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Merhabal!

Eger bu satirlari okuyorsan, buyuk ihtimalle suya
karsi bir korkun var ve bunu yenmek istiyorsun.

Ben de yillardir yzme 6greten biri olarak, su
korkusunu asan sayisiz insan gérdim. Kimisi
basta suya ayagini bile sokamazken, sonunda
denizde 6zgurce yuzebilir hale geldi. Belki su an
sana imkansiz gibi geliyor ama inan bana, dogru
adimlari atarsan sen de basarabilirsin.

Hadi basglayalm! Bu kitap boyunca, suyla daha
fazla uyum saglaman ve yuzme 68renme surecini
kolaylagtirman i¢cin adim adim rehberlik
edecegim.

Simdi korkunu geride birakmaya ve suyla
barigsmaya hazir misin?

Su korkunu yenmek sandigindan ¢ok daha kolay
olabilir...
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SU KORKUSUNUN
NEDENLERI

Su korkusu dogustan gelen bir gey degildir.
Yani aslinda kimse sudan korkarak dogmaz!
Korkular, zaman iginde yasadigimiz olaylar,
duydugumuz hikayeler veya bilincimize
yerlesen dusuncelerle olusur.

Oncelikle korkunun neden kaynaklandigini
anlamak, onu agmanin ilk adimidir. Simdi en
yaygin su korkusu nedenlerine birlikte
bakalim:

En yaygin su korkusu nedenleri:

Gecmiste Yasanan Olumsuz Deneyimler
Bilingalti Korkular ve Yanlig Bilgiler
KontrollG Kaybetme Korkusu

Suya Alisik Olmamak
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Gecmiste Yasanan Olumsuz
Deneyimler

Bazi insanlar gcocukken suyla ilgili kéta bir
deneyim yasamistir. Belki denizde bir dalga
seni korkutmustur, belki havuzda su
yutmussundur ya da istemeden suya
itilmigsindir. KigUk bir olay bile bilingaltinda
buayuk bir korkuya doénusebilir.

Ama sunu bilmelisin ki, gegcmiste yasanan bir
olay gelecegini belirlemek zorunda degil!
Dogru adimlari atarak suyla ilgili olumiu
deneyimler olusturabilirsin.

Bilingalti Korkulari ve
Yanhs Bilgiler

Cogu zaman farkinda bile olmadan sudan
korkariz. “Su tehlikelidir”, “Bogulabilirim”, “Su
beni asagi ceker” gibi dustnceler, korkuyu
besler.

Oysa ki suyun kaldirma gucu var ve dogru
tekniklerle suyun seni tagsimasina izin
verebilirsin! Bu kitap boyunca suyla ilgili
yanlig bildiklerini dUzelterek korkunu
yenmene yardimci olacagim.
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Kontrolui Kaybetme Korkusu

Bazi insanlar igin asil korkutucu olan suyun
kendisi degil, kontrolt kaybetme dustncesidir.
Ayaklarin yere basmadiginda ne yapacagini
bilememek, panik hissetmek su korkusunu
artirabilir.

Ama yldzme 6grenmek tam da bu korkuyu
yenmek i¢in var! Yavas yavas suya aligsarak ve
kendine glvenerek bu hissin Ustesinden
gelebilirsin.

Suya Aligsik Olmamak

Eger hayatinda ¢ok az suya girdin ya da
yuzmeyi hi¢ denemediysen, korkman ¢ok
normal!

Vicudun suyun icinde nasil hareket
edecegini bilmiyorsa, tedirgin hissetmen
kaginilmazdir. Ama guzel haber su ki, suya ne
kadar gok maruz kalirsan, o kadar aligirsin. ilk
basta ayaklarini suya sokmak bile bayuk bir
adim olabilir!
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ZIHINSEL HAZIRLIK VE
MOTIVASYON

Su korkusunu yenmenin en é6nemli
adimlarindan biri, 6nce zihninde bu korkuyu
yenmeye karar vermek!

Suya girmeden 6nce bile, korkunu nasil
yonetecegini 6grenebilirsin. Bunu bir daga
tirmanmak gibi dusun: ilk bakista goz
korkutucu goérunebilirama adim adim
ilerledikge basardigini fark edersin.

iste zihinsel olarak seni suya hazirlayacak bazi
guclu pratikler:

e Korkunu Tani ve Kabul Et

e Olumlu Dugunce Teknigi

e Nefes Kontroll ve Rahatlama Egzersizleri
e KlUgUk Adimlarla ilerleme

e Kendini Basarili Hayal Et
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Korkunu Tani ve Kabul Et

Korkunu yok saymak yerine onu kabul
etmelisin.

