken bekleme periyodunu iptal edebilir ve kendini-
zi buna hazirlayabilirsiniz. Kekemelik beklentisi ve korkusunu avantaja
gevirin. Bu siirece ¢alismanin en etkili yolu sdylemeye korktugunuz ya
da korkmadigimiz bir sézciik secip, normalde bu sozciikte nasil kekeleye-
ceginizi belirleyip daha sonra bunu nasil diizeltebileceginizi anlayip, bu

sozcligii soylerken bu diizeltmeyi kullanmanizdir.

Su anda dnceden belirlenmis konusmay1 kullantyorsunuz. Sesleri ve s6z-
ciikleri akici bir sekilde soylemek igin, hangi hareketleri yapmak zorunda
oldugunuzu ve onlar1 nasil yapmaniz gerektigini énceden belirliyorsu-
nuz. Su anda akici konusuyor olmalisimiz ancak normal bir konusmaci
oldugunuzu zannedip tuzaga diismeyin. Sizin i¢in normal konusma, ke-
keleyerek konusmadir. Onceden belirlenmis anormal akici konusmaniz
ile gurur duyun. Onu kullanin. Konusma iireten kaslarin hareketlerini
kontrol edebilme becerilerinizi koruyun. Hatalarinizi, hata yapmadan
once, hata sirasinda veya hata yaparken ortadan kaldirabilmelisiniz. Ko-
nusma, dudaklarmizdan ¢iktig1 andan itibaren onu geri dondiiremezsi-
niz ve diizeltemezsiniz. Konusmanizi gozlemlemelisiniz. Hava akiminizi,
ses olusurken meydana gelen kas hareketlerini ve ses ¢ikarmadan 6nceki
hareketlerinizi gozlemleyin. Konusmadaki akiciliginizi hissedin ve ¢ikar-
digmiz ses ile ilgili endiselenmeyin. Eger siz onu iireten mekanizmayla

ilgilenirseniz, o kendi kendiyle ilgilenecektir.
Simdi, kitin neden bos oldugunu biliyorsunuz!
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Boliim 28
herseyi toparlayacak olursak:

Charles Van Riper

Ceviri: Ars. Gor. Hazel Zeynep Kurada

Buraya kadar s6zii edilen tiim 6nerileri oku-
dugunuza gore, muhtemelen kafaniz karismis,
acizlik ve hayal kirikligiyla karigtk duygular
icindesiniz. Belki de bu uzmanlardan en azin-
dan bir tanesinin kekemelik igin ¢abuk, kolay ve
sihirli bir ¢are bulmus olmasimi umuyordunuz.
Aslinda boyle bir sifanin var olmadig1 apagik or-

tada, eger sikintinizdan kurtulmak istiyorsaniz,

kekemeliginizle ilgili kendiniz ve dinleyicileri-
nize verdiginiz tepkilerde gercek degisiklikler yaparak rahatlama yoluna
gitmelisiniz. Dr. Emerick’in de soyledigi gibi, “Eger kekemeliginizle ilgili
bir sey yapmay1 gercekten istiyorsaniz, ilk yapmaniz gereken, kendinize

degismeniz gerektigini itiraf etmektir”. Belki gercekten bunu kendinize

* Bu boliim, orjinal Kekemeler igin kitabinin son béliimiiydii. O nedenle, 1998 yilinda eklenen béliimlerin

ozetlerini kapsamaz.
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itiraf etmek istiyorsunuz ancak Dr. Boehmlerin “terapinin kirli tarafi” ile
kastettigi seye iliskin ¢ekinceleriniz vardir. Belki de, 6nerilen yontemler-
den bazilar1 su an icin cesaret ve kapasitenizin ¢ok 6tesinde. Bunca ¢aba

ve ugrasa deger mi?

Tiim bu yazarlar bu soruya koca bir “evet” ile cevap verir. Bu yazar-
lar1 iyi tantyorum. Iyi konusur ve iyi yasarlar. Hepsi de agir kekemelik
vakalariydi. Hepsi de kisisel deneyimlerine dayanarak, kendinizle ilgili
kuskulariniz1 ve 6z-terapi yapmanin zorluklarini iyi biliyorlar, ancak yine
de bu aciy1 ¢gekmeye devam etmeniz gerektigi konusunda 1srar ediyor.
Boylelikle, onlarin kendilerini degistirebildigi gibi sizin de degistirebile-
ceginiz ve hayatinizin geri kalanini faydali ve degerli bir sekilde gegir-
meye yetecek Olciide akici hale gelebileceginize inaniyorlar. Belki zaten
biraz konusma terapisi aldiniz ve basarisiz oldunuz ve de bu yiizden artik

higbir seyin fayda etmeyecegini diistiniiyorsunuz.

