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Tegekkiirler

Sevdigi isi yapanlardan oldugum igin kendimi hep ¢ok sanshi
kabul ettim. 14 yilik meslek hayatimda birgok kez, “Iyi ki bu
meslegi se¢migsim” dedigim an oldu. Psikolog ve terapist olmak
bir meslekten 6te bir hayat tarzi gibi, bir¢ok insanin kimseye
anlatamadig seyleri size anlatmasi ve bu insanlarin zor zamanla-
rinda birlikte yiiriimenizi gerektiren bir meslek. Birlikte yiiriinen
bu yol her iki tarafi da degistiriyor, iki taraf da birbirinden bir
seyler ogreniyor. Sahidi oldugum her hayatla birlikte diinyaya
bakis agim degisiyor, derinlesiyor. Bitmeyen bir 6grenme siireci
bu. Bu sebeple yollarimizin kesigtigi her daniganima tegekkiirii
bir borg bilirim.

Kitapta da siklikla vurguladigim tizere, hayat bir miicadele
hali ve bu miicadelede bagarili olmak ekip isi. Benim hayat mii-
cadelemde kendimi daha giiglii hissetmemin en 6nemli sebebi,
pargasi oldugum saglam ekip. Bu ekibi olusturan egim, ¢ocukla-
rim ve ailem sayesinde bu kitap senin kargina ¢ikabildi. Varlikla-
r1 ve destekleri i¢in tesekkiir ederim.

Ve son olarak kitabi yazma siirecimde yaptigim aragtirmala-
ra katki saglayan miistakbel meslektaglarim Seyma Begiim Cey-
lan ve Eslem Sena Sahin’e tesekkiir ederim.

ilk kitabim “Kendine Iyi Davran Giizel Insan”1 okuyan bir-
cok kisiden aldigim motive edici mesajlarin da bu kitabin olu-
sum siirecine katkisi ¢ok biiyiik. Umarim bir 6ncekinde oldugu
gibi, bu kitapta da ruhuna temas etmeyi bagarabilirim.






Insanin bagina gelen en kétii sey yapayalniz kal-
masi degil, yapayalniz hissetmesine neden olacak
insanlarla birlikte yagsamasidir.

Goethe







1. BOLUM

AILENIN BIRAKTIGI DERIN iZLER

Icindeki Yarali Cocuk

ok net hatirlyorum, yagmurlu bir havaydi. Birgok
insan Ankara’y: gri olmakla suglar ama yagmurlu za-
manlarda kapkaradir Ankara. Insanin igini melankolik bir ruh
hali kaplar, sanki diinyada hig¢ giizel bir sey olmuyormus gibi
gelir. Iste tam olarak boyle bir kara giindii. Neva ile psikoterapi
randevumuz vard ve fakat 3 aydir her seansa tam vaktinde gelen
Neva 10 dakika gecikmisti. Boyle durumlarda hep meraklani-
rim, acaba kotii bir gey mi oldu diye. Sanirim terapistlik anag bir
meslek, bir siire sonra daniganlariniza hep sefkatle ve biraz da
koruma i¢giidiisiiyle yaklasiyorsunuz.
Neva’y1 aradigimizda, yagmurdan dolayi biraz daha gecike-
cegini soyledi. Ben de onu digiinmeye basladim. Onunla gegen
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her seansta, sanki kanadi kirik bir kugla ¢alisiyormugsum gibi
temkinli olmak zorunda hissediyorum. 30’lu yaglarinin sonunda
olmasina ragmen, sanki hi¢ biiyiimemis bir kiz cocugu gibi. Bana
verdigi hissiyat tam olarak buydu evet, heniiz okula yeni bagla-
mus iirkek bir kiz ¢ocugu... Insanlar size geldiginde, bir séyledik-
leri bir de hissettirdikleri vardir. Soylenenler fikir verir elbette,
ama hissettirdikleri daha derinlerden gelir ve daha gergektir. His-
lerime giivenmeyi 6greneli uzun zaman oldu. Eger hisleri ger-
cekligin tamami degil de bir pargasi olarak yorumlarsan hisler
yol gostericidir. Ancak yolunu sadece hislerle bulmaya ¢aligirsan
yanlig rotalarda kaybolman kaginilmaz olacaktir.

Neva’nin ilk seansa geldigi zamani hatirliyorum da ne kadar
tirkekti, konugmakta bile zorlaniyordu ¢ekingenligi yiiziinden.
Ik seansimizda, benim sorularima kisa cevaplar vermekle yetin-
migti sadece. Hi¢ zorlamam boéyle durumlarda; herkesin konu-
sacak, anlatacak zamam vardir. Bu zamani beklemek, en dogru
bilgiye ulasmak i¢in sagmaz yontemlerdendir.

Neva’nin bana gelme sebebi, umudunu kaybetmis gibi his-
setmesiydi. Hayatta higbir sey istedigi gibi gitmiyordu. Cok ¢ek-
tigi ailesinden ayri1 oturmay: sonunda basarmis, isinde belli bir
bagariya ulagmisti ancak yakin iligkilerinde kendini yapayalniz
hissediyordu. Ne tamamen giivenebilecegi bir dost, ne de basini
omzuna yaslayabilecegi bir yol arkadasi vardi. Ara ara karsisi-
na ¢ikanlar olduysa da her biri onun igin ayri bir hayal kirik-
Iig1 hikdyesiydi. Maddi agidan belli bir seviyeye gelmig, hayat
sartlar1 konfora erigmisti, ama hayatinda uzun siiredir bunlari
paylasabilecegi birisi olmayinca, ruhunu umutsuzluk hastali-
g1 sarmaya baglamisti yavas yavas. Sanirim neye sahip olursan
ol, bunu gosterdigin ve paylasgtigin zaman seninle birlikte mutlu
olacak birileri yoksa sahip olduklarinin hicbir 6nemi yok. Iste
tam boyle hissettigi zamanlarda bir aksam evde yalmiz bagina
otururken her seye yabancilagtigini, kendini kocaman, karanhk
bir boslukta hissettigini ve bu durumun sanki hi¢ gegmeyecekmig
gibi geldigini utanarak soylemisti, bana ilk kez geldiginde.

Onu beklerken bir an diigiindiim, acaba boyle bir diinyada
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Neva olmak nasil bir histir diye? Kolay olmasa gerek, insanla-
rin bu kadar acimasiz oldugu, iyilerden ¢ok kaétiilerin s6ziiniin
gectigi, gercek iligkilerin degil gikar iligkilerinin revagta oldugu,
insanlarin imkan olarak goruldiigi bir diinyada boyle hassas
bir insan olmak. Hassas olmayan insanlar i¢in yasam daha ko-
lay, duiz bir ¢izgi iizerinde yagayip gidebiliyorlar, daha az sor-
gulayarak. Ama hassas insanlar i¢in, her detay bir hiiziin sebebi
haline gelebiliyor. Sanki bagka bir gezegenden aci1 ¢ekmek igin
diinyaya gonderilmigler gibi diigiiniiyorum bazen hassas insan-
lar1. Bu diinyaya alismak miimkiin ama bu durum zaman aliyor
ve gecen zamanda da bolca aci ¢ekiliyor. Alman yazar Goethe
kim bilir nelere sahit oldu da “Diinya hassas kalpler igin bir
cehennemdir,” dedi.

Insanlarla ¢alismanin en giizel tarafi sanirim bu, bir insan
diinyanin her 6zelligini hem fiziksel hem de ruhsal olarak ken-
dinde barindiriyor; bir nevi diinyanin kiigiikk numunesi. Bu se-
beple insanlarla ¢aligirken bir bakmigim ki hayata, diinyaya dair
ne ¢ok sey 6grenmisim. Ben bu diigiincelere dalmigken ofisimizin
ziliyle bir an irkildim. Sanirim gelen Neva’ydi. Ben de merakla
odamdan digari1 ¢iktim, kapinin 6niinde tistiinii silmekle ugrasan
Neva’y: goriince ¢ok sagirdim. Sirilsiklamdi ve iistii basi gamur
icindeydi. Bir yandan asistamimizin verdigi kagit havlularla is-
tini siliyor bir yandan da miril miril séyleniyordu. Daha 6nce
de sahit olmustum onun bu miril miril séyleniglerine, bu onun
ofkesinin diga yansiyabilen en yiiksek haliydi. Neva biraz kuru-
landiktan sonra, ona bu soguk ve yagmurlu havayi anca paklar
diyerek demledigimiz ithlamurdan bir bardak ikram ettim. Ar-
dindan birlikte odama gegtik. Igeri girer girmez, iistiindeki 1s-
lakhigin kaynaginin sadece yagmur olmadigini, gozyaglarinin da
yagmur gibi aktigini fark ettim.

Bir yandan aglhyor, bir yandan konusuyordu:

“Nefret ediyorum insanlardan, diinyadan, hayattan! Keske
hi¢ dogmasaydim, gelmeseydim bu diinyaya...”

Higkiriklar1 konugmasini bastirdi ve katila katila aglama-
ya bagladi. Bir¢ok insan, aglayan birisini gordigi zaman belki
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kendi iginde olusan rahatsizligi gidermek belki kars1 tarafa yar-
dim etmek arzusundan, kargi tarafi teselli etmeye, susturmaya
caligir. Aslinda boyle durumlarda yapilmamas: gereken seyler-
den birisidir bu. Aglamaya saygi duymak gerekir, aglamak hayat
sonucunda i¢imizde olugan basincin bir nevi diga aktarimidir. O
basing disar1 ¢itkmak istiyorsa izin verilmelidir.

Bekledim aglamasinin ge¢mesini. Yavas yavas soluk alig-
lar1 sakinlesti ve aglamasi bitti. Elindeki thlamur dolu bardaga
dikti gozlerini. Kisa bir siire sessizce bekledik, sonra ben girdim
devreye:

“Anlatmayacak misin neler oldu bugiin? Bayagi macerali
bir giin yagamigsin gibi goriiniiyor buradan.”

“Hangi birini anlatayim ki? Yiz bin kez ayni seyi yagamama
ragmen yine benzer seyleri yapmami mi; yagadigim her iiziinti
sonrasi anneme gidip kendimi anlatma girigimlerimin beni yar-
gilama ve neredeyse taga tutma torenine doniigmesini mi? Yok-
sa buraya gelirken, sehirde yasama kiiltiiriinden nasiplenmemis
bir insanin arabasiyla yoldaki ¢gamurlu suyu tistiime sigratmasini
mi? Sen soyle hangi birini anlatayim?” dedi Neva.

Zor bir hafta gegirmis anlagilan. Neva’nin annesi ¢ok zor bir
kadin; hem kendisi hem de gevresi i¢in hayati zorlagtiran tipler-
den. Neva ne zaman annesine derman aramaya gitse, her sefe-
rinde derdi artarak ¢ikiyordu ana evinin kapisindan; ama yine de
vazgecemiyordu bu girisimlerinden. Bir yandan is yerinde bera-
ber ¢alistig1 insanlarla donem donem sorunlar yagiyordu ve ken-
disini hi¢ savunamiyordu. Bir de i¢inden ¢ikilmaz goniil iligkileri
var ki her biri derin yaralara sebep olan... Acaba hangisiydi bu
sefer canini1 bu kadar acitan?

“Senin i¢in en ¢ok hangisi 6nemli? Hepsini konugmaya vak-
timiz yetmeyebilir, bu yasadiklarindan seni en ¢ok hangisi etki-
ledi?” diye sordum.

“Insanlar1 bir tiirli anlayamiyorum, orada su oldugunu
goriiyorsun, benim de kaldirimda yiiriidiigiimii... Buna ragmen
neden hiz yapiyorsun, sanirnm amaci bilerek yoldaki insanlari
islatmak. Insanlar, dilnya neden bu kadar kétii, anlamiyorum
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gercekten. Benim ne sugum var, neden biitiin bunlar benim bagi-
ma geliyor?” derken sesi titremeye basladi Neva’nin.

“Gergekten buna mi kizginsin bu kadar Neva? Yoksa diger
yasadigin seylerde ¢ikartamadigin 6fken buradan mi kendine yol
buldu?”

Neva sorum kargisinda sessizlesti ve tekrar elindeki bardaga
bakmaya bagladi. Kisith zamanimizda 6fkesinin asil kaynagini
bulmamiz lazimd: ve ben tekrar sordum:

“Gergekten yoldan gegen arabaya mi kizdin bu kadar?”

“Sanirim hayir. Arda’y: hatirlarsin, daha 6nce defalarca kii-
stip, barigtigim, burnumu kiracak kadar bana zarar veren, beni
asagilayan, maddi anlamda somiiren eski sevgilim Arda. Biz bu
hafta Arda’yla yaklagik 4 aydan sonra tekrar bulustuk ve iligki-
miz yeniden bagladi. Ve igin en kotiisii, Arda’nin benden bagka
bir kadinla daha goristiigini distiniiyorum. Yine de igimdeki
onunla goriigme istegini durduramiyorum. Ona kendimi ispat-
lamaya ve sevdirmeye ¢alismaktan vazgecemiyorum. Kendim-
den nefret ediyorum. Evet, 6fkemin kaynag: burada, tam olarak
kendime karsi... Mantigim biliyor, her hiicrem biliyor bu adam
bana zarar verecek, ama ben yine de vazgecemiyorum. Beni sev-
sin, bana deger versin istiyorum. Neden kendimi kontrol edemi-
yorum, neden?”

Arda’y: gercekten net bir sekilde hatirliyordum. Neva’nin
i¢inde bulundugu umutsuzlugun en 6nemli sebeplerinden birisiy-
di kendisi. Doven, agagilayan ve kargisindaki insana sadece ken-
disine hizmet ettigi siirece sevgi kirintilar1 veren birisiydi. Terapi
stirecimizde, sik konugtugumuz mevzulardand: Arda. Gergekten
tizildiim. Cuinkii Arda gibi insanlar ¢ok nadiren degisiyorlardi.
Buna ragmen birgok insan, kendilerine zarar vermesine, mantik-
lar1 isyan etse de bile bile baz1 hatalar1 yapmaya devam ediyor-
du. Iste Neva da bu insanlardand.

Peki, secimlerimizi kontrol eden sey gercekte neydi? Dii-
siinsene, atese degdigin zaman yanacagini biliyorsun, 6nceki de-
neyimlerinle, mantiginla. Ama yine de kendini ategse atmaktan
alikoyamiyorsun. Bu durumda, yasanilanlari sadece giniimiiziin
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yani simdiki zamanin meselesiymis gibi diisiindiigiimiiz zaman
¢ozmemiz miimkiin degildir. Burada devreye ge¢misimiz giriyor.
Gegmiginde kaybettigini belki de baska insanlarda ariyorsun,
beyhude bir ¢abayla...

“Neva, kendini suglaman higbir seyi degistirmeyecek. Belli
ki Arda’ya kendini sevdirme ¢aban, bu kadar olumsuzluga rag-
men, su aninin degil gecmisinin karari. Sen farkinda olmayabi-
lirsin, ama geg¢misinde yagadiklarin senin gu anini kontrol ediyor.
Gegmisinde kaybettiklerin ya da hi¢ sahip olamadiklarinin pe-
sindesin bir gekilde. Bazi insanlarin ge¢misinde yasadiklari ya da
yasayamadiklari o kadar agirdir ki ge¢mis ge¢miste kalmaz, tim
zamanlarin hikimi olur. Sen yeni bir hayat yasadigini1 zannetsen
de eski bir filmin bir sahnesini tekrar tekrar oynamaya mahkiim
edilmig gibisindir. Kendini suglama, sugladik¢a daha da giigsuz
hissedersin. Sadece gozlem yapmalisin su anda. Sen ve ben, iki
psikolog gibi o ge¢misin kontroliinde olan kiigiik kiz ¢ocuguna
yardim edecegiz. Sakin suglama kendini, sen segmedin ¢ocukken
yasadiklarini. Ama simdi o ¢ocuga yardim edebiliriz, bu gelebilir
elimizden.”

Kesif Yolculugu

Merhaba sevgili dostum. Belki seninle daha 6nce yolumuz
kesisti, belki de bu ilk karsilagmamiz. Senden ricam, ilk kitabim
Kendine Iyi Davran Giizel Insan’da oldugu gibi bu kitabi da bir
yolculuk gibi hayal etmen. Hayati anlatmak igin bir kelime seg
deselerdi bana, bir an bile diigiinmeden yol kelimesini segerdim.
Bir gesit yol degil midir hayat, bazen virajli, bazen diiz ve siki-
c1, bazen efsanevi manzaralara sahit, bazen de engebeli. Aynen
hayat da boyle... Ama bu yolda, aym hatalari tekrarliyorsan,
seni iizen olaylar1 ne yaparsan yap engelleyemiyorsan, belki de
yolun basini, yola ¢iktigin zamani hatirlamamiz gerekecek. Ciin-
ki1 buginimiizii inga eden gey, ge¢misimiz ¢ogunlukla. Ama ya-
sanilanlar unutuluyor, olaylarin kendisi, igimizin karanhk deh-
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lizlerinde kaybolmus numarasi yaparken hayatimiza etkilerini
stirdiiriiyor. Ve biz igin baslangicini, neden boyle davrandigimizi
bilmedigimiz igin ayni seyleri yasamaya devam ediyoruz. Yanlig
yaptigimizi fark etsek bile.

Kendine Iyi Davran Giizel Insan, seninle yaptigimiz ilk se-
anst1. Ana fikir olarak, sen kendine iyi davranmazsan diger in-
sanlarin da sana iyl davranmayacag), sen kendine yardim etme-
dikten sonra diger insanlarin da sana yardimi olmayacagini an-
lattim. Daha ¢ok simdiki ana, iligskilerine, basina gelen olaylar:
yorumlayis bigimlerine odaklandim ilk kitapta. Bu sebeple onu,
ilk seans gibi degerlendiriyorum. Bu kitap, ikinci seans... Daha
derinlere dalacagimiz, ge¢misin yiiklerini ilk agamada fark edip,
bugiin yasadigimiz sorunlari nasil etkiledigini kesfedecegimiz ve
bu sorunlari nasil ¢ozebilecegimize yonelik gercekgi onerilerle
kargilagacagin bir yolculuk olacak bu sefer. Sen degismeye hazir-
san, iyi bir yol arkadasi olacagiz demektir.

Ancak bu tiir kitaplardan “hayatimin kitabi olacak” beklen-
tisi igine girmek gergekgi degildir. Bu durum psikoterapi seansla-
r1 igin de gegerlidir. Birgok insan seans odasina gelip, kag seans-
ta beni bambaska bir insan haline getirirsiniz diye sorabiliyor.
Hatta bu bambagka bir insan olma beklentisi o kadar yiiksek
ki kendi piyasasini olusturmus durumda. Internette yiizeysel bir
aragtirma yapildiginda, kisiligi tamamen degistirebileceklerini,
beyne format atabileceklerini iddia eden birgok insanla karsila-
silabilir. Bu durumla ilgili hatirladigimda, yiiziimde bir tebessiim
olusturan bir durumdan bahsetmek istiyorum.

Is yerinde yasadig: sorunlar igin benden yardim almak is-
teyen bir daniganim, “Gegmiste psikolojik yardim aldiniz mi1?”
seklindeki soruma, “Evet beynime format attirmigtim” diye kar-
silik verdi. Ben ¢ok sasirdim ancak sagskinligimi gizleyerek, nasil
bir yontemle ve ne amagla beyne format atildigini sordum. Uzun
bir siire birlikte oldugu erkek arkadasindan ayrildigini, ayrilik
acis1 ¢ektigini ve onu beyninden sildirmek igin boyle bir gseye
bagvurdugunu anlatti. Yontem olarak da hipnotik telkinler gibi
uygulamalar yapildigini soyledi.
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Igimin bir tarafi bu duruma biiyiik bir siipheyle yaklagirken,
diger tarafi “Acaba minik de olsa boyle bir iimit var midir, ay-
nen Eternal Sunshine Spotless Mind (Sil Bagtan) filminde oldu-
gu gibi” diye diigiiniiyordu. Bu siirecin nasil isledigini sordum.
Daniganim, ilk bagta 15 goriigmenin parasinin pesin alindigini,
sonrasinda haftada iki sefer goriigmelerin yapildigini soyledi.
Merakla, “Peki sonra ne oldu unutabildin mi?” diye sordugum-
da aldigim cevap hala giildiriir beni: “Ne unutmasi hocam, biz
evlendik eski sevgilimle.”

Insanin degisimi kolay degildir ve yapinin tamamen degismesi
mimkiin degildir. Bana gelen daniganlarima hep bunu soylerim:
Seni olugturan binlerce parga var. Bu pargalari, hayat sorunlarini
¢ozmek igin kullandigin el aletleri gibi diigiinebilirsin. Bu aletlerin
tamamen degismez; ancak uygun olmayan, ¢6ziime degil, soruna
neden birkag el aletini ¢antandan ¢ikartabilirsek amacimiza ulas-
mug sayiliriz. Degisim konusunda beklentilerimizi gergekgi tut-
mak, saglam adimlarla ilerlemek i¢in 6nemli bir koguldur.

Degisim konusunda dikkat etmemiz gereken bir diger sey de
hazir olma halidir. Meslegin bagindayken, bazi daniganlarimla ¢a-
ligirken sabirsizlandigimi hatirhyorum. Neden bunu yapmiyor ya
da neden bu davranigtan vazgeg¢miyor, bir yapsa her sey degisecek
diyen i¢ sesim susmazdi seans siiresince. Yillar iginde, yaklagik 14
bin psikoterapi seansindan sonra, artik sunu net olarak soyleye-
biliyorum; en iyi psikologla, en iyi psikoterapi seansi kargi tarafin
degisebilme potansiyeli, motivasyonu ve hazir olma hali ile sinirhi-
dir. Peki, nedir bu hazir olma hali?

Bunu bir bardagin tagma siirecine benzetebiliriz. Igimizde
bulundugumuz durum, bize zarar verse de bir sekilde idare edi-
liyorsa, zarar gorsek de ginii kurtariyorsak, degisim igin ¢aba
gostermek konusunda motivasyon eksikligi yasayabiliriz. Ciinkii
degisim demek yeni yatirim demektir, emek demektir. Ama alig-
tigin duzen kotii de olsa, nispeten kolaydir. Kiginin probleminin
bardag tagirmasi, yagadigi sorunlarla ilgili farkindalik kazanmasi,
kendi payina diisenlerle yiizlesmeye hazir olmasi onun hazir oldu-
gunu gosterir.
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Degismek birgok faktore bagh gordiigiin gibi. Bu kitap igin
benim beklentim, senin hazir olma haline katki saglamasidir.
Okudugun zaman ortaya mucize degisimler ¢ikiyorsa bu kitabin
degil senin mucizendir yani.

Gegmigimizde biiyiik acilar, travmalar varsa bunlarin etkisi-
ni tamamen hayatimizdan ¢ikarmak miimkiin mii? Maalesef ha-
yir. Bir insan bir aciy1 yagamigsa, o aciy1 yagamig olarak kaliyor.
Bu durum hig¢ degigmiyor. Ama ge¢migindeki ac1 bir olayin su
anini etkilemesini engellemek miimkiin. Bu durumu bir 6rnekle
agiklamak isterim sana. Diyelim ki sevdigin bir yakinini kaybe-
deli 2 yil oldu ve sen hila kaybettigin insani diigiinmekten kendi
hayatina odaklanamiyorsun. Bu demektir ki yasadigin olay se-
nin hayatini ele gegirmig ve psikolojik bir probleme doniigmiis.
Ya da sen kayiptan 2 yil gegtikten sonra, hayatini devam ettiri-
yorsun, ancak kaybettigin kigsiden bahsettigimiz zaman gozlerin
doluyor, i¢ini 6zlem kapliyor. Ilki patolojik hale gelmis bir du-
rumken, ikincisi insan olmanin getirdigi saglikli acidir.

Caligmaya basladigim ilk yillarda, hayalim olan arabay: al-
mugtim. Arabami teslim aldigim ilk giin, ise gelmis ve ¢aligtigim
hastanenin otoparkina park etmistim. O ilk giinde bagka bir arag
benim arabama garparak sol tarafta bir hasara neden olmugtu.
Tesadiifi denk geldigim yagh bir kaporta ustas ile arabanin ta-
miri hakkinda konusurken, “Ustam, ilk giinkii gibi olur mu?”
diye sormustum. Onun verdigi cevabi hi¢ unutmadim: “Hocam
bozulan higbir gey tam anlamiyla eskisi gibi olmaz, ama yine de
cok giizel yapariz sen tasalanma.” Bazen bilge insanlarla nerede
kargilagacagin hig belli olmuyor. Benim de sana soylemek istedi-
gim bu. Yasadigin aa olaylary, ailenin yaptiklarini, yapmadikla-
rini, gormedigin sevgiyi, saygiyi, giiveni tamamen telafi etmemiz
miimkiin degil; ama seni, daha iyi hissedecegin bir noktaya geti-
rebiliriz, sen de hazirsan bu yola ¢ikmaya...

4 Bu yol i¢in senden bazi ricalarim olacak, okuduklarmm\
daha verimli olmas: igin. Ilk olarak séylemek istedigim, ki-
taplar sus degildir, okunmak igin vardirlar. Bu sebeple kitabi
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okurken kibar davranma, dikkat gekici bulduklarinin altim
¢iz, kenarlarina not al. Okurken yanindan kalemi eksik etme.
Sana bazi boliimlerde 6devler verecegim, bunlarin yapabildi-
gin kadarin1 yapmalisin. Yoksa durum, okudum ¢ok giizeldi
ama her gey ayn1 dongiisiinde kalmaya mahk{im, olur. Kitab:
okurken seni etkileyen kisimlarini, ¢evrende senin igin 6nem-
li olan kisilerle paylasmalisin. En iyi igsellestirme yontemle-
rinden biri, bagkalarina anlatmaktir. Son olarak kendine bir
defter edinmeni tavsiye ederim, her zaman ¢antanda seninle
olacak. Bu deftere 6nemli gordugiin, kendinle ilgili farkina
vardigin geyleri ara ara not edip, sonrasinda tekrar okursan

GOk faydasini goreceksin. y.

Birlikte bir yolculuga ¢ikiyoruz, hazirsan baglayalim...

Kendini Ilk Defa Gordiigiin Kirik Ayna

Insanlar iki evrene birden dogarlar. Birincisi, iginde bulun-
dugumuz fiziki evren yani i¢inde yasadigin iilke ve kiltiir. Bu igi-
ne dogdugun ilk evrendir ve ileriki yasaminda seni 6nemli 6lgiide
etkileyecektir. Ama bundan daha 6nemlisi igine dogdugun kiigiik
evrendir, yani ailen. Bir bebek diinyaya geldigi zaman, kendisi
ile ilgili bir fikri yoktur. Hatta kendisinin annesinden ayri bir
varlik oldugunun bile bilincinde degildir belli bir siire igin. Yolun
baginda, ihtiyaglarin1 gidermek tizerine kurgulanmigtir her sey,
acikirsin, tuvaletini yaparsin, uykun gelir. Adim adim gelisir her
sey. Zaman ilerledikge, kendin hakkinda olugturdugun temel alg:
seni yetigtiren insanlarin sana bakigiyla birlikte sekillenir.

Modern zamanin en biiyiik yanilgilarindan biri, her seyin
elimizde ve kontroliimiizde gibi hissettirmesi... Halbuki, hayata
bakis agimiz1 belirleyen en 6nemli seylerden biri, pakete dahil
olarak gelen, genetik mirasimiz. Iyimserlik, mutluluk, huzur ya
da kaygi ve depresyona yatkinlik gibi 6nemli konularda gene-
tik mirasimizin 6nemi inkar edilemez seviyede. Bunlar diinyaya
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geldigimizde ham malzeme seklinde diyebiliriz. Bu malzemenin
nasil islenecegi, ileriki yillarda nasil bir kisilige sahip olacagimizi
belirledigi gibi, ne gibi sorunlar yasayacagimizin da temel be-
lirleyicilerinden birisidir. Ama burada 6nemli olan kisim, igine
dogdugumuz kiigiik evrende malzemenin nasil islendigidir. Ge-
netik anlamda higbir yiikii olmayan bir insanin, i¢ine dogdugu
ailenin ve sonrasinda yagadigi olaylarin etkisiyle ciddi psikolojik
problemler gelistirdigine de kaygiya, depresyona yatkin bir ya-
pist olmasina ragmen iginde bulundugu ailenin olumlu etkisiyle
cok saglikh bir sistem gelistirdigine de fazlasiyla sahit oldum.

Diinyaya gelen bebek i¢giidiisel olarak ona bakim veren in-
sani, diinyasinin rehberi olarak belirler. Bu birgok canli tiirii igin
boyledir. Hatta Avusturyali bilim insam1 Konrad Lorenz, yavru
kazlarin yumurtadan ¢iktig1 zaman gordiikleri ilk hareketli nes-
neyi annesi olarak kabul ettigini ve onu takip ettigini tespit et-
mis. Lorenz’i goren kaz yavrular, o yiiriidiikge tek sira halinde
onun pesine takilmiglardir. Bu durum insanlarda ayni olmasa da
6nemli bir noktada benzerlik tagiyor. Bir kaz yavrusu ilk gordiigu
hareket eden canliyi, annesi olarak sisteme tanitiyor, onun kendi
tirriinden olup olmadiginin ayirdina varamadan. Insan tiirii icin
de soyle bir durum var, bir bebek diinyaya geldigi zaman, aile-
sinin saglikli olup olmadigini fark edemeden, onlarin kendisiyle
ilgili temel algilarini kendi kisiliginin temel taglar1 olarak aliyor.
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Burada soylemek istedigim sey su, cocuga bakim veren in-
sanlar, ¢ogunlukla anne baba olmak tizere bazen, buiyiikanneler,
buyiikbabalar, bakicilar ve bakimevlerindeki insanlar, ¢ocugun
kendi kisiligini olugturma siirecinde bir ayna iglevi goriyorlar.
Cocuk kendini tanimlarken, onlarin kendisine bakig agis1 iizerin-
den tanimliyor, aynen bir ayna gibi. Normal bir ebeveyn aynasi-
nin gergegi oldugu gibi ve biraz da sefkat filtresi ile oldugundan
birazcik daha iyi gostermesini umariz. Cocuk bu ebeveyn aynasi
uizerinden kendini tanimlar. O aynada gordiigi seyler saghkliysa
saglikli, saglksizsa sagliksiz bir benlik yapisi geligtirir. Kutsallik
atfettigimiz ve ¢ogu zaman sorgulamaktan ¢ekindigimiz anne
babalarin bize sundugu aynalar her zaman saglikli olmayabilir.
Iste burada kirik aynalar dedigimiz durum ortaya ¢ikiyor. Anne
babanin kendisiyle, birbirleriyle veya diinyayla sorunlari varsa
¢ocuguna sundugu ayna, kirik bir ayna olabiliyor. Kirik bir ay-
nanin bize sundugu goriinti, gergegin bozulmus hali olacaktir.
Oldugundan daha girkin, daha kusurlu ve hatta degersiz... Iste
aynen Lorenz’in kazlari gibi bebekler de kendisine bakim veren
insanin aynasi saglam mu kirik mi1 bilmeden onu dogru olarak
kabul ediyor.

Bebeklik ve ¢ocukluk ¢aginda kirik aynadan gelen veriler,
insan zihnin temel yapisini fazlasiyla etkiler. Ciinkii ana yapinin
temelleri atilmaktadir ve dig etkenler bu donemde ¢ok fazla etki-
lidir. Anne babay1 daha 6nce dedigim gibi kutsal olarak kabul et-
tigimiz i¢in gu an hissettigin degersizlik, kusurluluk, bagarisizlik,
sevilmeye layik olmama gibi olumsuz hislerin kaynaginin, zama-
ninda kirik aynada gordiigiimiiz yansimamizla alakali oldugunu
fark edemeyebiliriz. Ciinkii 0 zaman gordiigiin her geyi gergek
zannediyordun. Zihnimiz bizi ruhsal agidan saglikli ve sefkatli
insanlarin yetigtirecegini varsayarak ilk verileri tamamen dogru
kabul ediyor. Bu belki de zihnimizin agiklarindan biri, aynen bil-
gisayar programlarinda oldugu gibi...

Senin de bir annen bir baban vardi. Farkli anne, babalarn
test etme, kiyaslama gibi bir sansin olmadu. Igine dogdugun aile
iylyse de ¢ok sorunlari olan bir aileyse de sen normali bu zan-
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nettin, ¢iinkii kiyaslama sansin yoktu. Ben bu durumu guna ben-
zetiyorum, sizin evde herkesin ii¢ kolu var, sag tarafta fazladan
bir kol daha. Anne, baba, varsa kardesler, hepsi ii¢ kollu. Sag
tarafta ekstra bir kol oldugu i¢in, senin sag bacagin siklikla ag-
riyor, sag ayakkabina fazla yiik bindigi i¢in daha ¢abuk eskiyor.
Sen doktor doktor geziyorsun, neden sag bacagim agriyor diye,
tiirlii tiirlia ilaglar kullaniyorsun; ama hepsi gegici ¢6ziim oluyor,
agrin bir tirlii gegmiyor. Aileden gelen, olumsuz durumlar buna
benzetilebilir. Sen kiyaslama imkanina sahip olmadigin zaman,
ailenin sana aktardig1 olumsuz 6zellikleri sorgulamay: bile di-
sunmiiyorsun, ¢iinkii herkes oyle zannediyorsun.

Verda 30’lu yaglarinin baginda, degersizlik, karamsarlik
hisleriyle birlikte ¢ok fazla mutsuz hissettigi zamanlarda agir1
yemek yeme ve buna baglh olarak kilo alma sikdyetiyle bana gel-
misti. Ilk gériismemizde o kadar uzak ve soguktu ki sanki yar-
dim istemek igin degil de biz insan turiiniin ne kadar basit yagam
tiirleri oldugumuzu anlatmaya gelmis iistiin uzayh irkindan bir
el¢i gibiydi. Verda’yla seanslarimiz ilerledikge, onun bu tavrinin,
i¢indeki kirilgan ¢ocugun daha fazla kirilmasini 6nlemek igin ge-
ligtirdigi bir savunma mekanizmasi oldugunu anlayacaktim.

Verda ile ebeveynlerin kirik aynalarindan bahsettigimiz bir
seansta ona, “Bu konuyla ilgili seni tizen anilarin var midir” diye
sormugtum. Verda da bana sunlari anlatmigti:

“Ilkokulda 6nliigiimii babamin iitillemesini onun daha iyi
litii yapmasina ve modern bir baba olmasina baglamigtim ¢ocuk
aklimla. Annemin sagimi diger kiz ¢ocuklar1 gibi 6rmemesini,
degisik sekillerde toplayip siislememesini de beceremiyor her-
halde diye agiklamistim kendime. Sabahlari uyandigimda yemek
masasinin iizerinde ters ¢evrilmig olarak duran 4 kahvalti tabag:
da hi¢ tuhaf gelmemisti o giine kadar. Bana gore, herkes kendi
uyanmas gerektigi saatte uyanir, tizerini giyinir, buzdolabindan
ne yiyecekse alir ve masadaki ters ¢evrilmig kahvalti tabagini dii-
zelterek kahvaltisimi yapip evden ¢ikardi. Heniiz 6 yagina girmis
bir ¢ocuk olarak mantiim bunu gayet normal buluyordu. Ta ki
bir giin bizimle aynm1 sokakta oturan, okula gitmek uizere kapi-
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sin1 ¢aldigim arkadagimin annesi, arkadagim heniiz kahvaltisini
bitirmedigi igin beni de sofraya davet edene kadar. Arkadagimin
annesi ¢aligan bir kadindi; ama ortada hazirlanmig bir sofra, ha-
vada kizarmig ekmek kokusu, hatta iizerine regel siiriiliip arka-
dagimin tabagina konmus bir dilim ekmek vardi. Tesekkiir ettim,
kahvalt1 ettigimi, tok oldugumu soyleyip arkadagimin kahvalti-
sin1 bitirmesini bekledim. Annesi yine de bir dilim ekmege ¢iko-
latali findik ezmesi siiriip bana uzatti, aldim. Ancak o giinden
sonra ters ¢evrilmis kahvalti tabaklar1 g6ziime eskisi kadar nor-
mal goriinmedi.”

Verda, bu karsilagma anina kadar i¢inde bulundugu duru-
mu, herkesin 6yle oldugu seklinde yorumlayip normallestiri-
yordu. Karsilagmadan sonra ise anormalligi fark edecek, ancak
sorunun annesinden kaynaklandigini goremeyip ¢ocuk aklyla
guzel seyleri hak etmedigini diigiinecek, kendisini suglayacakti.
Ve biz bunu yillar sonra bir seansta kegf edecektik.

N

4 Senden bu kisim sonu igin istegim, terapi defterine (daha
once edinmeni istedigim deftere bundan sonra terapi defteri
diyecegim) sakin ve yalmiz kaldigin bir zaman diliminde, ¢o-

cukluguna dair ailenle ilgili, seni tizen anilardan ii¢ tanesini
yazman. Kisa ya da uzun yazmak sana kalmig, nasil iyi his-

sedersen o kadar yaz.
N _J

Dolmasi1 Gereken Depolar

Insan 6ziinde aciz bir varlik. Hele ki bebeklik zamaninda
daha da aciz... Hem fiziksel ilgiye hem de manevi ilgiye muh-
taciz. Bu ilgiler olsa iyi olur gibi bir gey degil, olmas: kesinlikle
gerekli olan seyler. Cogu zaman fiziksel ihtiyaglarin psikolojik
ihtiyaglardan o6nce geldigine iliskin bir 6n kabul vardir. Ancak
fiziksel ihtiyaglar hayatta kalmak igin 6n kosul gibi goriinse de
bazen tek bagina yeterli degildir. Bu duruma iki 6rnek vermek
istiyorum. Ilk olarak, Italyan gezgin ve diigiiniir Salimbene de
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Parma’nin 1664 tarihli giinliikklerindeki ilging bir olaydan bahse-
decegim. 13. yiizyilda Roma Imparatorlugu yapmis olan II. Fri-
edrich, hig kimseyle higbir sey konugsmaksizin yetisen ¢ocuklarin
biiyiiyiince hangi dili konugacaklarini sinamak istemis ve dadi-
larla siitannelere; bebeklere siit vermelerini, ancak onlarla higbir
sekilde konugmamalarini emretmis. Aslinda II. Friedrich’in ama-
c1, bu ¢ocuklarin Ibranice mi, Yunanca mi, Latince mi, Arapga
mu1 yoksa anne babalarinin dilini mi konusacagini 6grenmekmis.
Ancak bu ¢abalarin higbiri sonug vermemis; ¢iinkii kendisiyle
konugulmayan bebeklerin hepsi 6lityormus.

Ikinci olarak bahsetmek istedigim 6rnekse maymunlarla ya-
pilan bir psikolojik deney. Psikolog Hary Harlow, 1971 yilinda
yaptig1 deneyde, yeni dogmus ve annesinden ayrilmig maymun-
lar1 bir kafese aliyordu. Bu kafeste iki gesit anne figirii vardi.
Birincisi tamamen
metal tellerden
yapilma, tek gog-
sii olan ve bu tek
gogsiinden siit
verebilen anne fi-
giri, digeri ise
pelugla  kaplan-
mig, yumusak ve
sicak anne figiri.
Ancak pelus anne
siit veremiyordu.
Bu yillara kadar
bebeklerin tek ihti-
yacinin beslenmek
tizerine kuruldu-
gu ve anne-bebek
iligkisinin bu bag-
lantidan  geligtigi % .
savunuluyordu. Psikolog Hary Harlow’un Deneyinden

Ancak bu deneyde Bir Fotograf
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beklenmedik seyler oldu. Ilk basta kafese konulan maymunlar,
her iki sahte anneyle de ilgilenmeyerek, qighk ¢ighga gercek an-
nelerini aradilar; ancak bir siire sonra aciktiklar: igin siit veren
figiir annenin yanina giderek karinlarini doyurdular. Siit veren
anne ile temas sadece aciktiklarinda oluyordu ve ¢ok kisa sii-
riiyordu. Zaman gegirmek ve uyumak igin, siit veremeyen pe-
lug anneye gidiyordu maymunlar. Deney ilerledikge, maymunlar
aciktiklar1 zamanlar hari¢ tiim zamanlarinin pelus anne figiirii
ile gecirmeye basladilar. Psikolog Harlow, bu deney sonrasinda
hakli olarak, bebekler sadece siitle yasamaz demistir.

Gordigiin iizere, bir gsekilde karninin doymasi ya da koru-
nacak bir yuvaya sahip olman hayatta kalmak igin yeterli de-
gil. Bir¢ok canli, hayatini devam ettirebilmek ve ruhsal agidan
tatminkar bir hayat siirdiirebilmek igin fiziksel ihtiyaglardan ¢ok
daha fazlasina muhtag. Gegmiginin karanhk dehlizlerinde gezi-
nirken, hangi ihtiyaglarinin kargilanip hangilerinin kargilanma-
digin1 iyi analiz etmemiz gerekiyor sevgili dostum.

Bir insan diinyaya geldigi zaman, ruhsal agidan saglikli bir
yetigkin olabilmesi igin, ii¢ temel ihtiyacinin karsilanmasi gereki-
yor. Bu ¢ ihtiyag; sevgi, saygi ve giivendir. Ve bunlar i¢imizdeki
ii¢ ayr1 depo gibi kabul edilebilir. Bu ihtiyaglarin kargilanmamasi
veya tam tersi asir1 gsekilde saglanmasi kisinin dengesini boza-
caktir. Eksiklikleri durumunda da fazlaliklari durumunda da so-
runlar ortaya ¢ikacaktir. Ilk séylenildigi zaman, klise kavramlar
gibi algilansa da detaya ve orneklere girince ne kadar 6nemli
oldugunu anlayacaksin.
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Sevgi

Bugiine kadar diinyaya gelen milyarlarca insandan birisi
olmamiza ragmen, her birimiz biraz olsun 6zel oldugumuzu ve
sevilmeye layik birisi oldugumuzu hissetmek isteriz. Bu sevgi diis-
kiinliigii, simariklik ya da hassashik degil, dogal bir ihtiyagtir. Igi-
mizdeki en 6nemli depolardan birisi sevgi deposudur. Bir insanin
diinyaya geldigi zaman, sevgi deposu dolabilmesi i¢in onu yetigti-
ren kigiler tarafindan sevilmesi gerekir. Onu biiyiiten insanlar ta-
rafindan sevilen kisi, ilk defa kendini sevmeyi 6grenir. igeride s6y-
le bir baglant1 olugur, beni seviyorlar demek ki ben sevilmeye layik
birisiyim. Bu sevgi hi¢ verilmedigi zaman ya da kosullara bagh
oldugu zaman sevgi deposu yeterince dolmaz. Bu durumun tam
tersi de sorunlu sonuglara yol agabilir. Seni 6yle ¢ok seviyorum ki
sen kimseye benzemezsin, sen ¢ok 6zelsin, sen herkesten tistiinsiin
tarz1 bir yaklasim da ¢ocugun dengesini bozacaktir. Evde verilen
sevgi, diger insanlarla esitligi bozacak seviyede olmamalidir. Seni
seviyorum, sen benim igin 6zelsin, ancak bagka ¢ocuklar da kendi
aileleri igin ozel, yaklasimi dogru iken; en zeki, en 6zel ¢ocuk be-
nim ¢ocugum, yaklagimi gelecegin narsist insanini yetistirmek igin
ideal bir yontem olacaktir.

Meslegin ilk yillarinda yolumun kesistigi ve yaklagik iki yil
boyunca terapisini yirittigim Cihangir’den bahsetmek istiyo-
rum sana. Cihangir 22 yasinda, yaklagik 110 kg agirhginda ve
guniiniin tamamin zorunlu ihtiyaglar diginda odasindan ¢ikma-
dan cep telefonunda oyun oynayarak gegiren bir gengti. Ofisimi-
ze annesiyle gelmisti. Ben yas itibariyle direkt olarak Cihangir’i
goriigmek i¢in odama ¢agirdigimda, o tek basina gelmek isteme-
digini, annesini de yaninda istedigini neredeyse duyulmayacak ka-
dar sessiz bir sekilde bana soyledi. Bu istek, 20 yas donemlerinde
cok sik karsilagmadigim bir durum oldugu igin, Cihangir’e, “Eger
iznin olursa, oncesinde sadece annenle biraz gériigsem, sonra da
seni ¢agirsak, senin igin uygun olur mu?” diye sordum. Cihangir
sadece kafa sallamakla yetindi ve elindeki telefona dondii. O am
sonradan diisiindiigim zaman, bende sanki 5-6 yaginda bir ¢o-
cukmug gibi bir izlenim biraktigini hatirliyorum.
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Anneyle beraber terapi odasina gegtik. Baz1 kadinlar vardir
ya, ¢ok dertler yasamis oldugunu gozlerinden anlarsin; yorgun,
caresiz ama yine de sefkatle bakan gozlerinden... Iste Cihangir’in
annesi de oyle bir kadindi. Anlatmaya baglayinca tahminlerim-
de hakli oldugumu anlamam uzun siirmedi. Cihangir’in babasi
marangozdu, kiigiik bir ditkkkdni vardi ama igleri iyi sayilirdi.
Isinde giiciinde olmakla birlikte, ¢ok sinirli bir insand1. Ozellikle
ofkelendigi zaman ¢ok acimasizca davranabiliyordu. Cihangir’in
annesiile ilk evlendigi yillarda, bir aksam eve geldigi zaman kap:
geg acilinca, agir1 6fkelenmis, esini kendisini aldatmakla suglamig
hem d6vmiis hem de o sirada ocakta kaynayan ¢orba tencerisini
bacagina dokmiis. Anne bir bacaginda ciddi yaniklar olmasina
ragmen doktora bile gidememis; kocakar1 yontemleriyle bakmig
bacagina ve o haliyle egine hizmet etmeye devam etmig. Dedim
ya, anne sefkatli bir kadin, bu kadar ¢ok ¢ile gekmesine ve aci-
masizhiga ragmen esi igin soyle demisti: “Kocam sinirlidir ama
sag olsun bugiine kadar bizi hig ele giine muhtag etmedi. Hem
onun da 8 yasindayken, kéydeki diismanlari evlerini basip ba-
basini goziiniin 6niinde 6ldiirmiisler, belki ondan bize boyledir.”

Cihangir evin en kiigiigii, bir yag buyuk bir abisi, ii¢ yas
biiyiik bir ablasi var. Abi babayla beraber ¢alisiyor, babanin goz-
desi. Abla liseyi bitirdikten sonra durmadan memurluk sinav-
larina hazirlaniyor, ancak kayda deger puan alamadig i¢in bir
tiirli yerlesemiyor, yillardir evde memurluk sinavi igin ders ¢a-
ligiyor. Baba, abi ve ablaya kars1 hosgoriilii ama Cihangir’i gor-
diigii zaman bile ofkelenebiliyor, sanki kendi ¢ocugu degilmis
gibi, Cihangir’in yedigi, ictigi, yaptigi, yapmadig: her sey goziine
batiyor. Ustelik bu 6fke Cihangir’in bebekligine dayaniyormus.
Esmer tenli olan baba, Cihangir’in kumral oldugunu goriince
karisina “Bu ¢ocuk benden degil mi, bana hi¢ benzemiyor!” diye
bagirip ¢agirmig. Neyse ki bu konu bir daha hi¢ agilmamus.

Cok kiigiik yaglardan itibaren Cihangir babasindan almasi
gereken sevgiyi hi¢ alamamig; yaptigi hicbir sey begenilmemis,
fiziki goriiniimii babasi tarafindan durmadan elegtirilmig. Abi ve
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ablaya bayramlik alinirken, Cihangir’in es gecildigi bile oluyor-
mus. Boyle zamanlarda annesi, gizli gizli biriktirdigi paralarla
bayramlik alip, babaya da komgular verdi deyip giydiriyormus
Cihangir’i. Zaman ilerledik¢e, kendine giiveni azalmis, gitgide
sessiz bir ¢ocuk olmug. Okul basarisi sinifi gegmesine yetecek
kadarmig sadece. Bu zamana gelene kadar tek titk arkadaglan
olsa da lise bittikten sonra oyunda konugtugu insanlar haricinde
pek arkadagi olmamis. Liseden sonra aldigs kilolar, ige kapanmasi
ve neredeyse hi¢ konugmamasi sebebiyle, su diinyada Cihangir’i
diisiinen ve gercekten seven tek insan olan annesi, babadan gizli
olarak onu bana getirmisti.

Ik seansimizda Cihangir’le konusurken anne de yanimizday-
di. Cihangir biyolojik olarak 22 yasinda olsa da duygusal olarak
cocuksu bir yapiya sahipti ve fazla iirkekti. Onu rahatsiz etme-
mek igin, genel geger konulardan bahsettik. Sonraki siireglerde
ilk hedef onun seanslara tek bagina girmesini saglamakti. Ney-
se ki bu hedefe daha tiglincii seansta ulastik. Bu siireg igerisinde
oyunlardan, filmlerden ve teknolojik aletlerden bahsediyorduk
sadece. Kisi heniiz hazir olmadan, onu iltihaph alanlara ¢ekmek,
ozellikle boyle iirkek insanlarda seansi birakmaya neden olabilir.
Boyle durumlarda ilk hedef terapotik iligki kurmaktir, yani kigi-
nin size giivenmesini ve sizinle birlikte yol almaya motive olma-
sin1 saglamaktir.

Cihangir’le samimi olduk¢a sadece genel geger konulardan
degil, onu uizen seylerden de bahsetmeye bagladik. Babasini ¢ok
sevdigini, ama onun kendisini hi¢ sevmedigini soyledi. Bugiine
kadar her geyi ona kendini kanitlamak i¢in yaptigini, ama higbir
¢abasinin ige yaramadigini ve bu yiizden de artik vazgegtigini an-
latti. Dubleks bir evde oturuyorlard: ve kigin soguk oldugu igin
uist kat1 kullanmiyorlardi. Cihangir’in odasi oradayd: ve babasi
evdeyken agagiya hi¢ inmiyordu. Ciinkii ne zaman kars1 karsiya
gelseler babasi, kilololar1 yiiziinden ona, “Biitiin kazancimi sen
yiyorsun, yiye yiye ne hale geldin baksana!” gibi seyler diyormus.

Cihangir’in sesi o kadar az ¢ikiyordu ki bazen soyledigi sey-
leri anlamadigim igin tekrar ettirmek zorunda kaliyordum. Hatta
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bir seferinde acaba bir saglik probleminden dolay:r m1 boyle ol-
dugunu sormugtum, o da her seyin normal oldugunu soylemigti.
Cihangir’i tanidikga, her davramisinin aslinda diger insanlardan
kendisini saklamak iizerine oldugunu gormeye baslamigtim. Sesi-
nin az ¢tkmasi da boyle bir seydi; azicik bagirsa babasi gelip bir
sey yapacak gibi hissediyordu. Babasina olan korkusu uzun za-
mandir dig diinyaya genellenmigti; sanki onu herkes yargiliyor ve
hi¢ kimse sevmiyordu. Aile i¢inde sevgi alamayan ¢ocuklar biitiin
diinyay1 sevgi vermeyen ebeveyni gibi zannedip, denemekten vaz-
gecerek kendi iglerine kapanabilirler. Cihangir’de de durum boy-
leydi. Onunla galigtik¢a hedeflerimiz gitgide netlesmeye bagladi.
Ilk hedefimizi zaten, seanslara tek basina girmesi ile gergeklestir-
migtik. Sonraki hedef ofisimize iki vasita ile tek bagina gelmesiydi.
Bu tiir geyler kiigiikmiig gibi gelebilir sana okurken, ama Cihangir
her hedefini gergeklestirdiginde ben de ¢ocuklar gibi seviniyor-
dum, ¢iinkii o hedeflerini gerceklestirdikge biiyiiyordu. Bu adim-
lar diinya igin kiigiik olsa da Cihangir igin ¢ok biiyiiktii.
Cihangir’le yaptigimiz seanslarda anlattiklarindan yola ¢ika-
rak babasinin ciddi bir kisilik bozuklugu olduguna kanaat getir-
dim. Boyle durumlarda insanlarin degigsmesi gercekten ¢ok zordur.
Kisi degismeyi ancak kendi ister ve bu konuda motive edilirse kii-
citk degisimler saglanabilir. Babanin yapisi ve yaklagimi sebebiy-
le, Cihangir’in baba sevgisi gorebilme konusundaki beklentilerini
bagka bir tarafa kanalize etmemiz gerekiyordu. Evet, Cihangir’i
annesi seviyordu, ama annenin sevgisi babanin sevgi deposunu
dolduramiyor maalesef. Baba sevgisinin gergek hayattaki kargi-
lig1, urettigimiz seyler kargisinda aldigimiz takdirlere benzer. Sen
ortaya bir sey koyarsin, birisi senin ortaya koydugun seyi begenir
ve takdir eder. Cihangir’in de hayatina bu durumu sokmak igin
onu ige girmesi konusunda motive ettim. Bir yandan da sosyal
kaygilar1 tizerinde galigirken ig tecriibesi ¢ok igimize yarayacakt.
Uzun bir arayigtan sonra Cihangir kendisine bir magazada
is buldu. Ilk basta bu iste ¢ok zorlanip, birkag kez ayrilmaya te-
sebbiis etse de en sonunda dayanmay: segti. Ise ahistiktan sonra
gercek degisimi gormeye bagladik. Ben psikoterapi siirecini tohum
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ekmeye benzetiyorum bazen; ektigimiz tohumlar attigimiz anda
yesermeyebiliyor, ama eninde sonunda kosullar yerine gelince to-
humlarin birden cogtuguna sahit olabiliyoruz. Cihangir’le 6nceki
seanslarda attigimiz tohumlar o ise girince yesermeye baglamigti.
Is yerinde sevilen bir eleman olmustu ve amirleri her firsatta onu
takdir ediyorlard:.

Seanslar ilerliyordu ve biz Cihangir’in kendi olumlu yénleri-
ni fark etmesi, saglikli arkadaghklar gelistirmesi igin girisimlerde
bulunmas: gibi bityiik hedefleri kiigiik pargalara bolerek tizerinde
cahgiyorduk. Cihangir yaptig: girisimlerde basarili olduk¢a 6zgii-
veni yiikseliyor ve bu sonraki adimlarda basarili olma sansim ar-
tirtyordu. Bu siiregte ig yerinde ¢ok kosturmak zorunda olmasinin
bir katkisi da kilo vermesi konusunda oldu. Yediklerine de dikkat
edince ciddi anlamda kilo verdi. Digarida isler yolunda gitmesine
ragmen evdeki durumda higbir degisiklik yoktu. Cihangir’in aldig1
maasin neredeyse tamamini babasi alsa da bir tiirlii Cihangir’den
memnun olmuyordu. Biz terapi seanslarinda durumu diizeltmeye
cahgirken babasi evde igleri ustalikla bozuyordu.

Seanslarimizda Cihangir ¢ocukluk hayalinin asker olmak
oldugundan birkag¢ kez bahsetmigti. Bir giin onunla olan seansi-
mizdan Once, bir haber sitesinde uzman ¢avus alimlar1 olacagini
okumugtum. Cihangir seans esnasinda bu haberi duyunca o kadar
¢ok heyecanlandi ki anlatamam. Babasinin boyundurugu altindan
kurtulup kendi bagina bir hayat kurma fikri inanilmaz gelmisti
ona. Sonraki siiregte her sey yolunda gitti ve Cihangir ¢ocukluk
hayaline kavustu. Su anda bagka bir sehirde gorevde ve ev arka-
daglari ile yagiyor. Eskiye oranla bir¢ok sey degisti ama haila baba-
sindan beklentileri tam anlamiyla bitmis degil. Bir giin kendisini
kabullenecegini ve belki agzindan birkag giizel s6zciik ¢ikacagini
iimit ediyor. O asker olduktan sonra annesi ile yanima ziyarete
gelmiglerdi. O yorgun ve garesiz bakan kadinin goziindeki igiltiyr
gordiigiim zaman ne kadar mutlu oldugumu anlatamam sana. Iyi
ki psikolog olmusum dedigim anlardan birisiydi.

Sevgi deposu dolmayan kisiler, kendilerini kusurlu hisse-
debilir, sevilmeye layik olmadiklarini disiinebilirler. Cocukken
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dolmayan depolar, yetigkinlik doneminde bu ihtiyaglar kargila-
niyor olsa bile eksiklik hissiyati ortadan kaybolmaz. Geg¢miste
olugan yarim kalmiglik, ileride de otomatik bir arayisa donige-
bilir. Sevgi deposunun dolmamasina, ailenin agagilayici tavirlari
neden olabilcegi gibi; devamli hatali bulunma, agir1 kiyaslanma
ya da herhangi bir fiziksel kusur veya kiiltiirel, dini ve irksal
oOzelliklerden dolayi iginde bulunulan gruplar tarafindan diglan-
ma gibi yasantilar da neden olabilir.

Sayg:

Sizin diye bildiginiz evlatlar gercekte sizin degildirler,

Onlar kendini 6zleyen Hayat’in ogullar: ve kizlaridirlar.
Sizler araciligryla diinyaya gelmiglerdir, ama sizden degildirler.
Sizlerin yamindadirlar, ama sizlerin mali degildirler.

Onlara sevginizi verebilirsiniz, ama diigiincelerinizi asla.
Ciinkii onlarin kendi diigiinceleri vardir.

Onlarin viicutlarini ¢alabilirsiniz, ama canlarini asla.

Ciinkii onlarin canlari gelecegin sarayinda oturur

ve sizler diiglerinizde bile oray: ziyaret edemezsiniz.
Kendinizi onlara benzetmeye ¢alisabilirsiniz,

ama onlari kendinize benzetmeye kalkismayin hig.

Ciinkii Hayat ne geriye gider ne de ge¢misle ilgilenir.

Sizler, evlatlarin birer canli ok gibi firlatildiklar: yaylarsiniz.
Yay: geren, sonsuza agilan yolda kendine hedef edinmistir
ve oklarini en uzaga eristirebilmek icin kendi giiciiyle

sizleri gerer.

Yay: gerenin elinde seve seve biikiiliin.

Ciinkii oku atan o giic,

uzaklagan oklari sevdigi kadar elindeki saglam yay: da sever.

Halil Cibran

Diinyaya geldigimizde annemize bagimli olsak da ilerleyen
zamanlarda geligimimiz hep birey olmak iizere ilerler. Emekle-
meye baglarken bile bir goziimiiz anne babamizda diger gozi-
miiz gidebilecegimiz yerlerdedir. Her zaman kendimiz olmaya
calgiriz, birey olmaya. Insan, yapamadigi ama basarabilecegi
kadar zor olan gorevleri tistlenerek geligir. Yiiriimeyi bilmezsin,
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yiriimeye zorlarsin ve basarirsin. Krese ya da anaokuluna gi-
dersin, farkl insanlarla bir arada olmayi, topluluga katilmay:
ogrenirsin. Her asama bir zorluk igerir ve sonrasinda ben baga-
rabiliyorum, benim buna giiciim yetiyor inanci olugur.

Saygi deposu da tam olarak burada yer ahyor. igine dog-
dugumuz aile tarafindan, onlardan farkh bir birey oldugumuza,
dolayisiyla farkl isteklerimizin ve geligsim siireglerimizin olabile-
cegine yonelik kabullenme, kargimiza ¢ikan sorunlar kargisinda
¢oziim becerilerine sahip oldugumuz konusunda inang ve cesaret
verme, en son olarak da bir birey olarak varolugumuza saygi
duyulmasi, saygi depomuzu dolduran asli unsurlardan. Ama
ozellikle bizim gibi topluluk¢u toplumlarda, birey olma konusu
yanls algilanabiliyor ve ¢gocugun bu konudaki girigimleri asilik
ve uyumsuzluk olarak yorumlanip, siddetli tepkilerle bastirilabi-
liyor. Bazen de tam tersi sekilde, cocugumuza yonelik koruyucu
taraflarimiz, onun varolugsuna yonelik inangsizlik igerecegi igin
yine saygi deposunun dolmasini engelliyor. Her ¢ocugun bir po-
tansiyeli vardir, ama bu potansiyel aktif bir sekilde gelmez. Bir
nevi tohum gibidir. Bu tohumun yetigmesi i¢in, o potansiyelin
¢ozebilecegi sorunla kargilagip aktive olmasi gerekir. Ama anne
babalar, ¢ocuklarini sorunlardan uzak tuttugu zaman, o potan-
siyel tohumlar1 hi¢ aktive olmayabiliyor. Elbette 6nemli sorun-
larda aile devreye girmeli, ancak her giiniibirlik olayda ailenin
devreye girmesi ¢ocugun kendine olan giiveninin geligmesini en-
gelleyecektir.

Saygi deposunun 6nemini daha iyi anlamak igin karsilagti-
gim bir vakayi anlatmak istiyorum sana. Haldun, tiniversiteyi
bitireli 4 yil olmus ancak bugiine kadar hi¢ ¢calismamusti. Univer-
siteyi de 3. girisinde kazandig i¢in bana geldiginde 29 yasinday-
di. Babasi, “Artik ¢aligmayacak misin, neden giin boyu evde otu-
ruyorsun?” diye séylenmeye baslayinca, annesinin de tegvikiyle
psikolojik destek almaya karar vermis. Haldun’u ilk gordiigiim-
de, is adami zannetmigtim agikgasi. Cok pahali oldugu belli olan
bir saati, giinliik giyim i¢in fazlasiyla iddiali olan kadife ceketi ve
mendili, markas1 okunabilen ¢orabi ve hi¢ toz olmayan parlak
ayakkabisiyla goriince boyle bir kanaat olugsmustu igimde.
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Her ilk seansta damiganlarimin, hayatina dair demografik
bilgileri dinledikten sonra, klasik olarak, “Size nasil yardimci
olabilirim?” diye sorarim. Haldun’a da bu soruyu sordugum za-
man, “Bir tiirli kendime gore bir is bulamiyorum. Aksama kadar
evde oturup bilgisayar oynamaktan ¢ok sikildim. Bundan dolay:
da babam beni bunaltiyor; neden ¢aligmiyorsun, evde oturuyor-
sun diye. Neyse ki annem beni babamin bu sikici tavirlarindan
koruyor. Ama aslinda ben de bu durumdan hognut degilim. Bu
konuda destek istiyorum sizden,” cevabini aldim.

Bugiine kadar neler yaptigin1 6grendigimde agikgasi su anki
duruma ¢ok gsagirmadim. Cocuklugundan itibaren annesinin ko-
ruyucu kanatlar altinda yetisen Haldun, ¢ok kiigiik yaslardan
itibaren kargilastigi her sorunda annesinin yardimini goriiyor.
Okulda ayni sirada oturdugu arkadag ile yasadig: bir problem
sonucunda basit bir kiisliikk yagadiklarinda bile annesi okula ge-
liyor, onlar1 barigtirmak igin hem s6z konusu arkadag hem ogret-
menle goriigiiyor. Buna benzer o kadar ¢ok olay var ki Haldun’un
gecmiginde. Babasi arada sirada annesinin bu durumuna engel
olmaya ¢aligsa da sesi ¢ok giiglii gikabilen birisi degil; anne oto-
riter bir kadin ve sonugta evde hep annenin dedigi oluyor. Hatta
yakin zamanda, ¢ok hafif grip oldugunda annesi, kendisini sir-
tinda tuvalete kadar tagiyor Haldun bu durumdan rahatsiz olup,
ben kendim gidebilirim dediginde bile, aman oglum zaten halsiz-
sin sen yorulma, diyor. Universite sinavina girdigi zaman istedigi
boliimii kazanacak puan alamiyor, ¢iinkii ¢ok fazla 6nem ver-
medigini soyliiyor. Aldig1 puanlarla Ankara tutmuyor, annesi de
baska sehre gitmesini istemiyor; agik¢asi bu durum Haldun’un
da isine geliyor. Ik seneden sonra bir daha ders galigmiyor zaten,
dershaneye gitse de sadece gidip geliyor. Babasi ders konusunda
uyarinca bile annesi, ben ogluma 6miir boyu bakarim, o mutlu
olsun yeter ki, diyor. Sans Haldun’dan yana oluyor, babasina
ailesinden belli bir miras diigiiyor. Baba, ata yadigari satmayalim
dese de anne hemen miidahil olup miras kalan tarlay: sattiriyor
ve Haldun’u 6zel tiniversiteye yazdiriyorlar.

Universite zamanlar ¢ok keyifli gegiyor Haldun igin, diga-
ridan bakildig1 zaman bir¢ok insanin imrendigi bir hayat yag-
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yor. En iyisini yiyor, en kalitelisini giyiyor, babasinin arabasi hep
Haldun’da. “Universite donemim, hayatimin en giizel donemiy-
di,” diyor Haldun. Bu dénemde bir kiz arkadasi oluyor ve onun-
la iligkisi bir yil civar siiriiyor. Ancak kiz arkadagi, Haldun’un
iligkiye dair hi¢ sorumluluk almadigindan yakiniyor ve bencil
oldugunu soyleyerek Haldun’u terkediyor. Bu durum onu ¢ok
sarsinca annesi yine devreye giriyor ve kiz1 ariyor. Fakat bu du-
rum ters tepiyor ve iligki tamamen bitiyor.

Biiyiik sorunlar universite bittikten sonra ortaya ¢ikiyor.
Haldun hep ¢ok biiyiik sirketlerdeki yonetici kadrolarina bas-
vuru yapiyor. Neden boyle yaptigimi sordugumda, “Benim gibi
birisi neden daha alt kademede ¢aligsin ki?” diyor. Bagvurdugu
biitiin isler boyle oldugu igin higbir ise kabul edilmiyor. Ailesinin
cabasiyla kendisine gelen bazi ig tekliflerini de “Ben bagkalari-
nin altinda ¢alismam,” diyerek kabul etmiyor. Boyle boyle 4 yil
¢abucak gegiyor. Su anda biitiin giin evde, ¢alismadigini bilme-
sinler diye de higbir tiniversite arkadasiyla goriigmiiyor, sosyal
medya hesabi yok, 4 yil i¢inde ekstra 40 kilo almis ve hayata
karg: timitsiz hissediyor.

Annesinin prensi Haldun, annesi tarafindan her sorunu ¢6-
ziilerek buyiituliilyor. Hayatin dogal akisi igerisinde bir problem-
le kargilagtigi zamanlarda bile anne hemen olaya miidahil oluyor
ve sorunu Haldun adina ¢6ziiyor. Evet, annesi oglunu seviyor,
ancak boyle davranarak onun varligina saygi duymamug oluyor.
Haldun hem hayati, zorlu olaylari, sorun ¢6zmeyi 6grenemiyor;
kiigiik bir cocuk gibi kaliyor hem de annesinin goziindeki imaji
ile gercek hayattaki degeri birbiriyle uyusmadig igin hayatin ye-
dek kuliibesinde beklemek zorunda kaliyor. Sonug olarak, arka
planda sinsice gelisen depresyonla kargilagiyoruz.

Saygi deposunun dolmamasi, Haldun’da oldugu gibi anne-
nin ya da babanin ¢ocugun adina her problemi ¢ozmesiyle ve
gercek¢i olmayan bir diinya yaratmasiyla ortaya cikabilecegi
gibi ailenin ¢ocugun her davramgini kisitlamasi, kendi olma ¢a-
basin1 bastirmasi, basarilarimi takdir etmemesi, durmadan eles-
tirmesiyle de ortaya ¢ikabilir.
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Giiven

Cevremizde gordiigiimiiz yetigkin ve hatta giiglii insanlara
baktigimiz zaman, bu insanlarin bir zamanlar bebek oldugunu
diisiinmek garip gelebilir. Ancak bugiin gordiigiin her insan bir
zamanlar bebekti ve bakima muhtacti. Bir sekilde beslenmeyen,
korunmayan ve bakim verilmeyen ¢ok az bebek hayatta kalmayi
basarabilir. Giiven deposunun dolmasi igin bebeklik ve ¢ocukluk
¢aglarinda bu ilgi ve bakimi, diizenli ve kogulsuz olarak almamiz
gerekir. Diyelim ki bazen seviliyorsun bazen sevilmiyorsun, bu
durumda arada aldigin sevgi hem sevgi deponu doldurmaz hem
de giiven deposuna zarar verir. Ciinkii giivenin en temelinde ge-
lecekte de ayni iyi seyi gorebilmeye olan inang yatar. Ama giiven
deposu dolmayinca kisi iligkilerinde bile 6yle bir tehdit olmama-
sina ragmen terk edilecegini, hayatta basina gelen higbir zorlukla
bas edemeyecegini diigiinebilir.

Giiven deposuna 6rnek olmasi ig¢in anlatacagim vaka,
Aysin’in hikdyesi. Aysin 33 yasinda bir akademisyen ve kendi
alaninda ¢ok basarili diyebilecegimiz ¢aligmalar ortaya koymus
birisi. Bana gelme sebebi, son iligkisinden ayrildiktan sonra ken-
disini ¢ok mutsuz ve tedirgin hissetmesi. Sanki her an kot bir gey
olacakmug gibi hissediyor. Burada tek bagina yasayan Aysin’in ai-
lesi baska bir sehirde. Ozellikle evde yalniz oldugu zamanlarda,
tedirginligi cok daha yogun yasiyor. Bu tedirginlige sebep olacak
bir olay olmamig son zamanlarda.