“Ben sudan korkuyorum ama bu tamamen
normal. Bunu agsmak i¢in adim atiyorum.”
seklinde cumlelerle zihnini kodla.

Unutma, ancak korkunun Uzerine gittikge onu
kontrol etmeyi 6grenebilirsin.

Olumlu Dustince Teknigi

Zihnin sana oyun oynayabilir. “Kesin panik
yaparim, batacagim” gibi olumsuz
dusunceler seni geriye ceker.

Bunun yerine “Su beni tasiyabilir’, “Ben yavas
yavas alisacagim”, “Ben bu korkuyu
yenecegim” gibi olumlu cumleleri kendine
tekrar et.
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Nefes Kontrollui ve Rahatlama
Egzersizleri

Panik aninda nefesimiz hizlanir ve viicudumuz
gerilir. Bu ylzden 6nce nefes kontroltnu
saglamak ¢ok énemlidir.

iste suya girmeden 6nce uygulayabilecegin
basit bir egzersiz:

e Rahat bir yerde otur ya da ayakta dur.

e Burnundan derin bir nefes al ve 4 saniye
boyunca tut. Agzindan yavasga ve
kontrollt bir sekilde nefesini ver.

e Bunu birkag kez tekrar et ve nefesinin seni
nasil rahatlattigini hisset.

e Daha sonra suyun kenarina gelerek ayni
nefes teknigini uygulayarak suya dokun.

Bu basit nefes egzersizi, suya girdiginde daha
rahat hissetmeni saglayacak ve panik hissini
azaltacaktir. Unutma, dogru nefes kontrold,
suyla daha iyi uyum saglamanin
anahtarlarindan biridir!
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Kliciik Adimlarla ilerleme
Kendine sunu soyle:
“Benim acelem yok!”

Hemen suya atlamana gerek yok. Once suya
dokun, sonra ayaklarini sok, sonra suda
yurameyi dene. Kiguk adimlar korkunun
azalmasini saglar.

Kendini Korkunu Yenmis Birisi
Olarak Hayal Et

Beynini basariya programlamak igin kendini
suyun icinde mutlu ve rahat hissettigin bir ani
hayal et.

Derin bir nefes al ve suda guvenle ytuzdigunu
go6zunde canlandir.
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ADIM ADIM SUYA
ALISMA

Su korkusunu yenmenin en iyi yolu, suya
alismak igin kiguk ama kararh adimiar
atmaktir.

Kendini zorlamadan, rahat hissederek
ilerlediginde korkunun zamanla azaldigini
fark edeceksin.

iste suya aligmani saglayacak pratikler:

1- Suyla Tanig: Once Dokun, Sonra Ayaklarini
Sok

2- Sudan Destek Al: Kenarda Otur ve Suyu
Hisset

3- Suya Girmeden Once Nefes Egzersizlerini
Yap

4- Suya Kafani Sok ve Nefes Ver

5- Suda YUurumeyi Dene

6- Suya Yat ve Kendini Suya Birak
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1- Suyla Tanis: Once Dokun, Sonra
Ayaklarini Sok

Suya hemen girmek yerine é6nce ona dokun.
Ellerini suya sok, parmaklarini hisset. Sonra
ayaklarini suya sok ve suyun sicakhgini,
hareketini hisset. Kendini rahat hissettiginde
bir sonraki adima geg.

2 - Sudan Destek Al: Kenarda Otur ve
Suyu Hisset

Havuz kenarinda veya sig bir yerde oturarak
suyun icinde kalmayi dene. Ayaklarinla
hafifge suyu hareket ettirerek suyun iginde
olma hissine alis.

Suya alistikga korkunun azaldigini fark
edeceksin. Burada nefes alip vermeye
odaklan, panik yapmadan rahatlamaya

calis.
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3 - Suya Girmeden Once Nefes
Egzersizlerini Yap

Suya girmeden 6nce derin nefes al ve
yukaridaki nefes egzersizini uygulayarak
nefesini kontrol etmeye c¢alis.

Unutma, suyun iginde ne kadar sakin kalirsan,
o kadar guvende olursun.