Eger Oyleyse, Dr. Freund'un, Avrupa’nin en iyi terapisti tarafindan
basarisizlikla sonuglanan tedavisinden sonra kendi 6z terapisinin ne
kadar basarili olduguyla ilgili soylediklerini tekrar okuyun. Veya bas-
lamak igin artik ¢ok yash oldugunuzu hissediyorsunuz. O halde, 78 ya-
sindaki emekli bando sefi hakkinda Dr. Sheehan’in soylediklerini tekrar
animsayin. Veya bunu tek basiniza, yardim olmadan yapamayacaginizi
sOylityor da olabilirsiniz ancak bir¢ok yazar Dr. Starbucks’in su ifadesin-
de hemfikirdir; “kekemeligin diizeltilmesi bir “kendin yap” projesidir.
Sonugta kekemelik sizin probleminiz. Uzman, size ne yapmaniz ve nasil
yapmaniz gerektigini sdyleyebilir ancak bunlar1 uygulayacak olan sizsi-
niz. Evrende kekemeliginizi diizeltebilecek tek kisi varsa o da sizsiniz”.
Her ne kadar bu yazarlarin ¢ogu, profesyonel yardim almanizi tercih etse
de, bu yardim olmadan da gerc¢ek rahatlamaya ulasabileceginizi diisiinii-
yorlar. “Imkanimiz varsa yardim alin, ancak yoksa kendinize yardim edin
" diye oneriyor Profesor Czuchna. Eger sorununuzu ¢6zmek igin sizin ya-
pabileceginiz ¢ok sey oldugundan emin olmasalar, bu kadar samimiyetle

yazmazlardi. Ustelik, bunlar daha 6nce hic kekelememis baska insanlar-
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dan aldigimiz asilsiz ve sahte teminat degiller. Bunlar, sizin yasadiginiz
umutsuzlugu, 6zgiiven eksikligini daha 6nce bizzat yasamis ve ayn1 so-

runlarin tistesinden basariyla gelmis insanlarin sozleri.

Bununla birlikte, diiriistliikleri Olciistinde gercekciler de. Hayalini
kurdugunuz biitiiniiyle iyilesme ile ilgili ¢ok kiiciik bir umuttan soz edi-
liyor. Genel olarak, kekemeliginizle yasamay1 6grenebileceginiz ve nasil
olsa bir sekilde akic1 konusabileceginiz konusunda 1srarci davraniyorlar
veya ima ediyorlar. Bunu kabul etmek, bir zamanlar bu yazarlar icin de
oldugu gibi sizler i¢in de zor olabilir. Bu yazar, bugtine dek bircok keke-
me kisiyle calismis ve bir¢oguna problemlerinin iistesinden gelme konu-
sunda yardim etmis, ancak eriskin kisilerin ¢ok ¢ok az1 kekemeligin tiim
izlerinden tamamiyla kurtulmustur. Psikolog Dr. Sheehan bu durumu su
sOzlerle betimliyor; “hatasiz akicilikta konusmaya calisarak vaktinizi bosa
harcayip hayal kiriklig1 yasamayin. Eger kekemeligi olan bir kisi olarak
bliytiytip eriskin olduysaniz, olasiliklar bir anlamda bundan boyle keke-
me bir kisi olarak hayatiniza devam edeceginiz yoniindedir. Ancak yine
de su an oldugunuzdan daha farkl bir hale gelebilir, daha az hata yapan
orta siddette kekemeligi olan bir kisi olabilirsiniz”. Bu diislincenin yazar-
larin ¢ogu tarafindan ifade edildigini gormekteyiz. Dr. Neely bu konuda-
ki diistincelerini su sekilde agikliyor, “Kendi deneyimlerim, eriskin yas-
taki bir kekemeyi higbir seyin kokten tedavi etmeyecegi yoniinde ancak
kekemelik ile etkili bir sekilde bas ederek yasam boyu biiyiik bir problem
olmasi engellenebilir.” Dr. Murray ise ¢ok iyi iyilesme gosteren eriskin
kekemeler bildigini ancak, yine de, hicbirinin tamamen akici konusma-
digimn1 yaziyor. Biitliin kitapta kekemeliginizi degistirebilmeniz, gorece
daha akici konugsmaniz ve duygusal degisimler veya sosyal yaptirimlar
ile ilgili bir¢ok 6neri okudunuz. Eger tiim bu yazarlarin size soyleyecek
ortak bir mesaj1 varsa o da, kekemeliginize olan 6lgiisiiz tepkilerinizi ve
tehditleri degistirebilirsiniz, boyle yaptiginizda iletisim kurmayla ilgili
sorunlarinizin ¢ogu kaybolacaktir. Bu kotii mii? Bu yeterli degil mi? Dr.
Emerick’in soyledigi gibi, “size bir giil bahgesi vaat edemeyiz ancak su
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an katlandigimiz korku ve hayal kiriklig1 dolu hayattan ¢ok daha iyi ve