Genelde boyle durumlarda bana gelen kisi, her sey yolunda
ama neden boyle oluyor, der veya asil problemle alakasi olma-
yan onemsiz bir sorunla gelir. Biz psikologlar bu duruma “oda-
daki fil” diyoruz. Problem bazen kiginin hayatinin tam ortasin-
dadir, ama kisi onu gormez. Aysin’de de durum benzerdi, kotii
hissediyordu ama ona gore tek problem, ayrildig eski sevgilisini
ara sira Ozlemesiydi, bagska problemi yoktu. Béyle durumlarda
en goze ¢arpan seyle yola ¢ikarim, genelde de bu iligkiler olur.
Bir insanin iligkisinde yagadig1 sorunlari, tavrini incelerken onun
kigiligine ve problemlerine dair bir¢ok seyi ogrenebilirsiniz. Di-
ger insanlarla nasil iligki kurdugumuz, ne yaptigimiz ve bize ne
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yapilmasina izin verdigimiz aslinda bizi belirleyen geylerdendir.
Ben de Aysin’in iliskisine dair detaylari 6grenmek istedim.

Aysin’in son iligkisi yaklagik 6 ay surmigtii, siddet gordigu
i¢in ayrilmak zorunda kalmigti. Zorunda kalmigt1 ¢iinkii en son
seferde sevgilisi burnunu kirmig ve olay bagka insanlar tarafin-
dan da duyulmustu. En son, ailesi de duruma miidahil olunca,
ayrilmaya ikna olmustu. Ayrilik tizerinden biraz zaman gegtikten
sonra ayrilmakla en dogru karari verdigini diigiinmeye baglamis-
ti; ama yine de ara ara gelen 6zlem duygularina engel olamiyor-
du. Eski sevgili Aysin’den yagca kiigiiktii ve egitim diizeyi olarak
da bayag) gerideydi. Araba alim satim igleri ile ugrasan eski sev-
gilinin karanlik bir tarafi da vardi. Aysin, 6 ay boyunca ¢ok fazla
kez siddete maruz kalmig, son seferki ise en giddetlisi olmugtu.
Bunlari anlatinca, Aysin’e bahsettigi kisinin fotografi olup ol-
madigini sordum. Hala bazi fotograflari silemedigini soyleyerek
birkagini gosterdi. Agik konugmak gerekirse, insan segmem ama
beladan da uzak durmay: segcerim. Bu adamu gergek hayatta gor-
seydim, muhtemelen yavagca ortamu terk ederdim. Mafya gorii-
nimli ve fotograflardan bile 6fkesi belli olan biriydi.

Aysin’e bu iligkinin nasil bagladigini1 ve bu adamin en ¢ok
hangi 6zelliginden etkilendigini sordum. Kendi arabas: ariza ya-
pinca, birkag giinliigiine araba kiralamak istemis ve araba kira-
lama firmasinda kargilagsmiglar ilk defa. Firmanin da sahibiymig
bu kisi. Ardindan sosyal medyadan irtibata ge¢mis ve goriigme-
ye baglamiglar. Aysin bu adamin en ¢ok mago ve 6fkeli gorinii-
miinden etkilenmis. Sonra Aysin’e eski iligkilerini sordugumda,
bundan once hayatina 3 kisi girdigini, onlar1 da ¢evresindeki hig
kimsenin kendisine yakigtirmadigini ve bu kadar olmasa da hep-
sinde siddet gordiigiinii anlatti. Boylesine narin ve naif bir kadin
neden her seferinde kendisine zarar verecek insanlari hayatina
alirdi ki?

Sorular mantikla agiklanamiyorsa genelde cevap ge¢miste
yatiyordur. Burada da tam olarak boyle oldu. Aysin’in ge¢mi-
sini inceledigimiz zaman, babasiyla ilgili ciddi sorunlar oldu-
gunu kesgfettik. Aysin ve ailesi kiigiik bir sehirde yasiyorlard:
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o zaman. Babasi bir kurumda memur, annesi ev hanimiydi.
Babasimi koti bir aligkanhig vardi, eve haciz getirecek kadar
kumar bagimlisiydi. Kumar bagimlisi olmasina ragmen bu so-
runundan bagimsiz giler yuzli, hog sohbet bir adamdi ancak
ailesine dair pek sorumluluk almazdi. Belki de yiizlerce kez ku-
mar1 birakacagina soz vermis ve her s6zii hiisranla sonuglan-
mugti. Babasinin tarafi da olaya miidahale olmus ama ¢6ziim
olmamigti. Sanirim dedesi olmasa, yiyecek yemekleri bile ol-
mayacakti. Annesi bogsanmak istemis, ancak hem kendi ailesi
arkasinda durmamig hem de 90’li yillarin baginda kiigiik bir
sehirde, geng ve giizel bir kadinin dul olarak hayatina devam
etmesinin zorluklarini g6ze alamamus.

Biz bu konulardan konugurken Aysin, o zamanlara dair
guglu bir amy1 hatirladi. “Bugiine kadar nedense hi¢ diigiin-
memisim bu olayi, halbuki o zaman ¢ok etkilenmistim, garip,”
dedi. Hafta i¢i bir giin okuldan eve gelmisti, 6gleden sonrayd,
evde babasi da vardi. “Normalde igte olmasi gerekirken o giin
neden evdeydi hatirlamiyorum,” dedi ve devam etti:

“Ben igeride odevimi yaparken kapi ¢aldi. Kapi ¢aldiginda
hepimiz gerildik, ¢iinkii beklemedigimiz zamanlarda ¢alan kap:
cogunlukla haciz memurlarinin geldiginin igareti oluyordu. Ba-
bam s6z verse de her zaman yeni yeni borglar ¢ikiyordu kargimiza.
Yine sasirtmadi bizi ve kapiy1 annem aginca haciz igin geldiklerini
gordiim. Ben kapinin 6niine ¢tkmamigtim, korkuyordum, geriden
salonun kapisinin agzindan gizlice olanlar izliyordum. Cok sik
geldikleri igin artik gelenleri taniyordum. Kapida annem ve ba-
bam vardi, annem haciz igin gelenlere alacak bir sey olmadigim
soylerken, bir yandan da babama ters ters bakiyordu. Ama ¢ok
dikkat ederdi, babama bagka insanlarin yaninda asla ters bir sey
demezdi. Sonrasinda, haciz memurunun anneme bakarak, ister-
seniz bagka turli halledebiliriz, dedigini duydum. O zamanlar
ortaokulun bagindaydim ancak yine de bu soylenilenin ¢ok kotii
bir geyi ima ettigini anlamigtim. Goziim, kulagim babama dondi,
icimden haykiriyordum resmen, liitfen bir sey desin, liitfen anne-
mi, bizi, ailemizi korusun diye. Babamdan ciliz bir giiliig ¢ikt: sa-
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dece, ne demek istiyorsunuz, dedi sessizce. Ve ben o an yikildigimi
hissettim, sanki babam 6lmiig gibi, hatta 6lse daha iyi olacakmig
gibi geldi o an. Neyse ki annem giiglii kadindi, bagirarak bu duru-
ma tepki gosterdi, o an eline ne gegiyorsa firlatti adama. Ortalik
birden kariginca adamlar da gittiler. Bu en canlisi ama bunun gibi
babamin giigsiizligiinii gosteren bir¢ok anim var.”

Sonrasinda beraber, Aysin’in neden disaridan ¢ok giigli go-
runen, 6fkeli, agir1 sahiplenici tipleri begendiginin farkina vardik.
Zamaninda eksik kalan, dolmayan giiven deposunu doldurmaya
¢ahgiyordu hala Aysin. Cocukluk zamaninda babasinin koruyu-
culugunun eksikliginden dolay: hep tehdit altinda hissetmigti ve
su an bu durum ortadan kalksa da hala bir koruyucuya ihtiyaci
varmig gibi hissediyordu.

Giiven deposunu bir¢ok sey zedeleyebilir. Cocuk bugiinden
yarina durumunun degismeyecegini, zarar gormeyecegini bilmek
ister. Ama cinsel, fiziksel ve psikolojik istismar gibi durumlar, evde
gitvenilmez bir ebeveyn figiiriiniin olmasi, dengesiz ebeveyn tu-
tumlar, ebeveynlerden birisinin agir ruh saghg: problemleri olma-
s1, anne babanin ayrilmig olmasi ve uzakta olan ebeveynin sozleri-
ni tutmamasi, ¢ocukla ilgilenmemesi giiven deposunun dolmasini
engeller.

Igimizde dolmas: gereken depolar en basta aile tarafindan,
sonrasinda ise i¢inde oldugumuz topluluklar tarafindan dolduru-
lur ya da dolmasi engellenir. Okuldaki ortamimiz, 6gretmenimiz,
yakin ¢evremizdeki insanlar depolarimizi etkiler.

Simdi depolarimiza zarar veren anne baba tiirlerinden bah-
setmek istiyorum sana.

Zehirli Ebeveyn Davramglarn

Ik olarak sunu séylemek isterim, biraz sonra anlatacagim
anne baba tiirlerini okurken sen de kendi anne babanda benzer
ozellikler oldugunu fark edeceksin. Bu ozellikler az ya da ¢ok
bir¢ok anne babada bulunabilir. Boyle olmasi senin ailenin ze-
hirli davraniglari oldugu anlamina gelmeyebilir. Annenin ya da
babanin zehirli davraniglara sahip olup olmadigini anlamanin
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yolu, bu davraniglarin senin biraz 6nce bahsettigim depolarina
ciddi anlamda zarar vermesi ve bugiin yasadigin problemlerin
kaynaginin 6nemli bir kismini olugturmasidir. Bu boliimii okur-
ken bu kistasi unutmamak gerek.

Ben Yapamadun Sen Yap

Bu tiir davraniglara sahip olan anne babalar, su an bulundu-
gu maddi imkanlardan, evliliklerinden ve yaptig1 isten memnun
olmayabilir. Yaptigi isten dolay: kendisini ezilmig hissedebilir. Ve
icinde bir yerlerde, “Aslinda daha iyisini hak ediyordum,” gibi
diigiinceler mevcut olabilir. Ama bir geyleri degistirmek igin za-
man gecmigtir artik. Boyle hisseden ebeveyn, kendi gerceklesti-
remedigi hayallerinin varisi olarak biitiin evlatlarini ya da daha
ozel gordiigi tek bir evladini segebilir. Boyle diigiinen ebeveynin
kafasinda, hayata dair hayal kirikligini tamir edecek tek bir sege-
nek vardir genelde, tek bir meslek. Bu konuda kisi esnek degildir
ve ¢ocuguna segenek tanimaz, onun igin en iyi secenegin kendi
sectigi kariyer yolu oldugunu diisiiniir. Ornegin, anne hemsiredir
ve doktor olmadigina/olamadigina yonelik bir agagilik komplek-
si hisseder. Ya da baba, adliyede miibasirdir, her zaman hayatin
biitiin kapilarini agma yolunun sadece hakim ya da savci olmak-
tan gectigine inanir. Baz1 durumlarda da okumak isteyen kadin
ailesi tarafindan istemedigi birisiyle zorla evlendirilmistir ve ka-
din 6zellikle kiz ¢ocugunun okumasi igin asir1 baski yapabilir.

Her anne baba ¢ocugunun iyi yerlere gelmesini ve rahat bir
hayat siirmesini ister. Ancak “Ben Yapamadim Sen Yap” ebe-
veynleri, bu durumu bir varolus meselesi gibi degerlendirir ve
¢ocuguna segenek tanimaz, onun ne istedigini sormaz. Kendi is-
tedigini, bir sekilde cocugunun istegiymis gibi diigiinmeye baglar
bir siire sonra. Eger ¢ocuk, ebeveyninin istediginden farkh bir
yola girmek isterse, ebeveyne gore bu en biiyiik suglardan biridir
ve cocuk psikolojik ve hatta bazen fiziksel siddete bile maruz ka-
labilir. Ben senin igin neler yapayim; senin bu tavrina bak, sadece
nankorliik yapiyorsun gibi ifadeler siklikla kullanilabilir.

Bu tarz ebeveynlere sahip olan ¢ocuklar ya tamamen bo-
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yun egici bir gekilde ailesinin istedigi gibi davranmakta ve kendi
fikirlerini kullanilmamak tizere zihninin kohne bir odasina kal-
dirmaktadir; ya pasif bir direnis gostererek kendini tamamen
geri ¢ekip basarisiz bir kariyere sahip olur; ya da varoluslarini
anne babanin soylediklerinin tam tersini yapmakta bulurlar. Bu
sonuncu yapidaki insanlar, inadina yasar gibidirler. Normalde
istememesine ragmen, babasimin hukuk israrina kargin, konser-
vatuar okumaya ¢aligan bir damisganim olmugtu. Zehirli anne
baba davraniglarinda genelde bu 6rneklerde karsimiza gikan iig
savunma mekanizmasini gorecegiz: Kabullenme, geri ¢ekilme ve
kargi saldir1.

Miikemmeliyetgiler

Miikemmeliyetgi anne babalar igin, her zaman tamamlan-
masi gereken eksiklikler vardir. Her zaman biraz daha ¢aligi-
lacak ders, diizenlenecek oda ve yapilmasi gereken igler vardir.
Boyle ebeveynler her seyi kontrol etmeye ¢alisirlar ve istedikleri
olmadiginda, ¢ocuklari i¢in hayati zindan edebilirler. Boyle anne
babalarin gegmisinde, ciddi maddi sikintilar ya da hayat zorluk-
lar1 olabilir; mitkemmeliyetgi ebeveyn su anki hayat kosullarina
ulagmak i¢in ¢ok zorlanmig olabilir. Bundan dolay: hayatta hata-
ya yer olmadigini, eger cocuklarinin da hata yaparsa kendisi gibi
zorluklar yasayabilecegini dusiiniiyor olabilir. Mitkemmeliyetgi
ebeveynin, kendi ailesi de benzer bir yontem kullanmis olabilir
ve bunun sonucunda anne babanin, ¢ocuk yetigtirmek igin bildi-
gi yontem bu olur. Bazi ebeveynler i¢in ¢ocuk kendi bagari alan-
larindan birisidir ve dolayisiyla ¢ocuga bir proje gibi yaklasilir.
Anne ya da baba ¢ocuk hatalar yaptik¢a, bunun hayatin dogal
sonuglarindan birisi oldugunu diiginmez, kendi ebeveynlik yan-
ligiymug gibi tepki gosterir ve hatalara tahammiil gostermez.

Miikemmeliyet¢i ebeveynlerin basarisizhga tahammiili
yoktur. Anne babalarin bu tavri ¢ocuklarda, sadece mitkemmel
olurlarsa sevgiyi hak edebilecekleri gibi bir temel inan¢ olugma-
sina sebep olabilir. Hissettigi yetersizlik duygulariyla bana gelen
Selim’in babasi ¢ok zor kogullarda okuyarak 6gretmen olmug ve
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kendi ¢ocugunun da bu zorluklarla kargilagmamasi igin ¢ocu-
gunun hep ¢ok basarili olmasini istemis. Ancak Selim ne kadar
bagarili olursa olsun bu baba igin yetmemisg; sinif birinciliginden
diistiigi anda babasinin goziinden de diigermis. Evde bir cenaze
havasi olurmug boyle zamanlarda. Bu durum en belirgin olarak
Selim’in universiteye girig sinav sonucu agiklandig1 zaman orta-
ya ¢ikmig. Selim Tiirkiye genelinde 4. olmasina ragmen, babasi
neden birinci olmadin, benim dedigim gibi ¢aligmadin diye 6 ay
hi¢ konugmamig ogluyla.

Selim bana geldiginde, hangi bagariy1 ortaya koyarsa koysun
yine de kendini hep bagarisiz hissediyordu. Caligtig1 yerlerde hep
en ¢ok sevilen galigan oluyordu. Cunkii neredeyse her giin me-
saiye kaliyor, yapmamasi gereken igleri bile hallediyordu. Ama
boyle bir tempoda galigmak zorunda kalinca, kendisini titkkenmis
hissetmesi kaginilmaz oluyordu. Selim’le ¢aligirken, hissettigi ye-
tersizligin ortaya koydugu ¢abayla ilgili olmadigini, babasinin
kendisine yaklasiminin kendi kendini degerlendirme kistasi ol-
dugunu fark ettik. Ve bu tamamen yanls bir referans noktasiydi
¢iinkii babasinin goéziinde, tamam simdi oldu denilecek bir nokta
yoktu, her zaman bir eksik vardi.

Miikemmeliyetgi ebeveynlerin ¢ocuklari da g sekilde tepki
gelistirirler. Selim’de oldugu gibi kabullenme ve tamamen ebe-
veynin istedigi birisi gibi olma. Kendini geri ¢ekerek bu cendere-
den kurtulmaya ¢aligma ve iglevsiz davraniglara gomiilme. Boy-
le durumlarda sik kargilagtigim islevsiz davraniglara, ¢ok uzun
saatler bilgisayar oyunu oynamayi 6rnek gosterebilirim. Karsit
tepki olarak da asi tepkiler gelistirme ve mitkemmeliyetgi olan
tarafla ¢ok sik tartisma yagama, onlarin istediginin tam tersini
yapma davramgini 6rnek gosterebilirim.

Cocuk yetistirirken

en 6nemli sey saghkl iliski kurmaktir. Once

iligki gelir sonra basari geligir. Ama once bagari

beklenirse bagar: gelebilir, iligki ise
gelismez.
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Umrumda Degilsin

Bazi insanlar anne baba olmak i¢in uygun degiller ya da ha-
zir olmadiklar: bir zaman diliminde bu rolii istlenmig gibiler.
“Umrumda Degilsin” ebeveynleri, cocuklarinin ihtiyaglarini fark
etme konusunda yetenekli degildirler. Bu yetenek eksikligi bazen
kiginin kapasitesi ile ilgili olabilecegi gibi bazen de kisinin biling-
li olarak dikkat etmemesi ile ilgili olabilir. Bu tip ebeveynlerin
bir kisminin yasadig1 psikolojik problemler neticesinde ¢ocugun
ihtiyaglarini fark etmemesi durumu ile siklikla kargilagiyorum.
Anne ya da baba, yasadig1 agir depresyon neticesinde, ¢ocugun
ilgisi ve bakimi bir yana, kendi kigisel bakimlarini bile gergek-
lestiremeyecek durumda olabiliyor. Alkol ya da madde bagimlisi
ebeveynler de kullandiklar1 maddenin etkisindeyken ¢ocuklarini
fark etmeyebiliyorlar. Madde etkisi altinda degilken de madde
diisiinmekten ¢ocugu diisiinmeye sira gelmeyebiliyor. Bazen de
yasanilan kisilik bozukluklar: gibi problemlerde, ebeveyn ¢ocu-
ga kars1 diigmanca bir tutum sergileyebiliyor. Bazi durumlarda
ise ebeveyn i¢inde bulundugu durum igin ¢ocugu suglayabiliyor
ve bunun igin ¢ocugu yok sayarak cezalandirabiliyor. Bu duruma
dair en sik kargilagtigim 6rnek, ¢ocuk yiiziinden evlilige devam
eden ciftlerde oluyor. Ya da bosanma karari verilmisken ortaya
cikan kaza gebelikle dogan ¢ocuklara, ayrilmak isteyen taraf bir
ofke besleyebiliyor; senin yiiziinden bu adama/kadina katlan-
mak zorundayim gibi.

Verda’dan daha 6nce de bahsetmistim. Ters ¢evrilmis tabak-
lar1 hatirlayacaksin. Verda’nin annesi, hem gocuklarina kars: ilgi
ve bakim verme kapasitesine sahip degildi hem de bazen 6zellik-
le Verda’ya karg1 diigmanca davranabiliyordu.

Verda’nin annesiyle ilgili soyle bir anis1 vardi: “Ben ¢ocukken
annemin sinir krizi gegirmesi, siirekli bagirmasi, bir seyler firlat-
masi bizim normalimizdi. Ama 6zellikle babamin isi dolayisiyla
sehir digina gittigi donemde ve sonrasinda bu krizlerin giddeti de
artmaya bagladi. Ergenlik donemim de ise ¢oktan kontrolden ¢ik-
mugti. Annem ilk kez (benim hatirladigim) kendini 6ldiirecegini
soyleyip intihar etmek lizere cama ¢iktiginda 8-9 yaslarindaydim.
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Oncesinde her zamanki ritiielini gergeklestirmis bagirip ¢agirmus,
ortaligi kirmig dokmiig, abime meyve bigag1 bana da sandalye fir-
latmugt1. Sonrasinda babamin da gelmesiyle sovuna giizel bir final
olmasi baglaminda cama ¢ikmig ve kendini atacagim séylemeye
baglamigti. Korkmamigtim, aglamamigtim, paniklememistim ya
da o yaslarda bir ¢ocugun o durumda vermesi gereken higbir tep-
kiyi vermemigtim. Belki de o yasta bile onun asla kendine zarar
vermeyecek kadar bencil biri oldugunu biliyordum ve atlayaca-
gina inanmamigtim. Sonrasinda da kendini 6ldiirmekle tehdit et-
tigi ya da kendini yerden yere atip kriz gegirdigi, deli gibi bagirip
agladig1 tiim durumlarda o kayitsiz cocuk oldum. Insanlarsa beni
duygusuzlukla ve kotii biri olmakla sugladi.”

Cocuklarin ebeveynleri ile yasadiklar1 problemler ¢ok yi-
kic1 olabiliyor, giinkii ¢ocuklar kendilerini problemin kaynag:
zannediyor. Yetiskinlik zamanlarinda diger insanlarla yasadigi-
miz problemlerde, az ¢cok hem kendi hatalarimizi hem de karg:
tarafin hatalarin1 ayirt edebiliriz. Ama ¢ocuk akli, biitiin sugu
kendine aliyor. Verda annesi ile yasadig1 problemlerde annesi-
ne Ofkelense de daha duygusal zamanlarinda, ben iyi bir evlat
olamadim, inanci ortaya ¢ikiyordu. Bu inan¢ da onu kendini
degersiz ve sevilmeye layik bir insan olmadig1 sonucuna vardi-
riyordu. Verda annesinden bahsettikce, annesinin asir1 giipheci
tavirlari, cok yakin akrabalarla bile, benim kotulugiimii istiyor-
lar, diye goriismemesi, bu siiphenin bazen kendi ¢ocuklarina bile
yonelmesi gibi belirtilerden dolay: paranoid 6zellikler tagidigini
diisiindiim. Bunu, “Annenin ciddi bir psikolojik problemi olabi-
lir,” diye Verda ile paylagtigimda, onun mimiklerindeki olumlu
degisimi gormeni isterdim. Ve sonrasinda sunu soyledi: “Yani bu
tavirlar1 benden dolayi degil miydi?”

Cocuklarin en biiyiik hakk: ¢ocuk olmaktir. Yani bir sorum-
luluk almadan, oyun oynayarak spontan bir d6nem yagsamala-
r1 gerekir. Ama “Umrumda Degilsin” ebeveynleri ¢ocuklarinin
bu haklarini elinden alir. Bu ¢ocuklar erken yaslarda biiyiirler;
kendi kiyafetlerini kendileri yikar, yemeklerini kendileri hazirlar.
Sadece bununla da kalmaz, uzak kalan ebeveynin bakimini da
iistlenebilir bazi ¢ocuklar. Annesinin daha 6nce 3 kez intihar gi-
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risimine gahit olan Giilru, ilkokul zamanlarinda gece birkag sefer
kalkip annesini yagiyor mu diye kontrol ettiginden bahsetmigti.
Bundan dolayi bir¢ok kez okula uykusuz gittigini ve derslerinde
cok zorlandigini hatirhiyordu.

Bu ¢ocuklar yetigkin olduklarinda, kendisine zarar veren
iligkilerde agir1 fedakar davranabilir, sorunlu insanlari diizeltme
gorevini kendine misyon edinebilir. Bazilar ise hissettigi sevgi
ve gefkat eksikligini, erken yasta cinsel deneyimler yasayarak
arayabilir. Bu duruma bazen madde kullanimi gibi problemler
de eslik edebilir. Bazen de bu ¢ocuklar, tamamen yalniz kalmay:
secebilir; her iligkinin baginda bir heyecan olsa da sonrasinda
yakin olma ihtimali bu insanlari korkutabilir.

Sen Her Seyin En lyisine Laytksin

Ortaokul dénemlerimde, bir yaz tatilinde babami, bana ig
bulmas: i¢in sikigtirdigimi hatirhyorum. Babamin ¢aligtig: taksi
duragi Ankara Ulus’taydi. Bir giin arabaya miisteri olarak binen
bayrak imalatgilarina rica etmis ve benim bu israrimdan bah-
setmig. Sonrasinda adamlar beni yanlarina ige aldilar. Kisa bir
siire calistigim iki kardege ait igyerinde bir giin patronlarla soh-
bet etme imkidnimiz olmugtu. Bana babalarinin ¢ok zengin oldu-
gunu, ancak benim yaglarimdayken bile yaz tatillerinde, onlari
yaptirdig1 ingaatlarda ¢ahistirdigini anlatmiglardi. Hatta baba,
cocuklarini kendi arabasiyla bile gotiirmezmis ingaata, kendisi
de oraya gittigi halde. Ben o anki aklimla bu duruma ¢ok sasir-
mustim; bu kadar imkanlar1 oldugu halde neden bu eziyet diye.
Ama su an bakinca nasil da anlaml geliyor her sey. Su hayatta
sana sunulan seyler i¢in bedel 6dedigin zaman senin iizerinde
etkili oluyor ve onun degerini biliyorsun.

Cocuk aklimla bana sasirtic1 gelen seylerden birisi de suydu:
Malum iilkemizde her 10-15 yilda bir ekonomik kriz oluyor. Bu
dongii Osmanlr’dan bu yana boyle olabilir. Benim de ¢ocukluk
zamanlarima 5 Nisan 1994 ekonomik krizi denk gelmisti. Hep
maddi sikintidan bahsediliyorken, ben kendimce s6yle bir ¢6ziim
bulmugtum, madem para eksik, neden daha fazla para basmiyo-
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ruz? Hatta bunu ben bile diigiiniiyorsam, devletin bagindakiler
nasil diigiinemiyor, diye merak etmistim. Sonrasinda 6grendim
ki basilan her paranin Merkez Bankasr’'nda altin olarak bir kar-
siligi olmaliymis. Eger kargiligi olmadan para basarsaniz, enflas-
yon olur ve isler daha kétii hale gelirmis. Iste tam olarak insani
gelisimde de durum buna benziyor. Cocuk vyetistirilirken, elbette
ona sundugumuz imkanlar, geri bildirimler iyi olacak ama ba-
saramadig: halde sen inanilmaz bagarilisin, sen ¢ok 6zelsin diye
yetigtirilen cocuklarda 6zgiiven enflasyonu ortaya gikiyor.

Cocuguna, aynen daha 6nce Haldun’un hikayesinde bah-
settigim gibi, agir1 tolerans gosteren, onun adina her sorumlulu-
gu tistlenen ebeveynler ¢ocuklarinin hayata karg1 daha kirilgan
olmasina sebep oluyorlar. “Sen Her Seyin En lyisine Layiksin”
ebeveynleri, kendi ge¢mislerinde ciddi maddi zorluklar yagamig
olabilirler ve bu zorluklari ¢ocuklarinin da yasgamamasi igin ¢o-
cuk bir isterse bes veriyor olabilirler. Bazen de ge¢ yasta ya da
mesakkatli tedavilerle sahip olunan ¢ocuklara karsi boyle im-
tiyazlar saglanabiliyor. Bazi durumlarda ise kadin oldugu igin
insan yerine konulmadigini hisseden kadinlar, hep bir erkekle
tamamlanacagini hissetme yanilsamasina kapilabiliyor. Evlenin-
ce esiyle bu tamamlanma hissini yagsayamayan kadinlar, sahip
olduklar1 erkek ¢ocuga prens muamelesi yapabiliyorlar.

Boyle ebeveynlerle yetisen ¢ocuklar yetiskinlik doneminde
birgok sorunla karsilasabiliyor. Ilk olarak gergek hayat problem-
lerinde, daha 6nce kendilerini gelistirememis olduklar igin ba-
sarisiz oluyorlar ve bir siire sonra zorluk igeren her tiirlii sgeyden
kaginmaya galigiyorlar. Bazi 6rneklerde ise kisi ¢ok basit bir sey
yapmak icin bile her zaman birisine ihtiya¢ duyuyor, kendi ba-
sina hicbir seyi tek olarak basaramayacagina yonelik bir temel
inang buna neden oluyor. Bu durumun bir farkl versiyonunda
ise kisi diger insanlarin yardimina ihtiya¢ duyuyor ancak bunun
en dogal hakk: oldugunu diisiindiigi igin, birlikte oldugu kigi
her geyiyle ilgilenmezse ¢ok 6fkeli olabiliyor. Benimle ilgilenme-
lisin beklentisi bazen ofke krizlerine bile neden olabiliyor. Boyle
yetisen ¢ocuklar diger insanlarin hislerini ve beklentilerini anla-
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ma konusunda daha isteksiz olabiliyorlar, ¢iinkii bu vakte kadar
kimse ondan boyle bir sey beklememis. Bu da o6zellikle yakin
iligkilerde bencillik olarak ortaya ¢ikabiliyor.

Sana Ibtiyacom Var

Daha 6nce de soyledigim gibi bazi insanlar hazir olmadan
anne baba oluyorlar. Kendileri daha biiyiimemisken ¢ocuk sa-
hibi oluyorlar. Cocugun ¢ocuk yetigtirmesi nasil olur tahmin
etmek zor degildir diye diigiiniiyorum. Cocuklar kendi beceri-
lerinin birazcik ustiinde problemlerle ugragmak ve bunlari ¢6z-
mek zorundadirlar, daha fazlasina maruz kaldiklar1 zaman, ne
yapacaklarini sasirabilir, yetersiz hissedebilir ve maruz kaldiklar
sorunlarin duygusal yiikii altinda ezilebilirler. Kendi sorunlarini
cozmekte yetersiz olan, hayatini idame ettirmek i¢in her zaman
bagka birisine ihtiya¢ duyan kisiler olarak tanimlayabiliriz “Sana
Ihtiyacim Var” ebeveynlerini. Bu kisiler gegmiste, ailesi tarafin-
dan siddete ve istismara ugramg bireyler olabilir. Kronik olarak
bir psikolojik probleme sahip olan kisilerde de bazen buna ben-
zer durumlar ortaya gikabilir. Bagimli kisilik yapisinda, yetersiz
hisseden ancak ortaya koydugu seylerin karg: tarafin ruhunda
ne gibi hasara yol agacagini tahmin edemeyen insanlar, boyle
ebeveynler olabiliyor.

Rumeysa, bana hissettigi ve bas edemedigi asir1 sugluluk
duygusu ile gelmisti. Arkadaslari ile bir yerde kahve igse, okudu-
gu universitede biraz fazlaca zaman gegirse kendisini suglu his-
sediyordu. Eve dersinin bitig saatinden biraz geg¢ gelse annesiyle
ciddi problemler yasiyordu. Boyle zamanlarda annesi, sen be-
nimle ilgilenmiyorsun, sen beni eskisi kadar sevmiyorsun deyip
uzun siire aglayabiliyordu. Daha Rumeysa 10 yagindayken bile
annesi, babasi ile yagsadigi problemleri hep onunla konusuyordu.
Bu problemler babasinin iskolik olmasindan, bilgisayarinda por-
no film izlemesine kadar uzanabiliyordu. Annesinin, babasinin
porno film izledigini tespit edip bunu kendisiyle paylastiginda
yasadigy koti giinleri hala unutamiyordu. O siiregte yaklagik bir
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ay boyunca babasinin dokundugu higbir seye dokunmamuig, ba-
basindan tiksinmigti. Ama birkag gece hi¢ uyumadan babasi igin
dua etmigti, bu igreng seylerden uzak durmasi igin. Sonra annesi
babasiyla daha iyi hale gelince bu sefer de Rumeysa’yr neden
babandan uzak duruyorsun, diye suglamaya baglamist.

Annesi, bir komgusunun tavsiyesine uyarak, babasinin gozii
disarida olmasin diye, ilging fantezi kiyafetler almak igin Ru-
meysa ile birlikte seks shop’a gittiginde, Rumeysa heniiz 14 ya-
sindaydi. Bu durum da Rumeysa’nin babasiyla iliskisini 6nemli
o6l¢iide olumsuz etkilemigti. Baba ile iliskisinde uzak ve ¢ok tedir-
gin oluyordu, 6zellikle yalniz kaldigi zamanlarda.

Rumeysa’nin annesi hayatla nasil bas edebilecegini 6gren-
meden evlenmis ve bu ¢ocuk-bagimli hali hi¢ geligmemigti. Boy-
le ebeveynleri memnun etmek igin onlarin her istedigine boyun
egersen, onlarin o haliyle kalmalarina ve kendilerini hi¢ gelis-
tirmemelerine neden olabilirsin. Rumeysa ile ¢aligmamizda, an-
nesinin kendi alanina dair sorunlar1 konusunda, sinir ¢izmesi
uzerinde ¢ahistik. Annesi ilk basta elinden gelen her tiirlii duygu-
sal manipiilasyonu denese de Rumeysa koydugu sinirda israrci
olunca durumu kabullenmek zorunda kaldi.

Boyle durumlarda herkes kendi tizerine diigeni yapmali. Ben
bir evlat olarak ailemin hangi sorunlarindan sorumluyum? Bu
sorunun cevabini iyi diigiinmek ve belirlemek gerek. Anne ba-
balar kendi iligkilerindeki sorunlari kendileri halletmek zorun-
dadirlar. Cok 6zel geylere sahit olan, 6nemli olaylarda hakemlik
istlenmesi istenen ¢ocuklar i¢in bu taginmasi zor bir sorumlu-
luktur.

“Sana Thtiyacim Var” ebeveyni tarafindan biiyiitiilen gocuk-
larin bir kismi, bir dmiir boyu kendi olmaktan uzak kalir ve bu
ebeveyninin koltuk degnegi gorevini ustlenir. Bazi durumlarda
ise kisi ilk firsatin1 buldugu anda bu ebeveynden uzaklagsmak is-
ter ve aceleci evlilikler, il dig1 igler gibi evden uzaklagsmasina yar-
dim edecek her tiirlii firsata baliklama atlar. Bu ebeveynler fazla
talepkar oldugu igin, cocugunun egini, ¢ocugunun ¢ocugunu bile
kiskanabilir ve hatta onlar1 gordiin beni unuttun diyebilir.
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En Biiyiik Rakibim Cocugum

Fark ettiysen, zehirli ebeveynlerin bir¢ogu duygusal anlam-
da gelisimini tamamlamamis ve ¢ocuksu kigilikler. Cocuklarini
rakip olarak goren ebeveynler de tam olarak bu kategoride. “En
Biiyiikk Rakibim Cocugum” ebeveynleri, bazi durumlarda kendi
¢ocugunu esinden, kendi ailesinden kiskanabilir ve rakip olarak
gorebilirken bazi durumlarda ise basar1 anlaminda rakip olarak
goriir. Kendi bagaramadig: seylerde ¢ocugunun da basarili ol-
masini istemez. Bu tiir ebeveynler kendi ailesi tarafindan asiri
duygusal baskiya, elestiriye maruz kalmig kisiler olabilir. Buyii-
melerine, kendilerini gostermelerine firsat verilmemis, daimi bir
asagilik kompleksi igerisinde ac1 ¢ekmis kisiler olabilir. Devamli
kendini kanitlama, sevildigini hissetme ¢abasi eksik olmaz.

Ozgiivensizlik sikayetiyle bana bagvuran Eyliil, i yerinde,
kendi projelerinde bile s6z alamadigini, kendisine yapilan hak-
sizliklarda sesini ¢ikaramadigini ve bu durumdan dolay: kendisi-
ni ¢ok mutsuz hissettigini soylemisti ilk seansta. Aile hikayesini
dinledigimde, tam olarak “En Biiyiik Rakibim Cocugum” anne-
sine sahip oldugunu anlamigtim. Annesi mutlu edilmesi ¢ok zor
olan bir kadindi. Her seyden alinabilir, herkesi kiskanabilirdi.
Ona gore, hayatinin anlami, esinin yani Eyliil’iin babasinin ha-
yatinin merkezinde olmasiydi. Bu durumu sekteye ugratacak her
tirlii ihtimali devre digi birakmaya yemin etmis gibiydi. Rakip
olarak gordiigi tek kisi, kiz1 Eyliil degildi, eginin kardegleri ve
bazen kendi kardegleri bile. Ne zaman Eyliil merkezde olsa ve
babasinin ilgisi ona kaysa, annesi kesin bir problem ¢ikartiyordu
ve Ofkesini kizina yoneltiyordu. Annesinin ilgisini alamamasi bir
yana, kendi evinde her daim tedirgin yasamasi onun igin ¢ok
zorluydu. Yaptig1 her seyde, “Acaba annem kizar mi1?” diye ¢ok
tedirgin oluyordu. Babasi gehir dig1 gorevleri olan bir i yaptig
i¢in annenin bu tavirlarina kargi kizim1 tam anlamiyla koruyami-
yordu.

Bir diger 6rnekte ise Masal var. Masal ¢ok yetenekli bir mii-
zisyendi. Kendi enstrimaninda, ciddi bagarilara imza atmug bi-
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riydi. Ancak buna ragmen, adina bagari korkusu diyebilecegimiz
bir problem yasiyordu. Ne zaman ki sanatini daha ileri tagima
firsat1 giksa, bu firsatlari1 dolayl yoldan kagiriyordu. Aslinda ye-
tenegi bu duruma miisait de olsa 6niine ¢ikan firsatlarda hep geri
duruyordu. Sonrasinda goriismelerimiz ilerledik¢e bu durumun
onda, bagarili olduk¢a kendisini suglu hissetmesiyle alakal ol-
dugunu kesfettik. Bunun kokeninde ise soyle bir durum vards;
babasi da muzikle ilgilenen biriydi. Zamaninda 6gretmenleri, bu
¢ocuk yetenekli, bu ¢ocugu konservatuara goénderin, diye ailesi-
ne oneri getirmig, ancak otoriter baba figiirii, bu 6neriyi siddetle
reddetmis ve zorla oglunu islettigi bakkalda ¢aligtirmig. Babanin
hep i¢inde ukde kalmus, aslinda iyi bir miizisyen olabilirdim ama
olamadim, diye. Hayatinda bagka seyler de pekiyi gitmeyince,
huysuz ve i¢e kapanik birisi olup ¢ikmis. Sonrasinda Masal, bel-
ki de genetik olarak miizige yonelmeye baglamig erken yaglarda.
Yoneldigi seylerde de giizel sonuglar alinca evde takdir edilmesi
gerekirken hep babasindan siddetli tepkiler gormiig. Hatta ba-
basi, Masal’in para biriktirip gizlice aldig1 gitar1 goriince kirmus.
Bu durumla ilgili en unutulmaz anisi ise soyle; annesinin de des-
tegi ile girdigi konservatuar yetenek sinavlarinda Tirkiye’nin
en koklu iniversitelerinden birisini kazanmig Masal. Boyle bir
buyiik sevince, elbette babasi da kayitsiz kalamaz diye, annesi-
nin kars1 ¢itkmasina ragmen babasina s6ylemis. Babasi ilk bagta
hi¢ tepki vermemis, evlerinin yatak odasina gitmis, kisa bir siire
sonra geri Masal’in yanina gelmis ve ona sert bir tokat atmus.
Higbir sey soylememis, git de dememis gitme de ama eskiden de
az giilen adam ondan sonra daha da az giilmeye baglamis. Ma-
sal bu anisin1 benimle paylasirken, gozyaslar1 da sozlerine eslik
ediyordu.

Eylul’de ve Masal’da oldugu gibi, ¢ocuklarini rakip olarak
goren ebeveynler, ¢cocuklarinda sugluluk duygusu ve 6zgiivensiz-
lik gibi problemlere neden olabilir. Ayrica bazi insanlarda, de-
vamli kendini kanitlama déngiisii olusturabilir. Hayatinda oto-
rite figiirti olarak gordugi kigilere karsi, yorucu bir gekilde ne
kadar da yetenekli ya da sevilebilir oldugunu anlatma y6niinde
caba gosterebilir.
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Siddetli Otoriterler

Siddetli otoriter ebeveynler igin hayatta tek bir yontem, yol
ve goriis vardir. Bundan bagkasina yer yoktur. Birisi bu duruma
itiraz ediyorsa ve itiraz eden kigi siddetli otoriterin gii¢ alanin-
daysa siddet kullanarak bu itirazi bastirmaya ¢alisir. Bazen aile
igerisindeki kiigiik sorunlarda bile agir1 disiplin yontemleri kul-
lanabilir, aile tiyelerini cezalandirabilir. Bu cezalandirma, fiziksel
ve sozel siddet olabilecegi gibi; evden veya odadan ¢ikma yasag,
temel ihtiyaglar1 karsilamama gibi yontemler de olabilir. Siddet-
li otoriter ebeveynlerin genelde 6fke kontrol problemleri vardir.
Bazilar1 digarida ¢ok uyumlu ve uysal goriiniip evde teror estire-
bilirken bazilar1 da hem evde hem de disarida patlamaya hazir
bomba gibidirler.

Siddetli otoriter ebeveynlerin kendi aile hikayelerinde de
siddet 6ykusii olabilir. Bazilar1 anne babadan uzak biiyiimiis,
cok erken yagsta hayata atilmak zorunda olmus olabilir. Sevmeyi
ve sefkat gostermeyi 6grenecek firsatlar1 olmamus olabilir. Ayrica
genetik anlamda o6fkeye yatkinlik da s6z konusu olabilir. Bu tip
ebeveynlerin bir kismi, kendi siyasi, dini inancini aile iiyelerine
dayatabilir ve ¢ok erken yagta inandig1 degerlerin en kati1 yoru-
munu evde uygulamaya ¢aligabilir.

Bazi daniganlarimi ilk gordiigiimde bile daha hikayesini 6g-
renmeden igimde bir sefkat duygusu uyanir. Melike de bu hissi
uyandiran daniganlarimdandi. Liseden mezun olali 4 yil olmus-
tu, ancak evdeki problemlerden dolayi uiniversite okumaya firsat
bulamamigti. Babasinin diizenli siddet uygulamasindan dolay:
en sonunda siginma evine siginarak kurtulma yolunu se¢misti.

Melike’nin babasi agir1 dindar diyebilecegimiz biriydi ve bir
tarikata baglydi. Bu tarikat kat1 kurallar1 olan ve tiyelerinin ha-
yatinin en 6nemli detaylarina bile karigan yapida bir organizas-
yondu. 3 ablasi ve annesi de bu tarikata mensuptular. Ama baba-
nin siddetinden dolayi higbiri ses ¢ikaramiyordu, baba git dedigi
zaman akan sular duruyordu. Ilk problem ¢ok kiigiik yaslarda,
babasinin Melike’nin kapanmasini istemesiyle ortaya g¢ikiyor.
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Okulda o yagtaki hi¢ kimse bagortiisii takmadig igin, arkadaglar:
onun bu halini garipsiyor ve dalga gecen insanlar oluyor. Melike
de heniiz 9 yasinda oldugu igin eve gidip artik bagortiisii takmak
istemedigini soyliiyor. Bunun iizerine babasi, evde bu ig i¢in hazir
tuttugu ince bir sopayla bacaklarina vurarak doviiyor Melike’yi.
Melike bir tiirlii benimseyemiyor bagortiisiinii. Bu sefer de sikica
baglandig: icin kendisinde bag agris1 yaptigimi soyleyerek ¢ikar-
mak istiyor ama her seferinde isin sonu dayakla bitiyor. Iki ablas
tamamen babayla ayni fikirdeler ve Melike her dayak yediginde,
hak ettin der gibi bakiyorlar. Ama bir abla ve anne, babanin sid-
detinden korksalar da en azindan yalniz kaldiklarinda gefkat gos-
teriyorlar Melike’ye.

Isin kopma noktasi uzun bir zamandir babasinin yapmasin
istedigi, Melike’nin “yaptim” diyerek yalan séyledigi rabita deni-
len durumda ortaya ¢ikiyor. Rabita denilen gey, baz tarikatlarda
uygulanan, evin sakin bir kosesinde tarikat seyhinin fotografi-
na belirli bir siire boyunca durmadan bakmay igeren bir eylem.
Seyhin tam kaginin ortasina bakinca, oradan akan nurun bakan
kiginin ruhuna akacagina yonelik bir inang var. Bir yandan da
birisinin fotografina ¢ok uzun siire bakinca, dogal olarak gozii-
niizii kapattigimzda bile onu gériirsiiniiz. Iste bu durumu da s6yle
yorumladiklarini anlatmisti Melike: “Go6ziimii kapattigim zaman
seyhimin beni izledigini biliyorum ve giinah iglemekten ¢ekiniyo-
rum, seyhim her zaman benimle birlikte.”

Melike lise bittikten sonra, evde zaman gegirirken, bir giin bu
rabita konusunda babasiyla tartisiyor ve bu yapilan geyi ¢ok sag-
ma buldugunu soyliiyor. Bunu syledigi zaman babasini yiiziinde-
ki her damarin patlayacak gibi oldugunu fark ettigini anlatiyor.
O kadar sinirleniyor ki ne yapacagini bilemiyor baba ve bir san-
dalyeye baghiyor Melike’yi. Sonrasinda ne yapacagini sormak igin
tarikatin merkezine gidiyor. Oradaki biiyiikleri babaya, Melike’yi
li¢ giin a¢ birakmasini ve sadece su vermesini soyliiyorlar. Ug giin
boyunca bir sandalyede gegirdigi giinlerin travmasini atlatmasi
¢ok zaman harcadik Melike’yle. Sonrasinda bu igkence bittigi za-
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man, firsatini buldugu ilk anda evden kagiyor ve siginma evine
yerlesiyor. Melike dik bagh bir karakter olarak babasina bu ka-
dar direnmesine ragmen, seans odasinda benim goziime soguktan
ugimils minik bir serge gibi geliyordu. Onun kendine giivenme-
sini saglamak i¢in hala galigiyoruz. Su anda bir yerde ¢aligiyor ve
kendi parasimi kazanabiliyor. Annesi ve bahsettigim bir ablasiyla
babasindan gizli olarak goriigiiyor. Ancak babasi, “Benim onun
gibi orospu kizim yok,” diyormus. Bunu soylerken gozlerinden
yaglar stizulityordu.

Siddetli otoriter ebeveynlerin ¢ocuklari, bir sekilde bu sid-
detten korunmak i¢in uyum saglamayi tercih edebiliyorlar. Kendi
olmak noktasinda higbir girisimde bulunmuyor, tamamen ¢ekinik
bir pozisyonda kalabiliyorlar. Bir diger durumda ise ¢ocuk ken-
dini korumak igin zalimi kopyalama yoluna gidebiliyor. Otoriter
ebeveyn neyi soyliilyorsa ¢ocuk onun da fazlasini soyliyor, ebe-
veyninin takdirini kazanmak igin. Zalim ebeveyn, zalim ¢ocuk
yetistiriyor.

Zehirli ebeveynlerin bir kismi birebir anlattigim tek bir basg-
liktaki gibi de olabilir, birkaginin karigimi seklinde de ortaya ¢i-
kabilir. Zehirli ebeveynler konusunu anlamak ¢ok 6nemli. Bir¢ok
cocuk zehirli ebeveynlerinin kendisine yaklagma seklini, kendisini
tamimlama bigimini kendisiyle alakali zannediyor. Bundan dolay:
kigiligini yanlig inga ediyor, bir¢ok zaman sugluymus gibi hissedi-
yor. Halbuki zehirli ebeveynler 6yle olduklari igin 6yledirler, senin
iyi ya da kotii bir evlat olmanla bu durumun higbir ilgisi yoktur.

Bu béliim anne babani su¢lamana neden olmasin. Boliim ba-
sinda da soyledigim gibi, bir anne babanin zehirli anne baba ol-
masit igin, dolmasi gereken depolar ciddi anlamda zarar vermis ol-
masi ve bugiin yagsadigin problemlerin 6nemli bir kisminin onlarla
ilgisi olmasi gerekir. Tiim kogullar tutuyorsa bile, onlarla yiizlesip
ofke gostermek higbir ige yaramayacaktir. Sonraki boliimlerde, bu
durumlarla nasil bas edebilecegimizden bahsedecegim.
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r A

Hissettigin Kaygi Islevsel mi?

Insan bir¢ok sey icin kayg: hissedebilir. Bu kaygilarin
bir kismi bizi harekete gegirip i¢inde bulundugumuz duru-
mu diizeltmek adina motivasyon saglarken bir kismu iglev-
sizdir. Bunlar, aslinda diizeltemeyecegimiz geyler igin hisset-
tigimiz kaygilardir. Kaygi duyarken sadece hissettigin geye
odaklanirsan kaygin daha da artar. Ancak seni kaygilandi-
ran geyleri somutlagtirmani 6neririm.

Ozellikle yogun kayg) hissettigin zamanlarda, terapi def-
terine, seni kaygilandiran somut seyleri yazabilirsin:

* Isleri yetistiremeyecegim,
* Sinavdan kot not alacagim,
* Ugaga yetisemeyecegim gibi...

Seni kaygilandiran somut nedenleri yazdiktan sonra,
kendine su iki soruyu sormalisin: “Elimden gelen her seyi
yaptim mi?” ve “Bu konuda su an yaptiklarimin haricinde
bir sey yapmam miimkiin mii?”

Ugaga yetisgememe kaygisini degerlendirelim; iginde bu-
lundugun araba olabildigince hizlh gidiyor, ama trafik var.
Trafigin durumuna gore belki yetiseceksin belki de yetige-
meyeceksin. O an igin seni trafikten kurtaracak bir helikop-
ter ¢agirma imkanin yoksa aslinda sen yapman gereken her
seyi zaten yapmig oluyorsun. Bu noktada hissettigin kaygi,
kisir bir dongiiye neden oluyor. Ciinkii kayg: seni harekete
gecirmeye ¢alisiyor, ama yapabilecegin bir sey yok. Bu sebep-
le daha ¢ok kayg: hissediyorsun. Iste boyle kaygilar islevsiz
kaygi oluyor.

Islevsiz kayg hissettigini anladiginda zihnini bagka sey-
lere odaklamaya ¢aligmalisin; belki dinledigin muzige, giin-
liik yasamin keyif verici taraflarina veya rutin islere. Ilk bas-
ta bu konuda ¢ok az basari saglayacaksin, bu senin motivas-
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yonunu digiirmesin. Zihninin yillardir kullandigi aligkanhg:
degistirmeye ¢alisiyorsun, kolay olmayacak. Bunu bir kas ge-
listirme gibi diigiinebilirsin, adim adim geligecek bir yetenek.

/

Icindeki Elestirel Sesin Sahibi

Hep i¢imizde konusan bir ses vardir ya, biz psikologlar
bu sese elestirel i¢ ses diyoruz. Bu elestirel ses, sen diinyalar:
da fethetsen hep senin eksik yoniinii bulmaya odaklanir. Sen
yapamiyorsun, ¢irkinsin, basarisizsin, sevilmeye layik degilsin,
bugiine kadar higbir geyi bagaramadin, kim seni ige alir ki, se-
nin anlattiklarini kim dinlemek ister, ne yaparsan yap o adam/
kadin seni begenmeyecek, bu diinyada fazlaliksin gibi... Bu ses-
ler sana tanidik geldi mi? Muhtemelen en az bir tanesinin gesitli
versiyonlari iginde takilmig kaset gibi doniip duruyor.

Insanlarin bir¢ogu igindeki elestirel sesin, dogruyu soy-
ledigini kabul eder. Ve onun soyledigi seylerle yaptigi olumlu
her seyin degerini disiirebilir. Halbuki, kendi kendimizi sabote
etmemize neden olan bu seslerin buyuk bir kisminin kaynag:
cocukken anne babamizin aynasindan gordiigiimiiz kendimi-
zizdir. Anne babamiz artik degismis olabilir, hayata veda etmig
olabilir. Bu durum bu seslerin kaynaginin onlar olmasi gerge-
gini degistirmiyor. Bir seye o kadar uzun siire maruz kalinca,
o zehirli ebeveyn figiirii kendini senin zihnine kopyaliyor. Ne
kadar uzaklagirsan uzaklag, o ses zihninde yankilanmaya de-
vam ediyor.

Yillar 6nce zehirli ebeveyninin soyledikleri ile kendi eles-
tirel i¢ sesini kiyaslama imkanin olsayd: benzerligi fark etmen
daha kolay olurdu. Ama muhtemelen iizerinden uzun zaman
gecti ve sen igindeki sesin gercekleri dillendirdigini zannediyor-
sun. Selim’in hikdyesini amimsiyorsundur; Tirkiye 4.’sii olmug-
tu Universite sinavinda. Selim’in Giniversite hayati, sonrasinda ig
hayati imrenilecek bagarilarla doluydu, ama Selim’in i¢ sesine
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gore, butiin bunlar eksikti ve fiyaskodan ibaretti. Peki, i¢ ses
gerceklikle uyusmuyorsa nereye aitti? Iste zehirli ebeveynlerin
boyle bir etkisi oluyor, sen hayatinda ¢ok iyi yerlere de gelsen o
sese bunu begendirmen ve takdir alman ¢ok zor oluyor.

Burada dikkat etmen gereken en 6nemli nokta su, i¢ sesinin
kimligini iyi analiz etmen lazim. Bazen i¢ sesin saglayabilecegi
onemli katkilar olabilir. Ama ne zamanki senin modunu disu-
riityor ve bu konusmadan sen zararli ¢ikiyorsun, iste 0 zaman
sana ait olmayan ses konuguyordur. Her zaman hatirlatman ge-
rekiyor kendine, su anki ses bana ait degil, benim gercekligimle
alakali degil. Bu etiketlemeyi yaptigin zaman, i¢ sesin modunu
diisiiren etkisi azalacaktir.

Anne Babay1 Degistirme Cabasi

Su diinyadaki en zor iglerden biri bir insam degistirmek...
Bugiine kadar bir¢ok yaklagim, insani degistirdigini iddia etti,
ancak gercek anlamda degigen insanlar ¢ok azdir. Bir insan degi-
secekse, en temelde bunu istemelidir, ama degigim bu halde bile
yiksek ihtimal degildir. Boyle olumlu kosullarda bile degisim
zorken, buna ikna olmamig, su anki haliyle en iyisini, en dog-
rusunu bildigini ve yanligin sizde oldugunu diigiinen bir insani
degistirme ¢abasi ne ige yarar acaba?

Karsilagtigim bir¢ok daniganim, anne babasimi degistirmek
i¢in ¢ok ciddi emek harciyordu. Her seferinde iisenmeden ken-
di davraniglarin1 bazen kibarca bazen ofkeyle acitkmaya ¢alisan
ve kendini ispatlayip giizel seyler soylemeye kilitli o agizdan bir
takdir ctimlesi almak igin ¢irpinan bir stirii insan tanidim. Her
akgam kavga eden, bagiran ¢agiran ve hatta bir seferinde annesi-
ne siddet uygulayan bir kadinla tanigtim. Ancak biitiin bu zehirli
ebeveyni degistirme gabalar1 bogsunadir. Insanlar kolay degismi-
yorlar, degistiklerinde de ¢ok az degisiyorlar. Degisme ihtimali
yag arttik¢a gitgide azaliyor. Kirkindan sonra bir insani degistir-
mek gercekten ¢ok zor, yagh insanlari degigtirmekse neredeyse
miimkiin olmayan bir sey...
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Kabullenmek gerek bu insanlarin degismeyecegini. Degis-
tirme ¢abasi hem var olan iligkilerimizi bozacak hem de sonug
almamizin neredeyse imkansiz oldugu bir amag i¢in hayatimi-
zin 6nemli bir kismini galacaktir. Su geldigin noktada, anne ve
babana bagimli degilsin, onlar olmadan da hayatina devam
edebilirsin. Kegke seni anlasalar, yanlig yaptigimi kabullense-
ler ancak sonuca ulagsan bile her sey sende bitiyor. Sen artik
o yuvadan ugtun, onlara bagimlh degilsin. Zihnindeki kendini
onlara anlatma ve kanitlama arzusu, gegmis zamanlardan gelen
ve bugiine faydasi olmayan bir arzu.

Eger zehirli bir anne babaya sahipsen yapman gereken ilk
sey, ebeveynlerinin ¢ocuklugundaki gibi seni bigimlendirmele-
rine, her geyine karigmalarina izin vermemek. Saghkl sinirlar
olusturmalisin onlarla, yakin ama sana duygusal agidan zarar
veremeyecek kadar uzak. Bazen fiziksel anlamda uzaklagmak
miimkiin olmayabilir, boyle durumlar i¢in onlarin kendi derdi-
nin sozciisit oldugunu ve soylediklerinin seni tanimlamadigini
bilmen gerekiyor. Onlara bagimli olmayan, kendi kisisel alani-
ni inga etmelisin.

Anlayan Nefret Edemez

Bir insana nefret hissetmenin temel dinamigi, o kisinin
bana verdigi zararla ilgilidir. O bana zarar verdikge, bana ver-
digi zararin sadece beni daha kotii hale getirmeyi amagladig:-
m digiindiigiim zaman, bu olay1 sonuna kadar kigisellegtirmig
oluyorum. Hayattaki olaylar: kisisellestirmek, insanin yiikiinii
agirlagtiran seylerden birisidir. Peki, gercekten birisi bize kotii
davraniyorsa ya da zarar veriyorsa, sadece bunu bize yonelik
mi yapiyordur? Burada bir dervig gibi diigiinmem maalesef
miumkiin degil; evet kotiliikk yapan insanlar kotu insanlar ola-
bilir, nefret duyulmayi da hak edebilir, ancak dengeli bir yorum
yapmamiz gerekiyor burada. Her insan kendi derdinin telafisi-
ni saglama derdinde. Bu telafi kisinin kendisiyle alakali olabi-
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lecegi gibi, bagka insanlara zarar vererek de saglanmiyor olabilir.
Yani maruz kaldigimiz geyler kisginin kotilugi ile birlikte, as-
linda kendini daha iyi hissetmek igin kullandig: patolojik yon-
temler de olabilir.

Her zehirli anne babay: anlatirken, bu davramglarinin al-
tinda yatan muhtemel sebepleri de agiklamaya ¢aligtim. Eger
ki maruz kaldigimiz bu muameleyi, anne babamizin ge¢misiyle
birlikte degerlendirirsek, aldigimiz yaralar daha yiizeyde kalir,
kisilik yarasina doniigmez. Ya da kisilik yarasina doniigenle-
ri bir nebze olsun iyilegtirme sansimiz olur. Kisilik yaralarinin
olugma sebebi, benim varligimin, davramglarimin bu tavra ne-
den oldugunu diigiinmemdir. Boyle diigiiniince kendimi yanhs
olarak degerlendirmeye baglarim. Halbuki sen yanhs degilsin,
sana boyle davranan insan kendini iyilegtirmeye ¢alisiyor sa-
dece.

Anne ve babamizi kutsallagtiriyoruz; onlar her geyi bilir,
¢ocuklarinin kotuligiinii istemez, en dogrusunu yapmaya ¢a-
hgirlar. Bu kusursuz ve kutsal 6n kabuller, ortada bir sorun
varsa sug¢ onlarda degil bendedir, sonucuna ulagtirabilir seni.
Sen su an nasil bir bireysen, diinya iginde yarah ve belki yalniz
hisseden, onlar da senden farkli degil. Kutsal degiller, her za-
man dogru da degiller, kendilerince yagamaya ¢alisiyorlar bu
diinyayi... Onlar ne seytan ne de melek. Onlar1 hem sevip hem
de olumsuz ozelliklerinden ve sana verdikleri zarardan dolay:
yargilayabilirsin.
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Sana acimasizca davranan birisini diigiiniip; bana
nasil boyle seyler yapabilir diye tekrar iziiliiyor-
sun belki de. Ancak acimasiz insanlar, kendile-
rinden baska kimseyi diisiinmez, diger
insanlar1 6nemsemez, 6nemsenecek bir
seymis gibi gormez.

Beyhan Budak






2. BOLUM

AILE DISI ETKENLER

Kusurlu Hissettirilme ve Diglanma

Hepimizin kendimize ait 6zellikleri var. Kimse dogdugu
aileyi, kiltiri, sehri ve fiziksel 6zelliklerini segmiyor.
Sahip oldugumuz 6zellikler bazen i¢inde bulundugumuz diinya
i¢in garip kargilanabilir ve diger insanlarin bizimle alay etmeleri-
ne sebep olabilir. Fiziksel goriiniimiin, kilolu ya da ¢ok zayif olu-
sun, konugma geklin, nereli oldugun, inang yapin, sahip oldugun
engel gibi seyler diger ¢ocuklar igin zorbalik amaciyla kullanila-
bilir. Cocuklari ¢ogu zaman masum hayal ediyoruz, ancak kendi
ge¢misime doniip baktigimda bile onlarca zorbalik anisini ha-
tirlamam birkag saniyeden fazla siirmiiyor. Esmer tenli olugum,
kaglarimin kalin olugu, babamin taksi soforii olugu, yuriirken
adimlarimi1 disa déniik atiyor olmam, hepsi zamaninda bir alay
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unsuru olmustu. Adimlarimi diga doniik attigim i¢in penguen,
esmer tenli oldugum igin Arap derlerdi. Simdi hatirlayinca ko-
mik gelse de biitiin bunlar, 0 zamanlarin ¢ocuk Beyhan’ini ¢ok
ama ¢ok uzmiistil.

Aile diginda karsilagtigimiz olaylarin bizi etkileme giici, aile
ruhsal saglimizla ters orantili. Yani aile iginde mutlu bir hayati-
muz varsa, psikolojik bagigikhigimiz daha ytksek oluyor ve aile
diginda yasadigimiz olumsuz olaylar bizi tizse de daha az etki-
liyor. Ama aile igi ruh saghmiz iyi degilse yani depolarimiz tam
anlamiyla dolu degilse, yasanilan olaylar bazen kiigiikk de olsa
ruhumuzda derin izler birakabiliyor. Bu durumun ailenin ilgili
olmasiyla da ilgisi var agikgasi. Cocugunun durumuyla ilgilenen,
ondaki ruhsal degisimleri fark eden aileler, ev digindaki olasi
problemlere daha erken miidahale ediyorlar, durum kangrene
doniigmeden. Cocuk boylece korunmug oluyor.

Kitabin baginda tanistigin Neva’y: hatirliyorsun. Neva, er-
kek ¢ocuk hayrani olan annesi tarafindan evde hep fazlalik ola-
rak goriilen bir gocukmus. Sigmund Freud’a gore, kiz ¢ocuklar:
geligimsel siirecte penisi olmadigini fark ettikten sonra “penis
hasedi” denilen bir duygu gelistirir ve erkek olamamanin acisini
bir 6miir boyu yagar. Her kadin i¢in boyle oldugunu diisiinme-
sem de Ozellikle bizim kiltiiriimiizde bazi kadinlarin kendileri
erkek olamadig: igin yeterli degeri goremedigini ve bu degeri
goremedigi icin erkek evlatlari vasitasiyla bu degere ulagabile-
cegini hissettiklerini diigiiniiyorum bilingdig1 olarak. Boyle ka-
dinlar igin kiz ¢ocuklar, sadece giigsiizliiklerinin bir hatirlaticisi
olabiliyor. Ne ac1 degil mi? Kadinlara en biiyiik kotuliikleri ya
kadinlar ya da boyle kadinlar tarafindan yetistirilmig erkekler
yapiyor. Hatta annesi okula yazdirana kadar Neva’ya bir isim
bile koymamus, kiz 6te, kiz beri denmis hep. Ama bu isimsizligin
hikiyesini sonra anlatacagim sana. Simdi anlatmak istedigim
sey bagka, babasinin gorevi nedeniyle o dénemler kiigiik bir ge-
hirde yasarken ilkokula baglamig Neva. Hem kiltiriine asina
olmadig bir ortamda anne destegi olmadan okula baglamanin
zorluklarin1 yagsamig hem de biitiin sinif okumay1 6grenirken
onun geride kalmasiyla yagadig1 baski daha da artmuis.
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Boyle bir durumda bir sinif 6gretmeninin, 6grencisinin yasa-
dig1 zorluga karg: destekleyici ve gefkatli olmasini bekleriz degil
mi? Maalesef bu hikidyede durum 6yle degil. Ogretmen, Neva
siniftan geri kalmaya bagladik¢a, sinifin belki de en sessiz 6g-
rencisi olarak onu tahtaya ¢ikarip, sinifin geri kalanina 6rnek
gosterirmig, “Sakin Neva gibi geri zekali olmayin,” diye. “Og-
retmenim bana boyle dedigi zaman ¢ok kotii hissederdim, ama
korkumdan aglayamazdim bile,” demisti Neva. Onunla ¢aligir-
ken tizerine ugragtigimiz konulardan biri de insanlardan devaml
ozur dilemesiydi. Sanki ne yaparsa yapsin insanlara rahatsizlik
veriyormus gibi hissediyordu. Hatta bir giin seansta, bu kadar
sik Oziir dilemesine gonderme yaparak, “Neva istersen senin igin
bir tabela yaptiralim iistiinde, ‘Verdigim Rahatsizlik Igin Oziir
Dilerim’ yazsin,” demistim. O da bana gergekten tam olarak
boyle hissediyorum demisti.

Bu arada bir sey dikkatimi ¢ekmigti; Neva’nin su anki ka-
riyerini digiindiigimde (¢ok iyi bir iiniversiteden mezun, iginde
cok basarili) herhangi bir zeka problemi yagamamas: bir tarafa,
normalden yiiksek bir zeka seviyesine sahip olmasi bile muhte-
meldi. Ilkokul déneminde yasadig1 bagka akademik problemleri
sordugumda, o zamanlar ¢ok fazla yazim hatasi yaptigini, bazi
harfleri yanhs yazdigini, okunusu benzer olan kelimeleri karig-
tirdigin1 soyledi. Ben de bunun uizerine, “Acaba sen disleksik
olabilir misin?” diye sordum. Kendisine hi¢ béyle bir teshis kon-
madigin1 ama konuyu arastiracagini soyledi.

Bir sonraki seansa geldigi zaman, yiiziinde giiller agiyordu
Neva’nin. Ne giizel ¢cok enerjiksin bugiin dedigimde bana ceva-
b1, “Beyhan ben geri zekidli degilmisim gergekten disleksikmi-
sim,” olmugtu. Disiinsene, bu kadin iyi bir tiniversitede oku-
yor, basarili bir kariyeri var ama hala birinci sinifta 6gretmenin
onda olugturdugu bu temel inancin etkisinden ¢ikamiyor. Bu
durumun onun zekasiyla, tercihleriyle ya da tembelligiyle ala-
kali olmadigin1 6grenince, istiindeki ge¢migin yuki kalkmig
oluyor. Bu arada disleksik bazi iinli isimleri de arastirdigini,
Stephen Hawking ve Albert Einstein gibi isimlerin de disleksik
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oldugunu 6grendigini ve bunun gururunu oksadigini séylemisti
bana. “Bu kadar gurura da hakkin var bence,” demigtim. Bu
farkindalik ona ¢ok iyi gelmisti.

Bu arada belki dikkatini ¢ekmigtir; ben danigsanlarima isim-
leriyle ve sen diye hitap ediyorum, onlardan da bana ismimle
ve sen demesini istiyorum, tabi bu bir zorunluluk degil, eger
isterlerse. Ben kisisel iliskilerimde de sizli-bizli iligkilerden ¢ok
mutlu olmuyorum. Elbette bunu gerektirecek durumlar olabili-
yor, ancak sadece resmi ortamlar. Terapi siirecinde boyle bir dili
tercih etmemin iki sebebi var: Birincisi, siz kalib1 ister istemez
bir mesafe koyuyor iki kisinin arasina ve paylagimlar bazen siz
filtresine takiliyormus gibi hissediyorum. ikincisi, terapi siirecin-
de, yiiksek bir otorite olarak algilanmak istemiyorum. Ben de
senin gibi insanim, ikimiz de esitiz, sadece yasadigin problemler
konusunda hem teorik hem de pratik anlamda daha tecriibeli-
yim. Ben sana sadece hayatinin bu siirecinde eslik ediyorum. Bir
diger dikkat ettigim sey de bir masada degil her zaman kargilikli
oturmak ve aramizda iletisimimize engel olacak fiziksel bir engel
olmamasi.

Neva’nin okulda yasadigi bu travma, onun sirtina hep yiik
olmustu. Cocuklari emanet ettigimiz 6gretmenlerin, ¢ocukla-
rin ruhunda derin yaralar agmasi kesinlikle az kargilagilan bir
durum degil. Aslinda ¢ok giizel ¢gigcek agacak tohumlarin, ehil
olmayan ellerde kiiflenmesi sanirim en biiyiik egitim sorunlari-
mizdan birisi.

Karnin nerede doyuyorsa memleketin oras: derler, eger ya-
sadigin yerde iyi ve giivenli bir hayat saglama imkanin yoksa
tasini taragimi aileni toplar ve daha iyi yasayabilecegini timit
ettigin yerlere gog edersin. Ulkemizde gog sik karsilasgtigimiz
olaylardan. G6¢ eden aileler, sadece bir sehirden bagka sehre
taginmiyorlar, bagka bir kiiltiire de taginiyorlar aymi zamanda.
Bu kiiltiir degisikligi ¢ocuklar1 ¢ok fazla etkileyebiliyor. Gidilen
yerdeki okulda homojen bir yap1 varsa ve gogle gelen ¢ocuk on-
lardan daha farkl siveyle konusuyorsa, giyim tarzi, dini inanig1

66



farklhysa simftaki diger ¢ocuklar tarafindan diglanabilir. Digla-
nan ¢ocuk, kendisini kusurlu olarak gorebilir ve bu durum onun
ruhunda yaralara yol agabilir.