4 - Suya Kafani Sok ve Nefes Ver

Sudan korkan birgok insan, suyun altinda
nefesini tutmaya ¢aligir. Oysa ki dogru olan,
nefesini digari vermektir. iste basit bir
egzersiz:
e Oncelikle suyun sig bir kismina geg ve
rahat hissettigin bir noktada dur.
e Burnundan derin bir nefes al ve yavasca
suya kafani sok.
e Su altindayken burnundan veya agzindan
baloncuklar ¢ikararak nefesini ver.
e Nefesin bittiginde basini tekrar suyun
disina cikar ve yeniden nefes al.

Bu egzersizi birkag kez tekrar et ve her
seferinde biraz daha rahat hissetmeye calig
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5 - Suda Yurimeyi Dene

SiIg bir yerde ayakta dur ve yavasga
yurimeye basla. Suyun, vicuduna temas
etmesine izin ver.

Baslangigta, bacak seviyene gelen suda
yuruyerek basgla, daha sonra bel hizana
kadar ilerle.

6. Suya Yat ve Kendini Suya Birak

Su seni tasir. Bunu deneyimlemek igin sirtastu
kendini birakarak suya yatmayi dene.

Basta korkutucu gelebilir ama suyun
kaldirma gtcune gdvendiginde batmadigini
goreceksin ve aslinda korkulacak higbir seyin
olmadigini anlayacaksin.

Derin nefes al ve vicudunu rahat birak.
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Korkuyu Asma
Pratikleri ve ipuclari

Su korkusunu yenmek, dtzenli olarak pratik
yapmayi gerektirir. Ne kadar sik tekrar
edersen, suyun iginde o kadar rahat
hissedersin.

Simdi sana su korkusunu tamamen agmana
yardimci olacak uygulamalari anlatacagim.

1. Kendi Kendine Pratik Yapma
Yéntemleri

Su korkusunu yenmenin en iyi yolu, suya
dUzenli olarak temas etmek. iste kendi basina
yapabilecegin bazi egzersizler:

« Her guin suyla vakit gegir: Bir kovaya su
doldur, elini, ytzdnu ve ayaklarini suya
sokarak alis.

- Ayna karsisinda nefes egzersizi yap:
Sakince nefes alip vermek panik hissini
azaltir.

- Kademeli ilerleme yéntemi: Once sij su,
sonra biraz daha derin suya gecgerek kendini
zorlamadan ilerle.
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2. Su Korkusunu Asan insanlarin
Hikayelerini Oku

Su korkusunu yenen pek ¢ok insan var!
Onlarin hikayelerini okuyarak veya dinleyerek
motive olabilirsin. Unutma, onlar basardiysa,
sen de basarabilirsin!

3. Kendine Kui¢lik Hedefler Koy ve Kutla!

Basarilarini fark etmek, motivasyonunu artirir.
KUdcguk hedefler koy ve bunlari
gercgeklestirdiginde kendini 6dullendir.

e Bugun suya ayaklarimi soktum.
e Bu hafta suyun igcinde rahat durabildim!

e ilk kulaglarimi attim.

Her agsama bir ilerlemedir. Kendine zaman
tani ve sdrecin tadini ¢ikar.
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4. Grup Derslerinin Avantajlari

Bazi insanlar i¢in bireysel calisma yeterli
olurken, bazilari grup ortaminda daha rahat
hisseder. Eger motivasyona ihtiyacin varsa,
yuzme derslerine katilmayi dusunebilirsin.
Grup halinde ¢aligmak, yalniz olmadigini
hissettirir ve daha hizli ilerlemene yardimci
(o][V]

5. Bir Egitmen veya Rehberle Calismak

Eger su korkun ¢ok yogunsa, bir ydzme
egitmeniyle calismak harika bir fikir olabilir.
Egitmenler, senin korkularini anlayarak dogr
teknikleri 6gretir ve suyun icinde kendini
daha guvende hissetmeni saglar.

@BURSAKOCLUK

u

17



Su korkusunu yenmek, sabir ve dogru
adimlarla mumkundur.

Bu kitapta 6grendigin tekniklerle, korkunu
asabilir ve 6zgurce suyla barigabilirsin.
Unutma, her adim bir ilerlemedir ve her
kGgUk basari seni hedefine yaklastirir.

Korkunu yenmek, hayatindaki en degerli
basarilarindan biri olacak!

Yiuzme Antrenoru
Gokhan Okur
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