iletisimsel bir hayat 6nerebiliriz.”

Ancak, nereden ve nasil baslayacagimizi bilmediginizi iddia ede-
bilirsiniz. Eger bu kitab1 tekrar okursaniz, tiim yazarlarimn, ilk is olarak
kekemeliginiz ve nasil hissettirdigi tizerine ¢alismaniz gerektigini soyle-
diklerini goriirsiiniiz. Bu sdylem igerisinde dikkat ¢eken bir anlagsma var.
Bir devlet okulunda konusma terapisti olan Miss Rainey’in 6nerdigi gibi,
goriisme yaptig1 geng adam gibi elinize bir ayna ve miimkiinse bir kayit
cihazi almalisiniz, ve nasil kekelediginizi gozlemlemeye baslamalisiniz;
belki yalniz baginiza bir telefon goriismesi yaparken ortaya koydugunuz
kaginma ve miicadele davramislarinin ne kadar gereksiz oldugunu ve her-
seyi daha da zorlastirdigini fark edersiniz. Dr. Dean Williams ve Dr. Dave
Williams, bu gozlem sirasinda, kendinize sorabileceginiz bir takim 6nem-
li zorlayici sorular 6neriyor. Diger yazarlar ise kekemeliginiz ve bununla
ilgili hissettikleriniz tizerine ¢alisabileceginiz diger yollardan bahsediyor-

lar ancak tiim yazarlar, boyle baglamaniz gerektigine inaniyor.

Hepimiz biliyoruz ki, kendinizle ytiizlestiginiz bu siire¢ pek hos ol-
mayacak, ancak sunu da biliyoruz ki, kekelediginiz veya kekeleyeceginizi
diisiindiigiiniiz sirada ne yaptiginizi ve hissettiginizi gozlemleyip analiz
ederken, neyi degistirmeniz gerektigini daha iyi anlayacaksiniz. Ve bunu
isteyeceksiniz! Ayrica akici bir konusmaci gibi goriinmeyi birakmanin za-
mani gelmedi mi? Dr. Starbuck’in da ifade ettigi gibi, “Sizin i¢in “diiriist
bir kekeme olmanin”, sorununuzla déviismeye baslamanin, en azindan

buna objektif olarak bakmanin zamani gelmedi mi?”

Bunun i¢in neredeyse tiim yazarlarmn yaptig1 bir bagka oneriyi kabul
etmek zorunda kalacaksiniz. Daha fazla konugmali, daha az kaginmalisi-
niz. Miss Rainey’in “kamuflaj” olarak kastettigi seyi birakarak ise basla-
malisiniz. Bunu yapmanin da sizin i¢in ne denli zor olacagini biliyoruz an-
cak bu yazarlarin iyilesmeye baslamadan 6nce, kekemeliklerini gizlemek
icin panik durumlarin1 agmalar:1 gerektigi konusunda 1srarc1 olduklarini
tekrar tekrar goreceksiniz. Dr. Moses’in, kekemeliginizin kirli, utanilacak,
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cozmeye calistiginiz bir sorunmus gibi goriinmesindense, onu agiga ¢i-
karmayi, goriilmesi ve duyulmasina izin vermeyi denemenizi onerdigi
gibi Onerileri olacak. Eger ona bakmay1 reddederseniz tam olarak neyi de-
gistirmeniz gerektigini nasil bilebilirsiniz? Tiim bu kagis ve saklanmalar-
dan artik iliklerinize kadar yorulmadiniz m1? Farkl1 yazarlar, bu kaginma
davraniglarini en aza indirebilmeniz icin degisik yollar: sizlerle paylasi-
yor ancak onlarin, kekemeliginizi kabullenmeniz, gostermeniz ve ytizles-

meniz konusundaki temel uzlasimlarini da fark etmis olmaniz gerekir.