Bir diger etken de sinifin genel maddi durumundan ¢ok daha
diigik maddi duruma sahip olmaktir. Cocuk béyle durumlarda
kendisini agag1 gorebilir. Temelde herhangi bir farkl 6zellik diger
insanlar tarafindan diglanmana sebep olabilir. Isin kétii yani1 bu
donemde yasanan bu olaylar travmatik bir yitke doniigiiyorsa,
sadece o zamanla kalmaz, yetiskinlik donemine de yansir. Oyle
olmasa da benzer geyleri yasiyormus gibi hissederiz.

Travmalar

Daha once birkag sefer soyledim, insanin en temel ihtiyag-
larindan birisi giivendir. Giiven dedigimiz sey, bugiinden yarina
hayat kosullarinda 6nemli olumsuz degisiklikler olmamasini bek-
lemektir, yani bedenime, ruhuma bir zarar gelmesin ve bu boyle
devam etsin. Ama maalesef bu beklenti bazi durumlarda gergek-
lesmeyebiliyor. Ailemizin zamana yayilmig olumsuz davranglari
ve yapmasi gereken seyleri yapmamasi neticesinde giiven depo-
muz zarar gorebiliyor. Ancak ailemiz giiven depomuzu doldursa
da digarida bagimiza gelen trajik olaylar, bazen tek seferlik bile
olsa giiven depomuza ¢ok ciddi zararlar verebilir.

Travma dedigimiz sey, beklemedigimiz bir anda bagimiza ge-
len, ruhsal ve bedensel biitiinliigiimiize zarar veren bir olay ya da
olaylar zinciridir. Her olumsuz yagantinin ruhumuzda bir travma
etkisi vardir, ancak yasanilan olayin aniden ve beklenmedik bir
sekilde ortaya ¢ikmasi, bu olayin korku, dehget ve ¢aresizlik yarat-
masi, kendimizin ya da sevdigimiz yakinimizin bu olay neticesinde
yaralanma ve 6lme riski varsa etkisi ok daha biiyiik olmasina
sebep olacaktir. Kargilagtigim vakalarda, bir yakinimi uzun siiren
bir hastalik neticesinde kaybeden insanlarin yasadiklari ile bu ya-
kinini bir trafik kazasinda aniden kaybeden insanlarin yasadiklari
travma birbirinden ¢ok farkli oluyor. Ani kayiplar her zaman ¢ok
daha fazla sarsiyor.
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Bir travma yasadig1 zaman insani en ¢ok sarsan etken, ¢are-
sizlik hissi yagamasidir. Bagina kotii olaylar geliyordur, ancak se-
nin bu konuda yapacak bir seyin yoktur. Travmalarin bu kadar
etkileyici olmasinin bir diger sebebi de insanin hayatini adap-
tasyona firsat vermeden aniden degistirmesidir. Insan her seye
aligabilen bir varlik, sanirim bu bizim en giiglii 6zelliklerimizden
birisi. Bir¢ok olay travmaya sebep olabilir; iflas etmek, isten ko-
vulmak, tecaviize ugramak, aile igi siddet, fiziksel siddete maruz
kalmak, sevdigin birisini kaybetmek, ani hastalik ya da sakat
kalmak en sik kargilagtigim travmalardan.

Ancak bir olayin travma olmasi igin bu kadar biiyiik olma-
sina gerek yok. Bu sebeple travmalar: biiyiik ve kiigitk travma-
lar olarak ikiye ayirabilirim. Biiyiikk travmalar yukarida bahset-
tigim gibi hayatin seyrini degistiren, bedensel biitiinliige, hayat
sartlarina ciddi zarar veren olaylardir. Kiigiitk travmalarsa, aile
ve toplum iginde yaganilan kiigiik ama kigiyi olumsuz etkileyen
olaylardir. Mesela bir 6grencinin, arkadaslar tarafindan fizik-
sel ozellikleri ile dalga gegilmesi tekil olay olarak baktigimiz za-
man kiigiik gibi goriilebilir, ancak tekrarlayici oldugu zaman bir
travmaya doniigebilir. Bunu beyaz bir kagida diugen bir minik
leke gibi diigiinebilirsin. Tek oldugu zaman belki kagit iizerinde
biiyiikk bir yer kaplamayacaktir, ancak bu minik kara lekelerin
kagit iizerindeki sayisi arttikga, sayfanin rengi siyaha donecektir.
Kiigiik travmalar ruhumuzu boyle etkiler.

Bir annenin, babanin ya da 6gretmenin ¢ocuga, sen bece-
remiyorsun, demesi tekil seferde bityiik bir hasara neden olma-
yabilir, ama siklikla soylendigi zaman travmatik bir etki ortaya
cikarabilir. Beraber olunan kisginin, devamh olarak fiziksel an-
lamda agagilayici ifadeleri, is ve okul hayatinda yasanilan kiigiik
basarisizliklar da insanin tizerinde travmatik etkiler birakabilir.

Gelelim biiyiik travmalara... Biyiik travmalarin bir kismu,
topluma agik alanda kiginin bagina geldigi igin, farkina varilma-
s1, miiddahale edilmesi ve sonrasinda bag edilmesi daha kolay ola-
biliyor. Kiginin bir yakinim1 kaybetmesini, bir kaza gegirmesini,
sakat kalmasini, iflas ctmesini ya da yagadigi dogal afeti genelde
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cevresindeki bir¢ok insan bilir ve elinden geldigince yardim et-
meye ¢aligir. Kiginin kendisi de bu olaylar1 ¢evresiyle paylagsma
konusunda genelde ¢ok biiyiik sorunlar yasamaz. Ama bir de
¢ok sik olmasina karsin yokmus gibi davranilan, yasayan kisinin
¢ogu zaman en yakinlarina bile séylemeye cesaret edemedigi cin-
sel taciz ve tecaviiz gibi olaylar var.

Digaridan bakinca harika goriinen yagamlarin arkasinda, igi
kan aglayan, yasadig taciz veya tecavizii kimseyle paylasama-
mis o kadar ¢ok insanla karsilagtim ki. Insanin en temel hakk:
beden bitunligi hakkidir. Beden bitiinliigii, bedenine kendi
istemeden miidahale edilmemesi, onur kirici, zalimce ya da in-
sanlik dis1 sekilde davranilmamasi demektir. Beden biitiinlugii-
nin en temel haklardan birisinin olmasi, bu durumun insanin
geligimi i¢in hayati degerde olmasi ile alakalidir. Cinsel tacize ya
da tecaviize ugrayan kisinin, bedeni ile iligkisi bozulur, diinya ile
kurdugu iligkiler alt st olur. O kadar karmagik ve olumsuz etki-
lere neden olur ki bu etkiler kigi bu konunun iizerine egilmezse,
6 yasinda yasanan bir olay 70’li yaglarda bile hala etkisini siir-
diirmeye devam eder.

Cinar, 41 yasinda satis alaninda galigan, erkek bir daniga-
nimdi. Onunla ilgili ilk izlenimim, ¢ok sik ve yakigikli oldugu
yoniindeydi. Iginde bolca reklam, ¢ok az yazi olan kalin moda
dergilerindeki erkeklere benzetmigtim. Ciinki tistiindeki her sey
ozenle diistiniilerek segilmig gibiydi. Cinar’in bana gelme sebebi,
yas1 40’1 ge¢mesine ragmen bugiine kadar bir aydan uzun siiren
bir iligkisi olmamasiydi. Bugiine kadar 1182 kadinla cinsel iligki
yasadigini, bunlarin ¢ok aziyla cinsel iligki yagadiktan sonra bir
daha gorustiigiini gururla soyledi bana. Ben bu kadar yiiksek
bir say1 ve net rakam duyunca sagirdim. “Iligkiye girdigin kadin-
larin sayisin1 neden tutuyorsun?” diye sordum. Cinar sayilarin
ona iyi geldigini ve bu say1 ne kadar artarsa kendisini o kadar
mutlu hissettigini soyledi. iliskilerinin nasil baslayip nasil bittigi-
ni sordugumda, ilk bagta karg: tarafi etkilemek igin elinden gele-
ni yaptigini ve her seferinde etkilemeye ¢alistig1 kiginin gercekten
kendisini etkiledigini anlatti. Bu sefer dogru kisiyi buldugunu ve
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onunla evlenecegini hayal ediyordu. Bu kadar yiiksek motivas-
yon etkileyici fiziksel goriiniimle birlesince kars: tarafin etkilen-
mesi uzun siirmiiyordu. Ancak kadinlar igin, kimsenin kegfet-
medigi hem yakigikli hem de inanilmaz romantik erkek hayali
yasanilan ilk cinsellikten sonra tamamen ortadan kayboluyordu.
Cinar cinsel iligki esnasinda, kadina hi¢ deger vermiyor, hep ken-
disini agir1 erkek hissedecegi sekilde sevigmeyi tercih ediyordu.
Son § yildir ciddi anlamda sertlesme problemi yagsadigini, ¢iinkii
iligki 6ncesinde hayatinin en 6nemli sinavina giriyormus gibi his-
settigini soyledi. Bu problemi igin ilaglar kullandigin1 bazen bu
ilaglarin yan etkilerinden de rahatsiz oldugunu anlatti. Ayrica
belirli bir siire cinsel iligki yasayacak kimseyi bulamadig1 zaman-
larda paral iligkiler yagadigini soyledi.

Cinar’a, bugiine kadar hayatina giren kadinlarin en ¢ok
hangisinden etkilendigini sordum, fiziksel olarak ¢ok begendi-
gi kadinlardan bahsetti. Ama ben, o giizel viicutlardan bahse-
derken lafin kestim ve “Kastettigim sey o degil; kisilik 6zelligi,
hayata bakis agis1 gibi konularda etkileyeni sormugtum,” dedim.
Bu sorum onu gagirtti ben de onun sagirmasina sagirdim. Uzun
bir siire diigsiinditkten sonra, hi¢ cevap veremeyecek zannettim,
“Ben kadinlara hi¢ bu gozle bakmadim ve onlarin kisiliklerini
merak etmedim agikgasi,” dedi. Bir kadin sadece bedensel olarak
vardi Cinar igin, begendigi kadini etkilemeye ¢alisiyor, hep aym
etkileme taktiklerini kullaniyor amacina ulaginca, kadinla geceyi
birlikte gegirseler bile o kadin onun igin artik yok oluyordu.

Cinar’la seanslarimiz ilerledikge erkek gibi hissetmenin ve
davranmanin onun igin ¢ok onemli oldugunu fark ettim. Erkek
arkadaglariyla iliskilerinde, ig hayatinda bambagka biriydi, sert
konusan mago tavirlari olan bir erkek. Ilk seanslarimizda da
mago davraniglari fazlaydi. Birbirimizi tanidik¢a daha kirilgan
ve kibar olan tarafim agmaya bagladi bana. Annesiyle babasi
o ¢ok kigiik yaglardayken bosanmig, babasi ¢ok nadiren arar
sorarmig. Babasindan bahsederken “Kizgin degilim ona, ama
bir babam varmis gibi de hissetmiyorum,” demisti. Annesi, ¢ok
mesaisi olan bir iste ¢aligtig1 i¢in eve hep yorgun gelirmis. Cok
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fazla erkek girip ¢ikmig annesinin hayatina ve bunlarin bir kis-
muni eve getirdigi de olurmus. “Boyle gecelerde duymamam ve
gormemem gereken o kadar ¢ok seye sahit oldum ki,” dedi bir
seferinde aglayarak. Iki kardeslerdi; siddete meyilli, kendisine
cok zarar veren bir abisi oldugunu soylemisti. Ne gibi zararlar
verdigini sordugumda, hizlica konuyu degistirdi.

Cinar’la seanslarimiz devam ederken, o siralarda hayatinda
olan kisiyle iligkisini farkli bir gozle degerlendirmesini saglama-
ya ¢ahgiyorduk. Cinsellik odakli olmaktan ¢ikma, karsi taraf-
la zaman gegirme ve onun hayatina dair detaylar1 6grenme gibi
temel konular. Bu konularda bile Cinar ciddi anlamda zorlani-
yordu, ¢iinkii ¢ok sikiliyordu. Yine de verdigim 6devleri elinden
geldigince uygulamaya ¢alisiyordu. Bu arada giincel hayatina ¢a-
higirken, ben arada ge¢misine olta atma girisimleri yapiyordum
ama her girisimim onun ustaca hamleleri ile geri ¢evriliyordu. Ve
ozellikle konu abisine geldigi zaman tavri degisiyordu. Abisiyle
evden ayrildigi zamandan bu yana hi¢ goriismedigini soylemisti.
Abi ile iligkide bir iltihap vardi ve bu benim dikkatimi fazlasiyla
cekmeye baglamigti.

Rutin searislarimiz devam ederken, iligkisi 3 aylik olmustu.
Ara ara sikilmalar ve ayrilma istekleri olsa da simdilik bunlari
engelleyebiliyordu. Boyle bir zaman diliminde, bir seansimizin
baginda bana, “Bugiin seninle ¢ok farkli bir konu konugmak is-
tiyorum, bu konuyu bugiine kadar kimseye anlatmadim” dedi.
Igimden bir ses nihayet derken, diger bir tarafim da duyacakla-
rimdan korkuyordu. Ve anlatmaya baglad::

“Annem ¢ogu zaman evde olmazdi; sabah erken ¢ikar, gece
gec vakitlerde gelirdi, geldiginde de genelde yorgun olurdu. Ba-
bam zaten yoktu, ama annem de yok sayilirdi. Buzdolabinda
yiyecek bir seyler olurdu hep, kendi yemegimi kendim yerdim,
genelde atigtirmalik seyler. Nadiren annemin keyifli oldugu za-
manlar olurdu, o zamanlar annem yemek yapardi, ¢ok da giizel
yapardi. Boyle zamanlarda bir aileymis gibi hissederdim, sanirim
bir evde sicak yemek pismesi o ev ortamini aile ortamina geviren
seylerden birisi. Abim benden 5 yag biiyiik, her zaman sorunlari
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olan birisiydi. Daha ortaokuldayken bile bir kere annemi dovdii-
guni hatirliyorum. Beni de sik sik doverdi. Ben 10 yagindayken,
bir hafta sonuydu ve biz abimle evde yalmzdik, abim bana hig
olmadig1 kadar iyi davramyordu, sagirmig hatta mutlu olmug-
tum. Ve o giin abim bana tecaviiz etti. [lk basta olumlu agidan
yaklasti, senin de hosuna gidecek diyerekten, ancak ben tepki
gosterince, ilk 6nce annemi sonra seni 6ldiiriiriim dedi ve beni
dovmeye baglad1.”

Cinar tam bunlari anlatirken 6giirmeye bagladi ve lavaboya
gitti. Benim odadan duyuluyordu kusma sesleri. Ve ben kendi
odamda, Cinar’in donmesini beklerken, gozlerim dolu bir ge-
kilde diigiiniilyordum, ne kadar karanlik bir diinyadayiz, diye.
Ayak seslerini duyunca, gozlerimi sildim, ¢iinkii boyle bir du-
rumda gozlerimin dolmasini gormesinin ona iyi gelmeyecegini
biliyordum. Ben sormadim bir sey, anlatacaklarinin kendi hizin-
da ¢ikmasi gerekiyordu agzindan, hi¢bir miiddahale olmaksizin.
Yavag yavag anlatti, abisinin kendisini tehdit ettiginden dolay:
bu durumdan kimseye bahsedemedigini, ayni seyi 4 kez daha ya-
sadigim1 ama bu olaylardan sonra higbir seyin kendisi igin eskisi
gibi olmadigini soyledi.

Ergenlik donemlerinde en biiyitkk korkusunun egcinsel ol-
mak oldugundan, bazen bu histen kurtulmak i¢in giin iginde 4-5
kez mastiirbasyon yapmasi gerektiginden bahsetti. Eger boyle
yapmazsa, escinsel olacagini diisiiniiyormus. Iginde bir yerlerde
hep, erkekligini kaybetme korkusu onu rahatsiz etmis. Ge¢mi-
siyle giiniimiizii bagdagtirdigimizda, onun bu kisa siireli ve cin-
sellik odakl iligkilerinin, kendi kendisine erkekligini ispatlamak
oldugunu fark ettik. Fark etmek tek bagina ¢6ziim olmuyor an-
cak ilerlemek konusunda ¢ok fazla destek saghyor. Ge¢misi gele-
cegini sekillendirmisti ve bugiine kadar bu yasadig1 problemlerin
o karanlk zamanlarla ilgili oldugunu bir an bile diigiinmemisti.
Cmnar’la seanslar: bitirdigimiz noktada, ilk bagta bahsettigim
iliskisinden ayrilmigti ancak bir yila yaklasan bir iligkisi vardi.
Sorunlari olan bir iligkisi de olsa, saplantili bir sekilde yeni ka-
dinlarla birlikte olma ve sayma davranisindan vazgegmisgti.
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Gegmiste yasadigin travmalar, zihninde sembolik olarak tii-
more benzer bir yapi olugmasina neden olur. Bu timor serttir ve
bir¢ok seyle baglanti kurar. Travmay: yasadigin anda fark et-
meyebilirsin, ama ruhunun tagiyamayacag yiikteki olaya maruz
kaldigin zaman, olayin nerede yasandig, o anda fiziksel anlam-
da ortamda nelerin oldugu, bunu sana yasatan kisinin seninle
olan iligkisi, bu kisinin cinsiyeti ve bu olay sonrasinda kimden
yardim gordiigiin ya da goremedigin, hepsi zihninde olugan tii-
morin yapisina katilir. Ve o travma higbir zaman oldugu yer-
de kalmaz, hayatinin geri kalanina da adim adim sirayet eder.
Yagadigin travma bedeninle ilgiliyse, verdigin yanhs bir karar-
la ilgiliyse, yakinin tarafindan uygulandiysa, sonrasinda olayin
uzerinden yillar gegse de etkisi gegmez ve benzerlerine genelle-
nir. Genellenmekten kastettigim, yasadigin taciz ya da tecaviiz
sonrasinda yasayacagin saglikli cinsel iliski konusunda sorun-
lara yol agabilir ve hatta birisinin seninle dostane tokalagmasi,
sarilmasi bile seni asir1 rahatsiz edebilir. Kisisel iligkilerinde ciddi
giivensizlik ve siipheye yol agabilir; sanki herkes senin kotiili-
guni istiyormusg, herkesin seninle ilgili karanhk planlari varmig
gibi hissedebilirsin. Kendini defolu ve kirli gibi hissedebilirsin.
Ve en agir1 da sugluluk duygusudur. Sanki sen hata yapmigsindir,
sen iyi bir insan olsan bunlar basina gelmezmis gibi hisseder-
sin. Aklin ermeyecek yasta olsan bile, yine de kendini suglarsin.
Annesinin acil bir durum i¢in komsusuna biraktigi daniganim,
komgusunun oglunun tacizine ugradigi zaman 5 yasindaydi ve
yine de kendini sugluyordu, “Ben de kiz olmasaydim,” diye. Ve
bu sugluluk duygusu bulagic1 bir viriis gibi hayatinin geri kala-
nina sigrar. Bu bahsettigim daniganim, bana geldigi donemde,
bindigi otobiiste kendi yasitlarindan birine yer vermedigi zaman
bile kendisini suglu hissediyordu.

Travma ne kadar siddetli ve siiresi uzunsa, senin bu olaya
maruz kaldigin yagstaki halini zihninin bir kogesine kopyalar.
Yani sen 9 yasinda travmaya maruz kaldigin zaman, zihnin iki-
ye boluniir gibi olur: Bir kismi normal bir gekilde hayat yoluna
devam ederken, bir kismi da tam o olay1 yagsadigin zamandaki

73



haliyle korkmus, ¢aresiz ve suglu hissederek ruhunun derinlik-
lerinde sakli kalir. Hayatin her belirsizliginde, o kiigiikk gocuk
devreye girer sen fark etmeden, kendine zarar veren davraniglar
yaparsin, kendin i¢in yanls insanlar segersin, mantikh tarafi-
nin istememesine ragmen. Bir bakmugsin ki igindeki o incinmig
cocuktan dolay: boyle yapiyorsun. Eger ge¢misinde bir travma
varsa muhtemelen igeride bir yerlerde sesini sana duyurmaya
caligan, travmaya maruz kaldigin zamandaki halinde olan bir
¢ocuk da vardir.

Travmalar ¢ok giiglii dgreticilerdir,
ama yanlis seyi 6gretirler. Travmalar ¢oziimlerken,
bu giiglii ve yanlis 6grenmeyi

¢ozmeye caligiriz.

r 7 Giinliik Yazma Terapisi A
Travmalarin bizi giglii sekilde etkilemeye devam etmesi-
nin sebebi, yaganilan aci olayin katlanabilecegimizden ¢ok daha
fazla olmasidir. Zihnimiz bu fazlaligi bastirir ve yeterince igleye-
mez. Cok ge¢miste kalmig olmasi ya da detaylari hatirlamiyor
olusun, bu olaylarin seni etkilemedigi anlamina gelmez. Trav-
malarin etkisini azaltmak igin, zihnimizin onlari saghkl sekilde
islemesi ¢ok onemlidir. Ve bunun igin sana bir 6nerim olacak:
7 gin boyunca, arka arkaya, sakin ve tek bagina kal-
digin bir zaman diliminde, ge¢misinden sana aci veren bir
olay: segip, 20 dakika boyunca, o olay hakkinda aklina ge-
len her seyi yazmalisin. Bir plan yapmadan, iginden aktig
sekliyle yazman ¢ok 6nemli. Bigimsel kurallar ya da yazilan
seyin estetik olmasi hi¢ 6nemli degil, sadece igerik 6nemli.
Istersen bilgisayarda bir belgeye istersen bir kagida yazabi-
lirsin. Kiifiir edebilir, yazarak ¢iglik bile atabilirsin; o an ne
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hissediyorsan artik. Eski olaylar1 ve bazen zihninden ugup
gitmis olaylari hatirlamak ilk basta rahatsiz edici olabilir ve
yazarken ¢ok yogun duygular yasayabilirsin, ama vazge¢me.
Yazmaya basladiktan sonra segtigin olay hakkinda riiyalar
gorebilirsin, giin i¢inde olmadik anlarda yogun duygulan-
malar yagayabilirsin. Bu tiir geyler, “kotiiye mi gidiyorum”
diigiincesine sebep olmasin, bunlar dogal belirtiler. Boyle be-
lirtiler zamaninda iglemedigin ve biling disina gonderdigin
seyi, biling seviyesine ¢ekip islemeye bagladigini gosteriyor.
Yazdigin seyleri siire¢ bitene kadar silmemeni, siireg
sonunda hepsini bastan okumani 6neririm. 7 giinliik siireg
bittikten sonra yazdiklarim1 ne yapacagin sana kalmug, is-
ter ¢Ope at, ister sakla. Ayrica bu yontemi sadece travmatik
olaylarda degil, son zamanlarda yasadigin ve seni izen olay-
lar1 degerlendirmek igin de kullanabilirsin. Amerikali Psiko-
log James W. Pennebaker, yaptig1 aragtirmalarda bu yontemi
uygulayan insanlarin eskiye oranla daha iyi hissettiklerini
tespit etmigtir. Y

Evin Ortasindaki Kimsenin Gérmedigi Cenaze

Suzi daha okula baglamamigken babasi vefat etmigti, o za-
manlara dair hatirladig tek gey, evin iginde tamimadig: insanla-
rin olusturdugu kalabalikti. Bir siire bu kalabalik devam etmis,
sonra her gey eski haline donmiistii. Babasina dair hatirladigi tek
detay ise biyikli oluguydu. Bana geldigi ilk seansta sormugtum,
“Babana dair basgka seyler hatirlamiyor musun, evde konugul-
muyor mu hatiralariniz ya da ondan kalan fotograflar yok mu?”
diye. Ancak annesinin kesinlikle bu konudan konugmay iste-
medigini, babasinin fotograflarinin oldugu bir albiim oldugunu
ancak bunu kendisinin hi¢ gormedigini, bir seferinde ablasinin
annesinin sakladig1 yerde tesadiifi olarak fotograflari gordiigiinii
ama annesinin durumu 6grenince, albiimleri evin diginda bagka
bir yere sakladigini sdylemisti. Ablas: fotograflar1 goriince, ne-
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fes nefese Suzi’nin yanina gelmis ve ona, “Biliyor musun babam
cok yakigikli bir adammug,” demis. Evde babanin konugulmasi
tabu olan bir konuymus, Suzi ve ondan 2 yag biiyiik ablasi, sor-
gulamadan bu tabuya uymak zorunda hissetmisler kendilerini.
Bir kez bile babanin mezar ziyaret edilmemig, babanin higbir
akrabasiyla gorugiulmiiyormus. Ara ara amcalar, goriigme giri-
simlerinde bulunmuglarsa da annenin sert tavrindan dolay: bir
stire sonra irtibati kesmigler.

Suzi bana yirmili yaglarinin ortasinda, yasadigi temizlik
takintisi sebebiyle gelmigti. Psikiyatr bir dostum ilag tedavisini
organize etmisg, psikoterapi igin bana yonlendirmigti onu. Ban-
yoya girdigi zaman bir saatten asag siirede ¢itkamiyordu, giin
icinde onlarca defa en az § dakika ellerini yikamak zorunda
hissediyordu. Uzun zamandir, kirli oldugunu ve mikrop kapa-
bilecegini diigiindiigii igin kuafére gitmiyordu. Su anda ailesin-
den uzakta Ankara’da yalmz yasiyor ve bir kurumda memur
olarak ¢alisiyordu. Suzi sanki yurumiiyor da siiziilliyormus gibi
gelirdi bana, o kadar sessizdi. Ben konugsmaya baglamazsam o
konugmazdi. Takintilari igin biligsel davranig¢i terapi uygular-
ken bir yanda da ge¢misindeki karanlik alanlar tizerine ¢alig-
mak istiyordum. Ciinkii ne kadar genetik yatkinhgimiz olur-
sa olsun, baz1 psikolojik problemlerin ortaya ¢ikig1 igimizdeki
psikolojik bagigiklik kaynaklarinin tiikenmesiyle oluyordu.
Suzi’nin psikolojik kaynaklarinin titkkenmesi ise ge¢misinde ai-
lesinde herkesin bildigi sirdu.

Bazi ailelerde ge¢migste yasanilan bir olay, ailenin tizerine
karanlik bir golge gibi diiser. Bu, aile iiyelerinden birisinin kay-
by, birisinin intihari, bir travma, gayri mesru iligki, bu iligkiden
dogan bilinmeyen bir kardes olabilir. Aile igerisinde bu durum-
dan en ¢ok etkilenen kisi, bu duruma kars: agiri reaksiyon gelis-
tirir, bu bazen ¢ok yogun 6fke olabilir ve bunun neticesinde bas
etme yontemi olarak yok saymayi secer. Ancak herkesin bildigi
sirlarda, yok sayma yontemi ailenin diger iyeleri iizerinde ciddi
olumsuz etkilere neden olur. Cocuklarda sugluluk, duygulari-
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n1 saklama, kendini ifade etme korkusu ve yasin yaganmamasi
gibi durumlar ilerisi i¢in psikolojik problemlerin alt yapisini
olugturur. Suzi’nin hikayesinde babanin 6lmesi, annenin geg
yasta dul kalmasi anne igin ¢ok biiyiikk bir travma olmug. Ve
i¢ine digtiigi durumdan mesul gordiigi babaya olan 6fkesi ve
ona Ozlemi arasinda kalinca bu duygulari ve esini yok saymayi
tercih etmis. Bir yandan ona dair higbir sey konusulmazken, bir
yandan ¢ocuklarinin giremedigi yatak odasinda babaya ait bazi
esyalar yatagin bazasinda saklaniyormus. Anne kendisi evde
olmadig1 zaman yatak odasinin kapisini hep kilitli tutuyormus.

Evin i¢inde konusulmayan seyler oldugu zaman, ¢ocuklar
bunu ¢ok daha yogun hisseder, sanki bitiin aile sugluymug da
bir seylerden kagiyormug gibi. Normal konularda konugmak
bile tedirginlik yaratabilir. Ayrica 6nemli olan konunun konu-
sulmamasini saglayan kisi ile gocuklar arasina kocaman mesa-
feler girer, saghkl iligkiler geligmez. Suzi annesi ile konugmak
istemiyordu, ancak o aradigi zaman mecburen konusmak zo-
runda hissettigini soylemisgti.

Terapi siirecinde Suzi ile bu durumu agmasi igin baz1 gi-
risimlerde bulunduk. Suzi, annesi ile babasi hakkinda konu-
sacakti. Denemelerimizin birka¢i olumsuz sonuglansa da bir
seferinde annesi, babanin fotograflarin1 géstermeyi kabul etti.
Bir yandan takintilar igin biligsel davranigg terapimiz devam
ederken, evdeki sirrin yarattigi basincin bir kisminin ortadan
kalkmasi, terapi siirecimizdeki olumlu gelismeleri hizlandirdi.

Aile iginde elbette sirlar olabilir. Kontrolli gsekilde muha-
faza edilen sirlar aile tiyelerini birbirine yakinlagtirabilir. Ama
sir saklamanin gayesi, bagka tiirlii ifade edilemeyen zorlu duy-
gulardan kurtulmaksa, sir saklamak tiim aile tyelerine zarar
verebilir. Utang ve sugluluk en sik kargilagilan duygusal sonug-
lardandir. Ustelik evin iginde konusulmayan bu konulardan
dolayi, ¢ocuklar duygusal olan higcbir gseyin konugulmamasi
gerektigi gibi bir sonuca varabilir ve kendileri igin ¢ok 6nemli
olan konulari kimseyle paylagmayabilirler. Suzi’nin hikayesinde
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oldugu gibi; ayni evin i¢inde 3 kisi yasar, ancak kimse kimse-
nin iginde kopan firtinalardan haberdar olmaz, yalnizlik iginde
kavrulur.

Bugiin Yasadigin Iligkilerin Gegmisteki Kokenleri

Cocukluk ¢aginda giiven deponun dolup dolmamasi ve gi-
venle ilgili yasadigin olaylar su an yasadigin iligkilere gok fazla
etki eder. Sen diinyaya geldigin zaman ilk iligkini annenle ya da
annenin yerine sana bakim veren kigiyle kurarsin. Bu kurdugun
ilk iligki senin ileride kuracagn iliskilerin ilk 6rnegidir. Ingiliz
Psikanalist ve Psikiyatrist John Bowlby, ¢ocugun 0-§ yas araligin-
da annesiyle kurdugu iligkinin yapisinin ¢ocugun hayati boyunca
tekrarlandigini yazmigtir ve bu kurama “Baglanma Kurami” ismi-
ni vermistir. Baglanma alaninda ¢alisan bir diger isimse Psikolog
Mary Ainsworth’tiir. Ainsworth ¢ocuklarin baglanma tiirlerini
kesfetmek igin adina “Yabanci Ortam” dedikleri bir deney yap-
mustir. Bu deney bize bebeklik ¢aginda bile kurulan iligki kalipla-
rinin belli oldugunu gostermektedir. Bu deneyde, bebekler anne-
leriyle birlikte bir laboratuvar ortamina alinmiglardir. Sonrasinda
bebekler annelerinden kisa siireli araliklarla ayr tutulmus ve bir
yabanciyla birlikte birakilmiglardir. Bebeklerin bu duruma verdik-
leri tepkilerden yola ¢ikarak 3 baglanma tiirii tespit edilmigtir.

¢ Giivenli: Bu bebekler anneleri yanindayken negeli ve
huzurlu haldeler, ancak odaya bir yabanci girdigi zaman hafif
diizeyde tedirgin oluyorlar. Annesi yanindayken bir siire sonra
yabanciya karsi da sevecen davraniyor. Anne odadan ayrilip be-
bek yabanci ile tek bagina kaldigi zaman, yabanciya kars1 biraz
mesafeli duruyor. Annenin yoklugunda bebek aglayip iiziiliiyor
fakat anne geri dondiigiinde kisa siire igerisinde sakinlegiyor ve
anneye yakin olmak istiyor.

Givenli baglanan bebeklerin annelerinin ebeveynlik tu-
tumlar1 incelendigi zaman, annenin ¢ocugunun ihtiyaglarina
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karg1 duyarly, ilgisini, sevgisini diizenli olarak gosterdigi, ¢ocu-
guyla kaliteli zaman gegirdigi gozlenmigtir. Bu tutumlar kargi-
sinda bebek annesinin aynasinda kendisini degerli gorecektir, se-
vildigini, sayg1 duyuldugunu ve ihtiyaci oldugu zaman annesine
ulagabilecegini bilecektir.

¢ Kaygili-Kararsizz Kaygihi kararsiz bebekler annelerinin
yoklugunda ciddi bir endise yasamaya baghyorlar. Her sese
harekete annesi ile ilgili mi acaba diye dikkat kesiliyor. Ya-
banciya kars1 ¢ok siipheli ve mesafeli... Anne odadan gikinca
endige krizine giren bebek annesi odaya dondiigiinde bile sa-
kinlesmekte zorluk ¢ekiyor. Annesi bebegi sakinlegtirmeye ¢a-
listiginda anneyi kendinden uzaklagtirabiliyor, yakin olmasina
izin vermiyor, ama anne uzak olursa daha fazla 6tkeleniyor.

Annenin ilgisi tutarsizsa, bazen az bazen ¢oksa, baz1 za-
manlarda ¢ocugunu gormezden gelebiliyorsa gocukta tutarh
bir giiven algis1 olusmaz. Hem beklenti iginde olur hem de 6f-
kelidir. Bir sekilde daha once gelen ilginin arkasindan yasani-
lan yoksunluklar sebebiyle ¢cocuk bir tiirlii su anki giiven orta-
minin daimi siirecegine ikna olmaz ve sakinlesmesi ¢ok uzun
stirer. Kisa siireli ayriliklarda bile ¢ocugun endige diizeyi ina-
nilmaz seviyeye yiikselir ve yoksunluk krizi gibi bir sey yasar.

¢ Kagingan: Kagingan bebekler annelerine ya da ona ba-
kim veren kisgiye karsi kayitsiz oluyor. Annenin varhg ya da
yoklugu ¢ocugu ¢ok fazla etkilemiyor. Odaya yabanci birisi
girdigi zaman belirgin bir ruh hali degisikligi gostermiyor.
Anne ya da yabanci arasinda bir tercih yapmasi gerektiginde
tercih yapmiyor. Bu bebekler reddedilmektense yakin iligkiden
kaginmayi tercih ediyor.

Kagingan bebekler ilgiden, bakimdan ve giivenden iimi-
dini kesmis ve kendini korumaya almig bebeklerdir. Annenin
uzakta olmasi, ¢ocugunu reddetmesi; ¢ocugun gocuk esirgeme
kurumu gibi yerlerde biiyiimiis olmasi, ihtiyaglarina duyarh
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olmayan insanlar tarafindan biiyiitiilmesi gibi durumlar ¢o-
cuklarda kagingan baglanmanin olugsmasina neden olabilir.

Gordiigiin tizere, yolun basinda anne ya da birincil dere-
cede bakim veren kisi ile kurulan iligki bir kalip olusturuyor
ve ¢ok erken yaslarda bile bu kalip durmadan tekrar ediyor.
En bagta anlattigim dolmasi gereken depolarda sevgi, sayg: ve
giivenden bahsetmistim. Bu ii¢ deponun her biri ¢ok 6nemli
ama giiven deposu ayrica 6nemli. Bir ¢ocuk i¢in en 6nemli sey,
verilen sevgi ve saygimn istikrarh bir sekilde verilmesidir. Di-
yelim ki verilen sevgiyi birimlerle 6l¢gme sansimiz olsayd: ve bir
¢ocuga diizenli olarak 10 giin boyunca her giin 2 birim sevgi
ve sayg verildigini diigiinelim. Ikinci senaryoda ise 10 giin bo-
yunca degisken araliklarla bir kez 15 ikincisinde 20 birim sevgi
ve saygi verildigini diigiinelim. Ilk senaryoda verilen sevgi ve
sayg1 daha azken ikincisinde daha fazladir. Ancak az da olsa
istikrarli olan ilgi, cok ve diizensiz olan ilgiden ¢ok daha etkili
ve sagliklidir. Yani sevginin ve sayginin ige yaramasi giiven de-
posunun dolu olmas ile ilgili.

Keske bu baglanma kaliplar1 ¢ocukluk donemi ile sinirl
kalsa. Ancak su anda yasadigin arkadashik iliskilerinden ro-
mantik iligkilere kadar hepsinde etkisini siirdiirmeye devam
ediyor. Bugiin yasadigin, tekrarlayan iligki sorunlarinin biiyiik
ihtimalle baglanma tiiriinle ilgisi var. Cocukluktaki baglanma
turimuzin yetigkinlikte bizi nasil etkiledigini paylagmak isti-
yorum seninle.

Iligkilerde Giivenli Baglanma

Cocuklugunda giivenli baglanan kisiler yetigkinlik iligki-
lerinde sicak, sevgi dolu ve duygusal olarak yakin bir iligkide
rahattir. Partnerine baglidir ve partnerin kendilerine bagh olma-
sin1 saglar; ihtiyag aninda partneri igin orada olabilir. Partneri
ayrilmak istediginde reddedilmis veya tehdit edilmis hissetme-
den ayrilabilir. Elbette bu durum igin iiziiliir ancak bunu hayat
ve kisilik problemi haline getirmez. Giivenmek, empatik olmak,
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farklihiklara hoggorii gostermek ve affetmek gibi konularda iyi-
dir. Duygu ve ihtiyaglarini diiriist ve agik bir sekilde paylasir;
partnerin ihtiyaglarina uyum saglar ve uygun gekilde yanit verir;
catigmadan kaginmaz. Duygular iyi yonetir; iligki sorunlari hak-
kinda agir1 dramatik tepkiler vermez. Ge¢misteki iligki sorunlari
ve acilar1 hakkinda i¢gorii, ¢oziim ve affedebilme kapasitesine
sahiptir. Hayatina ge¢miste yaganilanlarin golgesi altinda devam
etmez, kendi i¢ginde bu durumu ¢6zmiigtiir.

Giivenli bir baglanma, iliskideki her bireyin kendini giiven-
de hissetmesini, ihtiyaglarinin kargilanmasini ve anlagilmasini
saglar. Ilging bir sekilde, giivenli baglanmay1 saglayan miikem-
mel ebeveynlik degildir. Giivenli baglanma, bir bakic1 bir ¢ocu-
gu sozsiiz iletisim yoluyla giivenli ve korunmug hissettirdiginde
gelisir. Cocukken annelerine veya birincil derecede bakim veren
kisiye giivenli bir sekilde bagh olan yetigkinler, partnerlerine gii-
vendikleri ve saglikli bir benlik saygisi gosterdikleri uzun vadeli
iligkilere sahip olma egilimindedir. Bu insanlar sadece duygula-
rini, umutlarini ve hayallerini partnerleriyle paylasmakla kalma-
yip ayni zamanda gerektiginde destek alabilirler. Giivenli birey-
ler de partnerlerini destekleyebilir ve incittiklerinde gonillerini
alabilirler. Giivenli bir baglanma stiline sahip bireyler iyi partner
olma egilimindedir.

Giivenli baglanan kigiler kendi degerini kendinden 6lgebi-
lir. Hayatlarina giren kisi elbette ona daha degerli hissettirebilir,
onunla hayat daha giizel de olabilir; ancak o gittigi zaman diin-
yasinin mahvolmayacagini da bilir. Giivenli baglanan kisinin bir
slogani olsa soyle derdi sanirim: “Seni ¢ok seviyorum ama gider-
sen de ¢ok iiziilsem bile hayatima devam edebilirim.”

Iligkilerde Kagingan Baglanma

Cocuklugunda kagingan baglanan kisiler igin iligkiler zor-
lu alanlardir. Hem yakin olmaya ihtiya¢ duyarlar hem de ya-
kinlagsmaktan ¢ok korkarlar. Bu kisiler duygusal olarak uzaktir
ve samimi bir iligkiyi reddeder; partnerini biraz uzak ama ula-
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sabilecegi bir mesafede tutar. Samimiyeti bagimsizlhik kaybiyla
esitler; birlikteliktense bagimsizlig: tercih eder. Partnere bagim-
i olamama veya partnerin “ona dayanmasina” izin verememe
hali sik kargilagilan 6zelliklerindedir. Bu kisilerle birlikte olan
insanlar, zor zamanlarinda kaginmaci baglanan kisiden destek
goriip goremeyecegini hi¢ bilemez. Bagimsizlik bir onceliktir. Bu
kigilerin konugsma konulari entelektiiel olan ya da bireysel olma-
yan konulara odakhdir, duygular hakkinda konusmak istemez;
catismadan kaginir, sonra aniden patlar. Ge¢misginde kagingan
birisiyle birliktelik yasamis bir daniganim, bir yil siiren iligki-
sinde erkek arkadasinin babasini kaybettigini, ama kendisinin
bu durumu ayrildiktan birkag ay sonra bagka bir arkadagindan
tesadiifi sekilde 6grendigini soylemigti. Higbir sekilde boyle bir
kayip yasadigina yonelik bir gey soylememisti eski erkek arka-
das. Bazi kagingan bireylerin mesafeli, kontrollii, zorunlu olarak
kendi kendine yeten, kisa duygusal menzile sahip, yalniz olmay:
tercih eden bir yapisi olabilir.

Bu baglanma kalibina birgok insan Issiz Adam filmiyle asi-
nadir. Bu insanlarin bir yakinliga ihtiyaci vardir, ancak bu yakin-
lik konusunda erken yas deneyimleri mesafeyi zorunlu kilmistir.
Cunkii bu insanlar i¢in, reddedilmektense uzak olmay1 se¢gmek
daha az can yakicidir. Bazi durumlarda, ebeveynler fiziksel ola-
rak mevcuttur, ama bir nedenden o6tiirii, gocuklarinin duygusal
ihtiyaglarini kargilayamamglardir. Bu durumda, ¢ocuk duygula-
rin1 gormezden gelmeyi ve bastirmay: 6grenir.

Bu sagliksiz baglanma tarzi yetigkinlige taginir ve yetigkin
birey sevgi ve baglanti ihtiyacim1 reddeder ve sonug olarak kisi
derin duygular ve samimi durumlardan rahatsiz olabilir. Agir1
keskin duygusal ve / veya fiziksel sinirlar belirleyebilir. Daha
once de soyledigim gibi partnerlerden bilgi gizleyebilir. Karigik
sinyaller gonderip partnerlerinin duygularini géz ardi edebilir.
Sadakat gostermek istemez ve giindelik seks tercih eder. Gegmis
iligkileri idealize edebilir. Ciinkii ge¢miste kalana bir iligki igin
yakinhk gerekmemektedir. Idealize ettigi iligkiyi, su an tekrar ya-
sasa ayni problemler tekrar ortaya ¢ikacaktir.
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Iligkilerde Kaygili Baglanma

Kaygili baglanan insanlarin iligkilerde yasadigi en temel so-
run giivensizliktir. Kisi reddedilme ve terk edilme endisesi yasar.
Ayrica iligki ile fazla meggul olurlar. Birisini hayatina alinca, sen-
siz yagsayamam, sen benim hayat amacimsin gibi ifadeler genelde
kaygili baglanan insanlarin sozleridir. Bu insanlar iligki igerisinde
mubhtag; surekli giivence ihtiyaci i¢inde olabilir, en ufak olumsuz-
lukta endige duyabilirler. Partnerinin eylemlerine ve ruh hallerine
asir1 duyarli; partnerin davraniglarini ok kisisel algilar. Kaygih
baglanan kisinin partneri, isiyle ilgili yogun bir donem yasasa
bile kisi bunu partnerinin kendisini eskisi gibi sevmedigi seklinde
yorumlayabilir. Aym zamanda bu kigiler son derece duygusal;
tartigmaci, savasgl, 6fkeli ve manipiilatif olabilir. Kigisel sinirlara
saygl duymakta sorunlar yagayabilirler. Bunlarla birlikte iletigi-
mi igbirlik¢i degildir; iligki konularinda kendi sorumlulugunun
farkinda olmaz, bagkalarini suglar.

Biraz once soylediklerimi diisiiniince, sanki kaygili baglanan
kigiler kars: tarafin hayatini zorlastirmak adina bunlari bilerek
yapiyormus gibi gelebilir. Evet, kaygili baglanan kisiyle iligki ya-
samak gercekten zordur, kendinizi ona anlatmak igin ¢ok ciddi
¢aba ve zaman gerekir. Ancak her zaman en ¢ok kaygiy: ve bazen
aciy1 kiginin kendisi ¢eker. Ciinkii her daim, sevildiginin terk edil-
meyeceginin kaniti pesinde kogar. Digsarida yaprak havalansa, bu
durumu acaba yeterince sevilmiyor muyum diye yorumlayabilir.

Sonug olarak kaygili baglanma sunlari igerir: Partnerden
guvence ve surekli dogrulanma ihtiyaci. Partnere veya potansi-
yel partnere siirekli dokunma, etkilesim ve ilgi arzusu. Bu arzu
askla ilgili degil, kisinin yakin oldugunu ve terk edilmeyecegini
teyit etmesiyle ilgilidir. Inis ve gikiglar1 gok keskin iligkiler yasar-
lar. Partnerden uzaktayken (gegici olarak bile) endige veya panik
hissi yaganabilir. Partneri yakin tutmak igin suglama, sugluluk,
utang ve diger manipiilasyon bigimlerini kullanma egilimi sik
karsilagabilir.

Bu kigilerin hayat giindemi iligkilerinden ibaret olabilir.
Bundan dolay1 sorumluluklari ihmal etme egilimi ortaya ¢ika-
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bilir. Iligki igin algilanan bir tehdit oldugunda asir1 tepki verme
egilimi. Baz1 durumlarda bu tehditler hayali de olabilir. Ornegin;
agir1 kiskanghk gibi durumlarda, arag¢ kullanan partner yoldaki
kars cins bir yayaya yol verdiginde, sen onlar etkilemeye ¢aligi-
yorsun gibi bir tepki ortaya ¢ikabilir.

Iliskilerde Daginik Baglanma

Daginik baglanma sekli kisinin ge¢misinde sadece ihmale
ugramasina degil, ayn1 zamanda yogun korkuya da dayanir. Dii-
zensiz baglanma gekline sahip ¢ocuklarin ebeveynleri genellikle
travma yasamiglardir ve dolayh ya da direkt olarak ¢ocuklarina
da travma yasatmuglardir. C6ziilmemis travma veya kayip nede-
niyle, ebeveyn kendisini ¢ocuga giivenli bir sekilde baglayamaz.
Cocukken istismar edilen insanlarin yiizde sekseni bu tiir bir
baglanmaya sahiptir.

Bu tiir baglanmada annenin ya da birincil bakim veren ki-
sinin davramglar1 genellikle diizensiz ve korku giidiimli oldu-
gundan, bu baglanma stiline sahip yetigkinler asla kendi ken-
dini yatigtirmay1 6grenememiglerdir. Gegmigleri ac1 ve kayip ile
isaretlenir ve agresif olabilir; diinyay: giivensiz olarak gorebilir
ve sosyal olarak sorun yasayabilirler. Bu baglanti sekline sahip
olan bireyler iligkilerinde sunlar1 yasayabilir: iliskiler s6z konusu
oldugunda bir sicak bir soguk davranip kars: tarafin bu konu-
da kafasinin karigmasina neden olabilir. Antisosyal (saldirgan)
davraniglar gosterebilir ve hatta bazen bu durumdan zevk alip
pismanlik bile duymayabilir. Bencillik, manipiilasyon, kisisel so-
rumluluk eksikligi ve partnerin duygusal ihtiyaglarini yok sayma
da goriilebilir. Cocukken kendisine uygulanan travmatik olaylari
yetiskinlikte bagkalarina uygulayabilir. Uyusturucu ve alkol ba-
gimliliginin yani sira kanun dis1 davraniglar da ortaya ¢ikabilir.

Daginik baglanma tiiriine sahip olan kigiler i¢in hayat ¢ok
zordur; bu kisiler sanki ¢ocuklukta yasadigi kotii seylerin in-
tikamini aliyor gibi davranabilirler. Kendine, ¢evreye ve hatta
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birlikte oldugu insana zarar verme egilimleri olabilir. Hayati ug-
larda yasayabilirler; yeni birini tanidigi zaman biitiin dertlerini
unutturacakmig beklentisine girip, o kisiyi zirvelere ¢ikartabilir
cok kisa siirede de bu degerin tam tersi sekilde degersizlestirme
egiliminde olabilirler. Bu kisilerin gegmisinde, bir zamanlar zir-
velerde yer almig, ama simdi higbir degeri olmayan, hatta su an
nefret edilen insanlar yigintis1 vardir.

Gordiigiin tizere, gegmiginde sana bakim veren kisiyle kur-
dugun baglanti sekli durmadan kendini tekrarliyor. Baglanma
kaliplari ile ilgili temel sorun, bu kisilerin iligkilerinde yasadigi
sorunlar1 kendilerinde ve ge¢miglerinde degil birlikte oldukla-
n insanlarda bulmalaridir. Ornegin, trafikte yol veren adami o
insanlar1 etkilemeye galigmakla suglayan kadina gore, esi biraz
daha dikkatli olsa biitiin problemler ¢6ziilecektir. Ancak es tra-
fige de insan igine de ¢ikmasa, kaygili baglanan kadin, esinin
kendisini ihmal ettigine ya da yeterince ilgilenmedigine yonelik
bagka bir sey bulacaktir. Bagka bir 6rnekte, sadece giinliik iligki-
ler yasayan, bir tirlii ¢ok yakin olabilecegi bir kadin bulamayan
erkek kadinlari1 suglayabilir; modern zaman kadinlarinin yizey-
sel oldugunu, higbirinin uzun iligki hak etmedigini, sansinin dog-
ru insan1 bulmak igin yaver gitmedigini iddia edebilir. Ya da bir
bagka kadin hayatina aldig1 herkesin bir siire sonra siradanlasg-
tigindan, kargisina hig diizgiin bir erkek ¢ikmadigindan sikayet
edebilir. Elbette boyle sikayetler de zaman zaman gergegi yansiti-
yor olabilir. Burada ayrim yapmak igin sikdyet edilen durumun,
bagka kogullarda bagka insanlarda da kargimiza ¢ikip ¢itkmama-
sidir. Eger insanlar ve olaylar degismesine, zaman ge¢mesine rag-
men sikayet edilen konular birbirine benziyorsa konu partnerle
degil seninle ilgili olabilir. Bu durum konusunda farkindalik ka-
zanmak i¢in senden bir istegim olacak, hayatina giren insanlari
terapi defterine yazman istiyorum, isim isim. Ve sonrasinda bu
insanlarin kisilik 6zelliklerini, onunla beraberken yagadigin iligki
sorunlar1 ve en sonunda ayrilma sebebini. Eger hayatina sadece
bir kisi girdiyse, beraber oldugun kisiyle yolun bagindan bu yana
hangi sorunlari yasadigini, seni en ¢ok neyin sinirlendirdigini ve
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bu olaylardaki ortak 6zellikleri aragtirabilirsin. Yagadigin olay-
lara duygu diinyandan uzaklasip, biraz mesafeli bakmak sana
onemli farkindaliklar kazandiracaktir.

Sorunlu baglanma kaliplarindan tamamen kurtulmak maa-
lesef miimkiin olmayabiliyor. Ancak kisi kendi baglanma tarzim
kesfedip, yapti1 standart hatalar fark ederse hayatina alacag:
insanlar konusunda daha segici olabiliyor. Bu 6nemli bir konu,
ciinkii ge¢migimizde bize bakim veren tarzda sorunlu kisiliklerle
iligki yasayabiliyoruz. Alistigimiz kotiiye karsi, bize zarar verse
de ¢ekim hissediyoruz. Kaygili baglanma sekline sahip olan biri,
kagingan biriyle iligki yasayabiliyor, sanirim bundan daha zehir-
li bir karigim olamazdi. Diisiinsene, bir taraf kesintisiz yakinhk
isterken, diger tarafin uzak durmak istedigi en temel gey yakin-
lik... Ya da kagingan biri en temelde, birisini gergekten sevebil-
me ihtimalini yakalamak igin arayig igindeyken bagka bir ka-
¢inganla denk geliyor ve kendisini reddedilmis hissediyor. Eger
bir 6nceki paragrafta verdigim 6devi yaptiysan hayatina giren
insanlarin ortak 6zelliklerini de fark edebilirsin. Ozellikle benzer
insanlari segiyorsan ve bu insanlarla uyum saglayamiyorsan, ilig-
ki konusunda sanssiz degil sadece yanls se¢imler yapiyorsundur.
Sana sevgi veremeyen bir insani neden beni sevmiyorsun diye
suglamak ¢ok anlamli olmayabilir, belki de o kisinin sevme ka-
biliyeti yoktur.

Dikkat edilmesi gereken bir diger sey de 6zellikle sorunlu bag-
lanma sekillerine sahip insanlarin iligkilerinin yiiksek bir ¢ekimle
basliyor olmasidir. ilk goriiste ask, kendini bir anda tutkulu bir
iligkinin i¢inde bulmak sorunlu iligkilerde sik karsilagtigimiz bas-
langiglardandir. Bunu suna benzetebiliriz, ilk gordiigiinde beden
ve zihninde bir¢ok reaksiyon olusturabilir karsindaki kisi. Nasil ki
uzak diyarlarda senin kiiltiiriine yakin birisi nispeten yakin gelir
sana, bu insan da senin ge¢misinde karsilastigin kaliplardan dola-
y1 agina gelebilir. Sen biitiin kontrol bende diyebilirsin ama aslinda
sadece ge¢misindeki kalib: tekrar ediyor olursun. Bir iligkinin sag-
likl: ilerleyebilmesi i¢in bu kadar hizli gitmemesi gerekir. Ciinkii
ilk zamanlarda yiiksek tutkulu iligkilerde iki taraf da birbirinin
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eksik deposunu dolduracagimi zannedebiliyor. O an gordiigiinii
zannettiginle gercekte olan ¢ok farkh olabilir. Bu sebeple ne kadar
cogkulu da hissetsen, iligkinin baginda kendini yavaglatman ¢ok
faydali olacaktir. Agki kagiririm diye de diisiinme, gergek olan gey
zaten sen kagsan da seni yakaliyor; bir yere gittigi yok yani.

r A

Hakli Olmak mu Islevsel Olmak mi?

Hayatin diiz bir matematigi yok maalesef. Eger oyle
olsaydi hakli oldugumuz her yerde ayni zamanda huzurlu
ve mutlu olmamiz da gerekirdi. Ancak her insan kusurlu ol-
dugu i¢in, o insanlarla kusurlarina ragmen yasamay: 6gren-
memiz gerekiyor. Bu egzersizle hakli olmak ugruna aslinda
neleri feda ettiginin farkina varacagini umuyorum.

* Terapi defterine son zamanlarda hakli olmak igin yap-
tigin 3 tane davramgi yazmalisin,

* Sonrasinda bu 3 davranigin sana maliyetini birkag
cimleyle yazmalisin,

* Ensonunda ise bu davranisi yaparak neler kazandigini
ve yapmasan ne olacagini yazmalisin.

Ornegin; trafikte 6niine kiran bir araci takip edip el kol
isareti yaptin. Ve sonrasinda igler biyiidii kenara gektiniz,
durum ciddi bir kavgaya doniistii. Anlagmazligi ¢6zmek igin
karakola gitmek zorunda kaldiniz. Bu olayda sen tamamen
haklisin. Diger siiriicii trafik kurallarina uymayarak belki de
senin hayatini tehlikeye att1.

* Hakl oldugunu ispat etmek ve diger siiriiciiye tepki gos-
termek igin onu takip ettin.

*  Bu davranmisinin maliyeti; moralinin bozulmasi, kendin
ve ailen i¢in harcayacagin zamani karakolda gecirmisg
olman, belki de 6nemli iglerini yapamamig olman,

* Bu davramgi yaparak kazandigin sey ise hata yapan
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suriicinin de giiniiniin karakolda ge¢mesini sagla-
mak. Ancak o kisi pek pisman olmugsa benzemiyor,
hala seni sugluyor.

* Bu davranigi yapmasaydin ne olacakti? Muhtemelen
hissettigin haksizlik bir siire seni rahatsiz edecekti ama
sonrasinda bu rahatsizlik kisa bir siire i¢inde kaybola-
cak, sen de normal yagantina donecektin.

Bu sablonu hayatinda hakli olmaya ¢aligirken yaptigin

davraniglari degerlendirirken kullanabilirsin. Ben boyle

durumlarda kendime hep sbyle sorarim: “Attigin tas tir-
kittiigin kurbagaya degecek mi?” Sana da Oneririm.
Y




Askin glginligi, asik olunan kisinin 6ziindeki
normalligi gormeyi reddetmesinden bellidir.
Alain de Botton






UCUNCU BOLUM

SIK KARSILASILAN SORUNLU
iLiSKILER
Manipiilasyona Agik Ruha Zararh

Bu boliimde, siklikla kargilagtigim sorunlu iliski yapila-
rindan bahsetmek istiyorum. Bu iligkilerin ortak 6zelli-
gi, kisinin ruhsal agidan zarar gormesi ve karsi tarafin seni etki-
lemek i¢in bir takim manipiilasyon yontemlerine bagvurmasidir.

Gaslighting Uygulanan Iliskiler

Bu terim, 1930’larda sahnelenen Gaz Isig: adli bir oyundan
gelir. Oyunda, karisindan kurtulmaya ¢alisan bir koca, kadin-
la beraber yasadiklar1 evde, ilk bakigta g6ze carpmayacak ince
degisiklikler yaparak yavagca kadina ¢ildirdigini diisiindiirmeye
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calhisiyor. Ornegin, gaz lambasinin iizerindeki alevi her giin bi-
raz daha karartiyor ve kadin “Igtk m1 azaldi?” diye sordugun-
da “Hayur, 1g1k ayni,” diyor. Gaslighting manipiilasyon yontemi,
istismarcilarin kurbanlarindan istedigini almak igin kullandigy,
bagkalarinin kafasinda siiphe yaratmaya yarayan karmagik bir
yontemdir.

Aslinda isim olarak ¢ok tanidik olmasa da bu yéntem benim
kargilagtigim, ozellikle narsisist insanlarla birliktelik yasayan da-
nmiganlarimin siklikla maruz kaldiklar: istismar tiirlerinden birisi.
Aslinda kilolu olmadig: halde, esi 6yle tanimladigs igin kendini ¢ok
sisman zannedip diyetisyen diyetisyen gezen bir kadin; ¢ok bagarili
olmasina ragmen esinin telkinleriyle bagarisiz oldugunu diisiiniip
meslegi birakan bagka bir kadin ya da eginin telkinleriyle biitiin
ailesinin ve arkadaglarinin kendisine diigman oldugunu diisiiniip
hepsiyle iletigimi kesen bir erkek, bu duruma 6rnek gosterilebilir.

Gaslighting birkag farkl yontemle uygulanabilir. Bazi durum-
larda manipiilatér, ¢ok kesin ve kararl bir sekilde konusarak mag-
durun kendi bakis agisindan ve hislerinden siiphe duymasina yol
agar. Partnerin duygularimi kiigimsemek ve onlarin gergekligini
inkar etmek gaslightingin bir yoludur. Karginizdakinin bir durum
hakkindaki hislerini gegersiz bulmak, algilarinin yanhs oldugunu
soylemek de etkilidir. Bariz bir gekilde olmus bir seyi siddetle red-
detmek de bir gaslighting seklidir. Karsilarindakini siiphelerinin
sadece paranoya olduguna inandirirlar. Derin giiphe uyandirirlar
ve magdurlar kendi sezgilerine inanglarin1 kaybeder. Sadece ¢ok
fazla digiindiiklerine, ¢ilgin olduklarina ya da sakinlesip partner-
lerine giivenmeleri gerektigine inanmaya baslayabilirler.

Gaslighting’e Maruz Kalyyor Olabilir misin?

Asagidaki listeye bir g6z atmalisin, listede bahsi gecen mad-
delerden birkagini birden yagiyorsan sen de sana gaslighting uy-
gulayan birisiyle iligki yagiyor olabilirsin.
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e Neden mutlu olmadigin1 anlayamiyorsan,

e Partnerinin davraniglar: i¢in sik sikk bahaneler, sebepler
buluyorsan (Aslinda 6yle yapmak istemedi, 6yle demek
istemedi gibi),

¢ Bir seylerin yanlig oldugunu biliyor ancak sorunun ne ol-
dugunu bilmiyorsan,

e Basit kararlar vermekte zorlaniyorsan,

e Yeterince iyi olup olmadigini siklikla merak ediyorsan,

e Kendine “Cok hassas miyim?” diye giinde bir¢ok kez so-
ruyorsan,

e Iligskide sik sik kafan karigmig ve hatta deli hissediyorsan,

e Her zaman o6ziir dilemek zorunda hissediyorsan...

Bu belirtiler kaygi bozukluklari ve benzeri durumlarda da
goriilebilir, ancak buradaki fark boyle hissetmende aktif rol oy-
nayan bir bagka insanin olmasidir.

Gaslighting Uygulayan Kisilerin Siklikla Kullandig: ifadeler

e Kafanda kuruyorsun,

e Ortada biiyiik bir sorun yok,

e  Agini tepki veriyorsun,

e Her zaman olaylar1 ¢ok biiyiitiiyorsun,

e Ise yaramazsin,

® Bu dedigin sey hi¢ olmadi,

® Bir seyleri net olarak hatirlamiyorsun,

e Kulaga ¢ok sagma geliyor, biliyorsun degil mi?
e Kimse sana inanmiyor, ben neden inanayim ki?
e  Cok hassassin,

e Deli gibi davranmay: birak,

e Sadece paranoyaksin,

e Dediklerimi ¢arpitmayi ¢ok seviyorsun,

e Sadece gsaka yapiyordum...
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Gaslihting Uygulayan Kiginin Yontemleri

Stopaj: Anlamiyormus gibi yapar veya dinlemeyi reddeder.
Orn. “Bunu bir daha duymak istemiyorum” veya “Kafami ka-
ristirmaya calisiyorsun.”

Zitlagma: Magdur dogru bir sekilde hatirlamasina ragmen
onun hafizasim sorgular. Orn. “Yaniliyorsun, higbir seyi dogru
hatirlamiyorsun.”

Engelleme / Yonlendirme: Konuyu degistirir ve / veya kur-
banin diisiincelerini sorgular. Orn. “Bu [arkadas / aile iiyesin-
den] aldigin bagka bir delice fikir mi?” veya “Bir seyleri kafanda
kuruyorsun.”

Onemsizlestirme: Magdurun ihtiyaglarini veya duygularini
onemsiz gosterir. Orn. “Boyle kiigiik bir seye kizacak misin?”
veya “Cok hassassin”.

Unutma / Inkar: Gergekte ne oldugunu unutmus gibi dav-
ranir veya kurbana verilen sozler gibi seyleri reddeder. Orn; “Ne
hakkinda konustugunu bilmiyorum” veya “Sadece bir gseyler uy-
duruyorsun”

Aleni yalanlar soyleme, inkir, sevdigin seyleri sana karsi
kullanma, soylenenlerle yapilanlarin uyugsmamasi, pohpohlama,
kafa karigtirma, yansitma, herkesin yalanci oldugunu, deli oldu-
gunu iddia etme gibi yontemler de gaslightingde kullanilir.

Bayle Bir Durum Yagtyorsan Ne Yapabilirsin?

® Yasadigin seyin farkina varmak ilk ve en kritik adim-
dir. Bir¢ok insan bu duruma maruz kalir, ancak yasadigi
seyin gaslighting oldugunu fark etmez. Esin, arkadagin,
ailenden biri, is arkadagin veya patronunla aranda neler
olup bittigini adlandir.

e Carpitilmig olanlarla gergegi ayirman gerekiyor. Konus-
malarini bir yere yazmalisin, boylece ona objektif baka-
bilirsin. Konugma, gergeklerden uzaklasip diger kisinin
goriisiine dogru mu gidiyor? Ardindan bu diyalogu oku-
duktan sonra nasil hissettigini yazabilirsin.
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e Boyle bir durumda degisim igin ilk adim zihinsel olarak
atman gerekebilir. Bir zihniyet degigimini tegvik etmek
i¢in zihinsel aligtirma yapabilirsin; kendini iligkin olma-
dan veya iligkini ¢ok daha uzak bir mesafeden devam etti-
rerek hayal edebilirsin. Bu durum sana nasil hissettiriyor?
Kaygili hissetmene neden olsa bile olumlu olarak diisiin-
meye caligabilirsin. Kendi gergekliginle, ailenin, arkadas-
larinin destegine sahip oldugun bir yolu diigiinmelisin.

® Pes etmekte, vazgegmekte bir sorun olmadigini anlama-
lisin. Gaslighting iligkisini terk etmenin ac1 verici ve zor-
layic1 olmasinin bir kismi, gaslighter’in en iyi arkadasin,
annen, kiz kardesin veya erkek kardesin gibi “biri” olabi-
lecegidir. Kaynaga bakmaksizin istismardan uzaklagmak-
ta bir sorun yok.

e Yakin arkadaglarinla konusabilirsin. Onlara kendiniz
gibi, ilk tanigtigimiz zamanlardaki gibi goriiniip goriinme-
digini sorabilirsin. Acimasizca diiriist olmalarini iste.

® Dogru ya da yanhs yerine duygulara odaklanmalisin.
Hakli olmay: istemek ya da kimin hakh oldugunu dii-
stinmek kolaydir. Ancak kimin dogru ve yanlg oldugu-
nu belirlemek nasil hissettiginden daha 6nemli degil. Bir
iligkide psikolojik ve duygusal iyilik olmasi, herhangi bir
konusmada kimin dogru ya da yanhs oldugundan daha
onemlidir.

e Kendine sefkat gostermelisin. Kendini giivende ve giiglii
hissetmiyorsan sefkat gostermek zor olabilir. Kendine na-
sil gsefkat gosterebileceginle ilgili ileriki boliimlerde daha
detayh bilgiler bulacaksin.

Benching- Joker Fleman Olmak

Teknolojinin gelismesi ile online tanigma kiltiiriiniin yerles-
mesi iligkilere yeni sorunlar da ekledi. Bunlardan biri de benc-
hing. Bu teknolojiden ¢ok 6nce de var olmasina ragmen teknolo-
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ji ile iyice artti. Sosyal medya bir insanla iletisime ge¢meyi olduk-
¢a kolaylagtirdy, artik sadece bir kaydirma ile tamamen farklh ve
yeni bir kigiyle sohbet etmeye baglayabiliriz. Boylece, aklimizda
her zaman daha iyi birini bulabilecegimiz fikri kalir. Ya da zaten
daha iyi biri aklimizda vardir. Bu da bagliik kurmaktan kagin-
mamiza yol agar.

Benching yapan insanlar yanlis bir se¢cim yapmamak ya
da her zaman daha iyisini bulabilme ihtimali i¢in “segenekleri-
ni agik” tutarlar. Benching de karsindaki kisi ile diizenli olarak
goriigtigiin ya da bag kurdugun bir agamaya bile gelemezsin.
Bunun yerine iyi zamanlanmis WhatsApp, Instagram, Facebook
mesajlariyla, bol emojilerle ve esprili metinlerle ya da asla biiyiik
jestlere doniigmeyen kiigiik vaatlerle bag bagsa kalirsin. Karginda-
ki kisi iyi birisi oldugunu ve bir potansiyelin oldugunu diigiiniir,
ancak sana kargi fazla duygu beslemiyordur ya da net degildir.
Seninle goriigmeyi surdiiriip bir iligki kurabilir ya da ayrilabilir.
Ve burada benching devreye girer. Yukaridaki seceneklerden her-
hangi biri yerine, seni zihinsel “belki” klasoriine koyar ve bekle-
tir, boylece diger segeneklerinin neler olduguna bakabilir.

Iligki kiiltiiriimiizde bu davranis normale déonmeye baslasa
da magduru olumsuz etkilemeyi siirdiirityor. Benching yapanlar
yalmz hissetmemek i¢in konustuklar: kisileri ellerinde tutarlar.
Ancak daha yakindan tanistiklarinda isleri ciddiye almaktan ka-
cinirlar. Magdur duygulariyla oynandigini hissedip “Ya bir gey
yaparim ya da goriismeyi keserim,” diyecek noktaya geldiginde
benching yapan kigi magdurun ilgisini geri getirmek i¢in yeniden
ortaya cikar. Bu daha ciddi veya uzun vadeli bir iligki arayan
magdura yanlig bir umut duygusu verir. Bu durumda yapilacak
en iyi sey, beklentiler ve iligkinin kogullar1 hakkinda diiriistge
konugmak, bir karara varmak ve sozleri tutmak igin birbirini
sorumlu tutmaktir. Bu durumda, lafa degil fiile bakilir.

Eger ki gecmiste sevgi ve giiven depon yeterince dolmamig-
sa, ¢ogu zaman yalmz kalmaktan korkarsin. Bir gekilde senin de
maruz kaldigin online ortamlarda, konugmaya ve flort etmeye
baglayan insanlar kargina ¢ikabilir. Ama sen yalniz kalmaktan
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korktugun igin bu anlamda kargina ¢ikan insanlara baglanma
egiliminde olabilirsin. Kargindaki insan benching yapiyorsa,
senin igin bu daha da kigkirtic1 olabilir, ¢iinkii kars: tarafi tam
anlamiyla elde edemiyor olursun. Bir siire ugragirsin; ancak kar-
sidaki kisi seninle bulugmay: bile kabul etmez; arada giizel ilti-
fatlar, seksi mesajlar ve seni unutmadigina yonelik sozler génde-
rerir. Sen korkarsin ve onun sana verdigi sevgi kirintilariyla idare
etmek zorundaymus gibi hissedersin. Bu durum boyle devam et-
tikge, arada bir gikiglarin olsa da karg: taraf seni tamamen kay-
betmemek i¢in minik jestler yapar. Bu jestler her zaman miniktir
ve senin gonliinii tam anlamiyla doldurmaz.