Yazarlarin tiimiiniin neredeyse tamamen uzlastig1 bir nokta daha
var. Bu da, kekemeligi su an yaptigimizdan ¢ok daha kolay yapabilece-
ginizi 6grenebilirsiniz ve bunu gelistirdiginizde, stirekli kekelemeye de-
vam etseniz bile ¢ok akici konusabilirsiniz. Dr. Sheehan’in sdyledigine
gore, “Bu sorunun ¢ikis yolu kekemelik olabilir”. “Kendinizi engellenmis
hissettiginizde miicadele etmenin gereksiz oldugu ve bu deneyimle
basa ¢ikmanin daha iyi yollar1 olacag1” diistincesi ilk bakista ¢ok garip
goriinebilir. Ancak bu kitabin basarili bir 6z-terapiyle ilgili herhangi bir
sirr1 varsa, o da burada yatiyor. Bu kitabin yazarlar1 bunu farkl sekillerde
soyliiyorlar. Dr. Emerick bu siireci fazla yiikler, gereksiz zorlanmalar, egi-
lip biikiilme ve kaginma davranislarindan kurtulma siireci olarak tanimli-
yor. Dr. Gregory, kendi 6z-terapi agiliminda, korkusunu yenmeden 6nce,
kekemeligin degisik yollarini nasil denedigini anlatiyor. Diger yazarlar
calistifi mesaj, konusma akiciigimizi ¢ok az etkileyerek kekemeligin
miimkiin oldugu seklindedir. Aslinda, Dr. Murray, kekemeliginiz {izerin-
de calistigimizda, konusmanizda zaten var olan bu bazi kisa ve kolay ke-
kemelik anlarin1 goreceginizi, eger bunlari tanirsaniz, amaciniza yonelik
kullanabileceginizi 6ne siirtiyor. Bu yaziy1 tekrar okursaniz, onu su sozle-
ri soylerken bulabilirsiniz, “Eger digerlerini benzer miktarlarda azaltmay1
Ogrenirseniz, zorluklarinizin biiyiik bir kismi kaybolacak”, ve “Kekele-
menin sayisiz yolu mevcuttur.” kekelemek veya kekelememek konusun-
da herhangi bir seceneginiz olmasa bile nasil kekeleyeceginizi secebi-
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lirsiniz.” Diger yazarlarla birlikte, Dr. Agnello ise kekelemenin degisik
yollarin1 denemenizi, tek tip kekelemeye “bagli” kalmamaniz gerektigini
sOyliiyor. Simdi 67 yasinda ve bu boliimiin yazari olan kisi de bu fikire ka-
tilryor. Yillarca kekemeligi engellemeye calismis ama sadece daha kotiiye
gitmis. Kolay, cabalamadan kekelemenin miimkiin oldugunu 6grendik-
ten sonra konusmas: akici hale geldi. Otuzlu yaslarinda yeniden dogdu

ve o zamandan beri harika bir hayati var. Peki siz ka¢ yasindasiniz?

Bu kitabi, yeniden okumanizi 6neriyoruz, bu kez okurken kendi
0z-terapinizin plamn tizerinde calisin. Kekemeliginiz yok olmayacak. Si-
hirli iyilesme yollar1 da yok. Bir sabah akic1 konusarak uyanmayacaksiniz
da. Igten ige, yapilmasi gereken bir is oldugunu ve yapmaniz gerektigini
biliyorsunuz. Bu kitap bir¢cok oneri ve yonergeler igeriyor. Sizin gorevi-
niz, kendi durumunuz icin en uygun olanlar1 belirlemek ve organize et-
mek, ihtiyaclarimiza uygun bir 6z-terapi plani belirlemek ve son olarak da
olmasi gereken degisime baslamaktir. Hayatinizin geri kalanin1 neden aci

cekerek geciresiniz ki?
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