Benching Iliskileri Nasil Tanirsin?

® Sen diizenli bir iligki istemene ragmen o bu konuda hep
geride duruyor ve net bir gsey séylemiyor,

e Sen diizenli olarak ona yazsan da aldigin cevaplar ¢ogu
zaman senin yazdiklarindan ¢ok daha az,

e Nadiren gorustiigiiniizde her sey ¢ok giizel ve yogun gibi
ama gorismediginizde ¢ok uzak,

e Ne sevgili ne arkadag gibi davraniyor,

e Sen tepkisel oldugun zamanlarda, gonliinii almak igin
normalde yaptiklarindan fazlasini yapiyor,

e lligki anlaminda senden bagkasiyla goriistiigiine dair
ciddi siiphelerin var,

e Sizin goriigtiiguniizii onun yakinlarindan kimse bilmiyor.

Eger iliskinde bunlar1 yagiyorsan, kars: taraf igin joker ola-
rak goriliiyor olabilirsin. Bugiine kadar gordugim iliskilerde,
iki kiginin arasindaki flortoz durumun en fazla birkag ay igeri-
sinde iligkiye dontgtiigiini gordiim. Eger bu siire sonunda bu
gorugmeden bir iligki ¢ikmiyorsa, bundan sonrasinda da ¢ikma
ihtimali cok ama ¢ok diisiik. Ve eger sen kargi tarafin sana ver-
digi sevgi kirintilarina razi olursan, ger¢ek anlamda ruhunu do-
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yuracak bir iligkiye sahip olman, karsina ¢ikan firsatlar1 gormen
cok zor olacaktir. Boyle iligkiler igin net bir tarih verilip, her sey
acgik agik konugulmalidir. Buna ragmen net olmayan cevaplar ve
uzun siireli vaatler veriliyorsa, kisi kendisi i¢in en dogru segimi
yapmalidir.

Ghosting (Hayalet) Iliskiler

Giiniimiizde sik¢a karsilagilan sorunlu iligki kaliplarindan
birisi de Ghosting iligkilerdir. Ghosting ifadesi iligkiler hakkinda
ilk defa, gazeteci Rachel Thompson tarafindan bulusacag: kisi
bulugmaya gelmeyip her yerden onu engellemesiyle kullanilmis-
tir. Bu iligkilerde, normalde yakin bir diyalog olmasina ragmen,
kigi tekrar konugma niyeti olmadan baglantiyr tamamen keser.
Magdurla baglantiyi kestigine dair iletisim kurmaz. Bunun arka-
sindaki sebep, kaybolan kiginin daha fazla ilgisinin kalmamasi
olabilir. Insanlar birini hayal kirikligina ugratmaktan hoglan-
mazlar, boylece iletisimden tamamen kaginirlar. Ancak herhangi
bir sorun gibi iletisimden kag¢inmak da asla bir ¢6ziim degildir.
Bu duruma maruz kalan kisgiler sorunun ne oldugunu bile bilme-
den karsilarindakinin aniden yok oluguyla sok olurlar. Bu aslin-
da magdurun sosyal reddedilme duygularim etkilediginden duy-
gusal bir istismar big¢imidir. Biri ile ayrilarak onu hayal kirikhigi-
na ugratmak iyi bir his birakmaz, ancak boyle bir durum, bunu
yasayanlarin iizerinde daha agir ve uzun vadeli bir etki birakir.

Birisi Neden Hicbir Sey Soylemeden Ortadan Kaybolur?

Korku: Bilinmezden korkmak her insanda goriiliir. Iletigimi
kesmeye karar verebilir, ¢iinkii yeni birini tanimaktan veya ayril-
ma tepkisiyle karsilagsmaktan korkuyordur.

Catigmadan Kaginma: Insanlar icgiidiisel olarak sosyaldirler
ve iyi ya da kotii olsun, her tiirden sosyal iliskiyi bozmak yagam
kalitesini etkileyebilir. Sonug olarak bir ayrilma sirasinda mey-
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dana gelebilecek olas: ihtilaf veya direnigle yiizlesmek yerine bir
daha o kisiyi gormemek daha rahat hissettirebilir.

Sonuglarin Olmamasi: Eger heniiz yeni bir iliskiyse -taniga-
I1 ¢ok olmadiysa- muhtemelen hi¢ arkadas ya da ortak bir sey
paylagsmadig) igin risk altinda higbir sey olmadigini hissedebilir.
Sadece hayatindan onu ¢ikarmasi biiyiik bir sorun olmayabilir.

Kendi Cikarlarim1 Diigiinme: Eger bir iligki yasam kalitesini
olumsuz yonde etkiliyorsa, temasi1 kesmek, konusup ayrilmak-
tansa, kendi iyiligini aramanin tek yolu gibi goriinebilir.

Kendini Nasil Koruyabilirsin?

Once beklentilerini belirlemesin. Sadece bir flért mii is-
tiyorsun? Daha fazlasiyla ilgileniyor musun? Her giin
iletisim iginde olmay1 mi1 bekliyorsun? Diirtistliik ve gef-
faflik sana ve diger kisiye, birbirinizin sinirlarini tanima
ve buna uyma sans: verir.

Kargindakine bir zaman sinir1 vermelisin, Benching ilis-
kilerde oldugu gibi. Birkag¢ hafta ondan haber alamadin
ve bu durum artik canini stkmaya basladi. Onu haber-
dar etmelisin. Ornegin, en ge¢ 6niimiizdeki hafta iginde
konusmak istedigini belirten bir mesaj gonderebilirsin
veya iligkinin bittigini varsayarsin. Bu ilk bakigta zor
goriinebilir, ancak sana kaybetmis hissettigin kontrol ve
g hissini geri verebilir.

Hemen kendini suglama. Diger kiginin iligkiyi neden
terk ettigini bilmek igin hi¢bir kamtin ya da onun han-
gi kosullarda boyle davrandigina yonelik bilgin yok. Bu
yuzden kendini suglayarak kendine daha fazla duygusal
zarar verme.

Arkadaglarinla veya ailenle zaman gegirmek ozellikle ilk
zamanlardaki yogun asamada iyi gelecektir. Karsilikli sev-
gi ve saygi duygularini paylagtigin ve giivendigin insanla-
rin yaninda olmalisin. Olumlu, saghkl iligkiler yagamak,
yasadigin seye farkh bir agidan bakmani saglayabilir.
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Ghosting iligkiden sonra en sik hissedilen sey, yine beni sev-
mediler, duygusudur. Sana higbir agiklama yapilmadan terk edil-
men, senin durumu oldugu gibi degil de olabilecegi en agir sekilde
yasamana neden olabilir. Travmalar1 anlatirken, bir geyin trav-
ma olabilmesi i¢in aniden ve beklenmedik sekilde yaganmasinin
onemli bir etken oldugunu s6ylemistim. Ghosting iliskiler eger sen
bagtan 6nlemini almazsan sen de travma etkisi birakabilir. Sunu
unutmaman gerekiyor, sen kotii bir gey yapmug olsan bile birisi
senden ayrildigi zaman bu konuda sana bir bilgilendirme yapmak
zorundadir. Eger bu higbir sey séylemeden gidiyorsa, bu kars: ta-
rafin da 6nemli sorunlar: olabilecegine yonelik bir isaret olabilir.
Tiim sorumlulugu kendi tizerine alirsan bu hem gergekgi olmaz
hem de tek bagina bu sorumlulukla bag etmen kolay olmayabilir.

Lovebombing- Sevgi Bombardimam Iliskiler

“Lovebombing” partnerinin seni hediyeler, ilgi, sefkat ve il-
tifatlarla bombaladig1 bir durumdur. Bu kavram ilk defa ABD
Birlesme Kilisesi (Unification Church of US) miiritlerini mani-
piile etmek igin kullandiklar1 yontemleri anlatirken kullanmig-
tr. Kim istemez ki bu sekilde sevgi bombardimani yagamayi?
Ancak igler her zaman ilk bakigta goriindiigii gibi olmayabili-
yor. Bu bombardiman; mesajlagsma, sosyal medya, telefon go-
rugmeleri, siirekli flort ve sevgi notlar: igerebilir. Boyle insanlar
partnerlerine sanki bir romantik filmdeymis gibi her istediklerini
hatta istemediklerini bile verirler. Ancak, bu durum devam ettik-
ge, kurban olan biteni takip edemez hale gelir. Iligki hizla ilerler
ve kurban partneriyle ne kadar zaman harcarsa bagkalariyla o
kadar az harcar. Partnerine baglanirken, ailesinden ve yakin ar-
kadaglarindan uzaklagir. Zamanla bagimsizligin1 kaybedebilir ve
bu nedenle istismarci partner gii¢ ve kontrolii korur, ¢iinkii kur-
banin ondan bagka kimsesi kalmaz.

Kurban, iligki ¢ok rahat hissettirdigi i¢in manipiile edildigini
fark etmeyebilir. Ancak her yeni bir iligkinin “balay1 agamas1”
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gibi bu duygu da sona erer. Kurban istismarciya hala duygusal
olarak bagh olabilir, ama dikkatini bagka bir yere ¢cekmek iste-
diginde, istismarci gergek rengini gosterir ve tum ilgisini geker.
Kizgin ve asiri kiskang hale gelebilir, partnerini onunla zaman
gecirmeye zorlayabilir; bu da kurbanin arkadaglarini ve ailesini
daha da uzaklagtirir. K6tii niyetli kigiler bu taktikleri genellikle
yalnz hissetme egiliminde olan veya bagka biriyle yakin bir ilis-
kiye ihtiya¢ duyduklarini diigiinen ve kolay giivenen kisiler ize-
rinde kullanacaklardir. Zamanla istismarcinin ilgisini yitirmek
kurban igin dayanilmaz bir hal almaya baglar ve yitirmemek igin
istismarcinin isteklerini yerine getirmeye odaklanirlar. Istismarci
ile ok zaman gegirip diger insanlarla ¢ok az zaman gegirdikten
sonra kurban duygusal olarak bagimh hale gelebilir. Istismarci-
nin dediklerini yapip iligkiyi korumak igin ellerinden gelen her
seyi yapmaya baglayabilir.

Bir iligkinin baglangicindaki sevgi bombardimani belirtile-
rinden biri kisa siirede sana ¢ok fazla ilgi gostermek ve baghlik
kurmak igin yapilan baskidir. Yasarken giizelmis gibi gelse de
geriye doniip baktiginda, aslinda buna razi olmaktan bagka bir
secenek birakilmadigini fark edersin. Psikolog Dale Archer, sev-
gi bombardimaninin agamalarini “ideallesme, deger diigiirme,
atma (tekrarlama)” olarak siraliyor. Istismarci partner ilk olarak
seni ideallestirir ve yiiceltir. Ancak zamanla sevmedigi her du-
rumda sevgisini geri geker, verdigi degeri disiiriir. Dongii boyle
devam eder ve istismarci seni kontrol eder.

Sevgi bombardimaninin romantiklikten farkini anlamanin
anahtari, iki kisi resmi olarak bir ¢ift olduktan sonra ne olaca-
gin1 gormek... Abartil gefkat gosterileri siiresiz devam ederse,
eylemler kelimelerle eglesirse ve deger diisiirme agamasi yoksa, o
zaman durum muhtemelen bombalama degil romantizmdir. Bu
kadar ilgi bir siire sonra can sikici olabilir, ancak bu haliyle sag-
liksiz degildir.

Sevgi bombardiman biyiik olgiide bilingsiz bir davranigtir.
Diger kisiyi elde etmekle ilgilidir. Bombardimancilar diger kisiyi
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yakaladiklarinda ve iligkide giivende olduklarinmi hissettiklerinde
tipik olarak degisir ve ¢ok zor, istismarci veya manipiilatif hale ge-
lir. Partnerini ideallestiren ayni kisi birden onu degersizlestirir de.

Sevgi Bombardiman Yapan Birisini Nasil Tanirsin?

1. Partnerin “daha iyi” olabilecegine inanmani saglar. Part-
nerinin senin i¢in en iyisini istemesi normaldir, ancak bu yasami-
nizdaki her geyi “sana yardim etmek” adi altinda elegtirmesi an-
lamina gelmemelidir. Bir sevgi bombacisi, seni yiiksek bir degere
yerlestirerek seninle ilgili neyi sevdigini ifade eder, ama sen ona
kendinle ilgili bir sey soylemek istediginde bu konuda duyarh
davranmaz. Seninle ilgili kigisel olarak sevmedigi seyleri, senin
iyiligin i¢in diyerek elestirir.

2. Duymak istediklerini soyler. Bir sevgi bombacisi, gercegi
biikerek seni kendi tarafina ¢ekmek igin elinden gelen her seyi
yapar.

3. Sana pahali hediyeler alir. Bu hediyelerin ne kadara mal
olduklarim bilirsin. Seni kendine borglu hissettirir.

4. Iltifatlarin ardi arkas: kesilmez. Sana durmadan iltifat
ederse zamanla senin de iltifat etmen gerekiyormus gibi hisse-
dersin. Seni minnet altinda boylelikle sekillendirir.

S. Toplum iginde sevgi gosterir. Boylelikle dikkatini kendi
uizerine geker ve diger insanlar1 uzak tutarlar.

6. Sevgi ihtiyaglarini karsilamani beklerler. Her zaman ya-
ninda oturmak, elini tutmak, sohbet etmek ister ve bu isteklerine
karsilik vermediginde yalmzca sinirlenmekle kalmayip asir1 tep-
ki verirler.

7. Asir1 temkinli davranmaya baglar. Sen sinirlar koymaya
kalktiginda karsindaki kisi birden ¢ok kirilgan bir hal alir ve
“yaptigim her sey sug zaten, tamam, ¢ok dikkatli olacagim” di-
yerek dramatik tepkiler verir.

Sevgi Bombardimani olan iligkiler bana Hansel ve Gretel
masalim ¢agrigtiriyor. Masalda, iki kardes ormanda yollarim
kaybederler ve sekerlemelerden yapilma harika bir eve rastlarlar.
Bu evin sahibi bir cadidir ve iki kardesi hapseder. Ama bu hapis
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stiresince onlari en giizel yiyeceklerle beslemeyi de ihmal etmez.
Bu durumun amaci kardeglerin iyi beslenmesi degil, sonrasinda
bu ¢ocuklarin sigmanlayarak cadi igin iyi bir yemek olmasidir.
Sevgi bombardimaninda kisi, ilk basta karsi tarafin yogun ilgisi
altindayken tam olarak ne yasadigimi fark edemeyebilir. Fakat
burada 6nemli olan sey daha 6nce de séyledigim gibi, durumun
biiyiisiine kapilma konusunda direng gostermek ve iliski siirecini
yavastan almakutir. Yavastan alindig1 zaman, kargi tarafin yogun
ilgisi zamana yayilacak, arada gergek kisiligine dair ipuglar: ve-
recektir.

Ancak burada soylemek istedigim bir sey var: Daha once
bahsettigim zehirli iliski kaliplarinin bir ¢ogunda manipiilasyon
uygulayan kisi bunu bilerek ve isteyerek yapiyor. Fakat sevgi
bombardimani yapan kisi, istedigi bityiik ilgi i¢in yaptig1 seyin
farkinda olmayabilir ve bilingsizce boyle davraniyor olabilir.
Saghkl geri bildirim, yiizlestirme ve ¢ift terapisi gibi yontemler
diger durumlara gore burada daha etkili olabilir.

Sevgi, saygi ve giiven depolar1 tam anlamiyla dolmamus in-
sanlar bu tiir iligki tuzaklarina diigmek konusunda daha riskli
gruptadir. Herkes bu tiir seyler yasayabilir ancak fark ettiy-
sen bu iligkilerde manipiilatorlerin silahi, kars1 tarafin benlik
saygisi, giiven duygusu ve sevilme eksikligi ile ilgili yontemler
kullanmak.

Sen de sevilmek istiyorsun, '
bunu hak ediyorsun da... Ama sevilmek igin
feda ettigin sey, senin en temel degerin olan
benlik saygin olmamali.

Odiil iligki Beklentisi
“Diinyada milyarlarca insan var. Onunla heniiz tanigma-

dim, ama - orada bir yerlerde - mitkemmel insan beni bekliyor.
Sadece denemeye devam etmeliyim. Onunla tanistigimda, biitiin
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sorunlarim ¢oziilecek!” Boyle bir arayig igcinde olan insanlarin
hayatina onlarca insan bile girmis olabilir ve bu iligkiler kotii de
bitmig olabilir. Ancak bu kisi goyle diisiiniir: “Aramaya devam
heniiz o mitkemmel insan, o beyaz athi prens/prenses hayatima
gelmedi.”

Ya da bazen kisi kétii bir iligkiden ¢ikar ve kendi i¢inden der
ki ben yeterince kotii sey yasadim ve artik kader bana ddiil ola-
rak o siiper insani gikartacak. Ve bu beklenti senin i¢in de ayni
dongiiyii tekrar tekrar yagamana neden olur. Yine kot iligki, si-
radaki gelsin. Bu aslinda ileride “Zihinsel Viriisler” kisminda an-
latacagim “Adil Diinya Inanc1” ile ilgili. Eger iginde bir yerlerde
iyi insanlarin iyi seylerle karsilasacagini diigtiniiyorsan yaniliyor
olabilirsin. Diinya 6yle bir yerdir ki iyi insanlan her zaman iyi
seyler bulmayabilir. Ge¢misinde yasadigin kotii iligki deneyimle-
ri igin, bu deneyimler benim imtihanim demek belki dogru ve ra-
hatlatic1 bir yaklagim olabilir, ancak bu imtihan sonucunda ¢ok
guzel seyler olacak diye beklemek hayal kirikligina neden ola-
bilir. Isin ilging yan1 gegmiste yasanilan kétii iliski deneyimleri
neticesinde Odiil beklentisine giren insanlar igin siradan iligkiler
dikkat ¢ekmeyebiliyor. O kadar sikinti ¢cekmigsem beni bekle-
yen sey ¢ok daha heyecan verici ve 1giltili olmali diyebiliyor bu
kigiler. Halbuki genelde iyi hissettiren, saglikli iligkiler siradan
gorunen iligkilerden yetisiyor.

Aslinda bu beklentinin arkasinda bir modern zaman hura-
fesi yatiyor. O kadar ¢ok igledik ki bu konuyu, bir yerden biri-
si ¢ikacak ve beni delicesine mutlu edecek, gozlerim kalp kalp
olacak. Sosyal medya ile her geyin sadece en iyi tarafim gorir
hale geldik: Iliskilerin, tatillerin, cocuklarin, yemeklerin. Sadece
paylagmaya deger ve ilgi ceken seyleri paylasiyoruz dogal olarak.
Kimse bebeginin kakasini ¢ekip paylagmaz diyecegim, ama emin
de olamiyorum. Bir siire sonra kendi yalanimiza kendimiz inanir
hale geldik: Yemekler her zaman goz alic1 gériinmeli, seyahatle-
rimiz efsanevi olmaly, iligkilerden her daim mutluluk figkirmali.
Oysa gergek hayat hi¢ de boyle degil, siradan ve sikici bazen.
Fakat gordiigiimiize inaniyor gonliimiiz, bir yerlerde ¢ok mutlu
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ama Oyle boyle degil, asiri mutlu iligki ihtimali var ve ben onu
bulmaliyim. Bu beklentiler miithig hayal kiriklilarina gebe.

Peki diyeceksin, bizim igin daha iyi ve daha kétii insanlar
yok mu? Elbette var, ciddi kisilik bozukluklari olan, alkolik,
madde bagimhis1 ve siddete meyilli bir insanin sana pek iyi gel-
meyecegi agikdr. Ama bunun haricinde, biraz daha sana uyumlu
ve digerlerinden biraz daha iyi insanlar var. iligki denilen sey her
an ¢ok yiiksek tutku halinde olmak degildir; beraber oldugun
insandan uzaklastigin, bazen neden onu se¢tigim dedigin anlar
da barindirir. Ama toplamda birlikte oldugun kisiyi seversin.

Bir de miikemmel insan efsanesinin gézden kagirdig bir ta-
raf var; basarili bir iligki iki kisiden olugur, ancak miikemmel
insan efsanesi sadece karsi tarafa odaklanir. Ya ben, ya benim
payima diisenler, hatalarim? Iste bunu gozden kagiriyoruz. Ben
ideal iligkiyi Ikea’dan aldigin montaji yapilmamig egyalara ben-
zetiyorum. Ana maddeyi biliyorsun az ¢ok, kabaca sana uyup
uymadigini. Ama o haliyle eve getirdigin zaman kutudan ¢iktig
haliyle, asil islevini yerine getirmesini beklemek ¢ok zor. Emek
istiyor, sabir istiyor. Agacaksin, bazen yanlis montaj yapacaksin,
yorulacaksin ama vazge¢medigin zaman kargina iglevsel bir gey
cikiyor. Bugiiniin iligkilerinin kisa siirmesinde onemli bir pay:
var bu mitkemmel insan efsanesinin.
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Bazi sabablar yataktan kalkarsmmiz ve “Daba faz-
la dayanamacagim,” diye diisiiniirken, aklimiza
daha once de boyle dediginiz diger sabablar gelir
ve icten ige giilersiniz.

C. Bukowski






4. BOLUM

ZIHINSEL VIRUSLER

Gegmis ve Islevsiz

Higbir olay tek bagina bir anlam ifade etmez. Bizim igin
gercekten ¢ok kotii olan bir sey bagkasi i¢in olumlu
olabilir. Bagimiza gelen olaylar1 yorumlama, yeni kararlar alma,
tanimaya ¢alhigtigimiz insanlar1 degerlendirme gibi konular igin,
zekdmizin ve deneyimlerimizin de etkisiyle baz1 ¢6ziim aragla-
1 kullaniriz. Bu araglara “zihinsel ¢oziim araglari” diyebiliriz.
Ancak iginde yetigtigimiz aile, bagimiza gelen olumsuz olaylar
neticesinde zihinsel araglarimizin arasina, viriise benzetebilecegi-
miz, iglevsel olmayan araglar karigabilir. Bu viriisler, bize model
olan insanlardan 6grenilebilecegi gibi, basimiza gelen travmatik
olaylar neticesinde o anki duygusal durumdan kurtulmak igin
kullandigimiz, ancak hayatimizin tiimiine yayilmig eski ve ige ya-
ramaz yontemler de olabilir. Ornegin, seni yetistiren ebeveynler
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para konusunda cimrilik seviyesinde tutumlularsa, sen onlarin
kogullarinda yagsamasan, ¢ok daha fazla gelirin olsa bile, kendi
hayatim1 zora sokacak kadar tutumlu olabilirsin. Burada yapti-
gin gey anne babanin o zaman igin faydasi olan yontemini taklit
edip senin de kullanman. Ancak senin kosullarin degisti, degisen
kosullara uygun olmayan bu yontem zihinsel bir viriis oluyor.
Gegmigsinin etkileri ile bugiiniinii ve kogularini yanlig degerlen-
dirmene sebep olan zihinsel viriislerden bahsetmek istiyorum
sana.

Zihin Okuma

En sik karsilagilan zihinsel virtslerden biridir. Biri bagka
bir sey dusiiniiyor olsa dahi onun ne digiindiigiinii tahmin
etmek ya da biri sana belli bir konuda lizgiin hissetmedigini
vb. séyledigi halde onun iizgiin hissettigini iddia etmek zihin
okumanin en temel iki 6zelligidir. Ozellikle kisinin kendinden
emin olmadig, basarisiz hissettigi durumlarda zihin okuyan
kisiler neredeyse mimik avcisina doniigebilirler.

Burada kendi bagima gelen bir olay: seninle paylagmak is-
tiyorum. Verdigim seminerlerden birisinde, en 6n sirada oturan
bir hanimefendi ¢ok gergin ve rahatsiz duruyordu. Ben anlattik-
ca o daha da huzursuzlamyordu. Insanlarin 6niinde konusma
yapmak konusunda ¢ok eskiden bu yana kaygilarim vardir. Di-
sartdan bu konuyu agmig goriinsem de igeride hala biraz gergin
olabiliyorum. Onde oturan kiginin bu ifadelerini, higbir kanitim
olmadan, benim konugsmami begenmedigi seklinde yorumladim
ve itiraf etmek gerekirse modum biraz diigtii ve biutiin enerjimi
o kigiye anlattiklarimi begendirmeye verdim. Sonrasinda bu kisi
ani bir hareketle kalkt1 ve salonu terk etti. O an benim halimi
gormeni isterdim. Sonrasinda canim sikilmig vaziyette anlatma-
ya devam ettim. Daha birkag dakika gegmemisken bu kisi tekrar
salona geldi ve yerine oturdu. Ben de beni bu kadar etkileyen
olayin hem i¢ yiiziinii 6grenmek hem de salonda dinleyen kisiler-
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le bunu paylagmak i¢in, bahsi gegen kisiye neden 6ncesinde hu-
zursuz davrandigini, sonrasinda ise salondan ¢ikip geri geldigini
sordum. Aldigim cevap su an bu satirlar1 yazarken bile yiiziimde
tebessiim olusturuyor: “Hocam ¢ok sikigmigtim, tutabilecegim
kadar tuttum, sonrasinda dayanamayinca tuvalete gittim.” Iste
zihin okuma tam olarak boyle bir sey. Sen kendini eksik gordii-
gun konuda, belirsiz ifadelerle kargilaginca bunu en kotiisii sek-
linde yorumlayabilirsin. Eger siklikla zihin okuma yapiyorsan,
hayat senin i¢in daha yorucudur. Zihin okumadan elde edilen
verilerle karar vermemen lazim. Bu konuda danisanlarima 6ner-
digim, bir konunun gergek bir tespit mi, yoksa zihin okuma m
oldugunu anlamak igin bir filtreyi seninle de paylasmak isterim;
eger ki karg tarafin seni rahatsiz edici tavirlarini bu iglere ba-
kan bir mahkemeye sunabilseydin ve bu mahkeme sadece somut
kanitlar1 kabul ediyor olsaydi, seni rahatsiz eden seyi mahkeme
kabul eder miydi? Bu soruyu sordugun zaman, seni rahatsiz eden
seyin, gercekten oyle mi, yoksa zihin okuma mi1 oldugunu anla-
yabilirsin.

Bas Edebilecegine Inanmama

Kiginin olumsuz olaylarla bag etme yetenegini hafife alma
virusi diyebiliriz buna da. Cocukken bagimiza gelen olaylar ko-
nusunda, elimizde giiciimiiz ve segeneklerimiz yoktu. Ve iginde
bulundugumuz bu durumlarda yasadigimiz aci1 katlanilmaz hale
gelip zihnimizde acidan kagma ve bir daha yagamama arzusunu
cok gii¢lii hale getirmig olabilir. Bu durum yetigkinlik doneminde
her tiirli zorluktan, riskten kagmaya neden olabilir. Kisi ken-
disini konforlu bir alana hapseder ve kisith diizeyde yagamaya
caligir. Halbuki yasamanin kendisi risktir. Insan kendi potansi-
yelini kesfetmesi, yakin iligkiler kurabilmesi igin hep risk almak
zorundadir. Bazen de kafamiza ileride yasayacagimiz kayiplar
gelir; annemi kaybedersem ne yaparim, isimden olursam ne ya-
parim gibi. Ve bunlar diigiinmek bile seni ¢ok rahatsiz hissettirir.
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Ama emin olabilirsin, ¢ok canin yansa da her zaman dayanabi-
liyorsun. Bir de zihnimiz hayal kapasitesi sinirsiz. Yagamadigin
bir aciy1 en kot sekliyle hayal ediyorsun ve yagayinca bir baki-
yorsun ki aslinda o kadar da kotii degilmis. Yani neredeyse her
zaman sandigimizdan daha iyi bag edebiliyoruz olaylarla ama
bas edemeyecegimizi diisiiniip stres yagiyoruz.

Reddedilmeye Fazla Odaklanip Kabul Edilme Ihti-
malini G6z Ardi1 Etme

Gegmiginde, aile ve sosyal ortamlarda ¢ok fazla reddedil-
diysen bunun hayatinin her aninda boyle olacagina iligkin bir
6n yargi olusur zihninde. Aslinda bu durum temel mantik ola-
rak zihin okumaya benziyor, ama zihin okumanin reddedilmek
konusunda 6zellesmis hali diyebiliriz. Boyle bir zihinsel viriise
sahipsen, biriyle konugurken onun esnemesini senden sikilmasi
olarak yorumlarken, insanlarin seni dikkatle dinledikleri anla-
ra aynm oranda dikkat etmeyebilirsin. Bu reddedilme viriisii za-
manla reddedilmekten korkup hi¢ denememeye, insanlarin seni
istemedigi diigiincesine neden olabiliyor. Birini sinemaya davet
etmek, bir ig bagvurusunda bulunmak, sevdigin insanla tanig-
ma girisiminde bulunmak bu viriise sahip insanlar i¢in sonucu
belli eylemlerdir: “Kim beni ister ki?” Girigimlerde bulunma-
mak da sosyal geri ¢ekilmeye yol agiyor. Birey reddedilmekten
korktugu igin, ilk adim1 atmiyor, hep diger insanlar onu ¢agr-
sin istiyor. Bir siire sonra o hi¢ ilk adim atmadig) i¢in ¢agrildig:
yerler ve katildig1 ortamlar azalmaya baghyor. Iligki azalinca da
“Bak, yine aynisi oldu, beni reddettiler,” diyor. Eger bu virise
sahip oldugunu diisiiniiyorsan, bugiine kadar reddedilmekten
korktugun igin neleri kagirdigini bir diigiinmeni isterim. Bugii-
ne kadar reddedilmekten dolay1 kimse 6lmedi, ama hayallerine
ulagan insanlar siklikla deneyenlerden ¢ikti.
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Kendini Gergeklegtiren Kehanet

Insan kendi iginde durmadan konusan bir varlik, nere-
deyse hi¢ susmadan. Bu konugmalarin bir¢ogu giindelik igler
hakkinda yorumlar: igerse de konusmanin igeriginden ziyade
kendi benligimize yaklasim tarz: bir siire sonra benligimize cid-
di anlamda etki etmeye bagliyor. Cok basit bir 6rnek vermek
istiyorum sana. Diyelim ki yakin zamanda girmen gereken bir
sinav var. Ve i¢ sesin sinav hakkinda durmadan; kazanamaya-
caksin, sinifta kalacaksin, diyor. Bu sesin igerigi boyle oldugu
zaman sen ders bagina oturdugun anda iginde isteksizlik beli-
recek; nasil olsa kazanamayacagim, ¢aligmanin ne anlami var
gibi serzenislerde bulunacaksin. Ve boylece sinavi kazanman igin
gereken sorumluluklari tam anlamiyla yerine getirmedigin igin
sinavi kazanamayacaksin. En bagta ortaya koydugun kehanet
kendini gergeklestirmis olacak boylece. Simdi burada diisiinmek
gerek, bu kisi sinavi kazanma becerisi olmadig: i¢in mi, yoksa
icindeki olumsuz kehanetin etkilerinden dolay:1 sorumluluklarini
tam anlamiyla yerine getirmedigi i¢in mi kazanamadi sinavi? Bu
durumu sadece sinavlarda degil hayatin bir¢ok alaninda yasiyor
insanlar. Iligkilerinde, is hayatinda, okul ortaminda... Isin giizel
tarafi sadece olumsuzlar igin gegerli degil bu kendini gergekles-
tirme kehaneti. Senin zihnin de bozuk plak gibi ayni olumsuz
seyi tekrarliyorsa onun yerine bazen iyi olma ihtimalini eklemen
sonucu degistirmen konusunda etkili olabilir.

Bu durumun metafizik bir sey oldugunu ya da evrene gonde-
rilen mesajlarla ilgili oldugunu diisiinmiiyorum. Sadece kendini
olumlu ya da olumsuz bir seye kosulladigin zaman, ona gore
hareket ediyorsun ya da yapman gerekenleri yapmiyorsun.

Adil Diinya inanci

Diinya ¢ok karmagik ve ne zaman ne olacagini pek bilme-
digimiz bir yer. Su anki bilimsel gelismeler 1s181nda bile hala bir-
¢ok bilinmez mevcut. Diinya hakkinda su an bildiklerimizin ¢ok
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¢ok azinmi bildigimiz eski zamanlarda, boyle karanlik ve bilinmez
bir diinyada yagamanin psikolojik agirhgindan kurtulmak igin
insanlar baz1 inanglar gelistirdiler. Bunlardan biri de adil diin-
ya inanci. Bu diinyada iyi geyleri iyi insanlarin yagadigi, kotii
seylerin de sadece hakedenlerin basina geldigi gibi. Eger basina
koti bir sey gelmemigse, bu inang seni konforlu alaninda daha
da huzurlu hissettirebilir. Ancak her an herkesin basina kotii bir
sey gelebilir. Boyle durumlarda bu inanca sahip bireylerin ilk
sordugu soru su oluyor: “Neden ben?” Neden ben, diye sormak
yasanilan olayin kabullenilmesi, atlatilmas: konusunda zorlukla-
ra yol agiyor. Neden ben, diye soran biri yasadig: seyi hak etme-
digini dusiinerek hem olayin kendisinin acisim1 yasiyor hem de
cezalandirilmig gibi hissediyor. Bu duruma 6rnek vermek gere-
kirse, bir insan aldatilmigsa, tecaviize ugramigsa bu inanca sahip
olan birisi soyle diyecektir; kesin bir sey yapmistir yoksa neden
bunlari yagasin. Ama diinya oldugu gibidir; ne iyi ne kotii, ne de
adil bir yerdir. Basimiza gelen kotii seyler bazen segimlerimizle
ilgili olabilir ama bazen hi¢ tahmin etmedigimiz seyleri yasaya-
biliriz. Bu durum yagadigimiz seyi hak etmekle ya da etmemekle
ilgili degildir. Kotii seyler herkesin bagina gelebilir; bu durum
senin iyi ya da koti birisi oldugun anlamina gelmez.

Kendini Elestirme Yanilgisi

Daha 6nce de soylemistim, ebeveynlerimizin bize yaklagim-
larim1 zihnimize klonluyoruz; onlar uzakta olsa bile zihnimiz
bize onlarin sesiyle konusabiliyor. Ozellikle elestirel bir ebevey-
ne sahip olan kisilerde bu zihinsel viriisle kargilagiyorum. Ken-
dini elegtirme yanilgisi, hata yaptigimizda, isler istedigimiz gibi
gitmediginde, bizden beklenenleri tam anlamiyla yerine getire-
medigimizde devreye giriyor. Ama nasil bir devreye giris, “Sen
neyi yaptin, neyi basardin, aptalin tekisin hep boyle kalacaksin,
yetersizsin!” gibi, hatanin kendisiyle ilgili degil direkt olarak ki-
silikle ilgili agir elestirilerle karsimiza gikiyor. Bu sekilde kendini
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elestirmenin temelinde, eger hata yaptigimda kendime acimasiz
davranabilirsem, kendimi gelistirebilirim, hatalar1 tekrarlamam
gibi yanlig bir inang var. Oysa kisi kendisine bu kadar acimasiz
davrandigi zaman, hata yapma korkusu artiyor, sorunlu olaylar
kargisinda ¢6ziim kabiliyetini zaafa ugratiyor; yani bu elestiriler
ise yaramadig gibi zarar veriyor.

Buradan su anlam ¢ikmasin; kigi her zaman kendisini dvme-
li demiyorum, elbette bazen elestirel olmak da ise yarar. Ancak
kendini elestirme viriisiine sahip kisiler, elestiri yaparken olaylari
degil kendi kigiliklerini elestirirler. Zarar veren kisim bu, bir nevi
kendi bindigi dali kesmek gibi.

Duygudan Sonuca Varmak

Bir¢ok insan kendi zihninde ne olup bittigine dair ¢ok az
fikre sahip. Duygularin, disiincelerin ne anlama geldigini ve
karar siirecimizde nasil bir etkileri oldugunu bilmiyor. Ornegin,
esinle yaptigin bir kavgadan sonra o an igin giddetli bir sekilde
ayrilmak istiyorsun. Bu, o an hissettigin 6fke ile ilgilidir. O an
hissettigin sey senin iligkinin biitiiniine dair bir fikir vermez. Dii-
stinceler ise yasadigin seyi 6ncesini, sonrasimi diisiinerek daha
kapsamli yaklagimlar igerir. Bu duruma bagka bir 6rnek vermek
gerekirse, sadece huzursuz hissettiginiz igin, ortada hi¢bir neden
yokken, sevgilinin seni aldattigina karar vermek. Ya da birinden
hoslandigin ve onun yaninda iyi hissettigin icin ondan bdyle bir
tepki almamana ragmen onun da senden hoglandigina karar ver-
mek. Duygular elbette kararlarimiza katki saglar, ama burada
6nemli olan duygularin ilk ¢ikig anindaki yanilticiligini hesaba
katmaktir. Bu zihinsel viriis bir¢ok insanin iginde mevcuttur. Bu
viriisten tamamen kurtulmak miimkiin olmasa da bu ozellige
sahipsen, sonuca varma noktasina zamani uzatarak, duygularin
baskin etkisinden kurtulabilirsin. Boylece i¢inde bulundugun
duruma daha genig ve mantik gergevesinden bakman miimkiin
olacakur.
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Olan Oldu Artik

Insanlar garip varliklar. Bugiine kadar bir¢ok insanla ta-
migsam da ve ruhlarinin labirentinden ge¢sem de her seferinde
sagiracak bir gey yine ¢ikiyor karsima. Mantikl bir tiir oldugu-
muzu iddia etsek de bazi davramiglarimiz bagimiza koti seyler
gelmesine neden olsa da 1srarla akil dis1 olabiliyor. Iste buna en
iyi orneklerden biri, olan oldu artik zihinsel viriisii. Bu zihinsel
viris, i¢inde oldugumuz durum, yaptigimiz yatirnm bize zarar
vermeye baglamasina ragmen, ¢ok emek verdim, artik biraka-
mam yaklagimina sebep oluyor. Ornegin aldigin bir hisse deger
kaybederken zaten bir siirii para kaybettim, daha kaybetsem ne
olacak, zaten bir siirii sey yatirdim diyerek oraya yatirim yap-
may siirdiirmek. Ya da bir iliski sana zarar verdigi halde “Bu
iligkiye zaman ayirdim, zorluklara katlandim” diye mutlu olma-
digin ve ¢ozemedigin bir iliskiyi siirdiirmek. Ozellikle iliskiler
konusunda, bu viriis ¢ok tehlikeli olabilmektedir. Eger zehirli bir
iligki i¢cindeysen ve uzun siiredir buna katlaniyorsan, iligki i¢in
harcadigin zaman, verdigin emek ve yaptigin fedakarlklar senin
buradan uzaklagsmani engelleyecektir. Ama soyle diisiinmen ge-
rekiyor, bazen sadece zarardan kurtulmak bile ¢ok ciddi bir kar
getirir. Sadece kaybettigi zamanin ve emegin pesinden ayrilama-
yan insanlar, durmadan zarar etmeye devam edeceklerdir.

Hissettigin Seylerin Hi¢ Gegmeyecegini Sanmak

“Bugiin hayatla bas edemiyor gibi hissediyorum 6yleyse ya-
rin da boyle hissedecegim ve ¢abalamanin bir anlami yok.” Bu
gecmeyecek gibidir. Ozellikle karamsar yapida ve ruhsal agidan
dayaniksiz hisseden kisiler, hayat sartlarinin o an igin yasatti-
g1 zorlugu hayata genelleyebilir. Evet, insan kisa siireli olarak
cok yogun acilar yasayabiliyor. Iginde bulundugumuz diinyada
dayanilmasi gergekten ¢ok gii¢ olan acilar mevcut. Hissettigin
aci, acinin ortaya ¢ikig anindan itibaren gegen zamanla birlikte
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azalmaya baglar. Ama bu azalma dogrusal bir azalma degildir.
Diyelim ki baglangi¢ aninda hissettigin act 100 iizerinden 96.
Acinin azalmasi genelde su sekilde olur: i1k basta 96°dan 85’e
diiger, sonra 90’a gikar, sonra 73’e diiger, sonra 82’ye yiikselir.
Aslinda daha fazla iyilegirken arada geriye doniigler oluyordur,
ama sen hep kotii hissettigin i¢in, sadece yiikseligleri fark edersin
ve acin hi¢ ge¢meyecek gibi gelir. Ama her geye aligirsin.

Halo Etkisi

Halo etkisini ilk izlenim yanilgis1 gibi degerlendirebiliriz.
Halo etkisi, bir insanin belli bagh bazi 6zellikleri baz alinarak o
kigi veya nesne hakkinda kesin yargilara ulagilmasini saglayan
bir zihinsel viriis. Iliskilerde de birinin tek bir olumlu 6zelligine
odaklanip yaptig1 olumsuz her geye izin vermeye neden olabilir.
Bir nevi “giizel olan iyidir” yanilgisi gibi, giizel bir kadin gordii-
giimiizde onun ayni zamanda iyi kalpli de olacagini sanmak da
buna 6rnek verilebilir. Bir kigsinin namaz kildig: i¢in daha onu
tanimadan sefkatli oldugunu, bir kiginin egitim seviyesinin yiik-
sek olmasi sebebiyle daha kibar olacagini varsaymak halo etkisi-
ne ornek olabilir. 1k izlenimimizin o insanin kisiligini tamamen
yansittigina inanmak bizi yanhg se¢imler yapmaya itebilir. Hepi-
mizin bir iligki igin ideal partner beklentisi vardir diye diigiiniiyo-
rum. Ornegin; anlayisl, kibar, sakin, sosyal, inangli, paylagimci,
macerasever vb. gibi. Gordiigiimiiz kiside bu 6zellikleri ¢agristi-
racak geylerin olmasi, o kisinin boyle oldugu anlamina gelmez.
Giiniimiizde her seyin gergegi degil temsili bulunmakta. Insanlar
kendilerine belirli imaj hedefleri belirleyip, bir nevi insan avina
cikabiliyorlar. Aslinda hi¢ 6yle olmamasina ragmen dindarmus,
entelektiielmig, romantikmig, yardimsevermis gibi davranan bir-
¢ok insan var. Bu insanlar imajlarim1 tamamen, vaat ettikleri
kigilige gore dizayn edebiliyorlar. Dinledikleri miizikler, sosyal
medya hesaplari, giyim tarzlari bu “mig gibi” imaji desteklemek
tizere kurgulanmis olabiliyor. Bir iligkiye baslarken halo etkisi
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tuzagina diigmemek igin, o kiginin vitrinine degil uzun vadede
yaptiklarina bakmamiz gerekir. Obiir tiirlii bizi bekleyen sey ko-
caman bir hayal kiriklig1 olacaktir.

Her Isin Somut Bir Faydas1 Olmali Yanilgis:

Ozellikle mitkemmeliyetgi ebeveynlerin elinde biiyiimiig ¢o-
cuklar yetigkinliklerinde kendilerini siki bir programa tabi tuta-
bilirler ve tamamen sonug odakli olabilirler. Yaptigimiz igin fay-
dasini degerlendirirken, kendi ruhsal ve bedensel kapasitemizi
de diisiinmemiz gerekir. Insan igin huzur denge ile miimkiindir.
Is hayatinda basariya ulasmaya galisirken, kendimizi ve ailemizi
ihmal etmeye baglarsak, sorunlar ortaya ¢ikar, ¢ikan sorunlar
bagsarimiza da etki etmeye baslar. Yani bir ¢esit domino tag: etkisi
gibi; yikilan bir tas bagka taslar1 da yikar. Bir sonuca ulasmaya
caligirken, sadece elde edecegimiz kazanci degil, bu is igin kay-
bettigimiz geyleri de hesaba katmamiz gerekir.

Beklentileri ¢ok yiiksek olan ve memnun edilmesi hi¢ kolay
olmayan bir baba ile biiyiiyen Dilsah bu konuda ciddi problem-
ler yasiyordu. Yazilhim alaninda ¢ok yogun bir tempo ile ¢aligan
Dilgah’in bana bagvurma sebebi yagadig: tiikenmiglikti. Onun
ginlik programini sordugumda, dinlerken ben yorulmugtum
ama o yorulmadigini hala yapacak bir siirii geyi oldugunu, fakat
enerjisini toparlayamadigini soylityordu. Giin iginde galigirken
minik molalar vermek bile ona gore tembellikti. Caligmamiz
stiresince, onun bu kogturmacasina sebep olan zihinsel yapisimi
degistirmek igin gema terapi yontemi ile ¢aligirken bir yandan da
uygulamasi i¢in minik 6devler veriyordum. Verdigim 6devlerden
birisi haftada bir giin bir iki saatligine evden ¢ikip (home office
calistyordu) bir kahvecide, heyecanli bir kitap okumasiydi. Bu
Odevi verdigim seanstan sonraki seansta, odaya girerken bile si-
nirli oldugunu fark etmistim. O seansta bana, “benim iyi bir psi-
kolog olmadigimi, ¢iinkii ona kotii hissettiren seyler yapmasim
istedigimi, ama yine de bana bir sans daha vermek istedigi igin
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geldigini” soyledi. Biraz sagirdim ve tam olarak hangi istegimin
ona bu kadar kotii hissettirdigini sordum. Benim kafede oturma
ve kitap okuma 6devim ona kendisini ¢ok kotii hissettirmigti.
Ciinkii tam o sirada babasi ariyor ve “Ne kadar bog bir insansin,
ancak bos insanlar roman okur, kafede aylaklik eder,” diyor. Bu
telefon goriismesinden sonra aglama krizine giriyor ve kendisini
basarisiz, tembel bir insan gibi hissediyor. Dilsah’in kendisine
dinlenmek igin bile firsat vermeyen yapisini degistirmemiz hig
kolay olmamugti.

Faydasi yok diye diigiiniip size iyi hissettiren seyleri 6nem-
sememek bu zihinsel viriisiin en 6nemli etkilerindedir. Yaptigin
ige ara verip bir kahve i¢mek, zorlu gorevlerin ardindan kendini
odiillendirmek, yoruldugunda dinlenmek, bazen tembellik igin
bile zaman ayirmak gerekir.

Ben Buyum

Hem kendimiz hem de karsgimiza ¢ikan insanlar i¢in “Ben
Buyum” zihinsel viriisii degisimin 6niindeki en biiyitk engeldir.
Ben buyum viriisii, kendi kigilik 6zelliklerinin degigmeyecegini
kabul eder ve buna gore hareket eder ya da etmez. Bu viriisiin alt
yapisinda 6grenilmis ¢aresizlik olabilir. Kisi kendisini daha 6nce
degistirmeye ¢aligmig, ancak bu girisimleri olumsuz sonuglan-
mugstir. Bunca girisimden sonra, artik hicbir geyin degismeyecegi-
ni digiinen kisi karamsarhga diisebilir, sugluluk hissedebilir. Her
insan kendisine daha iyi hissettirecek sekilde biraz degigebilir. Bu
degisim ¢abalarinin bagarisiz olmasinda, kullanilan yontemlerin
ve hedeflenen seyin yanls olmas: yatiyor olabilir. Insanin ken-
disini birden tamamen degistirmeye ¢aligmasi, sabirsiz olmas,
cabuk gaza gelip ¢cabuk sénmesi etkili olabilir. Ornegin, esi ta-
rafindan soguk ve ige kapali olmakla suglanan birisi bu yapisini
tamamen degistiremez, ancak aksamlari esi ile sohbet etme ko-
nusunda kendini geligtirebilir. Cabuk parlayan ve o6fkeli biri bu
yapisini tamamen degistiremeyebilir ama kendisini 6fkelendiren
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konulari, patlamalara neden olmadan 6nce konusmay1 6grene-

bilir. Degisim miimkiin, “Ben Buyum” kesinlikle bir mazeret
degildir.

Her Seyi Konusarak Cozebilecegini Sanmak

Kisileraras: ve kigisel sorunlarda zamanin etkisini 6nemse-
memek, insanlara zaman tanimamak... Daha 6nce duygulardan
sonuca varmak kisminda duygularin bizi nasil etkilediginden
bahsetmistim. Ikili iligkilerde ya da bireysel olarak yasadigimiz
olumsuz olaylar ilk olarak duygular tetikler. Ve duygular kont-
rolii ele gegirince soz dinlemez. Boyle zamanlarda, hissettigimiz
seyden kurtulmaya ¢aligmak ya da ikili iligkilerde ilk kriz anin-
da, “Simdi bu konuyu, burada ¢6zecegiz!” yaklagimi kisilerin
tizerindeki duygusal basinc artirabilir ve olumsuz etkiler. Her
sey konusarak ¢6ziilmez, zamanin etkisini asla es gegmemeli-
sin. Zamanla duygularin etkisi azalacak ve kisi daha mantikh
bakmaya baglayacaktir. Zamanin iyilestirici etkisine giivenmek
gerek.

Bazen de cevresel etkenlerden dolayi olusan olumsuz, duy-
gulan tizerlerinde konugarak aninda ¢ozmeyi beklemek ve ¢6-
zemeyince kotii hissetmek de bu viriisiin etkilerindendir. Araba
kazasi yaptig igin iiziilen biri ile kazadan hemen sonra konugup
tizilmemesini o an saglamay: beklemek bu duruma 6rnek gos-
terilebilir. Ortada bir ac1 varsa muhtemelen bir siire yaganmasi
gerekiyordur. Ama ¢ok erken safhalarda, bu aciy1 ortadan kal-
dirma girisimi daha kotii hissettirecektir.

Her Seyi Diizeltebilecegini Sanmak

Cok sevdigim bir hocami, bir vakamda ¢ok zorlandigimda
destek almak igin aramigtim ve vakay1 anlatmigtim. O giin tele-
fonda bana soyledigi sey sadece seanslar igin degil hayati anlam-
landirmam konusunda da bana g1k oldu: “Beyhancigim, bazi
vakalar1 herkes tedavi edebilir, baz1 vakalar gergekten iginde iyi
olan uzmanlar tedavi edebilir, baz1 vakalara ise kimse yardimci
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olamaz. Senin bu vaka anlagilana gore simdilik degismek istemi-
yor. Seans odasina giren her insan degismek igin oraya gelmez.”
Eger bir konu igin yeterince ugrasgtigini diisiiniiyorsan ve durum
degismiyorsa o zaman geri ¢ekilmek faydah olacaktir. Hayatta
bazi seyleri kontrol edemeyecegimizi ve diizeltemeyecegimizi ka-
bul etmek ¢ok 6nemli bir erdemdir. Ayni1 zamanda ¢evremizdeki
insanlar1 da istedigimiz gibi degistirebilecegimiz inanc1 ¢arpik
iligkilere ve faydasiz bas etme stratejilerine neden oluyor.

Kargimiza ¢ikan insanlar1 degerlendirirken onlarin ne 6lgii-
de degisebilecekleri konusunda dikkatli olmak gerekiyor. Ozel-
likle kadin-erkek iligkilerinde, siklikla kadinlar olmak iizere, ba-
kim verebileceklerini, onarabileceklerini diigsiindiikleri erkekleri
segebiliyorlar. “Aslinda kendini agsa ¢ok iyi bir kalbi var”, “bi-
raz daha sakin olabilse bana boyle kotii davranmayacak” gibi
beklentiler ¢cok uzun siire o iligki iginde kalmaya neden olabi-
liyor. Bazen de ozellikle sorunlu 6zellikleri olan kisileri tercih
edebiliyor bu insanlar. Uyusturucu bagimlsi, alkolik, kronik ve
bakimi agir olan hastaliklara sahip olan kisilerle ilgilenip kendi
gecmislerini tekrar ediyorlar. Boyle insanlarla iligki olmaz demi-
yorum, sadece neyi neden yaptigim bilmelisin. Eger ki bir giin
degisecek ve bambagka bir insan olacak diye bekliyorsan, boga
bekliyor olabilirsin. Iyi bakmak lazim iligkinin kaliplarina... Ilk
birkag y1l iginde degigsmiyorsa bir geyler, sonrasinda degigim ihti-
mali gitgide zayifhiyor.

r D

Bu boliim igin senden istedigim Odev, defterine Szellikle
sana asina gelen zihinsel viriisleri yazman ve sonrasinda haya-
tin1 diisiinerek hangi davraniglari bu zihinsel viriisler sebebiyle
yaptigini, o zihinsel viriisiin baghigi altina eklemen. Zihinsel vi-
rusler, yanhs se¢cimler yapmana ve kendine zarar vermene ne-
den olan, ge¢miginin sana mirasidir. Asiinda sana ait degiidir,
senin iyiligini diisiinmez. Onlar: fark edip etiketlemek onlar
kontrol etmek konusunda ige yarayacakutir.

N\ J
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Gergekten Oyle Oldugunu Kamitlayabilir misin?

Bir insanin zihninde, en temel gergekler roliine girmis
bir siirii ger¢ek dist yorum vardir. Ama sen aklinda gezinen
her yoruma gercekmis muamelesi yaparsan, kendini iyi his-
setmekte zorlanabilirsin. Bir konuda olumsuz diigiindiigiinde
ve seni kaygilandiran ihtimaller sik sik aklina geldiginde bu
diigsiincenin dogrulugunu test etmek igin kanit-kargi kanit eg-
zersizini yapabilirsin. Ornegin, birlikte oldugun kisinin seni
eskisi kadar sevmedigini disiiniiyorsun ve bu durum sana
cok kotii hissettiriyor. Terapi defterinde bir sayfanin basg-
ligina, “Beni Eskisi Kadar Sevmiyor mu?” yazip, sayfanin
ortasina dikey bir ¢izgi cekerek iki siitun olugturuyorsun.
Bu siitunun ilkinin baghigina, partnerinin seni eskisi kadar
sevmedigine iligkin kanitlary; ikinci siitunun baghgina ise
sevgisinin eskisi gibi olduguna, ortada bir sorun olmadigina
iligkin kanitlar1 yaziyorsun. Kendini kanit bulma konusunda
zorlaman faydali olacaktir. y

Degersizlik ve Yetersizlik Duygusu

Degersizlik duygusu az ya da ¢ok herkeste var. Bu insanin
dogasina ait bir duygudur. Ciinkii ne yaparsa yapsin olecek bir
varliktir insan. Bu durum rutin olarak herkeste olan degersizlik
kaynagidir. Ama bir yandan ¢ocuklugunda hayat1 ve kendini an-
lamlandirirken yagadiklarin derin bir degersizlik olusturur sende.
Kimisi i¢in bu degersizlik bas edilebilir seviyededir; kimisi igin
bityiik bir yaradir; kimisi igin de hayatindaki biiyitk sorunlarin
fark edemedigi gizli sebebidir. Burada sorun olusturan degersizlik,
rutinden farkli olarak gevresi tarafindan degersiz hissettirilmis ol-
maktir. Evrendeki insani ¢aresizligimiz bir sekilde kabullendigimiz
bir degersizliktir. Ama bagka bir insana kiyasla daha az degerli ol-
dugumuizu hissediyor olmak dayanilmasi zor bir hissiyattir. Bu tiir
bir degersizlik birgok ruhsal probleme sebep olabilir. Insani sabah
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yataktan kalkmaya, yagamaya iten seylerin baginda yagiyor olma-
sinin hem kendisi hem de gevresindekiler igin bir anlami olduguna
inanmasi gelir. Ama bir insan ne kadar degersiz hissederse bu an-
lamdan o kadar uzaklasir. En sik karsilagilan depresyon proble-
minde kisinin yasadig1 en yogun duygulardan birisi degersizliktir.

Engin Gegtan, Insan Olmak kitabinda soyle der: “Deger-
sizlik duygular1 yasayan biri igin diger insanlar ya kendinden
ustiindiir ya da asagy; esiti yoktur.” Kendisi bu konuda yarali
oldugu igin, diger insanlarla olan iligkilerinde, daha baglangigta
karg: tarafa bir deger biger; kendisinden daha degerli mi, kendi-
siyle bir mi, yoksa kendisinden diisitk mii? Bu tarz bir 6l¢iimle
bir kisiyi tanimadan kisa siirede en fazla onun maddi giiciini,
statiisiinii ya da olusturmaya ¢aligtig1 vitrini 6lgebilirsin. Bir in-
sanin gergek degerini kesfetmek uzun zaman alir ve bunu tanir
tanimaz 6lgmek genelde miimkiin degildir. Bu 6lgiimler yiizeysel
oOl¢iimlerdir, ama 6l¢iimii yapan kisi tarafindan bir iligkinin nasil
sekillenecegini belirleyen en 6nemli unsurdur. Ortaya iki duygu
cikar; hayranlik ya da kayitsizlik. Eger kargisina ¢ikan kisi ken-
disine benziyorsa ya da kendisinden agagidaysa ona ilgi goster-
meyebilir ya da kotii davranabilir. Ozellikle kars: taraf kisinin
kendi degersizliklerini hatirlatan 6zelliklere sahipse bu durum,
degersiz hisseden kisi igin can sikici olabilir. Birgok insan kendi-
sine olan nefretini bagka insanlar iizerinden bosaltir.

Degersiz hisseden kigi, bir deger avcisi gibidir; kendinde
olmayan degeri bagkalarinda bularak igsellestirebilecegini zan-
neder. Bu durum, eski zamanlarda, yedigi hayvanin giiciiniin
kendisine gegecegine inanan ilkel insanin beyhude ¢abasina
benzer. Cok zahmetlidir, ama bir ise yaramaz. Kurdugu ilis-
kilerde kendisinden uistiin gordiigii insanlarla bir arada olmak
isteyen kisi i¢in, o an kendisine degerli gelen insani yiiceltme
hali ortaya ¢ikabilir. Kendisinden degerli gordiigi kisiye yakin
olmak, onu elde etmek i¢in yogun bir arzu hissedebilir. Ancak
bir gekilde o kisiye yakin olunursa, dogal olaraktan bu kiginin
arzulanan o6zelliklerinden bagka siradan insani 6zelliklerine de
sahit olunacaktir. Degersiz hisseden kisi i¢in bu, miithig bir ha-
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yal kirikhigidir, sanki diinya tizerinde var olmayan bir seyin ara-
yig1 i¢in gorevlendirilmigtir ve her buldum zannettiginde yine
bulamadigini anliyor olmanin hiiznii igerisindedir. Her insanda
olan aciz taraflar, degersizligini bagka insanlar tizerinden ka-
patmaya ¢aligan insanlar igin tahammiil edilemez seylerdir. Bu
bir dongii halini alir, kendisinden daha degerlisini arar, bulur, o
da degerini kaybeder, bir sonraki kisiye kadar.

Degersizlik duygusu ile bag edebilmek igin bazi insanlar aga-
gihik kompleksi gelistirirler. Kigi kendi degersizligini ¢cok yogun
yasadig1 i¢in her daim kendini ispatlamak zorunda hisseder. Ha-
yatin dogal akis1 igerisinde kargisina gikan her belirsizlikte kendi-
sini kanitlamak ister. Giydigi kiyafetle, sahip oldugu ¢ekicilikle,
maddi imkanlariyla, bagariyla kendini ispatlamaya ¢ahsir kigi.
Ozellikle agagilik kompleksi yagayan bazi insanlar agir1 6zgiivenli
halleriyle dikkat cekebilirler; en iyisini, en dogrusunu bilmek, her
ortamda kendini gostermeye ¢alismak, hata kabul etmemek gibi
ozellikler kiginin kendi iginde hissettigi rahatsizlik duygusunu te-
lafi etme amagh olabilir.

Degersizlik duygusu bazi insanlarda da sosyal geri ¢ekilme-
ye neden olabilir. Kimsenin dikkatini ¢ekmeyecegini, insanlarin
kendisinden sikilacaginy, higbir ¢ekici 6zelligi olmadigini diisiinen
kisi, sadece yapmas: gerekenleri yaptig1 bir hayatla sinirlar ken-
dini. Kendi i¢inde sosyal olmaya, diger insanlarla yakin olmaya
iliskin arzular olsa da bu arzular1 gergeklegtirmek konusunda ce-
saret bulamayabilir. Cok uzun siire sosyal hayattan ¢ekilen insan-
lar i¢in digaridaki diinya vahsi bir orman gibi hissettirebilir; igine
girmeyi arzuladig1 ama kendisini korkutan bir orman. Bu insan-
lar kendilerini ¢ogunlukla hiiziinlii ve karamsar hissedebilirler.

Degersizlikle bag etme yontemi olarak bazi insanlarsa, ken-
dilerini bagka insanlar i¢in feda etme yolunu segebilirler. Boyle
insanlar kendilerini; sevgili, e, cocuklar veya anne babasi igin
feda eder. Ilging olarak, kendisini feda eden insanlar, kendilerini
adadiklan kisiler tarafindan deger gormezler ve hatta bazi du-
rumlarda kétii muameleye bile maruz kalabilirler. Kisi esi iste-
medigi igin ¢ok emek verdigi meslegini birakabilir, cocuklarinin
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bakimu, egitimi igin kendini tamamen ihmal edebilir, kendi veya
esinin anne babasi igin gecesini giindiiziine katabilir. Bu iligki ya-
pilar1 bazen bagimlilik seviyesine kadar ulasabilir. Kendini feda
eden insan, diger insan olmazsa hayatinin bir anlami olmayaca-
gin1 diisiinebilir.

Degersizligin en biiyiik agmazi kiginin kendisiyle yiizleseme-
mesidir. Kendini degersiz hissettigini, kullandigi savunma y6n-
temlerinin ona deger katmayacagini kabullense ilk adim atilmig
olacaktir. Degersizlik hissini kabullenmeyen kisi, saklamaya ¢a-
ligt1ig1 kamburuyla hayatina devam etmek zorunda gibidir. Hayat
boyle bir durumda her an tetikte olmay: gerektirir. Ya kendini
kanitlama arzusu, ya bagkasina bagiml olma giidiisii ya da ha-
yat korkusu geklinde sana iyi gelmeyen yontemlerle miicadele
etmeye ¢aligirsin. Yogun degersizlik yasayan kiginin giindeminde
kendisi vardir. Genelde farkinda olunmasa da bencil bir tarafi
vardir bu durumun; kigi hep kendini digiiniir, eksikligini his-
seder. En fedakir oldugu durumda bile amag aslinda kendisini
sevdirip oradan deger gormektir. Kendi degersizligini onarmak
isteyen birisinin yolunu digaridan igeri dogru gevirmesi gerekir.
Bu 6yle bir problemdir ki bagka insanlar ya da egyalar tizerinden
bu eksikligini onaramazsin.

Duygusal Uyugsma

Duygusal uyusma, korku, nefret, kiskanglik ve keder gibi
yogun ve ezici duygulari 6nlemek igin kullanilan bir savunma
mekanizmasidir. Duygusal olarak uyustugunda, duygularim zi-
hinsel ve duygusal diizeyde hissetme yetenegini kaybetmis gibi
hissedersin. Aslinda olan gey zihninin seni bag edemeyecegin yo-
gunluktaki duygulardan korumasidir, bir gesit sigorta yani.

Pek ¢ok konu gibi duygusal uyusma da ¢ocuklugumuza
ve ebeveynlerimiz tarafindan yetistirilme seklimize dayaniyor.
Ebeveynlerimiz tarafindan fiziksel, duygusal, cinsel, psikolojik
veya ruhsal olarak istismara ugramak duygusal uyugsmaya ne-
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den olabilir. Kendimizi ailemizden kopuk hissetmek de duygusal
uyusukluga katkida bulunabilir. Duygularimizi uyugturmak ayni
zamanda siddet eylemlerine taniklik etmek, saldiriya ugramak,
tecaviiz yasamak, yogun bir gekilde ac1 ¢ekmek veya su anda
psikolojik ve duygusal olarak basa ¢ikma kapasitesine sahip ol-
madigimiz herhangi bir ey gibi ciddi travmatik bir deneyimden
sonra da baglayabilir.

Duygularindan kopmanin tehlikeli yani zihinsel, duygusal ve
fiziksel sorunlara yol agabilmesidir. Tehlikeli sonuglar1 arasinda
iglevsiz baga ¢ikma mekanizmalari, depresyon, ruhsal bogluk hissi,
hayattan zevk alamama, yakin ve tatmin edici iligkiler kuramama,
i¢sel benlikten kopma, karigiklik, huzursuzluk, yorgunluk, bagim-
lilik, kronik ve fiziksel hastaliklar ile bedensel belirti bozukluklar:
goriilebilir. Duygularindan koptugun zaman duygularin ortadan
kaybolmaz, sana sadece hissetmiyormugsun gibi gelir. Bir siire
buza dokunduktan sonra elindeki hissizlesme gibi...

Duygusal Uyusmanin Belirtileri

¢  Giiglii olumsuz veya olumlu duygular: ifade edememek,

* Hayata katilamamak; yani pasif bir gozlemci oldugu-
nu hissetmek,

e Yasamin bir riiya gibi oldugunu hissetmek,

® Otomatik pilotta yasamak,

e Bagkalarinin zevkli buldugu etkinliklere ilgi eksikligi

e Digerlerinden uzak hissetmek,

e Arkadaglardan ve aile iiyelerinden geri ¢ekilme egilimi,

e Duygularimi giglii bir sekilde ifade eden insanlardan
rahatsiz olmak,

e Bagkalarinin ¢ok yogun duygular hissettigi zamanlar-
da higbir sey hissetmemek (Yakin birisini kaybetmek,
isten atilmak, evlenmek, vb.)

e Gigli duygular nihayetinde ortaya ¢iktiginda panik
veya kaygi,

¢ I¢i bos hissetmek...
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Duygularina Nasil Ulagabilirsin?

Yukarida bahsettigim gibi, duygusal uyusma, kendinin bir
boliimiinden zihinsel kopukluk hissetmene baghdir. Yani nor-
malde duygularimi bir gsekilde adlandirabilmem ve isleme alabil-
mem gerekiyordu, ama gegmiste yagadiklarimdan dolay: duygu-
larimla zihnim arasinda bir bariyer olugtu. Bu bariyere ragmen
duygular sadece zihnimizde ortaya ¢ikmaz, bedenimizin de bir
duygu hafizasi vardir. Zor zamanlarda bedenimiz de duygusal
tepkiler verebilir. Eger sen de bir sey hissedemedigini diigiiniiyor-
san, sikintili gériinen zamanlarda, sakin bir kdseye gegip bede-
nini dinlemelisin. Bir agri, bir yiik var mi, bagtan agag: kendini
tara, gogsiinde bir baski m1 var ya da karnin m1 agriyor, bir bak
kendine, bedenin ne diyor sana? Bedeninin sinyal verdigi yere
elini koy ve gozlerini kapat, i¢inde neler oluyor, o giin neler ya-
sadin, neler hissettirdi yaganilanlar sana goézden gegir. Duygu-
larindan korkmamalisin, onlar senin insan olmani saglayan en
onemli detaylardan biri.

Seni iizen olaylarin bir kaydinmi tutabilirsin. Bu 6neri 6zel-
likle duygularindan kagan kisiler igin biraz melankolik gelebilir,
ancak ozellikle duygularim hissetmek ve ifade etmek istiyorsan,
faydal bir uygulama. Gunliik tutma, ayn1 zamanda giigli bir
ifade etme ¢aligmasidir, genellikle bastirdigini anlatma yolu ola-
rak iglevseldir. Terapi defterinden haricen bagka bir deftere uzun
uzun yazmak etkilidir, ancak sadece telefonunun not defteri uy-
gulamasina kisa notlar alip giin sonunda hepsini gozden gegirip
tizerine diigiinmek bile ige yarayacaktir.

Uziicia diigiinceler giinliigiiniin iki temel faydas: var. Birinci-
si, ilk bagta dolayli bir sekilde olsa bile duygularini ifade etmene
yardimar olur. Ikincisi, 6zellikle motivasyona ihtiyag duydugun-
da giinliigiine bakip daha 6nce uistesinden geldigin sorunlarin ne
kadar fazla oldugunu gorebilirsin.

Kendimizi duygusal olarak uyusturmak, otomatik savunma
mekanizmamiz haline geldiginde, bilingli halimizin altinda bii-
yik miktarda bastirilmig duygumuz olur. Bastirilmig duygularini
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giivenli ve etkili bir gsekilde ifade etmek igin katarsisi deneyebi-
lirsin. Katarsis, duygularin yogun bir sekilde bogalmasidir. Bu
bosalmay: yagamak igin, aglayabilir, 6fkeni diga vurmana yara-
yacak yogun bir spor yapabilir (mesela kogsmak), iziicii diigiince-
ler giinliigiinii kullanabilir, yastiga bagirabilir veya yumruk ata-
bilirsin. Ilk basta zorlayiciymus gibi gelebilir, ama kendini buna
zorladiginda iginden ¢ikanlara sen bile gagirabilirsin.

Yogun duygular yasandiginda, duygusal uyugsma yasayan
kiginin daha once kullandig1 savunma mekanizmasi ortaya ¢i-
kar ve bu duygulardan kagmak i¢gin kendine bir ugras bulabilir.
Bu bazen alkol, madde kullanimi gibi kisiyi kendisinden ve diin-
yadan uzaklagtiracak yontemler olabilecegi gibi, bazen de agir1
yemek yeme, ¢ok uzun siireler bilgisayar oyunu oynama, dur-
madan temizlik yapma gibi yontemler olabilir. Bu yontemlerin
hepsi duygusal uyusmanin siirekliligine katk: saglar. Ozellikle
bu durumun kendinde oldugunu diigiiniiyorsan, yogun duygusal
bir zaman diliminde herhangi bir sey yapmadan, sadece kendi
kendine kalabilmek bile 6nemli katkilar saglayabilir. Bu durum
ilk basta sana korku verici, rahatsiz edici gelebilir, ama acini
hissetmek yerine sagma televizyon dizileri izlemek, tamamen bu
diinyadan degilmis gibi hissedene kadar alkol tiiketmek ya da
saplantili bir gekilde giin boyu bilgisayar oyunu oynamaktan
vazgectiginde hayatinin geri kalan alaninda bir ferahlama his-
sedeceksin.

Hissetmiyor Olusun Zarar Gormedigin Anlamina
Gelmez

Eline bir igne batsa ya da yanhglikla sicak bir yemekten
lokma alsan hemen bedenin tepki verir, canin acir. Caninin aci-
masi aslinda bir sinyaldir sana, su an tehlike altindasin, zarar
goriiyorsun ve kendini korumalisin. Kendini korumak giidiisii,
ozellikle fiziksel oldugu zaman ¢ok az kisinin karg1 koyabilecegi
kadar giigliidiir. Ancak bu durum psikolojik zarar gérme ihti-
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mallerinde ayn1 derecede giiglii olmayabiliyor. Bazi insanlar psi-
kolojik anlamda kocaman bir ategin i¢inde yanarken, yiizlerinde
bir tebessiimle “Ama ben iyiyim,” diyebiliyorlar.

Iginde bulundugumuz durumlara kars1 kendimizi koruyabil-
mek igin ilk olarak zarar gordiigiimiizii bilmemiz gerekir. Fakat
bir¢ok insan, yaptig: fedakarlklarin, icinde oldugu zehirli ilig-
kilerin, kendini agir1 derecede ihmal etmesinin kendisine zarar
verdigini hissetmeyebilir. Kendini bu konularla o kadar doldurur
ki diisiinmeye, hissetmeye hig vakti kalmayabilir. Her zaman ag1-
r1 sosyaldir, goruniiste onlarca dostu vardir, sabah aksam agir1
yogun spor yapar, isinde her aksgam mesaiye kalir. Durmadan bir
yerlere kosturuyor gibidir, sanki kogmay: biraksa diigecek gibi-
dir. Ama bu kogturmaca iginde kisi kendisini ¢ok kotii hissetme-
se de ruhsal agidan zarar gormeye devam eder. Kisi panik atak,
obsesif kompulsif bozukluk, depresyon gibi ruhsal rahatsizliklar
yasamaya baglayabilir; yalmiz kalma korkusu, tiikkenmiglik his-
sedebilir. Ya da bedensel anlamda cilt rahatsizliklari, psikolo-
jik kaynakli agrilar ortaya ¢ikabilir. Bedenin ve ruhun verdigi
tim bu reaksiyonlarin sebebi, sana zarar veren o problemdir.
Ve bunu ¢6zmen gerekir. Ancak kisi ¢ogu zaman bu belirtileri
dogru yorumlayamaz. Peki nasil oluyor da bir insan kendisine
bu kadar zarar veren seyi fark edemiyor?

Bir insanin psikolojik anlamda zarar gérmesine ragmen
bunu hissetmemesinin birkag sebebi vardir. Ilk olarak daha once
bahsettigim duygusal uyusma hali bu duruma sebep olabilir. Ki-
sinin kiigiikkken yasadigi agir travmalarin ortaya ¢ikardigr duy-
gusal yiik, kiigiik bir ¢cocugun zihnine agir gelebilir. Ve ¢ocugun
zihni duygularla arasina bir bariyer koyabilir. Duygularin iginde
oldugumuz durumun iyi ya da kétii olmasiyla ilgili bize verdi-
gi bilgilerden mahrum kalan bu insanlar, yetigkinlik doneminde
sadece kot duygulardan kagmamakla kalmaz, iyi duygular1 da
hissedebilmek igin en ugta yagamaya galigabilir. Madde kullani-
mu, riskli ve kanun dis1 davraniglar, sik partner degisimi, kendine
fiziksel zarar verme gibi yasantilar bu kisilere gercekten yagiyor-
mug gibi hissettirebilir.
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Bir diger sebepse, aligilan seyin artik eskisi gibi zarar verme-
digi hissine kapilmaktir. Diigiinsene, zehirli gazlarin oldugu bir
ortamda gerekli koruma ekipmanlarin olmadan ¢alismak zorun-
dasin. Bu ortama ilk adim attiginda, ortamdaki rahatsiz edici
kokudan dolayi kendini biraz kotii hissetsen de birkag giin igin-
de o kokuya aligmis oluyorsun. Sonrasinda sen o kokuya alig-
tin diye o zehirli gazlarin sana zarar vermedigini diigiinmek ne
kadar mantikli olur? Iste birgok insan hayatinda tam olarak bu
duruma maruz kaliyor. Sana zarar veren bir insanla iligki iginde
olman bir siire sonra sende eskisi gibi ¢ok rahatsiz edici etkiler
ortaya ¢ikarmaz, sen aligtim zannedersin. Ama zarar gormeye
devam edersin.

Bu duruma sebep olan bir diger etken de hissettigin duygu-
sal ihtiyag o kadar yogundur ki sen sana bir ¢ay kagig ile verilen
ilgi ve sevgi icin bunun yiizlerce kat1 bedel 6dediginin farkinda
degilsindir. Deposu dolmayan insanlarin yetigkinlik doneminde
dolmayan depolarini tamamlama pesinde olduklarindan bahset-
tim. Sevgi ve saygi1 deposunda yogun eksiklik halinde, kigi haya-
tina giren insanin azicik ilgisi i¢in onun kendisine yaptig zarar
verici seyleri fark etmeyebilir bile; sadece o an sevildiginin tadim
cikartmak ister. Ya da ¢alistig: igyerinde, gordugi ¢ikarci saygi
sebebiyle, diizgiin bir sekilde maag alamamasina, gece giindiiz
¢aligtirilmasina ragmen kendisini feda eder. Boyle durumlarda
kiginin odak noktasinda eksikligini tamamlamak vardir. Ancak
bu eksikligin kapaniyor olmasi daha biiyiik zararlarin olugma-
sina engel olmaz. Ironik sekilde, senin bu kadar ihtiyag sahibi
gortinmen kargindaki kisi tarafindan senin muhtag goriinmene
sebep olabilir ve bu durum da her tiirlii manipiilasyona agiktir.

Bu konuyu duygusal uyusma ile birlikte degerlendirmeni
oneririm. Ruhun ve bedenin alarm veriyor, ancak sen bu duru-
ma anlam veremiyorsan belki fark etmedigin zarar verici seyler
yastyor olabilirsin.
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Bagkalarina Sariliyorsun, Ya Kendine?

Diger insanlara sarildigin zaman nasil hissettigini hatir-
liyor musun? Birgok insan sevdiklerine sarildiginda kendini
given ve sefkat igerisinde hissediyor. Sarilmanin viicudu-
muzda boyle hissetmemizi saglayan bazi hormonlarin sal-
gilanmasini artirdig: bilimsel olarak kanitlanmig durumda.
Bagkalarina sarilmak tamam, ama hi¢ kendine sarilmay:
denedin mi? Ozellikle kendini basarisiz, yalmz ve hiiziinlii
hissettigin zamanlarda kendine sarilarak, bagkalarina saril-
diginda tattigin olumlu duygulari hissedebilirsin. Belki ilk
bakista sagma gelebilir, ama bedenin kendi kendine sarilma-
na aynen diger insanlara sarildiginda verdigi tepkiyi veriyor.

Zor zamanlarda kendi kendine sarilman, igindeki eleg-
tirel sese alternatif olacak olumlu yonlerini hatirlamani ve
daha iyi hissetmeni saglayabilir. Y

Gegmigsin Psikolojik Yiikleri Fiziksel Agrilara Se-
bep Olabilir

Agrilar tamamen fiziksel sebeplerden kaynaklanmaz. Zi-
hinsel, duygusal, davranigsal ya da psikolojik birgok sebebi de
vardir. Psikolojik problemlerden ve travmalardan kaynaklanan
agrilarin sebebini teghis etmek ¢ok zordur, bu sebeple tedavi edil-
me sansi da diisiiktiir. Insanlar tiirlii tiirlii yontemler ve ilaglar
dener, ancak igin psikolojik kismi hi¢ distiniilmedigi igin ¢6ziim
bulmak ¢ok zor olabilir. Kronik agr algilandiginda, kisi agrinin
tekrarlandigini fark eder. Her tekrarda endige duymaya baglar;
endigeler agriy1, agr1 da endigeleri artirir. Kendi kendine yeten bir
problem haline gelmeye baglar.

Agn kroniklestiginde, aligilmadik derecede yiiksek stres
hormonu seviyelerine, diigitk enerjiye, karamsarlik hissine, kas
agrilarina, normalden diigiik zihinsel ve fiziksel performansa ne-
den olabilir.
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Kronik agn sadece fiziksel bir durum degil, aym zamanda
bir kisinin diistinceleri ve ruh halleri iizerinde muazzam bir etkiye
sahip olan duygusal bir durumdur. Kronik agrisi olan kisiler, ken-
dilerini diger insanlardan tecrit edebilir veya bir zamanlar iginde
oldugu hareketli yasamdan uzaklagmak zorunda kalabilir.

Kronik agrisi olan kisilerde kaygi ve depresyon gibi psiko-
lojik problemler daha fazladir. Fakat agr1i mi1 bu problemlere
neden oluyor, yoksa bu problemlerden dolayr mi1 agr1 ortaya
cikiyor, net bir sey soylemek zordur. Ciinkii ruhu ve bedeni
birbirinden ayr1 olarak diiginmek miimkiin degildir. Bedensel
acilar ruha, ruhsal acilar bedene sirayet edebilir.

Her psikolojik kaynakli agrinin kokeninde travma oykiisi
yoktur. Bazen giincel hayat sorunlari, agir stres ortaminda ¢a-
lismak, ¢ozmekte zorlandigimiz problemler olmasi da psikolo-
jik kaynakli agrilara neden olabilir. Ancak bu agrilar1 yagsayan
insanlarin ge¢misinde diger insanlara gore daha fazla travma
oykiisii vardir. Iliski su olabilir; travma oykiisii bir kisiyi, bir
yaralanma meydana geldiginde kronik agri gelistirmeye daha
yatkin hale getirebilir, ¢iinkii travma yagayan insanlarin daha
disiik agr1 esigine sahip oldugu bulunmustur. Yasanilan trav-
malar kaygy, fizyolojik uyarilma ve kaginma davraniglarina yol
acar. Travmayla ortaya c¢ikan bu tepkiler agir1 uyarilmig bir
sinir sistemine neden olabilir. Yani, gegmisinde aktive edilmig
agir1 stresli olma hali kigi kendini hala tehdit altinda hissettigi
i¢in aktive halde kalmaya devam etmektedir. Beyin kendisini
tam anlamiyla giivende hissetmedigi miiddetce hep tetikte gi-
bidir. Bu giiven hissine bir destekleyiciyle, bir ebeveynle ya da
yetigkin bir figiiriin sakinlestirici etkisiyle ulagilabilir. Bu hisse
ulagilamayip uzun siire stres hormonu salgilandiginda beyinde-
ki 6nemli sinirsel baglantilar zarar gorur.

Cocukluk ¢agi travmasinin ve TSSB’nin (Travma Sonrasi
Stres Bozuklugu) yalmizca birgok kiginin yasam kalitesini degil
aynm1 zamanda fiziksel sagliklarim1 da etkiledigi giderek daha
fazla kabul gormektedir. Arastirmalar stresin, nérobiyolojik
diizensizlige yol agabilecegini gostermistir.
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Kigilere giiven hissi verildiginde siireg bir giin, bir hafta, bir
yil siirebilecek olsa da bu etkilerin tedavi edilebilir oldugu goz-
lemlenmigtir. Beyin, agr1 iiretmeyen yeni néronlar olugturacag
i¢in fiziksel ac1 son bulur. Bu nedensiz agrilar ayn1 zamanda ki-
siyi toplumdan soyutlanmaya iter ve depresyona siiriikleyebilir.
Cunkii genellikle teghisleri yanlig yapilmigtir ve yanhg anlagilir-
lar. Arkadaglari ve aileleri sikdyetleri dinlemekten yipranabilir.
Kimlikleri 6nemli 6lgiide degisebilir, ¢linkii bir zamanlar keyif
aldiklar: etkinliklere katilamazlar.

4 Cop Kutun Ne Kadar Dolu? A

Fiziksel anlamda yorgun oldugumuzda, iglerimizin yo-
gun oldugu donemlerde ya da herhangi bir hastalikla bas et-
meye c¢aligirken yasadigimiz olaylar1 daha olumsuz degerlen-
dirme egiliminde oluruz. Eger sen de kotii zamanlardan ge-
¢iyorsan bunun nedeninin fiziksel olup olmadigini agagidaki
bagliklarla kontrol edebilirsin. Bu bagliklarda sorunlar varsa,
onlar1 diizelterek ¢ok daha iyi hissetmen miimkiin olabilir.

* Fiziksel anlamda ¢ok yoruluyorum,

* Eskiye oranla daha az ya da daha ¢ok uyuyorum,

* Daha az ya da daha fazla ve sagliksiz besleniyorum,

* Sik sik alkol ve/veya uyusturucu madde kullaniyorum,
s, okul veya iligkimde yogun stres yagiyorum,

* Fiziksel giiciimii azaltan bir hastalik yasiyorum...

Bu tiir problemler yasarken, hayatin zorluklarina da-
yanabilmek, yasadiklarin1 kabullenmek ve kendine gefkatle
yaklagabilmek daha zordur. Boyle durumlarda ilk 6nce bu
bagliklarda diizenleme yapmak gerekir.

. J
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Pisman Oldugun I¢in Pisman Olmaya Gerek Var mi?

Ahmet Hamdi Bey’le ilk seansimizda karsilastigim zaman,
sanki 1970’li yillardan giiniimiize zaman makinesiyle iginlan-
mug, ayaginin tozuyla da bizim ofise gelmis gibiydi. Giyim tar-
z1 ve konugma sekli bana Ahmet Hamdi Tanpinar’ ¢agristirdi-
g1 icin ismini boyle se¢tim. Ahmet Hamdi Bey, bana geldiginde
74 yagsindayd, bir kiitiiphanede memur olarak ¢aligtig1 isinden
emekli olalh 25 seneden fazla olmustu. Tek bagina yagiyor, ha-
yatinin neredeyse tamamini, evde gegiriyordu. Giin igerisinde de
sabah ¢ok erkenden kalkip kahvaltisin1 yapiyor, sonrasinda artik
hazir almaya para yetigmiyor dedigi sigaralarin topluca sariyor
ve giin boyu 70’li yillardan kalan plaklarini dinliyordu. Akgsam
hava kararmaya yakin biraz mola veriyor, tek cesit hazirladig:
aksam yemegini yiyor, saat 21:00’de uyuyana kadar miiziklerini
dinlemeye, eski notlarini karigtirmaya, eski fotograflara bakmaya
devam ediyordu. Bu hayat seklinin ne zamandir devam ettigini
sordugumda, emekli oldugundan bu yana boyle yasadigini, hatta
emekli olmadan 6nce de her aksgam boyle bir diizeni oldugunu
soyledi.

Ahmet Hamdi Bey’i kendisinden 9 yas kiigitk kiz kardesi
getirmisti. Higbir geyle ilgilenmedigi, yiiziiniin giilmedigini ifade
etmis ve “Artik ziyaretine bile gitmemizi istemiyor,” demisti. Bu
durumdan yillardir tedirgin oldugunu, ama buraya gelmeye an-
cak ikna oldugunu séyledi. Gordiigiim kadariyla Ahmet Hamdi
Bey, uzun yillardir depresyonun karanhgi altinda yasiyordu. Bu
problemin en etkili ¢6ziimiiniin hem ilag tedavisi hem de psiko-
terapi oldugunu soyleyerek, ilag tedavisi igin onu bir psikiyatriste
yénlendirdim ve sonrasinda biz terapimize basladik.

Ahmet Hamdi Bey, 1970’li yillarin baginda uzaktan ¢ok sev-
digi, tiglincii dereceden de akrabalari olan kadinla evleniyor. O
zamanlar igin hayat siiper; hem sevdigi kadinla evlenmig hem de
caligtigs kurumda aldig1 maag hayatlarini ortalamanin ustiinde
siirdiirmesine yetiyor. Tabi her giizel olan masal gibi bunun da
bir siire sonra sonu geliyor. Ahmet Hamdi Bey igyerinde takildig:
bir grubun da etkisiyle gazinolara gitmeye, ¢ok sik ve yogun alkol
tilketmeye baghyor. Ancak kendisi bu durumun sadece eglenceye
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ya da alkole olan diigkiinligiyle ilgili olmadigini s6ylemigti. As-
linda ¢ok ugragmalarina ragmen ¢ocuklar1 olmuyormus. Bunun
kendisini olumsuz etkiledigini, bu durumdan ve eginden uzaklag-
mak i¢in gazinolara sigindigini anlatmugti. Gazinolarda harcanan
para sebebiyle hayatin borg harg i¢inde gectigi, evde birlikte olu-
nan kisith zamanlarda da tartigmalarin oldugu 3 yildan sonra,
evliligin 5. yilinda esi bagka birisine asik olup onunla kagiyor.
Kagan eg, iginde tek ciimlenin oldugu bir mektup birakiyor: “Sen
beni sevemedin.”

Ahmet Hamdi Bey bu olaydan sonra ilk birka¢ ay higbir
sey olmamg gibi aym1 hayatin1 devam ettirmeye ¢aligiyor. Biraz
da gururunun etkisiyle bu konu iizerinde hi¢ konugmadan, her
aksam ictigi tam 7 ay gegiyor. 7 ayin sonunda bir giin evde tek
bagina otururken, “Ben ne yaptim?” diye aglamaya basghyor ve
sabaha kadar aghyor. Cok pisman oldugunu, tekrar birlegmek
istedigini herkese soyliiyor, ama kendi ailesi giddetle kars1 ¢ikiyor;
“Bagka adama kagan kadini ne yapacaksin?” diye. Ancak Ahmet
Hamdi Bey’in israrlarina dayanamayan aile kadina ulagmaya ¢a-
hisiyor ama bu girigimlerin hepsi sonugsuz kaliyor. Eski karisina
ulagmaya ¢aligtig1 ve hepsinde sonucun olumsuz oldugu 2 yildan
sonra Ahmet Hamdi Bey su anki haline geliyor. Alkolii birakiyor,
arkadaglarindan uzaklagiyor ve ¢alismadigi her zaman diliminde
miizik dinleyip, notlar aliyor, fotograflara bakiyor.

Hissettigi en yogun duygunun ne oldugunu sordugumda,
pigsmanlik, demigti: “O kadar pigmanim ki onu ihmal ettigim igin,
ona e olamadigim, sahip ¢ikamadigim igin. Eger ben iyi bir koca
olsaydim o da beni birakip gitmezdi.”

Pigmanlik o kadar agir bir yiiktii ki Ahmet Hamdi Bey igin,
bosandig) giinden bu yana hayatini dondurmasina ve esiyle bera-
ber oldugu zaman diliminin zihinsel fantezilerinde kaybolmasina
neden olmugtu. Terapi siiresince pigmanliginin iizerine ¢aligmaya
bagladik.

Son yillarda hayati “keske dememek lizere” yasamaya yo-
nelik bir baski var insanlarin tizerinde. Gegmige yonelik pigman-
liklarin olmamasi, hakkini vererek yaganilmig bir hayatin igareti
sayiliyor. Ama isin psikolojik yan1 gergekten dyle degil. Insan ha-
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yatini ne kadar kutsallagtirirsak, ona siradanligi o kadar yakisti-
ramiyoruz. Halbuki bizimki de hayat, binlerce yil 6nce yagayan
ve su an onun yasadigindan kimsenin haberi olmadig bir insanin
hayati da hayat. Degisen bir sey yok aslinda, sadece iginde olunca
farkhymus gibi geliyor. “Keske dememek tizerine” kosullanirsak,
kendimizi gereksiz bir baski altina sokmus oluruz.

Tarih biliminde anakronizm denilen bir bakig agis1 hatasi var.
Gegmigte olan bir olay: bugiiniin kosullar1 degerlendirme hatasi-
na anakronizm deniliyor. Bu duruma, Fatih Sultan Mehmet’in 6
aylik kardegini katlettirmesini 6rnek gosterebiliriz. Bugiin bakti-
gimiz noktadan, insanhiga sigmayacak gibi goriinen bu olay, belki
de 0 zaman devletin devamu igin, yoneticilerin gerek gordigi bir
uygulamaydi. Hatta Fatih Sultan Mehmet bu durumun kanun-
lara eklenmesini de saghyor. Bana yine de 6 aylik bir bebegin
oldiiriilmesinin higbir mazereti yokmug gibi geliyor, ama durumu
anlamak igin bu 6nemli bir olay. Insanin kendi kisisel tarihi igin
de benzer bir durum s6z konusu. Kendini algilamani saglayan
icinde bir benligin var. Sen dogdugundan bu yana bu benlik hep
aymiymig gibi geliyor sana, hi¢ degismemigsin gibi. Halbuki bu
benlik; yasadigin olaylarla, fiziksel gelisiminle, zeka seviyenle bir-
likte degisime ugruyor, sen bunu fark etmesen de. 20 yasindaki
benlik ile 5 yil sonrasinin benligi birbirinden ¢ok farkl olabiliyor.
Ama sen 25 yasinda 20 yasindaki bir hatani diigiindiigiin ve pig-
man oldugun zaman, aslinda 25 yag benligiyle sanki o donemde
de 25 yasindaymigsin gibi yargiliyorsun kendini. Halbuki o za-
manlar daha acemiydin, bu kadar hayat tecriiben yoktu. Ahmet
Hamdi Bey’den evliligini sonlandiracak hatalar yapan o zamanki
haline daha anlayigla yaklagmasini ve o anki durumunu goézete-
rek olaylar1 tekrar degerlendirmesini rica ettim. Yasadiklarina
boyle bakinca, ¢ocuk sahibi olamamaktan ¢ok etkilendigini ve
gazinolarda gordugi ilginin kendisini bu acidan uzaklagtirdigim
sOylemigti. Bu arada eski esinin sonradan ¢ocuklar1 oldugunu 6g-
renmig, bu durum onu daha da fazla etkilemisti.

Pigmanlikla ilgili bir yanilsama da zekdnin deneyimden ha-
ri¢ oldugunu diigiinmektir. Bugiin kendi bagina gidebilen araglar
i¢in yazilim geligtiren Google, bu araglarda kullanilacak yapay
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zekay: gelistirmek icin trafige siirdiigii otonom araglarla veriler
topluyor. Bu araglarda kontrol yapay zekdda olmasina ragmen
giivenlik agisindan gergek bir sofor de aragta yer aliyor. Neden
bu araglarin kullanimi igin yapay zeka binlerce saatlik deneyim
bilgisine ihtiya¢ duyuyor? Zeka tek bagina sadece bir bilgisaya-
rin donanimi gibidir. Ancak bu donanim deneyimle birlegirse bu
donanimin potansiyeli katlanarak artar. Hayat yolunda her daim
deneyimlerle zekdmiz zenginlesir; yola ¢iktiginda sahip oldugu
kapasiteyi artirarak ilerler. Ilk basta daha kisith kapasiteye sahip
olan zeka i¢in, hem iyi olaylar hem de kotu olaylar geligimine
yardim eden verilerdir. Bu sebeple, yasadigimiz deneyimleri keske
olmasaydi diye reddetmek ve kendimizi suglamak bazen hayattan
kopmamiza bile neden olabilir.

Bir de her seyi kontrol edebilecegimiz yanilsamasi var. Sanki
bagimiza gelen her seyde isteseydik bir geyleri degistirebilecegimi-
ze yonelik gizli bir inang. Ahmet Hamdi Bey’le bir konusmamiz
esnasinda eski esinin kagtig: kiginin eski sevdigi oldugundan bah-
setmisti bana. Yani belki her sey yolunda olsayd: da kadin gide-
cekti. Hayatin biiyiik akig: igerisinde bazen kendi roliimiizii ok
abartiyoruz; kontrol edebilecegimiz seyleri de. Tam bu noktada
seninle bir hikdye paylasmak istiyorum.

Peygamberlerle goriisen 6liim melegi Azrail, Hz. Siileyman’in
ziyaretine gitmisti. O sirada orada bulunan bir gence manali ve
hayret dolu gozlerle bakti. Kisa siiren bir sohbetten sonra da izin
isteyip ayrildi.

Geng, Hz. Silleyman’a onun kim oldugunu sordu. Hz. Siiley-
man, “Azrail’di” diye cevap verdi. Birden gencin i¢ine bir korku
diistii. Yiizii sarardi ve tir tir titremeye basladi. Hz. Silleyman
bu durumu goriince, “Ne oldu sana, nedir bu halin? Metin ol, o
senin i¢in gelmedi, zaman zaman yanima gelir,” dedi.

“O ¢ok tuhaf ve manali gozlerle bakt1. igime bir korku diis-
ti” dedi geng ve su dilekte bulundu: “Ey adaletli hitkimdar! Al-
lah ruzgarlar: senin emrine verdi. Ne olur, riizgarlara emret de
beni Hindistan’a gotiirsiinler. Azrail’den uzak olmak istiyorum.
Bir miiddet orada kalip dénersem igimi dolduran bu korkudan
kurtulurum.”
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Hz. Siileyman, gencin ricasin1 kabul etti ve riizgarlara emret-
ti. Onlar da onu Hindistan’in Seylan adasina ugurdular.

Ertesi giin Azrail yine ugrayinca Hz. Siilleyman, bir giin 6nce
olanlar1 hatirlatip gencin durumunu sordu. Azrail §oyle cevap
verdi:

“Ey Allah’in peygamberi, benim o gence manali bakmamin
nedeni, onu burada goriince sagirmam dolayisiyla idi. Ciinki Al-
lah bana o giiniin gecesinde onun ruhunu Hindistan’da almami
emretmisti. Bu adamin yiiz tane kanadi olsa yine de o vakte kadar
Hindistan’a gidemez, diye diigiindiim. O yiizden kendisine tuhaf
tuhaf baktim. Fakat Hindistan’a gidip tam vaktinde onun da
oraya gelmis oldugunu goriince emri yerine getirdim ve Allah’in
takdirine hayran oldum. Sana bugiin tekrar ugramamin nedeni
de bu isin sirrin1 ve diin benden sonra olanlar1 6grenmek igindi.”

Hz. Siilleyman,

“O giiya senden uzak olmak ve 6liimden kurtulmak igin ora-
ya gitmek istemisti,” dedi ve olanlar1 anlatt1.

Bu hikdayeyi Ahmet Hamdi Bey’le de paylagmistim. “Belki
de haklisin, ben ne yaparsam yapayim bunlar yine yasanacakti,”
dedi. Ahmet Hamdi Bey’le ¢alismamiz siiresince onun yillardir
degismeyen dongisiinii kirmamiz kolay olmadi. Hedeflerimiz
haftada bir kiz kardesini ziyaret etmesi, kendi yasitlariyla gorii-
sebilecegi ortamlara dahil olmasi ve daha iyi hissetmesiydi. Hala
gunliik miizik rutininden vazge¢mis degil, ama kendisini daha iyi
hissettigi kesin. Bu arada son goriigmemizde benim de plak din-
lemeyi sevdigimi bildiginden, beraber dinlememiz igin en sevdi-
gi sarkinin oldugu plag getirdi ve dinledik: Asu Maralman’dan
Benden Bu Kadar...

Pismanlik hayatin gergegi;
nasil yagarsan yaga, her zaman bazi konularda
pisman olacaksin. Ge¢migin bir kismina takilip,
neden boyle oldu, diye suglamaman gerek kendini.
Gegmisi oldugu haliyle kabullenip bundan sonra
ne olabilecegine bakmali insan.
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Yorgunluklarin En Biiyiigii Merhamet Yorgunlugu

Bir 6nceki kitabim Kendine Iyi Davran Giizel Insan’da bah-
setmistim merhamet yorgunlugundan. Cevresindeki insanlara
karsihgr olmadan asiri merhamet gosterme sonucunda ortaya
cikan bir gesit ruh yorgunlugu, diyebiliriz merhamet yorgunlu-
guna. Diger insanlara sefkat gosterebilme giiciimiiz, igimizdeki
bu konulara ayrilmig bir enerji deposundan geliyor gibi disii-
nebiliriz. Bu enerji deposu ben birisine merhamet ettigim zaman
azaliyor, birisi bana merhamet ettigi zamanda ise doluyor. Ancak
merhamet yorgunu olan insanlar sadece veriyorlar; almaya ge-
lince ya istemeyi bilmiyorlar ya da karsi taraf istese de vermeye-
cek kadar bencil olabiliyor.

Kitabin baginda bahsettigim Neva’y1 hatirliyorsundur. Neva
bir seansimizda bana kendisini Oscar Wilde’in kendi ¢ocuklari
i¢in yazdig1 “Mutlu Prens” hikayesindeki kirlangica benzettigi-
ni sOylemigti. Ben hikayeyi bilmiyordum, anlatmasin rica ettim,
basladi anlatmaya:

“Soguk yerlerden sicak memleketlere ugan Kirlangig yiiksek
situnun ustiindeki heykeli gordii.

‘Burada kalirim. Bol havali, ¢ok giizel bir yer’ diye Mutlu
Prens’in tam ayaklarinin arasina kondu.

Cevresine bakinip uyumaya hazirlanirken kendi kendine
yavasca, ‘Yatak odam altindan’ dedi; ama, tam bagim1 kanadi-
nin altina koyarken, tistiine iri bir su damlasi diigtii. ‘Ne tuhaf
sey, gokte bir tek bulut yok, yildizlar paril paril parliyor da gene
yagmur yagiyor. Avrupa’nin kuzeyinde iklim dogrusu pek kotity-
miisg,” diye haykirdi.

Saz yagmurdan hoglanirdi, ama bu onun bencilliginden bas-
ka bir sey degildi.

Derken bir damla daha diistii.

‘Yagmurdan koruyamayacak olduktan sonra heykelin ne
geregi var? lyi bir baca kiildh1 bulmalr’ diye ugmaya davrandi.

Ama daha kanatlarim a¢gmadan igiincii bir damla diigtii.
Bagini kaldirip bakinca ne gorsiin?
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Mutlu Prens’in gozleri yas igindeydi, altin yanaklarindan da
gozyaglar1 akip duruyordu. Yizii ay 1s18inda o kadar giizeldi ki
kiigiik Kirlangig’in yiiregi sizladi:

‘Kimsiniz?’ dedi.

‘Ben Mutlu Prensim.’

Kirlangig, ‘Oyleyse niye aghyorsunuz?’ diye sordu, ‘Beni si-
rilsiklam ettiniz.’

Heykel, ‘Ben sagken, daha yiiregim insan yiiregiyken goz-
yast nedir bilmezdim, ¢iinkii kapisindan uziintiniin giremedigi
Sans Souci Sarayr’nda otururdum. Giindiiziin bahgede arkadas-
larimla oynar, akgamlar1 da biiyiik salonda dansin basgina geger-
dim. Bahgenin gevresini saran pek yiiksek bir duvar vardi. Ama,
onun gerisinde ne oldugunu sormay: aklima bile getirmezdim.
Cevremde her sey o kadar giizeldi ki... Buyrugumdakiler bana
Mutlu Prens derlerdi. Dogrusu mutluydum da; eglence mutlu-
luksa... Iste boyle yasadim, boyle 6ldiim. Artik 6lityiim diye beni
buraya, boyle yiiksege diktiler. Simdi beldemin biitiin girkinligi-
ni, olanca digkiinliigiinii goériiyorum. Yiiregim kursun oldugu
halde elimden aglamaktan bagka bir sey gelmiyor.’

Kirlangi¢ kendi kendine, ‘Ne, som altindan degil mi?’ dedi.
Kigisel diigiincelerini agik¢a sdylemeyecek kadar nazikti.

Heykel al¢ak, uyumlu bir sesle, ‘Uzakta’ dedi, ‘Kiigiik bir
sokakta yikik dokiik bir ev var. Pencerelerinden biri agik, i¢inde
de masa baginda oturmug bir kadin goriiyorum. Yuzii zayif ve
yipranmig. Dikis ignesini diirtitklemekten delik desik, kizarmug,
sert elleri var, ¢linkii bu kadin terzi. Kraligenin saraydaki soylesi
arkadaslarindan en giizeli i¢in saray balosunda giyilmek tizere
canfes bir giysi ustiine ¢arkifelek ¢icekleri igliyor. Odanin koge-
sinde, bir yatakta kiigiik oglu hasta yatiyor. Atesi var. Portakal
istiyor. Annesindeyse irmak suyundan bagka verecek bir ey yok;
cocuk da aghyor. Kirlangig, Kirlangig, kiigiik Kirlangig, kilicimin
kabzasindaki yakutu ¢ikarip ona gétiirmez misin? Ayaklarim bu
althga perginli de kipirdayamiyorum.’

Kirlangig, ‘Beni Misir’da bekliyorlar,” dedi, ‘Arkadasla-
rim Nil’de agag1 yukari ugusup iri niliiferlerle konusuyor. Yiice
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Firavun’un tiirbesinde neredeyse uykuya dalarlar. Boyali tabutu
icinde kendi de oradadir. Baharatla bezenmis, sapsar1 kefenle sa-
rilmigtir. Boynunda uguk yesil yesimden bir zincir vardir. Elleri
de solgun yapraklara benzer.’

Prens, ‘Kirlangig, Kirlangig, kiigiik Kirlangi¢’ dedi. ‘Bir ge-
celik yanimda kalip yardimcim olmaz misin? Cocuk oylesine su-
samig, annesi de Oyle bitkin ki.’

Kirlangi¢ yanitladi: ‘Oglan ¢ocuklarini da hig¢ sevmem. Ge-
¢en yaz irmakta kaldigim siralarda bana hep tas atan iki ter-
biyesiz ¢ocuk vardi, degirmencinin ¢ocuklari. Dogallikla taglar
bana hi¢ degdiremezlerdi; biz kirlangiglar hizli ugtugumuzdan,
bizi tagla vurmak kolay degildir. Sonra ben gevikligiyle iinlii bir
ailenin ¢ocuguyum. Ama, ne de olsa bu saygisizlik belirtisidir.’

Ama Mutlu Prens’in 6yle iizgiin bir gériniisii vardi ki Kir-
langi¢ ona acidi: ‘Burasi ¢ok soguk,’ dedi, ‘Ancak gene yaninizda
bir gece kalur, iginizi goriiriim.’

Prens, ‘Sag ol, kiigiik Kirlangig,” dedi. Kirlangig da Prens’in
kilicindaki kocaman yakutu gagasiyla aldi ve kentin ¢atilari iize-
rinden karanliga daldi. Beyaz mermer meleklerin oyulu oldugu
kilise kulesinin yanindan gegti. Sarayin oniinden siiziiliirken
dans sesleri duydu. Giizel bir kiz sevgilisiyle balkona ¢ikti. Erkek
kiza, ‘Su yildizlara gsagiyorum, su agkin giiciine sagiyorum,’ dedi.

Kiz, ‘Kraligenin balosuna dek bari giysim yetigseydi,” diye
yanit verdi, ‘Ustiine garkifelek gigekleri igletiyorum; ama terziler
oyle tembel ki.’

Kirlangig, irmagin iizerinden gegip gemilerin serenlerine asi-
I fenerleri gordii. Yahudi mahallesinin tizerinden agarken Yahu-
dilerin pazarlik ede ede bakir terazilerle altin tarttiklarim gordii.
Sonunda yikik dokiik eve varip igeri bakti.

Cocuk yataginda ates iginde ¢irpiniyor, annesi de uyukluyor-
du; kadincagiz pek yorgundu. Bir sigrayista igeri girip kocaman
yakutu masanin ustiine, kadinin yiksiginiin yanina birakti.
Sonra kanatlariyla ¢ocugun alnini yelpazeleye yelpazeleye yata-
gin cevresinde hafif hafif ugtu. Cocuk, ‘Nasil da serinledim, sani-
rim iyilesiyorum,’ diye tath bir uykuya daldi.
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Sonra Kirlangig, Prens’in yamna doniip yaptiklarini anlatt,
‘Ne tuhaf,” dedi, ‘Hava pek soguk oldugu halde viicudum sanki
cok sicak.’

Prens, ‘Ciinkii iyilik ettin’ dedi. Kiigiik Kirlangi¢ da diisiince-
ye varip sonra da uykuya daldi. Diigiinmek her zaman uykusunu
getirirdi.

Giin agarirken irmaga inip yikandi. Kusbilim profesorii kop-
riiden gegerken, ‘Ne goriilmemis gey! Kig mevsiminde bir kirlan-
gic!’ deyip o kentin gazetesine upuzun bir mektup yazdi. Herkes
ondan soz etti. Yazi, anlayamadiklari birgok s6zciikle doluydu.

Kirlangig, ‘Bu gece Misir’a gidiyorum,’ dedi. Bu diisiinceyle
i¢i i¢ine sigmiyordu. Biitiin genel anitlar ziyaret edip kilise kule-
sinin tepesinde uzun uzun oturdu. Nereye gitse sergeler civildaya
civildaya, birbirlerine, ‘Ne kibar bir yabanci...” dediler. Kirlan-
gi¢c da pek eglendi. Ay dogunca Mutlu Prens’in yamina dondi,
‘Misir’da goriilecek iginiz var m1? Hemen yola ¢ikiyorum’ diye
seslendi.

Prens, ‘Kirlangig, Kirlangig, kiigiik Kirlangig,” dedi. ‘Bir gece-
cik daha kalmaz misin?’

Kirlangig, ‘Beni Misir’da bekliyorlar,’ diye yanit verdi, ‘Yarin
arkadaglarim ikinci ¢aglayana kadar ugacaklar. Orada hasir ot-
larinin arasinda bir su aygir1 yatar. Koca granit bir taht tistiinde
Tanr1 Memnon oturur. Biitiin gece yildizlara bakar, sabah yildizx
belirince bir seving qiglig1 atar, sonra da susar. Ogleyin sar1 sar1
aslanlar su igmeye irmak kiyisina gelirler. Yemyesil zebercetler
gibi gozleri vardir. Giirlemeleri ¢aglayanin giirlemesini bastirir.”

Prens, ‘Kirlangig, Kirlangig, kiigiik Kirlangig,” dedi, ‘Uzakta,
kentin ta 6biir baginda, ¢at1 arasinda bir geng gorityorum. Uze-
ri kagitlarla ortilii bir masaya abanmig, yaninda bardak iginde
bir demet solgun menekse var. Saglari kestane renginde kivircik,
dudaklar 14l gibi kipkirmizy; iri, hiilyali gézleri var. Tiyatronun
yOnetmeni i¢in bir oyun bitirmeye ugrasiyor. Ocakta ates yok.
Acliktan da giicii kesilmig.’

Tertemiz yiirekli Kirlangig, ‘Bir gece daha beklerim. Bir ya-
kut da ona mi gotiireyim?’ dedi.
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Prens, ‘Ne yazik ki artik yakutum yok. Varim yogum goz-
lerim. Gozlerim bin yil 6nce Hindistan’dan getirilmig bulunmaz
gok yakuttandir. Birini ¢ikarip ona gotiir. Kuyumcuya satip yiye-
cek bir seyle ocakta yakacak odun alir ve oyununu bitirir.’

Kirlangig, ‘Prenscigim, bunu yapamam,” diye aglamaya
basladi.

Prens, ‘Kirlangig, Kirlangg, kiigiik Kirlangig; nasil buyuru-
yorsam Oyle yap,” dedi.

Kirlangig, Prens’in g6ziinii alip 6grencinin tavan arasina
dogru ugtu. Damda bir delik oldugu igin igeri girmesi pek kolay-
di. Oradan igeri dalip odaya girdi. Geng elleriyle yiiziinii kapa-
mugti; kusun kanat ¢irpmalarini duymadi.

Basini kaldirinca giizel gok yakutu solgun menekselerin tize-
rinde buldu.

Geng, ‘Artik begenilmeye basladim,” diye haykirdi, ‘Beni
cok begenen birindendir bu. Simdi oyunumu bitirebilirim.” Artik
pek mutluydu.

Kirlangig, ertesi giin limana indi. Bilyiik bir geminin sereni
iistiinde oturup gemicilerin koca koca sandiklar iplerle ambar-
lardan gikarmalarini seyretti. Her sandik giktikga, “Yissa, mo-
laaa,” diye haykiriyorlardi. Kirlangig, ‘Misir’a gidiyorum,’ diye
bagirdi, ama kimse aldirmadi, o da ay dogunca Mutlu Prens’inin
yanina dondii:

‘Sizinle vedalagmaya geldim,” diye seslendi.

Prens, ‘Kirlangig, Kirlangig, kiigikk Kirlangig, bir gececik
daha kalmaz misin?’ dedi.

Kirlangig, ‘Kis geldi, kavurucu kar da nerdeyse gelir. Misir’da
yemyesil hurma agaglarinin iizerinde giineg sicaktir. Timsahlar
da ¢amurlarda yan gelip tembel tembel bakinirlar. Arkadagla-
rim simdi Baalbek Tapinagi’'nda yuva yapiyorlar. Pembeli beyazli
kumrular onlar1 seyrede seyrede birbirlerine karsi1 dem gekiyor-
lar. Prenscigim, sevgili Prens, sizden ayrilmaliyim, ama sizi hig
unutmayacagim, oniimiizdeki ilk yaza verdiklerinizin yerine iki
giizel miicevher getiririm. Al yakut, al giillerden daha kirmizs;
gok yakut da engin deniz gibi mavi olacak.’
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Mutlu Prens, ‘Asagidaki alanda...” dedi, ... kiigiik bir kib-
rit¢i kiz var. Kibritlerini su yoluna diigiirdii, hepsi bozuldu. Eve
para gotiirmezse babasi dovecek. Kizcagiz agliyor. Ne ayakkabi-
s1 var ne ¢orabi, bascagizi da agik. Obiir goziimii gikar, ona ver
de babasi dévmesin.’

Kirlangig, ‘Yaninizda bir gece daha kalirim,” dedi, ‘Ama go-
ziiniizii ¢tkaramam. Sonra biisbiitiin kor olursunuz.’

Prens, ‘Kirlangig, Kirlangig, kiigiikk Kirlangi¢, buyrugumu
yap,’ dedi.

Kirlangig, Prens’in 6biir gozini de alip asagi dogru firladi.
Kibrit¢i kizin yanindan siiziiliip miicevheri avucunun igine bira-
kiverdi. Kiz, ‘Ah, ne giizel cam pargasi!’ diye giilerek kosa kosa
eve gitti. Sonra kiigiik Kirlangig, Prens’in yanina dondi, ‘Simdi
kor oldunuz,’ dedi. ‘Artik ben hep yanimzda kalacagim.’

Prens, ‘Hayir, kigiik Kirlangig,” dedi, ‘Sen Misir’a gitme-
lisin.

Kirlangig, ‘Hep yanimizda kalacagim,’ diye Prens’in ayaginin
dibinde uykuya daldi. Ertesi giin hep Prens’in omzunda oturup
ona yabanci iilkelerde gordiiklerini anlatti. Nil’in kiyilarinda sira
sira dizilip kirmizi baliklar1 avlayan kizil ibig kuslarindan; ¢6lde
oturup her seyi bilen, kendisi de diinyayla yasit yagh Sfenks’ten;
develerinin yaninda kehribar tespih geke ¢eke agir agir yiiriiyen
tacirlerden; Ay daglarinin koskoca bir billura tapan, abanoz gibi
kapkara kralindan; bir hurma agacinda uyuyup kendisini yirmi
rahibe bal helvasiyla besleten koca yesil yilandan; biiyiik bir gol-
de iri yayvan yapraklarin iistiinde yiiziip her zaman kelebeklerle
savasan Yeclic Meciiclerden soz etti.

Prens, ‘Sevgili kiigiikk Kirlangig, bana ¢ok merakli geyler
soyliiyorsun,” dedi, ‘Ama en merakl sey, insanlarin acilar.. Diig-
kiinliikten biiyiik higbir giz yok. Kentimin iizerinde ug da kiigiik
Kirlangig, bitiin gordiiklerini bana anlat.’

Kirlangi¢ kentin tizerinde ugtu. Yoksullar kap: diplerinde
otururken zenginlerin giizel evlerinde safa siirdiiklerini gordii.
Karanlik ara yollara girip, kapkara sokaklara kayitsiz kayitsiz
bakan a¢ ¢ocuklarin kagit gibi yiizlerini gordii. Bir kopriniin ke-
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meri altinda iki kiigiik ¢ocugun kucak kucaga yatip birbirlerini
1isitmaya ¢ahigtiginmi gordii.

Cocuklar, ‘Aman, ¢ok a¢iz,” dediler. Bek¢i ‘Orada yatamaz-
siniz,” diye bagirdi; onlar da yagmur altinda gozden yittiler. Son-
ra doniip gordiiklerini Prens’e anlatti.

Prens, ‘Ustiim saf altinla kaplidir,” dedi, “Yaprak yaprak
sOkiip yoksullarima gotiir; yasayanlar hep altinin insam1 mutlu
edecegini sanirlar.’

Kirlangi¢, Mutlu Prens perigan bir duruma gelinceye kadar
altim1 yaprak yaprak soktii. Yaprak yaprak yoksullara dagitts
cocuklarin benzine renk geldi ve sokaklarda giilip oynamaya
koyuldular, ‘Artik ekmegimiz var,” diye haykirmaya basladilar.

Derken kar bastirdi, arkasindan da don. Sokaklar sanki
gumiistenmig gibi paril paril parliyordu. Upuzun buzlar evlerin
sagaklarindan billur hangerler gibi sarkiyor, herkes kiirklerle
dolagiyor, kiigiik ¢ocuklar da kipkirmizi bagliklarla buz istiinde
kayiyorlardi.

Zavall kiguk Kirlangi¢ tisiidiikge tigiidii, ama Prens’i bi-
rakmak istemedi; onu ¢ok seviyordu. Ekmekgi gérmeden firinin
disindaki ekmek ufaklarim topluyor; kanatlarini ¢irpa ¢irpa da
1isinmaya ¢aligiyordu.

Ama sonunda 6lecegini anladi. Ancak bir kez daha Prens’in
omzuna dek ugabilecek giicii kalmigti. Hafifce, ‘Hosga kal sevgili
Prens,’ diyebildi, ‘Elinizi 6pmeme izin verir misiniz?’

Prens, ‘Demek sonunda Misir’a gidiyorsun kiigiik Kirlangig;
buna sevindim. Burada uzun siire kaldin, ama beni dudaklarim-
dan 6pmelisin, ¢liinkii seni seviyorum,’ dedi.

Kirlangig, ‘Gittigim yer Misir degil’ dedi, ‘Ben 6limiin oca-
gina gidiyorum. Oliim de uykunun kardesi degil mi?’

Ve Mutlu Prens’i dudaklarindan 6piip ayaklarinin dibine
oli olarak dustii.

Tam o anda Mutlu Prens’in iginde bir sey kirilmis gibi sagir-
tia bir ¢atirti duyuldu. Kursundan yiiregi, tam ortasindan ikiye
ayrilmigti. Donun pek sert oldugu kesindi.”

Neva bu masali bana anlatirken gozleri yaslar igindeydi.
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“Ben de aynen bu kirlangi¢ gibiyim, gitmem gereken ait oldu-
gum yerlere gidememis, soguk iklimlerde mahsur kalmig kirlan-
gi¢ gibiyim,” demigti. “Hep bir giin daha, diyerek sanirim ben de
duygusal agidan 6lmek kiyisindayim.”

Vermekle almanin bir dengesi olmasi gerekir. Birisi birisin-
den fazla olabilir, ama aradaki fark agildik¢a sikintilar ortaya
¢tkmaya baglar. Ozellikle sevgi ve sayg1 deposu dolmayan kisiler
almadan vermeye daha meyillidir. Bazen karg: tarafin ¢ok ihti-
yaci da olsa yapacagimiz son fedakarliklar ruhsal dengemizin
bozulmasina neden olabilir.

Imposter Sendromu

Hayat1 bir basar1 6ykiisii olmasina ragmen bazi insanlar
ortaya koyduklar1 bagsarinin farkinda olmazlar. Her daim eksik
ve kusurlu olduklarin1 diigiiniirler, baglarina gelen giizel seyleri
sans, kendisi hakkinda soylenen 6vgii dolu so6zleri diger insan-
larin kibar olma gayreti olarak yorumlarlar. Hatta bu eksikligi
yasayan bazi insanlar, diger insanlarin kendilerine iyi davran-
masina bile gagirirlar. Bir daniganim g6yle demisti: “Ben bagka-
larinin yerinde olsam, kendime hig de iyi davranmazdim, giinkii
¢ok daha azimi hak ediyorum.” Iste tamamen béyle hisseden bi-
reylerin yagadigi durumu tarif etmek igin Imposter Sendromu,
ilk defa 1978 yilinda Psikolog Suzanne Imes ve Pauline Rose
Clance tarafindan tamimlaniyor. Imposter kelimesi, taklitgi ya da
sahtekar anlamina geliyor. Bu sendromu yagayan bireyler, aslin-
da yetersiz ve sahtekar bireyler olduklarini, i¢inde bulunduklar:
basari halinin tamamen tesadiifler neticesinde ortaya ¢iktigini ve
bir daha istense aynisin1 yapamayacaklarini diigiiniiyorlar.

Imposter Sendromu yagayan bireylerin bazi 6zelliklerinden
bahsetmek istiyorum sana.

e Bu insanlar birisi kendisine iltifat ettigi zaman, sanki
onu kandiriyormus gibi hissederler. Ornegin, gok zor bir
isi bagarmigtir, ama bir ig arkadas1 onu tebrik ettiginde
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aslinda igin o kadar da zor olmadigini, herkesin yapabi-
lecegini agiklamaya galigir. Sonrasinda da ben ne yaptim
ki bile diyebilir. Ovgiileri kabul etmekte ok zorlanir.

e Diger insanlarin bana nasil giivendigini anlamiyorum, di-
yebilirler. Ciinkii bu kisiler, ayni seyi defalarca yiizlerinin
akiyla yapmug olsalar bile her seferinde ciddi kaygi hisse-
debilir ve basarisiz olacagini diisiinebilirler.

e Bu kisiler, sahip olduklari bagarilarin kendi gabalarindan
dolay1 degil dogru zamanda dogru yerde olmalar: ve dog-
ru kigileri tanimalar1 sayesinde ortaya giktigim diigiiniir.
Kendi bagarilarindan kendileri hari¢ herkes sorumludur.

e Bu insanlar, beraber galistig: insanlari, daha disiik egi-
time ve deneyime sahip olsalar bile kendilerinden daha
yetenekli ve zekiymis gibi algilama egiliminde olabilirler.
Hatta ortak bir problem iizerinde ¢ahgirken, kendisinin
kolayca gordigii ¢oziim yontemlerini digerlerinin fark
edememesini, o an dikkat etmemigtir, ig yogunlugu fazlay-
d1 gibi digsal sebeplere baglayabilirler. Ama bagkalarina
gosterdigi bu hassasiyetin ¢ok azini bile kendi basarisiz-
liklar1 s6z konusu oldugunda gostermezler.

® Bir toplant1 esnasinda ya da sinif ortaminda amir ya da
Ogretmen, grubun geneline dair olumsuz bir ey soyledi-
gi zaman, bu kisiler hemen tizerine alinirlar; beni kastetti
kesin, diye diigiinebilirler.

o s yeri igerisinde yapilan degerlendirmeler, miilakatlar ya
da sinavlar bu insanlar diger insanlara gore ¢ok daha
fazla kaygilandirabilir.

e Siradan ve yiizeysel iligkilerde bile diger insanlara karg
bir minnet borcu varmig ya da onlari memnun etmek zo-
rundaymig gibi hissedebilirler. Diger insanlar1 memnun
etmeme ihtimalinden korktuklar igin, yapmak zorunda
olmadiklar: seylerle ugragirken bulabilirler kendilerini.

Fark ettigin iizere, Imposter Sendromu’na sahip olan insan-
lar ¢ogu zaman basarili ve ig-okul hayatinda bir yerlere gelmis
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insanlar. Ancak bu insanlar sahip olduklar: basarilar1 kendileri
ile bir araya getiremiyor, igsellestiremiyorlar. Bagari, sanki onla-
ra emaneten verilmig bir yiik ve onu tagimaktan utaniyor gibiler.
Ama kendi bagarilarini sen sahiplenmedigin zaman durum suna
benziyor: Bir sekilde iginden bir ses devamli topragi ekmeni, ba-
kimin1 yapmani ve en sonunda hasat etmeni soyliyor. En son
iriin ortaya ¢iktigi zaman, “Bu benim degil ki,” diyorsun. Ve
bunun sonucunda ya iiriiniin bagkalar tarafindan sahipleniliyor
ya da ortada kalip giiriiyor. Sen igten ige huzursuz hissediyorsun,
ama adin1 koyamiyorsun bu durumun. Halbuki durum ortada,
senin ruhsal tatmin yagaman i¢in mahsulu sahiplenmen gereki-
yor. Ancak o zaman daha fazla mahsul iiretebilirsin ve ruhunu
doyurabilirsin.

Bu insanlar kendi basarilar1 konusunda sanslarinin yaver
gittigini dusiinebiliyorlar. Evet, her bagsarinin arka planinda san-
sin bir etkisi mevcuttur. Ancak istikrarh bir gekilde ortaya ¢ikan
bir sonucun gans eseri olusmasi neredeyse imkansizdir. Tavlay:
cok seven bir dostum, onu arka arkaya yendigimde bana soyle
demisti: “Tavla kisa vadede sans oyunu gibi géruniir ancak uzun
vadede her zaman yetenek kazanir; su an senin beni yenmen igin
sans tarafinda.” Onun bu soyledigini ilk basta yenilmesinden
dolay: zannetsem de igin istatiksel olarak boyle oldugunu 6g-
renmem uzun siirmedi. Kendi hayatin1 bir gézden gegirmelisin
sevgili dostum; ortaya koydugun basar tek seferlik mi, yoksa
belirli araliklarla ortaya benzer giizel seyleri ¢ikarmaya devam
mu ediyorsun? Yola ¢iktigin noktadan su anda daha geride misin
yoksa ileride misin? Bu sorulara verdigin cevaplar, sahip oldu-
gun basarilarin sansla mi1 yoksa senin ¢abalarinla mu ilgili oldugu
konusunda sana fikir verecektir.

Belki de diger insanlar beni kirmak istemedikleri ya da kibar
olmaya galigtiklari igin giizel seyler soyliiyorlar bana, diye diigii-
niiyorsun. Eger su an kargimda olsaydin, keske, dedigimi duyar-
din. Keske gergekten, bagarisizliklar1 olan, hayatta igleri istedigi
gibi gitmeyen insanlara karg1 toplumun geri kalan1 daha cesaret-
lendirici, gefkatli ve destekleyici olsaydi. Ama modern zamanlar
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maalesef ¢abamizla degil sonuglarimizla ilgileniyor. Bu benim
tasvip ettigim bir durum degil, fakat maalesef giinimiiz diinya-
sinda nadir ornekler haricinde birgok insan fazlasiyla acimasiz.
Diigiinsene bu kadar acimasiz bir diinyada, birileri seni 6viiyor,
yaptigin isi takdir ediyor. Hadi bir seferlik buna kibarlik dedik.
Ama siklikla boyle seyler yagiyorsan, kimse seni sevdigi ya da
sana acidigi i¢in boyle seyler soylemez. Muhtemelen o insanlarin
cok isine yariyorsundur ve seni kaybetmek istemedikleri igin seni
motive etmeye ¢aligiyorlardir. Yani kimse kimseyi durduk yere
takdir etmez. Bu sebeple birisi seni takdir ediyorsa bunu kabul-
lenmelisin; senin ¢abalarin sayesinde oldu bu sonug.
Iltifatlari, tebrikleri ve olumlu geri bildirimleri kabul et-
men ¢ok 6nemli... Eger sen, gelen her olumlu tepkiyi yapacagin
acgiklamalarla degersizlegtirirsen, bunu bazen miitevaz1 olmak
adina yapsan bile, diger insanlardan gordiigiin deger diigmeye
baglar. Bir s6z vardir eskilerden, “Cahile tevazu yapma gercek
zanneder,” diye. Olumlu geri bildirim aldigin anda iginde bag
gosteren durumu basitlegtirme agiklamasi yapma arzuna kargi
koymalisin, bir tebessiim bir tegekkiirle gelen 6vgiiyi sakince ka-
bullenmelisin. Igindeki ses bambagka seyler soylese de bu duru-
mu kibirli olmak olarak diigiinme. Kibirlilik yerli yersiz her seyle
oviinme ve kendini diger insanlardan istiin gormekle ilgili bir
durum. Senin yapacagin sey, hakkin olani teslim almak sadece...
Hayatimizin ¢ogunda yaptigimiz isle ilgili bir siire sonrasin-
da adina “minimum deger sinir1” dedigim bir durum olusuyor.
Bu durum, uzmanhk seviyemizin gitgide gelismesi neticesinde
cok fazla ¢aba harcamadan bile o igin baglangicinda olan insan-
lardan ¢ok daha iist seviyede bir is gikartabilme becerisi. Ozellikle
kendimizi zorlamadan, ¢ok kaygiya girmeden otomatik modda
bile ¢aligirken ortaya koydugumuz islerin belirli bir standardi var-
dir. Diyelim ki sen bugiine kadar giizel eserler ortaya koymus bir
yazarsin. Normal zamanda yazdigin siradan metinlerin bile ken-
di iginde bir degeri vardir. Sen bir mithendissin, ¢aligtigin alanda
gosterdigin rutin iglerde bile teknige hakim olabilirsin. Buradan
varmaya c¢alisgtifim sey su; sen uzun zamandir bir iste ¢calisiyorsan
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ve bazi bagarilar ortaya koymugsan, kendini sikmadan, zorlama-

dan
igin

belirli kalitede bir i ortaya koyabilirsin. Hatta birgok isyeri
bu gaba yeterli bile olabilir. Ama sen sanki, Ilk 50 Opiiciik

(50 First Dates) filminde, Adam Sandler’in her gece hafizasinin
silinmesine neden olan bir rahatsizligi bulunan Drew Barrymore’u
her giin yeniden kendisine agik etmeye ¢aligmasi gibi kendi iginde
ilk giin gibi hissedip kaygilanirsan bu sana zarar verir. Sen kontrol

etmeye ¢aligsan da durmadan kaygilansan da sen bu isi biliyor-
sun, daha 6nce defalarca yaptin. Bunu hi¢ unutmamalisin. Elbette
kendini zorlayacagin, kaygilanacagin 6zel isler, zirve projeler ola-
caktir, kaygini bu tiir durumlara saklamalisin, olagan iglere degil.

-

Kendine Adil Davranma Calismasi

Ozellikle hassas ve duygusal yapidaki insanlar, kendi

yeteneklerini oldugundan ¢ok daha az gérme egilimindedir.
Boyle durumlarda yapabilecegin minik bir ¢aligma Onerece-
gim sana. Terapi defterinde yeni bir sayfa agip, bugiine kadar
karsilagtigin, tanidigin herkesi diigiiniip, asagidaki baslikla-
rin altini doldurabilirsin:

* Bagkalarindan iyi oldugun bes 6zellik
*  Ortalamada oldugun bes 6zellik
* Bagkalarindan daha zayif oldugun bes sey

Diger insanlardan daha iyi oldugun 6zellikleri bulmakta
zorlanmiyorsan, sana gefkatle yaklasan dostlarindan bu ko-
nuda geri bildirim alabilirsin. Ozellikle basarisiz hissettigin
zamanlarda bu egzersizi yapmani 6neririm.

N

J

Hassas Ruhlar Senfonisi

Gegmiste yagsadigimiz olumsuz deneyimler, ruhumuzun hep

yarali kalmasina ve ¢ok kirilgan olmasina sebep olabilir. Daha
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once de soyledim, diinya acimasiz bir yer. Bizim, diinyay: ro-
mantik bir sekilde algiliyor olusumuz bizim problemimiz. Ben
bu durumdan diinyanin haberdar oldugunu zannetmiyorum. in-
sani iligkilerin acimasiz olan tarafinin ise diinyanin acimasiz ta-
rafindan geri kalir yan1 yoktur. Gegmiste yarasi olan, hassas olan
insanlar bu acimasizliklar ¢ok daha yogun yasarlar; bagkasi igin
yaprak kipirdatmayacak bir riizgir hassas bir insan igin biiyiik
bir firtinaya neden olabilir.

Hassas insanlardan bahsederken aklima, lisedeki Edebiyat
dersi hocamizin, bir giin derse eski bir teyple girdigi geldi. Bi-
zim merakl bakiglarimiz altinda teybi masasina koymus, figini
takmus ve sakin bir halde yerine oturmugtu. Torensel bir havada
ceketinin i¢ cebinden eski bir zarf; bu eski zarfin iginden de bir
kaset gikarmigti. O kadar hassas davraniyordu ki bu eski kasete,
sinifin en giiriiltiiciileri bile sessizlesmig pir dikkat hocaya ba-
kiyorlardi. Sonrasinda Nuri Hoca sinifa donerek, “Size bugiin
benim igin gok degerli bir eser dinletecegim ve sonrasinda bu
eserin hikdyesini anlatacagim,” dedi. Sonra kaseti yerlestirdigi
teybin oynatma tusuna bast1 ve yaklagik dort dakika boyunca
bizi i¢ine alan o muhtesem eseri dinlemeye bagladik. Bu eserin
ad1 Cegen Kizr’ydi ve Tanburi Cemil Bey tarafindan bestelen-
migti. Miizigi dinledikten sonra sinifta bir sessizlik olugtu. Nuri
Hoca’nin gozlerindeki mutlulugu fark ediyordum, sinifta istedigi
etkiyi birakmigti. Birazcik sessizligin tadimi ¢ikardiktan sonra,
anlatmaya bagladi: “Rivayet odur ki Tanburi Cemil Bey genglik
zamanlarinda bir Cegen Kizi’na asik olur. Ancak askina kavusa-
madan Cegen Kiz1 vefat eder. Bu erken 6liim, Cemil Bey’i inanil-
maz etkiler. Ve bir giin tanburu elinde Cegen Kizi’nin mezarini
ziyarete gittiginde tanburu ¢almaya baglar, ¢alar durmadan g¢a-
lar. Hatta o kadar giizel ¢alar ki tanburun mizrabinin ucuna bir
biilbil konmug derler. Bu ¢alinan eser igte bugiin dinledigimiz
Cegen Kizr’dir,” dedi hocamiz. Sonrasinda bu durumu aragtirdi-
gimda, bu hikayenin aslinin olmadigini 6grendim. Ama Tanburi
Cemil Bey gergekten ¢ok hassas bir insandi. Esi dogum yaptig
zaman, onun lohusalik sikdyetlerinden bir nebze kurtulmasi igin
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tanburuyla sakinlegtirici bir seyler calmus, fakat esi “Yeter artik
miizigine de tanburuna da,” gibi bir tepki verince 6lene kadar
esine kirgin kalmus.

Tanburi Cemil Bey 6rneginde oldugu gibi, hassas insanlar
yasanilan olaylar ¢ok biiyiik olmasa da ¢ok fazla etkilenebilir-
ler. Ciinkii hassas insanlar, kendileri i¢in 6nemli olan insanlara
cok fazla deger verebilir ve bu deger igin gercekten biiyiik adim-
lar atabilirler. Belki o an kendisine sorsaniz, bunlari karsiliksiz
yaptigini soyleyecektir, ancak su hayatta yaptigimiz her seyin
bir karsihig1 olmalidir; siirdiiriilebilir olmasi igin. Hassas in-
sanlar da attiklar1 biyiik adimlarin, yaptiklar: fedakarliklarin
karg: taraf igin degerli oldugunu hissetmek isterler. Ama kars:
tarafin gercekten yaptigimiz fedakarlhklara ihtiyaci olup olma-
digini ya da yaptigimiz seyin bizim igin oldugu kadar onun igin
de degerli olup olmadigin1 tam anlamiyla bilemeyiz. Ve eger
bize gore 6nemli olan gey karg: taraf i¢in 6nemsizse bu durum
hassas insan igin yikici olabilir. Ciinkii biiyiik adimlar atinca
sonrasinda biiyiik hayal kirikliklar1 yaganir.

Gegmisinde biiyiik hayal kirikliklari olan insanlar, kendile-
rini ruhsal agidan korumak igin kalin ve yiiksek duvarlar 6rer-
ler. Bu duvarlar kiginin zarar gérmesini engeller, ama kiginin
saglikli iligkiler geligtirmesini de engeller. Ciinkii kisi korkar
yakin olmaktan; zarar gérmekten. Ge¢miste hayal kiriklig1 ne
zaman yaganmigsa, duvarlar ne zaman inga edilmeye baglamg-
sa kisi o haldeki duygusal yagiyla iceride kalir. Kiigiik yagta
annesi babasi ayrilan bir kiz ¢ocugu diigiinmeni istiyorum. Bu
kiz ¢ocugunun babasi boganmadan sonra kizini bir daha ara-
yip sormuyor. Bu kiz ¢ocugu o kadar ¢ok iuziiliyor ki kendi
duvarlarini inga etmeye baghyor; yakin arkadagliklardan, ka-
din-erkek iligkilerinden kagimiyor. Kendisini koruyabildigi ka-
dar korumaya ¢aligiyor. Ama duvarin igindeki kisi, iligkiler soz
konusu oldugunda, hili babasi tarafindan terk edildigi yasta.
Ve giiniin birinde, kargisina duvarlar: yikacak giigte birisi ¢iki-
yor. Ilk basta ¢ok dirense de sonrasinda kalin duvarlarin biiyiik
kapis1 agiliyor ve o kisiyi igeriye aliyor. Ancak duvarin iginde
kiigik bir kiz ¢ocugu var. Terk edilmenin verdigi aciyla ¢ok
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yogun bir gekilde karsg: tarafa sariliyor ve belki kendi iginden,
bu kadar beklememe degdi diyerek, cocuksu bir agkla karsi ta-
rafa baglaniyor, onu hayatinin merkezine aliyor. Karg: taraf,
bu kiigiik kiz ¢ocugunun tagan sevgisini belki fazla buluyor ve
degersizlestiriyor. Bu iligki girisiminin sonucu olumsuz olursa,
gecmiginde babasi tarafindan terk edilen kisi ¢ok biiyiik hayal
kirikligina ugruyor ve kendisine bu sefer ¢ok daha kalin duvar-
lar 6rmeye bashyor.

Burada dikkat edilmesi gereken sey su; bir insanin gelige-
bilmesi igin yasamasi gerekir. Ancak birisi 6zellikle hayatin bir
kismindan kendisini geri gekerse, geri gektigi duygusal yagta
kalacaktir, gelisemeyecektir. Bir¢ok insan yetigkin gibi goriinse
de yasadigi travmalardan dolayi iginde kiigiik bir ¢ocukla bera-
ber yasar. Ne zaman ki duygusal olaylar ¢iksin kargisina, ¢ocuk
diimeni eline alir. Yetigkinlik iliskilerini ¢ocuk duygusallig: ile
degerlendirmek ¢ok yara almaya neden olur. Ciinkii boyle in-
sanlar, her seyin agk iizerine kurulu oldugunu, seven insanin
her zaman sevecegini, aski igin gerekirse daglar1 delecegini zan-
neder. Fakat unutmamak gerek; her iligkinin temelinde bir de
cikar iligkisi vardir. Bunu anlamadigimiz zaman, yagadigimiz
olumsuz olaylar1 kendimizle ilgili zannedebiliriz. Eger senin de
icinde ara ara kontrolii ele gegiren bir ¢ocuk varsa, yazdigim
onceki satirlar seni kizdirmig olabilir. Ama unutma, insan, her
iligkinin temelindeki cikar iligkisini bilerek de sevebilir, mutlu
olabilir. Bunu bilmek seni hem gergekg¢i hem de temkinli yapar.

Hassas insanlarin siklikla diistiigii bir diger hata da bu se-
fer farkl olacak beklentisidir. Aslinda her insan farkli desek de
insanlarin bir¢ogunun hayat motivasyonu birbirine benzer olu-
yor ve belirli durumlarda benzer geylerle karsilagiyoruz. Diye-
lim ki iligkilerde benzer sorunlari yagiyorsun; aldatilma, siddet,
bask: gibi seyler bagina geliyor. Insanlar degisse de sorunlar
ayni kaliyorsa muhtemelen sen benzer insanlar segiyorsundur.
Kendine dair higbir farkindalik geligtirmiyorsan, yagadiklarin-
dan ders gikarmiyorsan, bu sefer farkli olacak beklentisi seni
daha ¢ok tizecektir, ¢iinkii gergekgi degildir. Kosullar degisme-
dik¢e, maalesef sonuglar da degismiyor.
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Hassas bir insansan bunu tamamen degigtirmek miimkiin
degildir. Bu yap1 senin mizacindir. Ama sen hassassin diye diin-
yay1 da Oyle zannetme. Diinyay: ve insanlar1 oldugu gibi kabul
edersen, hassas bir insan olmana, insanlarin bir kisminin yiizey-
sel olmasina ragmen mutlu ve huzurlu olabilirsin.

4 Senin igin Biiyiik Diinya I¢in Kiigiik Adimlar

Kendisine acimasiz davranan insanlar, yasadiklar1 olum-
suzluklar1 biiyiitme, olumlu geyleri ise gormezden gelme egili-
mindedir. Bu sebeple kisi kendi ge¢misini gozden gegirdiginde
basarisizliklar silsilesi gorebilir. Kendi hayatin igin giizel seyler
yaptiginda, minicik de olsa bir bagarin oldugunda bunlar1 not
etmelisin. Bagardigin her seyi kendine tekrar tekrar hatirlatarak,
hayatinin sadece olumsuzluklardan ibaret olmadigini fark ede-
bilirsin.

Bazi insanlar giizel bir gsey yaptig1 zaman goyle diisiinebi-
lir: “Bunda ne var ki herkes yapabilir.” Bu diigiinceye alternatif
olarak soyle bir digiince sunabiliriz kendimize: “Evet belki baz1
insanlar bunu kolayca yapabilir, ama ben ilk defa yaptim. Diinya
i¢in kiigiik olabilir fakat benim igin biiyiik bir adim.”

Kendine bu hatirlatmalari sik sik yapmani éneririm.

Zihinsel Gevis Getirmek ve Agir Diigiinme Problemi

Birine kiigiik bir konuda kirildigin zamanlar: diigiin. Bu kir-
ginlik konusunda yapabilecegin belli geyler oldugunu bildigin
halde kendi kendine durmadan, “Neden boyle oldu, soyle desem
ne olurdu, bana boyle yapmamaliyds,” diye disiiniip hi¢bir gey
yapmadigin ya da iste bagarisiz oldugunda bagarisizligin hakkin-
da durmadan diisiiniip kendini daha da tizdiigiin ama bir sonuca
varmadigin oldu mu? Her zaman sonuca varamayan biz olma-
y1z, bazi durumlarda yapilabilecek higbir sey, varilacak higbir
sonug yoktur. Bu durumda 6niimiize iki segenek ¢ikabilir; ya bu
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durumu kabullenip hayatimiza bununla devam etmenin yollarini
bulmak ya da olan biteni binlerce kez kafamizda dondiirerek
kendimizi yiyip bitirmek.

Bir problemi ¢6zme umuduyla diigsiindiigiimiizii zanneder-
ken aslinda sadece o problemi durmadan kafamizda dondiirerek
hi¢bir yere varamayabiliriz. Bu verimsizlik uzun vadede zihni-
mizi yorup kotii hissetmemize neden olabilir ya da problemle-
ri ¢o6zmeye dair inancimizi kirip kaygimizi artirabilir. Herkesin
deneyimleyebilecegi bu duruma “Zihinsel Gevis Getirme” denir.

Zihinsel gevig getirme yaparken dikkatimizi olumsuz duy-
gularimizin neden ve sonuglarina, pasif ve tekrarh bir gekilde
odaklariz. Rahatsiz edici durumlarin gesitli yonlerini siirekli
olarak diigiiniir, ancak bir yere varamayiz. Her ne kadar bunu
duygularimizla bas etmek igin yapsak da zihinsel gevis getirme
hissettigimiz duygusal sikintiy1 siddetlendirir. Kagirdigimiz bir
firsat, eski sevgilimiz ya da 8 sene 6nce simifin 6niinde yanhs
telaffuz ettigimiz bir kelime hakkinda tekrar tekrar diigiinme
dongusiine kapiliveririz. Bir seylerin bizi tizmiis olmasi yeterin-
ce yorucu degilmig gibi bir de iistiine kendimizi hirpalariz. Belli
sorunlar karsisinda kendi tepkilerini bir diigiin, Giziicii geyleri ka-
fanda tekrarla dondiirme egiliminde misin?

Onemsenen seyleri diisiinmek igin kendine izin vermek ge-
nelde faydali olsa da faydal olabilecek bir seyin ¢ok fazla ol-
masi1 da zarar verebilir. Genelde diigiinmek bir seyleri ¢6zmek
i¢in 6nemli bir adimdir, ancak ne yazik ki zihinsel gevis getiren
bireyler ¢ok uzun siire boyunca ¢ok fazla disiiniirler ve bu da
problemleri ¢6zmelerine engel olur. Bir durumu analiz etmek ve
detaylarini anlamak igin saatler gegirip islevsel bir ¢6ziim bul-
maya zaman ayirmayabilirler. O kadar tekrarin ve diisiincenin
ardindan ¢6ziim bulacak halleri kalmamig olabilir ya da durum
gozlerinde daha da biiyiiyiip iyice ‘cinden ¢ikilmaz bir hal alabi-
lir. Iste zihinsel gevis getirme bu noktada zarar vermeye baslar.
Seni iizen durumu hep canli tutar ve duygularinin dinginlesmesi-
ne izin vermez. Bununla birlikte hissettigin olumsuz duygular1 da
koriikleyerek bunlari agmana engel olur ve seni yipratir.
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Digiincelerini ve diisiinme miktarim saghkli ya da saglik-
s1iz kilan geylerden biri, belki de en gozle goriileni, elde ettigin
sonugtur. Nasil ki kendini acimasizca elestirirken bunun seni
motive edecegini umuyorsan zihinsel gevig getirirken de bunun
bir fayda saglayacagini umuyor olabilirsin. Ancak acimasiz
elestiriler motive etmenin aksine daha da yetersiz- hissetmene
neden oluyor ve zihinsel gevis getirme de fayda saglamaktan
ziyade durumu daha da kétiilestirebiliyor. Ustelik bu diisiince-
ler her zaman fark edilir bir bi¢imde ortaya ¢ikmiyorlar. Bas-
ka bir deyisle asir1 diigiinme her zaman duvarlara bakip, uzun
dalmalar geklinde ortaya ¢ikmaz. Kimi zaman sabit bir konuda
durmadan gaka yaparsin ya da arkadas grubunla toplandigin-
da konugtuklarin déniip dolagip ayni konuya varir. Sonrasinda
cevrendekileri hep ayni konulardan bahsederek siktigini diigii-
niip endigelenebilirsin. Diger yandan kafanin i¢inde tekrar eden
diisiincelerle sikigip kalmak yalniz hissettirir ve konugmak ra-
hatlamak igin iyi bir yol gibi goriinebilir. Fakat biraz konusup
ferahlasan da zamanla ayn diigiincelerin iginde tekrar belirme-
si olasidir.

Zihinsel gevis getirme probleminden kurtulmak igin ilk
basta yasadigin seyin dogal olmadigimi fark etmen gerekir.
Ciinkii sana anormal gelmeyen seyi degistirmek i¢in motivas-
yon hissetmeyeceksindir. Ama bir seye takili kalmak ve durma-
dan onu disiinmek senin hayatina ve zihnine yeni yasantilar
girmesini engeller ve sen hayatin sorunlu bir zaman diliminde
sikigmig gibi kalabilirsin. Bunun i¢in bu problemin tizerine git-
men gerekecek.

Ilk olarak diisiince kaliplarini incelemelisin. Tekrar eden
diisiincelerin gerceklige mi dayamiyor yoksa zihin viriisii mii?
Kontroliin diginda olan seyler hakkinda fazla digiiniiyor mu-
sun? Eger 6yleyse bunlarin izerinde durmanin faydali olup ol-
madigim diisiinmelisin. Eger diisiincelerin gercege dayamyorsa
olabilecek en kotii senaryoyu kafanda canlandirmali ve ken-
dine sunu sormalisin: Bununla bas edebilir miyim? Gegmiste
benzer olumsuzluklar yasadigin zaman onlarin istesinden gel-
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medin mi? Bunu simdi de yapabilirsin ve bag etmek i¢in kendini
yiyip bitirmene gerek yok.

Bir konuda fazlaca diigiinmeye bagladigin zaman neredeyse
her zaman olumsuz ihtimaller aklina gelmeye baslar. Bu oldu-
gunda, her seyin yolunda gittigi bir senaryo hayal etmelisin, igle-
ri yoluna soktugun durumlari hatirlamaya ¢aligabilirsin. Zihnin
olumsuzluklarla doluyken bunlari hatirlamak zor olabilir. Diigiin-
celerimiz duygularimizla aktive olurlar ve olumsuzluklara odak-
landiginda duydugun kaygi, olumsuz diigiincelerini aktive eder.
Bu bilingsiz duruma karg1 olarak kaygilansan da islerin yolunda
gittigi senaryolari bilingli olarak diigiinmeye zorlayabilirsin kendi-
ni. Bu ¢aba sana tamamen iyi hissettirmese de kendini tamamen
zihinsel gevis getirmeye birakmandan ¢ok daha iyi olacakutir.

Bazen kendini ne kadar zorlarsan zorla aklina ge¢migte-
ki olumlu seyler gelmeyebilir. Ozellikle ¢ok depresif hissedilen
zamanlarda insan, biitiin hayatinin olumsuzluklarla gegtigini
diigiinme egilimindedir. Ama ne kadar kotii bir hayatin olursa
olsun her zaman iyi seyler de olmugtur. Su an bu kismi okurken,
benim hayatimda hi¢ olumlu bir sey olmad diye diigiiniiyorsan
yaniliyorsun, bu istatistiki olarak miimkiin degil. Iste boyle za-
manlarda, ¢evrenden yardim alabilirsin. Su an iginde oldugun
olumsuz diigiinceleri ailenle, arkadaglarinla paylagip ge¢misteki
iyi seyleri sana anlatmalarin isteyebilirsin. Bir diger yontem de
eski albiimlere ya da telefonun fotograf galerisindeki mutlu his-
settigin eski fotograflara bakmaktir. Boyle fotograflara bakip o
anki hislerini hatirlamaya ¢alisabilirsin.

Zihinsel gevig getirme problemiyle bag etmek i¢in bir diger
yontem de problemlerin hepsini birden diisiinmek yerine onlari
ayirmaktir. Her geyi birden halletmek zorunda degilsin. $u anda
bir ¢6ziimiin yoksa zihinsel gevis getirme, problemi ileride ¢6z-
meni veya hayatina devam etmeni engelleyebilir. C6zebilecegin
gergek bir problemin veya ortadan kaldirman gereken bir endi-
sen olup olmadigini gérmek igin, diigiincelerini birbirine karig-
mis bir yumak olmaktan ¢ikararak, problemlerini tek tek ele al
ve kendine zaman tani. Genelde kaygilandigimiz seylerin birgo-
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gu gergekte kaygilanmamizi gerektirmeyecek seylerdir. Ama sen
kotii hissederken bunu fark etmezsin; “Bu kadar kotii hissedi-
yorsam kesin kotiidiir,” 6n kabuliiyle hareket edersin. Boyle za-
manlarda, bir an durup, kagidi kalemi eline almani ve diigiincele-
rini kdgida gecirmeni Oneririm. Su an senin kaygilandiran geyler
neler? Bunu gimdi diigiinmenin faydasi ne? Degistirebileceklerin
neler degigtiremeyeceklerin neler? Bu tarz sorular ugugan karan-
lik diigiinceleri realize etmeni ve yere indirmeni saglayacaktir.

Kaybetme Korkusu

Yasadig1 anksiyete bozuklugu sebebiyle bana gelen Fatih, evli,
iki gocugu olan ve bakkal diikkani igleten 40 yaginda bir adam-
d1. Is yerindeki her problem, maddi her sorun, evliligindeki minik
anlagsmazliklar bile Fatih’in i¢indeki yagamsal alarmi uyandiriyor-
du. Her zaman gergin ve tedirgindi. Seanslarimizda, onun olay-
lar1 yorumlayig big¢imini ¢aligirken, bir seansta, her gece birkag
sefer uyandigindan ve bu sebeple uykusunu tam alamadigindan
bahsetti. Neden uyandigimi sordugumda, saatinin alarmin ikiger
saat araliklarla kurdugunu ve uyanip ¢ocuklarinin nefes alip al-
madigin1 kontrol ettigini, soyledi. Bir kiz1 bir oglu vardi Fatih’in
ve yaklagik 3 yildir onlar1 kaybetme korkusu yagiyordu. Bundan
dolay: her gece defalarca uyanip onlari kontrol ediyordu. Cocuk-
larinin bagina bir gey gelme ihtimalini diigiinmek bile onu ¢ok faz-
la kaygilandiriyordu. Bundan dolay: bazen ¢ocuklarina karg: giin
igerisinde de agir1 koruyucu olabiliyordu.

Birgok insanda sevdigi insanlar1 kaybetme korkusuyla kar-
sitlagiyorum. Belirli diizeyde kaybetme korkusu maalesef insan
olmanin gerekliligi. Insanhigin yasadig1 acilara baktigimiz za-
man, bir¢ogunun ayrilik kaynakl oldugunu gorebiliriz. Sevdigi-
miz birisini kaybederiz, ondan ayrilmig oluruz; isten kovuluruz,
isimizden statiimiizden ayrilmig oluruz; iflas ederiz, paramizdan
ayrilmis oluruz. Insan 6liimlii bir varlik olmasina ragmen hig
6lmeyecekmig gibi baglanir hayatindakilere ve ayrilmak istemez.
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Ama her geye ¢ok ¢abuk alisabildigimiz i¢in ve unutma yetene-
gimiz sayesinde hayat biitiin olasi ayriliklara ragmen yagamaya
degerdir. Su an sen kaybetme korkusu yagamiyor olsan bile zih-
nine sevdigin insanlar1 kaybettigin bir senaryoyu getirdigin za-
man hiiziinlenirsin, belki aglarsin. Bu ¢ok normal bir durumdur,
hepimiz sevdiklerimizle bir arada olmak isteriz, her daim.

Ancak kaybetme korkusu bazen kiginin hayat konforunu
bozabiliyor, ciddi kayg: problemlerine neden olabiliyor. Kaybet-
me korkusunu yogun yasayan kisiler, kaybetmekten korktuklar:
kigiyi sik sik kontrol edebilirler, giin icinde defalarca arayabilir-
ler, neredeyse her an kaybetme ihtimali kiginin zihninde gezinir
ve bu durumdan dolay1 devamli alarm halinde hisseder. Kaybet-
me korkusu, ¢ogunlukla gegmiste bir sevdigini kaybetmis kisiler-
de goriilir. Bununla birlikte ¢ocukken sevilen birinin soz verdigi
halde geri donmemesi ve terk edilme, kisi biiyiidiigiinde kaybet-
me korkusuna doniigebiliyor. Ayrica bu durumun en biiyiik se-
beplerinden biri ebeveyn ihmali veya istismardir. Her ne kadar
aileler ihmal ettiklerini diigiinmeseler de ¢ocugun algisinda bu
durum farkhidir. Mesela evinin maddi kazana igin siirekli ¢ali-
san bir baba, ¢ok ilgili oldugunu diigiiniirken, ¢ocuk psikolojik
olarak a¢ birakilmig bir halde kalir. Ebeveynin yeterli diizeyde
cevrede olmuyor olusu gocukta sevgi ve ilgi eksikligiyle beraber
kaybetme korkusu olarak kendini gosterebilir.

Fatih ilkokul yillarinda babasini kalp krizinden kaybetmisti.
Aksam evde ailecek cay icip sohbet etmigler, ancak babasi sa-
bah uyanmamigti. Kendisi bu durumu atlattigini sGylese de igin-
de bir yerlerde bu travma héla onu etkilemeye devam ediyordu.
Fatih’in kaybetme korkusu sadece ¢ocuklar ile sinirh degildi,
ayni zamanda ablasi ile yagayan annesini de kaybetmekten kor-
kuyordu. Her sabah diikkan1 agmadan annesini ziyaret ediyor,
gin iginde de defalarca ariyordu. Sanki zamaninda yasadig aciy1
tekrar yagamamak igin bilingsizce savasiyordu.

Kaybetme korkusunun bir diger nedeni de hayatini duygusal
anlamda tek bir kiginin tizerine kurmaktir. Bu kaybetme korkusu
sadece sevilen kiginin 6lmesi demek degildir, ayn1 zamanda onun

159



hayatindan gitmesi ihtimali de olabilir. Ozellikle bu tiir kaybet-
me korkusu yasayan kisi birlikte oldugu insana durmadan, beni
seviyor musun, beni birakmayacaksin degil mi, diye sorular y6-
neltebilir. Bazen de kisi sinirli bir sosyallige sahip olur, hayatinda
bir tek annesi, kardesi ya da babasi vardir. Gergekten samimi
oldugu tek kisi bu insandir. Byle durumlarda da kaybetme kor-
kusu ortaya ¢ikabilir.

Kaybetme korkusu yasayan kisi, sevdigi kisilerden ayn kal-
maktan korkmakla beraber, bu ayrilikla yizlestigi zaman yaga-
yacag) seylerden de korkar. Bu problemi yasayan danisanlarima
sorarim: “Diyelim ki kaybettin ne olur?” ilk cevap genelde, “Da-
yanamam, ¢ok uziiliiriim,” gseklinde olur. Peki derim, “Bu ka-
yiptan sonra hayatin nasil etkilenir?” ikinci cevap genelde daha
derinlere iner, “Yalmz kalirim, beni sevecek kimse kalmaz, ha-
yatla bag edemem, yalniz yagamak zorunda kalirim” gibi kisiyi
gercekten tedirgin eden durumlar ifade edilir. Aslinda bu abarti-
i korkunun altinda kiginin kendisine dair tedirginlikleri vardir.
Tek basina idare edemeyecegini, yalmzliktan bunalacagini, so-
runlar1 ¢6zemeyecegini digiiniir.

Kaybetme korkusu yasayan kisi ilk olarak korktugu seyi
en detaymna kadar hayal etmelidir. Diyelim ki kaybettin, ilk giin
nasil olur, ilk gece nasil olur, cenazesi nasil olur, sonraki giinler
nasil geger, hayatin nasil degisir? Bu tarz sorular kiginin kendi-
sine sormasi ve detayli hayaller kurmasi hayli zorlayici olacaktir.
Zorlayicr kismu gegtikten sonra kisi, korktugunu, yasamanin aci
verecegini, ancak bir sekilde kendisinin hayatini idame ettirebile-
cegini fark eder. Bu farkindalik, ileride yaganilacak kaybin kendi
hayatini mahvetmeyecegini anlamasina yardimci olacaktir. Hayat
kargimiza ne getirirse getirsin zaman bizi gormezden gelerek ak-
maya devam ediyor ve biz sandigimizdan daha giiglii bir sekilde
akintiya kargi dimdik durabiliyoruz. Sevdigimiz kigileri kaybetti-
gimizde de aklimiza getirecegimiz ilk gey, onlarin kalbimizde ve
zihnimizde bizimle birlikte olmaya devam edecekleri olmalidir.
Bu durumu agmak igin bu yontemi ara ara kullanmahyiz.
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Kaybetme korkusu yasayan kisi, devamli alarm halinde ol-
dugu ve her zaman gelecegi diigiindiigii i¢in simdiyi yagamay
kagirir. Halbuki su hayatta simdiden bagka bir ey yok elimizde.
Neden sevdiklerimizden ayrilmak istemiyoruz, ¢iinkii onlarla
giizel vakit gecirmek i¢in. Ama sen gelecege odaklanirsan, o ki-
siyle su anda yasayabilecegin olumlu yasantilar1 kagirabilirsin.
Sevdigin kisilerle gegirebilecegin kaliteli vakitler oldugunu fark
etmen, beraber oldugunuz anlarin i¢ini doldurman o kisiyi kay-
betsen bile ge¢misin igine sinmig olmasina yardimc olacaktir.

Devaml kontrol etme gabalarina kargi direng gostermek,
bu konuda gelisim kaydedebilmek adina ¢ok 6nemlidir. Fatih’le
¢alismamizda, ¢ocuklarini kontrol etme davranisini yapmamasi
i¢in kurallar koyduk. Ilk birkag giin neredeyse hi¢ uyuyamads,
“I¢im igimi yedi,” dedi. Ama sonraki giinlerde kaygisi azalmaya
basgladi, uykusu diizene girdi. Annesini sabah ziyaret etmesi ko-
nusunda bir kural koymadik, ¢iinkii anne hasta ve yagliydi. Sa-
dece giin i¢inde aramalar1 azaltma karari aldik. Kaybetme kor-
kusunda ortaya ¢ikan kontrol arzusuna direng gostermenin ilk
asamasinda kayg artar, ama kisi istikrar gosterirse kaygi yavag
yavas azalmaya baslar.

Ilgi Achgi-ilgi Bagimlilig:

Tiim canlilarda ilgi gorme istegi vardir. Bu bir kedi, bir ¢i-
cek veya bir insan olabilir. Thtiyacimiz olan ilgi bazen ilacimiz
bazen ise sorunumuz haline gelebilir. Peki neden ilgi gormek is-
tiyoruz, sorusuna goyle cevap verebiliriz; neden yemek yemek
istiyor, neden uyumak istiyorsak ilgi de bizim igin benzer gekilde
bir ihtiyag. Eksik beslenmek gibi asir1 beslenmenin sorun olmasi
veya az uyumanin da fazla uyumanin da bize zarar vermesi gibi
fiziksel veya duygusal ihtiyaglarimizda denge olmadig: takdirde
birtakim sorunlarla karsilasabiliyoruz.

Ilgi aghginin kékeninde gogunlukla degersizlik hissi, bazen
de ge¢miste kargiligi olmayan ilginin agir1 bir gekilde verilmesi
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vardir. Bu durumda sevgi ve saygi depolar1 ya dolmuyor ya da
dolmas: gerekenden ¢ok daha fazla doldugu igin bu sorunlar
ortaya cikiyor. Degersizlik hissi kaynakl olan ilgi aghginda kisi
kendi degerini, diger insanlarin kendisine gosterdigi degerle 6l-
ger. Diger insanlarin kendisine gosterecegi ilgi onun igin hayati
onem tagir, ¢iinkii digerlerinin ilgisi olmadan kendini degersiz,
mutsuz hisseder. Gegmigte ailesi tarafindan ihtiyaci olandan
¢ok daha fazla ilgi alan ¢ocuk igin ilgi, hak ettigi bir konfor
gibi gelir. Bu ilgiyi alamadig ortamlarda ¢ok ¢abuk sikilabilir,
her sosyal ortamda merkezin kendisi olmasini isteyebilir, bek-
ledigi ilgiyi goremedigi zaman ofkelenebilir. Ilgi aglig1 yasayan
kisilerin bazi1 davranmiglarini agagida anlatacagim.

Ilgi aghg1 yasayan insanlarin bir kisminda, konu hakkinda
yeterli bilgiye sahip olup olmadigindan bagimsiz olarak, her ko-
nuda fikri ve soyleyecek bir seyi vardir. Bir insanin her konuda
bir fikrinin olmasinin ilgi bagimhlig ile ne ilgisi var diyebilirsin;
bunu bir 6rnekle daha agik hale getirmeye ¢alisalim. Arkadagla-
rinla bir konu iizerine konuguyorsun veya is yerinde 6nemli bir
proje uizerine fikir aligverisi yapiyorsunuz ve derken odaya bagka
biri sonradan katildi, ama ortama girer girmez konustugunuz
konuya vakif olmadan “Ya biz bunu daha evvel denemistik ol-
mamusti, a hakikaten iyi fikir, o oyle olmaz aslinda bu gekilde
olur,” gibi cimleler kurarak sanki o konuda gergekten bir fikri
varmig gibi konugur, ama aslinda konugmayi bagindan beri din-
lememistir. Isin i¢ yiiziinii tam bilmiyordur, yine de mutlaka bir
seyler eklemek ister, ¢iinkii burada amag konuya katki saglamak
degil, sonradan katildig1 ortamda dikkatleri iizerine ¢ekmektir.

Bu konuda problem yasayan bazi insanlar, siradan ve kii-
itk bir olumsuz olay oldugu zaman bunu abartil kelimeler, ses
tonu veya mimiklerle ifade ederken oyle biiyiik ve ciddi bir sey-
mig gibi anlatabilirler. Ya da ufacik bir geye mutlu olduklarinda
bunu abartilmig ciimleler ve seving gigliklariyla ifade edebilirler.
Bu abartilmis tepkilerin vermek istedigi biling dis1 mesaj, “Beni
fark edin”dir ¢ogu zaman. Bazen de bir grup igerisinde 6n plan-
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da olmaya veya yonetmeye ¢ahgirlar. Yonetmek igin iyi bir lider
olmalarina ya da ortamda bir lidere ihtiyag olmasina gerek yok-

Ozellikle gegmisinde sevgi ve saygi deposu fazlasiyla dol-
mus hatta tagsmus kisiler, iligkilerinde ge¢mislerinde gordugii il-
giyi bekleyebilirler ve bu beklentinin en dogal haklar1 olduguna
inanabilirler. Bu sekilde diigiinen insanlarin, ilgi gormek hayat-
larinin merkezinde oldugundan dolayy, ilgi kesildiginde veya
istedikleri sekilde olmadiginda agresif tavirlar sergileyebilirler.
Ornegin, mesajina geg cevap almigtir ya da kargi taraf ben seni
uygun oldugumda ararim demigtir veya onun da oldugu yer-
de bir arkadagi diger arkadaslariyla keyifli bir sohbet gergek-
lestirmigtir. Bu ve buna benzer durumlar, bu insanlar: ¢ileden
cikarabilir, 6fkelenmelerine sebep olabilir. Boyle oldugunda
tavir gosterebilir ve 6fkelerini gesitli sekillerde dile getirmeye
baglayabilirler. Bu kigiler dahil oldugu iligkilerde 6zel muamele
gormek isterler.

Ilgi aghg: yasayan insanlardan bazilari giyim tarzlari ve
fiziksel ozellikleri ile dikkat ¢ekmeye ¢aligabilirler. Giizel go-
riinmek, sik olmak bir¢ok insan i¢in 6nemlidir, ancak burada
bahsettigim giyim tarzi ya da sik olma hali, hayatin dogal aki-
sina, bulunulan ortamin standartlarina aykir1 olabilir. Rahat
bir ortamda klasik ve asir1 g1k olmak, giinliik hayat igerisinde
teshircilik seviyesinde giyinmek bu duruma 6rnek gosterilebilir.
Kigi burada giyim tarziyla, fiziksel gériiniimiiyle diger insanla-
rin ilgisini kendi iizerine gekmeye ¢alisiyor olabilir. Ozellikle
sosyal medyanin da hayatimizda bu tarz ilgi beklentisini ar-
tirdiginmi soyleyebilirim. Ciinkii, orada alacagimiz begeniler ve
kazanacagimiz takipgiler bir siire sonra kendi degerimizi 6l¢tii-
gumiiz bir kistas haline gelebiliyor. Bundan dolay: 6zellikle bu
problemi yagayan insanlar, sahip olmak isteyip de olamadiklar:
seyleri sanki kendilerininmig gibi paylasabiliyor.

Ilgi aghginin giderilmesi igin gosterilen ¢abalarin biiyiik bir
kisminda kisi, yaptig1 davramglar1 aslinda igindeki ilgi boglu-
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gunu doldurmak igin yaptigim fark etmeyebilir. Bu durumda,
bu problemin ¢6ziimii igin ilk yapilmasi gereken sey durumun
farkinda olmaktir. Ilgiye ihtiyag duymak kétii bir sey degildir,
ancak ilginin hayatimizin merkezinde olmasi bir ¢esit bagim-
liliktir. Tlgi olunca her sey ¢ok giizel, olmayinca her sey ¢ok
karanlik gelmeye baglayabilir. Aym1 zamanda igimizdeki boglu-
gu doldurmak igin yaptigimiz davraniglar, bizimle yakin olan
insanlar1 ve dahil oldugumuz iligkileri olumsuz etkileyebilir.
Insanlar bizden uzaklasmak isteyebilir. Zaten ilgi eksikligi ya-
sayan kisi bir de etrafindaki insanlarin kendisinden uzaklastig-
n1 fark edince daha fazla kirilir ve farkina varmazsa probleme
neden olan davraniglari daha fazla yapmaya baslar. Bu kisir bir
dongiiye neden olabilir. Farkina varmak igin kiginin 6zellikle
kotii hissettigi zamanlar1 dusiiniip bu duygulara neyin sebep
oldugunu bulmasi gerekir. Ayrica burada bahsettigim davranig
oriintiileri de kisinin hayatinda sik¢a yer aliyorsa, bu da bu
problemin yagandigini gosteren isaretlerdendir.

Ilgi aghg yasayan kisiler i¢in hayatin anlami diger insan-
larin kendilerine gosterdigi ilgidedir. Bu sebeple tek bagina
yapilan etkinlikler, yalniz kalmak bu problemi yasayan kisiler
i¢in cazip olmayabilir. Oysa bir insanin ilk bagta kendi kendi-
ne yetebilmesi bu problemi agmak i¢in en 6nemli sartlardan
birisidir. Ozellikle diger insanlara yogun ihtiyag hissedildigi za-
manlarda, bu arzuya karsi koyup, tek basina bir seyler yapmak
ilk bagta hi¢ keyif vermese de evde tek bagina kalip neden ilgi
gormiiyorum diye tiziilmekten daha iyidir.

Kisi yaptigi davranmigin amacinin kargisindaki insanlarin
ilgisini ¢ekmeye yonelik oldugunu fark ettigi zaman, kendini
durdurmaya galigabilir. Ilk basta davranisi yapmak igin ortaya
cikan igsel arzuya karsi koymak zor olsa da zamanla bu konu-
da daha bagarili olmak mimkiindiir. Ayrica kisi ilgi goremedigi
ortamlardan uzaklagma egiliminde olabilir. Ne olursa olsun,
ilgi gormesen de o ortamdan ayrilmamali ve kendini ilgi gor-
medigin kosullara da maruz birakmalisin. Boyle zamanlarda
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kendini ¢ok degersiz hissetmen muhtemel, ancak hissettigin sey
gercek degil. Sadece dolmayan depolarinin sana verdigi yanls
alarm. Birisi her daim seni hayatinin merkezine almadan da
sevebilir seni ya da bir ortamda sana deger verilmesi igin her
zaman dikkatin sende olmasina gerek yoktur.
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Hayat yolunda sen ¢abalarsin, bir seyler degisir
ya da degismez. Sonucun ne oldugu, ne yapman
gerektigi gercegini degistirmez, her baliikdrda
miicadele etmek zorundasindir. Hayat miicadele
sizerine kurgulanmagtir.

Beyhan Budak -






BESINCIi BOLUM

GECMISIN HASARLARINI ONARMAK

Sugluluk Duygusunu Yenmek

Cocukluk ¢aginda bagimiza gelen olaylarda higbir sorum-
lulugumuz olmasa bile o anki zihinsel yapimiz, yasadigimiz
olaylarin sebebinin biz oldugunu diigiinmemize neden olabilir.
Annesi tarafindan siddet goren birgok ¢ocuk, bu durumu kendi
hatasi olarak gorme egilimindedir. Babasi tarafindan terk edilen
bir ¢ocuk ise babasinin evden ayrilmasinin nedenini ¢ok fazla
simariklik yapmasina baglayabilir. Yetigkin akhmizla baktigimiz
zaman, sagma ve yanls gelse de bu baglantilarin duygusal kod-
lamalarindan 6tiirii, etkisi uzun yillar boyu devam eder. Kiginin
kendisini koti hissettigi, kargisina ¢ikan biitiin insanlara sanki
bir 6ziir borgluymus gibi davrandigy, yeterli 6zgiivene sahip ol-
madig1 durumlarin birgogunda kisinin kendini sug¢lamasi yatar.
Maalesef giiniimiiz diinyasinda, gergekten kendisini suglamasi
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gereken insanlar igledikleri higbir suga dair sorumluluk hisset-
mezken, hassas insanlar kendilerine ait olmayan suglarin yiikii-
nii bile omuzlarina alma egilimindedir.

Gegmisin travmatik olaylarinda kendini suglayan insanlar,
su anki hayatlarinda da kendilerini suglama egiliminde olurlar.
Sugluluk iglevsel bir duygu degildir, suglulugun yerini vicdan
azabi almalidir. Vicdan azabi, yaptigin seyden dolay: kendini
kot hissetmeye neden olur ve bizi kendi degerlerimizin oldu-
gu ¢izgide durmaya yoneltir. Sugluluk duygusu ise kisinin kendi
oldugundan dolay: kétii hissetmesidir. Kotii bir davranigin seni
kotii birisi yapacagina inanmaya baglaman yanlsg bir diisiincedir.
Cevremizde kotu geyler, hatalar yapmig bir¢ok iyi insan vardir.
Kendini kotii bir insan olarak tanimlaman, ileriye dogru ataca-
gin her adimda sana bir yiik olugturacaktir.

Kendini suglayan insanlar gegmislerindeki hatalari degerlen-
dirirken durmadan eksik yaptiklari seyleri hatirlarlar. Ama ¢ogu
zaman elindeki kosullarla en iyisini yaptiklarini hatirlamazlar.
Daha once Neva’dan bahsettim. Neva’min annesi, tek kizina
okula gidene kadar bir isim koymamisti. Okula gidecegi zaman
da mecburiyetten bir isim koymasi gerekmigti. Konulan isim de
Neva’nin hi¢ hosuna gitmemis; kendi maddi imkanina sahip olur
olmaz da ilk igi mahkeme yoluyla ismini Neva yapmak olmus-
tu. Bu ismi segerken, Tiirk miizigi makamlarindan olan Neva
makamindan ilham aldigini s6ylemigti bana; sdylenilenlere gore,
bu makamdaki muzikler insan ruhuna sifa veriyormug. Bu isim
vermemenin sebebini Neva’ya sordugumda, annesinin bu duru-
mu agiklamak igin, yuvarlak ciimleler kurdugunu, o zamanlar
oyleydi, demekle yetindigini soyledi. Ama Neva bu durumu ken-
disinin kiz olmasina baglyordu. Annesi hi¢bir zaman kiz1 olsun
istememigti. Evin iginde isimsiz kiz ¢ocuguna, annesi ve babasi
cesitli tinlem sesleri ve “kiz” diye hitap ediyorlarmis. Neva, igine
dogdugu aile iginde kendisini kendi oldugu igin, varhg igin suglu
hissediyordu. Bu ruhunun her yerine sinmig sugluluk duygusu,
hayatta kargisina ¢ikan her sorunlu durumda tekrarlaniyordu.
Birinin onun hakkini yedigi durumlarda bile kendisini suglaya-
cak bir geyler buluyordu.

170



Bir seansimizda Neva’dan, ¢ocuklugunda kendisini ¢ok sug-
lu hissettigi anilardan birisini benimle paylagmasinm istedim. O
da bana, daha ilkokula bile baglamamigken kendisinden 3 yas
kiiciik erkek kardegine baktigini ve bir giin kardesini kucagin-
dan diigiirdiigiinii anlatti. Annesi genelde mutsuz bir halde kendi
kendine zaman gegirdigi i¢in, ¢ocuklarla ve evle ilgili sorumlu-
luklarin biyiikk kismini Neva halletmek zorundaymig. Kardesi-
ni digiirdiigii zaman annesi hiddetle yanlarina gelmis, Neva’y:
¢ocuga bakamamakla, ona zarar vermek istemekle ve bilerek
diigiirmekle suglamig. Sonrasinda o giin boyunca kendisini ¢ok
kot ve suglu hissettigini hatirladi. Hatta annesinin ilgisinden
dolay1 kiigiik kardesini bazen kiskandigini ve bu kiskan¢hgin da
ona o zaman ¢ok kotii hissettirdigini ifade etti.

Sonrasinda ondan bir gey istedim: “Diyelim ki senin bu anini
bir televizyon ekranindan izliyoruz ve bizim sihirli bir giiciimiiz
var, istersek seni o olayin yasandig1 ana su anki halinle gonderebi-
liriz. Ve bu giiciimiizii kullanarak seni yataginda aglayip kendini
suglayan Neva’nin yanina gonderiyoruz, su anki yetigkin halinle
ona ne s6ylemek isterdin?” Neva bu sorum kargisinda ¢ok sasirdi
ve bir siire sOyleyecek bir gey bulamadi. Ben de ona, “O kiigiik
kiz ¢ocugu su anda neler hissediyordur?” diye sordum.

“Kendisini ¢ok suglu hissediyor; bir tiirlii annesini mutlu
edemedigini, kendisinde bir yanhsglik oldugunu, kiigiik bir ¢ocu-
ga bile bakamadigini diigiiniiyor,” dedi. “Peki sen onun yaninda
su anki halinle ona neler séylemek isterdin?” diye sordum. “ilk
basta onu sakinlegtirmek isterdim, saglarini1 oksardim, hatta ben
de yanina uzanirdim,” dedi. Bunlar1 konugurken, uzak bir nok-
taya bakar gibi daldigini fark ettim, bir yandan da konugmasina
yavag¢a devam ediyordu. “Ona, bu yasanilanlarin kendisinin
sucu olmadigini, bu yagtayken bir bebege bakma sorumlulugu-
nun ona verilmesinin yanhs oldugunu, kendisine verilen bu agir
sorumlulugun sonucunda ¢ikan bu hatanin ve onun boyle hisset-
mesinin sorumlusunun annemiz oldugunu séylerdim.”

Ben devreye girdim: “Peki senin bu soylediklerin, kiigiik
Neva’ya nasil hissettirdi sence?” Cevap vermeden 6nce yine
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uzaklara bakarak biraz diigiindii ve sonra: “Bence su an aglami-
yor ama yine de iizgiin; annemiz neden boyle, diye diisiiniiyor.”

Neva’yla beraber onun ge¢migine minik bir seyahat gercek-
lestirdik. Bir¢ok insanin ge¢misinde buna benzer olaylar vardir.
Aslinda kendi sorumlulugu olmayan ve kaldiramayacag bir sey
ona yiiklenmistir, kiigiik hatalar yapmugtir ve yakinlar: tarafindan
suglanmigtir. Cocuk akliyla kisi kendini suglu kabul eder ve bir
daha bu durumu sorgulamaz. Iginde bir yerlerde bu derin sugluluk
hissi giincel olaylarla birlikte kendini tekrarlamaya devam eder.

Yagadigimiz travmalarin bugiiniimiizii etkilemesinin en
onemli sebeplerinden birisi, travma aninda olugan sugluluk duy-
gusudur. Kigsi tecaviize ugramig olabilir, agir bir kaza gegirmis ola-
bilir. Boyle olaylarda bile her zaman sugluluk duygusu mevcuttur;
keske o saatte oradan ge¢meseydim, keske daha dikkatli olsay-
dim, keske, kegke... Aslinda bu keskeler anlamsizdir, ¢iinkii insan
yapmasi gereken geyi yapiyor. Ama her zaman bizim kogullarimizi
zorlayacak insanlarla ve durumlarla karsilasabiliyoruz. Burada
sunu fark etmek 6nemli; zihnimiz sugluluk dongisiine girdigi za-
man, bu riizgira kapilmadan, “yapmam gerekeni yaptim”, “nere-
den bilebilirdim ki”, “elimden gelen buydu” gibi kars1 argiiman-
lar1 sugluluk déngiisiinii kirmak igin kullanmalisin.

~

r Neva’yla beraber yaptigimiz gibi senden de ge¢migine
bir yolculuk gergeklestirmeni istiyorum. Ilk olarak gegmiste
sana suglu hissettiren anilarini bir deftere yazman isteyece-
gim. Sonra bu anilardan birini izerinde ¢aligmak igin se¢meli
ve evin sakin bir kosesinde, yalniz oldugun bir zaman dili-
minde, ge¢mis seyahatine hazirlanmalisin. Sonrasinda goéz-
lerini kapatip, o aninin gergeklestigi ortami en ince detayina
kadar hatirlamaya ¢aligmalisin. Hatirlamak igin agagidaki
sorulardan faydalanabilirsin:

e Hangi egyalar vardi?
® Egyalar ne renkti?
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¢  Ortamin kokusu nasildi?

¢ O an o ortamda olan insanlarn iistiinde ne vardi?
e Senin tstiinde ne vardi?

e Giiniin hangi saatiydi, hangi mevsimdi?

Detaylar geldikge daha fazla o ortama gireceksin. Son-
ra televizyon ekranindan izler gibi sana suglu hissettiren olayi
bagtan sona izlemelisin. Olay bittikten sonra ge¢misteki ver-
siyonunun yanina gidip, su anki deneyiminle, hayata bakig
aginla ona soylemek istediklerini sdylemelisin. Bazen bu geg-
misi hayal etme halinde suglu hissetmene neden olan kisi ya
da kisiler de senaryoya dahil olabilir. Yetigkin halinle o kisilere
kargi kendi ge¢mis versiyonunu savunabilirsin. Boylece geg-
migte donup kalmig suglulugunla su anki yetigkin tarafini bu-
lugturabilir ve ge¢migin suglulugundan biraz kurtulabilirsin.
Uzerinde ¢alisacak anilar olduk¢a bu yéntemi kullanabilirsin.

N

4 h

Alternatif Hayat Hikayeni Yaz

Iginde oldugun hayat1 begenmiyor olabilirsin, gok dogal.
Ama bazen bu durumu yasayan insanlara, nasil bir hayat is-
tediklerini sordugumda, cevabi bilmediklerini fark ediyorlar.
Iste boyle bir durumda, tam olarak ne istedigini anlamak igin
senden alternatif hayat hikdyeni yazmani isteyecegim.

Kurallar soyle; en fazla 5 sayfa olacak sekilde, hayati-
nin senin sectigin bir noktasindan itibaren baslayip, oldugu
haliyle degil de olmasini istedigin haliyle yazmali ve hikayeyi
bugiine kadar getirmelisin. Bagka da kural yok.

Bu sayede hayatinda yapacagin degisikliklerin hangi so-
nuglara neden olabilecegi konusunda farkindalik kazanabi-
lir, gergekte ne istedigine dair fikir sahibi olabilirsin. Ve bunu
yaptiktan sonra kendine sunu sorabilirsin: “Su an bu sonuca
ulagmami engelleyen sey ne?” 7

J
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Affetmek Gergekten Ise Yartyor mu?

Affetmek hig kolay bir i degildir. Su diinyada hig hak etme-
digin halde birisi seni ¢ok iizmiig, canin1 ¢ok yakmus, sana ¢ok
kotii davranmig olabilir. Bunun sonucunda da hayatinin akigi
degismis, istedigin yasami yagayamamug olabilirsin. Boyle yasan-
tilar sonucu birisi, “Gegmiste sana bunu yasatanlar: affetmeli-
sin,” dediginde eminim canin sikiliyordur. Ya da kendi yaptigin
hatalar sebebiyle birilerine veya kendine zarar vermis olabilirsin.
Su an maruz kaldigin her seyi tekrar tekrar yasadik¢a, zihninde
bir ses durmadan seni suglar ve kendini affedemezsin. Boyle du-
rumlarda bazen insan giizel seyler yasadigi zaman bile i¢indeki
ses durmadan ona, bu yasadiklarini hak etmedigini soyler. Ama
ofke hisseden ve affedemeyen kisi bir siire sonra bu durumdan
zarar gormeye baglar. Ciinkii ister kendimize isterse bagkalarina
yonelik olsun igimizde biriken ofke, artik ge¢miste yasadiklari-
muz iizerinde bir etkiye sahip degildir.

Affetme duygusu, ¢ok agir bir yiiktiir, ¢iinkii kokeninde aci,
kirginlik ve haksizlik vardir. Affetmek bagkas igin degil kendin
i¢in atacagin bir adimdir. Affetmek, sizi kiran kisi ile uzlasma
anlamina gelmez, 6nemli olan huzurlu hissetmektir. Oncelikle,
diger insanlardan bir seyler ummayi birakman gerekir, muhte-
melen istedigin geyleri ya da basit 6zrii duymayacaksin. Affet-
mek, daha az aci ¢ekmeni saglayan, yasam tecriibesini kisisel
algilamani engelleyen ve sikdyetlerini azaltan bir eylemdir.

Bir¢ok insanin kendisine kotii seyler yapanlar: affetmekten
bahsettigimizde sinirlendigini kendi danigsanlarimdan biliyorum.
Insanlarin biiyiik bir kismi affetmek denilince, sanki kendisine
yapilanlar unutulacak ve bunu yapan insanlara bir 6diil takdim
edilecekmig gibi bir algisi var. Sanki affedince, yasanilan onca
ac1 bosa yaganmig gibi olacak ve bu durum yapanin yanina kar
kalacakmig gibi hissediliyor. Keske her kotiiliik yapan, cezasini
bu diinyada bulabilseydi. Ben bu konuda bir sevgi kelebegi gibi
diigiinmiiyorum agikgasi, koti seyler yapanlar cezalarini ¢cekme-
liler. Ancak iginde bulundugumuz diinya kosullarinda maalesef
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bu her zaman miimkiin olmuyor ya da miimkiin olsa bile verilen
cezalar agilan yaralari kapatmaya yetmeyebiliyor.

Bir bagkasi tarafindan hak etmedigimiz bir muameleye ma-
ruz kaldigimiz zaman, ortaya ¢ikan fiziksel ac1 en ¢abuk gegen
acidir. Sonrasinda kalici olan aci, maruz kaldigimiz adaletsiz-
liktir. Bu adaletsizlik hissiyati, en yogun olarak 6fkeye donusiir.
Ofke hissettikge, belki gercek olarak belki hayali olarak, bize
zarar verene zarar vermeye ¢ahistik¢a, durmadan onun yaptik-
larini diigiindiikge, o kisiye tavir gosterdikge, ondan konustukga
ugradigimiz adaletsizligi i¢cimizde dengelemeye ¢aliginz. O kigi-
yi gormeye devam ediyorsak, her gordiigimiizde i¢imizde otke
firtinalar1 kopuyor olabilir. Bize kotii seyler yapan insanlara
kars: nefret hissetmek kadar dogal bir sey yok. Hatta bu nefret
omiir boyu bile siirebilir. Burada 6nemli olan, hissettigimiz seyin
yogunlugu. Hissedilen 6fke ve nefret yogunlagtik¢a zihnimizde
“simdi”yi yagamak i¢in pek fazla alan kalmaz, zihnimiz gegmigte
olanlarla o kadar ¢ok dolar ki hayatimiza yeni yasantilar alama-
yiz, yeni anilar olugturamayiz.

Ici 6fke ve nefretle dolan kisi bir kisir dongii iginde gibidir.
Aslinda ona iyi gelen sey, yeni seyler yasamak olabilecekken zih-
ni tamamen eskilerle dolu oldugu igin yeni seyler zihne girecek
yer bulamaz. Oysa zihnimizin devaml olarak ugrasacak bir sey-
lere ihtiyaci vardir, ugrasacak yeni malzemeler olmadig igin dur-
madan eski seyleri gevirip gevirip yeniden isler. Isledikce de ofke
daha da artmaya baglar ve sonrasinda yine ayni sey olur. Ofke
ve nefret bu kadar ¢ok yer kaplarken, kisi kendisini kandirmaya
baglar; ben 6fkeleniyorum, ¢iinkii o bana ¢ok kétii seyler yapti,
nefret ediyorum, ¢iinkii ben bunu yapmazsam o tamamen bu du-
rumdan yirtmis olacak. Tam olarak burada sana sunu sormak is-
tiyorum: Senin bunlari diigiinmen, hayatini 6fkene teslim etmen,
sana bunlar1 yapan kiginin hayatin1 zorlagtiriyor mu? Senin in-
tikamini aliyor mu? Karg: tarafin umurunda mi? Isin en kétiisii,
senin bu kadar ac1 ve 6fke hissetmen kimsenin umrunda mi? Bir
sonraki paragrafa ge¢mek i¢in acele etme; sordugum sorularin
cevaplarini detaylica bir diisiin bakalim...
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Eger yeterince digiindiiysen, sordugum sorulara “hayir”
cevabim1 vermis olman gerek. Elbette bu cevaplarin “evet” ol-
masini en az ben de senin kadar isterdim, ancak bugiine kadar
kargilagtigim vakalarda, bu cevaplarin “evet” oldugu bir duru-
mu hatirlamiyorum. Peki hissettigimiz 6fke ve nefret kars: ta-
rafa bir zarar vermiyorsa ne ige yariyor ya da bir faydasi var
mu? Hissedilen 6fkenin bizim i¢imizde bir anlami var; ben, bana
yapilanlar1 unutmadim ve affetmedim. Bu sebeple 6fkem bende
maruz kaldigim adaletsizligi kismen dengeliyormugum hissiyati
yaratiyor. Fakat bu durum sadece bir yanilsama. Baglangicinda
dogal seyrinde giden 6fkem ve nefretim arttik¢a hayatimi kap-
lamaya basladi ve ben yeni seyler yasayamaz hale geldim. Yani
icimde biriken duygular kargi tarafa zarar verme ya da yagadi-
gim acilarin telafisi olma konusunda higbir ise yaramadig: gibi
hayatima da zarar veriyor.

Iste affetmek tam olarak burada devreye giriyor. Ve benim
affetmekten anladigim, sana onerdigim sey karsi tarafa sevgi bes-
lemek, onun yaptiklarini 6nemsizlegtirmek, yok saymak, onayla-
mak degil kesinlikle. Islevsel affetme, bir kayitsizlik halidir, sana
zarar veren kisiyi zihninden uzaklagtirma, yasadiklarim kabul-
lenme ve kendine yeni olumlu yasantilar1 yagama sansi vermek-
tir. Ciinkii sen affetmedikge, nefret beslemeye devam ettikge o ki-
sinin hayaleti senin zihninde sana zarar vermeye devam edecek.
Ancak affetmek igin takip edebileceginiz kesin bir yol yoktur, bu
siire¢ herkes i¢in farklidir ve igerisinde bir¢ok adim barindirir.
Affetmen kendi igsel iyilesmeni ve hayata anlaml bir sekilde de-
vam edebilmeni kolaylagtirir, 6zgiivenini, igsel giiciini ve giiven
hissini artirir. Aragtirmalar affetmenin depresyonu, anksiyeteyi
ve siniri azalttigim gostermistir. Sen ge¢miste yasadiklarindan
ibaret degilsin; kendine yeni bir yasam sans1 vermelisin. Sana,
kendi kargilagtigim vakalarda, affetmek igin ige yaramig birkag
yontemden bahsedecegim.

Keyfin yerinde, kalabalik bir caddede 1shik ¢alarak yiiriiyor-
sun. Ve bir anda yoldan gegen birisi sana hakaret etmeye baglad.
Sen bu duruma ¢ok sasiriyorsun. Simdi bu senaryoyu iki farkh
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sekilde devam ettirelim: Birinci senaryoda sana hakaret eden kisi
seni taniyan birisi, ikinci senaryoda ise hayatin boyunca hig kar-
stlasmadigin birisi olsun. Hangi durumda daha ¢ok iiziliirdiin?
Benim bagima boyle bir olay gelse, beni taniyan birinin bana ha-
karet etmesi canimi daha ¢ok sikardi. Ciinkii beni taniyor, soy-
ledigi seyler tamamen benimle ilgili olabilir. Oysa ikinci durum
i¢in, “Sanirim problemleri olan birisi, hi¢ tanimadig insanlara
hakaret ediyor,” der ve yoluma devam ederdim. Birinci senar-
yonun daha can yakici olmasinin sebebi, olay:1 kisisellestiriyor
olmamiz. Ciinkii bana yapilan tamamen benimle ilgili diye dii-
siniilyorum ve olayin sorumlulugunu iizerime aliyorum. Ancak
yagsanilan bir¢ok olayda, durum bizimle ilgili oldugundan daha
¢ok bunu yapan kisiyle ilgilidir.

Gegmiste yagsadigimiz olumsuz olaylarda da hissettigimiz
adaletsizlik duygusu, durumu kisisellegtirmemizle dogru oran-
tilidir. Ne kadar ¢ok kendi iizerime alirsam, ben oldugum igin
bu olay1 yagsadigimi diigiiniirsem, hissettigim adaletsizlik duygu-
su o kadar yogun olur. Fakat bir¢ok travmatik olayda, olayin
kurbani degigse de o olay yine olacaktir. Birisi birisine tecaviiz
edecekse, birisi birisini dovecekse, bir anne baba ¢ocugunun ha-
yatim1 karartacaksa, bir 6gretmen Ogrencisinin okuma sevkini
kiracaksa, bu sen olsan da olmasan da olacaktir. Sugu igleyen
kigi her haliikarda, sen ya da bir bagkasi olsa da bu sugu igleye-
cektir. Ciinkii onun yaptig1 sey de kendisi ile ilgilidir. Bir anne ya
da baba ¢ocugunun hayatini ciddi anlamda olumsuz etkileyecek
seyler yaptiginda bile gocugunun gergekten ne hissettigini ya da
onda nasil bir hasara neden oldugunu anlayamaz, o sadece kendi
duygusal ¢ikarini diigtiniiyordur.

Burada bize koti geyler yapan insani, bize yapilan seyle-
rin kurbani olarak degil de sanki olay1 digaridan objektif ola-
rak degerlendiren bir psikologmus gibi degerlendirmeni iste-
yecegim. Kurbam hi¢ diisiinmeden, sence bu kisi neden boyle
bir sey yapmig olabilir? Onun sana yaptig: seyleri, digaridan bir
gozle degerlendirmeye ¢aligmak, o kisinin igsel diinyasim anla-
maya ¢aligmak bize affetme yolunda fayda saglayabilir. Diger
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insanlara zarar veren birgok kiginin gegmisinde telafisi miimkiin
olmayan travmalar olma ihtimali yiiksektir. lging bir sekilde,
gecmiste duygusal agidan yaralanan insanlar bagka insanlar1 da
yaralayabiliyorlar. Bir sekilde kendi ge¢miglerinde yasadig tra-
jediden kurtulmak igin zalimi kopyaliyorlar ve aynen onun gibi
davranma egiliminde oluyorlar. Yani sana koti seyler yapan kisi,
gecmisinde kotii seyler yagamig birisi olabilir. Sana zarar veren
kigiyi bir gocuk olarak magdur edilmis, sevgi gorememis olarak
hayal etmek isini kolaylagtirabilir. Bu durum elbette onun sana
yaptiklarini hakli gostermez, ancak durumu anlamana ve seninle
ilgili olmadigini kabul etmene yardimci olabilir.

Affetmeye karar vermek 6nemli adimlardan biridir. Bugii-
ne kadar 6fkene tutundun, onunla yattin onunla kalktin. Ama
artik bu durumun sana zarar verdigini kabullenmen gerekiyor.
Bu bir ilk adimdir. Iginden o kisiye dair yogun duygular geg-
tigi zaman kendine bunun bir ige yaramadig: gibi, sana zarar
verdigini hatirlatmalisin. Iginden ¢ikan 6fke duygularina, “bana
faydaniz yok” etiketi yapistirmak gibi diigiinebilirsin. Ben bize
ciddi zararlar vermis kisiler hakkinda olumlu geyler sGylememiz
gerektigini diigiinmiiyorum, ¢iinkii onlar ge¢miginde kotii seyler
yagsamis olsalar da bana yaptiklarini hakl gostermez. En azin-
dan buna hakkim var. Ancak devamh bu kisilerle ilgili konusg-
mak, onlarin olumsuz yanlarindan bahsetmek onlara degil bana
zarar verir. Eger affetmeye karar verdiysen, bu kisiler i¢in iyi ya
da kotii konugmayi birakman 6neririm. Ciinkii konustuk¢a onu
ve olaylar1 hatirlayacaksin.

Gegmiginde kotii seyler yasayan birgok insan, kendisine
bunu yasatan insanlarla yiizlesmek ister. Yiizlesince karsi tarafin
pisman oldugunu, utandigim ve hatta 6ziir dileyecegini zanne-
der. Maalesef bu girisimlerin bir¢ogu hayal kirikligiyla sonugla-
mir. Eger ki bir yiizlesme girigimi planliyorsan bunu uzun uzun
diisiinmeni, hemen yapmamani 6neririm. Ciinkii bu kisiyle ya-
pacagin bir yiizlesme, umursamaz bir tavirla, ben senin iyiligini
diigiiniyordum sadece gibi bir cevapla ya da senin suglandigin
bir konugmayla sonuglanabilir. Boyle bir girisime kalkigmani,
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gergekten sonug alacagina inaniyorsan yapmani 6neririm. Obiir
tirliisii sende daha biiyiik bir hayal kirikhigina neden olabilir.
Gergek yiizlesme yerine, hayali yiizlesmeler daha iglevsel olabilir.
O kigiye yazdigin, iginden geldigi gibi biitiin duygularini ifade
ettigin bir mektup seni rahatlatabilir. Boyle bir mektup yazdik-
tan birkag giin sonra o mektubu bir daha okuyup yirtman senin
i¢in bu konunun sembolik olarak kapanmasi agisindan iyi bir ilk
adim olabilir.

O kisinin ya da kigilerin sana yasattig1 aciy1 kabullenmelisin.
Keske yasanmasaydi ama maalesef yasandi. Ofkene tutunarak,
aciy1 hafizanda canli tutuyorsun. Acini elinde tuttugun bir yasti-
ga benzetelim. Sen bu yasti1 her daim go6ziiniin 6niinde tuttugun
zaman, her iki elin de o yastig1 sikica tutar ve ellerini yeni bir gey
almak igin kullanamazsin. Bu yastik g6ziiniin 6niinde durdugu
icin gozun yastiktan bagka bir sey gormez olur. Yastiga benzet-
tigimiz acidan tamamen kurtulmak miimkiin degil, ancak o yas-
t1g1 dizlerimizin tistiine birakmamiz miumkiin. Affetmek bu ige
yarayabilir. Hem gozlerin bagka seyleri gorebilir hem de ellerin
yeni seyleri alabilir.

Affetmek sana zor gelebilir, ama eger affetmeye karar ver-
diysen bunun bir siire¢ oldugunu ve herkes igin farkli zamanda
gergeklestigini unutmamalisin. Oncelikle, affetme duygusu ile
sorun yagsaman bagarisiz oldugun anlamina gelmez, bunu unut-
ma. Kendine kargi sert olmamalisin, sabir gerektiren bir siirecin
igindesin. Yeni bir fiziksel egzersize baglarken yavasca gergekles-
tirdigin adimlar1 hatirla ve affetme duygusunu da ayni yavaglikta
hayatinin igine entegre et. Sonrasinda, ¢evreni seni destekleyen
ve iyilesirken sana zaman taniyan iyi ve akilli insanlardan seg-
melisin. Affetmek, insan dogasina yonelik saf bir beklenti ile ka-
rigtirilmamalidir. Affetmek ile amacimiz seni duygusal anlamda
hala etkileyen kigiden kurtarmak. Ancak sen bu durumu, sana
zarar veren insani durmadan affedip hayatina girmesine izin ver-
mekle karigtirmamalisin. Bir insan defalarca aym geyi yapiyorsa
ve sen yine affedip hayatina aliyorsan ayn zarar tekrar gormen
kaginilmazdir. Benim burada anlattigim affetme, o kigiden uzak
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dur, kendini korumay1 6gren ve onun duygusal anlamda seni et-
kilemesine izin vermemeyi kastetmektedir.

Bagkalarina Gosterdigin Anlayisi Kendine de Gos-
terebiliyor musun?

Iginde bulundugumuz zaman diliminde, diinya daha ¢ok
sonuglara 6nem veriyor gibi goriiniiyor. En giizel, en yakigikli,
en bagarili, en zengin olursak daha iyi hissedebilecegimizi, daha
mutlu olabilecegimizi diigiiniiyoruz. “En”lere ulasabilmek igin
inanilmaz rekabetgi kosullarda savasiyoruz. Ancak iginde bu-
lundugumuz seviyeden bir st seviyeye gegtigimiz anda ig¢imizi
sicactk kaplayan o tatmin olma hissi, her zaman bizden daha
iyi olanlan fark etmemizle sona eriyor ve aym dongiiyii tekrar
yasamaya baglyoruz. Ustelik en iyi olsak dahi kimi zamanlar
bizi tizen seyler yagiyoruz ve kendimizi iyilegtirecek yollar bula-
miyoruz. lyi hissetmenin en iyi olmaya bagli oldugu bir diinyada
gercekten huzurlu ve mutlu olmanin bir yolu var mi? Kendimize
kars1 daha anlayigh ve sefkatli davranmay1 6grenmekten bagka
secenegimiz yok.

Milyarlarca insanin yagadig: bir diinyada, farklh olmay is-
temek aslinda dogal bir ihtiyag. Bu kadar kalabalik insan yigin-
larinin arasinda kendini gostermeye ¢abalamak da varolugsal bir
gereksinim. Fakat ideal olan noktaya varmaya ¢aligirken, kendi-
mizden beklentilerimiz fazlalagtikga kendimize fazlasiyla zarar
vermemiz mimkiin. Her alanda en iyisi olmaya ¢alisirken ¢ok
asikar bir gergegi gozden kagiriyoruz; bir insanin her alanda ken-
dini gostermesi, her istedigi seye ulasmasi mimkiin degil. Bugii-
ne kadar bize, “istedigin her seyi basarabilirsin” denmis olmasi,
gergegin boyle oldugunu gostermiyor. Bir insan her istedigi seyi
basaramaz, ¢iinkii dogustan getirdigimiz belli bir kapasitemiz,
egilim gosterdigimiz alanlar vardir. Her insanin ¢ok bagarili ve
iyi olabilecegi bir alan varken, her istedigimiz seyde basarili ol-
mamiz miimkiin degildir. Insan olmak digerlerinden daha iyi ol-
mak demek degil ve bu zaten imkansiz bir hedef. Hepimizin kotii
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ve eksik yanlari vardir. Komgunun oglu bizden daha iyi bir not
alir, Ayse Teyze’nin kiz1 tiniversiteyi birincilikle bitirir, kuzeniniz
cok giizel resimler ¢iziyorken siz Cin Ali’yi insana benzetemez-
siniz... Eksiklerimizi bagkalarinin sahip oldugu seyler iizerinden
tanimladik¢a koti hissederiz. Eger kendimizi iyi hissetmek igin
digerlerinden daha iyi oldugumuza inanmaya ihtiya¢ duyarsak
kendimizi ve ¢evremizdekileri nasil gercekte oldugu gibi gorebi-
liriz ki?

Kiyaslama dedigimiz gey, ¢orbadaki sinek gibidir. Corba ne
kadar giizel ve lezzetli olursa olsun, iistiinde bir sinek gordigii-
miiz andan itibaren bizim igin gekiciligini kaybetmis ve hatta ig-
renilecek bir gey haline gelmistir. Kiyaslama yapan kisiler, kendi
degerini diger insanlar iizerinden Olgerler. Sahip oldugun seyleri
diger insanlarinkiyle kiyaslamaya basladigin andan itibaren elin-
deki giizellikler sana igine sinek diigmiis ¢orba gibi goriinmeye
baglar. Insanin kendi durumunu degerlendirirken diger insanla-
rin durumunu, neler yaptigini ya da yapamadigini1 degerlendir-
mesi belli bir seviyede normaldir. Boyle bir kiyaslama saglikl bir
sekilde kendi durumumuzu tespit etmemize yarar. Ancak diger
insanlar1 degerlendirirken, onlarin sadece digsaridan goriindiigi
kadar gorebildigimizi unutmamamiz gerekiyor. Bir de isin igine
sosyal medya girince, kiyaslama saglikl seviyelerden hizla uzak-
lagiyor.

Sosyal medyada gordiiklerimizi gergek zannedince kendimi-
ze karg1 daha acimasiz olabiliyoruz. Ciinkii orada herkes ¢ok gii-
zel, ciftler cok mutlu, bir siirii insan diinyay: geziyor, bircogunun
her ani1 eglence ile gegiyor. Sen evinde telefonunun ekranindan
diger insanlarin hayatina bakinca, kendi hayatin géziinde basit
ve degersiz goriinmeye bagliyor. Burada dikkat etmen gereken
sey, sosyal medyadan sunulan hayatin gergek hayatla bir ilgisi
olmadigi. Kimse siradan bir giiniinii, isyerinde ¢aligmaktan sag1
bagi dagilmig halini, toplu tasimaya bindigini, esiyle mutsuz ol-
dugu zamanlari, evde sikintidan patladigi anlari sosyal medyada
paylagmiyor. Buna sen de dahilsin. Ancak kendin de bunu yapi-
yor olmana ragmen, diger insanlarin paylagtiklarim1 bir zaman
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cizgisinde arka arkaya goriince, sanki onlarin hayati sadece pay-
lagtig1 1g1ltili anlardan ibaretmis gibi gelmeye basghyor. Bu duru-
mu izah etmek i¢in kullanilan “Ordek Sendromu”ndan bahset-
mek istiyorum sana. Suyun iizerinde yiizen 6rdekleri gordiin mu
bilmiyorum ama gergekten ¢ok giizel bir manzara oldugunu soy-
leyebilirim. Sanki 6rdek hi¢ ¢aba harcamadan suyun iizerinde
siiziililyor gibidir. Ancak goriis agimiz suyun altim1 da gorebiliyor
olsaydi, yukarida hi¢ ¢aba harcamiyormug gibi goriinen 6rdegin
ayaklarinin suyun altinda durmadan ¢alistigim1 da gorebilirdik.
Sosyal medya yanilsamasi tam olarak boéyle bir sey. Digaridan
mutlu goriinen giftlerin sadece mutlu anlarim1 gordiigiimiiz igin
onlar1 her zaman mutlu zannediyoruz. Halbuki suyun altina ba-
kiyor olabilseydik, iligkilerinde ne kadar ¢ok sorun yagadiklarini
da gorebiliyor olurduk. Bu duruma 6rnek olmasi agisindan bir
zamanlar bana gelen daniganim Suzan’dan bahsetmek istiyorum.

Suzan, iligkilerinin terk edilme ile bitmesi ve bu durum
sonucunda yasadig1 degersizlik duygusu ile bas edemedigi igin
bana gelmigti. Bir tiniversitede 6gretim iiyesi olan Suzan, min-
yon yapisi, siyah kemik gergeveli gozlikleri, salag kiyafetleri ve
her daim sirt gantasiyla gezmesi ile {iniversiteye yeni baslamig
bir 6grenci gibi goriiniiyordu. Onunla yaptigimiz seanslarda,
iligkilerinin hep benzer sonla bitmesinden dolay1 bugiine kadar
hayatina giren insanlar hakkinda daha detayl bilgiler 6grenmek
istedim. Ilk 6grendigim, onu terk eden biitiin erkeklerle Instag-
ram tzerinden uzun uzun konugarak tanigtiklari oldu. “Profilim
acik ve yaptigim paylagimlar dikkat gekici diye bir¢ok tanima-
digim erkek beni takip ediyor,” dedi. Ben de ne tarz paylagim-
lar yaptigini sordum ve kendi telefonundan Instagram hesabim
bana gosterdiginde minik bir sok yagsadim. Telefonda gordiigiim
kigiyle karsimda gordiigiim kisi arasinda daglar kadar fark var-
di. Hesabinda paylastig: biitiin fotograflar likks mekanlarda, ¢ok
sik ve pahali oldugu belli olan kiyafetler igerisinde, agir1 makyajh
halde gekilmigti. Fotograflara baktik¢a saskinhigimi gizleyemez
oldum. Hatta ilk ok etkisiyle “Bu fotograftaki kisi sen misin?”
diye sordugumu hatirliyorum.
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Fotograftaki kiginin Suzan oldugundan emin olduktan son-
ra, sosyal medyadaki fotograflarinin gergekteki halinden neden
farkli oldugunu sordum. Bu arada giinliik haline iliskin higbir
fotografi yoktu hesabinda. Ben bu soruyu sorduktan sonra, goz-
leri dolmug bir sekilde ama 6fkeyle, “Bu halimi kim begenir, bu
halimle kim sever ki beni?” dedi. Instagram’da paylagtig1 fotog-
raflar i¢in ciddi planlar yaptiginy, litks markalardan kiyafet aldi-
gini, ayni giin litkks bir mekana bir arkadasiyla beraber gidip bir
kahve igtiklerini, ancak asil amaglarinin orada fotograf ¢ektir-
mek oldugunu soyledi. Kiyafetle isi bittikten sonra da eger iade
aliyorlarsa iade ediyordu.

Kendini oldugu haliyle begenmeyen, sadece olusturdugu
hayali kimlikle birilerinin onu sevebilecegini diigiinen Suzan’in
hikayesi bana Kiilkedisi hikayesini ¢agristirdi. Kendisini Kiil-
kedisi gibi goriiyor, ancak bal kabagindan arabasi ve camdan
ayakkabilariyla diger insanlarin kendisine deger verebilecegini
diisiiniiyordu; sosyal medya da bu yanilsama igin bigilmig kaf-
tandu. Iligkilerinin nasil devam ettigini ve sonrasinda nasil bitti-
gini sordugumda, aldigim cevap tahmin ettigim gibiydi. Suzan’in
sosyal medyadaki gorselliginden etkilenen erkekler onu elde et-
mek adina yazisirken inanilmaz romantik, diigiinceli oluyor; is
tamigma fashina geldigindeyse biiyiik bir diigiis yagiyorlardi. Sa-
dece fiziksel giizellikten etkilenen kisiler, tanigtiklar insanlarin i¢
gizelligini kegfedecek kadar sabirli olmuyorlar maalesef. Sosyal
medyada baglayan tanigma hikayesi, gercek hayattaki birkag bu-
lugsmadan sonra mesajlarin cevaplanmamasi, telefonlarin agil-
mamasi ile diigiige gegiyor ve en sonunda sona eriyordu. Ve her
seferinde daha fazla degersiz hisseden Suzan daha fazla fotograf
paylagmak istiyordu.

Suzan’la ¢alismamizda, kendisinin kendinden hoglanmadig:
bir durumda diger insanlarin ona nasil sevgiyle yaklagabilecegini
konustuk. Sosyal medyada ortaya koydugu ¢abanin, kendisin-
den uzaklagmasina, sadece gorsellikle ilgilenen insanlarin ha-
yatina girmesine neden olduguna ve bundan dolayi iliskilerinin
hepsinin bagarisizlikla sonuglandigina degindik. Bir siire sonra

183



dogal haliyle birkag fotografim paylasti hesabinda. Ilgingtir ki
bu paylagimlarindan sonra ciddi bir takipg¢i kayb1 oldu. Sani-
rim sosyal medyanin yalan diinyasinin bir igaretiydi bu durum.
Bu diigiis onu sarssa da geri adim atmamasi konusunda cesa-
retlendirdim. Ilk bakista onu etkileyen erkeklere degil de ona
daha siradan goriinen, dikkatini ¢ekmeyen kigilere sans vermesi
konusunda yaptigimiz ¢aligmalar neticesinde, ilk bagta memnun
olmasa da yavas yavag birbirlerini kegfettikge saglam bir sevgiye
dogru ilerledigi bir iligkisi oldu. Suzan, bazen yine degersiz his-
setse de kendini oldugu gibi kabul etmekten ve hayatinda onu
dogal haliyle seven birinin olmasindan mutlu.

Insan kendi icinde iki kisi gibidir. Birisi oldugu haliyle ben,
digeri de onu degerlendiren ben. Bu iki ben ne kadar uyum iginde
olursa i¢cimde huzur o kadar fazla olur. Oldugu haliyle olan ben,
benim var oldugum dogal halimdir. Degerlendirici ben ise bizi
yetigtiren ebeveynlerimizden devraldigimiz, i¢cimizdeki depolarin
dolup dolmamasi ile saglikli olan ya da sagliksiz olan bendir.
Degerlendirici ben, var olan benin ¢abalarini, varolugunu olum-
suz degerlendirdikge, yetersizligini vurguladik¢a, daha iyi olma-
s1 igin negatif bir dil kullandik¢a, amaglananin aksine var olan
ben pasifize olur, degersiz hisseder ve daha depresif hissetmeye
baslar. Degerlendirici benin agir elegtirileri bizi hatalarimiz1 dii-
zeltmeye itmez. Kisisel anlamda daha ileri gitmemizi, duygusal
acgidan gelismemizi saglayan sey acimasizlik degil kendimize sef-
katle ve anlayisla yaklasmakur. ilk olarak var oldugumuz beni
ve bu benin yaptiklarin1 kabul etmeyi, ardindan onlar1 neden
yaptigin1 anlamay1 basardigimizda gelisim i¢in 6nemli ilerleme-
ler kaydetmis oluruz. Bir arkadagimiz bize sorunlarini anlatti-
ginda ona acimasizca yaklagsmayip anlayis gosterebiliyorsak
bu anlayisi kendimizden neden esirgeyelim? Bir bagka insanin
bizimle kendi kendimizle konugtugumuz gibi konugmasina izin
verir miyiz? Oyleyse kendimizle daha sefkatli konugabilmeliyiz.
Eger degerlendirici ben, var olan bene daha anlayigh yaklasirsa,
hatalarini gergekgi sekilde degerlendirirse iki ben arasinda uyum
daha fazla olacaktir ve kigi ruhsal agidan daha dengeli olacaktir.
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Iki benin arasindaki iliski dostane ve babacan bir iligki gibi
olmalidir. Ne olursa olsun orada olacagim bildigimiz bir arkadag
gibi zor zamanlarda kendimize yaslanabilecegimizi, kendimize
siginabilecegimizi bilmeliyiz. Ciinkii tiim hayatimiz boyunca bi-
zimle olacak olan tek kisi kendimiziz. Kendimizi iyi bir arkadag
olarak gérmek, hayatimizi daha kolay kilar. Cok yakin olma-
digimiz insanlarin bile hatalarimi bagislayabildigimizi, yardim
isteklerini geri ¢evirmedigimizi, onlarin bize dertlerini anlatma-
larina sabirla yaklagtigimizi diigiiniirsek, bunu neden kendimiz
igin yapmayalim ki? Ustelik iist iiste gelen sorunlarla ugragir-
ken ve hayatin zorlu bir béliimiinde sikigmig gibi hissederken de
bu yontemi kullanabiliriz. Boyle zamanlarda kendi hayatimiza
bakinca bir geylerin ilerlemedigini goriiriiz, ancak ¢evremizdeki
herkes hayatlariyla bir seyler yapiyor gibidir. Bu durum bir neh-
ri digaridan ve igeriden izlemek gibidir. Digerlerinin hayatlarina
digsaridan ve uzaktan baktigimiz igin akiglarini gorebiliriz, ama
kendi hayatimiza ¢ok yakindan baktigimiz i¢in tiim yollar, ilerle-
meler bize tek seferde goriinmez, objektif olamayiz. Bu durumda
kendimizi bir arkadagimiz gibi hayal etmek daha iyi bir deger-
lendirme yapmamuz igin faydal olur.

Hayat zorlu bir miicadeledir. Koskoca evrende ayakta kal-
maya ¢alisan aciz birer insaniz hepimiz. Kalabaliklar igerisinde
olsak da acilar ve zorluklar s6z konusu oldugu zaman, kendi
hikdyemizde yalmiziz. Boyle bir yolda en ¢ok ihtiyacimiz olan
sey, kendimize, 6ziimiize gosterecegimiz gefkattir. Uzun yillar
boyunca kendisine acimasiz davranmus bir insanin, kisa siirede
kendisine daha anlayigh ve sefkatli yaklagmasi miimkiin degildir.
Bu bir spor alaninda kendini gelistirmeye benzer. Zorlu ve yavag
ilerlemekle beraber sonug her zaman giizeldir.

Kendine daha anlayigh ve sefkatli olma yolunda ilk hatirla-
man gereken sey, sen de digerleri gibisin. Bagina gelen olumsuz
olaylar1 sadece sen yagamiyorsun. insan olmanin dogasinda ac1
cekmek ve miicadele etmek vardir. Ilk bakigta acimin ve miica-
delenin olumsuz ¢agrigimlari da olsa, aslinda bizim insani geligi-
mimiz i¢in olmazsa olmazlardandir bu iki gey. Senin ac1 ¢ekiyor
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olman, baz seylerde istedigin kadar basarili olamayigin senin
hatali ya da yetersiz oldugunu gostermez. Sadece ulagmaya galig-
t1g1 seylere ulagamayan birgok insandan birisi oldugunu gosterir.
Insan olmak kendi iginde basarisizliklar1 da barindirir. Ama sen
yasadigin her problemde, bunu yasamamaliydim, bir tek benim
bagima geliyor gibi hissedersen, hissedecegin aci olmasi gereken-
den daha fazla olur. Oysa kendini daha biiyiik bir gruba ait his-
sedersen ve benzer seyleri herkesin yagsadigini fark edersen, iiziil-
sen de yikilmazsin. Diger insanlarin yasadigi dertleri ve onlarla
nasil bag ettigini fark edersen igine bir ferahlama gelir. Bagka
insanlar da benzer seyleri yasamiglar ve ¢6zmiigler.

Terapiye gelen bir¢ok damiganim daha yolun basinda, “Be-
nim size anlattigim sorunlar1 yagayan bagka insanlar da var mi1?”
diye sorar. Psikolojik sorun yasayan insanlarin bir¢ogu, yasadigi
problemin kendisine yagattig1 yiikiin yaninda bu problemi yagi-
yor olmanin suglulugunu da hisseder. Bugiine kadar bana gelen
herhangi bir daniganimin benzeri olmayan bir problem yasadi-
gina sahit olmadim. Herkesin problemi birbirine benziyor. Bu
durumu daniganlarima ifade ettigimde, omuzlarindaki yiik azal-
muggasina oturuglarinin degistigine defalarca sahit olmusumdur.

Hayatin istedigin gibi gitmedigi zamanlarda ya da diger in-
sanlarla kendini kiyasladiginda kendine karg1 acimasiz ve yargi-
layici olabilirsin. Bugiine kadar kendine bu sekilde davrandiysan,
refleks olarak isler kot gittiginde yine 6yle davranirsin. Boyle
zamanlarda otomatik pilotu devreden ¢ikarip, kendine farkli bir
sekilde yaklagmay1 denemeni istiyorum. Biraz once bahsettigim
gibi, bagka birine gosterdigin anlayisi kendine gostermeyi dene-
melisin. Kotii hissederken sakin bir kogeye gecip diisiinebilirsin.
Deger verdigin birisi ayni problemi yagiyor olsa ona nasil yakla-
sirdin, ne gibi tavsiyeler verirdin? Su anda kendine yaklagiminla
o kisiye yaklagimin arasinda ne gibi farklar olurdu? Terapi def-
terine bu sorular1 ve cevaplarini yazabilirsin. Ilk bagta miithis
bir rahatlama hissedemeyebilirsin, ancak bunu siklikla yaptik¢a
otomatik pilotu devreden ¢ikarman miimkiin olacak ve yagadi-
gin olumsuzluklara daha gergekgi ve anlayigh yaklagabileceksin.
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Insan olmak her deneyime agik olmay: gerektirir. Ac1 gek-
mek, zevk almak, olumlu ve olumsuz duygularin hepsini yasa-
mak insan olma deneyiminin bir pargasidir. Sen olumsuz sey-
ler yagamak istemedigin zaman insan olmanin gergekliginden
uzaklagiyorsun ve kargina ¢ikan her ac1 sana mahvolmug gibi
hissettiriyor. Birgok insan gibi ben de kendimi kotii hissettigim
zamanlar yagadim, timitsiz hissettigim anlar bile oldu. 20’li yas-
larimin baginda boyle kotii zamanlarda igimi karalar baglar, bu
hissettigim seyler hi¢ gegmeyecekmis gibi gelirdi. Yillar gegtik-
¢e sunu anladim, iyi ya da kotii her gey bir siire sonra gegiyor.
Ama insan devamh bu kurali yasasa da yasadigi dongiiniin far-
kina varmayabiliyor. Ayni1 problemin onlarca farkh versiyonunu
yasiyor, her seferinde iistesinden geliyor, fakat iizerinden biraz
zaman gegince tekrar benzer bir olay yagasa sanki ilk defa ya-
styormus ve hi¢ gecmeyecekmig gibi hissedebiliyor. Bu hissiyat,
yaganilan aciy1 ¢ok daha agir yasamamiza neden oluyor. Tam bu
satirlar1 okurken senden bir sey isteyecegim. Bir kiip buzu eline
al ve normalde ne kadar dayanabilirsen o kadar dayan ve daya-
namayacagini hissedince birak. Ne kadar rahatsizlik hissettigini
ve buzu ne kadar elinde tutabildigini fark et. $imdi diger eline
bir kiip buz al. Bu kez rahatsizligi hisset, ama ona direnmeye
caligma. Hissettiklerine karg1 daha rahat durmaya ¢als ve his-
setmeye izin ver. Hissettiklerini kafana not etmeye ¢alig; sogu-
gu, yanmayi, kagintiyl, aklindan gegenleri. Ve bu hislerine kargi
sefkat gostermeyi dene: “Elim gergekten sizliyor ama neyse ki
biraktigimda gececek, dayanamayacagim bir ey degil.” Rahat-
sizhigin dayanilmaz olunca buzu birakabilirsin. Bu minik dene-
yin sonucu seni gasirtabilir. Bir¢ok insan, direnmeyi ve tetikte
olmay birakinca yani ikinci bolimde ¢ok daha uzun siire buza
dayanabiliyor ve daha az ac1 hissediyor.

Insan olma deneyimini yasarken hissettigin duygular
goriig agim kapatir ve sen o kotii anin iginde hapsolmus gibi
hissedersin. Aynen suyun igine diigtiigiin zaman ¢irpindigin gibi.
Cirpiniyor olmak sana daha kotii hissettirir. Halbuki biiyiik
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resme baksan, hissettigin seyin gegici oldugunu fark edip sadece
yagaman gerekeni yagsayacaksin. Gelecegin yiikiini omzuna
almayacaksin.

Acilarin OIumlu Yam

Yasadigin acilara farkh gozle bakmay: denemelisin. Bakig
agin hayatin hep mutlu gegmesi ve acilardan uzak olmas: gerek-
tigini soyliiyorsa yasadigin kiigiik problemlerde bile ¢ok etkile-
nebilirsin. Ilk olarak kabullenmen gereken sey, acisiz bir diinya
miimkiin degil. Bunu kabullendigimiz zaman, yagsadigimiz olum-
suz geylere, bunlar1 neden yagiyorum, diye bakmamay: 6greni-
yor insan.

Bir¢ok insan konforlu bir alanda yasamaya aligmigtir. Bu
konfor hem fiziksel hem de psikolojik olabilir. Bagim1 sokabile-
cegin bir evinin olmasi, saglkl olman, kimseye muhta¢ olma-
dan yagayip gitmen de senin konforlu alanin olabilir. Korkarsin,
ya saghgim bozulursa ya isimden evimden olursam ne yaparim,
yasamakta ¢ok zorlanirim, diye endiselenirsin. Ama insan bu
korktugu koti seyleri yasayinca, kendisinin bile gagirabilecegi
olgiide giglii davranabiliyor. Gegmisinde 6nemli hastaliklar at-
latmug, 6liimden donmiis, biiyiik maddi kayip yasamis insanlarla
kargilagtigim zaman bu insanlarin hep giiglii insanlar oldugunu
hissetmigimdir. Bu duruma 6rnek vermesi agisindan, kendi ba-
simdan gecen bir olay: seninle paylagmak istiyorum:

Oglum Tuna, bir yagin1 doldurali sadece birkag ay olmustu.
Cok hareketli ve negeli bir cocuk olan Tuna, her daim evin iginde
kostururdu o zamanlar. Yine boyle bir giiniin sabahinda, Tuna
kosarken evimizdeki koltuklarin deriden ve ¢ok yumusak olan
kenarina ¢arpmis ve garptigi yer morarmugti. Aslinda boyle bir
morartiya sebep olacak bir ¢carpma olmamasina ragmen boyle
olmas:i dikkatimizi ¢ekmisti. Fakat ¢ocuktur, olur boyle seyler
deyip ¢ok iizerinde durmadik ve ben ise gittim. Ogleden son-
ra esim beni aradi, telefonda sesi telagh geliyordu: “Eve gelmen
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miimkiin mii? Tuna’nin viicudunun bagka yerlerinde morarma-
lar ve yiiziinde kirmizi noktaciklar olustu,” dedi. Kalan seansla-
rimi erteleyerek, aceleyle eve gittim. Eve vardigimda, kapiy1 agan
esimin gozlerinin aglamaktan kipkirmizi oldugunu gérdim ve
merakla neden agladigini sordum. Egim sessiz olmami, Tuna’nin
uyudugunu soyledi ve elindeki telefonu bana uzatti. Telefondaki
acik internet sayfasinda, loseminin belirtileri yaziyordu ve ne-
redeyse Tuna’nin yasadig1 her seye birebir uyuyordu sayfadaki
belirtiler.

Ilk basta okudugumu anlamakta zorlandim ve esime tepki
gosterdim, “Internetten okuyup tanm1 mi1 koyacagiz ¢ocugumu-
za, Tuna’y1r uyandir hastaneye gidelim, ne varsa ¢ikar orada!”
dedim. Yarim saatlik bir hazirlanma siiresinden sonra bu konu-
da uzman olan bir hastaneye dogru yola ¢iktik. Normalde yeni
uyandig1 zaman huysuz olan oglum, o giin hastane yolunda ¢ok
neseliydi. Durmadan bana laf atiyor ve yakas: kiirklii deri mon-
tunun iginde bana bambaska giizel geliyordu. Yolda ¢ok ko-
nusmadik, arabada sadece Tuna’nin sesi vardi. igimde ise sesler
hi¢ susmuyordu: “Ogluma bir sey olursa ben yagayamam. Ama
diin higbir seyi yoktu, kesin bizim abartimiz. Ya gergekten has-
taysa ne yapariz, nasil bag ederiz bu durumla? Nasil da giiliiyor,
ya gercekten hastaysa? Degildir ama kesin, neden boyle bir sey
yasayalim ki?”

Sanki zihnim bin pargaya boliinmiig, her birinden bir ses
cikiyor gibiydi. Bu karmasik seslerin arasinda hastaneye vardik.
Acil servise girip, oradaki doktora durumu izah ettigimizde, ilk
muayene yapildi. Biz merakla, doktorun ne diyecegini bekler-
ken, doktorun moralinin bozuldugunu hissettim, ama bize de
doyurucu bir cevap vermiyordu. Sonra, yukar: katlarda gorevli
olan bir klinik sefini aradi ve agagiya gelmesini rica etti. Birkag
dakika iginde birkag¢ doktor olmugtu kii¢itkk muayene odasinda.
Bu durum hem egimi hem de beni ¢ok korkuttu. Esimden hig
ses ¢cikmuyor, fakat gozlerinden yaglar suziliiyordu. Sonrasinda
klinik gefinin de muayenesi bitince, bizi odasina davet etti, hep
beraber yukaridaki odaya ¢iktik. Klinik sefi, belirtilerin ¢ok ig
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agic1 olmadigini, ama kesin olarak l6semi oldugunu da goster-
medigini séyledi. Bir siire Tuna’y1 misafir etmek istediklerini, bu
stiregte hem baz testler yapacaklarini hem de belirtilere yonelik
tedavi uygulayacaklarini séyledi. Biz bunlar1 konusurken Tuna,
doktorun odasimi karnigtirtyordu. I¢imden, “Nasil da yakigiyor
kiirklii deri mont, nasil da giiliiyor, nasil hasta olabilir bu ¢o-
cuk?” diye gegcirdigimi hatirliyorum.

Tuna, ben ve esim hep beraber hastanede yatiga hazirhik
yapmak igin eve dogru yola ¢iktik. Doniig yolunda Tuna yor-
gunluktan uyuyakaldi. Ben o yol boyunca durmadan agladim.
“Bu nasil olur, neden bizim bagimiza geldi, daha kigiicitk ama!”
diye sayiklar gibi konuguyor bir yandan da aglhiyordum. Eve d6-
niip, hazirliklarimizi yaptik ve hastaneye dondiik. Esim ve Tuna
hastanede kaldi, ben de gecenin ge¢ bir saatinde eve déndiim. O
gece hi¢ uyuyamadim; durmadan agladim ve Tuna’nin fotograf-
larina baktim.

Ertesi giin sabahin erken saatlerinde hastaneye gittim, Tuna
uyanmus, keyfi yerindeydi. Giin iginde testler yapiliyor, kan de-
gerleri 6l¢ulilyordu. Hala ne olumlu ne olumsuz bir sey soyliiyor-
lard1 ama kétiiye de hazirlikli olun diyorlardi. Bu siire¢ devam
ederken hissettigim ac1 dayanilmaz seviyelere ulagiyordu bazen.
“Insanlar nasil dayanabiliyorlar bu kadar aciya?” diye sordugu-
mu hatirhyorum. Insanlarin temel bir yamlgis: var; diger insan-
larin bagina gelen biiyiik ve kot olaylar kendi baglarina gelmez
zannediyorlar. Aslinda bu iglevsel bir yanilg: olabilir, yoksa diin-
yadaki biiyiik acilarin hepsine ¢ok fazla empati yapsaydik, kotii
seyler yasamadan da psikolojimiz bozulabilirdi. Ote yandan da
bu yanilgi zor zamanlarin baglangicinda ok etkisi yagamana
neden oluyor. “Ben ne yaptim ki, neden bunu yasiyorum? Ben
bunlar1 yasamay1 hak etmedim. Neden bunlar1 yasgamak zorun-
dayim? Diinyada bir ¢ok kotii insan varken, neden masum bir
cocuk bunlari yasiyor?” diye sagkinhik ve isyan arasinda git gel-
ler yasiyor insan.

Boyle bir ruh hali igerisindeyken, giin boyu hastanede kali-
yor, esimin kisithi siirelerde eve gidip dinlenmesi i¢in Tuna’ya ben
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eslik ediyordum. Boyle zamanlar benim igin daha zor oluyordu.
Hep derler ya “En zor sey kendi yasadigin aci1 degil evladinin aci-
sidir,” diye, o zamanlar bu durumu ilk elden deneyimlemigtim.
Ilk 3 giin tedavi devam ederken acim dayanilmaz seviyedeydi.
Ugiincii giiniin aksaminda eve dondiigiim zaman, i¢cimde bir fe-
rahlik hissettim, hilad aci1 ¢ekiyordum, ama daha katlanilabilir
seviyedeydi. Sonrasinda koltuga oturdum, bilgisayar: kucagima
aldim ve benzer hastaliklar1 yasayan aileler, bu problemle nasil
bas etmigler arastirmaya basgladim. Sabaha kadar, 16semi hastasi
olan ¢ocuklarin annelerinin bloglarin1 okudum. Okudukg¢a ba-
zen agladim, bazen timitlendim.

Simdi geriye dogru bakinca, o ferahlamanin benim ikinci
agamaya gegtigimin igareti oldugunu anliyorum. Bagimiza gelen
olumsuz olaylarin ilk asgamasinda sok etkisi ortaya ¢ikar. Boyle
zamanlarda, dayanamayacagimizi, mahvoldugumuzu hissederiz.
Sadece aglamak ya da susmak gelir insanin iginden. Ama bu asa-
ma gegtikten sonra, icimizde kurtarma ekibi devreye girer ve ac1
cekmekle beraber kisi ¢6ziim yolunu da aragtirmaya baslar. Iste
ben de ikinci agamada bagka insanlarin bu hastalik konusunda
nasil ¢6ziim yontemleri denedigini okuyarak bu yola girmigtim.
Aci ne kadar dayanilmaz olursa olsun, insan kisa bir siire igeri-
sinde bu duruma dayanacak seviyeye gelmekle kalmiyor, ¢oziim
i¢in enerjisini de toplamaya baghyor. Bagimiza gelen biiyiik aci-
lar, i¢imizdeki biiyiikk dayanma kapasitesini aktive ediyor. Insan
bir yaniyla ¢ok aciz olmakla beraber, bir yaniyla ¢ok giiglii. Ken-
dini gii¢siiz zanneden birgok insan, zorluklarla sinandig1 zaman
bu giiciiniin farkina varabiliyor.

Dordiinci giin de diger giinlerden pek farkh degildi, orta-
larda bir yerdeydik. Bazen i¢imdeki acilar katlanilmaz oluyor,
bazen i¢imi umut kapliyordu. Bagka insanlar nasil bas ettiyse biz
de 6yle yapariz, diye kendimi telkin ediyordum. Uygulanan teda-
vi neticesinde degisen bir sey olmadigi igin, durumu tespit etmek
adina kemik iligi testi yapilmasina karar verildi. Kemik iligi testi
yapildiktan sonra ertesi giin Tuna’nin degerleri normale dogru
yikselmeye bagladi. Bizim i¢imizi bir seving kapladi, ama yine
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de ¢ok fazla iimitli olmak istemiyorduk. Sonrasinda kemik iligi
testi sonuglar1 da ¢ikinca, Tuna’nin 16semi olmadigimi 6grendik.
Yasadig viral bir enfeksiyondan dolayi ortaya l6seminin belirti-
lerine benzer bir durum ¢ikmugti. O giin yagsadigimiz sevinci sana
buradan anlatamam, bambagka bir duyguydu.

Bu yasadigim olay bana, zorlu olaylarla kargilasan dani-
sanlarimin durumuna farkh bir gozle bakmami sagladi. Yakin
zamanda gordiigiim bir damiganim, geng yagta sayilabilecek ba-
basini kisa siire icerisinde kanserden kaybetti. Tan1 kondugu ilk
giin yasadig: sokla, aradan iki hafta gegince ortaya ¢ikan miica-
deleci tarafi arasinda ciddi bir fark vardi. Yasadigimiz acilar, ilk
bagta ¢ok agir gelse de igimizdeki giiglii tarafin ¢itkmasina vesile
olmaktadur.

Yasadigimiz acilarin bir diger olumlu yam da biiyiik olay-
lar yasayan insanlarin kendi olma yolunda daha emin adimlar-
la ilerlemesidir. Hayatta biiyiik ya da kiigiik dertler var. Birgok
insan kiigiitk dertlerin tutsag: haline gelip, kendi olmanin tadini
kesfedemiyor. Kiigiik dertlerin en buytigii de neredeyse salgin
hastalik boyutunda olan, diger insanlarin bizim hakkimizda ne
digiindiigii. Benim hakkimda ne diigiiniiyor, beni sevecek mi,
aman kimseyi kargima almayayim, sakin gerginlik ¢cikmasin diye
bir¢ok insan kendi kisiligini tam anlamiyla ortaya koyamuyor.
Buna ragmen diger insanlari memnun etmek yine de miimkiin
olmuyor. Insan biiyiik olaylar yasadig1 zaman, hayatin akisi ige-
risindeki kiigiik insanlarin olugturdugu kiigiik dertlere duyarsiz-
lagabiliyor ve kendi kisiligini daha fazla ortaya koyabiliyor.

Diinyada iz birakmig 6nemli kisilerin hayatina baktigimiz
zaman bir¢ogunun ge¢misinde biiyiik travmalar oldugunu go-
ruriiz. En bilinen 6rnegi ile Atatiirk bu konuda bize fikir vere-
bilir. Heniiz ilkokula baglamigken, babasin1 kaybeden Mustafa
Kemal, ¢ok erken yasta yatili olarak kalacag: askeri okula ge-
cer. Hem yetim kalan hem de yalniz olarak yatili okula giden
Mustafa Kemal’in yasadigi zorluk gercekten ¢ok biiyiik. Eski
zamanlarda evin erkegi olmadan, dul bir sekilde hayatin1 devam
ettirmek gercekten ¢ok zorlu igmis. Belki de bu sebepten, Zii-
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beyde Hanim evleniyor. Babasini kaybeden Mustafa Kemal bir
de bu durumla karg:1 kargiya kaliyor. Bu zorluklarin igerisinden
bir memleketin kaderini degistirecek bir adam ¢ikiyor. Eger Ata-
tirk diger insanlar1 umursasaydi muhtemelen onun ismini hig
duymamig olurduk. Tarih buna benzer ac1 olaylar yagsamis ama
kendinin en iyi versiyonuna ulagmis insanlarla dolu.

Hepimizin i¢inde kendimizin en iyi versiyonu sakli.. Bu en
iyi versiyon elimi uzatip da tutabilecegim yerde degil. Bu halime
ulagmak konforlu hayatimda beklerken de ¢ikmayacak. Yagadi-
gim acilar, beni olgunlastirmaya, kendi en iyi versiyonuma ulas-
mama yardim edecek. Bu su demek degil, her sey yolundayken
kendimi ac1 ¢ekmeye zorlamaliyim. Elbette boyle bir sey man-
tiksiz olurdu. Zaten sen onu kendine gekmesen de aci1 bir gekilde
seni bulacak. Boyle zamanlarda, ac1 ¢ekmenin seni mahvetme-
yecegini, bir sekilde igindeki miicadeleci tarafin ortaya ¢ikaca-
gin1 ve bu yasadiklarinin kesinlikle bosuna olmadigini kendine
hatirlatman gerekiyor. Yoksa en ufak problemde, yasadigin sey
buna sebep olmasa bile, “Ben bunu neden yasiyorum?” diisiin-
cesi senin ruh haline zarar verecektir.

r A

Kotii Hissettigin Zamanlarda
Daha lyi Hissetmen I¢in 15 Pratik Oneri

Bazen sana kotii hissettiren olaylar konusunda o an igin
yapabilecegin pek bir sey olmayabilir. Boyle zamanlarda bos
bir duvara bakarak diisiinmek, sadece olmas: gerektiginden
daha kotii hissetmene neden olur. Ama verecegim birkag
basit 6neriyle o anki karanlik ruh halinden bir nebze olsun
kurtulabilirsin.

e Ogzellikle kizgin oldugun zamanlarda, éfkeni kendi gii-
venli ortaminda bir yastiga yoneltebilir, onu yumrukla-
yabilirsin. Ya da ¢iglik atabilir, aglayabilirsin.

* Evde temizlik yapmak, kitapligi diizenlemek veya bula-
sik yikamak iyi gelebilir.
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* Sana en iyi hissettiren sicaklig1 ayarlayarak uzun bir dug
almak rahatlamani saglayabilir.

* Diger insanlarla goriigmek konusunda motive hissetme-
sen de sevdigin arkadaglarinla disarida bir yerde bulu-
sup, olagan mevzulardan sohbet edebilirsin.

* Tek bagina bir gey yapmak konusunda ¢ekincelerin olsa
da yalniz sinemaya gitmenin tadina varinca bu konuda
fikrinin degisecegini tahmin ediyorum. Eglenceli ve ma-
cerali bir film iyi gelecektir.

* Uzun bir yiirityiig neredeyse her zaman iyi hissettirir.

*  YouTube’da sana iyi hissettirecek videolar izleyebilir,
faydali programlarin ses kayitlarini podcast’ olarak din-
leyebilirsin.

* Minik bitkiler alip bunlari saksilara yerlegtirebilir ve on-
lar1 sulayabilirsin.

* Daha once hi¢ denemedigin bir yemek/tath tarifi bulup,
bunu yapmaya ¢aligabilirsin. Yaptigin seyi beraber ye-
mek igin eve birilerini ¢agirabilirsin.

* Gardirobunda uzun zamandir giymedigin kiyafetleri
ayirip, bunlari ihtiyaci olan insanlara bagislayabilirsin.

* Diger insanlara yardimc1 olmak bazen kendi dertlerimi-
ze farkli bakmamizi saglayabilir. Sen de toplum yararina
calisan bir dernekte goniilli ¢aligmalara katilabilir, bir
huzurevini ya da agir hastaliklarla miicadele eden insan-
lar1 ziyaret edebilirsin.

* Kendine bir resim defteri alip, degisik tiirdeki renkli ka-
lem ve boyalarla resim ¢izmeyi deneyebilirsin. Iginden
geldigi gibi bir seyler karalamak, kalemlerle, boyalarla
ugragmak iyi gelecektir.

* Bulundugun gehirde, daha 6nce gérmedigin bir mekan,
miize ya da tarihi yer varsa oralari ziyaret edebilirsin.

e Ofkeli hissettigin zamanlarda, kisa siireli ama yo-

* Yazarin podcast programlarim Spotify, Apple Podcast, Google Podcast ve YouTube’dan
dinleyebilirsiniz.
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rucu fiziksel antrenmanlar iyi gelebilir. Bu konuda
YouTube’da bir¢ok video bulabilirsin.

* Hangi inanca sahip olursan ol, dua etmek ¢ogu zaman
iyi hissettirir. Senden daha gii¢lii bir varliga inanip, her
seyin yoluna girecegi inanci, insanlik var oldugundan
bu yana ige yariyor.

Bu oOneriler elbette asil sorunlarim ¢6zmeni saglama-
yacak. Bunlarin amaci dikkatini bagka yere ¢ekmek, rahat-
layabilmek. Ancak bu yontemlerin rahatlatici etkisi, baski
altinda azalan sorun ¢ozme becerilerini tekrar artiracak ve
yagsadigin sorunlara daha yaratici ¢oziim yollar1 bulmana
katki saglayacaktir. ,

J

Bedenini Seviyor musun?

Bedenimiz tam anlamiyla biz degil, ama bizden de bagim-
siz degil. Hayat yolunda zihnimizin ev sahibi ve dig diinyadaki
temsilcisi. Bu sebeple bedenimizle olan iligkimiz hem bedenimizi
hem de zihnimizi gekillendiriyor. Yani bedenimizle ilgili algimiz
benlik saygimizi, 6zgiivenimizi, diger insanlarla olan iligkimizi
etkiliyor. Ve birgok insan bedeniyle olan iligkisinde ciddi sorun-
lar yagiyor. Ilk akla gelen toplumun genel estetik standartlarina
uygun olmayan insanlarin bu konuda daha fazla problem ya-
sayacaklaridir, ancak disaridan ¢ok giizel, ¢ok yakigikli bulu-
nan insanlarda da en az diger insanlar kadar bedenini sevmeme
durumu ortaya ¢ikiyor. Tam tersi sekilde, modern zamanlarin
estetik algisina gore “cirkin” sayilabilecek birgok insan kendi
bedenini seviyor. Bedenimizin iyi ya da koéti goriiniiyor olma-
s1, bedenimizle olan iligkimizde birincil belirleyici olmayabiliyor
her zaman. Gegmigste yasadiklarimiz, depolarimizin dolmamasi
bedenimizle iligkimizi bozan ana unsurlardan.

Bedenini sevmeme, ¢ocuklukta yasanilan kiigiik diigiirme,
reddedilme veya hayal kiriklig1 duygularina bagh olabilir. Kiigiik
cocuklar bu duygularin nedenlerini ve agiklamalarini aradikla-
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rinda, genellikle bagimli olduklar1 bir yetigkinde hata bulmak
yerine kendi iglerine bakarlar. Sugu iistlenmeleri i¢in en kolay
yerlerden biri fiziksel goriiniimleridir. Bu ¢ocuklar yetigkin ol-
duklarinda da benzer sekilde hissederler. Yasadiklari hayal kirik-
liklari, reddedilme gibi durumlari bedenleri ile iliskilendirirler.
Son yillarda estetik ameliyatlarin artik neredeyse rutin hale gel-
mesi, diyet, spor ve saglikli yasam sektorlerinin milyar dolarlar
seviyesinde olmasi toplumdaki bir¢ok insanin bedeniyle ilgili so-
runlar yasadigini gosteriyor.

Bedenini sevmeyen, bir bolgesi hakkinda takintili digiince-
lere sahip olan, burnu daha bi¢imli, gogiisleri daha dik, genesi
daha koseli olursa hayatindaki bir¢ok problemin diizelecegini
diisiinen insanlar, estetik cerrahi islemlerinin gelismesi ve yaygin-
lagmasi ile bu istediklerine kolayca ulasabiliyorlar. Ancak sonra-
sinda, hayata dair hissedilen hayal kiriklig1 ayni seviyede kaliyor.
Kisi problemin kendi iginden geldigini fark etmiyor ve bedeninde
diizeltmek igin yeni bir hedef segiyor. Sonug olarak, kilo alirsa
hayatinin kararacagimi zanneden, gegirdigi estetik ameliyatlar
sebebiyle oyuncak bebek goriiniimlii ve hepsi birbirine benzeyen
bir siirii mutsuz insan var giniimiizde.

Eger bedeninle ilgili sorun yasiyorsan, ilk olarak bunun
bedeninden ¢ok senin igindeki kendinle ilgili alginla alakali ol-
dugunu bilmelisin. Evet giizel goriinmek, fit olmak arzusu ¢ok
dogal bir arzu, ancak boyle olamadigin i¢in kendini hirpaliyor-
san, hayatindaki birgok sorun igin bedenini sugluyorsan burada
bir sorun var demektir. Cevrene bakarsan, fiziksel anlamda hig
begenmedigin bir¢ok insanin, senin yasadigin problemleri hig
yasamadigini fark edeceksin. Bu sebeple degisim igeriden digari
olmali. Once kendinle ilgili algin1 degistirip sonra bedeninle ilgili
degisimlere donmelisin.

Cocukken bize yoneltilen agir elestirileri bir siire sonra ig
sesimiz olarak duymaya bagladigimizdan daha once bahsetmis-
tim. Bedenimizle ilgili i¢ sesimizin kaynagini kesfetmek i¢in onun
soylediklerine dikkat etmeliyiz. Bedenini hangi ciimlelerle elegti-
riyorsun? Bedeninin hangi bolgelerini daha fazla elestiriyorsun?
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Bedeninde gerceklestiremedigin degisiklikler i¢in kendini nasil
sugluyorsun? Bu sorular1 disiiniip, bedenine yonelttigin acima-
siz elestirilerin kaynagini kesfedebilirsin. Aslinda i¢inde yanki-
lanan ses sana ait olmayabilir; ge¢miste sana olumsuz yaklagan
birisinin sende olugturdugu yaralarin ortaya cgikardigi bir etki
olabilir. Sugluluk duygusunu yenmek konusunda Neva ile geg-
mige yaptigimiz yolculugu hatirliyorsun. Senden benzer bir yol-
culuk yapmani isteyecegim. Sakin bir sekilde, ge¢miste bedeninle
ilgili olumsuz algilarin olugtugu zaman dilimine yetigkin halinle
gittigini hayal edip ¢ocuk haline destek ol, onu savun ve ona y6-
neltilen elegtirilere simdiki mantiginla cevap ver. Sen bedeninden
ibaret degilsin; bedenin senin olugturdugun diinyanin kiigiik bir
parg¢asi sadece. Eger sadece bedenimizden ibaret olsaydik, bugiin
gecmiste yagamug yuiziini bile gormedigimiz higbir insana sevgi
beslemiyor olurduk.

Ironik bir sekilde fiziksel goriiniimii ve kilosu ile ilgili ko-
nular asir1 6nemseyen ve hayatlarindaki biitiin sorunlarin ¢6-
zimuni bunlara baglayan insanlar, kilo verme konusunda daha
fazla basarisiz olabiliyorlar. Burada temel bir kural var; bir geyi
agir1 6nemsersen o gey senin igin biiyiik bir stres kaynag: olug-
turur ve esnekligini kaybedersin. Bundan dolay1 ya diyettesindir
ya da agir1 yiyorsundur. Bu iki ug arasinda gidis geligler ruhsal
agidan yorgunluga sebep olurlar. Elbette istedigin fiziksel gorii-
nime sahip olmak dogal bir arzu. Ancak herhangi bir insanin
hayatindaki biitiin problemlerin kaynaginin fiziksel goriiniimii
olmasi imkansizdir. Sen biitiin problemleri fiziksel gériiniimiine
baglamadan, gergek sebepleri kesfetmelisin. Cogu insan igin ide-
al fiziksel 6lgiilere ulagsmak, cennete ulagsmak gibi; oraya bir va-
rayim gerisi nasil olsa hallolur geklinde. Oysa bu durumda olan
bazi daniganlarima, “Her seyin istedigin gibi oldugunu varsayar-
sak hayatinda nelerin degisecegini diigiiniiyorsun?” diye sordu-
gumda, aldigim cevaplar daniganlarimin sorunlarinin bityiik bir
kisminin hala orada duruyor olacag oldu.

Bir amaca ulagmak, birilerinin seni sevmesini saglamak igin
yola citkmamalisin. Ilk olarak sen su anki halinle de kalabilirsin,
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onemli olan senin iyi hissetmen. Ideal élgiilere varmak olmamali
amacin. Bedenin senin dostun, yol arkadagin; ona nasil iyi ba-
karsin, nasil saglikli olmasini saglarsin, buna odaklanmalisin. Bu
amag senin hayat geklini degistirmene motivasyon saglar. Ama
sen belirli bir amaca ulagmak igin sana iyi gelmeyen, koti hisset-
tiren bir diyete girersen sonu¢ umdugun gibi olmaz, bu gekilde
girecegin her diyet bagarisizliga mahkimdur.

Sosyal medyanin seni kotii etkiledigini, kendini begenme-
mene ve elestirmene neden oldugunu anladiginda “takibi birak”
butonuna basmaktan ¢ekinmemelisin. Bazen bize kotii hissetir-
mesine ragmen, Ozellikle kendimizi boyle igeriklere maruz bi-
rakmaya devam ederiz. Bu sana zarar verir. Boyle iceriklerden
uzaklagmak, “kagmak” degil, kendi ruh saghgin igin iyi bir sey
yapmaktir.

Kendinde sevdigin yonleri diigiinmelisin, bedeninden ibaret
olmadigini senin kocaman bir varhigin oldugunu hatirlatmalisin
sik sik kendine. Ayrica su anda sana olmayan ya da istedigin be-
dene geldiginde giymek icin sakladigin kiyafetleri bagiglayabilir
ya da satabilirsin. Gardrobunda bu kiyafetleri her gordiigiinde
kot hissediyor olman muhtemel, buna gerek yok, zayiflarsan
yeni kiyafet alirsin zaten. Belli bir kiloyu amaglamayi birakip
hayatini yagamaya odaklanmalisin.

Diger insanlarin sana verecegi sevgi ve sayginin ikramlik ki-
simlar1 sadece bedeninle ilgilidir. Birisi senin fiziksel goriiniimiin
i¢in sana sevgi ve saygi veriyorsa bu sadece gegici bir ikram gi-
bidir. Bir siire seni etkiler, karnin1 doyurur, ancak bir siire sonra
bedensel giizelliklerin kars: tarafta siradan algilanmaya baglanir
dogal olarak. Ciinkii artik ulagilmigtur.

Sana verilen sevgi ve sayginin daim olmasi
senin kim oldugunla ilgilidir, yani kisiliginle.
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Ne Kadar Yakin Ne Kadar Uzak?

Arthur Schopenhauer’in Kisa Felsefi Denemeler isimli kita-
binda g6yle bir hikaye gecer: “Soguk bir kig sabahi ¢ok sayida
oklu kirpi, donmamak igin birbirine bir hayli yaklasti. Az sonra,
oklarinin farkina vardilar ve ayrildilar. Usiiyiince, birbirlerine
tekrar yaklastilar. Oklar rahatsiz edince yine uzaklagtilar. Soguk-
tan donmakla, batan oklarin acisi arasinda gidip gelerek yasa-
diklar: ikilemi, aralarindaki uzaklik, her iki aciya da tahammiil
edebilecekleri bir noktaya ulagincaya kadar siirdii. Insanlar: bir
araya getiren, i¢ diinyalarinin bogluk ve tekdiizeligidir. Ters gelen
ozellikler ve tahammiil edemedikleri hatalar onlar1 birbirinden
uzaklagtirir. Sonunda, bir arada var olabilecekleri, nezaket ve
gorgunin belirledigi ortak noktada bulugurlar.”

Diger insanlarla kurdugumuz iligkileri degerlendirirken ben-
ce bu kirpi hikayesinden ¢ikaracagimiz ¢ok fazla ders var. Daha
once de bahsettigim tizere ge¢gmisinde dolmayan depolarinin ek-
sikligini telafi etmek igin bazi insanlar agir1 yakinlik arayiginda
olurken, bazilar1 da temkinli davranarak diger insanlara kargi
¢ok uzak durabiliyorlar. Ancak her iki durumda da insan ruhu
huzura erigemiyor.

Kirpi 6rneginde oldugu gibi, bir iliskide yakinligin ve uzak-
ligin iyi ayarlanmasi gerekiyor. Biz insanlarin hayatimizi idame
ettirmek, iyi hissetmek i¢in diger insanlara ihtiyacimiz var. Bir
insan higbir insan1 gérmeden ¢ok uzun siire yalniz kaldig1 zaman
ortaya psikolojik problemler ¢ikabilir. Diger insanlarin varhg:
bir sekilde bizim kendi varligimizin kanmiti oluyor. Onlarla olan
iligkilerimizden kendi guizelliklerimizi 6greniyoruz. Sahip oldu-
gumuz giizellikleri, urettiklerimizi diger insanlara gostermek is-
tiyoruz ve onlarin bizim varhgimizi begenmesini bekliyoruz. Bu
durum insani bir ihtiyag. Bundan dolay: diger insanlardan ken-
dimizi tamamen uzaklagtirmak, ruhumuza iyi gelmez.

Bir diger senaryoda ise kisi kendi varliginin devamu igin bag-
ka bir insana ¢ok yakin olma ihtiyaci hisseder. Boyle hisseden in-
sanlar, duygusal olarak yakin hissettigi kigiyi hayatinin merkezi-
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ne alir; ancak ¢ok yakin olursa onun varligini hissedebilir ve ona
givenebilir. Dogal olarak insanin ilgisinin bagka hayat kaygila-
rina yoneldigi zamanlarda bile yakin olma arzusunda olan kisi
cok fazla tedirgin olur; ya beni birakirsa ya yalniz kalirsam diye.

Asir1 yakin olma arzusunda olan kigi, hayatinin merkezine
aldig kisiyi kaybetmemek igin kendi varligin1 onun varligina ar-
magan etmis gibi davranabilir; her zaman benimle olsun, benim-
le olmadig1 zamanlarda bile her an bir gekilde irtibatta olalim
arzusu vardir. Bu kadar yakin olma ¢abasi hem bu ¢abayi goste-
ren kiginin hem de buna maruz kalan kisinin dogal akigini bozar.
Insan belli zamanlarda diger insanlarla yakinhk kurmali belli za-
manlarda ise kendi i¢ine donmelidir. Kisi kendi i¢ine donerek bir
sekilde kendini yenileyebilir. Kendi varligini bagkasini kaybetme-
mek i¢in sunan kisi ise kendi olmaktan uzaklasir, sadece kaybet-
me korkusundan dolay: kendi olmadig: gibi davranmaya baslar.
Isin kotii tarafi, senin kaybetmekten korktugun igin ortaya koy-
dugun fedakarliklar: karg: taraf boyle algilamaz. Sen bol bol bu
degerli ¢abalarini onun 6niine koydukga, o bunlarin degersiz ol-
dugunu diisiiniir, senin ¢abana deger vermez, bazen de bu kadar
yakin olma arzundan dolayi kendini bunalmig hissedebilir. Hatta
bazen kaybetme korkusundan dolay1 yakin olmak i¢in yapilan-
lar gergekten karsi tarafi kaybetmemize neden olabilir.

Bir insanin ruhsal zenginligi, kendi i¢ diinyasinda birikim
yapmasiyla miimkiin olur. Kendi i¢ diinyana birikim yapmak
icin de sadece kendin i¢in yapman gereken seyler vardir. Ken-
din igin zaman gegirmek, gezmek, kendi isteklerini ifade etmek.
Buna saglikli bencillik diyebiliriz. Ama sen en derinlerinde ya-
sadigin korkularin igin bunlari ihmal edersen, ruhun ¢ollesmeye
baslar. Kendin i¢in ayirman gereken zamani ve ¢abay: da karsi
taraf igin kullanirsan kendine bir sey kalmaz.

Ister duygusal iliskilerde ister arkadaslik iligkilerinde olsun,
her iliskide taraflarin ortaya koydugu ¢abanin birbirine yakin ol-
masi gerekir. Insanin dogasi geregi higbir iligkide, taraflar ortaya
esit miktarda emek koymaz. Her zaman bir taraf daha fazla se-
ver ve ¢aba gosterir. Bu belli seviyelerde oldugu miiddetge sorun
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degildir. Buna goyle bir 6rnek verebiliriz; iki insanin iligkisi igin
harcadig) toplam ¢aba 10 birim diyelim. Bu ¢abanin 6’sim1 senin
4’tinu karsi tarafin harcamasi kabul edilebilir seviyedir. Ama sen
7 birim ¢aba gosterirken karsi taraf 3 gosteriyorsa ve bu durum
senin aleyhine daha artig gosteriyorsa ortada sorunlu bir iligki
var demektir. Sorunlu iligki tiplerinden daha 6nce bahsettim,
eger dikkat ettiysen her birinde iki tarafin iligki i¢in harcadig:
caba ve gosterdigi fedakarlhk arasinda ugurum vardir. Bu sebeple
icinde bulundugun tiim iligkileri ortaya konulan gabalar ekse-
ninde degerlendirmeni 6neririm. Bir iligkisi boyle olan insanlarin
diger iligkilerinde de benzer sorunlar olmasi muhtemeldir.

Bir yandan da kendini korumaya calsirken 6rdiigin du-
varlar, diger insanlarin sana yaklagmasini engeller. Bir¢ok insan
diger insanlar1 kendinden uzaklastiran duvarlara sahip oldugu-
nu bilmez, sadece yalniz oldugundan sikayet eder. Ancak yalniz-
liktan ¢ok fazla sikdyet ediyorsan diger insanlarla kurdugun ya
da kuramadigin iligkileri incelemeni oneririm. Ozellikle ge¢mi-
sinde giiven duymasi gereken kigiler tarafindan ¢ok fazla hayal
kirikligina ugramig insanlar diger insanlara yakin olma ve ken-
dini agma konusunda ¢ok temkinlidir. Kendini agmadigin, sade-
ce yuizeysel konulardan bahsettigin bir iligki yiizeysel kalmaya
mahkiimdur. Insanlar giizel seylerden bahsederek beraber giizel
zaman gegirebilirler; ama sadece yaralarindan bahsettiklerinde
dost olabilirler. Her sevme ve dost olma ¢abasi aslinda hayal ki-
rikhigina ugrama riski barindirir. Giizel iligkiler kuran insanlar
bu riski goze alanlardir.

Gegmisinde yasadigin hayal kirikliklar1 neticesinde belki de
kendi iginde, “Ne kadar az insan o kadar ¢ok huzur” gibi bir
ilkeyi benimsemis olabilirsin. Elbette iyi hissetmek i¢in kalaba-
liklara ihtiyacimiz yok, ama yakin oldugumuz birkag kisinin ol-
mast ruh sagligimiz igin 6nemlidir. Bu durum igin soyle bir 6rnek
vermek istiyorum sana; diyelim ki sahip oldugun eve defalarca
hirsiz girdi. Sen de bu durumdan dolayi evinin biitiin kapilarini,
pencelerini tahtalarla kapattin, her tarafa ¢ivi ¢aktin. Igeri hirsiz
degil, neredeyse giines 15181 bile giremez hale geldi. Iste kisisel

201



anlamda duvarlar 6ren kisinin yaptig1 buna benzer. Igeri hirsiz
giremez, ama dost da giremez. Burada yapilmasi gereken evin
her tarafini ilk haliyle, agik bir sekilde birakmak degildir, kont-
rollii risk almak gerekir. Diyelim evinin bir bahgesi var ve bu
bahgenin de bir kapisi var. ilk olarak hayatina girmek isteyen
kigiyi, bahgeye almalisin, eger sorun ¢ikmiyorsa, evin kapisina
yaklagtirmali, yine sorun ¢ikmiyorsa evin igine almalisin. Boyle
olunca yine zarar gorme ihtimalin oluyor, ama en azindan telafi
edebilecegin kadar zarar gérmiis olursun.

Yeni tamidigimiz birisine gosterdigimiz agir1 sevgi ve yakin
olma gabasi nadiren o kisiyle ilgilidir. Ge¢miste dolmamig depola-
rimizin ortaya gikardig1 bir yanilsamadir bu durum. Iginde eksik-
ligini hissettigin yogun duygular ¢agrigtiran bir geylerle karsilas-
mug olabilirsin o kigide. Yeni tanigtigin birisine yakin olma arzunu
dizginlemen ¢ok 6nemlidir. Boyle anlarda kargindaki insani ob-
jektif olarak degerlendiremezsin. Ge¢migte eksikligini hissettigin
her giizel seyi sanki bu kiside bulmugsun gibi hissedersin, fakat
bu gergek degil sadece zihninin sana oyunudur. Eski ¢izgi filmler-
de ¢ok acikan kahramanin herkesi yiyecek gibi gormesine benzer
bu durum. Ben bu durumla ¢ok sik kargilagtigim igin daniganla-
rima her zaman bir ay sabretmelerini 6neririm. Bir ay dolmadan,
biiyitk adimlar atmamalarini, ayrildig1 zaman tziilecegi seylere
kalkigmamalarini tavsiye ederim. Kiigitk adimlarla ilerlemek ¢ok
daha saglhkhdir. Igindeki kaybetme korkusu, ama ya giderse diye
sana tedirgin hissettirebilir. Hi¢ aldanma ona, giden gider kalan
kalir; sen ne yaparsan yap sonucu degistiremezsin.

Higbir insan miikemmel degildir, her insanin karanhk bir
tarafi vardir. Bugiine kadar digaridan hayranlikla seyredilen bir-
cok insanin psikologu oldum. Sunu net bir sekilde séyleyebilirim;
disaridan ¢ok etkileyici, hatasiz gibi goriinen, inanilmaz sefkatli,
yardimsever insanlarin ne kadar acimasiz ve bencil olabildiklerine
sahit oldum. Burada kastettigim sey, oldugundan farkl goriinen
yalanci insanlar degil. Gergekten iyi olan insanlarin da derinle-
rinde kotii taraflar var. Hangi insanin ¢ok yakinina yaklagirsan,
ustiine agir1 gidersen, her geyini kurcalarsan emin ol hem davra-
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nis anlaminda hem de bilgi anlaminda hosuna gitmeyecek seylerle
kargilacaksin.

Ikili iligkilerinde sinirlarini belirlerken bu karanlik kisimlara
dikkat etmen gerekir. Eger kars1 tarafin ¢ok tizerine gidersen,
her zaman seninle olmasini istersen, onun ihtiyaci olan geyleri
gormezden gelip kendi ihtiyaglarini merkeze alirsan, kargindaki
insanin, bir zamanlar seni ¢ok fazla seven insandan nasil da so-
guk ve umursamaz bir insana donistigiini sagkinlikla izlersin.
Insanlar bitkiler gibidir, yakinligin sinirlarini belirlerken, karg:
tarafin da giineg alacak kadar mesafeye ihtiyaci oldugunu unut-
mamak gerek. Ben bu durumdan bahsettigim bazi kisilerden,
ama benim ondan beklentilerimin yiitksek olmasi sorun, ¢iinkii
ne desem yapiyor gibi yorumlar aldim. Karsi tarafin senin her
istedigini yapiyor olmasi, sen istedigin i¢in sadece seninle olmasi,
kendisine hi¢ zaman ayirmamasi, sanki sadece senin igin yagiyor-
mus gibi olmasi hi¢ saglikli degildir. Belki kendisini ifade edeme-
diginden, belki de kaybetme korkusundan sadece kendisinden
istenilenlere ayak uydurmak zorunda hissediyordur.

Bu iligki sablonu ile ¢ok karsilagiyorum. Kadin ya da er-
kek inanilmaz talepkardir ve karsi tarafin ihtiyaglarini g6zetmez.
Karg: taraf sadece alttan aldig1 veya kiigiik itirazlar haricinde
pek ses ¢ikarmadig igin, talepkar olan taraf sorun yok zanneder.
Ancak birkag yil iginde ses ¢itkarmadan uyum saglayan taraf tii-
kenmeye baglar. Kendini ifade etme konusunda zaten sikintilari
oldugu igin, tiikkendigini de ifade etmez karg: tarafa. Ve giiniin
birinde bu kiginin hissettigi sevgi ve beraber olma arzusu tama-
men biter. Bu bitis zamaninda kisi artik beraber olmak isteme-
digini soyler. Her geyin yolunda gittigini zanneden talepkar tam
bir sokla karg: kargiya kalir. Diizeltmeye ¢abalasa da kars: taraf
artik ge¢ oldugunu soyleyerek kendini kapatabilir. Bu noktaya
gelen iligkilerin onarilmasi ¢ok zordur. Karg: taraf ifade etmese
bile, onun da senin gibi talepleri olabilecegini, incinebilecegini
asla unutmamalisin. Bir kiginin susuyor olmasi umursamadigi
anlamina gelmez her zaman.
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Bazi durumlarda ise diger insanlar bizim sinirlarimiza dik-
kat etmeyebilir. Bizim izin vermedigimiz 6zel alanlara girmeye
caliabilirler. Ozellikle hassas yapida bir insan bu tarz sinir teca-
viizlerine ses gikarmakta ve “hayir” demekte zorlanabilir. Ken-
disine yapilan geyin koti oldugunun, istemediginin farkindadir
ama bunu ifade edecek giicii kendisinde bulamaz. Bazen de ifade
edersem sonra gerilim ¢ikar endigesi ile yine ifade etmekten ge-
kinebilir. Hassas yapidaki insanlar ¢ogu zaman, diger insanla-
rin sinirlarini ihlal eden insanlar gibi entrikaci, manipiilatif ve
duyarsiz olamazlar. Onlarin kullandig) yontemlerle onlara kars:
koymak istedikleri zaman yontemleri uygulamakta bile zorlanir-
lar; ¢linkii bu yontemleri uygulayabilmek igin duyarsiz olmak
gerekir. Burada sunu kabullenmek gerekiyor, hassas bir insansan
hassas bir insansin. Bu yap1 ¢ok fazla degigmiyor. Bir¢ok sinir
ihlali yapan kisi, karg: taraf ses ¢itkarmiyorsa bu durumu onayl-
yor gibi bir anlam ¢ikariyor. Sen tavirlarinla, dolayl ifadelerinle
ya da mimiklerinle belki bu durumdan hognut olmadigini ifade
ediyorsun, ama bu dolayli ¢abalar kargi tarafin anlayabilecegi
seyler degildir. Sen diger insanlarin mimiklerinden bile ne hisset-
tigi konusunda yorumlamalar yapabilirken, umursamaz insanlar
boyle sinyallerin farkina dahi varmaz. Boyle durumlarda, kavga
etmene, Ofke gostermene gerek yok, sadece bu durumun hosuna
gitmedigini sOylemen bile karg: taraf igin bir uyar olacaktir. Ay-
rica bu ilk adimi attiktan sonra, kendini daha direkt olarak ifade
etmek konusunda cesaretin artacak.

Her iliskide bir sinir olmali, sinirsiz yakinhk insanin ruh
saghg igin iyi bir gey degildir. Hangi tiir iligki olursa olsun, karsi
tarafa soluklanabilecegi, kendisine zaman ayirabilecegi bir arka
bahge olugturmasi igin miisaade etmek gerekir. Kargindaki in-
sanin kendisine ait bir alani olmasi, seni daha az sevdigi ya da
onemsemedigi anlamina gelmez; sadece insan olmanin geregini
yerine getiriyordur.
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Kendini Sabote Etmeyi Nasil Durdurursun?

Su hayatta ulagmaya ¢alistigin hedefleri diigiinmeni istiyo-
rum. Bu hedeflerin bazilarina ulasmig olabilirsin bazisinda da
¢ok ¢aba harcamana ragmen sonug basarisizlik olmus olabilir.
Basarisiz oldugun konulara odaklandiginda, bu basarisizliklarin
sebebi neydi sence? Cevrenin etkisi mi, seni sevmeyen ve basarili
olmani istemeyen insanlar my, ailenin yeterince destek olmamasi
mu, yeterli imkanlara sahip olmaman mi? Sence basarisizliklari-
nin kaynagi bu saydigim sebeplerden birkagi mi? Muhtemelen
basarisizliklarin igin bir siirti sorumlu bulmugsundur. Ama bazen
sorumlu, goziimiizden kagan 6nemli bir kisi olabiliyor: Kendimiz.

Hayatta tekrar tekrar yasadigimiz sorunlarin arkasinda ba-
zen insanin kendi kendisini sabote etmesi yatabiliyor. Insanin bi-
lingli yani hedeflerine ulagma arzusu ile tasarken, biling diginda
biriken korkular, kendini koruma giidiisii insanin kendini sabote
etmesine neden olabiliyor. Temelde biling disi kendini koruma-
ya ¢alistyor ancak, kendi kendini sabote etmek, yeni zorluklara
kapilmak zorunda kalmamiza neden oluyor. Peki bir insan ken-
disini nasil sabote eder?

Ilk olarak iizerine diisen gorevleri yerine getirmiyorsun,
6nemli bir¢ok isi durmadan erteliyorsun. Gegmiste, iistiine diig-
tiigiin ve zamaninda yaptigin seylerde ¢ok bagarili olduguna dair
bir¢ok ornek var. Ancak belli zamanlarda, yapman gerekenleri
yapmadigin ve hep ertelemelerin arkasina sigindigin igin isler
ters gitmeye baglyor ve hayat kaliten dusiiyor. Burada dikkat et-
men gereken nokta su, kisi digaridan o isi yapmaya ¢alisiyor gibi
goriinse de biitiin imkanlara sahip olmasina ragmen durmadan
yapmasi gerekeni erteler ve en sonunda basarisiz olur. Burada bir
celigki goriiniiyor, gorevi yapmak isteyen kiginin kendisi, ertele-
yen de kendisi. O zaman ertelemenin arkasindaki motivasyon
ne oluyor? Burada ge¢misimizdeki depolar devreye giriyor. Kisi
belki de ¢ok elestirildi, hatalar1 konusunda bityiik tepkiler aldi
ve onu yetistiren ebeveynlerinin beklentilerini kargilayamadi. Bu
duruma maruz kalan ¢ocuk ¢ok yetenekli de olsa gorevleri yap-
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maktan ¢ekinebilir, ¢iinkii o isi yapmaya kalkigmak hata yap-
ma ihtimalini de beraberinde getirecektir. Kisi biling dig1 olarak
hata yaptiginda hissedecegi duygudan kaginmak igin o isi hep
erteleme yolunu se¢mektedir. Duygusal agidan bir nevi yanlig bir
yontem segerek kendini korumaya almig olur. Gérdigiin iizere
digsaridan erteleme gibi goriinen seyin arka planinda daha bagka
bir sey vardir.

Bu erteleme davranisi ile birgok alanda karsilagiyorum. Kisi
evlenince kendi anne babasi gibi bir ¢ift olmaktan korktugu igin
iligkisinde ciddi adimlar atmay: erteler, yiksek lisans ya da dok-
tora tezi miikemmel olsun diye ugragirken hi¢ yapmaz ya da isg
hayatinda basarisiz olmaktan korktugu igin ise girmekten kaginir.
Bu kaginma davramglarinin arkasinda kisinin duygusal anlamda
kendisini koruma ¢abas: yatar.

Bir diger kendini sabote etme tiiriinde ise iginde oldugun ilig-
ki ciddilesmeye basladiginda iliskiden uzaklasirsin. Kendi iligkini
mahvetmek igin deneyebilecegin bir¢ok yol vardir; kars1 tarafin
duygusal yogunlugu artinca ona soguk davranmak, s6z verip tut-
mamak, ilgi kaybinin olmas, kargi tarafa kétii davranmak bun-
lardan bir kagidir. Biitiin bunlar disarinda bakinca gegimsiz biri
oldugunu gosterir, ama igeride bunun altinda yatan sebep incin-
mekten korkmak olabilir. Yakin olmak ge¢miste yasadigin hayal
kirikliklarindan 6tiirii sana ¢ok riskli gelir, ama sen sadece yakin
iligki istemiyorum zannedersin.

Hissettigimiz her duygunun bir islevi vardir. Igimizde kurulu
olan farkl tehlikeler konusunda bizi uyaran alarmlar gibidir duy-
gular. Duygular1 duygu olarak yorumladigimiz zaman duygularin
bize hayati katkilar1 olur. Ama ge¢migimizde yasadigimiz travma-
lar, ¢ocuk zihnimize agir1 yiik bindirmis olabilir ve bundan dolay:
duygular1 yok saymak gibi bir bag etme mekanizmas: geligtirmisg
olabiliriz. Bunun neticesinde kigi giinlitk hayat igerisinde hissettigi
duygulari ve bu duygularin isaret ettigi durumlar1 anlamak yerine
bunlar1 bastirmak igin alkol, uyusturucu ve bazen de asir1 yemek
yemek gibi davraniglara siginabilir. Kendisine yapilan haksizliklar
sonucunda ofke hisseder, ama haksizhig1 ¢6zmek yerine 6fkesini
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bastirmak i¢in yogun alkol tiiketir. Kisi kendisini ¢ok yalniz hisse-
der, anlagilmadigini diisiiniir, bu durumu anlamak ve ¢6zmek yeri-
ne asir1 yemek yeme davranigina siginir. Bu yontemler ¢ok kisa sii-
reli rahatlama saglasa da uzun vadede kisinin kendi ayagina ates
etmesi gibidir; cok daha biiyiik problemlere neden olur.

Hep basarisizlik korkusundan bahsedilir, ama ¢ok az insan
bagari korkusunu bilir. Cok ¢aba harcayip tam basarmanin esi-
gine gelmigken hedefinden vazgegen, daha iyi bir noktaya gel-
me gansi varken bu durumu elinin tersi ile itip i¢inde bulundugu
olumsuz kosullarda yasamaya devam edenler buna 6rnek goste-
rilebilir. Peki bir insan neden basaridan korkar ki? Iste burada
daha 6nce bahsettigim Imposter Sendromu’nu hatirlatacagim
sana; bu insanlar bulunduklar1 konuma sans eseri geldigine ina-
niyorlardi. Yaptiklar: iste ¢ok uzman da olsalar, durmadan ya
yapamazsam kaygisi hayatlarim ¢ekilmez hale getiriyordu. Iste
bu problemi yasayan insanlar, daha iyi yerlere gelmekten korku-
yorlar, ¢iinkii ya benden beklenilenleri yapamazsam ya yine ayni
bagariy1 gosteremezsem endisesi onlarin bagaridan korkmasina
neden oluyor. Bazi insanlar da bagarili olmanin onlar sivrilte-
ceginden, diger insanlarla arasinin bozulmasina neden olaca-
gindan endise ediyor. Bu gerilime maruz kalmamak igin kendi
ayagina ateg ediyor ve bagarili olabilecekken geri gekiliyor. Bazi
durumlarda ise kisi eger bagarili olursa iginden ¢iktigi ortama
ihanet etmis gibi kendisini suglu ve bencil hissettiginden dolay1
basaridan kagabiliyor. Ozellikle aile ortaminda evin gozdesi ol-
mayan, kendisini diglanmig hisseden bireyler, yetigkinlikte baga-
rili olduklarinda ailesi ve gevresi tarafindan suglu hissettirilebilir.
Bu duygudan kaginmak igin kigi bagarili olmaktan kaginabilir.
Erteleme davramiginin arkasinda bagar1 korkusu da olabilir.

Kendini sabote etmekten kurtulmak i¢in 6nce bu durumun
adim1 koyman gerekir. Bir¢ok insan aligkanlik haline gelen ken-
dine zarar verici davramglarin kendini sabote etme oldugunun
farkinda degildir; bu davraniglarin bagarini ve mutlulugunu sii-
rekli olarak baltalamasina izin verirsin, ancak ne yaptigini bile
bilmezsin. Bir sey istersin, ama bir sekilde asla basaramazsin.
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Niye? Ciinkii biling diginin derinliklerinde bir yerde bu hedefe
kars1 savasiyorsundur. Biling disin muhtemelen kendini sabote
etmeyi kendini koruma olarak goriiyordur.

Ikinci asgamada kendini sabote etme dongiisiinii fark etmen
lazim. Kimse birkag ay i¢inde kendini sabote etmeye baglamiyor.
Eger kendinde bu durumu fark ettiysen muhtemelen yillardir bu
davraniglar1 yapiyorsundur. Bu sebeple dongiiyii kirmak igin bu
davraniglarin farkinda olmalisin. Davraniglarina digaridan birisi
gibi bakmay: deneyebilirsin. Hangi kendine zarar verici aligkan-
liklar, modeller ve zihniyetler seni engelliyor? Mesela, erteleme.
Zamaninda 6nemli bir igle ugrasmak yerine son dakikaya bira-
kirsin. Olumsuz kendi kendine konugsma / olumsuz diigiinme,
siirekli kendini elegtirme. Miikemmeliyetgilik, dogru zamana
kadar baglayamayacagini ya da baglamadan 6nce her geyin mii-
kemmel olmas: gerektigine inaniyorsundur halbuki mitkemmel-
lik, ilerlemeni engelleyen imkansiz bir standarttir.

Kendini sabote etme davramginin arkasindaki asil neden-
leri belirlemelisin. Genelde, kendine zarar verme aligkanliklari,
kendine verdigin degerle iligkilidir. Bagarili olmay1 hak etmedi-
gini diginiyor olabilirsin. Kendini sabote etmene neyin neden
oldugunu tespit etmeye ¢aligip bu davraniglari durdurmak igin
degisiklikler yapmaya baglayabilirsin. Bu degisiklikler kendini
komple doniistirmeye yonelik olmamali. Kiigiik, anlamh degi-
siklikler yapmalisin. Yapmak istedigin degisiklikleri belirledik-
ten sonra iizerinde ¢aligmak istedigin tek bir seyi segebilirsin. Bir
kerede, biiyiik degisiklikler yapmaya ¢aligmamalisin. Bu karar
gercekci olmaz ve siirdiiriilmesi zor, birakilmasi kolay olur. Me-
sela, diizensizsen veya yapman gereken seyden siirekli olarak ka-
¢iyorsan, masani diizeltip bir yapilacaklar listesi yazmak igin her
sabah beg dakika ayirabilirsin. Ardindan bu hedeflere ulasmak
i¢in adimlar atabilirsin, boylece hedeflerine ulagir ve kendine gii-
venirsin.
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Icimizdeki Gizli Diinyayr Kesfetmek: Duygularimiz

Bir¢ok insan kendisini tanidigini zanneder, ama gergekte bu
farkindaliga sahip olan ¢ok az kisi vardir. Dis diinyada olanlari
yorumladigimiz zaman hissettigimiz duygular genel anlamda nasil
hissettigimizi, mutlu, huzurlu olup olmadigimiz: belirler. Dig diin-
yada olan olaylar temelde bize iki gekilde hissettirir, iyi ya da kotii.
Hogsumuza giden bir sey oldugunda iyi, bizi rahatsiz eden bir sey
oldugunda ise kotii hissederiz. Duygular disarida olanlar hakkin-
da bize bilgi ve uyar1 vermek i¢in, i¢imizde kurulmus alarm sis-
temleri gibidir. Temel amaci bizi korumaktir. Bunu bir gesit refleks
gibi diisiinebilirsin. Bagimiza aniden gelen bir olay igin diisiiniip
yorum yapmamiz zaman alabilir, bundan dolayi diistinceler hayati
onem tagiyan durumlarda bizi kurtarmak igin yavas kalabilir, ama
duygular neredeyse 151k hizindadir ve tam ihtiyacimiz oldugunda
yardimimiza kogmak i¢in hazir bir sekilde beklemektedir.

Duygularin en temel islevi, hayatta kalmamiza yardim etmek-
tir. Ancak giiniimiizde karmagiklagan insan yasaminda kargilasti-
gimiz seyler sadece 6liim-kalim meselesi degildir. Duygularimiz,
acidan kagmamiza, diger insanlarla iligki kurmamiza, kargimiza
¢ikan sorunlari ¢6zmemize yardimci olabilir. Cok karmagik olay-
larda ¢ok karmasik duygular ortaya ¢ikabilir, ama temel mantik
aynidir. Kendini koru ya da orada kal. Siklikla yagadigimiz birkag
duygudan 6rnek vermek istiyorum sana:

Giiven Saygi e Pigmanlhk
e Temkinli olma e Degersizlik e Bikkinhk
e  Mutluluk * Yetersizlik e Kirilganlik
e Cilve e Umut o Keyif
e Memnuniyet e Umutsuzluk * Gig
o Ofke ¢ Hassasiyet e Utang
¢ Endige e Umursamazhk e Siiphe
e Kiskanglik e Sagkinlik o llgi
e Heyecan e Tiksinme ¢ Imrenme
e Hiiziin e Korku e Kigiimseme
¢ Gurur
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Hayatta karsimiza ¢ikan olaylar neticesinde bazen bir bazen
de birden fazla duyguyu bir arada yasariz. Bir insanin en sik
yasadigi duygular; 6fke, hiiziin, giiven, igrenme, korku, utang ve
ilgidir. Duygular bazen ortaya ¢iktig: ilk haliyle bizi etkilerken
bazen ortaya ¢ikan ilk duygu bagka bir duyguyu daha tetikler ve
isler daha da karmagiklasabilir. ilk ortaya ¢ikan duygu birincil
duyguyken ilk duygunun tetikledigi diger duygu ikincil duygu-
dur. Cogu insan hissettigi son geyin farkindadir ve dolayisiyla
kendisini tam olarak neyin rahatsiz ettigini fark etmeyebilir. Bu
duruma 6rnek vermek istiyorum:

Birincil Duygu Ikincil duygu

Akif bir hafta sonra girecegi | Endiseli hissettigi i¢in

i gorismesi icin endiselidir. | kendisini degersiz hisseder.

Giilay is yerinde bekledigi Eve geldiginde kiigiik bir
terfiyi alamadig igin yetersiz, | mesele igin esine 6fkeli
degersiz hissetmistir. davranir.

Uzun zamandir ¢ocuk
sahibi olmak isteyen
Tuba, tedavilerin olumlu
sonuglandigini 6grenir ve

¢ok mutlu olur.

Mutlu oldugu igin yasadig
diinyaya daha umutla bakar.

Cok nadiren bir duygu birincil duygu olarak kalir; ortaya
¢ikan ilk duygu ya da duygular bagka duygular da tetikler. Geg-
migin yiiklerini anlamak ve bugiiniinii 6zgiirlestirmek igin duy-
gularini taniman ve onlarin sana anlatmaya ¢alistiklarini kavra-
man hayati 6nem tagiyor.

N\

a Bu boliimde senden bir egzersiz yapman isteyecegim:
Terapi defterine son yillarda sana ¢ok iyi ve gok koti hisset-
tiren 3’er olay1 yazmani istiyorum. Olaylar1 uzun uzun yaz-

mana gerek yok, durumu net ifade eden birkag ciimle yeterli
olacaktir.
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“Esim evlilik yildonimiimiizii unuttu ve bunun iizerine
siddetli bir kavga yagsadik.”

Simdi yasadigin bu olay1 daha da detaylandirmak igin
Marsha Linehan’in Borderline Kigilik Bozuklugunun Bilissel
Davraniggt Tedavisi kitabinda duygulari tanimlamak ve far-
kina varmak igin kullandig: sorulari sana soracagim:

Ornegin:

e O giinii diigiinmeni istiyorum; gercekte ne oldu? Yo-
rumunu katmadan net ifadeler kullanarak cevaplama-
lisin bu soruyu. Ornek: Giin boyu esimden telefon ya
da bir siirpriz yapmasini bekledim. Aksam eve geldi-
gimizde bile hala hi¢bir sey yokmus gibi televizyonun
kargisina oturdu ve mag izlemeye bagladi.

e Sence neden boyle bir olay oldu? Yasadigin olaya se-
bep olabilecek seyleri yazmalisin. Ornek: Esim beni ve
iligkimizi onemsemiyor, onun igin varsa yoksa kendi
ailesi ve igi...

¢ Bu durum sana nasil hissettirdi? Birincil ve ikincil
duygular1 ayristirarak cevaplamalisin. Ornek: Esimin
evlilik y1l déniimiinii hatirlamamasi bana kendimi de-
gersiz hissettirdi. Degersizlik duygusunun disar1 ¢ikigt
ofke seklinde oldu.

¢ Duygularin sonucunda neler yapmak istedin? Yasadi-
gin olay sonucunda ortaya ¢ikan duygular sende ne
gibi davraniglara neden oluyor? Bu sorunun cevabi,
davranigsal sorunlarimizin kokenini anlamak agisin-
dan ¢ok 6nemlidir. Ornek: O an ondan boganmak is-
tedim, evi terk etmeyi diigindiim, kendimi 6ldiirmek
istedim... Bunlar plan asamasinda olan diirtiilerdir,
bazi insanlar i¢in bunlar plan asamasinda kalabilir
bazi insanlarda ise uygulamaya gegebilir.

e Nasil bir tepki ortaya koydun? Ortaya ¢ikan duygular
neticesinde hangi davranslar sergiledin? Ornek: Eli-
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me gegen her seyi esime firlattim, ona hakaretler ettim,
kendimi yatak odasina kilitledim ve sabaha kadar ag-
ladim, evi terk ettim...

e Duygularin ve davramiglarin, olaylarin iizerinden za-
man gegtikten sonra seni nasil etkiledi? Ornek: Bu ka-
dar kendimi yormam anlamsiz, yine zarar goren ben
oluyorum, kegke sinirlenmeden 6nce bu durumun beni
ne kadar iizdiigiinden bahsetseydim, karg: taraf kendi-
ni hi¢ izmiiyor, ben niye bu kadar uziliyorum...

Tekrarlayan Sorunlu Davramiglarin Temel Moti-
vasyonu

Binlerce kiigiik ve biiyiik aligkanliklarin bir araya gelme-
siyle kigilik dedigimiz gey ortaya ¢ikiyor. Bu aligkanliklarin bir
kismi genetik yapimizla ilgiliyken bir kismi da erken yaslarda
yasadigimiz olaylarla gekillenir. Cocukluk yasamindan sonra
da kisiligimiz olgunlagmaya ve bagka aligkanliklar kazanmaya
devam eder, ama ana yapinin 6nemli bir kismi ¢ocukluk done-
minde insa edilir. Cocukluk ¢aginda dolmayan depolarimizla
baglantili olarak o zamanki durumumuzdan dolay: hissettigi-
miz gerilimden birazcik bile olsa kurtulabilmek igin gegici ¢o6-
ziim yollar1 geligtiririz. Aslinda bu ¢6ziim yollar1 o zamanlar
icin iglevseldir, ama yetigkinlige dogru ilerledikge, siklikla kul-
lanilan bu yontemler de bizimle gelir. Boylece ¢cocukluk gagi
i¢in iglevsel olan davramglar yetigkinlik ¢agimizda bagimiza
bela olabilir. Iligkilerimize zarar verebilir, daha iyi hissetmemi-
zin 6niinde engel olabilir.

Ornegin, bir ¢ocuk kendisini gérmezden gelen ailesinin
dikkatini ¢ekmek igin 6fke nobetleri gegirip, hir¢in davrana-
bilir. Bu davranglar ¢ocukluk ¢aginda da saghkl degildir, ama
¢ocugu bir gekilde amacina ulagtirir, aile ilgi gosterir. Yetiskin-
lik doneminde de kisi ilgisiz kaldigini hissettiginde 6fke krizleri
yasayabilir. Ya da ayni senaryoda baska bir ¢ocuk, ilgi goster-
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meyen aileye kars1 ige kapanmay segebilir. Bu ¢ocuk da yetis-
kinlik doneminde yeni iligkiler kurmaktan kaginan, disar1 karsi
soguk davranan birisi olabilir. Gordiigiin iizere bu sorunlu dav-
raniglarin kokeninde ge¢miste igse yarayan, ancak su an iglevsiz
ve zarar verici yontemler yatar. Su anki durumunu degerlen-
dirmek i¢in ilk olarak su anki islevsiz davranig listeni olugtur-
malisin. Sakin bir zaman diliminde, son yillarda karsilastigin
problemlerde hangi davraniglar sergiledigini, bunlarin hangisi-
nin seni daha da zor duruma soktugunu ve kotii hissettirdigini
belirleyerek terapi defterine yazabilirsin. Ben sik kargilagtigim
bazi iglevsiz davraniglara 6rnek vermek istiyorum, boylece sen
de tam olarak nereye bakacagini daha iyi anlayabilirsin.

e Kiisme huyu

o Ofke nobetleri

e (Cok sik oziir dileme

e Sana iyi davranmayan insanlarla iligkini siirdiirme

e Hayir diyememe

e Sinirlarin ihlal edildiginde kendini koruyamama

o llgi aghgn

e Sosyal geri ¢ekilme; insanlardan uzak durma

e Agiri kiskanghk

® Ya hep ya hig¢ seklinde diigiinmek

e Kendi istegin pahasina gevredeki insanlari memnun
etme gayreti

® Agir1 yemek yeme

e Agini alkol ve uyusturucu madde kullanma

e Kendine ve gevreye zarar verme davraniglari

r Sen de bu ve buna benzer iglevsiz/zarar verici davram§-\
larimin bir listesini ¢ikarmalisin. Bu davramglarin kékeni
ge¢misinde yasadigin deneyimlerde sakli. Daha 6nce ge¢mi-
simizin bizi nasil etkiledigini sana anlattim, bu konuda artik
daha fazla farkindaliga sahipsin. Listendeki davraniglarla

213



gecmisindeki olaylar arasindaki baglant1 izerine diigiinme-
lisin. Bunu nasil yapacagin konusunda géyle bir 6rnek vere-
bilirim:

Islevsiz/Zararl Davrams Gegmigsteki Kokeni

Iginde bityiidiigiin ailede
annen istedikleri olmayinca
babana kiiserdi.

Isler istedigin gibi gitmedigi
zaman kismek

Sana bakan kisiden duzenli
olarak gormen gereken ilgi
ve bakimu diizenli sekilde
goremedin, bakim veren
kisiden uzun siiren ayriliklar
yasadin

Asirt kiskanglik

Gegmisginde gormen gereken
sevgi ve saygiy1 gormediginde
Sana iyi davranmayan hissettigin yalmizlhig: tekrar
insanlarla iligkini siirdiirme hissetmemek igin kendine
ragmen diger insanlarin
istedigini yapma

Bugiin sana zarar veren her iglevsiz/zararli davranigin tek
bir sebebi yoktur, burada durumu daha iyi anlatabilmek igin,
her davranig igin bir sebep berliledim. Sen kendi hikayene
odaklandiginda daha karmagik bir tabloyla kargilasabilirsin.
Sen de davrang listeni olusturduktan sonra karsilarina ko-

kkenlerini yazabilecegin bir tablo hazirlayabilirsin. )

Burada 6nemli olan nokta gu, yetigkinlik diinyasinin sorun-
lar1 ve ¢oziimleri ile ¢ocukluk diinyasininki arasinda ¢ok ciddi
farklar vardir. Ancak senin ge¢misinde ne kadar fazla sorunlu
olay varsa senin yetigkinlik diinyanda da o kadar ¢ok islevsiz/za-
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rarli davranig vardir. Ciinkii gegmigimizde yagadigimiz travmatik
deneyimler, i¢cimizde duygusal agidan tam olay yasandig halde
kalmug bir ¢ocuk birakiyor. Ve sen bu ¢ocugun farkina varmadik-
¢a, ozellikle kriz anlarinda kontrolii i¢indeki ¢ocuk devraliyor.

Tam bu noktada devreye duygular giriyor. Normalde yasa-
digimiz olaylar1 degerlendirirken mantik filtresinden gegirmemiz
gerekir. Kiisme huyunun ya da 6fke nobetlerinin sana pek fayda
saglamadigini daha once yiizlerce kez deneyimlemis olabilirsin.
Cok fazla igtigin her akgamin ertesi giiniinde bir daha igmeyece-
gim, bana iyi gelmiyor alkol demis de olabilirsin. Ama ne zaman
isler umdugun gibi gitmiyorsa iginde duygu alarmlar1 siddetle
¢almaya basliyor ve boyle zamanlarda senin durumlar1 degerlen-
dirmen i¢in zihninde bekleyen mantik 6zelligin devre dis1 kaliyor
ve ortaya igindeki gocuk ¢ikiyor. Igindeki g¢ocuk ge¢misindeki
travmatik olaylar1 yasadigin yasta, o donemin duygusal olgunlu-
guna sahip ve kullandig1 yontemler sana zarar veren yontemler.
Sen ne kadar zeki olursan ol, boyle kriz anlarinda igindeki ¢ocuk
gibi bakiyorsun olaylara. Durum sakinlestigi zaman hissettigin,
ben nasil boyle bir gey yaptim pismanhg: da geri gelen mantigi-
nin sesi.

Burada isleyen siiregleri iyi anlamak gerekiyor. Ge¢miginde
yasadigin travmatik deneyimler iginde bityimemis bir ¢ocuk bi-
rakiyor. Bu ¢ocuk olaylara, o zaman kullandig) yontemlerle cevap
veriyor. Ve bu ¢ocugun kontrolii ele gegirmesi ise hayat istedigin
gibi gitmedigi zamanlar duygularinin yogunlagmas: ile oluyor.
Cunkii hissettigin agir1 duygular, sanki gegmisginde yasadigin olay:
tekrar yagiyormugsun gibi hissettiriyor sana. Belki bazi filmlerde
karsilagmigsindir; savasta arkadaglarini kaybeden eski bir asker, o
savag ortamina ait bir ses, gorsel gordiigii zaman sanki aym olay-
lar1 tekrar yasayip, o ortamdaymus gibi tepki veriyor. Iste birgok
insan, bu durumun benzerini giinlitk hayatinda yagiyor.

Diyelim ki is yerinde, birlikte bir proje iizerinde ¢aligtigin
arkadasin o proje ile ilgili yapilan toplantiya seni davet etmeden
gidiyor. Burada hemen reddedilmiglik ve diglanmighk duygula-
rin devreye giriyor. Gegmiginde buna benzer deneyimler varsa,
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icindeki ¢ocuk kontrolii ele aliyor, kullandig1 yontem ofke ise
arkadaginin yanina gidip asir1 tepki gosteriyorsun. Ya da ¢ocu-
gun yontemi geri ¢ekilme, kiisme, pasif agresif tepkiler goster-
mekse arkadagina ve projeye ¢ok uzak davranmaya bagliyorsun.
Burada boyle davranmak senin degil, i¢indeki ¢cocugun yontemi
oluyor. Seninle sakin bir zamanda otursak ve ben sana birisinin
basina boyle bir olay gelse sence nasil davranmal diye sorsam,
olayin iginde olmadigin igin i¢indeki ¢ocuk tarafinla degil manti-
ginla, gidip neden beni ¢agirmadigini sorardim ve bu durumdan
rahatsiz oldugumu soylerdim, diye cevap verirsin. Iste o an akti-
ve olan duygular senin kontrolii kaybetmene, istemedigin sekilde
yetigkin gibi degil ¢cocuk gibi davranmana sebep olur.

Sana iyi gelmeyen biriyle iliski yasamanda da buna benzer
bir siire¢ yasanir. Ge¢misinde seni olumsuz etkileyen sorunlu bir
ebeveyn figiiriin vardir. Bu ebeveyn siddet gosteren, ilgisiz veya
seninle rekabet eden yapida olabilir. Bu durumu yagarken onun
bu tavirlarindan ¢ok fazla etkilenmigsindir. Ancak daha 6nce de
bahsettigim gibi, anne baba ne kadar kotii olursa olsun ¢ocuk
hayatta kalmasi i¢in ebeveynlerine ihtiya¢ duyar, bu nedenle de
onlara kendini sevdirmeye ¢ahigir. Cocukluk zamani igin bu is-
levsel bir amagtir. Oysa bu ¢aba yetigkinlige geldigimiz zaman
bizim i¢in anlamli degildir, ¢iinkii 6zel olarak kimsenin sevgisi
bizim i¢in olmazsa olmaz degildir. Her insanin sevgisi bagka bir
insanin sevgisi ile ikame edilebilir. Ge¢misginde bu ebeveyn figii-
rune kendini sevdirme ¢aban yetiskin déneminde iligkilerinde
kargina cikabilir. Sana ihtiyacin olan sevgiyi, saygiy:1 ve giiveni
vermeyen ebeveynine benzer bir kisiyle karsilagtiginda, bu kisi
fiziksel anlamda da sana gekici geliyorsa, igindeki tam anlamiyla
sevilmemis ¢ocuk uyanir ve tekrar aym kendini sevdirme ¢abasi-
na girigebilir. Kisi karsisindaki kigiye yetigkin bakis agisiyla yak-
lagsa ¢ok agik bir sekilde, bu insanin ona iyi gelmeyecegini fark
edebilir, biraz tamidiktan sonra. Fakat icerideki ¢ocuk tetiklen-
migtir bir kere, mantikl yetigkin taraf ortadan kalkar, kontroli
icerideki cocuk devralir. Ilk basta boyle bir sekilde zirvede basla-
yan iligkiye asir1 yatirim yapilir ve yapilan yatirimlar arttikga ki-
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sinin zehirli iligkiden uzaklagsmasi zorlagir. Bu sebeple ani ¢ekim
uyandiran iligkileri yavaglatmayi 6neriyorum.

Bosanmak iizere olan bir ¢ift son ¢are olarak bana gelmisti.
Maalesef iilkemizde insanlar cift terapisine biitiin olumlu kay-
naklar tiikendikten sonra, boganmadan hemen 6nce geliyorlar.
Bu sebeple sorunlari diizeltmek hi¢ kolay olmuyor. Bu giftten
kadin olana gunu sormugtum: “Eginizin hangi 6zelliklerinden et-
kilenmigtiniz?”

“Ilk tanigtigimizda gok havaliydi, diinya umrunda degildi.
Motosikletine binip gittigi zaman ben de arkasindan bakaka-
lirdim,” dedi kadin. Ben de “Simdi neden bosanmak istiyorsu-
nuz?” diye sordum. Kadinin cevabi gagirticiydi: “Eve dair hig-
bir sorumluluk almiyor, dilnya umrunda degil. Bir de kocaman
adam motosiklete mi biner?”

Aslinda adam hep ayniydi. Ama kadinin zihninde kontroli
ele gegiren duygusal ¢ocuk, o kisinin kendisi igin en iyisi oldu-
guna inandi. Cinki kadinin ge¢misinde de sorumsuz bir baba
figiirii vardi. Igindeki ¢ocugun ihtiyaglari senin ihtiyaglarin de-
gildir, onun kullandig1 yontemler sana zarar veren yontemlerdir.

Duygu ve Diisiincelerin Farkin1 Anlamak

Duygulari tanimlarken, diinyada olan biten hakkinda bize
bazi uyarilar veren bir alarm sistemi demigtim. Evet duygularinin
verdigi sinyalleri okuyamayan bir insan, kendisi hakkinda ¢ok
az fikre sahiptir, neyi neden yaptigini bilmez. Bu durumun 6biir
ucunda ise tamamen duygulara giivenerek hareket etmek vardir
ve bu durum da duygulari anlamamak kadar zararhdir. Gegmi-
simizde yasadigimiz travmatik deneyimlerden dolayi, i¢imizdeki
duygu alarmlarinin ayarlari bozulabiliyor ve bazen yanls 6l¢iim
yapabiliyor. Bu durumu, travmatik olaya maruz kalan ¢ocuk ha-
limizle agikladim sana. Burada anlatirken net bir sekilde tanim-
layabildigim i¢indeki ¢ocuk olgusu, bu durumu yagayan insanlar
icin kolayca farkina varilabilen bir sey olmayabiliyor her zaman.
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Cocuk kontroli ele aldig1 zaman, onun soyledigi seyleri, onun
kullandig1 yontemleri kisi hayatin gergegi zannedebilir. Ornegin,
ortak c¢aligtiklar1 projede arkadagi tarafindan davet edilmeyen
kisi ya da kendisine zarar verecek bir iliskide hayatinin insanini
buldugunu zanneden kisi ile 0 anda konugsak, hissettikleri seyin
hayatin gercegi oldugu konusunda israrci olacaklar ve hatta bizi
ikna etmeye calisacaklardir. Iste boyle zamanlar igin duygulari-
muzla diigiincelerimizin farkin1 anlamamiz gerekiyor.

Eger ki ¢ocuklugun zor ge¢misse, igindeki depolar tam anla-
miyla dolmamigsa, duygu alarmlarinin ayarlarinin bozuldugun-
dan emin olabilirsin. Duruma, bende sorun yok, ben ne hissedi-
yorsam gergektir, diye yaklagman aym hatalari tekrar yasgamana
neden olacaktir. Ge¢misin zorluysa, duygusal anlamda standart
bir hataya sahipsin. Duygularin ayarlarini her zaman normale
dondiirmek miimkiin degildir, ancak yogun duygular hissettigi-
mizde, bu duygularin bizi ¢cekmeye ¢alistig1 yere karg: siipheyle
yaklagmak ¢ok 6nemlidir. Ciinkii gocuk kontrolii genelde yogun
duygulanimda ele alir. Bu duygular yogunlukla; 6fke, terkedil-
miglik, yalmzlik, degersizlik, sevgi gibi duygulardir. Bunlarin
asir1 oldugu zamanlarda, kendi hayatini sanki bir televizyon ek-
raninda izliyormus gibi diigiiniip goriintiiyli yavaglatmalisin ve
su soruyu sormalisin: Su anda ne oluyor da ben béyle hissediyo-
rum? Duygu alarmlarinin ayarinda problem oldugunu kendine
hatirlatip, gergekte ne oldugunu anlamaya ¢aligmak ¢ok 6nemli.

Tam olarak burada, sunu sorabilirsin, duygular i¢inde bu-
lundugumuz durumun gergek igaretlerini vermez mi? Bazi za-
manlar evet, bazi zamanlar hayir. Cok net olan durumlarda,
hissettigin duygular gergekgi olabilir. Ornegin, birisi kafana
silah dogrulttuysa ve sen o anda korkuyorsan, hissettigin kor-
ku gergektir. Bu durum neredeyse her insanda benzer duygular:
uyandiracaktir. Ama bu kadar net olmayan durumlarda duygu-
lar gergegi yansitmayabilir. Burada diigiinceleri, ger¢ek diinya-
da yasadigimiz olaylarin objektif yorumu olarak kullanacagim,
duygulan ise gerceklikten bagimsiz gekilde hissettigimiz seyler
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olarak. Cok giizel bir kadin, ¢ok yakisikli bir erkek olabilirsin.
Ancak ge¢misinde siklikla degersiz ve yetersiz hissettirildigin igin
kendini ¢irkin gorebilirsin. Bir¢ok insan seni ¢ok alimli da bulsa
sen aynaya baktigin zaman girkin birisini goriirsiin. Iste bura-
da hissettigin sey senin gergekligini bozmaya bagliyor. Imposter
Sendromu’nu hatirhyorsun, orada da kisi ¢ok basarili olmasina
ragmen kendisini bagarisiz olarak gorityordu. Yani iginde bulun-
dugumuz gergeklerden bagimsiz sekilde hissedebiliriz.

Korkulu bir riltya goériiyorsun ve bu riiyada birisi senin elini
atege tutuyor. Canin yaniyor, ama bir yandan da riiyada oldugu-
nu biliyorsun. Gergek hayatta i¢imizdeki ¢ocuk kontrolii devral-
diginda tam olarak béyle bir sey yagsanir. Mantikli tarafin ¢ok
hoglandigin kisinin aslinda giivenilir olmadigini soyler ama aynen
riiyadayken riiyada oldugunu bilmek gibi bir seydir bu. Iginden
su geger, ya riiya degilse? Iste boyle zamanlarda da ya gergek-
ten iyi biriyse diye diisiinebilirsin. Ya da toplantiya ¢agrilmadigin
zaman diglanmig hissedersin ve igindeki ¢ocuk ofkeli bir sekilde
kontrolii devralir, “Onlara giiniinii gostermelisin” der. Mantikli
ses yine ciliz bir gekilde, “Ama abartili tepki veriyorsun, bundan
zarar gorebilirsin” der. Iste boyle durumlarn birkag kez yagamis-
san o ciliz mantik sesine kulak vermelisin. Boyle durumlarda his-
settiklerin aksini sdylese de yapman gerekeni yapmalisin. Iginden
bir ses, “Bu kisi senin hayatini degistirecek,” der, ama sen bilirsin
ki o igler hi¢ 6yle olmuyor. Daha mesafeli durup yakinligin yavag
yavag ilerlemesine miisaade edersin. Trafikte birisi onitine kirdi-
g1 zaman ¢ok ofkelenip sen de onun oniine kirip belki de kavga
etmek istersin ama sakin bir gekilde geride kalirsin. Hissettigin
sekilde davranmak zorunda degilsin, buna giiciin yeter.

Sunu hi¢ unutmamak gerek, sen hissettiklerinden ibaret de-
gilsin. Cunki hissettiklerinin bityiik bir kismi ge¢miginden geli-
yor. Maalesef bunu tamamen diizeltmek miimkiin degil. Insan
ne kadar ilerleme kaydederse kaydetsin, ¢ocuklugunda olugan
ana yapilar1 tamamen degistiremiyor. Her sey yolundayken bile,
eski anilar1 hatirlatacak bir sey oldugunda ameliyat olan yerin
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sizlamasi gibi bir sizlama hissedebiliyor insan duygusal olarak.
Burada hedeflenen degisim, kisinin hissettigi seyin gercek olma-
digini, yanhs alarm verdigini durmadan kendine hatirlatmasi. Ve
bir¢ok insanin igindeki ¢ocuk, yasadigi olumsuz olayin ilk bagin-
da ¢ok giigludiir ve ona direnmek ¢ok zordur. Boyle durumlarda
hemen yapmak istedigimiz seyi ertelemek en makul ¢ozimdiir.
Siire¢ genigledikge, i¢cimizdeki ¢ocugun istediklerine kargi koy-
mamiz mimkiin olur.

Bazi insanlarda ise gocuk hep kontroldedir. Ozellikle yeter-
sizlik ve degersizlik duygularinda bu durumla karsilagiyorum.
Kisi hayatinda bir¢ok insanin yapamayacag seyleri yapmasina,
inanilmaz bagarilar gostermesine ragmen, kisa siireli tatmin his-
sinden hemen sonra tekrar degersiz ve yetersiz hissetmeye bagh-
yor. Bu insanlarin hissettikleri duygularin adim1 koymasi, bunun
su anla degil ge¢misle ilgili oldugunu durmadan kendine hatir-
latmas: gerekir. Kendine anlayis ve 6z gefkat konusunda daha
once bahsettigim onerilerin uygulanmasi fayda saglayacaktir.

r Yogun degersizlik ve yetersizlik duygular hissederken,\
asagidaki cumleleri hatirlatici kart olarak hazirlayabilir,
daha uzun versiyonunu ses kaydi olarak kaydedip sik sik
dinleyebilirsin:

e Gegmigte de benzer olaylar yagadim. Onlar nasil gegtiy-
se bu da gegecek.

o lyi ya da kotii her sey bir siire sonra gegiyor, bu da geger.

e Sen kot bir insan degilsin, hatalar yapmus iyi bir insansin.

e Melek olsan kanat sesinden rahatsiz olurlar. Insanlarin
beni acimasizca elegtiriyor olugu her zaman benim hatali
oldugumu gostermez.

e Su an kendimi giigsiiz hissediyorum, ancak ge¢miste ya-
sadiklarimi ve bag ettiklerimi disiiniince giglii oldugu-
mu fark ediyorum.

e Hissettigim seyler sadece gegmisten gelen olumsuz duy-
gular. I¢inde bulundugum gergeklik bu kadar kotii degil.
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e Su an yasadigim acilar bir siire sonra gegecek, ama ben
bu acilarin iginden daha da biiyiimiis ve olgunlagmig
olarak gikacagim.

e Her zaman mutlu ve 6zgiivenli hissedemem. Bazen
tedirgin, gergin ve korkulu hissedebilirim, bu gayet
insani.

e Igimdeki gocugun giiglii sesi bir siire sonra azalacak ve
mantigim tekrar kontrolii ele alacak.

e Duygularim hayatimi kontrol edemez.

N J
Yasadigin Sorunlara Psikolog Goéziiyle Bak

Insan hep kendi kendisiyle oldugu igin yasadig: problemle-
rin tam olarak ne oldugunu ve neden kaynaklandigin1 gérmeye-
biliyor. Ve daha 6nce bahsettigim gibi yogun duygusal zamanlar-
da, igimizdeki ¢ocugun sorunlu bakig agisi ve yontemleri kont-
rolii ele gegirdigi igin, kisi sorunlarim ¢ozemedigi gibi isleri daha
kotii hale getirebiliyor. Hayatimizdaki sorunlar1 ¢6zemememizin
sebebi, kendimize disaridan birisi gibi bakamamamizdir ¢ogu
zaman. Igimizdeki gocuk i¢imizde olunca ve yillardir hep ayni
sekilde davraninca yanhs yaptigimiz seyler bile dogruymus gibi
gelmeye baglar. Bir de uzun siire kullanilan yontemler dogru ol-
sun yanhs olsun bir siire sonra refleks haline gelir. Sorun ortaya
cikar ve sen hi¢ degerlendirme yapmadan ayni yanlis yontemi
kullanirsin. Iste bir psikologa gitmenin en temel faydasi bura-
da ortaya ¢ikar; insan psikolojisi konusunda egitim almig bir
profesyonel sana disaridan bakar ve senin yasadiklarini, yasa-
diklarina verdigin tepkileri, senin degerlerini g6z Oniine alarak
nispeten objektif yontemlerle degerlendirir ve sana geri bildirim
verir. Ve sen sana dogal gelen, ama zararl olan disiince ve dav-
raniglarim fark edersin.

Bu farkindaligi, kendi kendineyken kazanmak igin yardim-
c1 olabilecek bir teknikten bahsetmek istiyorum sana, 6 Sapkali
Diigiinme Teknigi. Edward de Bono’nun sistematik hale getir-
digi bu diisiince yontemi iginde bulundugumuz durumu, farklh
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ozelliklere sahip insanlarin géziinden degerlendirmemize katki
saghyor.

Yontemin mantig su sekilde igliyor; diyelim ki hayatini etki-
leyen 6nemli bir problem var ve sen bu problemden dolay1 sikig-
mug ve ¢aresiz hissediyorsun. Hayali olarak farkli renklere sahip
sapkalar1 olan 6 kigiyle bir arada oturuyorsun ve bu 6 kisinin
senin problemine yaklagimini dinliyorsun. Her sapka rengi farkh
bir bakig agisiyla problemine yaklasiyor, béylece sen yasadigin
olaya bambagka perspektiflerden bakma gansina erigebiliyorsun.
Sapkalarin rengi, beyaz, kirmizi, sary, siyah, yesil ve mavi. Ornek
iki olay tizerinden teknigi nasil uygulayacagimizi gorelim:

Ornek olay 1: Ilker uzun siiredir ¢ahstigi isinden, ekono-
mik kriz mazeret gosterilerek gikartilmigtir. Bir aydir igsiz olan
Ilker kendisini ¢ok kétii hissediyor, ailesinin gegimini nasil siir-
diirebilecegi konusunda ciddi kaygilar yasadigi i¢in geceleri uyu-
yamiyor, i¢inde biiyiiyen ¢aresizlik hissi sebebiyle sik sik esiyle
tartigiyor.

Ornek olay 2: Kiibra, § yildir devam eden evliliginde esi ta-
rafindan birgok kez aldatilmasina ragmen egini affetmis, ancak
buna ragmen esi tarafindan terk edilmigtir. Ayrilik sonrasi acisi
ile bag etmekte zorlanan Kiibra, yataktan ¢ikmak istemiyor, igine
gitmekte zorlaniyor, ani kilo artig1 yasamig ve hissettigi degersiz-
lik dayanilmaz geliyor.

Beyaz Sapka: Beyaz sapkanin 6zelligi, yasanilan olay1 objek-
tif, duygulardan arinmig ve dramatize etmeyen bir sekilde ifade
etmektir. Bu sapkanin yaklagimini 6grenmek igin yagadigimiz
olay hakkinda kendimize, “Gergekte ne oldu?” diye sormamiz
gerekir. Cevap verirken, duygularimizi karigtirmadan, objektif
olmak zorunda olan bir bilirkiginin rapor hazirlarken gosterdigi
ozeni gostermeliyiz. Beyaz sapka, Ilker ve Kiibra’nin olaymi su
sekilde degerlendirirdi:

Ilker, ekonomik kriz mazeret gosterilerek isinden ¢ikarilmis-
tir. Ilker’le beraber, sirkette ok fazla emegi olan bagka insanlar
da isten gikanilmigtir. Bir aydir igsiz olan Ilker, 3 is bagvurusu
yapmig olmasina ragmen heniiz hi¢birinden goriismeye ¢agril-
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mamugstir. Biitiin giine evde oturan Ilker, diger insanlarin isten
cikarildigini 6grenmemesi igin sosyal gevresiyle de nadiren go-
riismektedir. Bu arada Ilker’in esi de ¢alismaktadir ve bir siire
idare edecek kadar birikimleri mevcuttur.

Kiibra, daha once de kendisini bir¢ok kez aldatan esi tara-
findan terkedilmigtir. Ortak olarak aldiklar1 evde Kiibra otur-
maya devam ederken, esi evden ayrilmistir. Heniiz bir bogsanma
davasi agilmamigtir. Kiibra’nin ailesi ve arkadaslari yagadig: bu
durumda, tamamen destekgidir. Esi net bir gekilde tekrar bir ara-
ya gelmek istemedigini ifade etmektedir.

Kirmiz1 $apka: Kirmizi sapkanin 6zelligi ise yasanilan ola-
yin kigide uyandirdigi duygular1 ve ani tepkileri ifade etmektir.
Bu sapkanin yaklagimini 6grenmek igin su sorulari sorabiliriz:
Tam su anda ne hissediyorum? Eger i¢imdeki duygularin dedigi-
ni yapacak olsam ne yapmak isterdim? Yagadigim bu olay bende
hangi duygular tetikledi? Kirmiz1 sapka, Ilker ve Kiibra’nin ola-
yin su sekilde degerlendirirdi:

Ilker, uzun yillar emek verdigi isinden oldugu icin kendisi-
ni ihanete ugramis hissediyor. Kendisinden sonra ige giren bazi
insanlarin igten atilmamasi ise onu daha fazla tiziiyor ve acaba
yetersiz oldugum seyler mi vardi, diyor. Bununla beraber sik sik
ruhunu ofke sariyor ve eski igyerine gidip, kendisini igten ¢ikar-
tan insanlara haddini bildirmek istiyor. Bir yandan isten ¢ikaril-
dig1 i¢in yagsadig1 durumdan utaniyor ve bunu saklamak zorunda
hissediyor.

Kiibra ¢ok karmagik duygular igerisinde. Igindeki ¢ocuk, is-
tedigi sevgiyi vermeyen esinin pesinden kosup bir sekilde onu
ikna ederek onun sevgisini alabilecegi konusunda onu ¢ok zor-
luyor. Bu sebeple siklikla, onu terk eden esine yazmak, onu ara-
mak istiyor. Bu konuda kendini tutmayi ¢ogunlukla bagarsa da
birkag kez onu ¢ok sevdigini, eger gelmek isterse yaptiklarin af-
fedecegini sGyleyen mesaj atti. Kendini tam olarak bir kadin gibi
hissedemiyor, sanki yagadiklar1 onun suguymus gibi hissediyor.
Yeterince ilgili davransaydi ya da daha giizel goriinseydi igler
farkl olurmusg gibi hissediyor. Sesi daha az duyulsa da mantikl
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tarafi ise gitmesinin iyi oldugunu soylityor, “Zaten sorunlu bir
iligkiydi,” diyor.

Siyah Sapka: Siyah sapka, renginin de temsil ettigi iizere ya-
sadigin olaya gergekgi ve olumsuz bakar. Burada dikkat edilme-
si gereken gey, siyah sapkanin soyledigi ve tespit ettigi olumsuz
noktalarin kaniti olmasi gerektigidir. Yani, mahvoldum, bittim,
bir daha higbir sey diizelmeyecek, artik hi¢ is bulamayacagim
gibi diigiincelere kanit bulunamayacag: i¢in bunlar siyah sap-
kanin degil kirmizi sapkanin alanindadir. Siyah sapka, ilker ve
Kiibra’min olayin su sekilde degerlendirirdi:

Ilker uzun zamandir isinde emek verdigi alanda uzmanlag-
mug, yOnetici pozisyonuna yiikselmisti. Bu alanin bir¢ok ig yerin-
de alternatifi yoktu ve benzer konumda yonetici olarak is bulma-
s1 zordu. Dolayisiyla yeni iginde sifirdan baglangig yapmak zo-
runda kalma ve daha diigiikk maasla ise baglama ihtimali yiiksek-
ti. Bagina gelen bu durumu yasayacag hi¢ aklina gelmedigi i¢in
6 ay Once yeni bir araba almigt1 ve bu araba igin kredi ¢ekmigti.
Su an kredileri 6deyebilecek durumdaydi, ama bu 6demeler bir
siire sonra onu ciddi sikintiya sokabilirdi.

Kiibra’nin su an kaldig ev esiyle ortak alinmigti1 ve bogsanma
davasi agildiginda bu evin paylagimi eginin bazi tavirlari yiiziin-
den kolay olmayacak gibi duruyordu. Kiibra, yalmiz kalmaktan
nefret ediyordu, ama ailesi ile de yasamak zorunda kalmayi is-
temiyordu, ¢iinkii babasi o bir ¢ocukmus gibi yaptig1 her seye
karigiyor, onu kisithyordu. Bu konuda bir karar vermesi gereki-
yordu. Bulundugu kosulda boganmig bir kadin olmanin sikinti
olabilecegi konusunda da bazi endiseleri vardy, ¢iinkii daha bo-
sanmamig olmasina ragmen bazi erkeklerin yaklagiminda farkli-
liklar seziyordu.

Sar1 Sapka: Sari sapkanin 6zelligi i¢inde bulunulan duru-
mun olumlu ve firsata doniisebilecek yanlarini tespit etmesidir.
Burada da siyah gsapkada oldugu gibi, tespit edilen olumlu yan-
larin gergekgi bir tarafi olmasi gerekir. Sar1 sapkanin bakis agisi-
n1 anlamak igin, bu yasadiklarimin uzun vadede olumlu yanlar
olabilir mi, beni iizen geyin su an dikkat etmedigim faydalar
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nelerdir gibi sorular sorabilirsin. Sar1 sapka, ilker ve Kiibra’nin
olayin su sekilde degerlendirirdi:

Ilker isine ¢ok emek vermis olsa da degisen yonetimle bir-
likte isyerinde adaletsizligin arttigim diisiiniiyordu. Kendi fark
etmese de esi is hayatindaki son bir yilinda 6fkeli bir adama do-
nigstigiini sik sik soylilyordu. Bundan dolayi bu igten ayrilmig
olmak daha iyi bir alternatif aramak i¢in zorunlu motivasyon
yaratmisti. Diger taraftan isten ¢ikartilmig olmasina ragmen, ne-
redeyse bir y1l boyunca standartlarini hi¢ bozmadan yagsamlarinmi
devam ettirebilecek kosullara sahiplerdi. Araba 6demeleri sikint1
olsa bile arabay: satarak daha diisiik bir modele gegis yapabilir,
borgtan kurtulabilirdi.

Kiibra, su an esini ¢ok yogun bir sekilde 6zliiyor olsa da
esiyle birlikte oldugu zamanda genel anlamda kotii hissediyor-
du. Esi beraber yagamanin higbir kuralina uymuyor, eve neredey-
se bir otelde yagar gibi gelip gidiyordu. Kiibra, “Yine o kadinla
goriisityor mu?” diye, devaml tedirgindi. Esinden ufacik sevgi
kirintilar1 almak igin ¢abalamak zorunda hissediyordu, evlilikte
olumlu olan her gey Kiibra’nin yogun ¢abalari sonucunda ortaya
¢itkmigti. Bu durumlardan kurtulmus olmak, hayatina kimse gir-
mese bile Kiibra i¢in olumlu olacakti. Ayni zamanda bir iliskinin
insana iyi hisler vermesi ve giivende hissettirmesi gerekir, Kiibra
bu iligkiden ¢ikarak saghkl bir iliski bulma sansim1 yakalamig
oluyordu.

Yesil Sapka: Yesil sapkayi reklamlarda karsilagtigimiz, or-
talik karigmisken her seyi diizeltmeye gelen siiper kahraman
gibi diigiinebilirsin. Yesil sapka, iginde bulundugun durumdan
kurtulmani saglayacak ¢6ziim yontemlerini kegfetmene yardimci
olur. Yasanilan olumsuz duygularda stres seviyesi artinca, so-
run ¢ozme becerimiz zayiflar. Yesil sapka ile bagka bir gézden
yasadigimiz sorunlar1 degerlendirebiliriz. Yesil Sapka, Ilker ve
Kiibra’nin olayini su sekilde degerlendirirdi:

Ilker, iiniversiteden mezun olduktan bir hafta sonra ise gir-
mis ve neredeyse 15 yildir aktif olarak ¢ahisiyordu. Simdi ken-
disine ayiracak zamam vardi. Evet, ilk 6nce is bulmasi gerekti-
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gini digiiniilyordu, ama bu konuda tanidiklarina haber vermek
ve internetten bagvurular yapmak haricinde bir sey yapamazdi.
Bundan dolay: giin iginde evden ¢ikmali, gorigmedigi arkadas-
lar1 ile goriigmeliydi. Ciinkii hem yalmzlik ona iyi gelmiyordu
hem de durumundan haberdar olan arkadaglari yeni is firsatlari
i¢in arac1 olabilirdi. Hissettigi kayg: i¢in dogal ¢oziim yontem-
leri deneyebilir, spor yapabilir, kendine yardimec olacak kitaplar
okuyabilirdi. Bu siirecin esiyle olan iligkisinde yara agmamasi
i¢in, 6fke gibi ikincil duygularini ona yansitmak yerine, birincil
duygusu olan yetersizlik hissini esi ile paylasmaliydi.

Kiibra’nin ilk olarak dikkat etmesi gereken gey, ayriigin ilk
asamasinda yalmz kalmamasi, ona destek olan insanlarla bolca
zaman gegirmesidir. Ciinkii yalniz kaldikga, i¢indeki ¢ocuk kont-
rolii ele gegirme konusunda daha avantajli hale gelmektedir. Esine
yazma konusunda kendisine kurallar koymali, ¢iinkii yazip cevap
alamadiktan sonra kendisini ¢ok degersiz hissetmektedir. Egi ha-
yatina girmeden 6nce nasil mutlu oldugunu hatirlamaya ¢alisip,
eskiden onu mutlu eden geyleri su an ¢ok keyif alamasa da kendini
bunlar1 yapmaya zorlamasi gerekir.

Mavi Sapka: Mavi renkli sapkanin 6zelligi ise diger tiim renk-
leri dinledikten sonra su anin1 degerlendiren, elindeki secenekleri
gercekgi bir sekilde analiz eden taraf olmasidir. ilk olarak objektif
bir sekilde durumunu analiz edip, sonrasinda bu durumun sende
ortaya ¢ikardigi duygusal reaksiyonlar fark ettin. Bu durumun
gercek¢i olumsuz yanlar ile gergekgi olumlu yanlarini bulmaya
calistin. Ah vah etmeden, yagsadigin durum igin gu an somut ola-
rak ne yapabilirsin bunu belirledin. Mavi sapka aslinda sen olu-
yorsun; biitiin verileri degerlendirip, ne durumda oldugunu ger-
cekgi olarak algilayan kigi.

Bagimiza kotii seyler geldigi zamanlarda, hissettigimiz seyin
sadece kotii oldugunu diisiiniiriiz ve ¢ok sorgulamayiz. Bu tek-
nikle neyin gergek, neyin duygusal reaksiyon oldugunu fark edip,
sogukkanl bir sekilde hareket edebilmen miimkiin. Ozellikle duy-
gular senin kontrolden ¢ikmana neden oluyorsa, igler sarpa sardi-
g1 anda bu diisiinme yontemi ile kendine disaridan bakabilirsin.
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Terapi defterinin bir béliimiinii, zor zamanlar igin bu 6 sap-
kaya ayirabilirsin.

Sen Aslinda Kimsin?

Gergekte kim oldugunu hi¢ disiindiin mii? Kendine aslin-
da kim oldugunu sormani isteyecegim senden. Seni olusturan
sey nedir? Kendine digaridan bakabilseydin, kendini nasil go-
rurdiin acaba?

Bir¢ok insan kendisini sahip oldugu maddi giig, statii ve fi-
ziksel Ozelliklerle tanimlar. Ben zengin bir insanim ve param beni
gugli yapar. Giizel ya da yakisikhi bir insanim, bir¢ok insandan
daha iyi fiziksel 6zelliklere sahibim. Ya da bulundugun konum
ve statiinle kendini tanimlarsin. Bu bahsettigim 6zelliklerin seni
olusturan geylerin asli unsuru olup olmadigini, kendini iyi his-
setmek i¢in sik sik bunlara referans verip vermediginle anlaya-
bilirsin. Eger kotu hissettigin zamanlarda, ben daha zenginim,
ben daha giizelim, ben daha yiiksek konumdayim diyorsan senin
i¢in bu sahip oldugun seyler gercekten 6nemlidir. Ancak bura-
da dikkat etmemiz gereken bir sey var, kendini sahip oldugun
bu seylerle tanimlarsan, bundan daha iyisini gérdiigiin zaman
sahip oldugun sey senin igin degerini kaybedebilir ve eskisi gibi
sana iyi hissettirmemeye basglar. Giinliik hayatta her zaman se-
nin sahip oldugun bu geylerin daha iyisine sahip olanlarla kar-
sitlasirsin.  Ne kadar giizel olursan daha giizeline, senden daha
iist konumdakilere ve senden daha zenginlerine her zaman rast
gelirsin, bu dogal bir seydir. Fakat kendini sadece bunlarla ta-
mimliyorsan, daha iyisini gérdiigiin zaman kendini ¢ok yetersiz
ve degersiz hissedersin. Bu konuyu daha iyi anlamak i¢gin sana
Susan David’in Duygusal Ceviklik kitabinda bahsettigi bir dene-
yi anlatmak istiyorum.

Aragtirmacilar, polis memurlarindan kendilerini giivenlik go6-
revlileriyle karsilagtirmalarini istiyor. Ve gercek polislerin daha is-
tin olduguna en igten gekilde inananlar, benlik hissi ve yasam do-
yumu gibi zihinsel saglik 6lgiimlerinde en diigiik puanlari aliyor.
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Kiyaslanabilir ve fiziksel olgiitlerle kendimizi degerlendirme-
miz, bir ¢cember i¢inde durmadan kosmaya ¢alisan hamsterlarin
durumuna benzer. Evet, sahip oldugun bu 6zellikler sana iyi his-
settirir ama tek tutundugun sey buysa kendini iyi hissetmek igin
dis onaya bagimh olursun. Senden daha iyilerini gordiigiin anda
da kendini daha degersiz hissedersin. Sunu unutmamalisin, ken-
di degerini kendinle 6l¢gmelisin. Elbette toplumsal ve ekonomik
degerlerden bagimsiz bir gekilde kendimizi algilamamiz miimkiin
degildir. Ama biitiin kaynak bu sistem olursa, ¢ok kisa siirede ¢o-
kebilir. Igsel degerini, kendi hikayeni ayrica degerlendirmelisin.

Zamandan bagimsiz, seni sen yapan degerlerin nelerdir? Se-
nin sahip oldugun biitiin zenginlik, statii ve giizellik kayboldugun-
da bir insan seni neden sevebilir? Bu sorularin cevabini verdigin
zaman iginde seni degerli kilan seyin ne olduguna dair bir fikir
edinebilirsin. Kendini maddi 6zelliklerle tanimlaman kiyaslamayi
beraberinde getirir. Kiyaslamanin ¢orbadaki sinek gibi dokundu-
gunu her seyi bozdugunu daha 6nce de sdylemigtim.

Bu kastettigim sey bog vermek degil, maddi diinyay: 6nem-
sememek de degil. Sadece kendini safi bir sekilde degerlendir-
meni ve ruhsal olarak da kendinin farkina varmani 6neriyorum.
Burada hatirlaman gereken bir diger sey de herkesin hikayesi
farkhidir. Senin bugiine gelirken zorla elde ettigin imkanlar bag-
kasi1 dogdugu zaman hazir olarak onun 6niine sunulmug olabilir.
Boyle bir insanla kendini kiyaslaman ne kadar dogru olur? Senin
yapacagin en dogru kiyaslama, bagladigin nokta ile su anin ara-
sindaki farktir.

Bu noktada belki de “Diinya neden boyle?” diye sorgulamak
geliyor i¢inden; “Neden benim ¢ok zorlayarak elde ettiklerim bag-
kas1 dogdugu zaman onun 6niine altin tepsi iginde sunuldu?” Bu
sorgulamanda sonuna kadar haklisin; kegske her ¢ocuk ¢ok gii-
zel aile ortamina ve esit maddi kogullar igerisine dogsaydi. Ancak
diinya gu ana kadar boyle adil bir diizeni géremedi. Umarim biz-
den sonra gelen insanlar bunu basarir. Diinyay: ve sistemi sorgu-
lamak, o6zellikle kotii hissederken, islevsel olabilecek enerjini, ise
yaramayacak bir 6fkeye doniistiirebilir. Evet sistemi sorgulamak
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haksiz degildir, ama ¢ogu zaman ise yaramaz, ozellikle kotii his-
sederken. Boyle zamanlarda enerjimizi degistirebilecegimiz seyler
tizerine odaklayabilirsek ¢ok daha giizel sonuglar alabiliriz.

Kendini nasil tanimladigin ile ilgili olan bir diger sey de yap-
tigin seyleri neden yaptigindir. Hayatta ortaya koydugun ¢aba-
larin neye varmak i¢in? Amacin daha giizel bir yasam mi, daha
iyi hissetmek mi, giinii kurtarmak mi? Yaptigin seyleri yapmak
zorunda oldugun i¢in mi yapiyorsun yoksa istedigin i¢in mi? Bir-
¢ok insan kendisine sunulan seyleri sadece yapmak zorunda ol-
dugu i¢in yapar. Yapmak zorunda oldugun seyleri yaparken ¢ok
az tatmin hissedersin; hayata sanki bitmeyen bir 6devi yapmak
i¢in gelmig gibi hissetmen muhtemeldir.

Cevrene baktigin zaman, gorecegin bir¢ok insanin bir ana
amaci oluyor; para kazanmak, hayatini idame ettirmek. Ozellik-
le iilkemizde bu konuda istedigimizi yapmak her zaman miim-
kiin olmuyor. Bir¢ok insan zorunda kalarak yaptig1 seyi yapip
para kazaniyor. Calisan insanlara igleri ile ilgili, “istedigin yerde
misin?” diye sorsak ¢ok azindan “evet” cevabim alabiliriz diye
digiiniiyorum. Ana amaglarin yaninda, ara amaglarimiz oluyor;
daha zayif olmak, daha giizel gériinmek, daha iyi yerlere gelmek
i¢in ders ¢aligmak, isimize kendimizi vermek gibi. Ara amaglar
uzun vadede ana amaglarimiza katki saglar.

Peki biitiin bunlar1 ne igin yapiyorsun? Ulagmak istedigin
her seye ulastigin zaman seni neyin beklemesini isterdin? Iste bu
soruya verdigin cevap, senin hayatinin anlami olabilir. Eger yap-
t1gin seyler kendi i¢inde bir anlama hizmet ediyorsa, amaglarin
icin bir gseyler yaparken zorunda hissetmezsin, tercih edersin, is-
teyerek yaparsin.

Hedeflerine ulasma yolunda, yapman gerekenleri zorunda
oldugun igin yapiyorsan, aslinda yapmak istedigin seyin senin
icindeki bam teline deger kismini yani anlamim kegfetmemigsin
demektir. Diyelim ki kilo vermek istiyorsun; az yemek zorunda-
yim, tath yememem lazim gibi kurallar koyarsin kendine. Boyle
olunca var oldugun haline hi¢ dokunmadan ona zorunluluklar
koyarsin. Ama bir siire sonra bu zorundaliklar senin bam teline
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dokunmadig igin eski haline belki de daha da umitsiz sekilde
donersin. Ama yaptigin seyi istedigin i¢in yapmig olsan durum
sOyle olurdu; ben daha saglikli olmak, daha rahat hareket etmek
istiyorum. Bundan dolay: ekmek yemek istemiyorum, tath ye-
mek istemiyorum gibi tercihler geklinde ilerlersen hedefine ilerle-
me yolunda basarili olma ihtimalin artar. Bazi insanlar farkinda
olmadan amaglarin “istiyorum” geklinde ifade ederken, bazilar
her zaman bir geyleri yapmak “zorundaymus” gibi hisseder. Se-
nin igindeki ses nasil telkin veriyor sana, farkina varmani 6ne-
ririm. Bu durum basit bir ayrim gibi goriinse de 6nemli katkilar
saglayacagindan emin olabilirsin.

I¢ine Dogdugun Diinyay: Sen Se¢medin

Sen de igine dogdugun ailenin, seni yetistiren ebeveynlerin
saghkl kisilik 6zelliklerine sahip olmasini, bilingli, mutlu bir aile
olmasini ve yeterli maddi kosullar i¢inde yetigmis olmay: isterdin
eminim. Ama maalesef ki i¢ine dogdumuz aileyi, bizi yetigtiren
ebeveyni, maddi kosullar, kiiltiirii, iilkeyi se¢emiyoruz. Cocuk-
ken bagimiza gelen kotii olaylar konusunda da maalesef ¢ok
fazla etki alanimiz yok. Boyle olunca, kontroliiniin olmadigy,
sesinin ¢ikamadig: bir diinyada sessiz kurbanlara doniigebiliyor
insanlar.

Yetigkinlik zamanina geldigimizde, disaridan bakinca birgok
insan sik kiyafetler i¢inde fiyakali tebessiimleri ile hayata karigi-
yorlar. Bir¢ok insanin gézlerinin kenarina saklanmig hiiziin, dik-
katli bakmayinca fark edilmiyor. Bu giizel gériiniimlere ragmen,
bir¢ok insan ge¢misinde yasadig1 ac1 deneyimler yiiziinden iginde
hep bir savag halinde; neden bunlar1 yagadim? Bu savag devam
ettikge, kisi ge¢misiyle savasirken aslinda kendiyle savagtigini
fark etmiyor. Bu savag devam ettikge, zihninin ve bedeninin iiret-
tigi butiin degerleri, aynen savasta olan iilkeler gibi miicadeleye
ayiriyor. Boylece digarida mutluluk maskeleriyle dolasan insan-
lar, yalmiz kaldiklarinda derin bir ac1 ile yagsamaya ¢alisiyorlar.
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Bugiine kadar karsilagtigim vakalarda sunu fark ettim, eli-
nin degmedigi ve aktif miidahale edemedigin herhangi bir seyle
yapilan savasglarin hepsi kaybediliyor. Bu aklina gelen istemedi-
gin bir disiince de olabilir, hatirlamasi bile seni iizen ge¢miste
yagadigin bir olay da olabilir. Ge¢migte yasadiklarini sorgula-
mak, neden bunlar yasadim demek, yasadiklarinda rolii olan
insanlara her daim tepki gostermek, onlarin senin hakliligini an-
lamalarini beklemek ge¢misle savagmanin bazi yollar. Bu say-
digim miicadele yontemlerinin igse yaradigina dair higbir 6rnek
gormedim.

Ornegin, “neden” sorusu. Yasadiklarinin nedenini, neden
senin bagina geldigini, neden o insanin boyle yaptigini durmadan
sorguladigini varsayalim. Bu soruya bir cevap bulman miimkiin
mii? Bazi insanlar vardir ki i¢lerinde organik olarak bile vicdan
ve empati duygusu yoktur; yumurtasini pigirmek i¢in senin evini
yakacak durumda olan insanlar vardir. Boyle bir insan igin, sana
yaptig1 seyin bir nedeni olmasina gerek yoktur. Ya da annen ba-
ban, neden senin ihtiyacin olan depolari doldurmadilar? Belki de
kendi dertlerinden seni fark edemediler, belki anne baba olmak
i¢in uygun bir kisilik yapisina sahip degildiler. Belki, belki... Bir
sekilde olan oldu, kegke yagamasaydin ama yasadin. Enerjini ya-
sadigin olumsuzluklarin igerigine degil de sende biraktig1 hasara
odaklamalisin.

Diyelim ki narsist bir anneye sahiptin ve bu anne seni viicu-
dunun herhangi bir pargasi gibi goriiyordu. O ne isterse onu yap-
mak zorundaydin, eger onun soylediklerini yapmadigin bir an
bile olursa, hemen duygusal manipiilasyona maruz kaliyordun.
Gegmigte yasadiklarin yetigskinlik doneminde, kendine giiveninin
olmamasi, bagiml iligkiler yasaman, narsist partnerler segmen
gibi problemler ortaya ¢ikarmis. Sen, annenin neden boyle dav-
randigini, neden seni yeterince 6nemsemedigini diisiinerek ya da
annenin senin hakliligin1 anlamasi i¢in durmadan onunla kavga
ederek yasadigin giincel problemlere higbir ¢6ziim getiremezsin.
Hatta giincel problemlerini ¢6zmek aklina bile gelmez. Ge¢misle
savasmak yerine, ge¢migin su anda hangi problemlere neden ol-
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dugunu anlayip enerjini onlari1 ¢ozmeye vermelisin. Bu 6rnekte,
kiginin annesiyle miicadele etmek yerine, annesinden bagimsiz-
lagarak, yagsadig1 6zgiiven problemine ve iligki sorunlarina odak-
lanmasi gerekir. Bu kisi annesini ikna etse ve istedigi biitiin ce-
vaplari tam olarak istedigi sekilde alsa bile bu durum problemle-
rinin ¢ozimii noktasinda kayda deger bir katki saglamayacaktir.

Kotii seyleri kabullenmek ilk bakista biraz kaderci, belki bi-
raz da tiiyler tirpetici gelebilir. Ancak kocaman bir diinyada, de-
gistiremeyecegimiz geyler igin savagirken 6miir bitmis olabiliyor.
Bu durum bana 2. Diinya Savas: bittikten 30 yil sonra bulunan
askeri animsatiyor.

Japonya Amerika savasinda, Japonya ordusunda istihbarat
subayi olarak goérev alan Hiroo Onoda, Amerikan askerlerine
karg: Filipinler’deki Lubang Adasi’nda gérevlendirilmisti ve ken-
dilerini gizleyerek ¢aligmasi konusunda talimatlar almigti. Tarih
o zaman Aralik 1944’tii ve savas tum hiziyla devam ediyordu.
Hiroo Onoda’nin goérevi ekibiyle birlikte, adaya gelen diigman
kuvvetlerine sabotaj yapmakti. Kendilerine verilen bir bagka
emir ise ¢ok daha zordu; diigmana asla teslim olmayin gereki-
yorsa kendi hayatiniza son verin. 1945 Subat ayinda miittefik
kuvvetlerine ait askerler adaya geldi. Cogu Japon askeri ya tes-
lim oldu ya da kendini 6ldiirmeyi tercih etti. Adada Onoda ve
i¢ Japon askeri daha vardi. Teslim olmayan Onoda ve diger iig
asker kendilerini de 6ldiirmeyerek, miicadelelerini gerilla savas
seklinde stiirdiirmeye bagladilar. Hayatta kalmak i¢in adada yeti-
sen muz ve hindistan cevizleriyle beslendiler.

1945’lerin sonlar1 yaklagtiginda savasin bittigini ugaklardan
atilan brosiirlerden 6grendiler. O brosiirlerde teslim olmalar
isteniyordu. Ancak askerler, bu brosiirlerin kendilerini kandir-
mak isteyen diigmanlarin bir oyunu oldugunu diigiiniip, miica-
delelerine devam ettiler. Bir tiniversite 6grencisi Nario Suzuki,
Onoda’y1 uzun arayiglardan sonra bulmug olsa da onu savagin
bittigine ikna edemedi. Aradan 30 yil ge¢mis olmasina ragmen,
Onoda’nin bulundugunda héalad paramparga haldeki iniforma-
sin1 giydigi ve samuray kilicini tagidigy fark edildi. Eski askeri
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savagin bittigine ikna eden geyse artik bir kitap¢i ditkkani is-
leten eski komutani oldu. Onoda, 1944’te adadan ayrilmama
emri veren eski komutaninin, 1974’te Lubang’a gidip kendisiyle
konugmasinin ardindan savasin bittigine inanip Japonya’ya geri
dondii.

Bu hikdyeyi okuyan bir¢ok insan, Onoda’nin nasil olup da o
kadar yil boyunca savagin bittigini anlamadigin1 merak eder. An-
cak hikiyedeki kahramanin durumu garip goriinse de birgok in-
san kigisel savaginda benzer sekilde davraniyor; gegmisinde olup
bitmig seylerin davasini hila gidiiyor. Bu boyle devam ederken,
kisi gercek problemlerini ve hayati gozden kagirmig oluyor. Ne
olduysa oldu ge¢miste, artik onlar1 degistirmeye ¢aligmamalisin.

Igine dogdugun kosullar sen segmedin,
ama simdiki yagamim sen kontrol edebilirsin.
Gegmigine degil, ge¢miginin bugiiniine etkilerine
odaklanmalisin.

Umudunu Kaybetme

Ikinci Diinya Savagt Sirasinda Auschwitz Toplama
Kampr’nda kalan Viktor Frankl anilarin1 anlattigy Insanin Anlam
Arayigi kitabinda, insanin ¢ok kotii ortamlarda, dayanilmaz aci-
lara bile dayanma kapasitesi oldugunu soyler. Boyle bir ortamda
insani ayakta tutan geyin, kendi hayatinin anlamini kegfetmesi
oldugunu anlatir. Bu anlam kigisel bir amag, idealler, dini veya
siyasi bir amag da olabilir; 6nemli olan hayat yolunda ilerlerken
bu amaci hatirlamak ve neyi neden yagadigini unutmamaktir.

Peki, senin yasgam amacin nedir, bu diinyada olmanin an-
lam1 nedir? Bu soruyu daha iyi hissettigin bir zamanda kendine
sormani 6neririm. Milyarlarca insandan her birinin bu diinyada
bulunmasinin bir anlami oldugunu diisiiniiyorum, bu insanlarin
bir¢ogu hayatlar1 boyunca bu anlami kesfedemese de... Sabah-
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lar1 yataktan kalkmani saglayan sey nedir, ne yaparken zamanin
gectigini unutuyorsun, gocukken biiyiiyiince neler yapmak ister-
din? Bu sorularin hepsi, sana anlamini ve amacini kegfetmek igin
ipucu verebilir.

Zor zamanlari sisli bir hava durumuna benzetebilirim. Boy-
le zamanlarda goriig a¢in ¢ok daralir ve neredeyse 6niinii go-
remeyecek noktaya bile gelebilirsin. Iste hayatinin boyle sisli
zamanlarinda yolunu kaybetmemek i¢in giinliik rutinler hayat
kurtaricidir. En koti ginde bile, kendine bakmay, digari ¢ik-
may1 ve seni seven insanlarla (bir kisi bile olsa) goriigmeyi ihmal
etmemelisin. Iginden gelmeyebilir, bunlari yaparken ¢ok zorlani-
yor da olabilirsin. Onemli degil, bu rutinler senin hayatinin sisli
déneminde tutundugun kilavuz ip gibi olacaktir.

Biliyorum, bazen dayanamayacak gibi oluyorsun, sigmiyor-
sun bu diinyaya. Basta soyledigim gibi hi¢bir sey olmamig gibi
bir hale gelmek miimkiin degil. Ama daha iyi hissetmek miim-
kiin. Sunu da unutma, iyi ya da koti her sey siradanhiga dogru
akiyor bu diinyada. Her geyin bir siire sonra etkisi gegiyor, eskisi
kadar acitmiyor. Ciinkii alisiyor insan. Burada bahsettigim tek-
nikleri uygularsan, hayatina, kendine ve ge¢migine farkli bak-
man konusunda yardimcr olacakti. Ama mucize beklememeni
Oneririm; insanin kendini degistirmesi, iki adim ileri, bir adim
geri geklinde ilerliyor. Sabirli olmali ve yoluna devam etmelisin.

Viktor Frankl kitabinda sahit oldugu bir olay1 anlatir. Bu
olay1 seninle paylagmak istiyorum:

“Bir keresinde, gelecege inancin yitiriligiyle bu tehlikeli pes
edis arasinda yakin iligkiye dair dramatik bir olaya tanik oldum.
Oldukga iinlii bir besteci olan kidemli blok muhafizimiz F, bir
giin bana sunlari soyledi: ‘Sana bir sey anlatmak istiyorum, Dok-
tor. Garip bir riiya gordiim. Riiyamda bir ses, bir gey isteyebile-
cegimi, bilmek istedigim geyi soylememin yeterli oldugunu, ne
sorarsam sorayim yanit verebilecegini soyledi. Ne sordum der-
sin? Savagin benim i¢in ne zaman bitecegini sordum. Ne dedigi-
mi anliyor musun? Benim i¢in! Kampimizin ne zaman 6zgiirlige
kavusacagini, acilarimizin ne zaman bitecegini bilmek isteme-
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dim.” ‘Peki bu rityay1 ne zaman gordiin?’ diye sordum. ‘1945
Subatr’'nda’ diye yanitladi. Rilyay: anlattiginda Mart baslariydi.
‘Rityandaki ses ne dedi?’, ‘30 Mart’ diye fisildad1 saklamak is-
tercesine. E, bu rityay1 bana anlattiginda hald umut doluydu ve
rityadaki sesin dogru ¢ikacagina inaniyordu. Ama vaat edilen
gun yaklagtik¢a, kampa ulagan savag haberleri, o giin 6zgiir ol-
mamizin pek de olasi olmadigini gosteriyordu. 29 Mart giinii E,
ansizin hastalandi ve atesi ¢ok yiikseldi. Kehanetinin, savagin ve
acilarin kendisi i¢in bitecegini soyledigi 30 Mart giinii hezeyana
girdi ve bilincini yitirdi. 31 Mart giinii 6lmiigtii. Digaridan bakil-
diginda 6liim nedeni tifiistii.”

Bana birisi, “Insan ne ile yasar?” diye sorsaydi cevabim su
olurdu: “Ne ile yasayacagini bilemem ama ne olmadan yagaya-
mayacagin soyleyebilirim: Umut!”

Nietzsche der ki, “Bir nedeni olan, her nasila katlanir.”
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Son

Yan yana yiiriidiigiimiiz bir yolun daha sonuna geldik. Be-
raber ge¢migini konustugumuz, bugiin yasadigin sorunlarin geg-
migteki kokenlerini tespit ettigimiz bir yolculuk oldu bu. Fark
etmek her zaman rahatlatir, ancak daimi olarak ¢oziime ulagtir-
maz seni. Seni igine ¢eken seye kars1 direng gostermelisin. Artik
yetigkin bir insansin; i¢indeki ¢ocuk neyin zararh neyin yararh
oldugunu bilmeyebilir, ama yetigkin tarafin bunun farkinda. Far-
kinda degilmis gibi hissediyorsan, onun sesini duymuyorsundur
sadece.

Biiyiik degisimler her zaman kiigitk adimlarla baslar. Uma-
rim burada bahsedilen seyler senin kii¢iik adimlarina vesile olur.

Kendine iyi davran giizel insan, goriigmek iizere...
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BEYHAN BUDAK
Senin . ! Degil

Hayatindaki sorunlari disin; degersizlik duygun, sana za-
rar veren iliskilerinden vazgecemeyisin, basarisizliklarin,
ayni hatalar tekrar tekrar yapisin, baskalarina sefkatle
yaklasirken kendine acimasiz olusun, icindeki kaybolma-
yan &fke ve hatta kiskangliklarin...

Bunlari yasamay: sen mi segtin? Ya da belki de gegmiste
yasadiklarin bugin bdyle hissetmene neden oluyor. Ken-
dini su¢clamay: birak, bu isleri daha kéti hale getirmekten
baska bir ise yaramaz.

Bu kitapla birlikte gegmisinin karanlik dehlizlerine dogru
bir yolculuga ¢ikacagiz; icine dogdugun aileden, yasadi-
gin travmalara kadar, bugiin var olan problemlerinin geg-
misteki izini sirecegiz. Cocukken alman gereken sevgi,
saygl ve giveni alamadigin zaman neler oldugunu, ze-
hirli anne baba davranislarinin nasil yikima yol aghgini
gorecek; bazen énemsiz sanilan kiicik bir travmanin uzun
vadeli etkilerinin ok biyik oldugunu fark ettikce hafifle-
yeceksin.

Bu kitap sana mucizeler vaat etmiyor, hicbir sey mikemmel
olmayacak, ancak su anki halinden daha iyi hissetmen ke-
sinlikle mimkiin. Beraber yiiriyecegimiz yolun amaci bu.

Kendine bu sansi vermelisin...
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